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すこやか長寿
健康いきいき心ときめき

〜私たちは、あなたの「はつらつ人生」を応援します〜

輝
い
て
生
き
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に
は

憩
い
の
広
場

長
寿
遺
伝
子
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イ
ッ
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ン
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０
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元
気

健
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ら
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ゼ
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憩いの広場

ま
せ
ん
。
例
え
ば
、
滝
を
描
い
た
ら

音
も
表
現
、
花
な
ら
香
り
や
、
風
景

な
ら
空
気
感
な
ど
で
す
。

「
絵
は
無
声
の
詩
、
詩
は
有
声
の

絵
」
と
ギ
リ
シ
ャ
の
詩
人
シ
モ
ニ
デ

ス
の
言
葉
が
思
い
出
さ
れ
ま
す
。

長
寿
は
素
晴
し
い
事
で
す
。
し
か

し
健
康
、
す
こ
や
か
で
長
生
き
し
な

け
れ
ば
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
人
生

を
前
向
き
に
、
自
分
で
続
け
ら
れ
る

趣
味
を
見
つ
け
出
し
、
そ
の
趣
旨
を

楽
し
む
こ
と
が
大
事
だ
と
思
い
ま
す
。

も
う
70
歳
で
は
な
く
、
未
だ
70
歳
、

未
だ
80
歳
、
と
希
望
を
持
っ
て
、
一

日
一
日
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。
輝
く

人
生
を
過
ご
し
て
下
さ
い
。

描
い
て
認
知
症
を
治
す
方
法
も
あ
る

と
聞
い
た
事
が
あ
り
ま
す
。
絵
に
夢

中
に
な
っ
た
り
、
没
頭
す
る
こ
と
で

嫌
な
こ
と
を
忘
れ
て
ス
ト
レ
ス
解
消

に
な
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

聖
書
の
中
に
「
心
に
楽
し
み
が
あ

る
人
に
は
毎
日
が
宴
会
で
あ
る
。」
と

い
う
御
言
葉
が
あ
り
ま
す
。
今
年
の

作
品
発
表
会
に
何
を
描
こ
う
か
、
構

図
や
何
色
で
ま
と
め
る
か
、
ど
う
表

現
し
よ
う
か
、
楽
し
み
が
沢
山
あ
り

ま
す
。「
出
来
上
が
っ
た
作
品
を
額
縁

に
入
れ
て
眺
め
る
の
が
、
ま
た
楽
し

み
の
一
つ
で
す
。

10
年
も
続
け
る
と
上
手
に
描
け
る

よ
う
に
な
り
、
楽
し
く
て
辞
め
ら
れ

な
く
な
り
、
仲
間
も
出
来
、
描
く
こ

と
が
生
き
が
い
と
な
り
ま
す
。
四
季

の
自
然
を
見
て
も
、
紅
葉
の
柿
の
葉

一
枚
で
も
美
し
く
感
じ
る
よ
う
に
な

り
、
生
き
る
こ
と
の
喜
び
に
つ
な
が

り
ま
す
。
一
枚
の
作
品
は
物
語
の
一

こ
ま
を
伝
え
て
い
ま
す
。
前
後
に
も

ド
ラ
マ
は
あ
る
の
で
す
。
絵
は
見
え

る
も
の
を
描
き
な
が
ら
、
目
に
見
え

な
い
も
の
も
表
現
し
な
け
れ
ば
な
り

人
は
ど
ん
な
に
年
を
と
っ
て
も
、

今
日
が
一
番
若
い
日
な
の
だ
と
思
え

ば
、
迎
え
る
日
々
を
若
く
生
き
る
こ

と
が
出
来
る
で
し
ょ
う
。
聖
書
で
も

カ
レ
ブ
は
神
の
前
で
85
歳
に
な
っ
て

も
、
若
い
時
と
変
わ
ら
ず
壮
健
で
す

と
神
様
に
答
え
ま
し
た
。
凄
い
と
思

い
ま
す
。

私
は
、
絵
の
講
座
の
講
師
で
、
墨

絵
、
日
本
画
を
合
わ
せ
て
11
ク
ラ
ス

に
指
導
し
て
い
ま
す
が
、
実
に
楽
し

い
で
す
。
そ
の
殆
ど
の
人
が
65
歳
以

上
で
す
。一
番
多
い
の
は
70
代
の
方
々

で
、
皆
さ
ん
元
気
で
明
る
く
、
最
高

齢
は
92
歳
の
方
で
す
。
教
室
に
通
い

続
け
て
長
い
人
で
28
年
。
ま
た
、
10

年
以
上
の
人
が
半
数
以
上
居
ら
れ
ま

す
。
作
品
展
や
野
外
ス
ケ
ッ
チ
新
年

会
な
ど
親
睦
会
、
楽
し
む
の
に
絵
は

最
高
で
す
。
旅
行
し
て
感
動
し
た
風

景
を
ス
ケ
ッ
チ
し
た
り
、写
真
を
撮
っ

て
き
た
り
、中
に
は
孫
の
写
真
を
持
っ

て
来
て
描
く
人
も
い
ま
す
。
脳
を
使

い
、
手
先
も
使
い
ま
す
の
で
、
体
に

と
て
も
医
学
的
に
い
い
そ
う
で
す
。

ア
ー
ト
セ
ラ
ピ
ー
と
い
う
、
絵
を

輝いて生きるには
静岡県日本画連盟副会長　安倍修三郎さん

長崎県出身　1934 年生まれ　
東京阿佐ヶ谷美術専門学校卒業
文化勲章受章、松尾敏男先生に師事、社団法人日本画府元理事
国際墨絵協会元評議員、ハワイ美術院賞、静岡県芸術祭美術実行委員
画業 50 周年　個展 32 回受賞 10 回
天心日本画院代表　

安倍修三郎さん プロフィール
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糖
値
、
血
圧
も
正
常
で
、
よ
り
筋
肉
質
で
、

元
気
は
つ
ら
つ
で
す
。

こ
の
よ
う
な
事
実
か
ら
、
食
べ
過
ぎ
、
カ

ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
は
”元
気
で
長
生
き
“
に

反
す
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
日
本
で
は
昔

か
ら
”
腹
八
分
目
“
と
言
わ
れ
て
き
ま
し
た

が
、
ま
さ
に
そ
の
と
お
り
な
の
で
す
。
さ
て

長
寿
遺
伝
子
は
限
ら
れ
た
人
の
み
が
持
っ
て

い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
み
ん
な
誰
で
も
持
っ
て
い
る
の
で
す
。

約
200
万
年
前
人
類
の
祖
先
が
誕
生
し
た
こ
ろ
、

時
代
は
氷
河
期
で
し
た
。
食
料
の
少
な
い
時

代
、
人
類
も
食
べ
も
の
を
食
い
だ
め
す
る
必

み
ん
な
持
っ
て
る
長
寿
遺
伝
子

ネ
ズ
ミ
さ
ん
を
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
通
常
の

60
％
く
ら
い
に
制
限
し
て
飼
育
す
る
と
、
長

寿
遺
伝
子
が
発
現
し
、
寿
命
が
30
〜
40
％
伸

び
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
同
じ
現
象
が

酵
母
、
線
虫
（
寄
生
虫
の
一
種
）、
ハ
エ
で

も
確
か
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
人
と

遺
伝
子
が
極
め
て
近
い
赤
毛
サ
ル
で
も
カ
ロ

リ
ー
を
抑
え
る
と
寿
命
が
延
び
る
こ
と
が
実

証
さ
れ
ま
し
た
。
カ
ロ
リ
ー
制
限
サ
ル
で
は
、

制
限
な
し
サ
ル
よ
り
毛
が
つ
や
や
か
で
、
若

さ
あ
ふ
れ
る
精
悍
な
顔
を
し
て
い
ま
す
。
ま

た
カ
ロ
リ
ー
制
限
サ
ル
は
体
温
も
低
く
、
血

長寿遺伝子スイッチオンで
１００歳元気

田中消化器科クリニック（静岡市）

院長　田
た な か

中　孝
こう

 さん

 田中　孝さんプロフィール
昭和 52 年 広島大学医学部卒業
昭和 57 年 ボストン大学医学部卒業
昭和 58 年 広島大学医学部大学院卒業

潰瘍性大腸炎の病因に関する研究で博士号取得
静岡県立総合病院に内科医として勤務

（内科副医長、内科医長）
平成 2 年　田中消化器科クリニック開業
平成 9 年　現在地（静岡市葵区音羽町）に新築移転

日本内科学会認定内科医
日本消化器病学会認定消化器病専門医
日本消化器内視鏡学会認定専門医
静岡県医師会理事、静岡県内科医会副会長
静岡県中部内科医会会長
静岡県消化器科医会理事
静岡アンチエイジング医学会幹事　他

健康はつらつゼミ

氷河期のご先祖様

あ～っ
腹減った！

２００万年前にもどると

氷河期を生き延びるために
長寿遺伝子がONに！
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で
は
、
レ
ス
ベ
ラ
ト
ロ
ー
ル
を
大
量
に
服
用

す
る
と
、
抗
肥
満
作
用
や
イ
ン
ス
リ
ン
感
受

性
を
高
め
る
作
用
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
。
現
在
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
し
て
レ
ス
ベ

ラ
ト
ロ
ー
ル
が
売
り
出
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
ど

の
種
類
の
も
の
を
ど
れ
く
ら
い
飲
む
の
が
良
い

か
は
ま
だ
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
の
で
、
ど
う

か
慎
重
な
判
断
を
お
願
い
し
ま
す
。

高
齢
者
の
方
に
一
言

80
歳
以
上
の
方
に
は
過
度
な
カ
ロ
リ
ー
制

限
は
お
勧
め
し
ま
せ
ん
。
や
や
小
太
り
以
下

の
方
々
は
お
肉
や
魚
、
油
も
の
も
含
む
色
々

な
食
材
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。
カ
ロ
リ
ー

制
限
よ
り
も
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
大
切
で
す
。

カ
ロ
リ
ー
制
限
で
カ
ロ
リ
ー
不
足
に
な
る
こ

と
も
心
配
で
す
し
、
さ
ら
に
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ

ネ
ラ
ル
の
不
足
も
困
り
ま
す
。
是
非
多
く
の

食
材
を
食
べ
て
く
だ
さ
い
。
食
べ
る
順
番
は

野
菜
→
肉
・
魚
→
ご
飯
→
甘
い
も
の
が
ベ
ス

ト
で
す
。

読
者
の
皆
様
が
元
気
で
長
生
き
さ
れ
る
こ

と
を
心
か
ら
お
祈
り
し
ま
す
。

長
寿
遺
伝
子
を
元
気
に
す
る
食
べ
も
の

フ
ラ
ン
ス
人
は
大
食
い
で
太
っ
た
人
が
多

い
割
に
、
心
筋
梗
塞
な
ど
の
血
管
障
害
が
少

な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
理
由
が
長

い
間
謎
で
し
た
。
最
近
そ
の
理
由
が
水
代
わ

り
に
毎
日
飲
む
赤
ワ
イ
ン
に
秘
密
が
あ
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
う
で
す
。
赤

