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美しく競う
すこやか長寿祭スポーツ大会総合開会式で、弓道に出場

する星野克己さんと中本宏子さんが「私たちは、スポーツ、
文化活動において、一生懸命楽しむことを心掛け、筋肉痛
にならないよう、安全に、そして美しく競い合うことを誓
います。」と高らかに宣誓しました。

表紙の人　 星野克己さん（静岡市清水区）　中本宏子さん（藤枝市）

撮影　森嶋勝美さん
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あ
る
こ
と
。
こ
れ
は
人
生
を
と
て
も

豊
か
に
し
ま
す
し
、
生
き
が
い
を
生

み
出
す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
長

年
培
っ
て
き
た
経
験
や
技
量
を
社
会

へ
還
元
す
る
こ
と
、
こ
れ
は
本
人
に

と
っ
て
も
、
そ
し
て
社
会
に
と
っ
て

も
有
益
な
こ
と
で
す
。

今
、
日
本
が
必
要
と
し
て
い
る
こ

と
は
、
こ
ん
な
長
寿
者
が
沢
山
い
る

社
会
を
築
く
こ
と
で
は
な
い
か
と
思

い
ま
す
。

長
寿
の
秘
訣
は
「
運
動
・
栄
養
・

社
会
参
加
」
と
い
っ
た
三
つ
の
習
慣

を
持
つ
こ
と
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

地
域
で
暮
ら
す
私
た
ち
一
人
一
人
が
、

こ
れ
ら
三
つ
の
生
活
習
慣
を
身
に
つ

け
元
気
で
暮
ら
し
つ
づ
け
る
こ
と
、

そ
れ
こ
そ
が
活
気
あ
ふ
れ
る
社
会
を

築
く
基
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

余
連
れ
添
っ
た
伴
侶
が
い
な
く
な
り
、

一
人
そ
の
思
い
出
の
品
と
共
に
暮
ら

す
の
が
辛
か
っ
た
の
で
は
な
い
か
、
今

は
そ
の
よ
う
に
受
け
止
め
て
い
ま
す
。

と
こ
ろ
で
、
父
親
は
い
た
っ
て
元

気
で
す
。
運
転
免
許
証
も
ま
だ
保
持

し
、
ほ
と
ん
ど
毎
日
車
を
運
転
し
て

い
ま
す
。
家
族
と
し
て
は
そ
ろ
そ
ろ

免
許
を
返
上
し
て
ほ
し
い
と
願
っ
て

い
る
の
で
す
が
、
今
の
と
こ
ろ
聞
く

耳
を
持
ち
ま
せ
ん
。

そ
し
て
、
趣
味
の
木
彫
り
を
活
か

し
、
週
に
二
回
は
近
く
の
公
民
館
で

開
催
さ
れ
る
木
彫
り
講
座
の
講
師
と

し
て
生
き
生
き
と
参
加
者
の
指
導
に

当
た
っ
て
い
ま
す
。
私
た
ち
家
族
は

そ
の
よ
う
な
父
親
の
姿
を
ほ
ほ
え
ま

し
く
見
守
っ
て
い
ま
す
。
木
彫
り
に

関
し
て
は
、
創
作
意
欲
が
衰
え
る
ど

こ
ろ
か
ま
す
ま
す
旺
盛
に
な
り
、
毎

日
自
分
の
作
品
づ
く
り
に
い
そ
し
ん

で
い
る
よ
う
で
す
。

老
い
て
も
元
気
に
生
き
る
。
父
親

を
み
て
い
る
と
、
こ
の
言
葉
が
ぴ
っ

た
り
だ
と
感
じ
ま
す
。
歳
を
重
ね
て

も
自
分
が
打
ち
込
め
る
趣
味
な
ど
が

父
親
は
今
年
九
十
歳
を
迎
え
ま
し

た
。
一
昨
年
母
親
が
他
界
し
て
か
ら

ず
っ
と
一
人
暮
ら
し
を
し
て
い
ま
す
。

九
十
歳
に
な
り
ま
し
た
が
、
今
の

と
こ
ろ
一
人
暮
ら
し
に
ほ
と
ん
ど
支

障
は
あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
「
一
人

は
気
楽
だ
」
と
言
っ
て
、
毎
日
の
生

活
を
楽
し
ん
で
い
る
よ
う
で
す
。

私
も
時
折
実
家
を
訪
れ
ま
す
が
、

帰
省
の
た
び
に
家
の
中
が
き
れ
い
に

片
付
い
て
い
る
こ
と
に
気
が
つ
き
ま

し
た
。
実
は
、
生
前
母
親
が
い
つ
か

役
に
立
つ
の
で
は
な
い
か
と
家
の
あ

ち
こ
ち
に
し
ま
い
こ
ん
で
お
い
た
物

は
、父
親
に
と
っ
て
不
用
品
だ
と
映
っ

た
よ
う
で
、
そ
れ
ら
の
多
く
が
処
分

さ
れ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。
そ
し
て
、

父
親
は
か
つ
て
母
親
が
使
っ
て
い
た

物
の
多
く
を
ク
ロ
ー
ゼ
ッ
ト
に
収
納

し
て
し
ま
い
、
家
の
中
か
ら
母
親
の

匂
い
が
消
え
て
行
っ
て
し
ま
う
こ
と

に
、
家
族
全
員
な
ん
と
な
く
寂
し
さ

を
感
じ
ま
し
た
。

し
か
し
、
よ
く
考
え
て
み
る
と
、

一
番
寂
し
さ
を
感
じ
て
い
る
の
は
や

は
り
父
親
だ
と
思
い
ま
す
。
六
十
年

憩いの広場

プロフィール

長野県長野市出身　昭和 30 年生まれ
名古屋大学大学院法学研究科博士後期課程中途退学
専門　行政学、地方自治論、ＮＰＯ論
現在　静岡県社会福祉審議会委員等

日詰 一幸さん
静岡大学人文社会科学部  教授

老いても元気に生きる

健康長寿の三要素

運  動

栄  養

健康
長寿

社会参加
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ス
ポ
ー
ツ
等
を
通
じ
て
県
内
高
齢

者
の
健
康
づ
く
り
と
生
き
が
い
づ
く

り
、
参
加
選
手
間
の
交
流
促
進
を
目

的
と
し
た
全
県
唯
一
の
総
合
大
会

「
第
25
回
静
岡
県
す
こ
や
か
長
寿
祭
ス

ポ
ー
ツ
大
会
」（
4
月
26
日
～
6
月
8

日
）
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

総
合
開
会
式

　

初
夏
の
雰
囲
気
を
思
わ
せ
る
爽
や

か
な
風
が
吹
く
中
、
4
月
26
日
に
本

大
会
の
総
合
開
会
式
が
静
岡
県
草
薙

総
合
運
動
場
体
育
館
で
盛
大
に
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
来
賓
、
選
手
、
役
員
、

