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十
一
月
二
十
日
、
雨
の
降
る
肌
寒
い
日

で
し
た
が
、
今
年
の
全
体
研
修
会
が
ア
パ

ホ
テ
ル
で
行
わ
れ
ま
し
た
。 

こ
の
研
修
会
を
仕
切
っ
て
い
た
だ
い

た
の
は
事
業
委
員
の
皆
様
。
竹
田
委
員
長

か
ら
の
挨
拶
で
始
ま
り
ま
し
た
。 

続
い
て
内
田
会
長
の
ご
挨
拶
で
は
、
ハ

チ
ド
リ
の
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。
山
火
事

が
起
こ
り
動
物
た
ち
が
逃
げ
惑
う
中
、
ハ

チ
ド
リ
は
小
さ
な
く
ち
ば
し
の
中
に
水

を
入
れ
て
せ
っ
せ
と
運
び
、
火
を
消
そ
う

と
し
て
い
ま
す
。
な
ぜ
そ
ん
な
こ
と
を
し

て
い
る
の
か
と
問
わ
れ
る
と
、「
自
分
に

で
き
る
こ
と
を
し
て
い
る
だ
け
」
と
答 

え
た
そ
う
で
す
。
自 

分
は
何
が
で
き
て
い 

る
の
か
を
考
え
さ
せ 

ら
れ
た
、
心
に
刺
さ 

る
お
話
で
し
た
。 

研
修
会
の
テ
ー
マ
は
『
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
』 

ま
ず
は
、
環
境
普
及
啓
発
映
画
『
マ
イ
ク

ロ
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
・
ス
ト
ー
リ
ー
』
の
上

映
で
す
。
ア
メ
リ
カ
の
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
市
、

ブ
ル
ッ
ク
リ
ン
区
の
レ
ッ
ド
フ
ッ
ク
地

区
の
小
学
生
が
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
汚
染
問

題
解
決
に
立
ち
上
が
り
、
行
動
を
広
げ
て

い
く
ま
で
の
二
年
間
を
追
っ
た
長
編
ド

キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
で
す
。 

 

四
年
生
の
授
業
で
、
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
汚

染
問
題
を
学
ぶ
と
こ
ろ
か
ら
始
ま
り
ま

す
。 プ

ラ
ス
チ
ッ
ク
は
ご
み
と
な
っ
て
か

ら
だ
け
で
な
く
、
生
産
の
過
程
で
も
地
球

環
境
を
汚
染
し
て
い
る
こ
と
、
気
候
変
動

に
関
わ
っ
て
い
る
こ
と
を
発
見
し
ま
す
。 

       

 

ア
メ
リ
カ
の
小
学
校
で
は
、
給
食
の
ト

レ
イ
や
カ
ト
ラ
リ
ー
な
ど
プ
ラ
ス
チ
ッ

ク
製
品
が
数
多
く
使
用
さ
れ
て
お
り
、
子

供
達
は
ど
う
す
れ
ば
給
食
の
プ
ラ
ス
チ

ッ
ク
を
減
ら
せ
る
か
を
考
え
、
意
見
を
出

し
合
い
、
学
校
に
提
案
し
ま
す
。
そ
れ
に

応
え
学
校
側
も
動
き
出
し
、
ト
レ
イ
を
紙

製
に
変
え
、
カ
ト
ラ
リ
ー
は
各
自
で
持
参
。

持
っ
て
こ
れ
な
い
子
供
に
は
木
製
の
も

の
を
提
供
。
飲
み
物
は
マ
イ
ボ
ト
ル
で
。

努
力
の
甲
斐
あ
っ
て
「
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
ゼ

ロ
の
日
昼
食
」
を
実
現
し
ま
す
。 

子
供
達
の
活
動 

は
こ
れ
で
終
わ
り 

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

リ
サ
ー
チ
や
デ
ー 

タ
収
集
を
重
ね
て 

市
議
会
で
公
表
し 

た
り
、
自
分
た
ち 

の
住
む
地
域
で
啓 

発
活
動
を
重
ね
、
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
市
全
体

に
そ
の
活
動
の
輪
を
広
げ
、
つ
い
に
は
市

を
も
動
か
し
ま
す
。 

 

映
画
の
中
で
は 

子
供
達
の
素
朴
な 

疑
問
に
専
門
家
が 

答
え
、
ア
ニ
メ
ー 

シ
ョ
ン
を
使
っ
て 

分
か
り
や
す
く
解 

き
明
か
し
て
い
き 

ま
す
。 

こ
の
映
画
は
世
界
の
四
十
四
の
映
画
祭

に
選
定
さ
れ
、
八
つ
の
賞
を
受
賞
し
て
い

る
そ
う
で
す
。 

自
分
た
ち
の
未
来
を
よ
く
す
る
た
め

に
、
一
人
一
人
が
問
題
意
識
を
持
っ
て
考

え
行
動
す
る
姿
を
見
て
、
私
た
ち
も
身
近

な
こ
と
で
、
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
な
け

れ
ば
何
も
変
わ
ら
な
い
と
思
い
ま
し
た
。 

食
推
の
活
動
も
同
じ
だ
と
言
え
ま
す
ね
。 

 
 

