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表紙について
暮らしが豊かになっていっ
た昭和40年代。万博やら、
月面着陸やら、パンダやら、
ワクワクする出来事がたく
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本兵の帰国には、戦争が
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孝明（如月舎）
イラスト／リュージ

CONTENTS｜目次
2 寄って粋な！ ごちゃまぜネタ横丁
6 特集 

その時あなたは？
昭和40年代編

20 老いの一刀 老いの一刀 
 中村敦夫の人生相談
22 蘇るメロディ
｢雪の降る町を｣高 英男

23 連載コラム｜母の空｜佐高 信
24 立ち向かう人達。 左官職人・原田左官工業所

平野未生さん
28 新崎人生のじんせい体操
 テーマ 腰痛予防
30 ゆるりと攻略 カタカナ言葉
32 あたまイキイキ！ぐ～す～パズル
36 全国のとくし丸提携スーパー
37 読者のページ とくとくトーク
 ＋とくとく五七五

48 大切な味、残したい味とくし丸料理手帖
50 《大好評連載》
人生は夕暮れからが美しい
松井久子

52 読者プレゼント
53 編集後記

54 お便りと料理レシピを募集しています！

55 投稿用切手いらず封筒

読
者
の
皆
さ
ん
が
、10
〜
30
歳
代
だ
っ
た
頃
、

昭
和
40
年
代
を
振
り
返
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

今
号
の
特
集「
そ
の
時
あ
な
た
は
？
」も
3
回
目
と
な
り
ま
す
。過
去
に
は
、昭
和
20
年
代
、30
年
代
を
取
り
上
げ
ま
し
た
が
、

今
回
は
い
よ
い
よ
昭
和
40
年
代
に
突
入
で
す
。ぐ
〜
す
〜
の
メ
イ
ン
読
者
で
あ
る
皆
さ
ん
が
、遊
び
盛
り
、働
き
盛
り
、

恋
盛
り
の
頃
で
は
な
か
っ
た
で
し
ょ
う
か
。

世
の
中
が
ど
ん
ど
ん
変
化
し
、今
ま
で
に
な
か
っ
た
新
し
い
モ
ノ
が
次
々
と
登
場
し
て
き
た
時
代
で
す
。

木
枯
し
紋
次
郎
こ
と
中
村
敦
夫
さ
ん
に
も「
人
生
相
談
」に
プ
ラ
ス
し
て
、特
別
寄
稿
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

バ
リ
バ
リ
頑
張
っ
て
た
あ
の
頃
を
思
い
出
し
な
が
ら
、今
号
も
ぜ
ひ
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。
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孫
に
L
I
N
E
を
教
え
て
も
ら
っ

た
ん
で
す
。
不
自
由
な
頭
と
指
で
、

頑
張
っ
て
文
章
を
打
っ
て
孫
に
送

り
ま
す
。
な
の
に
、
テ
キ
ト
ウ
な

ス
タ
ン
プ
が
返
さ
れ
て
終
了
な
の

で
、
意
気
消
沈
し
て
い
ま
す
。
既

読
と
表
示
さ
れ
て
返
信
の
な
い
こ

と
を
「
既
読
ス
ル
ー
」
と
い
う
そ

う
で
す
が
、
ス
タ
ン
プ
が
来
る
だ

け
ま
し
、
と
前
向
き
に
考
え
る
べ

き
で
し
ょ
う
か
。
私
は
孫
と
会
話

が
し
た
い
の
に
。新

潟
県
O・H（
87
）

　

も
う
数
年
で
九
〇
才
だ
と
い
う

の
に
、
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
を
操
っ
て
孫
と

交
流
し
よ
う
と
い
う
根
性
、
大
し

た
も
ん
で
ご
ざ
ん
す
ね
え
。
あ
っ

し
な
ど
は
、
電
子
レ
ン
ジ
の
ボ
タ

ン
さ
え
よ
く
分
か
ら
ね
え
。

　

も
の
を
書
く
時
も
、
未
だ
に
鉛

筆
と
消
し
ゴ
ム
で
ご
ざ
ん
す
。
そ

れ
で
何
の
不
自
由
も
ね
え
ん
だ
か

ら
、
人
そ
れ
ぞ
れ
で
ご
ざ
ん
す
ね

え
。

　

と
こ
ろ
で
、
お
主
の
連
絡
に
対

し
て
、
そ
っ
け
な
い
返
事
ば
か
り

と
い
う
の
は
ち
ょ
っ
と
辛
い
ね
。

　

歳
の
開
き
が
あ
り
過
ぎ
て
、
う

ま
く
話
が
通
じ
ね
え
の
か
も
。
そ

れ
と
も
、
舐
め
ら
れ
て
る
か
？

　

そ
ん
な
場
合
は
、
難
儀
な
話
題

を
投
げ
か
け
て
、
相
手
を
ド
ギ
マ

ギ
さ
せ
る
に
限
る
。

　

例
え
ば
、
「
プ
ー
チ
ン
と
ト
ラ

ン
プ
は
ど
ち
ら
が
阿
呆
か
？
」
と

か
。
「
女
性
総
理
の
笑
い
は
作
り

も
の
か
？
」
と
か
。
「
あ
の
笑
顔

は
お
前
さ
ん
の
好
み
か
？
」
と
か
。

　

要
す
る
に
、
答
え
ざ
る
を
得
な

い
質
問
で
な
い
と
、
人
間
同
志
は

会
話
を
始
め
な
い
。

　

相
手
に
興
味
を
持
た
な
い
と
、

お
ざ
な
り
の
返
事
で
済
ま
そ
う
と

す
る
。
そ
の
方
が
面
倒
が
な
い
と

打
算
す
る
か
ら
で
ご
ざ
ん
す
。
そ

こ
か
ら
一
歩
抜
け
出
す
に
は
、
相

手
を
刺
激
す
る
か
、
ち
ょ
っ
と
だ

け
怒
ら
せ
る
必
要
あ
り
。

孫
く
ん
、ち
ょ
っ
と
ツ
レ
な
く
な
い
か
い
？

人
生
相
談
な
の
に
面
白
い
、深
刻
な
の
に
笑
っ
ち
ゃ
う
、な
ぜ
か
心
が
軽
く
な
る
・・・・

人
生
相
談
な
の
に
面
白
い
、深
刻
な
の
に
笑
っ
ち
ゃ
う
、な
ぜ
か
心
が
軽
く
な
る
・・・・

た
く
さ
ん
の
共
感
を
い
た
だ
い
て
い
る
老
い
の
一
刀
。

た
く
さ
ん
の
共
感
を
い
た
だ
い
て
い
る
老
い
の
一
刀
。

今
月
も
紋
次
郎
節
が
、皆
様
の
悩
め
る
想
い
を
い
と
も
軽
や
か
に
斬
っ
て
く
れ
ま
す
。

今
月
も
紋
次
郎
節
が
、皆
様
の
悩
め
る
想
い
を
い
と
も
軽
や
か
に
斬
っ
て
く
れ
ま
す
。

中村敦夫（なかむら・あつお）
1940年（昭和15年）生まれ。1972年「あっし
には関わりのねえことでござんす」の決め台詞
で、TVドラマ「木枯し紋次郎」で一世を風靡し
た。その後も俳優として活躍しつつ、作家、TV
キャスター、ジャーナリスト、政治家と様々な分
野で活動。現在、朗読劇「線量計が鳴る」DVD
と、文庫本「狙われた羊」が話題になっている。