競
技
関
係
者
約
７
０
０
人
を
超
え
る

方
々
の
参
加
の
下
、
各
種
目
に
出
場

す
る
役
員
や
選
手
の
入
場
行
進
が
始

ま
り
、
主
催
者
を
代
表
し
て
大
須
賀

副
知
事
の
挨
拶
の
後
、
来
賓
の
渥
美

県
議
会
副
議
長
や
国
会
議
員
の
方
々

か
ら
ご
祝
辞
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

選
手
宣
誓
後
、
梨
花
幼
稚
園
児
の

鼓
笛
演
奏
や
静
岡
市
武
術
太
極
拳
連

盟
の
公
開
演
武
、
静
岡
県
リ
ズ
ム

ム
ー
ブ
メ
ン
ト
研
究
会
の
「
す
こ
や

か
エ
ブ
リ
デ
ー
体
操
」
が
開
会
式
を

大
い
に
盛
り
上
げ
て
く
れ
ま
し
た
。

ま
た
こ
の
大
会
は
、
今
年
10
月
に
開

催
さ
れ
る
「
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
栃
木

２
０
１
４
」
の
選
手
選
考
会
を
兼
ね

て
い
ま
す
。

特 

報
第
25
回
静
岡
県

す
こ
や
か
長
寿
祭
ス
ポ
ー
ツ
大
会佐古しずおか健康長寿財団理事長の開会宣言

御来賓の方々

渥美県議会副議長 大須賀副知事
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競
技
の
様
子

　
今
年
の
大
会
に
は
、
新
た

に
イ
ン
デ
ィ
ア
カ
が
加
わ
り
、

卓
球
、
テ
ニ
ス
、
マ
ラ
ソ
ン
、

弓
道
、
太
極
拳
、
サ
ッ
カ
ー
、

囲
碁
、
将
棋
な
ど
、
過
去
最

多
の
29
種
目
、
六
千
人
以
上

の
県
民
が
参
加
し
、
草
薙
総

合
運
動
場
を
は
じ
め
県
内
23

会
場
に
お
い
て
熱
戦
が
繰
り

広
げ
ら
れ
ま
し
た
。

ソフトテニス テニス

ゲートボール ソフトボール

弓　 道 マラソン

ゴルフ ペタンク

卓　 球
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ウォークラリー なぎなた

ソフトバレーボール 太極拳

バウンドテニス ボウリング

ダンススポーツ サッカー

グラウンド・ゴルフ 剣 　道

6すこやか長寿 63号



パークゴルフ オリエンテーリング

囲　 碁 インディアカ

かるた オセロ

健康マージャン 将　 棋

ターゲット・バードゴルフ 軟式野球

7 すこやか長寿 63号



安
全
に
効
果
を
出
す
た
め
の
正
し
い

薬
の
飲
み
方

薬
の
効
果
を
発
揮
す
る
た
め
に
、
指
示
さ

れ
た
服
用
時
点
（
食
後
、
食
間
、
寝
る
前
、
頓

服
等
）
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

薬
に
は
効
果
を
発
揮
す
る
た
め
の
量
が
あ

り
ま
す
。
少
な
い
と
効
果
が
無
く
、
多
い
と
副

作
用
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。
自
己
判
断
で
服

用
量
を
増
や
し
た
り
減
ら
し
た
り
す
る
こ
と
は

や
め
ま
し
ょ
う
。

薬
は
、
必
ず
コ
ッ
プ
一
杯
の
お
水
か
白
湯

で
服
用
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
飲
む
水
の
量
が
少

な
い
と
薬
が
食
道
に
引
っ
か
か
っ
て
、
食
道
が

た
だ
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
注
意

し
ま
し
ょ
う
。

人
の
身
体
に
は
、
病
気
や
け
が
の
時
に
自

分
の
身
体
を
治
そ
う
と
い
う
力
が
あ
り
ま
す
。

自
然
治
癒
力
と
言
い
ま
す
。
薬
は
そ
の
力
を
助

け
、
病
気
や
け
が
の
回
復
を
速
め
る
た
め
に
使

わ
れ
ま
す
。
検
査
や
診
断
に
使
わ
れ
る
薬
も
あ

り
ま
す
。

薬
は
皆
さ
ん
の
健
康
を
支
え
る
た
め
に
非

常
に
有
用
な
も
の
で
す
が
、
本
来
身
体
に
と
っ

て
は
異
物
で
あ
り
ま
す
か
ら
、
そ
の
使
い
方
を

間
違
え
る
と
、
場
合
に
よ
っ
て
は
身
体
に
良
く

な
い
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
薬
を

安
全
に
使
用
し
て
い
た
だ
く
た
め
、
少
し
お
話

し
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

明石　文吾さんプロフィール
１９７６年
　北里大学薬学部卒業
　（有）よろずや薬店（後に「（有）あかし薬局」
　に改名）勤務

２００２年
　社団法人静岡県薬剤師会理事

２００３年
　（有）あかし薬局代表取締役

２００４年
　社団法人静岡県薬剤師会副会長

２０１３年
　公益社団法人静岡県薬剤師会会長
　一般社団法人静岡県薬事振興会会長
　一般社団法人鈴木梅太郎博士顕彰会理事長

２０１4年
　一般財団法人静岡県生活科学検査センター理事長

健康はつらつゼミ

薬
の
服
用
は
指
示
さ
れ
た
期
間
を
守
り
ま

し
ょ
う
。
症
状
が
軽
く
な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て

勝
手
に
自
己
判
断
を
し
て
服
用
を
中
止
す
る

と
、
症
状
が
ぶ
り
返
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

薬
は
指
示
さ
れ
た
方
法
で
保
管
し
て
く
だ

さ
い
。
多
く
の
薬
は
室
温
で
保
管
し
ま
す
が
、

注
射
薬
や
坐
薬
な
ど
薬
に
よ
っ
て
は
冷
蔵
保
存

の
指
示
が
あ
り
ま
す
。
直
射
日
光
や
高
温
、
湿

気
に
よ
り
、
薬
の
成
分
が
変
化
し
、
身
体
に
悪

い
影
響
を
与
え
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

慢
性
疾
患
で
毎
日
薬
を
服
用
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
方
も
多
い
か
と
思
い
ま
す
が
、
し
ば
し
ば

見
受
け
ら
れ
る
例
と
し
て
、
薬
を
１
錠
ず
つ
切

り
離
し
て
保
管
さ
れ
る
方
が
い
ま
す
が
、
薬
の

切
り
離
し
は
絶
対
に
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。
同

公
益
社
団
法
人
静
岡
県
薬
剤
師
会

会
長　

明あ
か
し石 

文ぶ
ん
ご吾 

さ
ん

「
お
く
す
り
手
帳
」を

　
　
　
　

  

持
ち
ま
し
ょ
う
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ず
一
冊
に
ま
と
め
て
管
理
し
て
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
、「
お
く
す
り
手
帳
」
は
保
険
証
・

