
安倍「改憲」ではなく「壊憲」と説明する川原教授

練
、
上
官
の
言
葉
は
朕
（
天

皇
）
の
命
令
」「
本
当
の
戦

争
の
姿
」
と
は
何
か
を
▼
日

清
戦
争
か
ら
先
の
大
戦
終
結

ま
で
の
51
年
間
の
戦
争
の
実

相
は
狂
気
に
満
ち
て
い
た
。

ナ
チ
ス
ド
イ
ツ
が
行
っ
た
捕

虜
収
容
所
で
の
「
少
年
た
ち

へ
の
餓
死
実
験
」。
森
村
誠

一
著
「
悪
魔
の
飽
食
」
が
明

ら
か
に
し
た
旧
関
東
軍
防
疫

給
水
部
（
７
３
１
部
隊
）
の

極
悪
非
道
な
生
体
実
験
。
中

国
黒
竜
江
省
の
首
都
ハ
ル
ビ

ン
市
に
は
ガ
ス
実
験
室
な
ど

の
施
設
が
保
存
さ
れ
て
い
る

▼
戦
争
へ
の
道
は
周
到
に
準

備
さ
れ
真
綿
で
首
を
締
め
る

よ
う
に
し
て
国
民
の
中
に
浸

透
し
て
い
く
。
現
在
強
行
さ

れ
て
い
る
「
安
倍
政
権
に
よ

る
現
行
憲
法
改
正
」
の
流
れ

が
過
去
の
歴
史
と
重
な
る
。

現
憲
法
の
理
念
は
「
国
民
が

政
府
を
監
視
し
国
家
は
国
民

の
私
生
活
に
干
渉
し
な
い
」

こ
れ
が
近
代
立
憲
主
義
・
民

主
主
義
の
到
達
。し
か
し
今
、

国
民
の
知
る
権
利
を
無
限
定

に
制
限
、
国
民
の
私
生
活
へ

の
日
常
監
視
を
す
す
め
、〝
秘

密
保
護
と
言
論
・
思
想
統
制

の
権
力
構
造
を
狙
う
〟
動
き

が
見
え
る
▼
将
来
の
日
本
と

子
ど
も
や
孫
た
ち
に
「
憲
法

９
条
守
れ
」の
声
を
残
そ
う
。

三
千
万
署
名
成
功
の
た
め
に

力
を
合
わ
せ
よ
う
（
Ｋ
）

先
日
、
永
山
南
友

の
会
の
柴
田
誠
吾

会
長
の
お
話
を
聞

い
た
。「
17
歳
で

入
隊
、
朝
か
ら
晩

ま
で
人
殺
し
訓

「安倍9条改憲NO！
憲法を生かす全国統一署名」を広げよう

の
方
な
ど
多
く
の
方
に
署
名

へ
の
賛
同
と
協
力
を
大
き
く

広
げ
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
こ
の
目
標
達
成
に
向
け

て
、
職
員
と
友
の
会
が
協
力

し
て
運
動
を
広
げ
て
い
く
た

め
に
合
同
で
の
推
進
本
部
会

議
が
立
ち
上
が
り
ま
し
た
。

今
後
、
こ
の
推
進
本
部
を

　
道
北
勤
医
協
で
は
今
回
の

署
名
集
約
目
標
を
、
２
万
３

０
０
０
筆
と
し
て
い
ま
す
。

先
月
号
に
折
り
込
ん
だ
署
名

用
紙
は
１
月
16
日
現
在
で
５

０
０
筆
を
超
え
る
返
送
が
あ

り
ま
し
た
が
、
会
員
さ
ん
ご

自
身
は
も
ち
ろ
ん
、ご
家
族
、

ご
親
戚
、
ご
友
人
、
ご
近
所

先
頭
に
道
北
勤
医
協
各
事
業

所
、
各
単
位
友
の
会
で
大
き

な
運
動
を
展
開
し
て
い
き
ま

す
。
具
体
的
に
は
朝
の
外
来

待
合
で
の
署
名
呼
び
か
け
、

会
計
窓
口
で
の
署
名
配
布
、

会
員
さ
ん
宅
へ
の
署
名
協
力

の
お
願
い
な
ど
を
行
い
ま

す
。

　
平
和
、
命
と
健
康
を
守
る

た
め
に
署
名
へ
の
ご
協
力
を

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
１
月
19
日
に
は
署
名
運
動

の
ス
タ
ー
ト
集
会
と
し
て
、

札
幌
学
院
大
学
の
川
原
茂
雄

教
授
を
招
き
、
憲
法
問
題
に

つ
い
て
学
習
講
演
会
を
開
催

し
ま
し
た
。

　
川
原
教
授
は
「
憲
法
は
そ

も
そ
も
権
力
者
が
順
守
す
る

も
の
で
あ
り
、
権
力
者
た
る

安
倍
首
相
が
憲
法
を
変
え
た

い
と
言
う
の
は
憲
法
違
反
だ

と
思
い
ま
す
。
安
倍
首
相
の

最
終
目
標
は
在
任
中
の
改
憲

で
あ
り
、
国
民
の
権
利
を
制

限
し
戦
争
で
き
る
国
に
す
る

こ
と
で
す
」
と
安
倍
改
憲
の

目
的
を
明
ら
か
に
し
ま
し
た
。

　
続
け
て
、「
目
標
と
す
る

２
０
２
０
年
ま
で
の
改
憲
に

向
け
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
は
着
々

と
進
行
し
て
お
り
、
憲
法
改

正
の
国
民
投
票
が
行
わ
れ
よ

　

道
北
勤
医
協
で
は
改
憲
反
対
の
意
思
を
示
す
「
安
倍
９
条
改
憲

Ｎ
Ｏ
！
憲
法
を
生
か
す
全
国
統
一
署
名
」
を
友
の
会
と
と
も
に
推

進
し
ま
す
。

　