ワ
イ
ン
に
長
寿
遺
伝
子
を
元
気
に
す
る
物
質

が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
す
。
そ
の
名
を
”レ
ス

ベ
ラ
ト
ロ
ー
ル
“
と
言
い
ま
す
。
レ
ス
ベ
ラ

ト
ロ
ー
ル
は
多
く
の
研
究
で
、
抗
ガ
ン
作
用
、

抗
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
作
用
な
ど
い
ろ
い
ろ
な

有
益
な
作
用
が
あ
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
き
ま

し
た
。
ア
メ
リ
カ
の
肥
満
者
で
行
っ
た
研
究

要
が
あ
っ
た
の
で
す
。
こ
の
た
め
に
獲
得
し

た
遺
伝
子
が
長
寿
遺
伝
子
で
す
。
や
や
お
腹

の
す
い
た
緊
張
状
態
が
長
生
き
に
つ
な
が
り

ま
す
。
今
日
の
よ
う
な
飽
食
の
時
代
で
は
長

寿
遺
伝
子
は
発
現
し
ま
せ
ん
。
ど
う
ぞ
皆
さ

ん
今
日
か
ら
”
腹
８
分
目
“
の
食
生
活
を
目

指
し
ま
し
ょ
う
。

長
寿
遺
伝
子
を
さ
ら
に
元
気
に
す
る

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

長
寿
遺
伝
子
を
さ
ら
に
元
気
に
す
る
方
法

が
適
度
な
運
動
で
す
。
皆
さ
ん
や
っ
て
い
ま
す

か
。
運
動
の
中
で
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
一
番
で

す
。
ア
メ
リ
カ
の
研
究
で
、
毎
日
15
分
の
早
歩

き
で
寿
命
が
3
年
延
び
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し

た
。
よ
り
多
く
歩
く
ほ
う
が
長
生
き
に
つ
な
が

る
か
と
い
う
と
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
2
時

間
が
限
度
で
、
そ
れ
以
上
は
か
え
っ
て
寿
命
を

縮
め
ま
す
。
同
様
に
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
40
分
が
最

も
長
寿
に
つ
な
が
り
ま
す
。
年
配
の
方
で
足
や

腰
の
悪
い
方
は
、
座
っ
た
ま
ま
で
足
ふ
み
運
動

を
で
き
る
範
囲
で
行
い
ま
し
ょ
う
。
15
分
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
モ
デ
ル
に
し
て
毎
日
少
し

で
も
無
理
な
く
運
動
を
す
る
こ
と
が
元
気
な

老
後
を
保
証
し
ま
す
。

注目される物質
ブドウの種子や、赤ワインに含まれる、
「レスベラトロール」という物質に、
長寿遺伝子を活性化する働きがあると
注目されている。
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恣
意
的
に
こ
ん
な
形
を
作
っ
て

や
ろ
う
な
ん
て
考
え
て
ま
せ
ん
。

た
だ
た
だ
自
然
が
残
す
造
形
美

に
感
激
し
て
ま
す
」
と
腕
木
さ

ん
は
謙
虚
に
語
る
。

「
自
然
の
中
で
ひ
っ
そ
り
と
暮

ら
し
て
い
く
傍
ら
に
、
自
分
に

と
っ
て
神
と
の
接
点
と
も
思
え

る
流
木
ア
ー
ト
を
見
つ
け
た
よ

う
に
思
え
ま
す
が
今
後
ど
の
よ

う
に
進
ん
で
い
く
の
か
皆
目
見

当
も
つ
き
ま
せ
ん
。
健
康
で
居
ら

れ
る
間
は
流
木
に
隠
さ
れ
た
自

然
の
美
を
浮
き
出
さ
せ
て
い
き

た
い
」
と
目
を
輝
か
せ
る
腕
木
氏

の
心
は
更
に
と
き
め
い
て
い
る
。

（
賀
茂
地
区
生
き
が
い
特
派
員
　
土
屋
　
寛
）

要
な
治
具
も
増
え
て
き
た
。

ガ
ス
バ
ー
ナ
ー
で
全
体
を
焼

き
、
金
ブ
ラ
シ
で
焼
け
焦
げ
を
落

と
し
穴
や
曲
が
り
部
を
確
認
し

て
更
に
集
中
的
に
焼
く
。
全
面
に

堅
い
木
質
が
顕
わ
れ
た
ら
ヤ
ス

リ
で
全
体
を
平
均
に
擦
る
が
、
一

部
分
だ
け
を
深
く
擦
ら
な
い
よ

う
に
注
意
す
る
。
穴
や
急
激
な
曲

が
り
部
は
細
い
治
具
を
用
い
て

丁
寧
に
こ
そ
ぎ
と
る
。
目
の
細
か

い
布
ヤ
ス
リ
や
水
ヤ
ス
リ
で
余

計
な
柔
質
部
を
除
き
、
最
後
は
布

で
木
質
が
熱
く
な
る
く
ら
い
力

を
込
め
て
擦
り
ま
わ
る
。
ど
の
工

程
も
全
体
を
眺
め
な
が
ら
行
い

決
し
て
先
を
急
が
な
い
。

「
自
分
が
し
て
い
る
こ
と
は

流
木
に
隠
さ
れ
た
造
形
を
掘
り

出
す
作
業
だ
と
思
っ
て
ま
す
。

ち
帰
り
、
海
に
漂
う
内
に
膨
れ

た
り
腐
朽
し
た
部
分
を
こ
そ
ぎ

と
り
・
削
り
取
り
・
堅
い
木
質

部
を
擦
り
・
布
で
磨
い
た
り
…

顕
れ
た
の
は
美
し
い
木
目
と

木
肌
そ
し
て
神
の
造
形
と
し
か
思

え
な
い
色
・
形
で
あ
っ
た
。

腕
木
氏
の
海
岸
を
見
る
目
が

一
変
、
流
れ
着
い
た
ご
み
の
山

と
い
う
気
持
か
ら
宝
の
山
と
い

う
心
持
に
な
っ
て
い
っ
た
。
流

木
の
一
部
を
切
り
落
と
し
て
持

ち
帰
り
、
１
～
２
年
雨
ざ
ら
し

に
し
て
塩
分
を
抜
き
取
る
。
そ

し
て
美
し
い
木
目
と
木
肌
が
顕

れ
る
ま
で
撫
で
た
り
擦
っ
た
り

の
作
業
を
繰
り
返
す
う
ち
に
必

腕
木
昭
弘
さ
ん
（
昭
和
18
年
東

京
都
生
ま
れ
）、
退
職
年
よ
り
3

年
早
く
仕
事
を
辞
め
て
平
成
15
年

春
か
ら
伊
豆
に
暮
ら
し
て
い
る
。

「
第
二
の
人
生
は
伊
豆
に
住
ん
で

磯
釣
と
農
作
業
を
や
り
た
い
、
孫

達
に
田
舎
を
つ
く
っ
て
」
と
い
う

夫
人
の
た
っ
て
の
希
望
に
沿
っ
て

南
伊
豆
に
間
借
り
し
な
が
ら
終
の

棲
家
を
探
し
続
け
、
東
伊
豆
町
奈

良
本
に
落
ち
着
い
た
。

場
所
は
熱
川
海
岸
近
く
、折
々

散
歩
す
る
海
岸
に
流
れ
着
い
て

い
る
流
木
の
数
々
を
何
気
な
く

見
て
い
る
う
ち
に
そ
れ
ぞ
れ
個

性
の
あ
る
形
に
魅
か
れ
始
め
た

と
言
う
。
一
個
の
木
の
根
を
持

腕う
で
き木　

昭あ
き
ひ
ろ弘 

さ
ん

（
東
伊
豆
町
奈
良
本
）

流
木
に
隠
さ
れ
た
美
肌
を

求
め
て
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「
縄
文
時
代
か
ら
人
が
住
ん
だ