診
察
券
と
セ
ッ
ト
で
保
管
し
、
診
察
を
受
け
る

時
、
薬
局
で
調
剤
し
て
も
ら
う
時
、
一
般
用
医

薬
品
を
購
入
す
る
時
に
は
、
必
ず
薬
剤
師
等
の

専
門
家
に
見
せ
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
、
調
剤

さ
れ
た
医
薬
品
の
内
容
や
、
購
入
さ
れ
た
医
薬

品
名
を
記
入
し
て
も
ら
う
よ
う
に
し
て
く
だ
さ

い
。こ

れ
ら
の
こ
と
を
参
考
に
し
て
い
た
だ
き
、

薬
と
上
手
な
お
つ
き
あ
い
を
し
ま
し
ょ
う
。

師
等
と
の
情
報
の
共
有
・
連
携
等
が
図
ら
れ
、

医
薬
品
の
相
互
作
用
、
重
複
投
薬
、
副
作
用
の

防
止
や
、
薬
品
ア
レ
ル
ギ
ー
へ
の
注
意
喚
起
な

ど
、医
療
安
全
の
向
上
に
役
立
つ
ツ
ー
ル
で
す
。

転
ば
ぬ
先
の
杖
と
し
て
の
お
く
す
り
手
帳

静
岡
県
は
東
海
地
震
を
想
定
し
て
い
ま
す

が
、「
お
く
す
り
手
帳
」
は
震
災
時
に
も
役
立

つ
こ
と
が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

東
日
本
大
震
災
の
際
に
は
、
病
院
・
診
療
所
・

薬
局
の
多
く
は
津
波
等
で
診
療
記
録
類
が
喪
失

し
、
患
者
さ
ん
の
病
歴
や
投
与
さ
れ
て
い
る
医

薬
品
が
分
か
ら
な
い
中
で
、「
お
く
す
り
手
帳
」

を
持
っ
て
い
た
方
は
ス
ム
ー
ス
に
医
薬
品
を
得

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ま
た
、「
お
く
す
り

手
帳
」
を
持
っ
て
い
な
い
患
者
さ
ん
は
、
現
場

で
「
お
く
す
り
手
帳
」
を
作
成
し
て
も
ら
う
こ

と
に
よ
っ
て
、
そ
の
後
の
診
察
や
投
薬
に
有
用

で
あ
っ
た
と
、
医
療
関
係
者
か
ら
報
告
が
あ
り

ま
し
た
。

お
く
す
り
手
帳
を
も
っ
と
役
立
て
る
た
め
に

「
お
く
す
り
手
帳
」
が
薬
の
安
全
使
用
に
必

要
な
こ
と
は
ご
理
解
い
た
だ
け
た
と
思
い
ま
す

が
、
中
に
は
「
お
く
す
り
手
帳
」
を
複
数
所
有

し
て
い
る
方
も
見
受
け
ら
れ
ま
す
。「
お
く
す

り
手
帳
」
は
薬
の
履
歴
で
あ
り
ま
す
か
ら
、
必

じ
薬
で
あ
っ
て
も
使
用
期
限
が
違
い
、
切
り
離

す
こ
と
に
よ
っ
て
古
い
薬
が
残
っ
て
し
ま
い
、

薬
が
変
質
し
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。
ま

た
、
１
錠
ず
つ
切
り
離
す
こ
と
に
よ
っ
て
、
包

装
か
ら
薬
を
取
り
出
さ
な
い
で
、
包
装
さ
れ
た

ま
ま
誤
っ
て
服
用
し
て
し
ま
い
、
そ
の
結
果
と

し
て
食
道
や
胃
腸
を
傷
つ
け
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
る
か
ら
で
す
。

薬
と
薬
、
薬
と
飲
み
物
や
食
べ
物
と
の
組

み
合
わ
せ
に
よ
っ
て
、
薬
の
作
用
が
強
く
出
た

り
、
逆
に
効
果
が
悪
く
な
っ
た
り
、
副
作
用
が

強
く
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
症
状
が
合
っ
て

い
る
か
ら
と
い
っ
て
、
勝
手
に
複
数
の
薬
を
服

用
す
る
こ
と
は
絶
対
や
め
て
く
だ
さ
い
。
必
ず

薬
の
専
門
家
で
あ
る
薬
剤
師
等
に
相
談
し
て
く

だ
さ
い
。
そ
の
際
に
ご
自
身
の
正
確
な
情
報
を

専
門
家
に
伝
え
る
こ
と
が
必
要
に
な
り
ま
す
の

で
、
そ
の
た
め
の
「
お
く
す
り
手
帳
」
の
所
持

を
お
勧
め
し
ま
す
。

お
く
す
り
手
帳
は
薬
の
安
全
使
用
の
要

既
に
お
持
ち
の
方
も
多
い
か
と
思
い
ま
す

が
、「
お
く
す
り
手
帳
」
は
、
薬
局
や
病
院
・

診
療
所
で
調
剤
さ
れ
た
医
薬
品
の
履
歴
を
ま
と

め
た
も
の
で
す
。

「
お
く
す
り
手
帳
」
を
薬
の
専
門
家
に
提
示

し
て
い
た
だ
く
こ
と
に
よ
っ
て
、
医
師
と
薬
剤

9 すこやか長寿 63号



で
身
に
つ
け
た
。「
身
体
を
い
じ

め
続
け
て
働
き
ま
し
た
ヨ
。
月
々

百
五
十
時
間
を
超
え
る
残
業
で
、

今
さ
ら
な
が
ら
よ
く
体
が
も
っ
た

な
ー 

」
十
三
年
経
っ
て
帰
郷
、
以

来
こ
の
地
で
鉄
工
一
筋
。

「
も
う
息
子
た
ち
に
仕
事
を
任
せ

て
引
き
継
ぎ
完
了
と
思
っ
て
ま
す
。

そ
れ
で
も
こ
の
仕
事
服
を
着
て
、

毎
日
工
場
で
一
緒
に
動
い
て
い
る

ん
で
す
」

「
健
康
法
っ
て
特
に
意
識
し
て
な

い
け
ど
、
焼
酎
や
酒
を
愉
し
く
飲

ん
で
、
ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
こ
と
が
良

い
の
か
も
し
れ
な
い
」と
言
わ
れ
る
。 

　