こ
の
取
り
組
み
は
安
倍
政
権
の
進
め
る
憲
法
９
条
へ
の
加
憲
の

動
き
に
対
し
、
国
会
で
そ
の
発
議
を
さ
せ
な
い
た
め
に
憲
法
記
念

日
の
５
月
３
日
ま
で
に
全
国
で
３
０
０
０
万
人
の
署
名
を
集
め
、

国
民
の
反
対
意
思
を
示
そ
う
と
す
る
も
の
で
す
。

署
名
目
標
は
２
万
３
０
０
０
筆

国
の
根
本
を
変
え
る
安
倍
改
憲

国
民
投
票
の
危
険
性
も
指
摘

う
と
し
て
い
ま
す
。
国
民
投

票
は
過
半
数
で
可
決
と
さ
れ

る
が
、
そ
の
過
半
数
と
は
有

権
者
の
過
半
数
で
は
な
く
、

有
効
投
票
数
の
過
半
数
で

す
。
投
票
率
50
％
で
あ
れ
ば

有
権
者
の
25
％
強
の
賛
成
が

あ
れ
ば
可
決
と
な
り
ま
す
。

こ
れ
は
民
意
が
反
映
さ
れ
て

い
る
と
は
言
え
ず
、
こ
の
よ

う
な
こ
と
に
な
れ
ば
大
変
な

危
機
で
す
」
と
述
べ
、
国
民

投
票
実
施
の
危
険
性
を
指
摘

し
ま
し
た
。

　
最
後
に
「
こ
の
70
年
、
日

本
は
一
度
も
戦
争
を
し
な
か

っ
た
」
と
強
調
し
、
先
人
た

ち
が
不
断
の
努
力
に
よ
り
守

っ
て
き
た
日
本
国
憲
法
の
力

を
知
り
、
活
か
す
こ
と
を
伝

え
る
活
動
を
広
げ
て
い
く
こ

と
を
訴
え
ま
し
た
。

　
友
の
会
員
の
み
な
さ
ん
、

戦
争
政
策
と
医
療
介
護
活
動

は
対
極
に
あ
り
ま
す
。「
安

倍
９
条
改
憲
Ｎ
Ｏ
！
憲
法
を

生
か
す
全
国
統
一
署
名
」
を

地
域
に
広
げ
る
事
を
心
か
ら

訴
え
ま
す
。

　
新
聞
報
道
で
は
、
自
民
党

は
年
内
に
も
９
条
に
自
衛
隊

を
明
記
し
改
憲
発
議
を
目
指

す
と
さ
れ
て
お
り
、
国
民
投

票
も
最
短
で
年
内
に
実
施
す

る
構
え
で
す
。
自
衛
隊
の
加

憲
を
許
す
こ
と
に
な
れ
ば
、

９
条
は
、
１
項
も
２
項
も
効

力
を
失
い
、
日
本
は
「
い
つ

で
も
戦
争
す
る
国
」
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

　
い
の
ち
の
平
等
を
掲
げ
、

医
療
介
護
活
動
に
か
か
わ
る

私
た
ち
が「
安
倍
９
条
改
憲
」

に
正
面
か
ら
立
ち
向
か
う
と

き
が
来
ま
し
た
。

　
昨
年
の
総
選
挙
の
結
果
で

は
自
民
党
を
中
心
と
す
る

「
積
極
改
憲
派
」
が
、
衆
議

院
で
ほ
ぼ
４
分
の
３
に
達
し

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
各
種

世
論
調
査
で
は
、「
９
条
に

自
衛
隊
を
明
記
」
す
る
こ
と

に
反
対
す
る
国
民
が
半
数
以

上
と
賛
成
を
大
き
く
上
回
っ

て
い
ま
す
。

　
こ
の
大
き
な
反
対
世
論
を

さ
ら
に
広
げ
る
た
め
に
、
道

北
勤
医
協
と
友
の
会
で
３
０

０
０
万
人
署
名
対
策
本
部
会

議
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。
地

域
の
中
で
憲
法
を
守
る
対
話

を
広
げ
、
改
憲
を
阻
止
す
る

た
め
に
共
に
頑
張
り
ま
し
ょ

う
。

危
険
な
安
倍
９
条
改
憲
案
を

止
め
る
大
き
な
世
論
を
道北勤医協
専務理事

八重樫典生

３
０
０
０
万
人
署
名
を
成
功
さ
せ
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置
、訪
問
診
療
、訪
問
看
護
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
な
ど