老
い
の
一
刀

老
い
の
一
刀

中
村
敦
夫
の
人
生
相
談

孫
く
ん
、ち
ょ
っ
と
ツ
レ
な
く
な
い
か
い
？

➡よかったです。野菜の保存の仕方（冷凍）が分かりやすく参考になりました。静岡県 市川将光（60代） 
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同
級
生
4
人
組
、3
人
は
す
で
に

免
許
返
納
し
て
お
り
、こ
の
数
年
、

遊
び
に
行
く
と
き
は
も
っ
ぱ
ら
K

ち
ゃ
ん
の
運
転
で
す
。K
ち
ゃ
ん

は
し
っ
か
り
も
の
で
運
転
も
達
者
、

乗
っ
て
い
て
不
安
だ
っ
た
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、息
子
か
ら
そ
ろ

そ
ろ
乗
せ
て
も
ら
う
の
を
や
め
る

よ
う
に
と
言
わ
れ
ま
し
た
。1
度

や
2
度
は
適
当
に
断
れ
ま
す
が
、

い
つ
ま
で
も
そ
う
も
い
か
ず
、し
か

も
私
だ
け
置
い
て
き
ぼ
り
は
悲
し

い
。敦
夫
さ
ん
ど
う
し
ま
し
ょ
う
。

和
歌
山
県
橋
本
節
子
（
89
）

　

あ
っ
し
に
相
談
さ
れ
て
も
、
何

の
参
考
に
も
な
り
や
せ
ん
。
昔
、

ア
メ
リ
カ
暮
ら
し
で
、
ど
う
し
て

も
免
許
が
必
要
と
な
っ
た
。
何
度

か
試
験
を
受
け
た
こ
と
が
あ
り
や

す
が
、
一
度
も
パ
ス
で
き
た
こ
と

は
ね
え
。

　

紋
次
郎
は
、
山
道
か
裏
街
道
を

徒
歩
で
移
動
す
る
の
が
習
慣
な
の

で
、
運
転
に
は
向
か
ね
え
の
か
も

知
れ
ま
せ
ん
。

　

そ
れ
に
し
て
も
、
あ
の
鉄
板
製

の
箱
が
、
猛
ス
ピ
ー
ド
で
走
り
回

る
わ
け
で
ご
ざ
ん
す
。
命
懸
け
の

曲
芸
と
言
っ
て
も
よ
ご
ざ
ん
す
。

　

強
盗
殺
人
や
意
味
不
明
の
殺
し

が
増
え
て
お
り
や
す
が
、
車
の
事

故
死
は
そ
れ
よ
り
多
い
。

　

本
来
な
ら
非
合
法
で
す
が
、
産

業
と
利
便
性
の
た
め
に
は
、
皆
で

黙
っ
て
い
る
し
か
ね
え
。

　

九
〇
歳
前
後
の
仲
良
し
四
人
組

が
、
い
つ
乗
車
を
諦
め
る
か
と
い

う
話
は
、
カ
ー
ド
の
バ
バ
抜
き
み

た
い
な
も
ん
で
や
す
。
先
に
降
り

た
順
番
か
ら
助
か
る
可
能
性
は
高

く
な
る
が
、
事
故
に
巻
き
込
ま
れ

た
乗
員
や
家
族
か
ら
は
恨
ま
れ
る

か
も
知
れ
ね
え
。

　

「
平
等
に
」
と
い
う
こ
と
で
あ

れ
ば
、
全
員
即
死
の
サ
ヨ
ナ
ラ
し

か
選
び
よ
う
が
ね
え
。

松
井
久
子
さ
ん
の
新
連
載
「
人
生

は
夕
暮
れ
か
ら
が
美
し
い
」
が
楽

し
み
で
す
。
私
の
夕
暮
れ
に
も
何

か
い
い
こ
と
あ
れ
ば
い
い
の
に
と

思
い
ま
す
が
、
き
っ
と
な
い
で
す

よ
ね
︙
。
同
じ
く
夕
暮
れ
ど
き
を

生
き
る
敦
夫
さ
ん
に
は
最
近
な
に

か
素
敵
な
こ
と
あ
り
ま
し
た
か
？

教
え
て
く
だ
さ
い
。

埼
玉
県
お
か
か（
69
）　

　

人
は
そ
れ
ぞ
れ
の
感
性
で
一
生

を
生
き
や
す
。
「
晩
年
は
美
し

い
」
と
形
容
さ
れ
て
喜
ぶ
人
は
、

多
数
派
じ
ゃ
ね
え
か
も
知
れ
や
せ

ん
。
そ
れ
と
も
あ
っ
し
の
方
が
少

数
派
で
す
か
ね
え
。
心
や
感
情
が

ほ
と
ん
ど
揺
れ
る
こ
と
の
ね
え
変

人
の
あ
っ
し
は
、
他
人
の
言
説
に

は
反
応
致
し
や
せ
ん
。

　

「
豚
の
よ
う
な
夕
暮
れ
」
「
ど

ろ
ん
こ
ま
み
れ
の
夕
闇
」
。
ど
れ

で
も
結
構
で
ご
ざ
ん
す
。

　

ま
、
あ
え
て
贅
沢
を
言
わ
せ
て

も
ら
え
る
な
ら
、
飢
え
で
苦
し
む

の
は
避
け
て
え
も
ん
で
ご
ざ
ん
す

ね
。
だ
っ
て
腹
が
減
っ
た
ら
何
も

で
き
ね
え
。
子
ど
も
か
ら
青
年
時

代
ま
で
は
、
何
度
も
経
験
し
た
悲

劇
で
ご
ざ
ん
す
か
ら
ね
え
。

　

今
で
も
、
飢
え
た
子
ど
も
た
ち

の
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
な
ん
か
見

る
と
、
胸
や
腹
が
し
め
つ
け
ら
れ

や
す
。

　

絶
え
ず
飢
饉
に
見
舞
わ
れ
た
江

戸
時
代
の
上
州
の
村
々
。
口
減
ら

し
の
た
め
、
生
ま
れ
た
ば
か
り
の

赤
児
の
口
を
、
こ
ん
に
ゃ
く
で
ふ

さ
い
だ
と
の
こ
と
で
ご
ざ
ん
す
。

姉
の
機
転
で
命
拾
い
し
た
紋
次
郎
。

一
度
自
分
を
葬
り
去
ろ
う
と
し
た

社
会
に
、
優
し
い
気
持
ち
を
持
て

る
わ
け
は
ね
え
。

　

飢
え
が
迫
る
夕
暮
れ
の
風
景
は
、

美
し
か
っ
た
り
、
ロ
マ
ン
チ
ッ
ク

だ
っ
た
り
は
し
ね
え
。

乗
る
?
乗
ら
な
い
?

悩
め
る
私
。

敦
夫
さ
ん
の
夕
暮
れ
は
、

ど
ん
な
塩
梅
?

乗
ら
な
い
?

松
井
久
子
さ
ん
の
新
連
載
「
人
生

は
夕
暮
れ
か
ら
が
美
し
い
」
が
楽

し
み
で
す
。
私
の
夕
暮
れ
に
も
何

も
ら
え
る
な
ら
、
飢
え
で
苦
し
む

の
は
避
け
て
え
も
ん
で
ご
ざ
ん
す

ね
。
だ
っ
て
腹
が
減
っ
た
ら
何
も

で
き
ね
え
。
子
ど
も
か
ら
青
年
時

代
ま
で
は
、
何
度
も
経
験
し
た
悲

敦
夫
さ
ん
の
夕
暮
れ
は
、

ど
ん
な
塩
梅
?