ハ
ー
ド
な
材
料
を
使
っ
て
ソ
フ

ト
な
表
現
を
生
み
出
す
人
間
的
作

業
が
相
馬
さ
ん
の
心
を
い
き
い
き

と
保
っ
て
い
る
よ
う
に
思
え
る
。

（
賀
茂
地
区
生
き
が
い
特
派
員 

土
屋 

寛
）

そ
し
て
着
色
と
い
う
工
程
を
経
て

表
現
さ
れ
て
い
る
。

着
色
と
い
う
の
は
ど
の
よ
う

に
？
「
焼
き
入
れ
し
た
作
品
を
、

伊
豆
で
採
れ
る
夏
み
か
ん
の
酢
に

漬
け
る
ん
で
す
が
何
と
も
言
え
な

い
微
妙
な
ア
ジ
が
出
ま
す
」

「
大
型
連
休
を
利
用
し
て
工
場
の

一
角
で
こ
ん
な
作
品
を
年
に
三
体

ほ
ど
作
る
ん
で
す
」

ア
イ
デ
ア
が
浮
か
ぶ
と
ス
ケ
ッ

チ
、
模
型
を
つ
く
っ
て
か
ら
製
作

に
か
か
る
。「
仕
事
の
方
で
造
る
も

の
は
建
築
材
が
メ
イ
ン
で
す
か
ら

直
線
的
な
ん
で
す
。
作
品
造
り
に

は
曲
線
を
上
手
く
表
現
し
た
い
ん

で
す
が
ネ
ー
」

高
校
を
出
て
こ
の
仕
事
を
東
京

「
富
士
に
は
頂
を
包
む
雲
の
流

れ
、
雄
大
な
姿
を
形
作
る
稜
線
の

流
れ
、
そ
し
て
痛
々
し
い
大
沢
崩

れ
の
流
れ
と
、
あ
の
山
に
は
”流

れ
“ と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
強
く
心
に

刻
ま
れ
ま
す
」

「
大
沢
崩
れ
の
”流
れ
“は
見
る

者
の
心
に
大
き
な
衝
撃
を
あ
た
え

ま
す
。
海
側
か
ら
眺
め
る
悠
揚
迫

ら
ぬ
富
士
の
裏
側
に
、
厳
然
と
流

れ
る
泥
流
の
荒
々
し
さ
が
対
比
さ

れ
て
我
々
に
シ
ョ
ッ
ク
に
近
い
感

情
を
生
じ
さ
せ
ま
す
。
こ
れ
を
表

現
し
た
か
っ
た
ん
で
す
」

材
質
は
細
工
し
に
く
い
硬
度
を

持
つ
厚
さ
２
ミ
リ
の
ス
テ
ン
レ
ス

板
、
加
熱
・
打
ち
延
ば
し
・
溶
接
・

相
馬
清
之
助
さ
ん
（
七
十
六
歳
）

河
津
町
川
津
筏
場
に
住
ん
で
鉄
工

所
を
経
営
し
て
い
る
。
金
属
材
料

の
鍛
造
・
溶
接
・
板
金
の
技
能
を

認
め
ら
れ
、
平
成
二
十
二
年
静
岡

県
優
秀
技
能
者
に
選
ば
れ
た
。
仕

事
の
か
た
わ
ら
で
溶
接
作
業
の
イ

メ
ー
ジ
ア
ッ
プ
を
図
る
た
め
溶
接

工
芸
品
を
造
り
、
各
種
の
展
示
会

に
出
品
し
て
き
た
。

昨
年
の
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
「
よ

さ
こ
い
高
知
２
０
１
３
」
美
術
展

工
芸
部
門
出
品
作
品
と
し
て
【
双

飛
流
】
が
え
ら
ば
れ
た
。
そ
の
製

作
意
図
は
「
霊
峰
富
士
に
イ
メ
ー

ジ
を
重
ね
た
”流
れ
“を
テ
ー
マ
と

し
た
ん
で
す
」
と
語
る
。

相そ
う
ま馬 

清せ
い
の
す
け
之
助 

さ
ん

（
河
津
町
川
津
筏
場
）

鋼
材
に
命
を
吹
き
込
む
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お
り
、
一
目
見
る
だ
け
で
驚
き
を

隠
せ
ま
せ
ん
。

佛
画
の
制
作
は
午
前
中
に
ろ
う

そ
く
一
本
の
燈
明
を
照
ら
し
な
が

ら
燃
え
尽
き
る
ま
で
二
時
間
半
行

う
こ
と
を
日
課
に
し
て
い
ま
す
。

周
り
の
人
に
こ
れ
は
ギ
ネ
ス
も

の
で
す
ね
の
言
葉
に
、
笑
い
な
が
ら

手
を
振
っ
て
「
そ
ん
な
こ
と
は
な
い

で
す
よ
」
と
謙
虚
に
答
え
る
穏
や

か
な
振
る
舞
い
は
、
独
自
の
世
界

に
四
十
年
超
え
て
も
変
わ
ら
な
い

生
き
が
い
と
し
て
継
続
し
て
い
る
。

（
東
部
・
田
方
地
区
生
き
が
い
特
派
員 

加
藤 

孝
）

お釈迦様の目の拡大部分
文字で描かれている

お釈迦様の顔を拡大
ひげの部分が文字として分かる

界
に
入
っ
た
の
は
東
京
都
で
会
社

勤
め
し
て
い
た
四
十
歳
を
過
ぎ
て

か
ら
で
あ
る
。
独
学
で
試
行
錯
誤

を
繰
り
返
し
な
が
ら
で
あ
っ
た
が
、

決
し
て
挫
折
す
る
こ
と
は
な
か
っ

た
。
そ
の
努
力
の
成
果
が
出
て
、
人

前
に
出
せ
る
様
に
な
る
ま
で
に
五

～
六
年
の
年
月
が
必
要
で
あ
っ
た
。

昨
年
米
寿
を
祈
念
し
て
、
鬼
海

勇
経
文
佛
画
を
観
る
会
の
主
催
で

三
島
市
内
の
ギ
ャ
ラ
リ
ー
で
個
展

が
開
か
れ
た
。
ま
る
で
、
点
描
の

様
に
見
え
る
佛
画
、
し
か
し
、
観

音
様
の
体
の
線
や
瞳
、
髪
の
毛
一

本
に
至
る
ま
で
、
全
て
経
文
で
描
か

れ
て
い
ま
す
。
し
か
も
宗
教
を
学

び
精
通
す
る
鬼
海
氏
は
た
だ
仏
様

を
描
い
て
い
る
分
け
で
な
く
、
仏

様
毎
に
違
う
持
ち
物
、
手
の
位
置
、

印
の
結
び
方
ま
で
正
確
に
描
い
て

そ
の
小
さ
な
文
字
で
「
釈
迦
如
来
」

や
「
千
手
観
音
」
を
描
き
ま
す
。

画
面
は
墨
一
色
に
し
て
、
飽
く

ま
で
細
字
を
連
続
し
て
刻
納
し
佛

体
を
仕
上
げ
ま
す
。
各
佛
体
に
入
刻

す
る
経
文
に
つ
い
て
は
、
当
然
各

宗
派
の
経
文
を
学
ぶ
こ
と
か
ら
始

め
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。し
か
し
、

鬼
海
氏
に
と
っ
て
は
そ
れ
も
楽
し

み
で
あ
る
と
言
う
。

軸
物
一
本
仕
上
げ
る
の
に
三
～

六
か
月
の
日
数
を
要
し
ま
す
。
経

文
に
は
長
短
が
有
り
ま
す
の
で
適

宜
反
復
を
考
察
し
、
佛
体
の
入
刻

字
数
は
数
万
～
数
十
万
と
途
方
も

無
い
字
数
に
及
び
ま
す
。

実
に
根
気
の
い
る
、
独
自
の
世

経
文
佛
画
、
こ
の
聞
き
な
れ
な

い
独
自
の
世
界
に
四
十
年
以
上
挑

ん
で
い
る
人
が
い
る
。
そ
の
人
が

今
回
紹
介
す
る
鬼
海
勇
氏
で
あ
る
。

始
め
た
き
っ
か
け
は
洋
画
家
の
兄

の
影
響
で
絵
を
描
く
こ
と
が
好
き

だ
っ
た
こ
と
か
ら
、
何
か
人
が
や
ら

な
い
物
を
や
り
た
い
と
始
め
た
。
そ

れ
が
経
で
絵
を
描
く
こ
と
で
あ
っ

た
。
経
で
絵
を
描
く
方
法
は
聞
い

た
事
は
あ
っ
た
が
、
今
ま
で
に
な

い
物
を
作
り
た
い
と
の
強
い
思
い

か
ら
可
能
な
限
り
文
字
を
小
さ
く

す
る
こ
と
に
挑
戦
し
た
。

小
さ
い
文
字
で
１
ミ
リ
の
大
き

さ
。
米
粒
に
文
字
を
書
く
話
は
聞

い
た
事
が
あ
る
か
と
思
い
ま
す
が
、

鬼き
か
い海　

勇
い
さ
む 

さ
ん

（
三
島
市
萩
）

『
経
文
佛
画
』

独
自
の
世
界
を
切
り
開
く
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た
。『
ふ
と
、欅
は
何
も
か
も
知
っ
て

