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 2 月は日も少なく、皆さんお忙しい日を送っていらっしゃることと思

います。今回のなごみ庵は、渡辺が書かせていただきます。 

書店によく行く話は以前なごみ庵に書かせて頂きましたが、そこでとあ

る書籍を目にしました。健康に関する本なのですが、「40 を過ぎれば、

1 日一食でよい」との内容でした。過食によって一旦体中の血流が胃に

集中し、他の部分の血の巡りが悪くなる。また十分過ぎる栄養が補給さ

れるため、免疫が飢えなくなり外敵のウイルスや悪性新生物（がん）な

どを攻撃しなくなるというのです。それまで 3 食栄養バランスを考えて

とらないと、病気になると考えていた私には青天の霹靂です。 

昔の人はよく「腹八分目」と言いますが、なるほど先人たちは長い歴史

の中で体感していたのかもしれません。常識と考えられてい

たことが非常識となる現代、私たちは自分自身で価値を判断

していかなければならないのかもしれません。皆さんは 1 日

1 食と 3 食、どちらを実践してゆきますか？   （渡辺） 

 
 

 

若
者
の
出
会
い
の
場
と
し

て
浸
透
し
つ
つ
あ
る
“
街
コ

ン
”
。
し
か
し
、
一
方
で
シ
ニ
ア

層
を
対
象
に
し
た
“
風
呂
コ

ン
”
も
最
近
は
隠
れ
た
人
気
が

あ
る
の
を
御
存
知
で
す
か
？
。 

 

吉
祥
寺
で
知
ら
れ
る
武
蔵

野
市
と
N

P

O

法
人
シ
ニ

ア
ネ
ッ
ト
む
さ
し
の
が
共
催

し
、
一
昨
年
よ
り
風
呂
コ
ン
は

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
参
加
条

件
は
５０
歳
以
上
、
参
加
費
は

お
菓
子
代
の
５
０
０
円
の
み

と
、
か
な
り
懐
に
や
さ
し
い
価

格
。
男
女
の
出
会
い
と
い
う
よ

り
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
づ
く
り
の

場
と
し
て
い
る
よ
う
で
す
。
風

呂
コ
ン
と
言
っ
て
も
、
肩
ま
で

ゆ

っ
く
り
つ
か
る
の
で
は
な

く
、
足
湯
を
し
な
が
ら
懇
談
を

深
め
て
い
き
ま
す
。 

 

市
内
の
公
衆
浴
場
三
施
設

が
全
面
協
力
。
ア
ク
テ
ィ
ビ

テ
ィ
で
は
、
浴
場
に
並
べ
た

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
的
に
、
デ
ッ

キ
で
石
鹸
を
当
て
る
ゲ
ー
ム

で
大
は
し
ゃ
ぎ
！
。 

 

イ
ベ
ン
ト
終
了
後
は
、
個
別

に
飲
み
会
、
グ
ル
ー
プ
旅
行
に

出
か
け
る
な
ど
、
風
呂
コ
ン
が

セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
を
彩
る

き

っ
か
け
に
な
る
ケ
ー
ス
が

多
く
見
ら
れ
ま
す
。 

 

風
呂
コ
ン
を
含
め
、
シ
ニ
ア

の
生
活
に
ス
ポ

ッ
ト
を
当
て

た
様
々
な
仕
掛
け
が
ふ
え
て

い
る
よ
う
で
す
。
今
後
も
な
ご

み
庵
で
紹
介
い
た
し
ま
す
の

で
、
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
！
。 

（事
務
管
理
部 

小
峯
啓
友
） 

 

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
作
り
の 

 
 

様
々
な
仕
掛
け 



 

バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
ー
の
主
役

「
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
」
は
世
界
中
で

愛
さ
れ
て
い
る
人
気
の
定
番
お

菓
子
で
す
が
、
一
方
で
、
「糖
分
が

多
い
」
「
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
」
な
ど

の
イ
メ
ー
ジ
も
つ
き
ま
と
い
ま

す
。
し
か
し
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
は

う
ま
く
取
り
入
れ
れ
ば
体
に
好

影
響
を
与
え
る
も
の
で
も
あ
る

の
で
す
。 

 

ま
ず
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
特
有
の
香
気
成

分
は
、
中
枢
神
経
系
に
作
用
し
、
集
中
力
や

記
憶
力
を
向
上
さ
せ
ま
す
。
さ
ら
に
、
チ
ョ

コ
レ
ー
ト
に
含
ま
れ
る
テ
オ
ブ
ロ
ミ
ン
に

は
神
経
を
鎮
静
さ
せ
る
作
用
も
あ
る
の

で
、
受
験
や
試
験
勉
強
な
ど
の
前
に
効
果

を
発
揮
し
そ
う
で
す
。 

 

