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三
村
陽
子
さ
ん
か
ら

�

宅
野
由
利
美
さ
ん
へ
　

治
安
維
持
法
国
賠
同
盟
西
部
支
部

宅
野
由
利
美

　

映
画
「
わ
が
青
春
つ
き
る
と
も

─
伊
藤
千
代
子
の
生
涯
─
」を
、五

月
三
日
の
憲
法
記
念
日
に
上
映
し

ま
し
た
。米
子
医
療
生
協
の
職
員
、

組
合
員
の
皆
さ
ん
、
ご
協
力
頂
き

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

こ
の
映
画
は
治
安
維
持
法
に
よ

る
思
想
弾
圧
に
よ
り
投
獄
さ
れ
二

四
歳
の
若
い
命
を
お
と
し
た
一
人

の
女
性
の
真
実
の
物
語
で
す
。
戦

前
、
天
皇
制
政
治
の
も
と
で
、
国

民
は
、
貧
困
と
無
権
利
の
状
態
に

置
か
れ
る
一
方
で
、
国
は
侵
略
戦

争
へ
と
突
き
す
す
ん
で
行
き
ま
し

た
。
一
九
二
五
年
に
治
安
維
持
法

を
成
立
さ
せ
、
主
権
在
民
を
主
張

し
、
侵
略
戦
争
に
反
対
し
た
多
く

の
国
民
が
弾
圧
さ
れ
犠
牲
を
こ
う

む
り
ま
し
た
。
警
察
署
で
虐
殺
さ

れ
た
人
九
三
人
、
刑
務
署
・
拘
置

所
で
の
虐
待
、
暴
行
、
発
病
な
ど

に
よ
る
獄
死
者
は
四
〇
〇
人
余
に

の
ぼ
っ
て
い
ま
す
。

　

医
療
生
協
か
ら
参
加
さ
れ
た
方

は
、「
勇
気
を
出
し
て
権
力
と
戦
っ

た
女
性
が
い
た
こ
と
を
知
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
伊
藤
千
代
子
さ
ん
の

強
い
志
が
今
の
社
会
に
つ
な
が
っ

て
い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
」
と
感

想
を
書
か
れ
ま
し
た
。
私
も
全
く

同
じ
思
い
で
す
。

　

と
こ
ろ
で
今
年
は
、
米
子
医
療

生
協
が
設
立
さ
れ
て
七
〇
年
で
す

ね
。
私
も
一
九
五
三
年
生
ま
れ
な

の
で
同
い
年
で
す
（
あ
ま
り
関
係

な
い
か
も
）。そ
の
設
立
に
尽
力
さ

れ
た
の
が
、
米※

１

村
健
さ
ん
を
は
じ

め
、
治
安
維
持
法
で
犠
牲
に
な
っ

た
方
た
ち
で
す
。
米
村
さ
ん
は
、

設
立
後
も
理
事
と
し
て
活
躍
さ
れ

ま
し
た
。
生
活
と
健
康
を
守
る
会

と
共
に
、
貧
し
い
人
の
権
利
を
守

る
為
、
組
合
員
と
一
緒
に
闘
わ
れ

ま
し
た
。

　

私
は
二
〇
歳
の
時
、
医
療
の
医

も
知
ら
な
い
無
知
の
状
態
で
検
査

助
手
と
し
て
入
職
し
ま
し
た
。
あ

る
日
、
川※

２

西
先
生
の
往
診
に
同
行

し
ま
し
た
。
往
診
先
で
は
、
土
間

の
上
に
布
団
を
敷
い
た
状
態
で
患

者
さ
ん
が
横
た
わ
っ
て
お
ら
れ
ま

し
た
。
シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
。
涙
が

止
ま
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
帰
っ
て

か
ら
川
西
先
生
が
「
貧
乏
が
病
気

を
つ
く
る
ん
で
す
よ
」
と
言
わ
れ

ま
し
た
。
そ
の
意
味
が
す
ぐ
に
は

理
解
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
米
子

医
療
生
協
は
、「
貧
困
を
無
く
す
」

「
誰
一
人
取
り
残
さ
な
い
」
活
動

を
七
〇
年
前
か
ら
行
な
っ
て
い
ま

す
。
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
の
先
駆
者
と
し
て

の
役
割
り
を
果
た
し
て
い
た
の
で

す
。
他
の
医
療
機
関
と
の
違
い
が

こ
こ
に
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　

組
合
員
、
職
員
の
皆
さ
ん
、
今

後
と
も
、
米
子
医
療
生
協
を
よ
ろ

し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

　
私
た
ち
医
療
生
協
の
原
点
は
無
差
別
平
等
の
医

療
・
介
護
を
貫
く
こ
と
で
す
。
お
金
の
あ
る
な
し

に
か
か
わ
ら
ず
私
た
ち
の
命
は
平
等
で
す
。

　
二
〇
〇
四
年
に
井
上
ひ
さ
し
さ
ん
、
大
江
健
三

郎
さ
ん
な
ど
九
人
の
文
化
人
か
ら
始
ま
っ
た
「
九

条
の
会
」
は
燎
原
の
火
の
ご
と
く
瞬
く
間
に
全
国

に
広
が
り
、
二
〇
〇
六
年
に
米
子
医
療
生
協
九
条

の
会
を
、
二
〇
〇
八
年
弓
ヶ
浜
診
療
所
、
そ
の
後

米
子
診
療
所
で
も
職
員
の
話
し
合
い
で
設
立
さ
れ

ま
し
た
。

　
ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
、
シ
リ
ア
や

ス
ー
ダ
ン
な
ど
で
の
内
戦
で
尊
い
命
が
奪
わ
れ
て

い
ま
す
。

　
世
界
に
誇
る
憲
法
九
条
を
持
つ
日
本
は
、
軍
備

を
増
や
し
て
対
応
す
る
の
で
は
な
く
外
交
努
力
と

九
条
の
心
を
世
界
に
広
げ
る
努
力
を
望
み
ま
す
。

戦時中、米子市の小学生もなぎなたの軍事訓練をしています。
再びこんな時代が来ないためにも。

弓ヶ浜の職員から国民平和行
進の通し行進者へ激励とカン
パを託しています。（2018
年） 米子医療生協九条の会発足

私たちは命を守る医療従事者です。
戦争はその大切な命を奪うモノ。
戦うことでたったひとつの命を奪ってはいけません。
命を奪う戦争は絶対にイヤです。
私たちにできることは小さなことかもしれませんが、
テロや武力で国際紛争を解決することはできません。
日本が持っている輝く憲法９条が平和への
一番の解決策だということを少しでも知って
もらいたいと思い活動しています。
（弓ヶ浜診療所９条の会「弓 tea honeys（キューティハニーズ）」
設立にあたって宣言した文です。）