は
じ
め
て
読
ま
せ
て
頂
き
中
村
敦
夫
さ
ん
の
お
顔
を
久
し
振
り
に
拝
見
し
、
私
が
子
供
の
頃
父
が
見
て
い
た
時
代
劇
を
思
い
出
し
懐
か
し
く
な
り
ま
し
た
。
西
城
秀
樹
さ
ん
の
⬇

➡ファンで、テレビから流れる曲を頑張ってラジカセで録音していたなぁ。暮らしのなるほど➡
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1918年生まれ。33歳でパリに留学し、日本にシャンソンを持ち帰る。画家でデザイナーの中原淳一に見出され、
1953年レコードデビュー。作曲家の中田喜直の指名により歌った「雪の降る町を」がヒットし、トップスターに。
日本初の男性シャンソン歌手として、晩年まで華やかなステージを繰り広げた。

雪雪のの降降るる町町をを
〈1953〉　作詞/内村直也・作曲/中田喜直

         歌／高 英男（こう ひでお）

Ya
su

sh
i M

iy
am

ot
o

1
9
5
1

1
9
5
1
年
の
年
の
NN
HH
KK
ラ
ジ
オ
ド
ラ
マ
「
え
り
子
と
と

ラ
ジ
オ
ド
ラ
マ
「
え
り
子
と
と

も
に
」
の
劇
中
歌
と
し
て
作
ら
れ
、
多
く
の
ア
ー
テ
ィ

も
に
」
の
劇
中
歌
と
し
て
作
ら
れ
、
多
く
の
ア
ー
テ
ィ

ス
ト
に
よ
っ
て
歌
わ
れ
た
。
メ
ロ
デ
ィ
に
は
、
中
田
喜

ス
ト
に
よ
っ
て
歌
わ
れ
た
。
メ
ロ
デ
ィ
に
は
、
中
田
喜

直
が
山
形
県
鶴
岡
市
で
出
会
っ
た
雪
の
情
景
が
描
か
れ

直
が
山
形
県
鶴
岡
市
で
出
会
っ
た
雪
の
情
景
が
描
か
れ

て
お
り
、毎
年

て
お
り
、毎
年
22
月
の
「
鶴
岡
音
樂
祭
」
で
は
フ
ィ
ナ
ー

月
の
「
鶴
岡
音
樂
祭
」
で
は
フ
ィ
ナ
ー

レ
に
圧
巻
の
合
唱
が
披
露
さ
れ
る
。

レ
に
圧
巻
の
合
唱
が
披
露
さ
れ
る
。 1414

佐高氏「母の空」が良かったです。いろいろな人生がありますよね。徳島県 荒妙（69）母の空／亡き父母の懐しい苦労話が思い起こされます。宮城県こんちゃん（81）

この画像は著作権の関係で表示できません。
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一
時
は
親
し
か
っ
た
政
治
記
者
の
田

勢
康
弘
が
「
母
と
会
話
す
る
と
、
す
ぐ

喧
嘩
腰
に
な
る
の
が
私
の
若
い
頃
の
悪

い
癖
で
あ
っ
た
」
と
書
い
て
い
る
の

を
読
ん
で
仰
天
し
た
。「
そ
れ
で
い
て
、

素
直
に
母
に
立
ち
向
か
え
な
い
自
分
に

嫌
悪
し
た
」
と
田
勢
は
続
け
て
い
る
が
、

私
は
母
に
反
抗
し
た
こ
と
は
な
い
。
そ

ん
な
こ
と
は
思
い
も
よ
ら
な
か
っ
た
。

　

深
沢
七
郎
が
描
い
た
『
楢
山
節
考
』

は
木
下
惠
介
に
よ
っ
て
映
画
化
さ
れ
た

が
、
お
り
ん
婆
さ
ん
役
は
田
中
絹
代

だ
っ
た
。
70
歳
に
な
っ
た
ら
老
人
は
掟

に
よ
っ
て
楢
山
に
捨
て
ら
れ
る
。

　

母
親
思
い
の
息
子
の
辰
平
は
、
身
を

切
ら
れ
る
よ
う
な
辛
さ
を
味
わ
い
な
が

ら
、
お
り
ん
を
背
負
っ
て
楢
山
に
登
っ

て
行
く
。
そ
し
て
、
置
い
て
帰
っ
て
来

よ
う
と
し
た
ら
、
雪
が
降
っ
て
来
た
。

　

雪
が
降
れ
ば
、
あ
ま
り
苦
し
ま
ず
に

死
ね
る
。
そ
れ
で
辰
平
は
、
引
き
返
し

て
は
な
ら
な
い
し
、
物
を
言
っ
て
は
な

ら
な
い
と
い
う
誓
い
を
破
っ
て
叫
ぶ
。

　
「
お
っ
か
あ
、
雪
が
降
っ
て
き
た
よ

う
」

　

そ
れ
に
対
し
て
、
お
り
ん
は
静
か
に

手
を
振
っ
て
、
帰
れ
帰
れ
と
合
図
す
る

の
で
あ
る
。

棄き

老
に
つ
い
て
は
、
こ
ん
な
話
も
あ

る
。
あ
る
婆
さ
ん
が
息
子
に
背
負
わ
れ

て
山
に
捨
て
ら
れ
に
行
く
道
す
が
ら
、

手
を
伸
ば
し
て
は
木
の
枝
を
取
り
、
短

く
折
っ
て
路
上
に
落
と
し
て
い
る
。

　

そ
れ
を
見
て
息
子
は
、
婆
さ
ん
が
帰

る
た
め
の
道
し
る
べ
を
つ
く
っ
て
い
る

な
と
思
い
、

　
「
ば
あ
さ
ん
、
帰
ろ
う
と
思
っ
て
も

ダ
メ
だ
よ
」

　

と
言
う
。
す
る
と
婆
さ
ん
は
、

　
「
帰
り
ゃ
せ
ん
よ
。
た
だ
、
お
前
が

道
に
迷
わ
ん
よ
う
に
と
思
っ
て
な
」

　

と
答
え
る
の
で
あ
る
。

　

か
つ
て
来
日
し
た
ア
イ
ン
シ
ュ
タ
イ

ン
が
、
こ
の
話
を
聞
い
て
、
い
た
く
感

動
し
、「
日
本
に
来
て
神
を
見
た
」
と

言
っ
た
と
い
う
。

　

な
ら
ば
、
私
の
母
も
〝
神
〞
だ
っ
た
。

　

反
抗
は
し
な
か
っ
た
が
、
大
親
不
孝

を
し
た
私
が
言
う
資
格
は
ま
っ
た
く
な

い
け
れ
ど
も
、
田
中
絹
代
演
ず
る
お
り

ん
は
そ
の
ま
ま
母
で
あ
り
、
帰
り
道
を

迷
わ
な
い
よ
う
に
と
枝
を
落
と
す
婆
さ

ん
も
そ
の
ま
ま
母
で
あ
る
。

　

夫
を
早
く
に
亡
く
し
て
苦
労
し
た
田

勢
の
母
親
は
、
そ
れ
で
も
「
お
ま
え
に

は
親
孝
行
し
て
も
ら
っ
た
よ
」
と
田
勢

に
言
っ
た
と
い
う
が
、
あ
る
い
は
私
の

母
は
「
お
ま
え
に
は
親
不
孝
を
し
て
も

ら
っ
た
よ
」
と
本
当
は
言
い
た
か
っ
た

の
か
も
し
れ
な
い
…
…
。

佐高 信（さたか・まこと）　1945年、山形県生まれ。80歳。慶應義塾大学法学部卒。高校教師、経済誌編集者を経
て評論家に。「社畜」という言葉で日本の企業社会、経営者批評で注目を浴びる。雑誌『噂の真相』『サンデー毎日』
『週刊金曜日』などで連載を執筆していた。憲法、教育などでも辛口の評論で知られる。旬報社から『佐高信評伝
選』刊行中、『自民党と創価学会』（集英社）ほか著書多数。浜矩子氏や望月衣塑子氏ら、鋭い論客との共著も多い。