 

講
座 

一
、『
妙
高
市
の
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
の 

取
組
に
つ
い
て
』 

 

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
と
は
、
世
界
中
の
人
々
が
、

幸
せ
に
ず
っ
と
暮
ら
し
続
け
る
た
め
に
、

二
〇
一
五
年
に
、
国
連
総
会
で
決
め
ら
れ

た
、
十
七
個
の
目
標(

ゴ
ー
ル)

で
す
。 

世
界
中
の
国
が
二
〇
三
〇
年
ま
で
に
、
持

続
可
能
な
世
界
に
な
る
こ
と
を
目
指
し

て
、
努
力
し
て
い
く
事
を
約
束
し
ま
し
た
。 
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《 

世
界
や
妙
高
市
の
課
題 

》 
・
地
球
温
暖
化
が
要
因
と
な
っ
て
い
る
自

然
災
害
の
発
生
と
生
態
系
の
変
化 

・
戦
争
、
武
力
衝
突
が
要
因
と
な
っ
て
い

る
不
安
定
な
世
界
情
勢
の
影
響 

・
人
口
減
少
が
要
因
と
な
っ
て
い
る
様
々

な
影
響(

妙
高
市
の
人
口 

二
九
、
八
六
九

人 

十
月
一
日 

現
在) 

《
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
未
来
都
市
妙
高
の
取
組
》 

・
二
〇
二
一
年
に
国
か
ら
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
未
来

都
市
等
の
選
定
を
受
け
る
。 

・
二
〇
二
二
年
に
設
立
し
た
「
市
Ｓ
Ｄ
Ｇ

ｓ
普
及
啓
発
実
行
委
員
会
」
を
中
心
に
活

動
を
展
開
。 

・
二
〇
二
三
年
か
ら
は
、
ゼ
ロ
ウ
ェ
イ
ス

ト
・
ゼ
ロ
カ
ー
ボ
ン
を
主
と
し
て
Ｓ
Ｄ
Ｇ

ｓ
を
推
進
。 

《
食
生
活
と
密
着
し
た
ゼ
ロ
ウ
ェ
イ
ス

ト(

無
駄
・
浪
費
・
ゴ
ミ
を
な
く
す)

》 

・
サ
ー
キ
ュ
ラ
ー
エ
コ
ノ
ミ 

ー(

循
環
経
済)

の
重
要
性
。 

・
フ
ー
ド
ロ
ス
削
減
・
地
産 

地
消
は
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
に
大
き
く 

貢
献
す
る
取
組
で
あ
る
。 

☆
課
題
は
た
く
さ
ん
あ
る
が
、 

日
常
生
活
の
中
か
ら
実
践
し 

て
い
く
こ
と
が
大
切
で
あ
り
、 

官
民
共
創
に
よ
る
取
組
が
ウ 

ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ(

心
身
と
社 

会
的
に
満
た
さ
れ
た
状
態)

に 

繋
が
る
よ
う
に
努
め
て
ゆ
く
。 

『
一
人
の
百
歩
よ
り 

百
人
の
一
歩
！
』 

講
座 

二
、『
食
の
視
点
で
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ 

を
考
え
よ
う
』 

《 

食
を
通
じ
て
感
じ
た
「
変
化
」》 

① 

食
品
の
値
上
げ(

例
・
小
麦) 

日
本
の
食
料
自
給
率
は
三
十
八
％ 

小
麦
の
自
給
率
は
わ
ず
か
十
七
％ 

② 

猛
暑
と
米
の
収
穫
量
・
品
質
へ
の 

影
響 

 

