
こんにちは。ｼﾙﾊﾞｰとっぷ郡山の柳沼です。今年もよろしくお願いします。 

最近気になる記事を見つけました。 

それは、「健康寿命を延ばすために貯筋をしよう」という特集でした。健康寿

命とは、身体機能の衰えや病気などによって日常生活が制限されず、自立し

た生活を送れる期間こと 

。その為に、今から筋肉を鍛えて蓄えよう！ 

というものでした。運動不足の私には、耳の痛い話です。本によれば、筋肉

は何歳になっても筋ﾄﾚによって増えるので、いつ始めても遅くないみたいで

す。                    

 さっそく私も筋ﾄﾚを始めようとﾈｯﾄで調べてみると、初級編から上級編、時

間の短いものから本格的なものまでいろいろありました。いざ

初級編をやってみると、これが大変でびっくりしました。 

今年は、初級編からコツコツ頑張って貯筋 

しようと思います。 

 皆さんも、貯筋始めてみませんか？ （柳沼） 

 

生
活
必
需
品
も
満
足
に
買
え

ず
、
危
機
的
な
状
況
に
陥
っ
て
い

る
買
い
物
難
民
が
六
百
万
人
に

の
ぼ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
彼

ら
を
救
う
ビ
ジ
ネ
ス
が
広
が
っ

て
お
り
、
小
型
無
人
航
空
機
『
ド

ロ
ー
ン
』
を
使
っ
た
宅
配
サ
ー
ビ

ス
も
始
ま
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。 

 

K

A

W

A
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21

は
高

齢
者
向
け
サ
ー
ビ
ス
と
し
て
、
ま

ご
こ
ろ
サ
ポ
ー
ト
と
い
う
、
い
わ

ゆ
る
便
利
屋
事
業
を
展
開
し
て

お
り
ま
す
。
電
球
の
交
換
や
買
い

物
代
行
と
い
っ
た
力
作
業
が
中

心
で
す
。
サ
ー
ビ
ス
に
満
足
し
て

く
れ
る
高
齢
者
も
多
く
、
人
材
が

追
い
つ
か
な
い
ほ
ど
で
す
。
そ
の

中
で
「
買
い
物
代
行
に
つ
い
て

は
、
“
ヒ
ト
”
で
は
な
く
て
も
い

い
の
で
は
な
い
か
」
と
代
表
取
締

役
社
長
・
鯉
渕
さ
ん
は
ひ
ら
め
い

た
そ
う
で
す
。
現
代
の
技
術
を
抵

抗
な
く
活
用
す
る
の
は
、
理
系
出

身
な
ら
で
は
で
す
。 

 
ド
ロ
ー
ン
配
達
の
流
れ
は
、
ま

ず
利
用
者
が
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー

に
電
話
を
か
け
て
日
用
品
な
ど

の
商
品
を
注
文
。
連
絡
を
受
け
た

販
売
店
は
ド
ロ
ー
ン
を
商
店
に

発
進
さ
せ
、
利
用
者
に
は
到
着
予

定
時
刻
を
連
絡
。
ド
ロ
ー
ン
が
商

店
に
到
着
し
た
ら
、
ド
ロ
ー
ン
下

部
に
備
え
つ
け
ら
れ
た
専
用

ボ
ッ
ク
ス
に
商
品
を
入
れ
て
も

ら
い
、
再
度
出
発
。
利
用
者
の
自

宅
に
到
着
し
た
ら
、
利
用
者
に
電

話
連
絡
し
て
商
品
を
ピ
ッ
ク

ア
ッ
プ
し
て
も
ら
い
、
配
達
が
完

了
し
ま
す
。 

 

昨
年
は
、
徳
島
県
内
で
の
テ
ス

ト
フ
ラ
イ
に
成
功
し
、
18
年
の
本

格
的
な
実
用
化
を
目
指
し
て
い

る
そ
う
で
す
。 

 