映画「楢山節考」に出てくる母・おりんは静かに手を振って、
帰れ帰れと、自分を背負って山に入った息子に合図する。
いつの時代も、どんな状況にあっても、まるで「神」のような存在に、
佐高信さんは「母に反抗したことがない。そんなことは思いもよらなかった」という。

sataka m
akoto

16

「
母
の
空
」
佐
高
信
さ
ん
の
父
上
は
佐
高
茜
舟
（
本
名
兼
太
郎
）、
か
な
の
日
展
作
家
。
そ
の
文
を
読
ん
で
親
し
み
を
覚
え
ま
し
た
。
山
形
県
松
田
隆
明
（
83
）

母の空／亡き父母の懐しい苦労話が思い起こされます。宮城県 こんちゃん（81） 
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膝つきプランク

「
腰
が
重
だ
る
い
」

「
朝
、腰
が
伸
び
に
く
い
」と

感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？

そ
の
不
調
は
、体
幹
や
お
尻
ま
わ
り
の

筋
力
低
下
の
影
響
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

腰
を
支
え
る
筋
肉
を
や
さ
し
く
鍛
え
、

無
理
の
な
い
動
き
で
、腰
を
ラ
ク
に
す
る

体
づ
く
り
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

プ
ロ
レ
ス
ラ
ー
／
高
齢
者
体
力
つ
く
り
支
援
士

新
崎
人
生
の

じ
ん
せ
い
体
操

テ
ー
マ

腰
痛
予
防

★おなかで体を支えるイメージで。
★首・肩に力を入れすぎない。

★体幹（おなかや腰まわりの体を
支える筋肉）を安定させることで、
腰にかかる負担を減らし、
腰痛予防につながります。

《悪い例》
体が「く」の字にならないように。

第
5
回

10秒、慣れてきたら20秒

ポイ
ント

ごり
やく

❶うつ伏せになり、ひじを肩の真下につく。
❷膝をつき両足を上げ、おなかを持ち上げ、
     頭からお尻まで一直線に保つ。

❸おなかに軽く力を入れ、
     自然な呼吸を続ける。
     この姿勢を10秒保ちましょう。慣れてきたら20秒に。 

プランクとは、英語の「板（plank）」に由来する体幹トレーニングのこと。

第
5
回

じ
ん
せ
い

プ
ロ
レ
ス
ラ
ー
／
高
齢
者
体
力
つ
く
り
支
援
士

新
崎
人
生
の

じ
ん
せ
い
体
操

じ
ん
せ
い

じ
ん
せ
い

じ
ん
せ
い

じ
ん
せ
い

じ
ん
せ
い

じ
ん
せ
い

第
6
回

膝つきプランク

昭和の思い出／小・中・高校と、入学・卒業を繰り返したこと。高知県 高橋惠子（70）
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新崎人生（しんざき・じんせい）
1966年、徳島県生まれ。東北地方を中心
に活動しているプロレス団体［みちのくプ
ロレス］（本拠地・岩手県滝沢市）所属のプ
ロレスラーであり、社長でもある。宮城県
仙台市では『徳島ラーメン人生』を経営。高
齢者体力つくり支援士、阿波とくしま観光
大使。身長180cm、体重108kg。

❶仰向けに寝て、両膝を立てる。

❷かかとで床を押すようにして、
     お尻を持ち上げる。

❸肩・腰・膝を一直線に保つ。
     この姿勢を10秒保ちましょう。
     慣れてきたら20秒に。

★腰ではなく、お尻を持ち上げる意識で。
★お尻を上げるときに息を吐き、下ろすときに吸う。

お尻と太ももの裏を鍛えることで、腰を支える力が高まり、
腰痛予防につながります。

《悪い例》
腰をそらしすぎて、背中が
大きく弓なりに
ならないように。

 スマホをお持ちの方は、こちらの動画もご参考に。

『新崎人生ちゃんねる』
 足腰がよみがえる三種の神トレ

ヒップリフト（お尻上げ）

寝床で1日10秒
続けてみましょう！

10秒、慣れてきたら20秒

ポイ
ント

ごり
やく

➡目にみえるところにはり、いつも体操しています。静岡県 村越幸代（88）

人
生
相
談
、
元
気
が
出
ま
し
た
。
心
の
元
気
い
っ
ぱ
い
。
料
理
、
つ
く
っ
て
み
て
お
い
し
か
っ
た
で
す
。
と
く
に
あ
り
が
た
い
の
が
人
生
体
操
で
す
。
切
り
取
っ
て
⬇
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Ya
su

sh
i M

iy
am

ot
o

手
の
思
い
の
ま
ま
。
で
も
あ
り
が
と
う
。

良
い
思
い
出
が
出
来
ま
し
た
。

■

足
立
美
術
館
の
庭
園
は
米
国
の
専
門
誌

で
22
年
連
続
日
本
一
に
選
ば
れ
て
い
ま

す
。
庭
園
自
体
が
一
幅
の
絵
画
。
娘
さ

ん
や
お
孫
さ
ん
た
ち
と
一
緒
に
至
福
の

時
を
過
ご
さ
れ
た
よ
う
で
す
ね
。
横
山

大
観
の
「
紅
葉
」
、
美
し
い
で
す
。

㊙
実
話

も
う

転
ば
な
い
ヨ
！

岡
山
県
的
場
章
枝
（
94
）

　

年
末
も
近
づ
き
♪
ジ
ン
グ
ル
ベ
ル
を

病
院
で
耳
に
す
る
の
か
な
…
と
思
う

日
々
が
続
い
た
…
。

9
月
21
日
夕
方
4
時
頃
、
ト
イ
レ
で

フ
ラ
ッ
と
転
倒
し
て
…
話
せ
ば
長
い
の

で
端
折
り
ま
す
。
夜
11
時
に
救
急
で
入

院
。
11
月
21
日
に
退
院
！
一
日
我
が

家
で
寝
て
、
ま
た
ト
イ
レ
で
お
尻
か
ら

く
ず
れ
る
よ
う
に
転
倒
。
救
急
車
の
お

世
話
に
再
度
な
り
ま
し
た
。

　

体
中
の
力
が
抜
け
、
ま
る
で
「
魔

法
」
に
か
か
っ
た
よ
う
で
2
〜
3
日
は

読
者
の

ペー
ジ

2
月
は
如
月
（
き
さ
ら
ぎ
）
、
3
月
は

弥
生
。
と
言
う
の
は
ご
存
じ
だ
と
思
い

ま
す
が
、
こ
ん
な
別
名
も
あ
り
ま
す
。

2
月
・
雪
消
月
（
ゆ
き
げ
づ
き
）
、
3

月
・
夢
見
月
。
昔
の
人
は
粋
で
す
ね
。

一
筆出雲

の
旅京都

府
か
ず
ち
ゃ
ん（
82
）

2
人
の
娘
と
夫
婦
で
出
雲
の
旅
。
私

は
1
人
で
歩
け
な
い
ヨ
ボ
ヨ
ボ
の
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
。
杖
、
車
イ
ス
で
紙
パ
ン
ツ
、

パ
ッ
ト
の
ト
イ
レ
対
策
。
そ
し
て
島
根

の
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
も
杖
、
車
イ
ス
。
孫

夫
婦
が
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
お
守
り
。

　