夏
の
猛
暑
と
渇
水
に 

よ
り
、
収
穫
量
が
激
減
。 

コ
メ
の
等
級
検
査
で
も 

一
等
米
は
例
年
を
大
き 

く
下
回
り
、
農
家
の
収 

入
に
大
き
く
影
響
し
た
。 

《 
今
の
私
た
ち
の
食
生
活
は
？ 

》 

① 

お
米
の
消
費
量
は
減
少
、
輸
入
に
頼 

る
肉
や
油
脂
類
の
消
費
量
は
増
加
し
て

お
り
、
食
料
自
給
率
が
下
が
る
一
因
に
な

っ
て
い
る
。 

② 

食
品
ロ
ス
の
増
加 

一
年
間
の
食
品
ロ
ス
は
約
六
百
十
二
万

ト
ン
で
、
一
人
当
た
り
に
換
算
す
る
と
毎

日
お
に
ぎ
り
一
個
分
の 

食
料
に
相
当
！ 

一
方
で
、
世
界
で
は
九
人 

に
一
人
が
栄
養
不
足
。 

《 

背
景
に
あ
る
も
の
と
は
？ 

》 

・「
世
代
間
」「
地
域
間
」「
生
産
者
と
消
費

者
」
の
つ
な
が
り
が
希
薄
化
し
て
い
る
。 

こ
れ
ま
で
は
親
か
ら
子
、
子
か
ら
孫
へ
自

然
と
受
け
継
が
れ
て
き
た
家
庭
の
味
や

調
理
技
術
が
、
伝
承
し
づ
ら
く
な
っ
て
い

る
の
で
は
な
い
か
・
・
・
。 

《 

食
の
課
題 

》 

食
を
め
ぐ
る
問
題
は
、
健
康
問
題
・
農

業
問
題
・
環
境
問
題
な
ど
、
関
連
し
な
が

ら
複
雑
多
岐
に
わ
た
る
。 

・
食
の
欧
米
化
、
外
部
化
に
よ
り
、
食
生

活
が
乱
れ
、
生
活
習
慣
病
の
増
加
に
つ
な

が
る
。 

・
家
庭
や
地
域
で
の
食
育
機
会
の
減
少
に

よ
り
、
食
品
ロ
ス
の
増
大
や
農
業
離
れ
、

国
内
農
業
は
縮
小
に
つ
な
が
る
。 

・
生
物
多
様
性
の
消
失
に
よ
り
環
境
へ
負

担
が
か
か
る
。 

 
 
 
 
   

《 

農
業
・
農
村
の
多
面
的
な
機
能 

》 

・
山
に
畑
が
あ
る
こ
と
で
、
土
砂
崩
れ
、

流
出
を
防
い
で
地
下
水
を
作
る
。 

・
田
ん
ぼ
に
水
を
引
く
事
で
洪
水
を
防
ぎ
、

川
の
流
れ
を
安
定
さ
せ
る
。 

・
農
村
の
景
観
を
保
全
す
る
。 

・
暑
さ
を
和
ら
げ
る
。 

《 

私
た
ち
に
で
き
る
こ
と
は
？ 

》 
 

① 

地
産
地
消
の
実
践 

・
食
べ
て
産
地
を
応
援
し
支
え
よ
う
。 

② 

日
本
型
食
生
活
の
継
承 

・
家
庭
や
地
域
で
知
識
や
技
術
を
伝
え
て

い
く
。 

 
『
み
ん
な
の
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
の
取
組
』 

皆
さ
ん
が
実
践
し
て
い
る
環
境
に
優

し
い
取
組
、
知
恵
や
工
夫
を
ご
紹
介
。 

☆ 

準
備 

・
食
品
の
消
費
期
限
・
賞
味
期
限
を
表
面

に
大
き
く
記
載
す
る
。 

・
献
立
を
考
え
、
事
前
に
購
入
す
る
リ
ス 

ト
を
作
成
、
衝
動 

買
い
は
し
な
い
。 

☆ 

選
ぶ 

・
食
品
ト
レ
ー
の 

な
い
商
品
、
エ
コ 

パ
ッ
ク
、
エ
コ
ボ
ト
ル
の
物
を
選
ぶ
。 

・
地
元
の
も
の
、
旬
の
も
の
を
選
ぶ
。 

☆ 

調
理 

・
圧
力
鍋
を
利
用
し
て
時
短
調
理
。 

・
具
材
を
小
さ
め
に
カ
ッ
ト
し
、
加
熱
時

間
を
短
縮
す
る
。 

☆ 

片
付
け 

・
生
ご
み
は
コ
ン
ポ
ス
ト
に
入
れ
、
堆
肥

に
し
、
畑
づ
く
り
に
利
用
す
る
。 

・
油
な
ど
の
よ
ご
れ
は
古
い
布
で
拭
き
取

っ
て
か
ら
洗
う
。 

      

午
後
は
四
年
ぶ 

り
の
会
食
で
す
。 

乾
杯
の
音
頭
は
、 

前
会
長
の
川
村 

さ
ん
。 

色
々
な
お
料
理 

を
前
に
し
て
、
話 

に
花
を
咲
か
せ
な 

が
ら
、
美
味
し
く 

い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

生
活
で
の
少
し
の
工
夫
や 

行
動
が
未
来
を
変
え
ま
す
！ 



 

世界で 1枚のハンカチが完成！ 
妙
高
山
を
バ
ッ
ク
に 

満
面
の
笑
顔
で
す 

   
 