柚
野
は
気
候
的
に
住
み
易
く
、
昔

か
ら
教
育
熱
も
高
か
っ
た
」「
先

輩
や
仲
間
、
地
元
の
協
力
の
お
か

げ
で
や
っ
て
こ
れ
た
が
、
ま
だ
ま

だ
」
と
佐
野
さ
ん
の
、
故
郷
・
柚

野
へ
の
強
く
温
か
い
思
い
は
溢
れ

て
止
み
ま
せ
ん
。
進
司
さ
ん
、
素

美
子
さ
ん
ご
夫
妻
の
思
い
は
そ
の

ま
ま
村
お
こ
し
の
会
の
思
い
で
す
。

歴
史
に
造
詣
深
く
、
二
年
前

か
ら
取
り
掛
か
っ
て
い
る
柚
野
の

生
い
立
ち
か
ら
現
在
ま
で
の
郷
土

史
の
執
筆
に
も
余
念
な
く
、
柚
野

の
村
お
こ
し
は
さ
ら
に
進
展
し
つ

つ
あ
り
ま
す
。

（
富
士
・
富
士
宮
地
区
生
き
が
い
特
派
員
　
窪
田
か
づ
江
）

り
頑
張
っ
て
い
ま
し
た
。
数
年
後

請
わ
れ
て
村
お
こ
し
の
会
に
参
画
。

稲
子
の
梅
祭
り
、
西
山
本
門
寺
の

黄
葉
祭
、11
月
の
新
そ
ば
祭
り
他
、

様
々
な
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
す
る
一

方
、
公
民
館
活
動
や
小
中
学
生
の

体
験
授
業
と
し
て
伝
承
料
理
を
伝

え
る
な
ど
〈
食
〉
を
通
じ
て
村
お

こ
し
の
一
翼
を
担
っ
て
い
ま
す
。

今
後
の
抱
負
と
し
て
、
佐
野
さ

ん
は
「
子
供
達
に
期
待
し
て
い
る
。

彼
ら
に
何
か
残
し
た
い
」
と
「
８

年
前
百
本
以
上
の
桜
を
植
え
た

が
、
さ
ら
に
落
葉
樹
を
植
え
た
い
。

ま
た
伝
統
行
事
と
し
て
、
お
盆
の

竹
燈
篭
（
興
徳
寺
）、
毎
日
６
時
・

17
時
の
鐘
（
正
法
寺
）
を
絶
や
さ

ず
続
け
た
い
」
と
熱
く
語
り
ま
す
。

か
ら
始
め
ま
し
た
。
旧
芝
川
町
役

場
や
県
農
林
事
務
所
と
連
携
し
、

地
元
住
民
の
協
力
を
得
て
、
土
井

の
川
（
徳
川
中
期
の
用
水
路
）
や

富
士
山
が
ず
っ
と
見
え
る
遊
歩
道

の
整
備
、
柚
野
ら
し
さ
の
写
真
展
、

他
県
で
の
研
修
、
休
耕
田
利
用
の

も
ろ
こ
し
祭
、
最
近
で
は
旬
の
地

場
産
野
菜
の
宅
配
な
ど
ア
イ
デ
ア

を
次
々
実
行
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
こ
こ
に
妻
・
素
美
子

さ
ん
と
い
う
心
強
い
味
方
が
登
場

で
す
。
当
初
、
村
お
こ
し
の
会
は

男
性
ば
か
り
で
し
た
。
素
美
子
さ

ん
は
平
成
元
年
、
そ
ば
打
ち
の
グ

ル
ー
プ
を
結
成
。
こ
ち
ら
は
女
性

ば
か
り
で
自
宅
敷
地
内
に
店
を
作

富
士
宮
市
芝
川
・
柚
野
の
佐

野
進
司
さ
ん
（
83
歳
）
は
、
19

歳
で
青
年
団
員
と
な
っ
て
か
ら
長

い
地
区
活
動
の
結
果
、
平
成
６
年

に
「
村
お
こ
し
の
会
」
を
立
ち
上

げ
ま
し
た
。
24
人
が
賛
同
し
仲
間

に
な
り
、
当
時
の
青
年
団
団
長
で

あ
っ
た
先
輩
に
推
さ
れ
、
そ
の
初

代
会
長
に
な
り
現
在
に
至
っ
て
い

ま
す
。

発
足
当
時
、
佐
野
さ
ん
宅
の

囲
炉
裏
の
部
屋
が
会
議
の
場
で
し

た
。
柚
野
全
体
の
交
流
促
進
、
他

地
域
へ
の
発
信
、
故
郷
か
ら
出
た

人
が
喜
ん
で
帰
っ
て
く
る
柚
野
を

目
指
し
、
手
弁
当
で
柚
野
の
山
ま

で
隅
々
を
回
り
知
り
尽
く
す
こ
と

佐さ
の野　

進し
ん
じ司 

さ
ん

（
富
士
宮
市
芝
川
）

村
お
こ
し
は
・
・
・
！

囲
炉
裏
の
部
屋
で
議
論
白
熱
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で
す
」
家
族
の
絆
を
大
切
に
さ
れ

る
一
端
が
う
か
が
わ
れ
る
。

現
在
、
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合

会
の
副
会
長
で
女
性
委
員
長
、
県

老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
の
理
事
で
女

性
副
委
員
長
と
し
て
広
域
の
立
場

で
も
高
齢
者
の
福
祉
に
尽
力
さ
れ

て
い
る
。

80
歳
を
こ
え
て
も
元
気
一
杯
で

「
幾
つ
に
な
っ
て
も
、
地
域
の
公

民
館
な
ど
交
流
の
場
に
で
た
り
、

参
加
す
る
こ
と
が
高
齢
者
に
と
っ

て
心
と
体
の
健
康
に
何
よ
り
」
と

語
ら
れ
、
そ
し
て
「
家
族
の
理
解

や
周
り
の
人
達
、
友
達
に
も
恵
ま

れ
た
お
蔭
で
す
」
と
の
感
謝
の
言

葉
が
印
象
に
残
っ
た
。

（
磐
田
・
周
智
地
区
生
き
が
い
特
派
員
　
細
井
　
久
信
）

に
根
付
き
早
く
も
８
年
経
っ
た
。

こ
う
し
た
活
動
は
、
全
国
老

人
ク
ラ
ブ
連
合
会
に
認
め
ら
れ
平

成
21
年
度
「
健
康
づ
く
り
活
動
部

門
」
の
全
国
表
彰
を
受
け
て
い
る
。

中
﨑
さ
ん
63
歳
の
時
、
市
会

議
員
だ
っ
た
ご
主
人
が
他
界
さ
れ

そ
れ
ま
で
運
転
し
て
い
た
自
家
用

車
が
不
用
と
な
っ
た
が
、
手
離
す

よ
り
自
分
で
運
転
し
よ
う
と
必
死

に
勉
強
さ
れ
3
ヶ
月
で
運
転
免
許

を
取
得
し
て
し
ま
う
。
そ
れ
か
ら

車
の
助
手
席
に
は
、
ご
主
人
の
履

い
て
い
た
靴
を
置
き
、
ご
主
人
の

免
許
証
写
真
も
自
身
の
免
許
証
に

入
れ
て
「
一
緒
に
運
転
し
て
い
る

気
が
し
て
万
一
の
場
合
、
ブ
レ
ー

キ
を
掛
け
て
く
れ
る
よ
う
で
安
心

マ
に
７
名
の
ス
タ
ッ
フ
と
毎
月
の

行
事
を
企
画
し
て
い
る
。

歌
や
体
操
、
講
話
、
食
事
会
、

バ
ス
旅
行
、
園
児
と
の
交
流
、
ア

レ
ン
ジ
フ
ラ
ワ
ー
な
ど
バ
ラ
エ
テ
ィ

に
富
ん
だ
内
容
で
ピ
ー
ク
時
に
は

108
名
の
シ
ニ
ア
が
集
う
ク
ラ
ブ
に

育
っ
て
い
る
。

ク
ラ
ブ
が
発
足
し
て
間
も
な
い

頃
、あ
る
女
性
か
ら
「
中
﨑
さ
ん
、

あ
り
が
と
う
」
と
言
わ
れ
た
。
そ

の
女
性
宅
の
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
が
行

事
に
参
加
し
た
後
、
次
の
開
催
が

楽
し
み
に
な
り
服
装
に
も
気
を
遣

い
、
何
よ
り
も
元
気
に
な
っ
た
と

の
声
に
「
ま
だ
ま
だ
頑
張
ら
な
く

て
は
」
の
気
持
ち
で
活
動
は
地
域

磐
田
市
南
御
厨
公
民
館
を
拠

点
に
介
護
予
防
や
地
域
で
の
奉
仕

活
動
、
子
育
て
支
援
な
ど
を
長
年

続
け
ら
れ
て
い
る
中
﨑
マ
サ
子
さ
ん

（
81
歳
）
に
お
会
い
し
た
。

「
介
護
予
防
は
自
分
で
」
と
、

平
成
17
年
5
月
に
「
い
き
い
き

健
康
ク
ラ
ブ
」
を
立
ち
上
げ
ら

れ
た
。
そ
の
契
機
は
、
介
護
相

談
員
と
し
て
の
施
設
訪
問
時
、
一

時
帰
宅
で
自
宅
へ
帰
る
こ
と
を
心

待
ち
に
し
て
い
る
お
年
寄
り
の
表

情
を
目
に
し
、
家
族
と
過
ご
し

地
域
の
人
と
ふ
れ
あ
え
る
こ
と
が

高
齢
者
に
と
っ
て
一
番
の
幸
せ
と

感
じ
ら
れ
た
こ
と
。ク
ラ
ブ
で
は
、

「
感
動
」
と
「
参
加
」
を
テ
ー

中な
か
ざ
き﨑　

マ
サ
子 

さ
ん

（
磐
田
市
）

介
護
予
防
か
ら
子
育
て
支
援
ま
で

　

地
域
と
共
に
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ら
と
い
っ
て
知
識
を
ひ
け
ら
か
す
こ

と
で
は
駄
目
な
の
で
す
。
難
し
い
こ

と
は
優
し
く
、
優
し
い
こ
と
は
深

く
、
深
い
こ
と
は
面
白
く
話
す
の

が
基
本
。
ふ
れ
あ
い
な
が
ら
自
分

も
楽
し
め
ば
い
い
ん
で
す
。」

ガ
イ
ド
と
し
て
現
場
に
出
る
こ

と
よ
り
会
長
と
し
て
の
裏
方
の
仕

事
に
時
間
を
取
ら
れ
て
し
ま
う
の

が
最
近
の
悩
み
。
そ
れ
で
も
会
の

こ
れ
か
ら
を
考
え
、
色
々
な
可
能

性
を
探
ら
れ
て
い
る
ご
様
子
。　

「
妻
と
旅
行
す
る
こ
と
も
楽
し

み
の
ひ
と
つ
か
な
？
」と
笑
っ
て
お
っ

し
ゃ
る
手
塚
さ
ん
。
楽
し
み
な
が

ら
社
会
貢
献
し
て
、
そ
こ
に
は
生

き
が
い
も
感
じ
て
お
ら
れ
る
。

（
浜
松
南
部
地
区
生
き
が
い
特
派
員
　
田
高
紀
代
子
）

校
及
び
公
民
館
な
ど
に
お
い
て

出
前
講
座
と
し
て
、「
ふ
る
さ
と

講
座
」
を
行
っ
て
い
る
。

平
成
20
年
、
地
元
で
の
数
々
の

役
職
を
退
き
、
翌
年
、「
浜
松
観

光
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
会
」
会
長
と

な
り
現
在
に
至
っ
て
い
る
。
平
成

24
年
に
は
そ
の
活
動
が
認
め
ら
れ
、

会
と
し
て
「
第
29
回
中
日
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
賞
」
を
受
賞
し
て
い
る
。