五
時
間
か
け
て
足
立
美
術
館
。
入
館

す
る
前
か
ら
嬉
し
く
て
ソ
ワ
ソ
ワ
、
ド

キ
ド
キ
。
美
術
館
の
世
界
一
の
名
庭
、

山
を
借
景
の
庭
、
只
々
日
本
の
美
に
酔

い
し
れ
ま
し
た
。

　

横
山
大
観
さ
ん
の
も
み
じ
の
絵
。
あ

ま
り
の
迫
力
と
鮮
や
か
さ
に
引
き
込
ま

れ
る
感
覚
、
実
物
は
す
ご
い
ね
！　

ほ

か
の
方
の
作
品
も
素
晴
し
か
っ
た
。

　

時
を
忘
れ
て
、
ず
〜
っ
と
い
た
か
っ

た
け
ど
、
何
し
ろ
車
イ
ス
の
身
。
押
し

一
筆

㊙
実
話

ど
う
な
っ
た
か
理
解
が
で
き
ず
（
会
話

は
で
き
て
い
る
）
、
や
っ
と
ポ
ー
タ
ブ

ル
ト
イ
レ
。
そ
れ
も
看
護
師
さ
ん
の
見

守
り
と
手
を
か
り
て
…
。
毎
日
の
リ
ハ

ビ
リ
も
頑
張
っ
た
ヨ
!!
や
っ
と
我
が

家
に
帰
れ
た
。

3
ヶ
月
は
一
人
、
部
屋
で
「
し
ず
か

ご
ぜ
ん
」
。
お
便
り
も
出
来
ず
ご
め
ん

な
さ
い
。
「
も
う
転
ば
な
い
ヨ
!
」

と
お
便
り
し
よ
う
と
思
い
な
が
ら
2
度

も
入
院
!!
お
笑
い
下
さ
い
。
長
い
人

生
だ
か
ら
山
も
谷
も
あ
り
ま
す
が
、
住

友
編
集
長
の
お
電
話
で
勇
気
を
も
ら
い
、

ま
た
、
書
い
て
み
よ
う
か
と
…
。

今
日
の
夢
明
日
に
つ
な
ぎ
年
新
た
…

今
日
の
夢
明
日
に
つ
な
ぎ
年
新
た
…

　

プ
チ
マ
フ
ラ
―
を
巻
き
、
風
邪
ひ
か

な
い
よ
う
に
す
る
ネ
。

■

編
集
部
一
同
、
心
配
し
て
い
ま
し
た
。

「
退
院
し
た
」
と
聞
い
た
と
思
っ
た
ら
、

直
ぐ
に
「
ま
た
入
院
」
の
知
ら
せ
。
耳

を
疑
い
ま
し
た
。
で
も
少
し
だ
け
笑
っ

ち
ゃ
い
ま
し
た
け
ど
。
「
も
う
、
的

場
さ
ん
っ
た
ら
～
」
と
い
う
感
じ
で

（
笑
）
。
で
も
良
か
っ
た
。
自
宅
で
年

が
越
せ
て
。
二
度
あ
る
こ
と
は
三
度
あ

る
︙
な
ん
て
こ
と
に
は
な
ら
な
い
よ
う

に
、
く
れ
ぐ
れ
も
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

Ya
su

sh
i M

iy
am

ot
o

い
つ
も
ぐ
〜
す
〜
月
刊
を
楽
し
み
に
待
っ
て
ま
す
。
水
口
美
穂
さ
ん
、
し
ん
ち
ゃ
ん
の
と
く
し
丸
、
大
好
き
で
す
。
最
初
か
ら
の
フ
ァ
ン
で
す
。
ご
夫
婦
の
か
け
合
い
も
⬇

➡クスッと笑ったり、ホッコリしたり。1人暮しの老バには心強い心強い相方です。美穂ちゃん、➡
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一
筆あゝ

勘
違
い
！

長
野
県
中
田
勝
子
（
81
）

　

今
か
ら
45
年
位
前
の
こ
と
で
す
。
既

に
私
は
嫁
い
で
い
て
、
実
家
に
遊
び
に

行
っ
て
い
た
時
の
事
で
す
。
東
京
の
学

校
に
行
っ
て
い
た
姪
か
ら
の
電
話
で
電

話
交
換
手
の
方
か
ら
「
〇
〇
さ
ん
か
ら

の
電
話
で
す
が
、
コ
レ
ク
ト
コ
ー
ル
で

よ
ろ
し
い
で
す
か
?
」。

　

電
話
に
出
た
母
「
ハ
イ
、
昨
日
お
医

者
に
行
き
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
ち
ょ
う

ど
良
い
と
言
わ
れ
ま
し
た
」。
私
が
交

替
し
て
電
話
に
出
ま
し
た
。
大
笑
い
。

今
で
も
思
い
出
し
笑
い
し
ま
す
。

■

電
話
交
換
手
の
方

も
さ
ぞ
や
驚
か
れ

た
で
し
ょ
う
ね
。

こ
の
面
白
さ
は
昭

和
な
ら
で
は
。
携

帯
電
話
が
主
流
の
今
、
若
い
子
た
ち
に

は
「
コ
レ
ク
ト
コ
ー
ル
」
自
体
が
分
か

ら
な
い
か
も
知
れ
ま
せ
ん
ね
。
公
衆
電

話
の
掛
け
方
す
ら
分
か
ら
な
い
子
も
増

え
て
い
る
そ
う
で
す
か
ら
。

あ
の
頃

懐
か
し
い
風
景

埼
玉
県
風
早
廂
（
85
）

65
年
前
の
田
舎
を
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
で

見
て
、村
中
ど
こ
も
思
い
出
一
杯
。ユ
ー

チ
ュ
ー
ブ
で
、
生
れ
育
っ
た
田
舎
の
村

を
検
索
し
た
ら
数
多
く
出
て
き
て
2
〜

3
日
く
ぎ
づ
け
。

　

小
さ
い
時
歩
い
た
道
、
親
戚
の
家
々

か
ら
同
級
生
の
家
、
神
社
、
学
校
、

役
場
、
ほ
ん
と
う
に
懐
か
し
い
風
景
。

小
さ
な
道
ま
で
出
て
き
て
、
下
り
た

所
が
酒
店
だ
っ
た
と
思
い
見
て
い
た

ら
店
の
名
前
を
思
い
出
し
、
そ
の
ま

ま
屋
号
が
あ
っ
た
。
昭
和
30
年
代
の

国
会
議
員
の
ポ
ス
タ
ー
が
い
ま
も
米

屋
に
貼
ら
れ
た
ま
ま
。

　

小
学
、
中
学
で
5
0
0
人
い
た
子
供

は
現
在
60
人
と
減
っ
た
。
ま
も
な
く
統

合
す
る
と
の
事
。
生
れ
育
っ
た
土
地
は

歳
を
と
る
程
懐
か
し
い
。

　

知
ら
な
か
っ
た
歴
史
を
今
知
る
事
も

多
く
て
、
小
さ
い
時
、
田
舎
を
出
て
都

会
で
住
む
と
、
田
舎
の
風
景
が
な
ん
と

も
い
え
な
い
心
の
肥
や
し
に
な
る
。
つ

く
づ
く
田
舎
を
持
っ
て
い
て
幸
せ
だ
と

感
じ
る
日
々
。

■

65
年
も
前
の
風
景
が
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
で

見
ら
れ
る
な
ん
て
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

「
ふ
る
さ
と
は
遠
き
に
あ
り
て
想
う
も

の
」
だ
っ
た
は
ず
が
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
の

中
に
あ
っ
た
と
は
！

一
筆手作

り
バ
ッ
グ

静
岡
県
ヒ
イ
バ
バ（
84
）

　