の
調
整
と
併
せ
て
、
近
所
の

方
や
友
人
の
見
守
り
と
支
援

も
得
ら
れ
ま
し
た
。

在
宅
療
養
の
希
望
を
支
え

　
３
月
末
に
退
院
し
た
Ａ
さ

ん
は
27
日
間
、
自
宅
療
養
を

行
い
ま
し
た
が
、
室
内
で
の

転
倒
や
体
調
悪
化
が
あ
り
、

４
月
中
旬
に
は
一
条
通
病
院

に
再
入
院
と
な
り
ま
し
た
。

Ａ
さ
ん
、
娘
さ
ん
と
も
に
引

き
続
き
在
宅
療
養
の
意
向
が

あ
っ
た
た
め
、
リ
ハ
ビ
リ
等

自
分
ら
し
い
生
活
に
戻
り
た
い

　
80
歳
代
の
Ａ
さ
ん
は
２
０

１
５
年
９
月
に
右
半
身
マ
ヒ

と
な
り
、
Ｂ
病
院
で
脳
梗
塞

と
診
断
。
治
療
中
に
肺
癌
の

疑
い
も
指
摘
さ
れ
ま
し
た
。

そ
の
後
、
一
条
通
病
院
へ
転

院
し
、
早
期
退
院
と
日
常
生

活
動
作
回
復
を
目
指
し
リ
ハ

ビ
リ
に
意
欲
的
に
取
り
組

み
、
杖
で
歩
け
る
ま
で
に
回

復
し
ま
し
た
。

　
Ａ
さ
ん
は
「
娘
さ
ん
に
迷

惑
を
か
け
た
く
な
い
。
自
分

ら
し
い
生
活
に
戻
り
た
い
」

と
の
強
い
思
い
が
あ
り
ま
し

た
。
し
か
し
、
見
守
り
が
必

要
で
転
倒
の
危
険
性
も
あ

り
、
一
人
暮
ら
し
は
困
難
な

状
況
で
し
た
。
翌
年
２
月
に

は
肺
癌
の
症
状
が
悪
化
し
退

院
が
危
ぶ
ま
れ
ま
し
た
が
、

Ａ
さ
ん
の
意
思
や
生
き
る
事

の
質
の
向
上
を
考
え
、
医
療

ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
、
ケ

ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
と
協
力
し
て

退
院
準
備
を
進
め
ま
し
た
。

連
日
の
ヘ
ル
パ
ー
導
入
や
緊

急
連
絡
用
の
安
心
コ
ー
ル
設

車中泊の方に声かけ

オープニングでの東光友の会

を
進
め
る
と
と
も
に
、
介
護

サ
ー
ビ
ス
拡
大
を
準
備
。
本

人
の
意
向
を
確
認
し
な
が

ら
、
ベ
ッ
ト
上
を
中
心
に
生

活
出
来
る
事
、
常
に
誰
か
が

い
る
環
境
を
作
る
よ
う
に
調

整
し
ま
し
た
。

　
そ
し
て
６
月
下
旬
、
再
度

自
宅
へ
帰
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
訪
問
看
護
が
頻
回
に

入
り
、
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
も
開

始
し
ま
し
た
。
安
全
に
生
活

で
き
る
よ
う
ヘ
ル
パ
ー
と

も
情
報
交
換
し
支
援
し
ま
し

た
。「
や
っ
と
帰
っ
て
来
ら

れ
た
。
ま
だ
戻
り
た
く
な

い
」、「
あ
と
２
～
３
年
か
な
、

一
回
死
な
な
き
ゃ
な
ら
ん
か

ら
し
ゃ
ー
な
い
な
」
と
Ａ
さ

ん
は
死
が
近
い
こ
と
は
わ
か

っ
て
い
た
と
思
い
ま
す
が
、

怒
り
や
悲
し
み
の
表
出
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
そ
う
し
て
38
日
間
在
宅
療

養
を
続
け
ま
し
た
が
、
癌
の

痛
み
が
強
く
な
り
、
７
月
末

か
ら
一
条
通
病
院
に
再
入
院

と
な
り
ま
し
た
。
幸
い
癌
に

よ
る
痛
み
は
薬
で
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
で
き
、
症
状
が
消
失
し