い
る
の
で
は
な
い
か
、
と
い
う
思
い

に
と
ら
わ
れ
る
。
こ
の
界
隈
に
住
ん

で
い
る
人
々
の
営
み
、
喜
び
苦
し
み

を
高
い
所
か
ら
つ
ぶ
さ
に
見
て
い

る
の
だ
か
ら
。』（
詩
集
よ
り
）

　

私
は
、
こ
れ
か
ら
も
欅
の
木
の
下

で
詩
を
つ
く
り
続
け
て
い
き
た
い
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
続
け
た
い
。
こ
れ

が
「
私
の
生
き
が
い
」
で
す
。

Ｑ 

読
者
の
方
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

お
願
い
し
ま
す
。

Ａ 

私
は
詩
集
を
上
梓
し
た
昨
年
、

今
が
チ
ャ
ン
ス
と
「
熟
年
メ
ッ
セ
ー

ジ
」
に
挑
戦
し
た
の
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
の
シ
ニ
ア
の
時
が
充

実
す
る
よ
う
に
、
ぜ
ひ
勇
気
を
も
っ

て
、
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
に
挑
戦
し
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
静
岡
地
区
生
き
が
い
特
派
員 

青
山
小
代
美
）

て
、
乗
り
越
え
て
こ
れ
ま
し
た
。

Ｑ 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
な
さ
っ
て
い

ら
っ
し
ゃ
る
と
伺
い
ま
し
た
が
。

Ａ 

あ
の
辛
い
時
を
乗
り
越
え
ら

れ
た
の
は
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
「
母
親

ク
ラ
ブ
」
の
お
か
げ
も
あ
る
と
思
い

ま
す
。
そ
の
後
は
、
地
域
の
高
齢
者

支
援
「
な
ご
や
か
さ
ん
」（
今
の
S
型
）

を
七
年
間
、
地
域
に
は
場
所
が
な
く

我
家
の
離
れ
を
提
供
し
て
実
施
し

ま
し
た
。
夫
も
手
伝
っ
て
く
れ
て
楽

し
い
会
で
し
た
ね
。
現
在
は
、
老
人

（
シ
ニ
ア
）
ク
ラ
ブ
の
副
会
長
を
務
め

て
い
ま
す
。
義
父
が
立
ち
上
げ
た
老

人
会
、
ガ
リ
版
刷
り
を
手
伝
っ
た
思

い
出
も
あ
り
ま
す
し
。
立
派
な
義

父
で
し
た
ね
…
。
嫁
い
で
五
十
年
、

地
域
に
育
て
ら
れ
ま
し
た
。
少
し
で

も
恩
返
し
が
で
き
た
ら
と
思
っ
て

い
ま
す
。

Ｑ 

詩
集
「
欅
の
木
の
下
で
」
上
梓

さ
れ
た
そ
う
で
す
が
、
タ
イ
ト
ル
に

は
ど
ん
な
思
い
が
あ
り
ま
す
か
。

Ａ  
家
の
裏
庭
に
大
好
き
な
欅
の

大
木
が
あ
り
ま
す
。
い
つ
も
こ
の
欅

と
対
話
し
、
自
身
を
律
し
て
き
ま
し

優
し
く
接
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ

う
に
と
願
っ
て
。
詩
の
力
は
偉
大
で

す
ね
。
心
か
ら
笑
顔
で
介
護
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
し
か
し
東
京
で

大
学
生
活
を
送
っ
て
い
た
長
男
が

病
気
に
！
『
私
を
飛
び
越
え
て
さ
っ

さ
と
天
国
ま
で
行
っ
て
し
ま
っ
た
』。

（
詩
集
よ
り
）
そ
の
後
、義
母
、義
父
と

十
ヶ
月
の
間
に
三
つ
の
葬
儀
が
…
。

Ｑ 

そ
れ
は
さ
ぞ
…
ど
の
よ
う
に

乗
り
越
え
ら
れ
ま
し
た
か
。

Ａ 

毎
日
が
空
し
く
て
泣
い
て
ば

か
り
で
し
た
が
、
子
ど
も
達
の
言
葉

に
勇
気
を
も
ら
い
、
家
族
の
た
め
に

も
何
と
か
乗
り
越
え
よ
う
と
、
ま
す

ま
す
詩
作
に
没
頭
し
ま
し
た
ね
。
詩

は
心
の
拠
り
所
、
生
き
が
い
と
な
っ

Ｑ 

「
私
の
生
き
が
い
」
受
賞
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
詩
は
い
つ
頃
か

ら
始
め
ら
れ
ま
し
た
か
。

Ａ 

詩
は
若
い
頃
か
ら
書
き
た
い
と

い
う
思
い
が
あ
っ
て
、
日
常
を
書
き

留
め
て
い
ま
し
た
。
題
材
に
は
好
き

な
樹
木
が
多
い
で
す
ね
。

Ｑ 

詩
に
傾
倒
し
て
い
か
れ
た
の
は

ど
う
し
て
で
す
か
。

Ａ 

地
域
の
老
人
会
の
立
ち
上
げ

に
尽
力
し
て
い
た
義
父
が
、
突
然
脳

溢
血
に
な
り
、
義
母
も
病
気
に
。
介

護
が
私
の
肩
に
掛
っ
て
き
ま
し
た
。

同
情
や
後
悔
、
い
ろ
い
ろ
な
思
い
を

書
こ
う
と
四
十
五
歳
の
時
「
静
岡
詩

を
つ
く
る
会
」
に
入
会
し
ま
し
た
。

　

心
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
ち
、
心
か
ら

仲な
か
の野　

鈴す
ず
よ代 

さ
ん

（
静
岡
市
葵
区
72
歳
）

「
私
の
生
き
が
い
」

欅
の
木
の
下
で
、歩
ん
だ
五
十
年

･･･

詩
と
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と･･･

すこやか長寿祭ふれあい交流会 
「熟年メッセージ」準グランプリ受賞者 
インタビュー 

 詩集「欅の木の下で」 
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健康づくりのポイント

　

ご
覧
に
な
っ
て
い
か
が
で
す
か
？ 

　

自
分
の
食
生
活
が
他
の
人
と
、
ま
し
て
や
他
の

地
域
の
人
た
ち
と
ど
う
違
う
の
か
は
、
な
か
な
か

わ
か
り
に
く
い
も
の
で
す
。
ぜ
ひ
、家
庭
や
職
場
、

地
域
な
ど
で
話
題
に
し
て
い
た
だ
き
、ご
自
分
の
、

地
域
の
食
生
活
を
振
り
返
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

<
静
岡
県
健
康
福
祉
部
健
康
増
進
課
>

し
た
。
使
っ
た
の
は
、
平
成
二
十
年
県
民
健
康
基

礎
調
査
の
う
ち
の
、
食
品
摂
取
頻
度
調
査 

※ 

の

デ
ー
タ
で
す
。

　

分
析
し
た
と
こ
ろ
、
図
１
の
よ
う
に
食
べ
方
に

地
域
差
が
あ
る
と
い
う
興
味
深
い
結
果
と
な
り
ま

し
た
。

　

静
岡
県
で
は
地
域
の
現
状
を
把
握
す
る
た
め

に
、
死
亡
の
状
況
や
特
定
健
診
の
約
五
十
三
万
人

の
デ
ー
タ
な
ど
を
分
析
し
て
い
ま
す
。そ
の
中
で
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
方
や
血
圧
の
高