娘
と
仲
よ
し
の
秋
田
犬
、
大
き
く
、

と
て
も
と
て
も
大
人
し
い
ワ
ン
チ
ャ
ン
。

娘
が
幼
稚
園
か
ら
帰
る
頃
、
子
供
達
の

声
が
す
る
と
し
っ
ぽ
を
振
っ
て
待
っ
て

い
ま
す
。

　

他
の
子
供
達
は
ち
ょ
っ
と
離
れ
て
、

娘
は
首
に
し
が
み
つ
き
背
中
に
乗
っ

て
大
よ
ろ
こ
び
。
私
は
さ
わ
る
こ
と

は
出
来
ま
す
が
、
主
人
も
大
よ
ろ
こ

び
。
毎
日
、
犬
と
娘
の
幸
せ
な
時
間

で
す
。

　

こ
の
通
園
バ
ッ
グ
は
孫
が
幼
稚
園

に
入
園
す
る
時
、
私
が
ミ
シ
ン
刺

し
ゅ
う
を
し
て
作
っ
た
も
の
で
す
。

パ
レ
ー
ド
は
裏
に
も
つ
づ
い
て
い
ま

す
。
こ
れ
と
同
じ
の
を
孫
の
子
供

（
ひ
孫
）
に
も
作
っ
て
あ
げ
た
い
と

思
い
ま
す
。
孫
の
子
供
（
ひ
孫
）
の

も
上
手
に
出
来
る
と
う
れ
し
い
な
。

ヒ
イ
バ
バ
の
楽
し
み
で
す
。

■

こ
れ
は
お
孫
さ
ん

も
嬉
し
か
っ
た
で

し
ょ
う
ね
。
ま
る

で
「
夢
の
国
」
の

公
式
グ
ッ
ズ
の
よ

う
。
ひ
孫
さ
ん
に
作
っ
て
あ
げ
て
、
成

長
す
る
姿
を
元
気
に
見
守
ら
な
い
と
い

け
ま
せ
ん
ね
。

一
筆

➡私の短歌が載っておりびっくり、返歌まで書いてあり感謝です。石川県 天田清人（94）折り紙のコマに試行錯誤し、編集後記まですべて楽しく読ませて頂きました。➡
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コ
マ
再
び
！

山
形
県
富
川
義
朗
（
86
）

■

バ
ク
ウ
研
究
所
の
富
川
義
朗
さ
ん
か

ら
、
ま
た
手
作
り
の
独
楽
が
届
き
ま

し
た
。
ふ
た
つ
の
輪
が
み
っ
つ
に

な
っ
た
り
、
三
つ
葉
が
四
つ
葉
、
二

つ
葉
に
な
っ
た
り
︙
。
変
幻
自
在
の

バ
ク
ウ
独
楽
を
読
者
の
皆
さ
ん
に
プ

レ
ゼ
ン
ト
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

子
供
の
頃
を
思
い
出
し
て
、
遊
ん
で

み
て
く
だ
さ
い
。
詳
し
く
は
52
ペ
ー

ジ
で
。

﹇
読
め
な
い
地
名
﹈

東
京
都
横
倉
千
晴
（
60
代
）

　

初
め
て
知
っ
た
と
き
は
読
め
ま
せ
ん

で
し
た
。

■

沖
縄
本
島
南
部
の
市
。
本
来
は
「
と

み
ぐ
す
く
」
で
す
が
「
と
み
し
ろ
」

と
言
う
読
み
方
も
慣
例
化
し
て
い
る

よ
う
で
す
。

豊
見
城

（
と
み
ぐ
す
く
）

あ
る
で
な
い
で

徳
島
県
と
ー
る
ち
ゃ
ん（
56
）

■

徳
島
県
の
代
表
的
な
方
言
の
ひ
と

つ
。
「
あ
る
じ
ゃ
な
い
の
、
あ
る

で
し
ょ
！
」
と
い
う
意
味
で
す
が
、

「
あ
る
」
の
か
「
な
い
」
の
か
戸
惑

い
ま
す
よ
ね
。

好
き
な
方
言

も
の
申
す

売
り
切
れ
に
、

喝
！

大
阪
府
濱
中
珠
羽
音
（
11
）

　

私
、
シ
ー
ル
帳
を
し
て
い
て
、
シ
ー

ル
帳
の
透
明
リ
フ
ィ
ル
（
＊
）
と
、
透

明
の
バ
イ
ン
ダ
ー
が
1
0
0
円
シ
ョ
ッ

プ
に
売
っ
て
る
っ
て
聞
い
た
け
ど
、
ど

こ
に
も
売
っ
て
な
い
!
も
の
申
す
！

　

あ
と
、
シ
ー
ル
!!!
前
は
、
め
っ
ち
ゃ

売
っ
て
て
、
め
っ
ち
ゃ
持
っ
て
る
ん
だ

け
ど
、
ま
だ
持
っ
て
な
い
の
あ
る
か
ら

買
お
う
と
思
っ
た
ら
売
り
切
れ
!!

　

し
か
も
人
が
す
ご
い
し
、
す
ぐ
な
く

な
る
か
ら
、
入
場
規
制
か
か
っ
ち
ゃ
っ

た
（
泣
）。
も
の
申
す
!

＊
「
透
明
リ
フ
ィ
ル
」
シ
ー
ル
を
貼
っ
た
り
剥

が
し
た
り
で
き
る
透
明
な
シ
ー
ト
。
バ
イ
ン

ダ
ー
に
綴
じ
て
使
用
す
る
。

■

お
そ
ら
く
「
ぐ
～
す
～
」
最
年
少
フ
ァ

ン
の
珠
羽
音
（
み
は
ね
）
さ
ん
、
お
久

し
ぶ
り
で
す
。
1
0
0
円
シ
ョ
ッ
プ
は

何
で
も
揃
う
ス
ー
パ
ー
シ
ョ
ッ
プ
。
で

も
人
気
の
品
が
売
り
切
れ
て
い
た
り
、

補
充
が
追
い
つ
か
な
か
っ
た
り
︙
。
ま

だ
11
歳
の
珠
羽
音
さ
ん
に
は
時
間
は

タ
ッ
プ
リ
あ
り
ま
す
。
こ
こ
は
気
長
に

待
っ
て
み
ま
し
ょ
う
!

一
筆楽し

い
歌
を
！

愛
媛
県
て
ん
ち
ゃ
ん（
64
）

　

最
近
、一
人
言
が
増
え
ま
し
た
。歌
っ

た
り
も
し
ま
す
。
何
で
も
な
い
こ
と
に

笑
っ
た
り
、
お
こ
っ
て
み
た
り
、
毎
日

が
あ
た
り
ま
え
に
過
ぎ
て
ゆ
く
の
が
つ

ま
ら
な
く
な
っ
て
、
一
人
で
時
間
つ
ぶ

し
の
為
に
時
間
を
つ
く
り
ま
す
。

　

今
な
ら
ま
だ
出
来
る
、
今
し
か
出
来

な
い
事
、
手
さ
ぐ
り
で
さ
が
し
な
が
ら
、

あ
と
何
年
生
き
る
だ
ろ
う
…
。
残
り
の

人
生
が
動
け
る
う
ち
に
楽
し
い
物
語
で

あ
れ
ば
良
い
と
思
い
な
が
ら
。

　