た
８
月
中
旬
に
３
度
目
の
在

宅
復
帰
と
な
り
ま
し
た
。

　
自
宅
で
の
生
活
は
三
週
間

続
き
ま
し
た
。
退
院
一
週
間

後
か
ら
呼
吸
状
態
の
悪
化
が

あ
り
、
痛
み
止
め
の
使
用
回

数
も
増
え
ま
し
た
が
、
連
日

の
訪
問
看
護
で
療
養
支
援
を

行
な
い
ま
し
た
。
家
に
い
た

い
気
持
ち
は
変
わ
ら
ず
、
年

老
い
た
２
匹
の
猫
も
精
神
面

の
活
力
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

最
後
の
入
院

　
９
月
初
旬
の
深
夜
に
室
内

で
転
倒
。
救
急
搬
送
さ
れ
、

右
大
腿
骨
の
骨
折
で
緊
急
入

院
と
な
り
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、
呼
吸
状
態
や
心

臓
な
ど
の
病
状
が
進
行
し
ま

し
た
が
、
治
療
を
行
う
中
で

も
Ａ
さ
ん
は
自
宅
に
戻
る
こ

と
を
望
ま
れ
ま
し
た
。
し
か

し
さ
ら
に
病
状
は
進
み
、
痛

み
や
苦
痛
を
緩
和
す
る
治
療

に
移
行
し
ま
し
た
。
毎
週
末

に
札
幌
か
ら
娘
さ
ん
が
面
会

に
来
る
た
め
、
会
話
が
で

き
、
苦
痛
が
な
い
よ
う
薬
の

調
節
な
ど
を
行
っ
て
い
き
ま

し
た
。
Ａ
さ
ん
は
娘
さ
ん
に

身
体
を
拭
い
て
も
ら
い
「
気

持
ち
よ
か
っ
た
」
と
笑
顔
を

見
せ
て
い
ま
し
た
。

　
10
月
27
日
、
Ａ
さ
ん
の
容

態
が
悪
化
し
。
そ
の
日
の
夕

方
に
永
眠
さ
れ
ま
し
た
。

「
思
い
」を
叶
え
る
た
め
に

　
住
み
慣
れ
た
家
で
自
分
ら

し
く
生
き
て
い
き
た
い
と
願

う
気
持
ち
は
、
誰
も
が
持
っ

て
い
る
も
の
で
す
。
こ
の
事

例
で
は
病
状
的
に
自
宅
で
の

一
人
暮
ら
し
は
困
難
と
思
わ

れ
る
中
、
在
宅
と
病
院
と
の

連
携
の
も
と
、
そ
れ
ぞ
れ
の

部
署
が
患
者
さ
ん
の
生
活
と

気
持
ち
に
寄
り
添
い
、
あ
き

ら
め
ず
に
Ａ
さ
ん
の
「
家
に

帰
り
た
い
」
と
い
う
思
い
を

尊
重
で
き
た
の
で
は
な
い
か

と
思
い
ま
す
。

　
そ
の
人
の
「
思
い
」
の
背

景
に
は
ど
の
よ
う
な
も
の
が

あ
る
の
か
を
知
り
、
そ
れ

を
叶
え
る
た
め
に
何
が
必
要

で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
役
割
を
生

か
し
て
出
来
る
こ
と
は
何
か

を
見
極
め
て
い
く
こ
と
が
求

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に

そ
の
人
の
生
活
を
地
域
で
支

援
す
る
環
境
づ
く
り
に
も
目

を
向
け
る
こ
と
が
重
要
で
あ

る
と
考
え
ま
す
。

　
住
ま
い
、
医
療
、
介
護
、

予
防
、
生
活
支
援
が
一
体
的

に
提
供
さ
れ
る
地
域
包
括
　

ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の
構
築
を
国

が
進
め
る
中
で
、
様
々
な
連

携
と
地
域
の
皆
さ
ん
の
ご
協

力
を
仰
ぎ
な
が
ら
、
民
医
連

の
看
護
を
大
切
に
し
て
い
き

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
昨
年
10
月
に
開
催
さ
れ
た

道
北
勤
医
協
友
の
会
研
修
交

流
会
で
、
道
北
勤
医
協
看
護

部
主
任
会
か
ら
報
告
さ
れ
た

看
護
実
践
を
紹
介
し
ま
す
。

で
お
金
を
貸
し
て
ほ
し
い
」

と
相
談
を
受
け
ま
し
た
。

　
ま
た
、
道
の
駅
で
は
車
の

ガ
ラ
ス
部
分
が
内
部
で
す
べ

て
覆
わ
れ
て
い
る
車
両
が
３

台
あ
り
ま
し
た
。
車
中
の
人

に
声
を
か
け
よ
う
と
窓
ガ
ラ

ス
を
ノ
ッ
ク
し
ま
し
た
が
、

反
応
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
最
近
で
は
、
か
つ
て
様
々

な
支
援
に
よ
り
存
在
し
な
く

な
っ
た
市
内
の
河
川
敷
で
の

テ
ン
ト
生
活
者
が
再
び
発
見

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
方
々
に
心
配
な

の
は
、
厳
寒
の
中
で
の
過
酷

な
生
活
で
健
康
に
重
大
な
影

響
を
及
ぼ
す
こ
と
で
す
。
道

北
勤
医
協
の
無
料
低
額
診
療

制
度
の
利
用
に
つ
な
げ
る
な

ど
、
生
活
困
窮
者
の
支
援
を

行
政
や
支
援
団
体
な
ど
と
連

携
し
て
行
っ
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。

し
た
。

　
旭
川
駅
で
は
ベ
ン
チ
で
横

に
な
っ
て
い
る
方
々
に
生
活

や
病
気
な
ど
困
っ
た
こ
と
は

な
い
か
等
、
声
を
か
け
て
回

り
ま
し
た
。
　

　
そ
の
中
で
70
代
の
ご
夫
婦

か
ら
は
「
事
情
が
あ
っ
て
住

む
家
が
な
い
。
旭
川
駅
の
閉

ま
る
深
夜
０
時
以
降
は
暖
房

の
な
い
旭
川
四
条
駅
ま
で

歩
い
て
行
っ
て
朝
ま
で
過
ご

す
。
食
べ
る
も
の
も
な
い
の

　
例
年
行
っ
て
い
る
こ
の
調

査
で
は
、
旭
川
駅
と
市
内
の

道
の
駅
の
２
ケ
所
を
周
り
ま

　
１
月
20
日
㈯
、一
条
通
病

院
新
年
会
が
東
部
住
民
セ

ン
タ
ー
を
会
場
に
開
催
さ

れ
、
病
院
周
辺
地
域
の
友
の

会
員
さ
ん
、
職
員
合
わ
せ
て

２
６
０
人
が
参
加
し
、
賑
わ

し
た
。
ど
の
踊
り
も
新
年
ら

し
い
華
や
か
さ
と
美
し
さ
で

参
加
者
の
目
を
釘
付
け
に
し

て
い
ま
し
た
。

　
職
員
か
ら
は
理
学
療
法
士

の
黒
田
あ
つ
む
さ
ん
に
よ
る

ジ
ャ
グ
リ
ン
グ
、
整
形
外
科

の
芳
賀
千
明
医
師
と
リ
ハ
ビ

リ
職
員
に
よ
る
楽
器
演
奏
が

そ
れ
ぞ
れ
披
露
さ
れ
、
会
場

を
盛
り
上
げ
ま
し
た
。

　
ま
た
、「
憲
法
９
条
改
憲

Ｎ
Ｏ
！
」
３
０
０
０
万
人
署

名
へ
の
協
力
訴
え
が
行
わ

れ
、
参
加
者
か
ら
１
５
０
筆

を
超
え
る
署
名
が
集
ま
り
ま

し
た
。

啓明友の会の見角さん

芳賀医師らの楽器演奏

い
ま
し
た
。

　
今
年
は
友
の
会
の

皆
さ
ん
の
日
本
舞
踊

が
参
加
者
を
魅
了
し

ま
し
た
。
オ
ー
プ
ニ

ン
グ
で
は
東
光
友
の

会
員
の
６
人
の
方
が

「
松
竹
梅
」
の
曲
で

の
踊
り
を
、
乾
杯
後

の
余
興
で
は
啓
明
友

の
会
の
見
角
恵
久
美

さ
ん
ら
が
踊
り
を
、

そ
れ
ぞ
れ
披
露
し
ま

心
配
さ
れ
る
健
康
へ
の
影
響

生
活
困
窮
の
相
談
も

厳寒の旭川で
目に見えにくいホームレス

厳しい実態明らかに

「自宅で自分らしく過ごしたい」
連携と協力で
思いに寄りそう支援

道北勤医協看護部

キラリ
民医連の
医療活動
紹介

ホームレス実態調査行う
　
１
月
15
日
早
朝
、
旭
川
市
保
健
福
祉
部
と
道
北
勤
医

協
が
加
盟
す
る
旭
川
・
上
川
社
会
保
障
推
進
協
議
会

（
以
下
、
社
保
協
）
が
共
同
で
「
ホ
ー
ム
レ
ス
実
態
調

査
」
を
行
い
ま
し
た
。
そ
の
中
で
大
雪
と
凍
て
つ
く
寒

さ
が
続
く
旭
川
で
の
過
酷
な
実
態
が
判
明
し
ま
し
た
。

調
査
に
参
加
し
た
社
保
協
の
廣
岡
良
典
事
務
局
長
が
報

告
し
ま
す
。

一
条
通
病
院
新
年
会
に
２
６
０
人
が
参
加

懇
親
深
め
、署
名
も
集
ま
っ
た
！



有酸素運動の効果
1.心筋を発達させ、血液の循環をより効率的にする。
2. 骨格筋中の毛細血管の新生を促す。
3.�冠動脈疾患の危険性の減少。（安静時の血圧を低
下させる）