命を守る医療生協は命を守る医療生協は
あらゆる戦争政策に反対です。あらゆる戦争政策に反対です。

※
１　
米
村
健

　
故
人
。
米
子
医
療
生
協
創
立
者
の
一

人
、
元
専
務
理
事
。

　
「
米
子
医
療
生
協
だ
よ
り
」
の
前
身

「
す
こ
や
か
」を
創
刊
し
た
。
一
九
七
三

年
に
全
日
本
民
医
連
か
ら
「
優
良
機
関

紙
賞
」
受
賞
。

※
２　
川
西
先
生

　
川
西
基
次
。
故
人
。
医
師
で
元
専
務

理
事
。
現
役
時
代
の
往
診
の
よ
う
す

を
「
掛
け
て
あ
る
布
団
に
さ
え
雪
が
積

も
り
、
裸
の
ま
ま
藁
の
上
に
横
た
わ
る

高
熱
の
老
爺
患
者
、
一
日
一
食
で
や
せ

細
っ
た
労
働
者
、
彼
ら
の
悲
惨
な
生
活

は
言
語
に
絶
す
る
。
民
医
連
加
盟
の
診

療
所
と
し
て
は
綱
領
と
運
動
方
針
に
照

ら
し
て
み
て
も
放
置
す
る
こ
と
は
許
さ

れ
な
い
」
と
手
記
に
記
し
て
い
る
。

リ
レ
ー
ト
ー
ク
の
用
語
解
説
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リ
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所
長　

稻
田
修
敏

　

皆
様
こ
ん
に
ち
は
。

　

蝉
の
声
も
ひ
と
き
わ
高
く
な
り
、
暑
さ

が
日
ご
と
に
加
わ
っ
て
ま
い
り
ま
し
た
。

地
球
温
暖
化
が
進
ん
で
い
る
？
の
か
、
と

に
か
く
暑
い
暑
い
夏
が
毎
年
毎
年
や
っ
て

く
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
時
期
は
、

適
度
な
水
分
摂
取
、
エ
ア
コ
ン
に
よ
る
室

温
管
理
が
重
要
な
時
期
で
す
ね
。

　

さ
あ
、
話
は
変
わ
り
ま
す
が
、
皆
様
ご
存

じ
で
し
ょ
う
か
？　
「
日
本
食
」
が
世
界
か

ら
み
て
「
健
康
的
な
食
事
だ
」
と
言
わ
れ
て

い
る
こ
と
を
。
ま
た
、私
た
ち
日
本
人
も
同

じ
く
「
日
本
食
」
は
「
健
康
的
な
食
事
だ
」

と
考
え
て
い
る
方
が
多
い
で
す
。
そ
ん
な

「
日
本
食
」
で
す
が
、
二
〇
一
三
年
に
ユ
ネ

ス
コ
無
形
文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ
世
界
的

に
注
目
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。
ん
～
、本
当

に
誇
ら
し
い
。

　

し
か
し
、
近
年
【「
日
本
食
」
は
か
な
ら

ず
し
も
健
康
的
な
食
事
と
は
い
え
な
い
】

と
科
学
的
（
各
研
究
に
よ
り
）
に
挙
げ
ら
れ

る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
え
っ
！
噓
で

し
ょ
う
！
と
び
っ
く
り
さ
れ
る
方
も
多
い

と
思
い
ま
す
。
私
も
こ
の
情
報
を
見
た
と

き
は
非
常
に
驚
き
ま
し
た
。

　

各
研
究
に
よ
る
と
「
日
本
食
」
に
は
以
下

の
二
つ
の
問
題
が
あ
る
よ
う
で
す
。

①
炭
水
化
物
の
摂
取
量
が
多
い

②
塩
分
摂
取
量
が
多
い

　

言
わ
れ
て
み
れ
ば
…
…
と
い
う
感
じ
で

す
よ
ね
。
二
〇
一
三
年
の
デ
ー
タ
で
す
が
、

日
本
人
の
一
日
当
た
り
の
平
均
塩
分
摂
取

量
が
一
二
・
四
ｇ
（
男
性
一
三
・
〇
ｇ
、女

性
一
一
・
九
ｇ
）
で
、世
界
平
均
の
一
〇
・

一
ｇ
を
大
き
く
超
え
て
い
ま
す
。
ち
な
み

に
ア
メ
リ
カ
は
平
均
九
・
一
ｇ
だ
そ
う
で

す
。
ん
～
、こ
の
デ
ー
タ
を
見
る
と
日
本
食

は
明
ら
か
に
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
と
な
っ
て

お
り
芳
し
く
な
い
で
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
我
が
医
療
福
祉
生
活
協
同

組
合
で
は
「
す
こ
し
お
」
と
い
う
活
動
を
し

て
い
ま
す
。
そ
う
な
ん
で
す
。
名
前
の
と
お

り
塩
分
摂
取
量
を
減
ら
す
食
事
習
慣
改
善

の
活
動
の
こ
と
な
ん
で
す
。

　