年
老
い
た
母
が
何
年
か
先
の
自
分
の

姿
で
あ
る
の
か
と
見
な
が
ら
、
似
て
き

て
い
る
自
分
が
悲
し
く
な
っ
て
き
ま
す
。

■

64
歳
な
ん
て
、
ま
だ
ま
だ
若
い
。
こ
れ

か
ら
の
人
生
を
楽
し
く
す
る
の
は
、
て

ん
ち
ゃ
ん
次
第
で
す
。
歌
い
ま
し
ょ
う

よ
、
楽
し
い
歌
を
。
上
を
向
い
て
歩
き

ま
し
ょ
う
♪

も
の
申
す

よ
か
っ
た
ペ
ー
ジ
／
「
特
集
暮
ら
し
の
な
る
ほ
ど
」
知
っ
て
い
る
よ
う
で
な
る
程
と
う
な
づ
け
る
言
葉
で
助
か
り
ま
し
た
。
千
葉
県
福
地
廣
子
（
84
）

折り紙のコマに試行錯誤し、編集後記まですべて楽しく読ませて頂きました。➡
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知
り
合
い
の
方
に
車
を
お
借
り
し
て
今
は
亡
き
主
人
と
、
一
人
息
子
と
三
人
で
鳥
取
の
三
朝
（
み
さ
さ
）
温
泉
へ
ド
ラ
イ
ブ
し
た
想
い
出
が
あ
り
ま
す
。
主
人
は
そ
の
後
⬇

➡間もなく他界…。家族旅行と言えばこれ一回、主人も何か思うところがあったのかな…。「じゃこめし」は➡

お
し
ま
い
に
。

「
ぐ
〜
す
〜
」
は
毎
号
、
偶
数
月
の
1
日
に

発
売
し
て
い
ま
す
が
、
そ
の
た
め
に
は
お

便
り
を
一
か
月
前
く
ら
い
に
締
め
切
ら
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
締
め
切
り
後
に
届

い
て
仕
方
な
く
掲
載
を
見
送
っ
た
こ
と
も

…
。
で
き
れ
ば
お
早
め
に
お
願
い
し
ま
す
。

ぐ
ー
す
ー
を
広
げ
て
パ
ズ
ル
四
苦
八
苦

ぐ
ー
す
ー
を
広
げ
て
パ
ズ
ル
四
苦
八
苦

茨
城
県
ム
ー
ミ
ン（
74
）

敬
老
日
生
き
る
喜
び
分
か
ち
合
ふ

敬
老
日
生
き
る
喜
び
分
か
ち
合
ふ

山
形
県
松
田
隆
明
（
83
）

微
笑
ま
し
紅
葉
二
枚
水
た
ま
り

微
笑
ま
し
紅
葉
二
枚
水
た
ま
り

長
野
県
中
田
勝
子
（
81
）

庭
木
摘
み
山
茶
花
咲
い
て
華
や
か
に

庭
木
摘
み
山
茶
花
咲
い
て
華
や
か
に

岡
山
県
ま
さ
子
ち
ゃ
ん（
86
）

安
ら
ぎ
の
妻
の
寝
息
が
子
守
唄

安
ら
ぎ
の
妻
の
寝
息
が
子
守
唄

宮
城
県
こ
ん
ち
ゃ
ん（
81
）

ち
い
さ
き
子
な
け
れ
ば
イ
ブ
の
う
ど
ん
寿
喜

ち
い
さ
き
子
な
け
れ
ば
イ
ブ
の
う
ど
ん
寿
喜

広
島
県
T
O
M
C
A
T
（
76
）

枯
葉
ふ
み
友
と
語
ら
い
若
返
る

枯
葉
ふ
み
友
と
語
ら
い
若
返
る

島
根
県
福
田
早
苗
（
84
）

松
茸
を
食
べ
た
つ
も
り
で
エ
リ
ン
ギ
を

松
茸
を
食
べ
た
つ
も
り
で
エ
リ
ン
ギ
を

岡
山
県
キ
ョ
ン
ば
あ
ば
（
91
）

暖
冬
で
雪
が
降
ら
な
く
な
り
ま
し
た

暖
冬
で
雪
が
降
ら
な
く
な
り
ま
し
た

愛
媛
県
大
久
野
島
（
73
）

朝
散
歩
富
士
の
姿
が
活
力
源

朝
散
歩
富
士
の
姿
が
活
力
源埼

玉
県
ゴ
ク
ミ
（
74
）

さ
つ
ま
い
も
い
つ
も
心
を
あ
た
た
め
る

さ
つ
ま
い
も
い
つ
も
心
を
あ
た
た
め
る

京
都
府
か
ず
ち
ゃ
ん

楽
し
み
や
週
一
回
の
と
く
し
丸

楽
し
み
や
週
一
回
の
と
く
し
丸

山
形
県
笑
い
ば
ば
あ
（
89
）

今
年
こ
そ
も
う
転
ば
ぬ
と
寝
正
月

今
年
こ
そ
も
う
転
ば
ぬ
と
寝
正
月

岡
山
県
的
場
章
枝
（
94
）

パズル解答門3
白

門2

門6

門7

1

答え：6分

2

門4

門5
（百の漢字の上の一を
取ると白になるから）

占い師（売らない師だから）

3 テニス（手に酢）

4 ソフトクリーム（祖父とクリーム）

5 雉（きじ）（新聞にのっているのは記事だから）

1500W×2分＝3000W分
600W×5分＝3000W分
この食材には3000W分の
熱量が必要なので、
3000÷500＝6となります。

答えは一例です。
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33
歳
で
別
れ
た
夫
と
は
青
春
時
代
の
ほ
ぼ
10
年

を
共
に
暮
ら
し
、
濃
密
な
関
係
を
重
ね
、
子
を
も

う
け
な
が
ら
、
離
婚
後
40
数
年
の
あ
い
だ
一
度
も

会
う
こ
と
が
な
か
っ
た
。

　

よ
く
、
離
婚
し
た
後
も
友
達
の
よ
う
な
つ
き
あ

い
が
続
い
て
い
る
男
女
の
話
を
聞
く
が
、
そ
の
二

人
は
よ
ほ
ど
器
用
か
、お
互
い
心
に
受
け
た
ダ
メ
ー

ジ
が
少
な
か
っ
た
の
だ
ろ
う
。
私
に
は
と
て
も
真

似
の
で
き
な
い
こ
と
だ
っ
た
。

　

か
つ
て
の
パ
ー
ト
ナ
ー
の
死
を
知
っ
た
せ
い
か
、

男
と
の
日
々
で
、
忘
れ
て
い
た
思
い
出
の
一
コ
マ

が
、
突
然
記
憶
の
底
か
ら
よ
み
が
え
っ
て
き
た
。

　

あ
の
頃
、
よ
く
家
に
友
達
を
招
い
て
は
宴
会
め

い
た
こ
と
を
し
て
い
て
、
来
客
が
7
、
8
人
の
数

に
な
る
と
必
ず
「
連
想
ゲ
ー
ム
」
を
し
て
遊
ん
だ

も
の
だ
。

　

誰
か
一
人
を
題
材
に
し
て
、
集
ま
っ
た
全
員
が

そ
の
人
に
つ
い
て
連
想
す
る
言
葉
や
メ
ッ
セ
ー
ジ

を
紙
に
書
き
、本
人
は
そ
れ
を
順
に
読
ん
で
も
ら
っ

て
、
誰
の
書
い
た
も
の
か
を
当
て
る
ゲ
ー
ム
だ
っ

た
。
タ
ー
ゲ
ッ
ト
を
一
人
ず
つ
変
え
て
行
き
な
が

ら
、
自
分
が
周
囲
の
親
し
い
人
か
ら
ど
ん
な
見
ら

れ
方
を
し
て
い
る
か
を
知
る
と
い
う
、
ち
ょ
っ
と

シ
リ
ア
ス
な
側
面
も
あ
っ
て
、
毎
回
夜
遅
く
ま
で
、

笑
い
な
が
ら
熱
中
し
た
も
の
だ
。

　