4. 体脂肪を減少させる。（ダイエット効果）
5.慢性疾患の発症率低下。（2型糖尿病や高血圧など）
6. 不安や抑うつ感を軽減し、健全感を高める。
7.脳細胞の増加を促し、脳の記憶機能を活性化する。

【Wikipedia より】

みんなの
医療講座

シリーズ
　
雪
道
で
の
転
倒
な
ど
危
険

が
伴
う
冬
期
間
は
お
家
か
ら

外
出
す
る
機
会
も
少
な
く
な

り
、
歩
く
な
ど
運
動
量
も
減

っ
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
？

　
今
回
は
お
家
で
出
来
る
有

酸
素
運
動
を
ご
紹
介
い
た
し

ま
す
。

有
酸
素
運
動
と
は

　
有
酸
素
運
動
は
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
、
サ
イ

ク
リ
ン
グ
、
水
泳
な
ど
が

一
般
的
な
運
動
だ
と
思
い
ま

す
。

　
ご
存
知
の
方
も
多
い
と
思

い
ま
す
が
、
有
酸
素
性
運
動

で
は
筋
肉
を
動
か
す
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
し
て
血
糖
や
脂
肪
が

酸
素
と
一
緒
に
消
費
さ
れ
ま

す
。
脂
肪
の
燃
焼
の
際
に
酸

素
を
消
費
す
る
た
め
、「
有

酸
素
性
運
動
」
と
言
わ
れ
ま

す
。

　
一
方
で
、
短
距
離
走
や
強

い
運
動
負
荷
の
か
か
る
運
動

よ
り
多
い
の
で
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
行
い
た
い
と
い
う
人

に
は
か
な
り
良
い
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
方
法
と
い
え
る
で
し
ょ

う
。院

所
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で

　
２
０
１
７
年
11
月
よ
り
、

有
酸
素
運
動
が
効
果
的
に
行

え
る
よ
う
一
条
通
病
院
の
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
室
や
介

護
老
人
保
健
施
設
か
た
く
り

の
郷
、
な
が
や
ま
医
院
の
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
で
ト
レ
ッ
ド
ミ

長
い
有
酸
素

運
動
と
し
て

非
常
に
有
効

で
す
。
雪
が

降
っ
て
い
る

日
で
も
出
来

ま
す
し
、
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ

と
違
っ
て
外

に
出
る
必
要

も
あ
り
ま
せ

ん
。
簡
単
な

の
に
消
費
カ

ロ
リ
ー
が
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ

て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
体
験
さ

れ
た
い
方
は
お
近
く
の
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
ま
で
お
越
し
く
だ

さ
い
。

冬
期
間
の
健
康
維
持
に

　
雪
や
寒
さ
の
影
響
で
外
出

機
会
の
減
っ
て
し
ま
う
時
期

こ
そ
道
具
や
環
境
の
工
夫
も

必
要
で
す
が
、
健
康
や
筋
力

維
持
の
た
め
の
有
酸
素
性
運

動
を
日
常
生
活
に
取
り
入

れ
、
健
康
維
持
を
進
め
ま
し

ょ
う
。
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一条通病院リハビリテーション部
作業療法士　主任長谷川良太

～お家で出来る
有酸素運動～
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の
場
合
は
筋
力
を
動
か
す
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
酸
素
が

消
費
さ
れ
な
い
た
め
、「
無

酸
素
性
運
動
」
と
呼
ば
れ
ま

す
。
有
酸
素
運
動
は
ダ
イ
エ

ッ
ト
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ

て
い
る
運
動
で
す
。

お
勧
め
の
有
酸
素
運
動

　
家
の
中
で
出
来
る
有
酸
素

運
動
の
一
つ
に
踏
み
台
昇
降

運
動
が
あ
り
ま
す
。
踏
み
台

昇
降
運
動
は
、
無
理
の
な
い

ス
ピ
ー
ド
で
行
い
、
時
間
の

きらり☆ナース
禁煙外来で卒煙を
目指してみませんか？

黒河　亜理紗

一条クリニック　
日本禁煙学会認定指導者

　
勤
医
協
に
入
職
し
、
13
年

が
経
ち
ま
す
。
子
ど
も
の
出

産
を
き
っ
か
け
に
現
在
の
ク

リ
ニ
ッ
ク
へ
と
配
属
さ
れ
、

在
宅
酸
素
療
法
を
さ
れ
て
い

る
方
々
の
担
当
に
な
り
ま
し

た
。
若
い
頃
の
喫
煙
が
原
因

で
、
年
を
重
ね
て
か
ら
酸
素

を
吸
わ
な
け
れ
ば
生
活
が
苦

し
く
な
っ
た
沢
山
の
方
々
と

相
談
室
の
窓

　
80
代
男
性
Ａ
さ
ん
は
、
妻

と
二
人
暮
ら
し
。
家
族
は
遠

方
に
在
住
し
て
い
ま
す
。

　
あ
る
日
、
妻
が
急
に
入
院

し
退
院
後
は
施
設
に
入
居
す

障
が
悪
化
し
、
一
人
で
通
院

す
る
事
に
強
い
不
安
を
感

じ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し

た
。
担
当
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

に
相
談
す
る
と
要
支
援
１
の

認
定
で
は
通
院
の
支
援
を
受

け
る
事
が
で
き
ま
せ
ん
が
、

Ａ
さ
ん
は
視
力
低
下
に
よ
る

ス
と
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を

併
用
で
き
る
状
況
で
は
、
介

護
保
険
サ
ー
ビ
ス
が
優
先
さ

れ
る
原
則
が
あ
り
ま
す
が
、

介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
に
な
い

も
の
に
つ
い
て
は
障
害
福
祉

サ
ー
ビ
ス
を
利
用
で
き
る
と

い
う
条
件
が
障
害
者
総
合
支

と
で
安
心
し
て
通
院
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
Ａ
さ
ん
の
よ
う
に
一
定
の