い
方
が
県
東
部
地
域
に
多
い
な
ど
、
地
域
に
よ
っ

て
健
康
状
態
に
差
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま

し
た
。

　

そ
こ
で
、
健
康
と
大
き
な
関
わ
り
が
あ
る
生
活

習
慣
に
は
、
ど
の
よ
う
な
地
域
差
が
あ
る
の
か
を

調
査
し
ま
し
た
。
今
回
は
、
食
べ
方
の
違
い
に
つ

い
て
お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

地
域
に
よ
っ
て
、
食
べ
方
に
違
い
が
あ
る
の

か
？
あ
る
と
し
た
ら
ど
ん
な
違
い
な
の
か
？

　

県
内
で
違
う
地
域
に
引
っ
越
し
を
さ
れ
た
方
、

あ
ち
こ
ち
出
か
け
る
機
会
の
多
い
方
の
中
に
は
、

そ
の
違
い
を
感
じ
た
方
が
お
ら
れ
る
か
と
思
い

ま
す
。

　

感
覚
で
し
か
な
か
っ
た
そ
う
し
た
違
い
を
、
静

岡
県
と
し
て
初
め
て
デ
ー
タ
を
用
い
て
分
析
し
ま

※
食
品
摂
取
頻
度
調
査
…
調
査
票
に
あ
げ
た
料
理
・

　

食
品
に
つ
い
て
、過
去
一
ヶ
月
間
に
飲
食
し
た
回
数

と
、お
お
よ
そ
の
量
を
た
ず
ね
る
調
査
方
法

西 部

食
べ
方
に
地
域
差
は
あ
る
の
？

県
内
の
健
康
状
態
に
地
域
差
あ
り

各
地
域
の
特
徴

 

・
伊
豆
地
域
で
は
、
漬
物
、
干
物
な
ど
塩
味
の
強
い

食
べ
物
を
食
べ
る
回
数
が
多
い
（
図
２
）。

 

・
東
部
地
域
で
は
、
コ
ロ
ッ
ケ
、
豚
カ
ツ
な
ど
揚
げ

物
が
多
い
傾
向
。
惣
菜
パ
ン
や
炒
飯
な
ど
単
品
で

食
事
に
な
る
も
の
も
多
い
。

 

・
中
部
地
域
で
は
、
緑
茶
を
飲
む
回
数
や
赤
身
の
刺

身
や
お
で
ん
を
食
べ
る
回
数
が
多
い
。

 

・
西
部
地
域
で
は
、
野
菜
の
煮
物
、
い
も
料
理
な
ど

が
多
い
。図2 漬物の摂取頻度（回/月）

（回）

県
内
の
食
べ
方
の
地
域
差
に
つ
い
て

～
平
成
二
十
年
県
民
健
康
基
礎
調
査
か
ら
～

図1 地域別 摂取頻度の高い食べ物

平成20年県民健康基礎調査より

コロッケ チャーハン

惣菜パン

みそ汁

干物

漬物

おでん

肉じゃが

サラダ
野菜の煮物

お茶

赤身の
刺身

中 部
東 部

伊 豆
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健康な生活を送るためには、食生活、適度な運動、社会参加が必要です。
「食事バランスガイド」とは、1日に「何を」「どれだけ」食べたら良いかをコマをイメージしたイラストで
示したものです。

主　　　食

副　　　菜

主　　　菜

牛乳・乳製品

毎日の生活のエネルギーのもとになる炭水化物等の供給源

からだの調子を整えるビタミン、ミネラル（カルシウム、リン、鉄等）、食物繊維等の
供給源

血液や筋肉等を作り、体力や免疫力の維持にも役立つたんぱく質等の供給源

人に必要な栄養素をバランスよく含み、特にカルシウムの供給源

ビタミンC、カリウム等の供給源果　　　物

フォーラム21の啓発グッズより引用
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あなたの適量は？

※単位：つ（ＳＶ）…ＳＶとはサービング（食事の提供量）の略

1日に必要な年齢別食事量の目安

身体活動量の見方 「低い」日中座っていることがほとんどという方
「ふつう」低いに当てはまらない方　

年齢：　　歳 性別： エネルギー：　　　kcal

主食

つ（SV）

副菜

つ（SV）

主菜

つ（SV）

牛乳・
乳製品

つ（SV）

果物

つ（SV）

エネルギー男　性

6～9歳

70歳以上

10～11歳

12～17歳
18～69歳

1,400kcal
～2,000kcal

2,400kcal
～3,000kcal

2,200kcal
±200kcal
（基本形）

主　食

4～5つ

5～7つ

6～8つ

副　菜

5～6つ

5～6つ

6～7つ

主　菜

3～4つ

3～5つ

4～6つ

牛乳・乳製品

2つ

（　　　　）子どもは
2つ～3つ

2つ

（　　　　）子どもは
2つ～3つ

2～3つ

（　　　　）子どもは
2つ～4つ

果　物

2つ

2つ

2～3つ
身体活動量
ふつう以上

身体活動量
低い

身体活動量
低い

身体活動量
ふつう以上

身体活動量
ふつう以上

身体活動量
低い

身体活動量
低い

身体活動量
ふつう以上

女　性

身体活動量
低い
身体活動量
低い

身体活動量
ふつう以上
身体活動量
ふつう以上

6～11歳
70歳以上

12～17歳
18～69歳
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財団会員事業「はつらつネットふじのくに」レポート