“
早
く
届
け
る
”
こ
と
の
あ
り

方
が
ヒ
ト
で
は
な
く
、
ド
ロ
ー
ン

に
よ
っ
て
変
わ
ろ
う
と
し
て
い

ま
す
。
ド
ロ
ー
ン
よ
っ
て
、
杖
や

ク
ッ
シ
ョ
ン
な
ど
の
福
祉
用
具

の
交
換
品
を
よ
り
早
く
届
け
、
お

客
様
の
お
困
り
ご
と
を
解
消
で

き
る
と
思
い
ま
す
。 

 

当
社
も
技
術
の
進
歩
を
積
極

的
に
取
り
入
れ
て
い
き
た
い
次

第
で
す
！ 

 

（
事
務
管
理
部 

小
峯
啓
友
） 

“リ
ケ
ジ
ョ
”
社
長
の 

 
 

 
 

ド
ロ
ー
ン
宅
配 



 

「
機
能
性
野
菜
」
と
は
、
品
種
改

良
な
ど
で
、
本
来
の
性
能
以
上
の

成
分
が
プ
ラ
ス
さ
れ
た
野
菜
の

こ
と
。
一
般
的
な
野
菜
よ
り
も
割

高
に
な
り
ま
す
が
、
不
足
し
が
ち

な
栄
養
素
を
補
っ
た
り
、
ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
に
も
効
果
が
期
待

で
き
た
り
と
、
メ
リ
ッ
ト
は
大
。

近
で
は
、
ス
ー
パ
ー
で
も
と
き

ど
き
見
か
け
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。 

 

ま
ず
、
機
能
性
野
菜
の
代
表
的
存
在
な

の
が
、「
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
」
。
抗

酸
化
作
用
、
が
ん
予
防
効
果
が
期
待
さ
れ

る
「
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
」
を
多
く
含
ん
で

い
ま
す
。
通
常
の
ト
マ
ト
の
約
１
・
５
倍
の

リ
コ
ピ
ン
を
含
む
、
「
高
リ
コ
ピ
ン
ト
マ

ト
」
も
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
で
し
ょ
う
。「
リ
コ
ピ

ン
」
は
、
抗
酸
化
作
用
の
ほ
か
、
血
糖
値
を

下
げ
る
、
動
脈
硬
化

を
予
防
す
る
な
ど
の

働
き
が
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
シ
ミ

や
そ
ば
か
す
の
原
因

と
な
る
メ
ラ
ニ
ン
を
作
る
活
性
酸
素
を
抑

制
す
る
の
で
、
美
肌
に
も
効
果
が
あ
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
。「
ア
イ
ス
プ
ラ
ン
ト
」
は
、

「
イ
ノ
シ
ト
ー
ル
類
」
を
多
く
含
み
ま
す
。

こ
れ
は
抗
脂
肪
肝
ビ
タ
ミ
ン
と
呼
ば
れ
、

血
糖
値
低
下
作
用
や
抗
老
化
作
用
も
期
待

さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン

は
レ
タ
ス
の
３
倍
以
上
含
ん
で
い
ま
す
。 

 

さ
ら
に
、
腎
臓
病
の
人
な
ど
、
カ
リ
ウ
ム

制
限
が
必
要
な
人
に
と
っ
て
助
け
に
な

る
、「
低
カ
リ
ウ
ム
レ
タ
ス
」
も
機
能
性
野

菜
の
一
種
。
一
般
的
な
レ
タ
ス
の
10
～
25

％
の
カ
リ
ウ
ム
が
カ
ッ
ト
で
き
ま
す
。 

 

こ
れ
か
ら
の
野
菜
は
、
お
い
し
さ
だ
け

で
な
く
、
含
ま
れ
る
機
能
性
成
分
で
選
ぶ

時
代
が
来
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

 

オ
ス
カ
ー
・
ワ
イ
ル
ド
は
、
ア
イ
ル
ラ

ン
ド
出
身
の
詩
人
で
あ
り
作
家
で
あ
り
、

劇
作
家
で
も
あ
っ
た
人
。
童
話
『
幸
福
な

王
子
』
や
戯
曲
『
サ
ロ
メ
』
の
作
者
と
し

て
有
名
で
す
。
耽
美
主
義
者
と
し
て
も
知

ら
れ
、
た
く
さ
ん
の
名
言
を
残
し
て
い
る

人
。
有
名
な
名
言
に
、「
男
は
愛
す
る
女
の

初
の
男
に
な
る
こ
と
を
願
い
、
女
は
愛

す
る
男
の

後
の
女
に
な
る

こ
と
を
願
う
」
が
あ
り
ま
す
。 

 