ち
な
み
に
、
医
療
福
祉
生
活
協
同
組
合

の
塩
分
摂
取
量
の
目
標
値
は
、
一
日
六
ｇ

以
下
（
厚
労
省
の
目
標
値
は
男
性
一
日
八

ｇ
未
満
、
女
性
七
ｇ
未
満
）
と
な
っ
て
い

ま
す
。
二
〇
一
三
年
の
デ
ー
タ
と
比
べ
る

と
、
ほ
ぼ
半
分
ま
で
減
ら
す
と
い
う
こ
と

で
す
。

　

な
お
、
一
般
的
に
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
で

引
き
起
こ
さ
れ
る
病
気
と
し
て
「
高
血
圧
」

「
動
脈
硬
化
」「
脳
卒
中
」「
心
筋
梗
塞
」
が

あ
げ
ら
れ
ま
す
。
い
ず
れ
も
な
り
た
く
な

い
病
気
ば
か
り
…
…
。

　

皆
様
も
ご
自
分
や
家
族
の

健
康
維
持
・
獲
得
の
た
め

に
、
食
習
慣
の
中
で
「
す
こ

し
お
」
に
取
り
組
ん
で
み
て

く
だ
さ
い
ね
。

　

米
子
医
療
生
協
で
は
、「
す

こ
し
お
」に
関
し
て【
医
療
生

協
だ
よ
り
第
二
〇
九
号
】
よ

り
「
食
卓
の
知
恵
袋
」
を
掲

載
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
年

に
一
度
【
す
こ
し
お
料
理
教

室
】【
す
こ
し
お
レ
シ
ピ
コ
ン

テ
ス
ト
】
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
興
味
の
あ
る
方
は
、
ぜ

ひ
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い

ね
。

　

今
回
の
体
操
で
す
が
、
以

前
一
度
紹
介
し
た
グ
リ
ー
ン

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
紹
介
い
た

し
ま
す
。
グ
リ
ー
ン
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
と
は
「
屋
外
で
運
動

す
る
こ
と
」
で
す
。

　

も
っ
と
も
簡
単
な
方
法
と
し
て
、【
歩

く
】
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

グ
リ
ー
ン
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
実
施
し

て
、
適
度
に
汗
を
か
く
こ
と
で
体
に
溜

ま
っ
た
塩
分
を
排
出
す
る
こ
と
に
も
関
連

し
て
き
ま
す
よ
。

　
『
歩
く
』
ポ
イ
ン
ト
を
左
図
で
お
伝
え
い

た
し
ま
す
ね
。

　

な
に
よ
り
暑
い
時
期
で
す
。
朝
や
夕
方

の
涼
し
い
時
間
帯
を
狙
い
、
水
分
摂
取
を

心
が
け
て
、「
歩
く
」
を
実
施
し
て
み
て

く
だ
さ
い
ね
。
グ
リ
ー
ン
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

は
日
々
継
続
す
る
こ
と
も
と
て
も
大
事
で

す
。

　

さ
あ
、
皆
さ
ん
。
早
速
、
今
日
こ
の
時
か

ら
「
自
分
ら
し
い
健
康
」
に
向
け
て
、第
一

歩
を
踏
み
出
し
ま
し
ょ
う
っ
! !

　
気
の
合
う
仲
間
と
、
健
康
の
こ
と
や
く
ら
し
の
こ
と
な
ど
い

ろ
い
ろ
な
こ
と
を
お
し
ゃ
べ
り
し
た
り
、
健
康
体
操
や
ス
ト

レ
ッ
チ
、
ダ
ン
ス
な
ど
、
頭
と
体
に
い
い
こ
と
を
ワ
イ
ワ
イ
や

る
の
が
班
会
で
す
。
最
近
言
わ
れ
る
「
フ
レ
イ
ル
予
防
」
な
ど

お
す
す
め
の
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
し
ま
す
。

体操や運動について
ノルディックウォーキング ノルディックウォーキング協会インストラクター
ウォーキング指導 健康運動指導士
スクエアステップ スクエアステップインストラクター／伯耆町指導アドバイザー
いきいき百歳体操 専用DVD ／境港市・南部町・日南町
リハビリ体操 米子医療生活協同組合　理学・作業療法士
健康体操 健康運動指導士
ヨーガ ヨーガインストラクター
笑いヨガ 箕蚊屋地域包括支援センター

子どもたちを交えた交流

課外授業 米子市水道局、米子市下水処理場、西部広域リサイクルセン
ター、産廃処分場建設予定地、リンゴ狩り、養鶏場など

絵手紙 外部講師
絵本読み聞かせ 外部講師、組合員、地域住民など
終活・エンディングノート 外部講師

SDGs（持続可能な開発目標）に関連する活動

身近な戦跡巡り 大山口列車空襲事件（大山町、米子市淀江）、玉栄丸爆発事
件（境港市）、掩体壕・防空壕（米子市皆生、大篠津町他）

戦争体験を聞く会 体験者の方々のお話
海岸清掃

健康や保健、介護保険について
病気について 医療生協の医師による色々な病気に関する講義
健康診断結果の見方 健康診断結果の見方についてのお話（医療生協スタッフ）
すこしお生活 減塩について学習、調理実習、すこしおレシピ応募など
脳いきいき班会 認知症予防の学習、実践などを行う班会プログラム（全７回）
認知症予防 認知症予防についての学習など（医療生協スタッフ）
フレイル予防について 医療生協理学・作業療法士、看護師他
フレイルチェック 医療生協理学・作業療法士、看護師他
オーラルフレイル 鳥取医療生協「せいきょう歯科クリニック」スタッフ
介護保険の相談 医療生協のケアマネージャーやセラピスト

涼しい時間帯
水分摂取して
歩きましょうね!!

週３回～毎日で
良いですよ
継続が大事!!