あ
る
日
の
ゲ
ー
ム
で
、
私
は
別
れ
た
夫
が
書
い

た
言
葉
を
最
後
ま
で
当
て
ら
れ
な
か
っ
た
こ
と
を

思
い
出
す
。
彼
が
私
を
連
想
し
て
書
い
た
言
葉
は
、

「
性
な
し
」
と
い
う
も
の
で
、
当
時
よ
く
使
わ
れ
た

「
女
の
性
」
と
い
う
常
套
句
に
登
場
し
た
、
あ
の
言

葉
で
あ
る
。

　

そ
う
い
え
ば
昭
和
40
年
代
か
ら
50
年
代
の
頃
、

女
性
は
（
私
が
一
時
期
マ
ネ
ー
ジ
メ
ン
ト
を
し
て

い
た
）関
根
恵
子
や
、加
賀
ま
り
こ
、緑
魔
子
と
い
っ

た
女
優
た
ち
の
持
つ
、「
魔
性
」
と
い
う
個
性
が
、

人
生
は
夕
暮
れ
か
ら
が
美
し
い

思いがけずよみがえった遠い日々の記憶。男たちが「魔性」という幻影を追いかけていた
あの時代の呪縛から解き放たれ、今、老いたる伴侶の傍で「ありのまま」でいられる自分を愛おしむ。

空も海も美しい、誰もが自由で心地よい、そんな夕暮れどき。

松
井
久
子

E
s
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a

y
s
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y
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a
k

o
 M

a
ts
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|
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人生は夕暮れからが美しい。年老いても若々しい処などがよい。新潟県 晴海（88）
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そ
ん
な
語
彙
さ
え
知
ら
な
い
若
者
も
増
え
て
き
た
。

　

そ
の
ぶ
ん
き
っ
と
昭
和
を
引
き
ず
っ
て
い
る
男

た
ち
に
は
住
み
に
く
い
社
会
に
な
り
、
女
た
ち
は

「
理
想
の
女
性
像
」
な
ん
て
何
の
そ
の
、
主
体
的
に

生
き
る
の
が
当
た
り
前
な
時
代
に
な
っ
て
き
た
の

だ
と
思
う
。
つ
ま
り
、
や
っ
と
女
に
と
っ
て
生
き

や
す
い
社
会
が
実
現
し
つ
つ
あ
る
と
い
う
こ
と
だ
。

　

先
日
、仲
間
た
ち
と
6
人
で
宮
古
島
旅
行
に
行
っ

た
夜
、
あ
の
日
の
連
想
ゲ
ー
ム
を
思
い
出
し
て
、

皆
で
や
っ
て
み
る
こ
と
に
し
た
。

　
「
こ
の
世
に
、
心
優
し
い
カ
ン
ト
ク
な
ん
て
い
る

の
で
し
ょ
う
か
？
」
と
書
い
た
の
は
、
3
年
前
に

再
婚
し
た
今
の
夫
で
あ
る
。
彼
も
上
手
に
私
を
欺

き
、
最
後
ま
で
当
て
る
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
。

　

長
年
続
け
て
き
た
市
民
講
座
を
終
え
た
夫
は
、

2
月
に
93
歳
に
な
る
。

　

急
に
老
い
の
兆
候
が
顕
著
に
な
り
出
し
て
、
心

配
な
こ
と
も
多
く
な
っ
た
。
そ
の
夜
の
ゲ
ー
ム
の

お
か
げ
で
、
こ
ち
ら
は
「
と
び
き
り
優
し
い
妻
」

と
思
い
込
ん
で
い
て
も
、
叱
ら
れ
る
こ
と
の
多
く

な
っ
た
夫
は
「
ま
た
叱
ら
れ
た
！
」
と
思
っ
て
い

る
の
だ
と
わ
か
っ
た
。
忸
怩
た
る
気
持
ち
も
あ
る

が
、
今
の
私
は
あ
の
頃
と
違
っ
て
、「
あ
り
の
ま
ま
」

が
許
さ
れ
て
い
る
。

男
た
ち
か
ら
崇
め
ら
れ
た
時
代
だ
っ
た
。

　

私
に
交
際
を
迫
っ
た
頃
、
彼
も
そ
う
い
う
「
女

性
に
振
り
回
さ
れ
る
ボ
ク
」
み
た
い
な
男
女
関
係

を
、
思
い
描
い
て
い
た
の
だ
ろ
う
か
。
と
こ
ろ
が

い
ざ
一
緒
に
暮
ら
し
て
み
る
と
、
相
手
は
「
魔
性
」

と
か
「
女
の
あ
や
う
さ
」
の
ま
る
で
な
い
女
だ
っ
た
。

さ
ぞ
か
し
が
っ
か
り
し
た
こ
と
だ
ろ
う
。

　

当
時
の
私
は
、
今
ほ
ど
逞
し
い
女
で
は
な
か
っ

た
に
せ
よ
、
極
め
て
精
神
の
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
、

理
性
の
勝
つ
、
魔
性
の
か
け
ら
も
な
い
女
だ
っ
た
。

そ
し
て
離
婚
し
て
か
ら
は
、
仕
事
に
生
き
る
女
に

な
っ
て
、
更
に
〝
肝
っ
玉
か
あ
さ
ん
〞
に
な
っ
て

い
く
。

A
I
の
時
代
に
な
っ
て
、
幻
想
は
遠
い
も
の
に

な
っ
た
の
か
。
そ
れ
ま
で
主
流
だ
っ
た
「
男
性
が

求
め
る
女
性
像
」
の
概
念
は
、
平
成
を
経
て
令
和
の

と
き
を
迎
え
、
気
が
つ
く
と
「
魔
性
の
女
」
な
ど
と

い
う
言
葉
も
今
で
は
死
語
の
よ
う
に
な
っ
て
い
る
。

　

夫
か
ら
「
性
な
い
」
と
書
か
れ
た
あ
の
日
、
私

は
自
分
が
女
性
と
し
て
魅
力
の
な
い
女
と
言
わ
れ

た
気
が
し
て
、
長
年
そ
れ
を
コ
ン
プ
レ
ッ
ク
ス
に

し
て
き
た
か
も
し
れ
な
い
。

　
「
女
の
性
」
と
か
「
女
の
業
」
み
た
い
な
言
葉
が
、

今
で
は
古
色
蒼
然
と
し
た
イ
メ
ー
ジ
に
な
っ
て
、

松井久子（まついひさこ）　1946年岐阜県生まれ東
京・深川育ち。雑誌のフリーライターを経て、テレビ
番組制作や映画のプロデュースに携わる。50歳で映
画監督、74歳で小説家デビュー。2022年、76歳で
89歳の子安宣邦氏と再婚。自身の内面と性愛へのま
なざしを美しい言葉に紡いだ近著３部作「疼くひと」
「最後のひと」「つがいを生きる」が話題に。

➡強い方だと感動します。毎号楽しみです。埼玉県 風早廂（85） 

よ
か
っ
た
ペ
ー
ジ
／
人
生
は
夕
暮
れ
か
ら
が
美
し
い
…
松
井
久
子
さ
ん
の
人
生
感
に
と
て
も
感
動
。
当
時
D
V
な
ん
て
な
か
っ
た
。
強
い
意
志
で
人
生
を
き
り
開
い
て
い
く
⬇