元
々
、
人
と
話
す
こ
と
が
好

き
だ
っ
た
と
い
う
手
塚
さ
ん
に

と
っ
て
、
そ
れ
ま
で
、
さ
ほ
ど
興

味
の
な
か
っ
た
ガ
イ
ド
と
い
う
場

が
ひ
と
つ
の
生
き
が
い
と
な
っ
て

い
く
こ
と
に
、
大
し
て
時
間
は
掛

か
ら
な
か
っ
た
よ
う
だ
。

「
ガ
イ
ド
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
だ
か

返
し
と
自
治
会
長
、
地
区
民
生

児
童
委
員
会
会
長
、
地
区
社
会

福
祉
協
議
会
会
長
と
歴
任
。
定

年
前
と
変
わ
ら
な
い
忙
し
さ
の

中
、
知
人
の
誘
い
で
「
浜
松
観

光
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
の
会
」

と
出
会
っ
た
と
い
う
。

平
成
10
年
に
発
足
し
た
「
浜

松
観
光
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
会
」
は
、

浜
松
の
歴
史
や
文
化
、
観
光
を

お
も
て
な
し
の
心
を
持
っ
て
案
内

す
る
人
達
の
集
ま
り
。
百
名
を

超
え
る
会
員
の
う
ち
４
割
は
女

性
。
浜
松
観
光
イ
ン
フ
ォ
メ
ー

シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
や
浜
松
城
、
浜

松
ま
つ
り
会
館
を
活
動
拠
点
と

し
た
観
光
ガ
イ
ド
の
ほ
か
、
学

第
二
の
人
生
と
い
え
ば
、
悠
々

自
適
に
趣
味
の
世
界
や
自
ら
の

楽
し
み
の
生
活
を
送
る
姿
が
想

像
で
き
る
と
思
う
が
、
今
を
生

き
る
高
齢
者
に
は
そ
れ
ま
で
の
自

ら
の
経
験
を
生
か
し
、
楽
し
み

な
が
ら
社
会
に
貢
献
し
責
任
も

果
た
す
と
い
う
生
き
方
を
し
て
い

る
人
達
が
い
る
。

手
塚
海
司
さ
ん
、
昭
和
10
年

生
ま
れ
の
78
歳
。
大
学
卒
業
後
、

小
学
校
教
諭
と
し
て
採
用
さ
れ
浜

松
市
内
の
小
学
校
に
勤
務
。
平
成

７
年
、
浜
松
市
追
分
小
学
校
校

長
を
最
後
に
退
職
。
一
貫
し
て
学

校
教
育
の
世
界
で
活
躍
さ
れ
た
。

定
年
退
職
後
、
地
元
へ
の
恩

手て
づ
か塚　

海か
い
じ司 

さ
ん

（
浜
松
市
南
区
）

楽
し
み
な
が
ら
社
会
貢
献

地域密着情報　特派員だより④

ふれあいながら、楽しみながら

浜松城にて名調子の手塚さん
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ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
歩
き
方

は
、目
的
、歩
行
強
度
に
合
わ
せ
て
、デ
ィ
フ
ェ

ン
シ
ブ
歩
行
、ス
タ
ン
ダ
ー
ド
歩
行
、ア
グ
レ
ッ

シ
ブ
歩
行
が
あ
り
ま
す
。そ
れ
ぞ
れ
、歩
き
方
に

よ
っ
て
、使
用
す
る
ポ
ー
ル
を
変
更
す
る
の
が
望

ま
し
い
と
思
い
ま
す
。今
回
は
、実
際
に
こ
れ
か

ら
は
じ
め
よ
う
と
考
え
て
い
る
方
へ
、楽
し
く
、

安
全
に
楽
し
め
る
、デ
ィ
フ
ェ
ン
シ
ブ
歩
行
の
、

特
徴
と
実
践
的
な
、ポ
ー
ル
の
選
び
方
か
ら
、歩

き
方
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

①
デ
ィ
フ
ェ
ン
シ
ブ
歩
行
と
は

こ
の
歩
行
は
、２
本
の
ポ
ー
ル
が
あ
る
こ

と
で
、四
点
歩
行
に
な
り
、下
半
身
へ
の
体
重

負
担
を
軽
減
で
き
ま
す
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
比

較
す
る
と
約
30
％
ほ
ど
の
負
担
軽
減
効
果
が

見
込
め
ま
す
。

こ
れ
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
よ
う
と
し

て
い
る
方
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
さ
れ
て
い
る
方

へ
、新
し
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
で
、楽
し

い
健
康
づ
く
り
の
ご
提
案
を
し
ま
す
。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、2
本

の
ポ
ー
ル
を
持
っ
て
歩
い
て
、誰
で
も
、楽
し

く
健
康
づ
く
り
が
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。ノ

ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
特
徴
は
、「
下

半
身
へ
の
負
担
が
軽
く
、運
動
効
果
が
高
い
」

こ
と
で
す
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
の
大
き
な
違
い

は
、２
本
の
ポ
ー
ル
を
持
っ
て
歩
く
こ
と
。そ

の
違
い
が
、上
半
身
を
積
極
的
に
使
い
、大
き

な
運
動
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。身
体
の
約
90
%

の
筋
肉
を
使
用
で
き
（
図
１
）、エ
ネ
ル
ギ
ー

消
費
量
の
増
加
、心
拍
数
も
約
10
拍
の
増
加
に

繋
が
る
有
酸
素
運
動
で
す
。

はじめよう
ノルディック・ウォーキング

健康はつらつゼミ

（図１）ノルディックウォーキングで使用する筋肉

（写真 2）グリップの握り方（表 1）ポールサイズの目安
（写真 1）

代表的なポール

羽立工業株式会社ウェルネス事業部
全日本ノルディック・ウォーク連盟公認指導員

加
か ぞ の

園 真
ま さ ゆ き

行 さん
静岡理工科大学総合情報学部

　教授　富田寿人 監修
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出
す
こ
と
に
よ
り
歩
幅
も
広
が
り
、運
動
効
果
と

歩
行
ス
ピ
ー
ド
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

④
歩
行
時
間
と
ス
ピ
ー
ド

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
実
施
す

る
場
合
、時
間
は
１
日
30
分
、15
分
ず
つ
２
回

に
分
け
て
も
、問
題
あ
り
ま
せ
ん
。週
に
３
日

か
ら
４
日
で
、ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
実
践
で
き
れ
ば
理
想
で
す
。歩
く
ス
ピ
ー
ド

に
つ
い
て
は
、歩
き
な
が
ら
、会
話
が
で
き
る

程
度
が
望
ま
し
い
で
す
。

⑤
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン

運
動
を
行
う
前
に
は
、怪
我
の
予
防
を
目
的

に
、し
っ
か
り
と
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
を
す
る

こ
と
が
必
要
で
す
。ポ
イ
ン
ト
は
、ス
ト
レ
ッ
チ

に
よ
り
間
接
の
可
動
域
、柔
軟
性
を
高
め
る
。心

肺
機
能
を
運
動
に
順
応
さ
せ
る
。そ
の
日
の
体
調

を
確
認
す
る
。３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
抑
え
て
お
き

ま
す
。（
写
真
５
）で
、ポ
ー
ル
を
使
用
し
た
、ス
ト

レ
ッ
チ
運
動
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
は
、運
動
後
、体
に
疲
労
を
蓄

積
さ
せ
な
い
た
め
に
行
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
は
じ
め
よ
う
と
考
え
て
い
る
方
は
、以

上
の
こ
と
を
気
を
つ
け
て
実
践
し
て
い
た
だ

け
れ
ば
、快
適
で
、効
果
的
な
ノ
ル
デ
ィ
ッ

ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま

す
。是
非
皆
様
こ
れ
を
機
会
に
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

②
ポ
ー
ル
の
選
び
方

デ
ィ
フ
ェ
ン
シ
ブ
歩
行
で
使
用
す
る
ポ
ー

ル
は
、（
写
真
１
）の
よ
う
な
ポ
ー
ル
先
端
の
ゴ

ム
が
平
ら
な
も
の
も
し
く
は
、丸
型
の
も
の
を

選
び
ま
す
。

ポ
ー
ル
は
、右
手
用
、左
手
用
と
あ
り
、（
写

真
２
）の
よ
う
な
グ
リ
ッ
プ
の
場
合
は
、握
る

向
き
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。グ
リ
ッ
プ
と
ス

ト
ラ
ッ
プ
の
間
に
手
を
通
し
て
、ス
ト
ラ
ッ
プ

を
調
整
し
ま
す
。こ
の
と
き
あ
ま
り
ス
ト
ラ
ッ

プ
を
締
め
す
ぎ
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
す
。次

に
、長
さ
の
調
整
で
す
。使
用
す
る
方
の
身
長
×

0
.
6
3
が
最
適
な
長
さ
で
す
。目
安
は
ポ
ー

ル
を
握
っ
て
、垂
直
に
ポ
ー
ル
を
立
て
、肘
が
直

角
な
る
く
ら
い
に
設
定
し
ま
す
。（
表
１
）

③
デ
ィ
フ
ェ
ン
シ
ブ
歩
行
の
歩
き
方

ま
ず
は
、ポ
ー
ル
を
両
手
に
握
り
ま
す
。通
常

の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
、手
と
足
の
運
び
方
は
一
緒

で
す
。ポ
ー
ル
は
、（
写
真
３
）の
よ
う
に
、踏
み
出

し
た
足
の
踵
の
位
置
ぐ
ら
い
に
突
き
ま
す
。

肘
は
や
や
伸
ば
し
気
味
で
、垂
直
に
ポ
ー
ル

を
つ
き
、歩
幅
は
す
こ
し
広
め
で
歩
く
こ
と
を
意

識
し
ま
す
。

デ
ィ
フ
ェ
ン
シ
ブ
歩
行
は
、安
全
で
、運
動
効

果
を
得
ら
れ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
で
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の
増
加
も
さ
る
こ
と
な
が