ま
た
、
同
じ
く
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
に
含
ま

れ
る
鉄
は
貧
血
、
亜
鉛
は
味
覚
異
常
、
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
は
動
脈
硬

化
な
ど
を
予
防
し
ま

す
。
カ
リ
ウ
ム
は
、
ナ

ト
リ
ウ
ム
の
排
出
を

促
す
働
き
が
あ
り
、

塩
分
の
摂
り
過
ぎ
に
よ
る
高
血
圧
や
脳
卒

中
を
防
ぎ
ま
す
。
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は
、
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
酸
化
を
防
ぎ
、
動
脈
硬

化
な
ど
の
生
活
習
慣
病
予
防
に
効
果
的
。

ガ
ン
予
防
や
ス
ト
レ
ス
へ
の
抵
抗
力
を
高

め
る
な
ど
の
研
究
報
告
も
さ
れ
て
い
ま

す
。
さ
ら
に
、
意
外
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
は
食
物
繊
維
の
多
い
お
菓

子
な
の
で
す
。
便
通
の
改
善
、
胆
汁
酸
や
発

ガ
ン
物
質
の
吸
着
な
ど
の
効
果
も
あ
り
ま

す
。
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
、
「太
る
も
の
」
「生

活
習
慣
病
の
も
と
」
と
考
え
て
敬
遠
す
る

必
要
は
あ
ま
り
な
い
よ
う
で
す
ね
。 

 

だ
か
ら
と
言
っ
て
過
剰
に
摂
り
す
ぎ
る

の
は
お
勧
め
し
ま
せ
ん
。
甘
く
て
お
い
し

い
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、
ど
う
か
ほ
ど
ほ
ど
に
。 

 

 

長
崎
市
に
生
ま
れ
た
美
輪
明
宏
さ
ん

は
、
10
歳
の
と
き
に
原
子
爆
弾
投
下
を

体
験
し
ま
す
。
15
歳
の
時
に
音
大
の
付

属
高
校
に
入
学
す
る
た
め
に
上
京
し
ま

す
が
、
家
業
の
倒
産
に
よ
り
中
退
。
17
歳

で
銀
座
の
シ
ャ
ン
ソ
ン
喫
茶

『銀
巴
里
』

で
歌
手
デ
ビ
ュ
ー
す
る
と
、
三
島
由
紀

夫
、
大
江
健
三
郎
、
遠
藤
周
作

ら
多
く
の
文
化
人
を
魅
了
し

ま
し
た
。
そ
の
後
も
様
々
な

苦
難
に
立
ち
向
か
い
な
が

ら
、
「
ヨ
イ
ト
マ
ケ
の
唄
」
な

ど
の
ヒ
ッ
ト
曲
を
発
表
し
、

現
在
は
、
歌
手
・俳
優
・
ラ
ジ

オ
の
人
生
相
談
な
ど
、
幅
広

い
分
野
で
活
躍
中
で
す
。 

 

激
動
の
人
生
を
歩
い
て
き

た
美
輪
さ
ん
で
す
が
、
自
分

の
身
に
起
こ
る
こ
と
す
べ
て

が
人
生
に
と
っ
て
大
切
な
意

味
が
あ
る
…
…
と
受
け
止

め
、
逆
境
も
乗
り
越
え
て
き
た
と
言
い
ま

す
。
そ
の

一
言

一
言
は
、
時
に
人
々
へ
勇

気
や
希
望
を
送

っ
て
く
れ
る
も
の
と
し

て
、
多
く
の
人
に
支
持
を
得
て
い
ま
す
。 

「
人
生
は
ロ
マ
ン
」
「
物
語
の
主
人
公
」

「
エ
ン
ジ
ョ
イ
」
と
い
う
表
現
か
ら
も
、

力
強
い
励
ま
し
が
伝
わ
り
ま
す
。 

 

物
語
の
主
人
公
が
智
恵
や
勇
気
を
出

し
、
大
切
な
人
と
苦
難
を
乗
り
越
え
て
い

く
姿
を
自
ら
に
重
ね
て
み
る
…
…
そ
ん

な
客
観
視
が
、
と
も
す
る
と

「自
分
は
不

幸
だ
」
と
嘆
く
主
観
の
毎
日
に
光
を
当

て
、
道
を
開
く
き
っ
か
け
を
与
え
て
く
れ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 
人
生
は
ロ
マ
ン
。
自
分
は
不
幸
だ
と
悩
む
の
で
は
な
く
、 