九
月
七
日
の
良
く
晴
れ
た 

気
持
ち
の
い
い
日
に
、
視
察
研
修
会
が
行

わ
れ
ま
し
た
。 

午
前
中
は
ハ
ー
ト
ラ
ン
ド
妙
高
で
ハ

ン
カ
チ
の
エ
コ
染
め
体
験
で
す
。 

エ
コ
染
め
で
は
、『
と
ん
汁
の
店
た
ち

ば
な
』
で
出
る
大
量
の
玉
ね
ぎ
の
皮
を
染

液
と
し
て
再
利
用
し
ま
す
。
さ
ら
に
染
液

を
抽
出
し
た
後
の
玉
ね
ぎ
の
皮
は
、
ゴ
ミ

と
し
て
捨
て
ず
、
土
に
戻
す
と
い
っ
た
環

境
に
配
慮
し
た
取
組
を
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 
 

ま
た
、
と
ん
汁
の
店
た
ち
ば
な
と
の
コ

ラ
ボ
商
品
の
手
ぬ
ぐ
い
の
売
上
げ
の
一

部
は
、
子
ど
も
食
堂
の
支
援
に
使
わ
れ
て

い
て
、
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
を
実
践
さ
れ
た
取
組
と

な
っ
て
い
ま
す
。 

ま
ず
は
真
っ
白
な 

ハ
ン
カ
チ
を
つ
ま
ん 

だ
り
束
ね
た
り
し
て 

輪
ゴ
ム
で
と
め
て
い 

き
ま
す
。
輪
ゴ
ム
を 

し
た
と
こ
ろ
は
染
ま
り
ま
せ
ん
。
ど
ん
な

模
様
に
な
る
か
を
想
像
し
て
ワ
ク
ワ
ク

し
な
が
ら
の
作
業
。
出
来
上
が
り
が
楽
し 

 
 

み
♪ 

黄
色
と
ウ
グ
イ
ス

色
の
二
種
類
。 

途
中
で
入
れ
る 

 

染
液
に
よ
っ
て
化 

 
 
 

学
反
応
が
起
こ
り 

 
 
 
 
 
 
      

色
が
変
わ
り
ま
す
。 

あ
る
程
度
の
時
間
、 

染
液
に
付
け
た
ら 

水
洗
い
を
し
ま
す
。 

そ
し
て
ア
イ
ロ
ン 

で
乾
か
し
た
ら
出 

来
上
が
り
で
す
。 

               

想
像
よ
り
よ
い
出
来
だ
っ
た
人
、
納
得

の
出
来
で
は
な
か
っ 

た
人
と
様
々
で
し
た 

が
、
同
じ
模
様
は 

二
つ
と
な
い
、
世
界 

で
た
だ
一
枚
の
作
品 

に
皆
さ
ん
の
笑
顔
が 

見
ら
れ
ま
し
た
。 

   
 

午
後
か
ら
は
『
岩
の
原
葡
萄
園
』
で
昼

食
と
施
設
見
学
で
す
。 

 

ま
ず
は
レ
ス
ト
ラ
ン
「
金
石
の
音
」
で

の
昼
食
か
ら
。 

前
菜
は
、
さ
く
ら
で
燻
し
た
有
間
川
産

鮭
の
タ
ル
タ
ル
仕
立
て
。(

写
真
右
上)

ウ

ェ
ッ
ジ
ウ
ッ
ド
の
お
皿
に
お
野
菜
で
カ

ラ
フ
ル
に
盛
り
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
し

っ
か
り
と
燻
製
の
味
が
つ
い
て
い
て
香

り
も
一
緒
に
楽
し
め
ま
し
た
。 

続
い
て
の
メ
イ
ン
デ
ィ
ッ
シ
ュ
は
、
マ

ス
カ
ッ
ト
・
ベ
ー
リ
ー
Ａ
の
木
を
燃
や
し

た
炎
の
中
で
焼
い
た
三
元
豚(

写
真
左
上)

に
、
岩
の
原
ワ
イ
ン
入
り
ハ
ニ
ー
マ
ス
タ

ー
ド
が
添
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
柔
ら
か

く
て
美
味
し
い
。 

        

デ
ザ
ー
ト
は
、
世
界
一(

自
称)

の
ク
レ

ー
ム
ブ
リ
ュ
レ
と
日
本
一
小
さ
な
酪
農

場
の
牛
乳
の
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム(

写
真
右

下)

。
濃
厚
な
ク
レ
ー
ム
ブ
リ
ュ
レ
は
本
当

に
世
界
一
美
味
し
い
か
も
！
ア
イ
ス
ク

リ
ー
ム
も
ミ
ル
ク
の
味
が
絶
品
。 

バ
タ
ー
は
ル
・
ク
レ
ー
ゼ
の
ハ
ー
ト
型

の
器
。
食
器
も
お
料
理
の
一
部
だ
と
改
め

て
思
わ
せ
て
く
れ
る
ラ
ン
チ
で
し
た
。 

葡
萄
園
の
石
蔵
と
雪
室
の
見
学
で
す
。 

《 

上
越
市
の
指
定
文
化
財 

》 

「
岩
の
原
葡
萄
園
第
二
号
石
蔵
」
は
、
ワ

イ
ン
の
発
酵
と
貯
蔵
を
目
的
と
し
て
一

八
九
八
年(

明
治
三
十
一
年)