さ
て
、
楽
観
主
義
者
と
は

プ
ラ
ス
思
考
の
人
。
ド
ー
ナ

ツ
を
見
て
、
「
お
い
し
そ
う
」

と
思
う
で
し
ょ
う
。
一
方
、
マ

イ
ナ
ス
思
考
の
悲
観
主
義
者

は
、
ド
ー
ナ
ツ
に
穴
が
あ
る

と
こ
ろ
を
見
て
、「
穴
が
あ
い

て
い
る
分
、
も
っ
た
い
な
い
」

と
考
え
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

つ
ま
り
、
何
ご
と
も
、
そ
の

人
の
と
ら
え
方
次
第
。
同
じ

こ
と
が
起
こ
っ
て
も
、
幸
せ

と
感
じ
る
か
、
不
幸
だ
と
感
じ
る
か
は
そ

の
人
に
よ
る
と
い
う
こ
と
。
た
と
え
ば
、

好
物
の
パ
ン
を
買
い
に
行
っ
た
の
に
売

り
切
れ
て
い
た
時
。「
運
が
悪
い
な
」
と
思

え
ば
、
そ
れ
は
不
幸
な
経
験
で
す
が
、「
ま

だ
食
べ
た
こ
と
の
な
い
パ
ン
を
試
す

チ
ャ
ン
ス
！
」
と
考
え
た
ら
ど
う
で
し
ょ

う
？
食
べ
た
い
と
思
っ
て
い
た
パ
ン
よ

り
ず
っ
と
お
い
し
い
パ
ン
に
出
会
え
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

こ
の
よ
う
に
、
悪
く
考
え
て
し
ま
う
場

面
で
も
、
考
え
方
を
切
り
替
え
、
プ
ラ
ス

の
見
方
を
し
て
み
る
の
で
す
。
す
る
と
、

だ
ん
だ
ん
プ
ラ
ス
思
考
が
身
に
つ
き
、

き
っ
と
幸
せ
を
感
じ
る
こ
と
が
多
く
な

る
は
ず
で
す
。 

 
楽
観
主
義
者
は
ド
ー
ナ
ツ
を
見
、 

悲
観
主
義
者
は
ド
ー
ナ
ツ
の
穴
を
見
る
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イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染
が
拡
大
し

て
き
ま
し
た
。
自
分
だ
け
で
な
く
、
ご
高

齢
者
様
、
家
族
、
友
人
な
ど
に
も
啓
発
を

促
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

【
イ

ン

フ

ル

エ

ン

ザ

の

症

状
】 

 

風
邪
と
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
症
状
も

原
因
も
症
状
も
は
っ
き
り
異
な
り
ま

す
。 

 

「
風
邪
」
は
、
の
ど
の
痛
み
、
鼻
水
、

咳
（
せ
き
）
な
ど
の
症
状
を
伴
う
呼
吸
器

の
急
性
炎
症
で
す
。
発
熱
、
頭
痛
、
食
欲

不
振
な
ど
が
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
健
康
な
人
で
も
年
に
数
回
程
度
か

か
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
」
は
、
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
起
こ
る
病
気
で
す
。
普
通
の
風

邪
よ
り
も
急
激
に
発
症
し
、
症
状
が
重

い
の
が
特
徴
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
感

染
す
る
と
、
１
～
５
日
の
潜
伏
期
間
の

後
、
38
℃
以
上
の
高
熱
や
筋
肉
痛
な
ど

の
全
身
症
状
が
現
れ
ま
す
。
健
康
な
人

で
あ
れ
ば
、
そ
の
症
状
が
３
～
７
日
間

続
い
た
後
、
治
癒
に
向
か
い
ま
す
。
気
管

支
炎
や
肺
炎
を
併
発
し
や
す
く
、
脳
炎

や
心
不
全
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
は
強
力

な
感
染
力
が
あ
り
、
い
っ
た
ん
流
行
す

る
と
、
年
齢
や
性
別
を
問
わ
ず
、
多
く
の

人
に
短
期
間
で
感
染
が
広
が
り
ま
す
。

日
本
で
は
毎
年
11
月
～
４
月
に
流
行

が
見
ら
れ
ま
す
。 

【
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
治
療
】 

【
一
般
療
法
】 

 