試
練
を
与
え
ら
れ
た
物
語
の
主
人
公
だ
と
思
え
ば
、 

人
生
を
エ
ン
ジ
ョ
イ
で
き
る
。 
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美
輪 

明
宏 

 
 

 
 

 



 

厳
し
い
寒
さ
が
続
き
ま
す
が
、
体

調
は
大
丈
夫
で
し
ょ
う
か
。
今
月
も

当
社
の
ク
レ
ド
に
つ
い
て
、
ご
紹
介

し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

【内
定
者
研
修
】 

 

４
月
よ
り
、
当
社
は
７
名
の
新
人

を
予
定
し
て
お
り
ま
す
。
当
社
は
入

社
ま
で
に
数
回
研
修
を
受
け
て
も
ら

い
、
“
社
会
人
と
し
て
の
心
構
え
”
を

学
ん
だ
り
、
福
祉
用
具
業
界
で
は
ス

タ
ン
ダ
ー
ド
で
あ
る
”
住
環
境
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
“
の
試
験
に
挑
戦
し

て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
、
会

社
の
理
念
で
あ
る
ク
レ
ド
に
つ
い

て
、
先
日
、
研
修
を
行
い
ま
し
た
。
４

月
よ
り
、
彼
ら
が
誇
り
を
持
っ
て
仕

事
を
で
き
る
よ
う
に
す
る
た
め
で

す
。
講
師
は
私
、
小
峯
が
務
め
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。 

【ル
ー
ル
と
道
徳
の
違
い
】 

 

研
修
を
進
め
る
に
あ
た
り
、
当
社

の
ク
レ
ド
に
つ
い
て
、
急
に
教
え
る

の
で
は
な
く
、
ま
ず
は
私
た
ち
が

“
行
動
を
決
め
る
背
景
に
何
が
あ
る

か
”
に
つ
い
て
、
自
動
車
運
転
と
い
う

場
面
を
通
じ
て
、
内
定
者
よ
り
自
由

な
意
見
を
出
し
て
も
ら
い
ま
す
。 

 

例
え
ば

・
・
・
「信
号
が
赤
の
場
合
、

あ
な
た
は
ど
う
し
ま
す
か
？
」
と
参

加
者
に
尋
ね
る
と
、
「停
止
す
る
」
と

彼
ら
は
答
え
ま
す
。
次
に
「
な
ぜ
停
止

す
る
の
で
す
か
？
」
と
理
由
を
聞
く

と
、
「法
律
で
決
ま
っ
て
い
る
か
ら
」

と
彼
ら
は
答
え
ま
す
。 

 

一
方
で
、
「道
幅
が
狭
い
道
路
で
道

を
譲

っ
て
く
れ
た
時
、
あ
な
た
は
ど

う
し
ま
す
か
？
」
と
尋
ね
る
と
、
「す

れ
違
う
時
に
会
釈
し
て
、
軽
く
ク
ラ

ク
シ
ョ
ン
を
鳴
ら
し
ま
す
」
と
答
え

ま
す
。
理
由
を
聞
く
と
、
「
お
互
い
気

持
ち
よ
く
な
れ
る
か
ら
」
と
彼
ら
は

言
い
ま
す
。 

 

こ
の
２
つ
の
ケ
ー
ス
か
ら
“
ル
ー

ル
”
と
“
道
徳
”
に
つ
い
て
、
皆
で
考

え
を
深
め
て
い
き
ま
す
。
最
終
的
に
、

道
徳
と
は
、
“
や
ら
な
く
て
も
罰
を

受
け
な
い
が
、
実
行
す
る
と
評
価
さ

れ
、
相
手
も
気
持
ち
よ
く
な
る
”
と
い

う
意
見
に
た
ど
り
着
き
ま
す
。 

 