条
件
を
満
た
す
場
合
は
、
介

護
保
険
外
の
公
的
サ
ー
ビ
ス

を
受
け
る
事
が
可
能
に
な
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し

専
門
的
な
判
断
や
複
雑
な
手

障
害
の
あ
る
高
齢
者
の

独
居
生
活
を
支
え
る
サ
ー
ビ
ス
利
用

の
関
わ
り
か
ら
、
禁
煙
す
る

こ
と
の
大
切
さ
を
強
く
感
じ

ま
し
た
。

　
一
条
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
の
禁

煙
外
来
で
は
、
約
８
割
の
方

が
禁
煙
に
成
功
し
て
い
ま

す
。
日
本
禁
煙
学
会
の
認
定

医
が
２
人
、
認
定
指
導
者
が

１
人
お
り
、
よ
り
高
度
な
指

導
を
行
う
こ
と
が
で
き
る
施

設
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
学
会
の
学
術
大
会

に
研
究
発
表
を
行
う
な
ど
、

積
極
的
な
研
究
活
動
も
行
い

私
た
ち
と
楽
に
「
卒
煙
」
を

目
指
し
ま
し
ょ
う
。

身
体
障
害
者
手
帳
２
級
を
所

持
し
て
い
る
た
め
、
障
害
福

祉
サ
ー
ビ
ス
の
「
同
行
援

護
」
と
い
う
サ
ー
ビ
ス
が
利

用
で
き
る
こ
と
が
分
か
り
ま

し
た
。

　
本
来
、
障
害
福
祉
サ
ー
ビ

援
法
に
て
規
定
さ
れ
て
い
ま

す
。

　
Ａ
さ
ん
は「
同
行
援
護（
視

覚
障
害
に
よ
り
外
出
時
の
移

動
の
援
護
や
代
筆
、
代
読
等

を
支
援
）」
を
利
用
し
、
ヘ

ル
パ
ー
さ
ん
が
同
行
す
る
こ

の
認
定
が
下
り
ま
し
た
。
そ

の
後
は
週
２
回
、
ヘ
ル
パ
ー

さ
ん
に
調
理
の
支
援
を
し
て

も
ら
い
な
が
ら
、
そ
の
他
の

家
事
は
自
身
で
行
い
、
生
活

し
て
い
ま
し
た
。

　
と
こ
ろ
が
Ａ
さ
ん
は
緑
内

る
事
に
な
り
ま
し

た
。
Ａ
さ
ん
の
一

人
暮
ら
し
を
心
配

し
た
家
族
が
介
護

保
険
の
申
請
を
す

る
と
、
要
支
援
１

に
相
談
し
て
み
る
と
問
題
解

決
の
糸
口
に
繋
が
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

東
光
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

医
療
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー

五
十
嵐
　
巨
森

続
き
を
必
要
と
す

る
た
め
、
ま
ず
は

担
当
の
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
や
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー

な
ど
、
専
門
機
関

治
療
に
生
か
し
て

い
ま
す
。

　
も
し
、
禁
煙
に

つ
い
て
困
っ
て
い

る
事
や
相
談
し
た

い
こ
と
が
あ
る
方

は
、
お
気
軽
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。

　
２
月
14
日
㈬
、
午
後
２
時

か
ら
「
あ
か
つ
き
法
律
事
務

所
」
の
畑
地
雅
之
弁
護
士
が

ご
相
談
を
お
受
け
し
ま
す
。

※�

予
約
制
で
す
（
担
当
者
が

事
前
に
相
談
内
容
を
お

聞
き
し
ま
す
が
、
秘
密
は

厳
守
い
た
し
ま
す
）。

　
連
絡
先
33-

０
８
５
４

（
友
の
会
連
合
会
）

友
の
会
無
料
法
律

相
談
の
お
知
ら
せ

ル
・
リ
カ
ン
ベ

ン
ト
バ
イ
ク
・

踏
み
台
昇
降
と

い
っ
た
機
器
が

導
入
さ
れ
ま
し

た
。
ト
レ
ッ
ド

ミ
ル
は
他
に
も

ル
ー
ム
ラ
ン
ナ

ー
、
ラ
ン
ニ
ン

グ
マ
シ
ン
な
ど

と
も
言
わ
れ
、

屋
内
で
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
や
ラ
ン

ニ
ン
グ
を
行
え

る
道
具
と
な
っ 踏み台昇降運動の方法

■用意するもの
　15～30cmほどの高さの台or階段
　※不安定な方は手すりなどを使用
■手順
　1. 右足を上げて、左足を上げる
　2. 右足を降ろして、左足を降ろす
　3. 左足を上げて、右足を上げる
　4. 左足を降ろして、右足を降ろす
■回数
　1日　50～ 200回
　※ちょっと汗をかく程度
■注意点
　※�腰や関節に痛みがある場合は中止
　　してください

道 北 の 医 療第502号(3) 2018年２月１日



友の会
　だより
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ヨ
コ
の
か
ぎ
？

①
北
海
道
は
ま
だ
ま
だ
先
で
す
。

⑤
風
や
水
を
防
ぐ
た
め
の
堤
。

⑥
相
撲
で
懸
賞
金
を
受
け
取
る

と
き
の
作
法
。手
刀
を
〇
〇
。

⑧「
平
安
京
」
の
代
名
詞
。

⑩
〇
〇
と
び
。
〇
〇
毬
。

⑫
万
一
の
時
。
い
よ
い
よ
行

動
を
起
こ
す
時
。「
い
ざ
、

〇
〇
〇
〇
」。

⑮「
甑
」
の
読
み
方
。

⑯
酒
に
酔
う
と
何
を
巻
く
？

 