に
建
造
さ

れ
ま
し
た
。
壁
面
に
は
大
光
寺
石(

凝
灰

岩)

が
使
わ
れ
、
室
温
を
一
定
に
保
つ
た

め
土
屋
根
を
設
け
た
半
地
下
式
の
構
造

に
な
っ
て
い
ま
す
。 

第
二
号
石
蔵
に
は
「
雪
室
」
が
併
設
さ

れ
て
お
り
、
夏
期
に
は
室
温
上
昇
を
防
ぐ

為
、
雪
室
に
続
く
ト
ン
ネ
ル
の
扉
を
開
い

て
冷
気
を
取
り
込
み
ま
し
た
。
ま
た
、
乾

燥
時
に
は
石
蔵
西
側
の
外
部
に
設
け
た

「
空(

か
ら)

池
」
に
水
を
張
り
、
壁
面
か

ら
浸
み
出
す
水
に
よ
り
温
度
を
調
整
し

ま
し
た
。
当
時
、
雪
は
蔵
内
の
温
度
管
理

に
よ
る
ワ
イ
ン
貯
蔵
だ
け
で
な
く
、
仕
込

み
桶
を
囲
う
事
で
発
行
温
度
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
に
も
利
用
し
ま
し
た
。
こ
こ
に
日
本

初
、
雪
に
よ
る
「
低
温
発
酵
」
と
い
う
画

期
的
技
術
が
誕
生
し
た
の
で
す
。 

視 

察 

研 

修 

会 

しっかりアイロンがけします 

石蔵の樽の中でワインが熟成されてゆきます 

約7℃の雪室の中に貯蔵されている雪 



      

【
防
災
訓
練
】 

新
井
和
田 

国
賀 

 
本
多 

泉 

七
月
九
日
、
町
内
の
避
難
訓
練
の
際
、
炊
き
出
し
を

行
い
ま
し
た
。 

あ
い
に
く
の
雨
模
様
、
予
定
よ
り
早
く
行
程
が
進

ん
だ
こ
と
に
加
え
、炊
き
出
し
の
人
手
不
足
も
あ
り
大

変
な
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
し
た
。 

炊
き
出
し
の
ご
飯
の
炊
き
方
は
、
昔
な
が
ら
の 

「
始
め
ち
ょ
ろ
ち
ょ
ろ
中
ぱ
っ
ぱ
。赤
子
泣
い
て
も
蓋

取
る
な
」
の
要
領
で
。
始
め
は
釜
に
火
が
当
た
ら
な
い

程
度
で
、次
に
湯
気
が
出
て
来
た
ら
薪
を
く
べ
て
火
を

強
く
し
、湯
気
の
勢
い
が
弱
ま
っ
た
ら
薪
を
少
な
く
し

な
が
ら
湯
気
が
落
ち
着
く
の
を
待
ち
ま
す
。
そ
の
後
、

火
か
ら 

釜
を
下
ろ
し
蒸
ら 

し
ま
す
。
二
升
炊 

く
の
に
十
分
ほ
ど 

で
す
。 

蒸
ら
し
時
間
は
十
五
分
位
が
良
い
と
思
い
ま
す
が
、

今
回
は
時
間
が
な
か
っ
た
の
で
五
分
位
に
し
た
た
め
、

ち
ょ
っ
と
メ
ッ
コ
飯
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。で
も
、

「
緊
急
時
な
ら
、食
べ
ら
れ
る
だ
け
で
も
あ
り
が
た
い

よ
」
と
、 

皆
さ
ん
美
味
し
い
と
言 

っ
て
下
さ
い
ま
し
た
。 

何
も
な
い
塩
む
す
び
で 

す
が
難
し
か
っ
た
で
す
。 

【
お
宅
の
味
噌
汁
の
濃
さ
は
ど
っ
ち
に
近
い
？
】 

新
井
３
班 

高
柳 

熊
倉 

学 

 

八
月
十
九
日
、四
年
ぶ
り
に
町
内
の
納
涼
会
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
食
生
活
改
善
推
進
委
員
は
、
青
壮
年
会