意
見
を
収
束
し
、
ク
レ
ド
に
置
き

換
え
て
考
え
た
場
合
、
全
員

一
致
で

ク
レ
ド
を
、
い
つ
の
時
代
も
変
わ
ら

な
い
価
値
観
、
つ
ま
り
“
道
徳
”
と

“
理
解
”
し
て
く
れ
ま
す
。
こ
う
し
た

経
営
理
念
の
教
育
は
、
認
知
→
理
解

→
納
得
→
定
着
→
行
動
と
い
う
ス

テ
ッ
プ
を
踏
む
そ
う
で
す
。
そ
の
中

で
、
特
に
難
し
い
の
は
“
納
得
”
で

す
。 

【納
得
し
て
も
ら
う
に
は
】 

 
納
得
さ
せ
る
、
つ
ま
り
腹
に
落
と

す
た
め
に
は
、
ク
レ
ド
と
い
う
抽
象

的
な
哲
学
を
、
具
体
的
な
実
務
と
照

ら
し
合
わ
せ
る
こ
と
を
反
復
さ
せ
る

以
外
に
方
法
は
あ
り
ま
せ
ん
。
残
念

な
が
ら
、
内
定
者
の
彼
ら
が
、
ク
レ
ド

を
納
得
し
て
も
ら
う
に
は
、
入
社
し

て
実
務
を
経
験
し
て
も
ら
わ
な
い
限

り
難
し
い
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
ク

レ
ド
に
関
す
る
教
育
環
境
は
以
前
よ

り
も
整
備
さ
れ
つ
つ
あ
る
た
め
、
早

い
段
階
か
ら
納
得
感
を
得
ら
れ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

ま
た
、
研
修
を
通
し
て
、
彼
ら
の
座

右
の
銘
や
モ
ッ
ト
ー
に
触
れ
る
こ
と

で
、
仕
事
を
通
し
て
自
己
実
現
を
果

た
し
た
い
と
い
う
、
強
烈
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
そ
の
気
持
ち
に
応
え
ら
れ
る
よ

う
に
、
ク
レ
ド
に
関
す
る
様
々
な
仕

組
み
を
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。 

※
気
づ
き
が
ビ
ッ
シ
リ
と
詰
ま
っ
た

ア
ン
ケ
ー
ト 

 
 

 

（事
務
管
理
部 

小
峯
啓
友
） 

 

 

 



 （ ）内に入る言葉として正しいのは、 

  どちらでしょう？ 

    部長の話に合いの手を（ ）。 

     ① 打つ   ② 入れる 

 
今
回
は
ブ
ー
ツ
の
ス
マ
ー
ト

な
脱
ぎ
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

家
の
中
に
お
邪
魔
す
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
る
と
き
は
、
で
き

れ
ば
脱
ぎ
履
き
に
手
間
取
る

ブ
ー
ツ
は
避
け
た
い
も
の
で
す

が
、
行
き
帰
り
の
寒
さ
を
考
え
る

と
、
ど
う
し
て
も
…
…
と
い
う
こ

と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。 

 

パ
ン
プ
ス
な
ど
は
玄
関
で
正

面
を
向
い
て
脱
ぐ
こ
と
が
で
き

ま
す
が
、
ブ
ー
ツ
は
背
を
向
け
る

形
に
な
り
、
少
し
時
間
も
か
か
り

ま
す
。
で
す
か
ら
、
訪
問
先
の
方

に
背
を
向
け
る
こ
と
の
な
い
よ

う
、
体
を
少
し
斜
め
に
し
て
脱
ぎ

ま
し
ょ
う
。
こ
れ
は
帰
り
に
履
く

と
き
も
同
じ
で
す
。 

 

ま
た
、
上
半
身
を
曲
げ
て
か
が

み
こ
む
よ
う
な
体
勢
よ
り
、
膝
を

曲
げ
る
よ
う
に
し
、
上
体
は
倒
さ

な
い
方
が
ス
マ
ー
ト
に
見
え
ま

す
。
女
性
は
足
が
上

が
り
す
ぎ
る
の
は
好
ま
し
く
な

い
の
で
、
底
が
床
か
ら
離
れ
す
ぎ

な
い
と
い
う
点
も
大
切
で
す
。 

 

脱
い
だ
後
は
、
フ
ァ
ス
ナ
ー
付

き
の
タ
イ
プ
の
も
の
は
き
ち
ん

と
閉
め
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
ロ
ン

グ
ブ
ー
ツ
の
場
合
、
立
て
て
置
け

る
も
の
と
折
れ
曲
が

っ
て
し
ま

う
も
の
が
あ
り
ま
す
が
、
だ
ら
っ

と
折
れ
て
し
ま
う
よ
う
な
材
質

の
も
の
は
、
最
初
か
ら
き
ち
ん
と

そ
ろ
え
、
折
り
た
た
ん
で
お
き
ま

し
ょ
う
。
そ
れ
を
、
玄
関
の
隅
に

置
く
よ
う
に
し
ま
す
。 

  