グリーン
エクササイズ

屋外で歩くことが
大事です

毎日5分
歩くだけでも
OK！

気持ちの良い
ところで（時に）
終わりましょう

疲れを
ためない程度に
しましょう

適切な歩行スピードで、
仲間と話をしながら、
軽く息がはずむ程度で

班
会
メ
ニ
ュ
ー
い
ろ
い
ろ

班
会
メ
ニ
ュ
ー
い
ろ
い
ろ

その他
マイナンバー制度の話 米子民主商工会
医療生協とは 米子医療生活協同組合　事務
疾患に関わる講義 米子医療生活協同組合　医師、看護師
医療制度の話 医療生協　事務他
特殊詐欺の話 米子市市民相談課
防災の話 米子市防災監
AEDの使い方 西部消防局
薬の話 保健企画（民医連）、土井薬局、はまなす薬局
腰痛（体の各所の痛み）教室 米子医療生活協同組合　理学・作業療法士
介護方法・指導 米子医療生活協同組合　理学・作業療法士

脳いきいき
班会（米子
市和田町）

ウォーキン
グ（境港市
竹内団地）

医師による
「病気の話」
（南部町）

このメニューは2021年度の健康づくり委員会で作成しました。
他にもいろいろできますのでお問い合わせください。
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腐
れ
縁
の
実
例

　

最
後
に
人
に
見
ら
れ
る
腐
れ
縁
の
実
例
と
し

て
、
気
は
強
い
が
凭も

た

れ
か
か
る
依
存
性
が
強
い

女
性
と
、
些
細
な
ス
ト
レ
ス
で
職
を
離
れ
る
癖

の
あ
る
男
性
を
紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。
こ
の

ケ
ー
ス
は
双
方
と
も
、
自
分
達
の
夫
婦
関
係
は

間
違
っ
て
い
た
と
認
め
、
自
分
た
ち
の
対
人
関

係
性
の
間
違
い
を
解と

い
て
、
世
に
知
ら
せ
て
ほ

し
い
と
言
っ
て
頂
い
て
い
ま
し
た
の
で
ご
紹
介

す
る
訳
で
す
。
私
達
の
臨
床
経
験
で
は
、
夫
婦

の
片
方
が
依
存
的
な
夫
婦
は
沢
山
あ
り
ま
す

が
、
夫
婦
が
と
も
に
依
存
的
で
腐
れ
縁
と
な
っ

て
い
た
ケ
ー
ス
は
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
が

我
々
は
こ
の
二
人
の
生
き
方
か
ら
貴
重
な
ヒ
ン

ト
を
貰も

ら

い
ま
し
た
。
お
二
人
は
自
分
と
相
手
を

良
く
知
ら
ず
し
て
結
婚
し
、
二
児
に
恵
ま
れ
な

が
ら
互
い
に
依
存
性
が
強
く
、
三
度
の
離
別
／

元
の
鞘さ

や

に
戻
る
と
い
う
腐
れ
縁
を
繰
り
返
し
て

い
た
ご
夫
婦
で
す
。
お
二
人
の
内
、
妻
は
幼
少

期
に
さ
ん
ざ
ん
苦
労
し
て
き
た
気
の
強
い
女
性

で
、
シ
ャ
ー
デ
ン
フ
ロ
イ
デ
と
い
う
心
理
を
強

く
持
っ
て
い
ま
し
た
。

シ
ャ
ー
デ
ン
フ
ロ
イ
デ
と
い
う
心
理

　

シ
ャ
ー
デ
ン
フ
ロ
イ
デ
と
い
う
用
語
に
は
ま

だ
日
本
語
訳
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
何
ら
か
の
高

い
地
位
や
裕
福
な
生
活
を
し
て
い
る
人
に
起
き

る
不
幸
を
喜
ぶ
心
理
、
い
わ
ば
誰
か
を
引
き
下

ろ
す
快
感
を
言
う
用
語
で
す
。
こ
う
し
た
こ
と

か
ら
、
こ
の
心
理
の
善
悪
が
良
く
議
論
さ
れ
ま

す
が
、
嫌
い
な
相
手
に
起
き
た
不
幸
が
小
さ
い

場
合
に
は
こ
の
シ
ャ
ー
デ
ン
フ
ロ
イ
デ
が
起
き

る
が
、
あ
ま
り
も
大
き
な
不
幸
に
見
舞
わ
れ
た

場
合
に
は
起
こ
り
に
く
い
と
い
わ
れ
ま
す
。
ま

た
相
手
の
社
会
的
地
位
が
高
か
ろ
う
が
低
か
ろ

う
が
、
自
分
の
犯
し
た
犯
罪
に
よ
っ
て
湧
き
上

が
る
〝
ざ
ま
ー
み
ろ
〟
と
い
う
感
情
は
、シ
ャ
ー

デ
ン
フ
ロ
イ
デ
と
は
言
わ
れ
ま
せ
ん
。
シ
ャ
ー

デ
ン
フ
ロ
イ
デ
は
何
ら
か
の
良
心
が
あ
る
人
だ

か
ら
こ
そ
起
き
る
の
で
す
。
私
達
は
こ
の
お
二

人
の
生い

き
様ざ

ま

か
ら
、
腐
れ
縁
と
い
う
最
も
難
解

な
夫
婦
関
係
の
原
因
と
そ
れ
を
解
く
ヒ
ン
ト
を

頂
き
、
夫
婦
間
の
腐
れ
縁
を
消
す
手
法
に
辿
り

着
け
た
の
も
こ
の
ご
夫
婦
の
お
陰
で
す
。
し
か

し
、こ
の
夫
婦
の
夫
は
癌
で
死
去
さ
れ
、一
方
は

心
臓
病
を
抱
え
て
施
設
入
所
を
し
て
い
ま
す
。

今
回
は
最
後
に
、
具
体
的
に
腐
れ
縁
の
予
防
・

解
消
法
と
し
て
の
前
向
き
対
話
法
を
ま
と
め
て

い
き
ま
す
。

腐
れ
縁
を
断
ち
切
る
に
は
、
互
い
が
守
ら
ね
ば

な
ら
ぬ
三
つ
の
約
束
事
❶
❷
❸
が
あ
る

　