ら
、美
し
い
理
想
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム
で

歩
く
こ
と
で
き
ま
す
。ポ
ー
ル
の
扱
い
に
慣
れ
て

く
れ
ば
、意
識
的
に
腕
を
し
っ
か
り
と
前
に
突
き

（写真 3）
横から見たウォーキング
フォーム

（写真 4）
会話を楽しみながら
最適な運動強度

（写真 5）
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藤枝市は、本県のほぼ中央部に位置し、
交通の便に恵まれています。南北に長い地
形を持ち、歴史と格式のある神社、城跡、
そして、東海道 21・22 番目の宿場町として
栄えてきた文化を有しています。

また、大正時代にスタートした藤枝サッ
カーは、日本を代表する数々の優秀な人材
を輩出し、サッカーのまちとしても全国で有
名な地域です。

今回紹介のウォーキングコースは、楽・癒・
美・食・鍛をキーワードに公募により選定し
た全国初の「健康スポット20 選」の中から
特別にお勧めするコースです。

【ふじえだ健康スポット20 選マップお問合せ先】

藤枝市役所健康企画課

電話 054-645-1113

「
サ
ッ
カ
ー
の
ま
ち
藤
枝
」が
誇
る

藤
枝
総
合
運
動
公
園
の

展
望
広
場

総
合
運
動
公
園
の
展
望
広
場
ま

で
登
る
こ
と
約
10
分
、志
太
平
野
や

駿
河
湾
が
一
望
で
き
ま
す
。

　

サ
ッ
カ
ー
場
、陸
上
競
技
場
、芝

生
の
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
場
、ス

ケ
ー
ト
パ
ー
ク
や
多
目
的
広
場
等
、

豊
か
な
自
然
の
中
で
、世
代
を
超
え

て
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

東
海
一
の
桜
ト
ン
ネ
ル

瀬
戸
川
こ
も
れ
び
の
道
・
金
比

羅
山
緑
地

金
比
羅
山
緑
地
～
勝
草
橋
～
金

吹
橋
の
瀬
戸
川
左
岸
堤
の
約
２
．５

キ
ロ
メ
ー
ト
ル
。満
開
の
桜
ト
ン
ネ

ル
は
感
動
そ
の
も
の
で
す
。ま
た
、

夏
は
木
々
が
生
い
茂
り
、そ
こ
か
ら

の
こ
も
れ
び
は
優
し
く
、涼
し
さ
す

ら
感
じ
る
コ
ー
ス
で
す
。

瀬戸川こもれびの道の桜トンネル
藤枝駅からの距離は２ｋｍ、瀬戸川の反対側に金比羅山
緑地があります。

ウォーキングスポット案内

サッカーモニュメントからスタジアムを望む展望広場から駿河湾を望む展望広場

ウォーキング
   スポット案内

「ふじえだ健康スポット20選」から、JR藤枝駅を
起点とし、春を巡る特選２コースを紹介します。
 藤枝市ホームページアドレス  http ://www.city.fujieda.shizuoka.jp/

藤枝市が全国に誇る
　　　　健康スポットを歩く

●
東
海
一
の
桜
ト
ン
ネ
ル
を
歩
く
桜
満
喫
コ
ー
ス

駅
を
出
発
し
、瀬
戸
川
沿
い
の
金
比
羅
山
緑
地
と
こ
も
れ
び
の
道
で
桜
を

満
喫
し
た
後
、総
合
運
動
公
園
に
上
り
、最
後
は
駅
南
公
園
に
向
か
い
ま
す
。
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検
査
を
行
う
な
ど
、厳
し
く
生
産
管

理
さ
れ
、ま
さ
に
健
康
作
物
で
す
。

今
回
、店
内
を
覗
い
た
と
こ
ろ
、

新
鮮
な
野
菜
や
果
物
が
い
っ
ぱ
い

に
並
べ
ら
れ
て
お
り
、甘
い
か
お

り
が
漂
よ
っ
て
い
ま
し
た
。健
康

ス
ポ
ッ
ト
と
し
て
、是
非
立
ち
寄

り
た
い
施
設
で
す
。

多
く
の
市
民
が
集
う
憩
い
の
場
で

あ
り
、ま
さ
に
藤
枝
を
代
表
す
る
健

康
ス
ポ
ッ
ト
で
す
。

ジ
ャ
ン
ボ
滑
り
台
や
大
型
遊
具

が
あ
り
、子
ど
も
と
楽
し
く
遊
べ
る

エ
リ
ア
も
あ
り
ま
す
。

池
の
周
囲
約
１
．５
キ
ロ
メ
ー

ト
ル
を
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
た
り
、富

士
山
や
志
太
平
野
を
臨
む
眺
望
ポ

イ
ン
ト
を
目
指
し
た
り
と
、い
ろ
い

ろ
な
楽
し
み
方
が
あ
り
ま
す
。

安
全
・
安
心 

地
産
地
消 

Ｊ
Ａ
お
お
い
が
わ

フ
ァ
ー
マ
ー
ズ
マ
ー
ケ
ッ
ト

ま
ん
さ
い
か
ん
藤
枝

Ｊ
Ａ
お
お
い
が
わ
の
フ
ァ
ー

マ
ー
ズ
マ
ー
ケ
ッ
ト
1
号
店
。

地
元
農
家
が
作
る
新
鮮
野
菜
・

果
実
・
花
・
農
産
加
工
品
等
が
並
び
、

そ
の
品
数
や
量
な
ど
に
驚
き
で
す
。

ま
た
、商
品
は
定
期
的
に
残
留
農
薬

４
０
０
年
の
歴
史
と
四
季
の

移
ろ
い
散
策

蓮
華
寺
池
公
園

市
内
の
ほ
ぼ
中
央
に
位
置
し
、

今
年
は
普
請
４
０
０
年
を
迎
え
た

蓮
華
寺
池
公
園
。　

椿
、桜
、ツ
ツ
ジ
、ア
ジ
サ
イ
、

蓮
等
々
、四
季
折
々
に
咲
く
見
事

な
花
々
や
水
、鳥
の
楽
園
と
し
て
、

蓮華寺池公園の藤棚
４月下旬～５月上旬が開花のピーク。藤枝駅からの距離は
3.5ｋｍ。園内に郷土博物館・文学館あり。

桜満喫コース・蓮華寺池歴史探訪コース

蓮華寺池公園蓮華寺池公園

藤枝
市役所●

市民グラウンド野球場●
市民グラウンドサッカー場●

●
藤枝署

内瀬戸谷川

1

1

スタート

ゴール

サークルK●

谷稲葉 IC

●サッカー場
●陸上競技場

藤枝総合運動公園藤枝総合運動公園

金比羅山
　　緑地●
金比羅山
　　緑地●

●

藤枝駅

32

32

〒

まんさいかんまんさいかん
●

桜満喫コース
歴史探訪コース

瀬戸川

33

216

駅南公園藤枝駅前温泉足湯

●
藤
満
開
・
蓮
華
寺
池
普
請
４
０
０
年
歴
史
探
訪
コ
ー
ス

駅
を
出
発
し
、瀬
戸
川
を
越
え
、「
ち
と
せ
通
り
」な
ど
の
町
並
み
を
眺
め
、

藤
満
開
の
蓮
華
寺
池
公
園
に
向
か
い
ま
す
。公
園
内
の
郷
土
博
物
館
・
文
学
館

に
寄
り
道
し
た
後
、「
ま
ん
さ
い
か
ん
」で
地
場
産
品
の
買
物
タ
イ
ム
。そ
の
後
、

駅
南
の
藤
枝
駅
前
温
泉
足
湯
に
向
か
い
ま
す
。

「まんさいかん」のお店

５
つ
の
キ
ー
ワ
ー
ド

楽
癒
美
食
鍛
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平
成
25
年
１
月
19
日（
土
）グ
ラ
ン
シ
ッ
プ
中
ホ
ー
ル
大
地
に
お
い
て
、地
域
・
世
代
を

超
え
た
生
き
が
い
づ
く
り
、絆
づ
く
り
を
目
的
と
し
た
「
す
こ
や
か
長
寿
祭
ふ
れ
あ
い
交

流
会
」を
開
催
し
ま
し
た
。

第
３
回「
ふ
れ
あ
い
交
流
会
」を
開
催
し
ま
し
た

小
学
生
を
中
心
に
構
成
さ
れ
た
わ
ら
し
な
太
鼓
「
倭
鼓
舞
琉
」（
わ
こ
ま
る
）
の

太
鼓
演
奏
が
元
気
に
演
奏
さ
れ
た
後
、
佐
古
伊
康
大
会
会
長
（
し
ず
お
か
健
康
長

寿
財
団
理
事
長
）
の
開
会
の
言
葉
が
満
場
の
来
場
者
に
披
露
さ
れ
ま
し
た
。
地
域
・

世
代
を
越
え
た
生
き
が
い
づ
く
り
、
絆
づ
く
り
の
は
じ
ま
り
で
す
。

　

県
内
各
地
か
ら
応
募
の
あ
っ
た
90
点

の
中
か
ら
、
一
次
・
二
次
の
審
査
会
を

経
て
選
ば
れ
た
優
秀
作
品
３
点
の
表
彰

式
と
作
品
発
表
を
行
い
ま
し
た
。

◆
グ
ラ
ン
プ
リ

　

小
澤
正
人
さ
ん
（
静
岡
市
葵
区
）

「
や
ら
な
い
で
後
悔
は
し
た
く
な
い
」

　

安
定
し
た
生
活
を
捨
て
、
夢
で
あ
っ

た
映
画
解
説
講
師
の
道
に
入
っ
た
経
験

か
ら
、
夢
に
挑
戦
す
る
こ
と
の
大
切
さ

と
家
族
や
友
人
の
支
え
が
後
押
し
し
た

こ
と
を
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

◆
準
グ
ラ
ン
プ
リ

　

山
崎
道
生
さ
ん
（
藤
枝
市
）

「
終
わ
り
の
な
い
夏
休
み
」

　