し
た
。」（
静
岡
市
・
朝
比
奈
五
郎

さ
ん
）。

「
多
摩
御
陵
は
初
め
て
訪
れ
る
会

員
さ
ん
が
多
く
、
そ
の
規
模
と
歴
史

と
伝
統
に
感
動
し
て
い
た
。」「
今
回

は
、
薬
王
院
周
辺
を
散
策
し
た
人
、

頂
上
ま
で
登
っ
た
人
、
そ
れ
ぞ
れ
の

楽
し
み
方
で
感
動
す
る
こ
と
が
で
き

良
か
っ
た
。」（
サ
ポ
ー
ト
ス
タ
ッ
フ
）

昼
食
は
落
ち
着
い
た
雰
囲
気
の

中
で
美
味
し
く
い
た
だ
け
た
と
好
評

で
し
た
。

三
日
間
共
に
良
い
天
候
に
恵
ま
れ
、

気
持
ち
の
良
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
な
り

ま
し
た
。

「
毎
回
の
き
め
細
か
い
企
画
に
感
謝

し
て
い
ま
す
。
往
復
、
厚
木
よ
り
圏

央
道
を
走
り
、
早
く
通
行
し
て
み
た

い
願
い
が
叶
い
ま
し
た
。」（
富
士
市
・

遠
藤
正
子
さ
ん
）。

「
八
〇
代
に
入
り
、
老
い
の
坂
道
も

か
な
り
き
つ
い
が
、
山
頂
ま
で
歩
き
抜

き
、
自
信
を
取
り
戻
す
こ
と
が
で
き
ま

山
桜
、
ス
ミ
レ
咲
く
春
の
高
尾
山
薬
王
院
と

多
摩
御
陵
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
ウ
ォ
ー
ク

4
月
11
日
・
15
日
・
17
日

「『
帰
り
に
寄
っ
た
黄
金
崎
か
ら

は
、
海
の
向
こ
う
に
雪
の
富
士
山
が

は
っ
き
り
見
え
大
変
良
か
っ
た
。
今

回
初
め
て
参
加
し
た
が
、
会
員
の
レ

ベ
ル
に
合
わ
せ
特
徴
の
あ
る
企
画
を

し
て
く
れ
て
、
サ
ポ
ー
ト
も
付
き

安
心
し
て
参
加
で
き
る
。』
と
の
声

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。」（
サ
ポ
ー
ト

ス
タ
ッ
フ
）。

15
日
は
曇
り
、
19
日
は
晴
れ
と

な
り
、
遊
覧
船
に
乗
る
こ
と
が
出

来
ま
し
た
。

13
日
は
散
策
に
は
絶
好
の
日
和
と
な

り
ま
し
た
が
、
遊
覧
船
は
波
が
高
く

欠
航
と
な
り
残
念
で
し
た
。
島
々
へ
打

ち
寄
せ
る
白
波
を
見
て
、
や
む
を
え
な

い
と
皆
様
納
得
さ
れ
た
様
子
で
し
た
。

「
当
日
は
、
朝
ま
で
雨
で
海
は
荒
れ
、

遊
覧
船
は
出
航
で
き
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
事
務
局
の
機
転
で
、
ト
ン
ボ
ロ
現

象
を
見
る
こ
と
が
出
来
た
こ
と
は
非
常

に
良
か
っ
た
。」（
沼
津
市
・
桑
原
正

義
さ
ん
）。

「
天
窓
洞
・
三
四
郎
島
」
洞
窟
巡
り
と

堂
ヶ
島
遊
歩
道
散
策

5
月
13
日
・
15
日
・
19
日

撮影　深見謙次さん

撮影　吉田輝雄さん

撮影　森嶋勝美さん
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財団会員事業「はつらつネットふじのくに」レポート

し
た
。」（
静
岡
市
・
朝
比
奈
五
郎

さ
ん
）。

「
多
摩
御
陵
は
初
め
て
訪
れ
る
会

員
さ
ん
が
多
く
、
そ
の
規
模
と
歴
史

と
伝
統
に
感
動
し
て
い
た
。」「
今
回

は
、
薬
王
院
周
辺
を
散
策
し
た
人
、

頂
上
ま
で
登
っ
た
人
、
そ
れ
ぞ
れ
の

楽
し
み
方
で
感
動
す
る
こ
と
が
で
き

良
か
っ
た
。」（
サ
ポ
ー
ト
ス
タ
ッ
フ
）

昼
食
は
落
ち
着
い
た
雰
囲
気
の

中
で
美
味
し
く
い
た
だ
け
た
と
好
評

で
し
た
。

ろ
し
で
な
く
な
っ
た
瞬
間
」
に
、
素

晴
ら
し
い
体
験
が
出
来
た
よ
う
で

し
た
。

「
小
富
士
」
か
ら
は
、背
中
に
真
っ

白
な
富
士
山
、
眼
下
に
は
、
山
中

湖
・
河
口
湖
を
見
渡
し
、
晴
れ
た

り
、
曇
っ
た
り
、
霧
に
包
ま
れ
た
り

と
、
気
ま
ぐ
れ
な
富
士
の
山
を
体

験
し
ま
し
た
。
会
員
の
皆
様
の
、「
一

度
は
見
た
か
っ
た
。」
の
、
パ
ワ
ー

に
圧
倒
さ
れ
た
事
業
で
し
た
。

今
回
は
、
富
士
山
五
合
目
「
御
中

道
」（
平
成
23
年
10
月
実
施
）、「
宝
永

火
口
と
御
殿
庭
」（
平
成
24
年
10
月
実

施
）、
に
続
く
篠
原
豊
ガ
イ
ド
と
行
く

富
士
山
シ
リ
ー
ズ
第
3
弾
。
雪
解
け

期
限
定
の
企
画
で
し
た
が
、
今
年
は

雪
が
多
く
、
例
年
、
滝
が
現
れ
る
場

所
よ
り
さ
ら
に
15
分
登
り
、
よ
う
や

く
滝
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

雪
渓
の
下
を
流
れ
る
水
の
せ
せ
ら
ぎ

も
聞
き
な
が
ら
、「
ま
ぼ
ろ
し
が
ま
ぼ

富
士
山
須
走
口
五
合
目
「
雪
解
け
期
限
定
・

ま
ぼ
ろ
し
の
滝
」
と
小
富
士

5
月
28
日
・
30
日
　
6
月
3
日
・
5
日

財団では会員を対象にボランティア制度「はつらつサポーター」を平成 25 年 4 月から新たに設け、会員に
よるボランティア活動（社会参加）を促進しています。

これまで下表のとおり、多くの方のご協力をいただき、誠にありがとうございます。
今後も、皆さまのご協力を、お待ちしています。
※活動に参加希望の方は財団までご連絡願います。

撮影　森嶋勝美さん

実施年月 ボランティア内容 実施日数 活動者数

H25/5月 すこやか長寿祭スポーツ大会マラソン運営補助（5/21） １日 ９人

6・9・12・3月 財団情報誌「すこやか長寿」封入・封緘作業 8日 31人

7月 すこやか長寿祭美術展チラシ等封入・封緘作業（7/16・17） 2 日 7人

12月 すこやか長寿祭ふれあい交流会チラシ等封入・封緘作業（12/5） 1 日 3人

1月 すこやか長寿祭美術展受付補助（1/14～27） 12 日 36人

2月
すこやか長寿祭ふれあい交流会運営補助（2/1） 1 日 3人

すこやか長寿祭スポーツ大会募集チラシ等封入・封緘作業（2/18） 1 日 4人

H26/4 月 すこやか長寿祭スポーツ大会マラソン運営補助（4/26） 1 日 9人

計 27日 延べ 102人

はつらつサポーター　会員によるボランティア活動（社会参加）
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あ
り
）

●
表
彰　

優
秀
作
品
に
賞
状
と
ト
ロ

フ
ィ
ー
を
授
与

●
そ
の
他　

応
募
の
際
に
題
名
、
氏
名
、

年
齢
、
性
別
、
住
所
、
電
話
番
号
を

明
記
し
た
用
紙
を
添
付

　

健
康
長
寿
に
つ
い
て
学
ん
で
み
ま
せ

ん
か
。
ぜ
ひ
ご
家
族
、
お
友
達
と
お
誘

い
合
わ
せ
の
上
、
ご
来
場
く
だ
さ
い
。

●
日
時　

平
成
26
年
9
月
6
日
（
土
）

10
時
30
分
～
15
時
30
分

●
会
場　

ふ
じ
の
く
に
千
本
松
フ
ォ
ー

ラ
ム　

プ
ラ
サ 

ヴ
ェ
ル
テ
（
沼
津
駅

北
口
徒
歩
3
分
）

●
内
容　

○
パ
ネ
ル
討
論
「
健
康
寿
命

を
の
ば
す
コ
ツ
（
仮
）」  

○
若
手
ア
イ

ド
ル
に
よ
る
健
康
づ
く
り
応
援
ト
ー

ク
シ
ョ
ー  

○
健
康
寿
命
を
の
ば
す

効
果
的
な
取
組
の
受
賞
者
に
よ
る
活

動
発
表  

○
地
域
の
健
康
づ
く
り
食

生
活
推
進
協
議
会
な
ど
に
よ
る
試
食
・

展
示
・
体
験
コ
ー
ナ
ー　

な
ど（
予
定
）

●
そ
の
他　

入
場
無
料

●
主
催
・
問
合
せ　
静
岡
県
健
康
増
進
課

　