ま
ず
最
初
に
、
腐
れ
縁
に
な
っ
て
い
る
、
或

い
は
腐
れ
縁
に
な
り
そ
う
な
お
二
人
が
、
腐
れ

縁
を
繰
り
返
さ
ぬ
為
、
あ
る
い
は
腐
れ
縁
に
陥

お
ち
い

ら
な
い
為
に
守
ら
ね
ば
な
ら
ぬ
約
束
を
述
べ
て

参
り
ま
す
。
細
か
い
理
由
は
、
こ
れ
ま
で
の
心

の
窓
記
事
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。中
で
も
心
の
窓
、

九
九
回
、
一
〇
〇
回
、
一
〇
一
回
の
歪
ん
だ
人

間
関
係
：
夫
婦
関
係
の
異
常
：〝
腐
れ
縁
〟
が
重

要
で
す
。
こ
う
い
う
私
達
自
身
、
安
定
し
た
夫

婦
関
係
を
維
持
・
継
続
す
る
た
め
に
は
、
❶
❷

❸
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
よ
う
と
、
常
に
心
掛

け
て
い
ま
す
。

　

夫
婦
が
高
齢
に
な
っ
て
も
腐
れ
縁
が
生
ま
れ

る
危
険
性
は
続
き
ま
す
。
人
の
脳
に
備
わ
っ
て

い
る
①
報
酬
依
存
（
頑
張
っ
て
生
き
よ
う
と
す

る
）
心
理
は
も
と
よ
り
、
②
損
害
回
避
（
ト
ラ

ブ
ル
を
避
け
よ
う
と
す
る
）
心
理
も
自
分
だ
け

は
他
人
に
大
事
に
さ
れ
た
い
と
い
う
願
望
で
あ

り
、
①
も
②
も
腐
れ
縁
に
な
る
危
険
性
を
は

ら
む
心
理
な
の
で
す
。
男
性
で
は
人
と
競き

そ

い
、

争あ
ら
そ

っ
て
自
分
が
上
に
立
ち
た
い
、
他
人
の
業

積
を
見
下
し
た
い
と
い
う
報
酬
依
存
心
理
が
続

く
限
り
、
女
性
で
は
嫉
妬
心
を
感
じ
、
自
分
の

外
見
が
醜

み
に
く
く
な
り
た
く
な
い
と
い
っ
た
虚
栄
心

を
持
ち
続
け
る
限
り
継
続
す
る
の
で
す
。
だ
か

ら
人
は
終
生
、
夫
婦
二
人
が
陥
る
か
も
知
れ
な

い
腐
れ
縁
と
決
別
す
る
た
め
に
再
々
三
つ
の
約

束
を
せ
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。

腐
れ
縁
に
似
る
国
と
国
の
関
係

　

腐
れ
縁
に
似
た
関
係
は
人
間
関
係
で
成
り
立

つ
あ
ら
ゆ
る
組
織
や
国
家
に
も
存
在
し
ま
す
。

ど
ん
な
組
織
・
国
家
で
も
必
ず
歪
ん
だ
人
間
関

係
を
抱
え
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
す
。
例
え
ば

ス
ポ
ー
ツ
団
体
の
指
導
者
と
ス
ポ
ー
ツ
選
手
間

で
あ
ろ
う
が
、
国
の
指
導
者
と
国
民
間
で
あ
ろ

う
が
こ
の
腐
れ
縁
に
似
た
人
間
関
係
が
み
ら
れ

ま
す
。
指
導
者
と
被
指
導
者
間
の
意
思
疎
通
が

う
ま
く
と
れ
な
い
組
織
体
制
に
は
近
似
共
依
存

と
い
う
人
間
関
係
病
理
が
潜
ん
で
い
る
可
能
性

が
あ
る
の
で
す
。
腐
れ
縁
に
あ
る
指
導
者
と
ス

ポ
ー
ツ
選
手
間
で
は
、
決
し
て
良
い
成
績
・
成

果
を
挙
げ
な
い
こ
と
を
述
べ
て
参
り
ま
し
た
。

従
っ
て
こ
の
事
実
を
敷ふ

衍え
ん
す
る〈
押
し
広
げ
る
〉

と
、
大
統
領
候
補
が
一
部
国
民
の
歓
心
を
買
う

た
め
の
（
ト
ラ
ン
プ
式
）
大
衆
迎
合
主
義
や
一

部
の
階
級
・
軍
部
・
政
党
が
独
占
的
に
国
を
支

配
す
る
行
政
手
法
（
専
制
主
義
）
は
、
国
民
の

自
由
・
権
利
を
保
証
す
る
政
治
手
法
と
し
て
正

し
い
姿
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

腐
れ
縁
と
縁
を
切
る
た
め
の
約
束
事
❶
、
相
手

を
尊
重
し
な
が
ら
学
ぶ
姿
勢
を
持
つ

　

約
束
事
❶
は
長
い
間
添
い
続
け
た
夫
・
又
は

妻
と
の
対
話
の
中
で
、
自
分
達
の
失
敗
を
一
緒

に
学
び
直
そ
う
と
い
う
約
束
で
す
。
こ
の
学
び

を
続
け
つ
つ
、
相
手
の
不
満
・
希
望
す
る
生
き

方
（
人
生
の
目
標
・
計
画
・
苦
痛
等
）
を
聞
き
、

相
手
な
ら
ば
こ
そ
の
苦
痛
を
労

ね
ぎ
ら
い
、
今
後
出
来

そ
う
な
目
標
を
聞
き
な
が
ら
前
向
き
質
問
を
交か

わ

す
の
で
す
。
こ
の
約
束
事
❶
を
守
る
と
い
う
覚

悟
は
、
相
手
を
尊
重
す
る
と
い
う
気
持
ち
を
持

ち
な
が
ら
、
自
分
と
相
手
が
歩
ん
で
き
た
歩
み

を
振
り
返
れ
ば
簡
単
に
固か

た

ま
り
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
こ
の
約
束
事
❶
を
守
る
こ
と
は
、