の
皆
さ
ん
が
作
っ
た
会
場
の
一
角
を
お
借
り
し
、「
ど

っ
ち
の
味
噌
汁
の
濃
さ
が
お
宅
の
も
の
に
近
い
で
す 

か
？
」
と
い
う
調
査
を
行
っ
て
み
ま
し
た
。 

調
査
方
法
は
、
こ
ち
ら
で
用
意
し
た
塩
分
濃
度
の

違
う
二
種
類
の
味
噌
汁
を
老
若
男
女
問
わ
ず
飲
ん
で

い
た
だ
き
、ど
ち
ら
が
ご
自
宅
で
普
段
飲
ん
で
い
る
味

噌
汁
の
濃
さ
に
近
い
か
？
と
い
う
も
の
。 

ま
た
、
長
時
間
調
査
を
行
う
と
お
酒
で
酔
っ
た
方

が
多
く
な
り
、味
噌
汁
の
濃
さ
の
感
じ
方
も
変
化
す
る

と
考
え
、
短
時
間
で
調
査
し
ま
し
た
。 

 

五
十
七
人
に
協
力
い
た
だ
き
、結
果
と
し
て
は
減
塩

を
想
定
し
た
味
噌
汁
と
そ
う
で
な
い
味
噌
汁
、ほ
ぼ
同

数
で
し
た
が
、 

減
塩
を
心
掛
け
て 

い
る
と
い
う
声
が 

多
く
聞
か
れ
、
数 

字
の
結
果
以
上
に 

減
塩
へ
の
意
識
の 

高
さ
を
感
じ
ま
し
た
。 

 

【
人
生
会
議
】 

新
井
姫
川
原 

横
見
世 

高
橋 

照
美 

六
月
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
た
姫
川
原
地
区
の
食
推
活

動
、
九
月
二
十
日
の
今
回
は
、
保
健
師
さ
ん
と
救
命
救

急
士
さ
ん
を
講
師
に
『
人
生
会
議
』
と
『
救
急
医
療
シ

ー
ト
』
に
つ
い
て
の
お
話
を
聴
き
ま
し
た
。 

人
生
会
議
は
、
カ
ー
ド
を
使
い
「
死
」
を
ネ
ガ
テ
ィ

ブ
に
と
ら
え
ず
、老
い
た
り
病
気
に
な
っ
た
時
の
自
分

の
考
え
を
、元
気
な
う
ち
に
身
近
な
人
に
伝
え
て
お
く

と
い
う
《
心
の
終
活
》 

な
ん
だ
な
ぁ
と
感
じ
ま
し
た
。 

役
員
も
参
加
者
も
、
カ
ー
ド 

を
め
く
り
な
が
ら
言
葉
を
交 

わ
し
た
り
、
笑
顔
も
見
ら
れ 

た
り
と
、
全
体
的
に
明
る
い 

雰
囲
気
で
出
来
ま
し
た
。 

救
急
医
療
シ
ー
ト
は
、
独
居
や
高
齢
者
だ
け
の
世

帯
が
増
え
て
い
る
妙
高
市
で
、搬
送
時
に
い
か
に
正
確

に
情
報
を
医
療
従
事
者
に
伝
え
る
か
を
目
的
と
し
て

お
り
、
氏
名
と
住
所
や
緊
急
連
絡
先
、
主
治
医
、
服
薬

中
の
薬
名
等
を
書
き
、
ど 

の
家
に
も
必
ず
有
る
冷
蔵
庫 

に
キ
ッ
ト
と
し
て
保
管
し
て 

お
き
、
変
更
内
容
が
出
た
時 

点
で
書
き
直
す
と
い
う
も
の 

で
、
実
際
に
記
入
し
て
み
ま 

し
た
。
い
つ
も
の
〔
元
気
茶
屋
〕
と
は
ま
た
違
っ
た
感

じ
で
、
新
し
い
情
報
を
得
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
し
、

講
師
の
お
話
を
地
区
の
も
っ
と
沢
山
の
方
々
に
聞
い

て
欲
し
い
と
思
い
ま
し
た
。 

 

【
え
が
お
の
集
い
】 

 
 

新
井
姫
川
原 

上
村 

高
橋 

幸
枝 

姫
川
原
地
区
で
は
、
十
月
二
十
九
日
「
え
が
お
の
集

い
」
を
四
年
ぶ
り
に
開
催
し
ま
し
た
。 

七
十
五
歳
以
上
の
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ

ん
が
集
ま
り
余
興
や
会
食
を
楽
し
み
ま
し
た
。 

そ
の
中
で
食
推
と
し
て
食
品
サ
ン
プ
ル
を
展
示
し

た
り
、味
噌
汁
の
塩
分
測
定
を
し
て
皆
さ
ん
に
食
に
つ

い
て
知
っ
て
い
た
だ
こ
う
と
思
い
ま
し
た
。飲
み
物
に

入
っ
て
い
る
砂
糖
の
量
や
、自
宅
か
ら
持
参
し
た
味
噌

汁
の
塩
分
濃
度
を
見
て
驚
か
れ
る
か
た
も
い
ま
し
た
。 

初
め
て
食
推
と
し 

て
参
加
し
て
、
自
宅 

か
ら
味
噌
汁
を
持
参 

さ
れ
る
か
た
が
少
な 

く
残
念
で
し
た
が
、 

今
回
を
含
め
も
う
少
し
食
推
の
活
動
に
つ
い
て
発
信

し
て
い
け
た
ら
と
思
い
ま
し
た
。 

 