℡
０
５
４
・
２
２
１
・
３
２
６
3

第
2
回
ふ
じ
の
く
に
健
康
長
寿

サ
ミ
ッ
ト 

参
加
者
募
集

　

高
齢
者
の
文
化
活
動
の
促
進
と
ふ
れ

あ
い
と
生
き
が
い
づ
く
り
を
目
的
に
、

高
齢
者
の
創
作
す
る
作
品
を
募
集
し
ま

す
。「
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
お
い
で
ま
せ
！

山
口
２
０
１
５
」
の
選
考
会
も
兼
ね

ま
す
。

●
応
募
資
格　

県
内
在
住
で
昭
和
31
年

4
月
1
日
以
前
に
生
ま
れ
た
ア
マ

チ
ュ
ア
の
方

●
募
集
部
門　

日
本
画
、
洋
画
、
彫
刻
、

工
芸
、
書
、
写
真
の
6
部
門

●
応
募
方
法　

出
品
申
込
書
に
必
要
事

項
を
記
入
し
提
出

●
応
募
期
限　

平
成
26
年
9
月
30
日

（
火
）
当
日
消
印
有
効

●
出
品
料　

二
千
円

●
展
示　

平
成
26
年
12
月
5
日
（
金
）

～
14
日
（
日
）
申
込
の
全
作
品
を
静

岡
県
立
美
術
館
県
民
ギ
ャ
ラ
リ
ー
に

展
示
（
注
・
展
示
作
品
の
入
れ
替
え

第
18
回
す
こ
や
か
長
寿
祭

美
術
展
作
品
募
集

〒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（生きがい・仲間づくり情報）
電子メール	 ikigai@sukoyaka.or.jp

応募お待ちしてま～す

　

あ
な
た
の
人
生
を
彩
っ
て
き
た
様
々

な
感
動
や
喜
び
、
こ
れ
か
ら
の
人
生
を

輝
か
せ
る
目
標
や
い
き
が
い
、
願
う
こ

と
な
ど
。
あ
な
た
の
言
葉
や
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
で
発
表
し
ま
せ
ん
か
。

●
応
募
資
格　

県
内
在
住
者
で
、
ご
自

身
を
熟
年
と
思
う
方
、
グ
ル
ー
プ
で

の
参
加
も
可
能

●
募
集
テ
ー
マ
　
特
に
定
め
な
し

●
応
募
形
式
　
文
章
の
場
合
（
二
千
文

字
以
内
、
原
稿
用
紙
20
×
20
）
映
像

の
場
合
（
D
V
D
・
ビ
デ
オ
テ
ー
プ

で
10
分
以
内
）
音
声
の
場
合
（
C
D
・

M
D
で
10
分
以
内
）

●
審
査
　
一
次
審
査
（
書
面
）
を
通
過

し
た
応
募
者
に
二
次
審
査
と
し
て

オ
ー
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
実
施

●
表
彰
　
平
成
27
年
1
月
31
日
（
土
）

に
グ
ラ
ン
シ
ッ
プ
で
開
催
す
る
「
す

こ
や
か
長
寿
祭
健
康
ふ
れ
あ
い
交
流

会
」
に
て
表
彰
状
を
授
与
、
作
品
発

表
あ
り

●
応
募
期
限　

平
成
26
年
10
月
31
日

（
金
）
当
日
消
印
有
効

第
15
回
熟
年
メ
ッ
セ
ー
ジ

作
品
募
集

18すこやか長寿 63号



小笠・榛南地区

掛川市・御前崎市・菊川市・
牧之原市・榛原郡

荒
あらき

木　弘
ひろこ

子
地域の元気な方にお
会いし、私自身が元
気をいただきながら、
その感動を皆さんに
発信できるよう努め
たいと思います。様々
な出会いを楽しみに
しています。

湖西市 西区 中区

南区

東区

北区 浜北区

天竜区

森町

磐田市
袋井市

掛川市

島田市

川根本町

藤枝市

焼津市

駿河区

葵区
清水区

富士宮市

富士市

小山町

御殿場市

裾野市

長泉町
三島市

函南町

熱海市
伊豆の国市

伊東市

清水町

沼津市

伊豆市

西伊豆町

南伊豆町

松崎町
下田市

東伊豆町
河津町菊川市

御前崎市

牧之原市

吉田町

財団と地域のパイプ役

生 き が い

特派員
紹介

志太・榛北地区

島田市・焼津市・藤枝
市・榛原郡

萩
はぎわら

原　孝
たか

子
こ

高齢者が健康で生き
がいをもって楽しく
地域で活動している
情報を広く伝え、これ
までの特派員の経験
を生かし、健康長寿
日本一の地域づくり
に貢献していきたい。

静岡地区

静岡市

青
あおやま

山　小
さ よ み

代美
3 年目となりました。
皆さんの活動や挑戦
に感動し、日々学ば
せて頂いておりま
す。その感動をより
多くの方々に紹介し
てまいります。宜し
くお願い致します。

富士・富士宮地区

富士市・富士宮市

窪
くぼた

田　かづ江
え

取材中素晴らしい景
観や催し、優れた才
能や技能の方々、地
域に尽くすボラン
ティア等々に出会い
感動します。今年度
も地域の宝物を掘り
出しお届けします。

沼津・北駿地区

沼津市・御殿場市・裾野
市・駿東郡

渡
わたなべ

邊　英
ひでき

機
いきいきと活動して
おられるシニア世代
の姿を特派員として
「地域耳寄り情報」、
「地域元気活動」に寄
稿し、多くの皆様方
に読んで頂くように
頑張ります。

浜松南部地区

浜松市（中区・西区・
南区）・湖西市

田
た

高
だか

　紀
き よ こ

代子
地域の様々な「生き
がい」を取材しなが
ら、色々な世代の
方々に役立つ情報を
お届けできればと思
います。

浜松北部地区

浜松市（東区・北区・
浜北区・天竜区）

平
ひらさわ

澤　文
ふみえ

江
特派員に採用された
ご縁を生かし、地域
の新鮮な情報を皆様
にお届けすると共に
高齢者の皆様の生き
生きとしたセカンド
ライフの応援ができ
るよう頑張ります。

磐田・周智地区

磐田市・袋井市・周智郡

佐
さとう

藤　省
しょうじ

二
本県は健康寿命日本
一です。中でも西部
地域は元気です。楽
しい居場所は長寿の
源です。人の輪・地
域の輪、そんな姿を
お伝えしたいと思い
ます。

賀茂地区

下田市・賀茂郡

土
つち

屋
や

　寛
ひろし

3 年間に出会った高
齢者の方々は、皆さ
んそれぞれの生き方
をしっかり毎日刻ん
でおられるというの
が実感です。そして
特筆すべきは皆さん
明るいことです。

東部・田方地区

熱海市・伊東市・三島市・伊豆
市・伊豆の国市・田方郡

加
かとう

藤　孝
たかし

趣味やボランティア
活動に生きがいを
持って活動されてい
る元気な先輩の方々
や自分も知らない地
域の魅力を少しでも
多く紹介していきた
いと思います。

19 すこやか長寿 63号
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