自
分
は
他
の
誰
よ
り
も
優
れ
て
い
る
と
考
え
て

い
る
①
自
己
愛
型
人
格
障
害
者
と
診
断
さ
れ
る

人
物
や
、
国
家
的
に
考
え
る
と
、
②
専
制
主
義

と
言
わ
れ
る
国
家
主
義
や
③
大
衆
迎
合
主
義
と

言
わ
れ
る
方
法
で
国
を
指
導
す
る
人
に
も
難
し

い
よ
う
で
す
。
こ
の
自
分
の
持
つ
欠
点
を
認
め

よ
う
と
し
な
い
指
導
者
だ
か
ら
こ
そ
い
つ
ま
で

も
国
を
間
違
っ
た
方
向
に
導
く
の
で
す
。
こ
う

し
た
①
②
③
の
考
え
方
を
と
る
人
が
指
導
す
る

国
家
体
制
も
、
間
違
っ
て
い
る
と
言
わ
ね
ば
な

り
ま
せ
ん
。

　

こ
の
約
束
事
❶
は
、
腐
れ
縁
を
出
さ
な
い
た

め
に
守
ら
ね
ば
ら
ぬ
遠
因
で
す
。
遠
因
と
は
、

以
下
の
直
接
的
原
因
❷
❸
を
引
き
起
こ
し
て
し

ま
う
間
接
的
原
因
で
す
。

守
ら
ね
ば
な
ら
ぬ
約
束
事
❷
❸

　

こ
の
二
つ
は
、
既
に
詳
し
く
説
明
し
て
き
た

❷
他
者
を
過
度
に
批
判
・
支
配
し
て
は
な
ら
ぬ

こ
と
、
❸
相
手
に
過
剰
適
応
（
自
分
の
気
持
を

抑
え
て
納
得
を
せ
ず
に
相
手
に
従
う
）
し
て
は

な
ら
な
い
と
い
う
約
束
事
で
す
。こ
の
❷
❸
は
、

腐
れ
縁
を
生
む
直
接
原
因
対
策
で
す
。

　

こ
の
二
つ
❷
❸
を
守
る
た
め
に
喧
嘩
的
討
論

を
し
て
は
な
ら
な
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
む

し
ろ
二
人
が
❷
❸
を
守
っ
て
い
る
か
ど
う
か
を

正
し
く
知
る
に
は
、
激
し
く
討
論
し
て
意
見
の

相
違
が
残
れ
ば
何
度
で
も
、
二
人
が
討
論
す
る

中
で
上
に
述
べ
た
❶
を
守
り
な
が
ら
、
自
分
の

失
敗
を
学
ん
で
い
く
と
い
う
姿
勢
が
あ
れ
ば
、

必
ず
正
し
い
結
論
が
出
て
来
ま
す
。

腐
れ
縁
と
の
決
別

　

以
上
の
❶
〜
❸
を
、
二
人
の
人
生
の
各
所
に

お
い
て
繰
り
返
し
て
い
く
の
が
、
前
向
き
質
問

法
で
す
。
前
向
き
質
問
・
対
話
法
は
、
二
人
に

大
き
な
問
題
が
起
き
る
都つ

度ど

、
繰
り
返
し
て
く

だ
さ
い
。
腐
れ
縁
は
、
個
人
と
個
人
の
間
で
も

国
と
国
の
間
で
も
、同
じ
様
に
起
き
て
き
ま
す
。

人
間
に
と
っ
て
最
も
難
し
い
対
人
関
係
異
常
な

の
で
す
。対
人
関
係
性
・
国
際
関
係
が
崩
れ
、人

を
傷
付
け
る
犯
罪
や
戦
争
に
人
類
が
苦
し
ん
で

い
る
現
在
に
あ
っ
て
、
こ
れ
ま
で
述
べ
て
き
た

❶
❷
❸
の
考
え
方
を
と
り
入
れ
れ
ば
人
間
関
係

性
や
国
際
関
係
が
改
善
に
向
か
う
も
の
と
我
々

は
考
え
て
い
ま
す
。
以
上
❶
〜
❻
ま
で
続
い
た

腐
れ
縁
の
項
を
終
わ
り
ま
す
。�

了

第105回

心療 科 の
窓

対
人
関
係
障
害
各
論
Ⅶ（
ま
と
め
）：

　
対
人
関
係
の
心
理
学
第
21
回

　
　
　
歪
ん
だ
人
間
関
係
：
④
─
Ｆ
“
腐
れ
縁
か
ら
の
脱
出
❻
”

米
子
診
療
所
長　

心
療
内
科

岸　

本　
　
　

朗

米
子
診
療
所　

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

後　

藤　

百
合
枝

羅
針
盤

羅
針
盤

羅
針
盤

コ
ロ
ナ
禍
を
乗
り
越
え
て
、

今
つ
な
が
ろ
う
！

行
動
し
よ
う
！

い
の
ち
と
人
権
が
守
ら
れ
る

平
和
・
公
正
な
未
来
へ

専
務
理
事　

加
藤　

公
司

　

五
月
八
日
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
が
五
類
感
染
症
に
移

行
さ
れ
た
こ
と
は
み
な
さ
ん
ご
承

知
の
と
お
り
で
す
。
感
染
症
法
上

の
位
置
付
け
が
季
節
性
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
と
同
類
に
引
き
下
げ
ら
れ

ま
し
た
。
濃
厚
接
触
者
の
特
定
は

な
く
な
り
、
感
染
し
て
も
法
律
に

基
づ
く
外
出
自
粛
を
求
め
ら
れ
る

こ
と
も
な
く
な
り
ま
し
た
。
感
染

拡
大
対
策
は
基
本
的
に
は
個
人
の

判
断
に
委
ね
ら
れ
ま
し
た
。

　

重
症
化
リ
ス
ク
が
高
い
人
た
ち

が
集
ま
る
医
療
機
関
や
高
齢
者
施

設
で
は
施
設
内
で
感
染
が
広
が
ら

な
い
よ
う
対
策
を
続
け
て
い
く
こ

と
が
求
め
ら
れ
ま
す
が
、
身
近
な

町
内
会
の
催
し
や
公
民
館
の
行

事
・
活
動
が
再
開
さ
れ
る
な
ど
、

地
域
社
会
の
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症

と
の
対
し
方
は
こ
れ
ま
で
と
は
違

う
局
面
を
迎
え
て
い
ま
す
。

　