タ
テ
の
か
ぎ
？

②
四
字
熟
語「
〇
〇
哀
楽
」。

③
防
寒
・
寝
具
用
。
丹
前
と

も
言
う
。

④
４
年
に
一
回
あ
る
日
。

⑥
貢
献
。

⑦
馬
方
や
馬
追
い
の
こ
と
。

⑨
敵
な
ど
を
追
い
払
う
こ
と
。

⑪
竹
取
物
語
の
冒
頭
。
今
は

〇
〇
〇
。

⑬
〇
〇
を
く
べ
る
。

⑭
身
も
心
も
ゆ
っ
た
り
し
て

い
る
こ
と
。

＝
応
募
方
法
＝

　
２
重
マ
ス
の
字
を
く
み
あ

わ
せ
て
、
あ
る
こ
と
ば
（
ヒ

ン
ト
参
照
）
を
つ
く
っ
て
く

だ
さ
い
。

　
答
え
は
、
ハ
ガ
キ
か
、
各

院
所
に
あ
る
「
応
募
用
紙
」

に
、
お
名
前
、
住
所
を
記
入

の
う
え
応
募
く
だ
さ
い
。

　
Ｅ
メ
ー
ル
で
も
応
募
で
き

ま
す
（tom

onokai@
dohok

① ② ③ ④

⑤ ⑥

⑦ ⑧ ⑨

⑩ ⑪

⑫ ⑬ ⑭

⑮ ⑯

u-kinikyo.or.jp

）。

　
抽
選
で
20
人
の
方
に
図
書

カ
ー
ド
を
送
り
ま
す
。

◆
し
め
切
り
は
２
月
末
日
。

＝
あ
て
先
＝

　
郵
便
番
号
０
７
８
―
８
３

４
１
　
旭
川
市
東
光
１
条
１

丁
目
１
番
10
号
　
道
北
勤
医

協
　
本
部
　
社
保
組
織
部
。

　
12
月
号
の
答
え
は
「
ア
サ

ヒ
カ
ワ
イ
イ
ン
（
旭
川
医

院
）」。
応
募
総
数
は
１
２
２

通
（
ハ
ガ
キ
50
通
・
メ
ー
ル

20
通・応
募
用
紙
52
通
）。
20

人
の
方
が
当
選
し
ま
し
た
。

＝
当
選
者
＝
（
敬
称
略
）

　
菊
池
薫
、
澤
崎
夕
起
江
、

須
藤
公
一
、
田
坂
輝
子
、
中

村
美
保
子
、
藤
田
修
一
、
松

尾
真
由
美
、
三
浦
則
子
、
森

田
穰
、
山
梨
一
子
、
山
崎
真

一
（
以
上
旭
川
市
）、
市
橋

明
子
（
士
別
市
）、
井
村
雅

彦
（
東
川
町
）、伊
藤
美
代
、

福
沢
恵
美
子
、船
木
理
加（
以

上
稚
内
市
）、宮
川
富
子
（
猿

払
村
）、
秋
保
正
司
（
札
幌

市
）、
三
野
宮
八
朗
（
石
狩

市
）、
長
谷
川
信
博
（
岩
見

沢
市
）

雪玉転がして
大きく作ろう

ヒ
ン
ト

イリヨウ ア
ソ ユ イス
ギユウホ ヲ
メ ケイヒ

サ シン ラ
ヤカン ワク

クロスワードパズル12月号解答

たくさんの家族に
囲まれて

末広友の会　井野　和恵さん

「道北の医療」

宅配しています
シ
リ
ー
ズ
◯113

　
自
宅
周
辺
の
会
員
さ
ん
に

道
北
の
医
療
を
配
布
し
て
い

る
井
野
さ
ん
。

　
友
の
会
入
会
の
キ
ッ
カ
ケ

は
一
条
通
病
院
で
の
健
診
で

す
。
10
年
以
上
前
、
友
人
と

の
ド
ラ
イ
ブ
中
に
ど
こ
か
で

健
診
を
受
け
よ
う
と
話
し
て

い
た
と
こ
ろ
、
た
ま
た
ま
通

　
出
身
は
札
幌
市
。
高
校
１

年
生
の
時
に
父
親
の
転
勤
に

伴
い
、
旭
川
市
に
転
居
し
ま

し
た
。
現
在
は
旦
那
さ
ん
と

二
人
暮
ら
し
で
す
が
、
３
人

の
お
子
さ
ん
が
旭
川
市
内
在

住
。
お
孫
さ
ん
も
小
学
３
年

生
か
ら
０
歳
児
ま
で
６
人
お

り
、
家
の
中
に
は
お
子
さ
ん

家
族
や
お
孫
さ
ん
の
写
真
が

た
く
さ
ん
飾
ら
れ
て
い
ま

す
。
お
子
さ
ん
た
ち
が
お
孫

さ
ん
を
連
れ
て
く
る
こ
と
も

春
が
待
ち
遠
し
い

旭
川
市

　
山
口
　
ゆ
き
さ
ん

　
毎
年
根
雪
に
な
る
頃
に
思

う
の
は
「
早
く
冬
至
が
く
れ

ば
い
い
な
あ
」。
そ
し
て
冬

至
が
過
ぎ
れ
ば
「
春
分
の
日

が
待
ち
遠
し
い
わ
ぁ
」
と
せ

っ
せ
と
雪
は
ね
。〝
冬
来
た

り
な
ば
春
遠
か
ら
ず
〟
き
っ

と
私
と
同
じ
く
「
春
よ
来
～

い
」
と
思
っ
て
い
る
人
い
る

は
ず
で
す
。

地
域
に
広
が
る
生
活
困
難

稚
内
市

　
家
山
菜
穂
恵
さ
ん

　
12
月
号
1
面
の
２
０
１
７

年
度
生
活
実
態
ア
ン
ケ
ー
ト

調
査
結
果
を
読
み
、
経
済
的

理
由
で
苦
し
い
生
活
を
送
ら

れ
て
い
る
方
々
が
多
い
こ
と

が
分
か
り
ま
し
た
。
三
食
食

べ
る
こ
と
が
で
き
ず
、
働
き

た
く
と
も
諸
事
情
で
働
け

ず
、
必
要
な
医
療
を
受
け
ら

れ
ず
、
生
活
必
需
品
で
す
ら

購
入
を
あ
き
ら
め
て
生
き
て

い
る
人
も
い
る
と
思
い
ま

す
。
そ
の
人
た
ち
に
幸
せ
な

未
来
は
あ
る
の
で
し
ょ
う

か
？高

齢
者
の
救
い
に
な
っ
て

旭
川
市

　
半
田
　
睦
美
さ
ん

　
道
北
勤
医
協
が
低
所
得
層

の
高
齢
者
医
療
に
ご
尽
力
さ

れ
て
い
る
こ
と
に
日
頃
か
ら

大
変
感
謝
し
て
い
ま
す
。
年

金
は
減
ら
さ
れ
る
の
に
病
気

は
増
え
て
い
く
高
齢
者
に
と

っ
て
の
救
い
だ
と
思
っ
て
い

ま
す
。

り
か
か
っ
た
一
条
通
病
院
を

見
て
「
大
き
い
病
院
だ
し