【
直
会
で
フ
ー
ド
モ
デ
ル
説
明
】 

 
 

新
井
斐
太
北 

下
十
日
市 

近
藤 

緑 

十
一
月
十
二
日
、
公
民
館
で
フ
ー
ド
モ
デ
ル
を
使

っ
て
バ
ラ
ン
ス
食
の
説
明
を
実
施
し
ま
し
た
。 

江
さ
ら
い
後
の
常
会
直
会
の
場
で
、
フ
ー
ド
モ
デ

ル
と
ジ
ュ
ー
ス
モ
デ
ル
を
並
べ
、バ
ラ
ン
ス
食
の
プ
リ

ン
ト
を
使
い
塩
分
と
食
品
量
の
説
明
を
し
ま
し
た
。

（
イ
ン
ス
タ
ン
ト
味
噌
汁
や
お
吸
い
物
、ポ
タ
ー
ジ
ュ

ス
ー
プ
の
塩
分
を
そ
の
場
で
測
定
し
披
露
） 

江
さ
ら
い
後
の
直
会 

だ
っ
た
の
で
、
目
の
前 

の
ビ
ー
ル
や
清
酒
の
糖 

分
も
ネ
ッ
ト
で
調
べ
、 

そ
の
場
で
皆
さ
ん
に
話 

し
ま
し
た
。 

皆
さ
ん
汁
物
の
塩
分 

量
に
び
っ
く
り
さ
れ
て 

い
ま
し
た
。
ジ
ュ
ー
ス 

の
糖
分
量
も
実
際
に
目 

で
見
て
分
か
り
、
良
か 

っ
た
と
の
感
想
が
聞
け 

ま
し
た
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 

新 

井 

分 

会 
 

赤子泣いても蓋とるな！ 

 

   

 