一
方
で
こ
の
三
年
間
、
貧
し
い

政
策
が
感
染
拡
大
の
度
に
医
療
崩

壊
と
い
え
る
状
況
を
繰
り
返
し
た

こ
と
を
忘
れ
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

重
い
症
状
が
あ
っ
て
も
受
け
入
れ

る
病
院
が
無
く
、
自
宅
療
養
中
の

孤
独
死
や
医
療
機
器
の
無
い
高
齢

者
施
設
の
居
室
で
の
死
亡
事
例
な

ど
、
入
院
で
き
て
い
れ
ば
救
え
た

命
が
ど
れ
ほ
ど
失
わ
れ
た
こ
と
か

…
。
私
た
ち
は
命
を
蔑
ろ
に
す
る

政
策
を
コ
ロ
ナ
禍
で
目
の
当
た
り

に
し
て
き
ま
し
た
。

　

「
コ
ロ
ナ
禍
を
乗
り
越
え
て
、

今
つ
な
が
ろ
う
！　

行
動
し
よ

う
！
」。
今
回
の
羅
針
盤
の
こ
の

標
題
は
全
日
本
民
主
医
療
機
関
連

合
会
（
民
医
連
）
の
創
立
七
〇
周

年
記
念
事
業
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
で

す
。
米
子
医
療
生
協
の
診
療
所
・

事
業
所
が
加
盟
す
る
民
医
連
は
、

ま
と
も
な
医
療
か
ら
遠
ざ
け
ら
れ

た
労
働
者
・
農
民
・
低
所
得
者
層

に
寄
り
添
う
活
動
を
進
め
て
い
た

全
国
各
地
の
診
療
所
が
結
集
し
て

一
九
五
三
年
六
月
七
日
に
設
立
さ

れ
ま
し
た
。
そ
う
、
民
医
連
と
米

子
医
療
生
協
は
同
い
年
な
の
で

す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
を
乗
り
越
え
て
迎
え

る
次
の
時
代
は
米
子
医
療
生
協
・

民
医
連
の
飛
躍
が
求
め
ら
れ
る
時

代
で
す
。
無
差
別
平
等
を
徹
底
的

に
貫
い
て
、
本
当
に
困
っ
た
人
が

い
る
と
こ
ろ
に
は
必
ず
駆
け
つ
け

る
医
療
・
介
護
事
業
。
人
権
を
重

ん
じ
る
政
策
へ
の
転
換
を
求
め
て

地
域
の
仲
間
と
と
も
に
進
め
る
運

動
。「
い
の
ち
と
人
権
が
守
ら
れ

る
平
和
・
公
正
な
未
来
へ
」
と
、

そ
ん
な
事
業
と
運
動
を
力
を
合
わ

せ
て
進
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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編
　

集
　

後
　

記

　

父
は
熱
狂
的
な
阪
神
フ
ァ
ン
。

そ
の
影
響
で
私
も
野
球
好
き
に
な

り
阪
神
を
応
援
す
る
よ
う
に
な
っ

た
。

　

た
だ
、
昨
年
か
ら
日
本
ハ
ム

フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
を
応
援
し
て
い

る
。
阪
神
の
二
軍
時
代
か
ら
フ
ァ

ン
だ
っ
た
新
庄
が
監
督
に
な
っ
た

か
ら
だ
。

　

戦
力
は
正
直
、
と
て
も
上
位
を

狙
え
る
チ
ー
ム
で
は
な
か
っ
た
。

昨
年
活
躍
し
た
主
軸
選
手
は
「
優

勝
し
た
い
か
ら
」
と
言
い
某
大
手

球
団
に
移
籍
し
て
し
ま
っ
た
。
な

の
で
、
今
シ
ー
ズ
ン
は
更
に
厳
し

い
ス
タ
ー
ト
と
な
っ
た
。
新
庄
監

督
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
は
良
く
知

ら
れ
て
い
る
が
、
野
球
を
良
く
研

究
し
、
人
を
育
て
る
こ
と
、
特
に

若
手
の
育
成
に
力
を
入
れ
て
い
る

監
督
だ
と
思
っ
て
観
て
い
る
。「
自

分
が
プ
レ
ー
す
る
方
が
よ
っ
ぽ
ど

楽
、
人
に
教
え
る
の
は
め
ち
ゃ
く

ち
ゃ
大
変
。
で
も
、選
手
の
将
来
、

チ
ー
ム
の
将
来
の
た
め
に
自
分
の

考
え
や
技
術
を
一
生
懸
命
伝
え
て

い
る
」
と
新
庄
監
督
は
言
う
。

　

素
敵
だ
！　

素
敵
す
ぎ
る
！

　

人
を
育
て
る
に
は
「
種
ま
き
三

年
」
そ
ろ
そ
ろ
目
が
出
て
来
る
頃

じ
ゃ
な
い
か
？

　