 正解は②です。 

「合いの手」と言えば「入れる」です。 

「合いの手を入れる」とは、元来、邦楽で歌と

歌との間に楽器だけで演奏する部分のこと。そ

こから歌や音の間に挟む手拍子や掛け声とな

り、転じて、相手の話に合わせ、ちょっとした

言葉、しぐさを差し挟むことを言います。 

一方、「打つ」のは「相槌（あいづち）」。「相

槌」とは、刀鍛冶などで、師が打つ間に弟子も

槌を入れることで、互いに槌を打ち合わすこ

と。転じて、他人の話に調子を合わせてうなず

いたり、短い言葉を差しはさんだりすること。 



管理者の独り言 

 

こんにちは。シルバーとっぷ郡山の『ホキヤマ』です。 

昨年 2 月の大雪を思い出しますね。しかし、私の趣味でもある冬スポーツのシーズンが始まり雪山

を見ると嬉しく思います。 

今シーズンはニュースなどでスキーブームの再到来が話題となり、スキー場も多少にぎわいを見せ

ております。『私をスキーに連れてって』から月日が流れ、今年は家族で行かれる方も多いでしょう。 

我が家も、今シーズンより小学 1 年の息子をスクールへ参加をさせ、多少上達しており、親子で滑

れる日を夢見ています。 

4 歳の娘は、ゴンドラへ乗り込み私が抱えながら滑り、その後は雪遊びをして雪山を満喫しており

ます。10・20 代の頃の週末はリフトの待ち時間が長く辛い思いをしてましたが、ここ数年はそれ

ほど待ち時間もないので助かります。 

しかし、社会人となると怪我の事を恐れ、ゆったりと滑っていますが、父親・社会人としてはそれ

もありと思います。 

甫喜山 純一 

 

排
泄
介
護
の
最
大
の
困
り
ご
と

は
、
お
そ
ら
く
“
に
お
い
”
だ
と
思

い
ま
す
。
嫌
な
に
お
い
を
解
決
す

る
商
品
“
ラ
ッ
プ
ポ
ン
”
を
今
月

は
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

〇
に
お
い
を
拡
散
さ
せ
な
い 

 

一
般
的
に
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ

の
バ
ケ
ツ
に
は
、
便
臭
・尿
臭
対
策

と
し
て
、
消
臭
液
が
溜
ま
っ
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
消
臭
液
独
特

の
に
お
い
が
厄
介
。 

 

“
ラ
ッ
プ
ポ
ン
”
で
は
、
排
泄
す

る
都
度
、
事
前
に
敷
き
こ
ん
だ

ラ
ッ
プ
で
、
排
泄
物
を
密
封
し
て

包
み
込
み
に
お
い
の
拡
散
を
予
防

で
き
ま
す
。 

〇
バ
ケ
ツ
洗
浄
が
不
要 

 

同
商
品
の
も
う

一
つ
の
メ
リ
ッ

ト
は
、
管
理
が
簡
単
で
あ
る
こ
と
。

バ
ケ
ツ
を
使
用
す
る
ポ
ー
タ
ブ
ル

ト
イ
レ
は
、
排
泄
物
が
溜
ま
る
た

び
に
、
ト
イ
レ
に
流
し
、
バ
ケ
ツ
を

洗
浄
し
消
臭
液
を
準
備
し
ま
す
。

介
護
者
に
と
っ
て
非
常
に
手
間
の

か
か
る
作
業
で
す
ね
。 

 

“
ラ
ッ
プ
ポ
ン
”
は
、
そ
ん
な
手

間
か
ら
解
放
さ
れ
ま
す
。
シ
ー
ト

に
密
封
さ
れ
た
排
泄
物
を
ゴ
ミ
箱

に
ポ
イ
ッ
と
捨
て
る
だ
け
で
済
む

の
で
す
。 

※
ゴ
ミ
の
出
し
方
に
つ
い
て
、
各

自
治
体
に
確
認
く
だ
さ
い
。 

〇
百
聞
は

一
見
に
し
か
ず 

 
つ
ら
つ
ら
と
書
い
た
と
こ
ろ

で
、
実
物
を
見
て
頂
く
方
が
ポ
イ

レ
ッ
ト
の
良
さ
を
理
解
し
て
頂
け

る
は
ず
！
。
そ
こ
で
同
商
品
を
製

造
す
る
日
本
セ
イ
フ
テ
ィ
ー
様
の

協
力
に
よ
り
、
実
機
の
デ
モ
を
行

う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
！
。
２
月

２１

・
２２

日
の
イ
オ
ン
津
田
沼
を
予

定
し
て
お
り
ま
す
。
お
近
く
の
方

は
是
非
と
も
、
お
越
し
く
だ
さ
い
。 

 

（事
務
管
理
部 

小
峯
啓
友
） 

 