地 
域 

活 

動 
 



妙

高

分

会

江
戸
時
代
の
食
文
化
を
未

来
に
繋
ぐ
～
関
山
宝
蔵
院

御
膳
試
食
会
で
精
進
料
理

初
体
験妙

高
六
班

飯
吉

聡
子

十
月
二
十
六
日
（
木
）
、
関
山
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
、

関
山
宝
蔵
院
御
膳
研
究
会
の
試
食

会
が
あ
り
、
初
め
て
精
進
料
理
を

食
べ
る
機
会
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

江戸時代関山宝蔵院が一帯を領地としてい

た頃、祭りや行事の際に宝蔵院から地元の

領民に供されたり領民が持ち帰ったりした

料理を宝蔵院日誌を基に再現した精進料理。

「大師講御膳」は宝蔵院日誌のなかから11

月24日の献立を基につくられた御膳のこと。

食
育
キ
ャ
ラ
バ
ン
i
n

ふ
る
さ
と
ま
つ
り

妙
高
一
班

笹
川
由
美
子

妙
高
地
区
秋
の
祭
典
「
妙
高
ふ

る
さ
と
ま
つ
り
」
が
十
一
月
五
日

に
妙
高
ふ
れ
あ
い
パ
ー
ク
で
開
催

さ
れ
ま
し
た
。

今
年
は
出
店
ブ
ー
ス
も
多
く
沢

山
の
人
で
賑
わ
っ
て
い
ま
し
た
。

妙
高
分
会
も
食
育
キ
ャ
ラ
バ
ン
と

し
て
参
加
し
、
減
塩
に
つ
い
て
の

説
明
を
行
い
ま
し
た
。

＊宝蔵院御膳研究会への問合せについては

岡本さん 0255-82-2027 まで

ブ
ー
ス
へ
訪
れ
た
の
は
家
族
連

れ
が
ほ
と
ん
ど
で
、
何
の
展
示
か

興
味
深
げ
に
覗
き
込
み
、
展
示
さ

れ
た
食
品
の
塩
分
量
の
多
さ
や
、

カ
ッ
プ
麵
や
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
の
塩

分
に
衝
撃
を
受
け
て
い
た
よ
う
で

し
た
。
ま
た
、
来
場
者
の
か
た
と

お
話
す
る
と
、
ほ
と
ん
ど
の
か
た

は
塩
分
は
控
え
な
け
れ
ば
と
思
っ

て
い
る
よ
う
で
し
た
。

大
師
御
膳

お
品
書
き

●
一
の
膳

小
豆
粥
、
納
豆
汁
、
が
ん
も
ど
き

柿
な
ま
す
、
ゴ
マ
豆
腐
、
香
の
物

（
野
沢
菜

奈
良
漬
け
）

●
二
の
膳

ぜ
ん
ま
い
ク
ル
ミ
和
え
、
里
芋
含

め
煮
、
蕎
麦
が
き

●
太
平
（
（
取
り
回
し
）

黒
豆
、
た
た
き
牛
蒡
、
麩
の
揚
げ

煮
●
宝
蔵
院
三
昧

岩
グ
ル
ミ
、
素
揚
げ
銀
杏

栗
の
渋
皮
煮

●
甘
味

紫
芋
よ
う
か
ん

こ
の
会
は
、
食
文
化
を
通
じ

て
地
域
に
貢
献
し
た
い
と
、
宝

蔵
院
日
記
に
記
さ
れ
た
年
中
行

事
に
振
る
舞
わ
れ
て
い
る
御
膳

を
再
現
し
、
レ
シ
ピ
を
作
る
こ

と
を
目
的
に
ス
タ
ー
ト
し
た
そ

う
で
す
。

食
べ
る
前
は
、
料
理
は
薄
味

で
品
数
も
少
な
め
だ
ろ
う
と

思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
席
に
つ

い
て
料
理
を
見
て
、
品
数
や
量

の
多
さ
に
驚
き
ま
し
た
。
料
理

の
作
り
方
や
味
付
け
の
話
な
ど

を
聞
き
な
が
ら
、
美
味
し
い
料

理
を
食
べ
ら
れ
大
満
足
で
し
た
。

（
今
回
の
試
食
会
は
理
事
の
み
参
加
）

こ
れ
を
き
っ
か

け
に
ほ
ん
の
少
し

で
も
意
識
が
変
わ

り
、
食
卓
の
話
題

に
な
れ
ば
い
い
な

と
思
い
ま
す
。

宝蔵院御膳



      

妙高高原のお楽しみランチのご紹介 

社会福祉協議会が行っている『お楽しみランチ』は、ボランティアの手作り弁当を 

届けることで、高齢者に食の楽しみを感じてもらうとともに、見守りや声かけ、安否 

確認をおこなっています。(☆利用できるかた：妙高市内の70 歳以上の高齢者のみ世帯) 

毎月２回行われていて、３月と９月に食推でお手伝いをしています。 

９月のお弁当の献立を紹介します。 

✿９月 ５日 白米・鯖の香味焼き・ひじきの炒り煮・春雨サラダ 

３色ソテー(チンゲン菜、人参、コーン) 

✿９月19 日 ひじきご飯・えびのマヨネーズソース・キャベツの千切り・しば漬け 

               かぼちゃの煮物・おかか和え(ほうれん草、もやし、人参) 
 
栄養のバランスが考えられていますし、彩りも鮮やかです。 

作り終えたら手分けして、お弁当の容器に詰めます。 お弁当のメニューと次回の 

お楽しみランチの日にちが書かれたメモをつけたら出来上がり ＼(^o^)／ 

地区ごとに分けて、その地区に詳しいボランティアのかたの車に乗せてもらい、各家に 

お届けします。お弁当をお渡しする時に、お話をしながら様子を確認させていただきます。 

楽しみにお待ちいただけていることが、私たちのやりがいになっていることは間違いありません。 

     

健康講座      

妙高高原 ４ 班  加藤 美春 

 コロナ禍で中止になっていたウォーキングに代わり、今回は健康講座を実施させていただき 

ました。講師は柔道整復師の加藤敦志先生です。 

『寝床で行う健康体操』ということでしたが、息継ぎが難しい。高齢者にはあまりむかないの 

では？と言う声を聞きました。動きは出来ても息を吐くのが難しいと、、、練習が必要ですね。 

１，２，３，４とカウントしながら呼吸を合わせて動くので、脳活にもなりますよ。 

１時間という短い時間でしたが、久しぶりに皆さんと一緒に活動出来て良かったと思います。 
  
 

～

寝床で行う 

健康体操のメニュー 

 

① 深呼吸 

② 手首回し 

③ 膝・足首・足趾の曲げ伸ばし 

④ 足踏み・腕ふり 

⑤ 腰上げ下げ 

⑥ 背中まるめ 

⑦ 腰捻り 

⑧ 肩上げ下げ 

⑨ 腕上げ 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

妙
高
高
原
分
会 

   食育キャラバン 

         妙高高原 3班  池田 由美子 

妙高高原の健康診断最終日に食育キャラバンを実施しました。 

今回は食品に含まれる食塩の量を試験管に入れて、商品とともに 

テーブルに所狭しとセットしました。 

ラーメン、カレー、麻婆豆腐、コーンスープ等、 

美味しいけれど塩分も効いているのが分かります。 

帰りを急ぐ人もいる中で、立ち止まる人もいてフードモデルの塩分量に興味を 

示してもらえました。減塩商品 (マヨネーズ、ケチャップ、醤油等) と野菜摂取も PR 

しました。直ぐ忘れてしまうので、何回も見て欲しいと思いました。暑い日でしたが 

久しぶりに会えた人もいて、私も嬉しかったです。 
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