こ
の
七
月
号
た
よ
り
が
届
く

頃
、
日
本
ハ
ム
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
が

何
位
に
い
る
の
か
楽
し
み
だ
。

�

（
ａ
ｋ
）

四
月
作
品

老
い
て
み
て
わ
か
っ
た
こ
と
は
後
が
無
い�

高
嶋
な
ず
な

老
い
て
い
く
信
じ
ら
れ
な
い
歳
と
な
る�

仲
原　

誠
子

ふ
く
ら
し
粉
増
え
て
噂
が
止
ま
ら
な
い�

川
本
美
津
子

ボ
ケ
て
き
た
脳
に
点
滴
効
く
だ
ら
か�

山
口　

栄
子

お
さ
ら
い
し
フ
レ
イ
ル
予
防
つ
づ
け
よ
う�

花
田
美
和
子

屋
根
の
上
輝
く
月
は
眠
ら
な
い�

野
口　

世
子

便
利
過
ぎ
悪
の
温
床
作
ら
れ
る�

番
原　

晶
子

不
足
な
い
生
か
さ
れ
て
い
る
こ
の
八
十
路�

原　
　
　

亨

聞
き
返
す
今
日
の
バ
ト
ル
は
引
き
分
け
だ�

黒
田
紀
美
江

今
日
も
ま
た
ぐ
ず
ぐ
ず
し
て
る
天
気
だ
な�

斉
藤　
　

将

一
歩
さ
が
る
美
学
を
知
っ
て
八
十
路
行
く�

高
田　

振
作

笑
っ
て
下
さ
い　
い
ろ
ん
な
句
集
よ
り

腰
に
き
た
小
銭
拾
え
ず
崩
れ
落
ち

病
院
に
来
な
い
あ
の
人
病
気
か
な

亡
き
犬
の
友
を
た
ず
ね
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

理
事
会
だ
よ
り

第
一
〇
回
理
事
会　

四
月　

一
日

第
一
一
回
理
事
会　

五
月　

六
日

・�

四
月
〜
三
月
累
計
の
決
算
は
、
事
業
収
益

は
五
億
一
三
五
三
万
円
で
予
算
比
九
三
・

九
％
、
前
年
比
一
〇
四
・
六
％
、
経
常
損

益
で
は
四
六
四
万
円
の
黒
字
で
し
た
。

・�

こ
の
間
の
経
営
改
善
の
取
り
組
み
で
、
各

事
業
所
と
も
に
奮
闘
を
重
ね
て
成
果
を
挙

げ
、
一
一
月
以
降
は
五
ヶ
月
連
続
で
単
月

の
経
常
利
益
が
黒
字
に
回
復
し
て
い
ま

す
。デ
イ
サ
ー
ビ
ス
た
ん
ぽ
ぽ
、デ
イ
サ
ー

ビ
ス
お
お
た
か
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
弓
ヶ
浜

と
も
に
利
用
人
数
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

　

�　

居
宅
介
護
支
援
事
業
所
で
は
担
当
す
る

件
数
を
増
や
し
、
単
独
で
黒
字
が
続
い
て

い
ま
す
。
在
宅
の
需
要
は
引
き
続
き
順
調

に
推
移
し
て
お
り
、
訪
問
看
護
、
訪
問
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
も
訪
問
予
定
が
隙
間

な
く
埋
ま
っ
て
い
る
状
態
で
す
。

・�
二
〇
二
三
年
度
予
算
（
案
）
に
つ
い
て
五

億
二
七
五
二
万
円
の
事
業
収
益
目
標
と
、

五
五
一
万
円
の
経
常
利
益
獲
得
目
標
を
承

認
し
ま
し
た
。

・�

今
総
代
会
で
改
選
と
な
る
理
事
・
監
事
の

立
候
補
予
定
者
を
確
認
し
ま
し
た
。

・�

引
き
続
き
鳥
取
県
民
医
連
の
指
導
を
継
続

的
に
受
け
て
お
り
、
事
業
の
構
造
転
換
の

展
望
や
、
予
算
づ
く
り
な
ど
具
体
的
な
指

導
助
言
を
受
け
て
い
ま
す
。

・�

四
月
か
ら
の
加
入
は
二
二
五
人
で
組
合
員

数
は
六
六
二
四
人
、
出
資
金
は
一
七
一
三

万
円
増
え
て
、
出
資
金
総
額
は
一
億
七
七

八
四
万
円
の
生
協
に
な
り
ま
し
た
。

・�

五
月
か
ら
は
班
会
や
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

な
ど
の
組
合
員
活
動
も
制
限
な
し
で
再
開

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、
引
き
続

き
感
染
予
防
対
策
は
万
全
に
整
え
な
が
ら

す
す
め
て
い
ま
す
。

超超超～簡単！　ずぼらさんの鶏ハム

ク
イ
ズ
コ
ー
ナ
ー

　

ヒ
ン
ト
か
ら
想
像
で
き
る
も
の

を
答
え
て
く
だ
さ
い
。

※
ヒ
ン
ト

①�

種
か
ら
油
が
取
れ
ま
す
。

②�

有
名
な
イ
タ
リ
ア
映
画
の
題
名

（
戦
争
で
引
き
裂
か
れ
た
男
女

の
物
語
）。

③�
ペ
ッ
ト
の
餌
と
し
て
種
を
利
用

し
ま
す（
小
鳥
や
ハ
ム
ス
タ
ー
）。

④
ゴ
ッ
ホ
の
絵
で
有
名
で
す
。

⑤
ウ
ク
ラ
イ
ナ
の
象
徴
。

　

暑
い
夏
に
、
太
陽
に
向
か
っ
て

咲
く
こ
の
花
を
見
る
と
元
気
が
で

ま
す
よ
ね
。

答
え　

〇
〇
〇
〇

　

官
製
は
が
き
ま
た
は
診
療
所
の

応
募
用
紙
で
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

・
ク
イ
ズ
の
答
え

・
記
事
の
中
で
良
か
っ
た
も
の

・
ご
意
見
・
ご
感
想

・
住
所
・
氏
名
・
年
齢

・
電
話
番
号

　
　

〆
切　

八
月
一
五
日

　

正
解
者
の
中
か
ら
抽
選
で
五
名

様
に
図
書
カ
ー
ド（
五
〇
〇
円
）を

差
し
上
げ
ま
す

食卓の
知恵袋

① 鶏むね肉1枚に軽く塩を振る。
② ①のむね肉に片栗粉をまぶす。
③ 鍋に肉が隠れるぐらいたっぷりとお湯を沸かします。
　 ぐらぐら沸騰したら火を止めて②のむね肉を入れる。
④ 蓋をして冷めるまで放置して出来上がり！

＊ 薄切りにして胡麻タレで棒棒鶏風に、サラダやラーメンのトッピングに、
野菜と一緒に生春巻きにするとおもてなし料理としても活躍します。

＊ ゆで汁も捨てないで！玉葱などの野菜を入れて塩コショウ、鶏がらスー
プの素で味付けをすると旨味のあるスープになります。

藤貞暁子さん米子市
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