身
寄
り
の
な
い
高
齢
者
、
障
害
者

へ
の
支
援
活
動
の
立
ち
上
げ
に
成
功

し
た
事
例
を
通
じ
、
新
し
い
自
分
を

見
つ
け
る
こ
と
が
出
来
た
こ
と
、
ま

た
、
行
動
す
る
こ
と
の
大
切
さ
を
発

表
さ
れ
ま
し
た
。

◆
３
位

　

吉
田
博
さ
ん
（
熱
海
市
）

「『
余
生
』
を
『
世
生
』
に
」

　

東
日
本
大
震
災
へ
寄
せ
ら
れ
た
援
助

に
対
す
る
謝
意
を
伝
え
る
た
め
、
台
湾

へ
渡
り
、
住
民
交
流
し
た
経
験
か
ら
、

社
会
と
の
関
わ
り
に
挑
戦
す
る
事
の
大

切
さ
を
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

オ
ー
プ
ニ
ン
グ
セ
レ
モ
ニ
ー

第
13
回
熟
年
メ
ッ
セ
ー
ジ
大
会
表
彰
式
・
優
秀
作
品
発
表

左から小澤さん、山崎さん、吉田さん

グランプリ受賞者の小澤正人さん

佐古伊康大会会長の挨拶、開会の言葉

わらしな太鼓「倭鼓舞琉」（わこまる）の皆さん

特報　すこやか長寿祭ふれあい交流会

生
き
が
い
づ
く
り
・
絆
づ
く
り
を

応
援
し
ま
す
!
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日
ご
ろ
の
生
き
が
い
活
動
の
発
表
の
場
と
し
て
、
ジ
ャ
ズ
や
マ
ン
ド
リ
ン
の
演

奏
や
シ
ニ
ア
コ
ー
ラ
ス
グ
ル
ー
プ
に
よ
る
合
唱
、
ま
た
、
幼
稚
園
児
に
よ
る
鼓
笛

隊
演
奏
が
披
露
さ
れ
ま
し
た
。
世
代
を
超
え
た
交
流
が
出
来
ま
し
た
。

ス
テ
ー
ジ
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン

静岡まつり技の会の皆さん元気で可愛らしい「梨花
幼稚園マーチングバンド」
の皆さん

シニアコーラスグループ「四季を歌う会」の
皆さん。今年も145 人の参加でした。

わらしな太鼓
「倭鼓舞琉」

姿勢変換能力の測定

手作業能力の測定

歩行能力の測定

「似顔絵・ウフフ」の皆さん、ありがとう

健
康
づ
く
り
、
絆
づ
く
り
、
生
き
が
い
づ
く
り
に
つ
な
が
る
よ
う
な
参
加
体
験

型
の
コ
ー
ナ
ー
を
設
置
し
て
、
来
場
者
の
皆
様
に
楽
し
い
ひ
と
時
を
過
ご
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

１
・
２
階
エ
ン
ト
ラ
ン
ス
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン

自立体力全国検定

ニュースポーツ ディスコン似顔絵コーナー

ニュースポーツ
スカットボール

リフォームファッションショー
県老人クラブ連合会審査会優秀作品から
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画
が
大
好
き
で
し
た
。
両
親
の

影
響
が
大
き
か
っ
た
で
す
。
映

画
は
楽
し
く
、
人
を
幸
福
に
し

て
く
れ
ま
す
。
好
き
で
も
趣
味

で
し
た
。
そ
れ
が
ま
さ
か
今
の

仕
事
に
な
る
な
ん
て
想
像
す
ら

し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
し
か

し
人
生
ど
う
な
る
か
わ
か
り
ま

せ
ん
。
あ
る
公
共
機
関
か
ら
映

画
解
説
を
依
頼
さ
れ
ま
し
た
。

そ
れ
も
全
く
知
ら
な
い
人
達
に

対
し
て
で
す
。
以
前
か
ら
憧
れ

は
あ
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

ま
さ
か
本
当
に
そ
ん
な
話
が
来

る
と
は
。
怖
い
も
の
知
ら
ず
で

と
話
し
ま
し
た
。
確
か
に
大
丈

夫
か
な
と
最
初
は
思
っ
た
こ
と

で
し
ょ
う
。大
学
卒
業
か
ら
ず
っ

と
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
だ
っ
た
か
ら

で
す
。
今
さ
ら
ど
う
し
て
と
考

え
て
も
不
思
議
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
し
か
し
家
族
は
力
強
く
背

中
を
押
し
て
く
れ
ま
し
た
。「
や

り
た
い
事
が
あ
る
ん
だ
か
ら
、
絶

対
に
や
っ
た
方
が
い
い
よ
。」
家

族
は
や
は
り
最
後
の
応
援
団
で

す
。
そ
こ
か
ら
私
の
新
し
い
第
一

歩
は
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

解
説
を
体
験
し
て

　

私
は
子
供
の
こ
ろ
か
ら
、
映

ま
し
た
。「
や
っ
て
駄
目
な
ら
あ

き
ら
め
は
つ
く
。
し
か
し
何
も

挑
戦
し
な
い
で
最
期
に
後
悔
す

る
人
生
は
い
や
だ

！！
」。

　

そ
う
は
考
え
て
も
、
一
家
の

大
黒
柱
と
し
て
は
日
々
の
生
活

の
事
も
考
え
な
け
れ
ば
無
責
任

で
す
。
幸
運
に
も
子
供
た
ち
も

就
職
し
、
大
き
な
心
配
事
は
な

く
な
り
ま
し
た
。

　

そ
し
て
最
も
大
事
な
こ
と
は
、

家
族
の
賛
成
を
得
る
事
が
で
き

る
か
で
す
。
家
族
に
は
何
回
も

何
回
も
「
お
と
う
さ
ん
は
こ
ん

な
事
が
し
た
い
ん
だ
よ
」

第
一
歩
の
ス
タ
ー
ト

　

50
代
に
入
り
、
ず
っ
と
考
え

て
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
れ
は
こ
の
ま
ま
で
自
分
の
人

生
、
良
い
の
だ
ろ
う
か
と
。
や

り
た
い
事
が
あ
る
の
に
、
そ

れ
に
挑
戦
し
な
い
で
一
生
を
終

わ
っ
て
、
そ
れ
で
本
当
に
後
悔

し
な
い
の
だ
ろ
う
か
。

　

50
代
で
安
定
し
た
生
活
を
捨

て
新
し
い
事
を
始
め
る
事
は
無

謀
な
ん
で
し
ょ
う
か
。
悶
々
と

し
た
毎
日
が
続
き
ま
し
た
。
勇

気
を
与
え
て
く
れ
る
本
も
数
多

く
読
み
ま
し
た
。
そ
し
て
思
い

小お
ざ
わ澤　

正ま
さ
ひ
と人

さ
ん

（
静
岡
市
葵
区
）

映
画
解
説
講
師
と
し
て

活
躍
中
の

第13回　熟年メッセージ大会グランプリ作品

「やらないで後悔はしたくない」 
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し
て
く
れ
た
時
、
自
分
の
決
断

は
間
違
っ
て
い
な
い
と
強
く
感

じ
ま
し
た
。

　

不
安
は
沢
山
あ
り
ま
す
が
、

喜
び
は
そ
の
何
倍
も
あ
り
ま
す
。

ま
だ
ま
だ
自
分
の
力
は
小
さ
い

で
す
が
、
多
く
の
方
々
が
元
気

に
な
る
よ
う
頑
張
ろ
う
と
思
っ

て
い
ま
す
。

　

多
く
の
本
か
ら
も
勇
気
を
も

ら
い
ま
し
た
。
そ
の
中
で
一
番

背
中
を
押
し
て
も
ら
っ
た
言
葉

を
熟
年
メ
ッ
セ
ー
ジ
と
し
ま
す
。

『
自
分
の
人
生
だ
ろ

！！
』

力
す
る
か
ら
」
と
嬉
し
い
励
ま

し
も
あ
り
ま
し
た
。
き
っ
と
熟

年
世
代
の
本
音
だ
と
思
い
ま
す
。

誰
も
が
定
年
近
く
な
れ
ば
今
ま

で
の
人
生
を
振
り
返
り
、
そ
し

て
先
の
永
い
人
生
を
考
え
ま
す
。

　

私
は
現
在
映
画
解
説
講
師
と

し
て
活
動
し
て
い
ま
す
。ス
タ
ー

ト
し
た
ば
か
り
で
す
が
、
人
々

の
喜
ぶ
顔
が
最
高
で
す
。

「
楽
し
か
っ
た
よ
」「
元
気
が
出

ま
し
た
、
今
度
い
つ
来
る
の
。」

中
に
は
泣
き
な
が
ら
私
の
手
を

握
っ
て
「
今
日
あ
な
た
に
会
え

て
本
当
に
幸
せ
で
し
た
」
と
話

組
織
は
ま
ず
組
織
の
理
論
が
優

先
さ
れ
ま
す
。

　

仕
方
あ
り
ま
せ
ん
が
、
常
に

自
分
の
個
性
を
押
し
殺
し
て
い

る
事
に
強
い
ス
ト
レ
ス
を
感
じ

て
い
ま
し
た
。
そ
れ
が
ど
う
で

し
ょ
う
、
前
日
か
ら
ど
う
し
た

ら
参
加
者
を
喜
ば
せ
る
事
が
出

来
る
か
、
ワ
ク
ワ
ク
す
る
自
分

が
い
る
の
で
す
。
こ
れ
が
自
分

だ
と
確
信
し
ま
し
た
。
皆
さ
ん

に
映
画
の
楽
し
さ
を
伝
え
よ
う
。

そ
し
て
元
気
に
し
よ
う
。
そ
し

て
自
分
も
パ
ワ
ー
を
も
ら
お
う
。

大
き
な
決
断

　