安

心
で
き
そ
う
。
こ
こ
で
受
け

よ
う
か
」
と
後
日
来
院
。
健

診
時
に
友
の
会
の
説
明
を
聞

き
、
入
会
し
ま
し
た
。
そ
の

数
年
後
、
近
所
の
配
布
世
話

人
さ
ん
が
転
居
す
る
こ
と
に

な
り
、
末
広
友
の
会
の
役
員

さ
ん
か
ら
そ
こ
を
引
き
継
ぐ

形
で
「
道
北
の
医
療
」
配
布

の
依
頼
が
あ
り
、
引
き
受
け

ま
し
た
。

多
く
、
楽
し
み

に
し
て
い
る
そ

う
で
す
。
そ
の

こ
と
を
話
す
井

野
さ
ん
の
表
情

に
は
家
族
へ
の

愛
情
が
満
ち
溢

れ
て
い
ま
し
た
。

▶
旭
川
市

　
佐
藤
千
恵
子
さ
ん
の
作
品

▶
旭
川
市

　
小
足
幸
子
さ
ん
の
作
品

▶
旭
川
市

　
村
上
留
美
子
さ
ん
の
作
品

道
北
の
医
療
創
刊

５
０
０
号
へ
の
コ
メ
ン
ト

稚
内
市
　
小
泉
　
博
子
さ
ん

　
創
刊
５
０
０
号
‼
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
長
い
歴

史
を
感
じ
ま
す
。
ぶ
れ
な
い

思
い
が
私
た
ち
の
信
頼
へ
と

つ
な
が
っ
て
い
る
ん
で
す
ね
。

和
寒
町
　
田
中
　
久
男
さ
ん

　
道
北
の
医
療
５
０
０
号
お

め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
道

北
の
医
療
創
刊
の
１
９
７
５

年
は
、
私
が
社
会
人
と
し
て

の
第
一
歩
の
年
で
し
た
。

旭
川
市
　
宮
林
　
延
江
さ
ん

　
道
北
の
医
療「
５
０
０
号
」

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

「
あ
ゆ
み
を
語
る
」
で
創
刊

の
苦
労
が
よ
く
分
か
り
ま
し

た
。
今
で
も
活
躍
さ
れ
て
い

る
方
々
は
私
も
面
識
が
あ

り
、
地
域
で
支
え
て
も
ら
え

る
安
心
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

枝
幸
町
　
牧
野
　
智
野
さ
ん

　
道
北
の
医
療
が
42
年
も
前

に
創
刊
さ
れ
て
い
た
こ
と
に

驚
き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も

長
く
発
行
を
続
け
て
ほ
し
い

と
思
い
ま
す
。
ク
ロ
ス
ワ
ー

ド
パ
ズ
ル
や
医
療
、
病
気
の

こ
と
が
分
か
り
や
す
く
記
事

に
な
っ
て
い
る
の
で
毎
号
楽

し
み
で
す
。

旭
川
市
　
佐
藤
　
仁
美
さ
ん

　「
道
北
の
医
療
５
０
０
号
」

ご
苦
労
様
で
す
。
こ
れ
か
ら

も
医
療
・
福
祉
を
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。

稚
内
市
　
神
山
　
笑
子
さ
ん

　
創
刊
か
ら
42
年
を
経
て
、

機
関
紙
発
行
に
携
わ
っ
て
い

ら
っ
し
ゃ
る
方
、
宅
配
し
て

く
だ
さ
る
方
が
あ
っ
て
こ
う

し
て
楽
し
く
拝
読
さ
せ
て
頂

き
、
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

日
々
の
暮
ら
し
の
中
で
自
分

に
何
が
で
き
る
の
か
と
考
え

る
と
、
そ
の
答
え
は
記
事
の

文
中
に
あ
り
ま
し
た
。「
笑

顔
」
で
過
ご
す
こ
と
。「
笑

顔
は
」
最
高
の
幸
だ
と
信
じ

て
。

東
神
楽
町
　
片
岡
貴
美
惠
さ
ん

　
暮
ら
し
に
一
番
身
近
な
情

報
を
得
ら
れ
る
こ
と
が
、
と

て
も
あ
り
が
た
い
で
す
。
私

の
住
ん
で
い
る
町
内
で
あ
ち

こ
ち
空
き
家
が
目
立
ち
ま

す
。
高
齢
に
な
り
、
自
身
や

住
宅
の
維
持
が
出
来
な
く
な

っ
て
き
た
の
か
な
と
感
じ
て

い
ま
す
。

※
編
集
部
よ
り

　

道
北
の
医
療
５
０
０
号
発

刊
に
際
し
、
掲
載
分
以
外
に

も
沢
山
の
祝
言
を
頂
戴
し
ま

し
た
。
大
変
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。
今
後
も
ご
愛

読
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

読
者
の
み
な
さ
ま
へ

　
本
紙
記
事
の
ご
感
想
や
ご

意
見
、
み
な
さ
ま
の
日
常
の

出
来
事
、
絵
手
紙
な
ど
の

ご
投
稿
を
お
待
ち
し
て
い
ま

す
。
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル

の
ご
応
募
と
一
緒
に
ど
う

ぞ
。
掲
載
さ
せ
て
い
た
だ
い

た
方
に
は
図
書
カ
ー
ド
を
お

送
り
し
ま
す
。

　
ま
た
、
昨
年
６
月
の
郵
便

料
金
改
定
に
伴
い
、
ハ
ガ
キ

料
金
が
52
円
か
ら
62
円
に
な

っ
て
い
ま
す
。
古
い
ハ
ガ
キ

を
使
用
さ
れ
る
場
合
は
ご
注

意
願
い
ま
す
（
編
集
部
）。

絵手紙３選
会員さんによる力作