４
年
前
に
早
期
退
職
を
し
ま

し
た
。
や
は
り
大
き
な
決
断
で

し
た
。
気
持
ち
も
何
回
も
揺
ら

ぎ
、
こ
ん
な
年
に
な
っ
て
馬
鹿

だ
と
も
思
い
、
家
族
に
も
申
し

訳
な
い
と
も
思
い
ま
し
た
。
こ

れ
は
偽
ら
ざ
る
心
境
で
す
。
眠

れ
な
い
夜
も
あ
り
ま
し
た
。「
定

年
ま
で
も
う
少
し
な
の
に
」「
無

理
す
る
な
。生
活
は
大
丈
夫
か
。」

反
対
に
「
お
前
は
仲
間
の
期
待

の
星
だ
、
頑
張
れ
」「
何
で
も
協

快
諾
し
ま
し
た
。
心
地
よ
い
緊

張
で
し
た
。
そ
こ
で
は
９
年
間

映
画
解
説
を
し
ま
し
た
。
す
る

と
そ
こ
で
話
を
聞
い
た
人
か
ら

「
面
白
か
っ
た
。
う
ち
の
団
体
で

も
話
し
て
も
ら
え
ま
せ
ん
か
」

と
い
う
依
頼
が
来
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

　

私
の
心
に
変
化
が
出
て
き
ま

し
た
。
人
前
で
映
画
の
面
白
さ

を
話
す
事
が
楽
し
く
て
ワ
ク
ワ

ク
す
る
自
分
に
気
付
き
ま
し
た
。

あ
れ
、
今
の
仕
事
と
は
違
う
ぞ
。

17 すこやか長寿 58号



種目 開催日 会場 種目 開催日 会場

総合開会式 	 5/18	（土） 草薙総合運動場体育館 ソフトバレーボール 	 5/18	（土） 草薙総合運動場体育館

卓球 	 5/11	（土） 静岡市長田体育館 サッカー 	 6 /1 	（土） 静岡市西ケ谷総合運動場

テニス 	 5/18	（土） 有度山総合公園
テニスコート ダンススポーツ 	 5/26	（日） 三島市民体育館

ソフトテニス 	 6 /1 	（土） 静岡市西ヶ谷総合運動場 ボウリング 	 5/18	（土） 狐ヶ崎ヤングランドボウル

ソフトボール 5/18（土）他 静岡市山崎新田
スポーツ広場 バウンドテニス 	 5/12	（日） 静岡市南部体育館

ゲートボール 	 5/18	（土） 草薙総合運動場
補助競技場 軟式野球 5/18（土）他 静岡市西ヶ谷総合運動場

ペタンク 	 5/25	（土） 伊豆の国市
韮山運動公園

ターゲット・
バードゴルフ 	 5/19	（日） 静岡市有度山総合公園

ゴルフ 	 5/14	（火） 葛城ゴルフ倶楽部 オリエンテーリング 	 6 / 2 	（日） 小笠山総合運動公園　
エコパ

マラソン 	 5/18	（土） 草薙総合運動場
周回コース パークゴルフ 	 5/14	（火） 伊豆グランパル公園

パークゴルフ場

弓道 	 5/11	（土） 静岡県武道館弓道場 フィッシング 	 5/18	（土） 下田市神子元島

剣道 	 5/18	（土） 静岡県剣道連盟「養浩館」 囲碁 	 5/12	（日） 静岡県職員会館
（もくせい会館）

グラウンド・ゴルフ 	 5/26	（日） 島田市グランド・ゴルフ場 将棋 	 5/19	（日） 島田市民会館

なぎなた 	 5/12	（日） 静岡県武道館第一道場 健康マージャン 	 5 /4 	（土） 静岡県総合社会福祉会館
シズウエル

ウォークラリー 	 5/26	（日） 島田市内 オセロ 	 5/18	（土） 藤枝市文化センター

太極拳 	 6 /1	（土） 焼津体育館 カルタ（百人一首） 	 5/26	（日） 静岡市護国神社つつじ会館

〈参加申込〉しずおか健康長寿財団生きがい推進課　054-253-4221

　スポーツ等を通じて高齢者の健康づくり・生きがいづくりの促進と参加者同士の交流を図ることを

目的に開催します。競技種目は昨年度より２種目増え 29 種目で、そのうち 22 種目は「ねんりんピック

よさこい高知 2013 大会」の予選会を兼ねています。

第24回すこやか長寿祭
スポーツ大会の開催

【大 会 期 間】	 平成２５年５月４日（土） ～ ６月２日（日）  
【総合開会式】	 ５月18日（土）　草薙総合運動場 体育館　午前９時から午前10時
【対　　　象】	 昭和２９年４月１日以前生まれの県内在住者
【参 加 申 込】	 平成２５年３月１日（金）から各競技団体で受付中（申込先は財団で紹介）

参加者
募集中

参加者募集
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～素敵に年を重ねるために～
旅の準備について

やさしい介護

介護する人、される人が共に元気に過ごすためのヒント

春の訪れを感じる季節になりましたね。たまにはゆっくり、
ちょっと足を延ばして…たとえば東伊豆への旅にでかけませんか♪

宿はどうかな？
気軽に聞いてみよう

●エレベーター・エスカレーター・車いす対応トイレなどがある駅●

熱海駅  伊東駅  伊豆高原駅  伊豆熱川駅  今井浜海岸駅  河津駅

●段差のない駅●

伊豆急下田駅・城ヶ崎海岸駅

写真  伊豆急下田駅

★詳しくは、JR東日本（伊東線）・伊豆急行のホームページを御確認ください。
★「らくらくおでかけネット」「伊豆バリアフリーガイド」でも検索できます。
★列車への乗り降り、駅舎内の移動に介助が必要な場合は、鉄道会社
に2日前までに連絡を入れておきましょう。
　（時間や場所によってはご希望にそえない場合があります。）

旅行の前にお使いの杖の先のゴムを確認しましょう！
使用頻度が少なくてもゴムは劣化します。
＊滑り止めの溝がすり減っていないか
＊ゴムにびびが入っていないか
＊弾力性がなくなっていないか
杖ゴムは、杖の直径に合わせて交換しますので
介護ショップの福祉用具専門相談員にご相談ください。

手すりのついた貸切風呂

～ 杖をお使いの方へ ～

行きたいけれど
大丈夫かな

思い出の温泉を
訪ねたいね～

駅はどうかな？
バリアフリー情報

杖の転倒防止器 「転ばぬ杖」
ちょこっと便利な福祉用具

福祉用具専門相談員

杖だって
転びたく
ないよ～

★事前に宿泊施設に電話で確認しておきましょう。快適に過ごすためには、
状況を説明し要望を伝える事も重要です。

・出入口にスロープがあるか
・館内にはエレベーターがあるか
・館内貸し出し用の車いすがあるか
・車いす対応トイレがあるか　・トイレに手すりがあるか
・浴室入口には段差があるか　・浴槽に入る際には手すりがあるか
・きざみ食や食事制限など特別な調理法への対応を相談できるか　etc.

硬い物が
食べられない…

車いすを
使っている

家族でお風呂に
入りたい

河津

伊豆急下田

伊豆高原

川奈

バラ

見頃は
5月中旬～
6月下旬

桜

見頃は
4月上旬～
4月下旬

ツツジ

見頃は
4月下旬～
5月上旬

あじさい

見頃は
6月

これから色々な
花が咲くよ♪
これから色々な
花が咲くよ♪

ポケットに装着できる
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ま
た
、
保
健
師
に
よ
る
食
事
指
導
、

健
康
運
動
士
に
よ
る
ス
ト
レ
ッ
チ

体
操
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
、

日
常
生
活
で
役
立
つ
情
報
が
得
ら

れ
た
と
、
皆
様
、
満
足
さ
れ
た
よ

う
で
し
た
。「
健
康
科
学
館
」
は
、

ク
イ
ズ
ラ
リ
ー
を
し
な
が
ら
自
分
の

生
活
習
慣
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
ゲ
ー
ム

感
覚
で
楽
し
く
学
べ
る
施
設
で
す
。

皆
様
、
何
歳
と
出
る
か
？
ハ
ラ
ハ
ラ
、

わ
く
わ
く
の
体
験
で
し
た
。
昼
食
の

「
バ
ラ
ン
ス
弁
当
」、
地
元
新
鮮
野

菜
が
並
ぶ
「
元
気
の
郷
」
も
大
好

評
で
し
た
。

あ
い
ち
健
康
プ
ラ
ザ
は
、
あ
い
ち
健

康
の
森
に
隣
接
さ
れ
た
施
設
で
、「
す

べ
て
の
県
民
に
健
康
を
！
」
を
合
言
葉

に
、
保
健
・
医
療
・
福
祉
の
総
合
的

な
サ
ー
ビ
ス
シ
ス
テ
ム
等
の
確
立
を
目

指
し
て
い
る
施
設
で
す
。

　
「
健
康
開
発
館
」
で
は
、「
簡
易

健
康
度
評
価
」
に
挑
戦
。
歩
行
測
定
、

握
力
、
長
座
体
前
屈
、
開
眼
片
足
立

ち
の
４
種
目
を
測
定
し
、
あ
ら
た
め

て
、
自
己
体
力
等
を
認
識
す
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

肩の柔軟性を測定（どこまで上がるかな？）

自己体力を測定中（開眼片足立ち）

あ
い
ち
健
康
プ
ラ
ザ
で
健
康
チ
ェ
ッ
ク

12
月
６
日
・
12
日

初
春
歌
舞
伎
鑑
賞
会
を
始
め
て
以

来
の
最
高
と
な
る
参
加
者
２
３
７
名
、

今
回
は
２
日
に
亘
っ
て
、「
西
行
が
猫
、

頼
豪
が
鼠
・
夢

ゆ
め
の
い
ち
お
と
こ
だ
て
く
ら
べ

市
男
達
競
」
を
鑑
賞

し
ま
し
た
。尾
上
菊
五
郎
、尾
上
松
緑
、

尾
上
菊
之
助
、
中
村
時
蔵
他
、
お
馴

染
み
の
顔
触
れ
が
揃
い
ま
し
た
。
今
年

も
手
拭
い
ま
き
で
、
数
名
の
方
が
手
に

取
り
、
春
一
番
の
お
年
玉
を
い
た
だ
い

た
よ
う
で
し
た
。

華やかな雰囲気の中、賑わう劇場

国
立
劇
場
・
新
春
歌
舞
伎

　
　
観
賞
会

１
月
22
日
・
24
日

東
海
地
震
災
害
へ
の
備
え
と

ふ
れ
あ
い
交
流

１
月
19
日

静
岡
県
地
震
防
災
セ
ン
タ
ー
で
は
、

起
震
台
に
乗
っ
て
揺
れ
の
体
験
や
東
日

本
大
震
災
を
は
る
か
に
上
回
る
被
害

が
想
定
さ
れ
て
い
る
東
海
地
震
へ
の
備

え
な
ど
、
防
災
対
策
全
般
に
つ
い
て
学

び
ま
し
た
。

グ
ラ
ン
シ
ッ
プ
で
は
「
す
こ
や
か
長

寿
祭
ふ
れ
あ
い
交
流
会
」
に
参
加
し
、

児
童
に
よ
る
太
鼓
演
奏
・
マ
ー
チ
ン
グ

を
楽
し
む
と
共
に
、
コ
ー
ラ
ス
グ
ル
ー

プ
と
歌
う
な
ど
、
多
く
の
参
加
者
と
の

交
流
を
深
め
ま
し
た
。

地震防災センターにて　勝呂武さん撮影
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多
く
の
方
が
興
味
を
示
し
、
室
町
時

代
末
期
よ
り
23
代
続
い
た
歴
史
の
重

み
を
肌
で
感
じ
ま
し
た
。

小
池
邸
で
は
、
明
治
時
代
の
民
家

造
り
や
庭
園
の
中
で
昔
の
暮
ら
し
に

思
い
を
巡
ら
し
、
水
琴
窟
に
し
た
た

り
落
ち
る
や
さ
し
い
水
音
に
心
癒
さ

れ
ま
し
た
。

ま
た
、
由
比
宿
道
中
で
は
、
軒
先

に
並
ん
だ
柑
橘
類
を
購
入
し
な
が
ら

の
、
の
ん
び
り
ウ
ォ
ー
ク
を
楽
し
み
ま

し
た
。

小
雨
交
じ
り
の
19
日
、
晴
天
の
21

日
、
そ
れ
ぞ
れ
に
趣
の
あ
る
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
で
し
た
。
水
仙
の
香
り
が
漂
う

中
、
寒
桜
、
椿
、
梅
と
う
ぐ
い
す
・

メ
ジ
ロ
な
ど
、
自
然
と
た
っ
ぷ
り
触
れ

合
い
ま
し
た
。
19
日
は
、
望
嶽
亭
御

主
人
の
御
好
意
で
、
亭
内
で
昼
食
を

と
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
丁
寧
な

説
明
を
い
た
だ
き
、
特
に
山
岡
鉄
舟

を
脱
出
さ
せ
た
「
隠
し
階
段
」
に
は

水仙や桜に囲まれて　吉田輝雄さん撮影

富士山の絶景の前で　吉田輝雄さん撮影

富
士
山
の
絶
景
・
薩
埵
峠
・
由
比
宿
ウ
ォ
ー
ク

２
月
19
日
・
21
日

特
に
環
境
保
全
に
は
力
を
注
ぎ
、

排
煙
・
排
水
・
騒
音
な
ど
に
は
、

最
新
鋭
の
設
備
・
施
設
が
設
け
ら

れ
て
い
ま
し
た
。
タ
ー
ビ
ン
室
で

は
、
タ
ー
ビ
ン
の
大
き
さ
に
も
ビ
ッ

ク
リ
！
驚
き
の
連
続
で
し
た
。

午
後
は
、「
あ
お
い
パ
ー
ク
」
に

て
地
元
野
菜
を
購
入
。
畑
か
ら
自

分
で
掘
る
野
菜
（
農
業
体
験
）
が

好
評
。
に
ん
じ
ん
、大
根
、キ
ャ
ベ
ツ
、

ネ
ギ
、
山
ご
ぼ
う
と
、
百
円
で
収

穫
出
来
た
新
鮮
野
菜
の
味
は
格
別

で
し
た
。

東
部
地
区
は
早
朝
の
出
発
で
、
皆

様
の
参
加
意
識
の
高
い
こ
と
は
嬉
し
い

事
で
す
。
国
内
最
大
、
世
界
で
も
最

大
級
、
出
力
４
０
０
万
K
W
の
石
炭

火
力
発
電
所
。
名
古
屋
ド
ー
ム
４
０

個
分
に
相
当
す
る
広
大
な
敷
地
内
を

バ
ス
に
乗
っ
た
ま
ま
で
見
学
。
貯
炭
場

で
の
、
石
炭
運
搬
船
や
ベ
ル
ト
コ
ン
ベ

ア
ー
の
大
き
さ
に
も
驚
か
れ
た
よ
う
で

す
。
建
屋
内
に
入
り
、
中
央
制
御
室

を
見
学
。

農業体験　森嶋勝美さん撮影

中央制御室にて　森嶋勝美さん撮影

中
部
電
力
碧
南
火
力
発
電
所
と
た
ん
ト
ピ
ア

２
月
６
日
・
14
日
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静岡県新聞輸送株式会社
〒422-8047 静岡市駿河区中村町405番地の1
TEL 054-285-7799  FAX 054-287-6066
URL http://www.s-yuso.co.jp

スポウエル総研は、革新的なスポーツ科学の
研究から生まれた「認知動作型トレーニング理論」
に基づくシステムの普及を通じて、一人ひとりが
生涯にわたって健康で生きいきと暮らせるよう、
元気な社会の実現に貢献します。

（株）スポーツ・ウエルネス
総合企画研究所
〒411-0907 静岡県駿東郡清水町伏見58-27
TEL	055-976-2773　FAX	055-976-2881
URL	http://www.spowell.co.jp　
スポウエル健身塾サントムーン柿田川
TEL	055-976-3033　FAX	055-973-7331
URL	http://spowell.co.jp/stm

東洋羽毛東海販売株式会社静岡営業所
〒422-8056 静岡市駿河区津島町12-22
TEL 054-284-1040 FAX 054-284-1120
URL  http://www.toyoumo.co.jp

静鉄観光サービス株式会社
〒420-8509 静岡市葵区追手町２-１２安藤ビル
TEL 054-251-6415　FAX 054-251-6710
URL http://www.shizutetsukanko.com/

「はつらつネットふじのくに」法人会員紹介
私たちは、はつらつネットふじのくにを応援します

有限会社アイイベント／株式会社アプライズ／株式会社ＳＢＳプロモーション／株式会社サンコートラベル／静岡県
新聞輸送株式会社／株式会社静岡情報処理センター／静鉄観光サービス株式会社／株式会社スポーツ・ウエル
ネス総合企画研究所／星光社印刷株式会社／タキスポーツショップ／株式会社竹酔／中央静岡ヤクルト販売株
式会社／株式会社天神屋／東海鉄道印刷株式会社／東洋羽毛東海販売株式会社／トップツアー株式会社静岡
支店／羽立工業株式会社／株式会社フューチャーイン静岡支店／静岡県ボウリング場協会／松本印刷株式会社／
わしず観光サービス　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　（五十音順）

法人会員	

22すこやか長寿 58号

企画から準備、実施までお客様のニーズに合った旅
行プランをご提案します。	 	 	 	
個人旅行や社員旅行、視察旅行、また教育旅行な
ど専門のスタッフが皆様のもとへお伺い致します。
幹事様はおひとりで悩まず当社へお問い合わせ下さい。

私達は、皆様の生活に欠かせない情報インフラで
ある新聞を静岡県内各地へ毎日配送しております。	
また、一般貨物につきましても県内・県外を問わず
安全・確実な
輸送で対応
致します。
お見積りは無
料です。お気
軽にご相談下
さい。

日本で一番最初に羽毛ふとんの量産販売を始めて
60周年。東洋羽毛の羽毛ふとんは高品質にこだわ
り、羽毛の選別から縫製仕上げまで全てを日本で行
う、真の「日本
製」です。本当
に良いモノを、
そして快適な睡
眠を皆様にお届
け致します。 



財団だより 公益財団法人しずおか健康長寿財団

　

高
齢
者
の
芸
術
活
動
の
促
進
と
創
作

活
動
を
通
じ
た
生
き
が
い
づ
く
り
等
を

目
的
に
、
県
内
ア
マ
チ
ュ
ア
の
方
々
が

創
作
し
た
作
品
展
を
3
月
に
開
催
し
ま

し
た
。
6
部
門
３
４
８
点
の
出
品
作
品

の
中
か
ら
部
門
別
に
審
査
を
行
い
、
受

賞
作
品
が
決
定
し
ま
し
た
が
、
特
に
県

知
事
賞
を
紹
介
し
ま
す
。

第
16
回
す
こ
や
か
長
寿
祭

美
術
展
の
開
催

平
成
25
年
度
財
団
主
催
の

講
座
に
つ
い
て

〒420-0856 静岡市葵区駿府町１番70号
Tel 054-253-4221　Fax 054-253-4222
ホームページ	 http://www.sukoyaka.or.jp（財団）
	 http://www.kenkouikigai.jp（県内のいきがい・仲間づくり情報）
電子メール	 ikigai@sukoyaka.or.jp

美術展と健康講座です

　

当
財
団
で
は
県
民
の
皆
様
の
健
康

づ
く
り
を
応
援
す
る
た
め
、
平
成
24

年
度
に
引
き
続
き
、
誰
も
が
取
り
組

め
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
や
健
康
寿

命
を
延
ば
す
た
め
の
各
種
健
康
講
座

を
開
催
し
ま
す
。

　

ま
た
、
県
内
各
地
域
で
活
躍
中
の
指

導
者
の
方
々
を
対
象
に
、
市
町
社
会
福

祉
協
議
会
や
老
人
ク
ラ
ブ
な
ど
の
団
体

と
共
催
で
行
う
、「
生
き
が
い
づ
く
り

指
導
者
養
成
事
業
」
を
行
い
ま
す
。

　

お
問
い
合
わ
せ
は
、
生
き
が
い
推
進

課
へ
お
願
い
し
ま
す
。

日本画部門「アガパンサス」
今泉正巳さん（浜松市）

工芸部門「不二」
大石美保子さん（藤枝市）

彫刻部門「Ｋさん」
佐藤正一さん（裾野市）

洋画部門「明日に酔う」
井上幸美さん（静岡市）

写真部門「ファミリー」
綾木恵子さん（静岡市）

書部門「梅堯臣詩」
大瀧静芳さん（静岡市）
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