で
き
る
だ
け
安
静
に
し
、
栄
養
と
十

分
な
睡
眠
を
取
り
ま
し
ょ
う
。 

 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
の
空
気

中
で
の
活
動
や
感
染
を
抑
え
る
た
め

に
、
加
湿
器
な
ど
で
室
内
の
湿
度
を
50

～
60%

に
保
ち
ま
す
。
水
分
を
十
分
に

補
い
ま
す
。
お
茶
、
ス
ー
プ
、
ジ
ュ
ー
ス

な
ど
何
で
も
い
い
の
で
飲
み
た
い
も
の

を
飲
み
ま
し
ょ
う
。 

【
対
症
療
法
】 

 

発
熱
や
関
節
痛
な
ど
に
対
し
て
は
解

熱
鎮
痛
薬
、
鼻
水
や
く
し
ゃ
み
に
抗
ヒ

ス
タ
ミ
ン
薬
な
ど
が
用
い
ら
れ
ま
す
。

一
方
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
症
状
は
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
対
し
て
免

疫
が
正
常
に
働
い
て
い
る
結
果
で
あ

り
、
薬
で
無
理
に
抑
え
な
い
ほ
う
が
よ

い
と
い
う
考
え
方
も
あ
り
ま
す
。
市
販

の
薬
を
自
己
判
断
で
使
用
す
る
こ
と

は
、
か
え
っ
て
逆
効
果
に
な
る
場
合
が

あ
る
の
で
、
医
師
の
指
示
に
し
た
が
っ

て
く
だ
さ
い
。 

解
熱
剤
に
つ
い
て
は
、
使
用
し
な
い
方

が
よ
い
も
の
も
あ
り
ま
す
。
ア
ス
ピ
リ

ン
な
ど
の
サ
リ
チ
ル
酸
解
熱
鎮
痛
薬
、

ジ
ク
ロ
フ
ェ
ナ
ク
ナ
ト
リ
ウ
ム
、
メ

フ
ェ
ナ
ム
酸
が
そ
の
代
表
的
な
も
の
で

ず
が
、
自
己
判
断
は
ぜ
ず
、
必
ず
医
師
に

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。 

【
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
流
行
情
報
】 

 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の

新
情
報
が
、

下
記
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
さ
れ
て
い

ま
す
の
で
、
こ
ち
ら
を
参
考
に
し
て
予

防
対
策
を
迅
速
に
行
っ
て
く
だ
さ
い
。 

国
立
感
染
症
研
究
所
感
染
症
情
報
セ
ン

タ
ー
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 
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当
社
の
ス
タ
ッ
フ
も
予
防
の
た
め
マ

ス
ク
を
常
時
着
用
で
業
務
に
当
た
っ
て

い
ま
す
。
感
染
リ
ス
ク
か
ら
の
開
放
も

あ
と
わ
ず
か
の
辛
抱
で
す
。
気
を
張
っ

て
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 
 

 

（
事
務
管
理
部 

小
峯
啓
友
） 

  

 

 



  

 

 

気
に
入
った
言
葉
を 

手
帳
に
メ
モ
し
ま
し
ょ
う 

そ
し
て
、
と
き
ど
き
眺
め
ま
し
ょ
う 

気
分
が
落
ち
込
ん
だ
と
き 

き
っと 

そ
の
言
葉
に
救
わ
れ
ま
す
よ 

 

風
水
で
は
、「
良
縁
は
爪
先
か

ら
入
っ
て
く
る
」
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
爪
が
伸
び
て
い
た
り
、

汚
れ
て
い
た
り
す
る
と
、
不
潔

な
印
象
を
与
え
る
だ
け
で
な

く
、「
だ
ら
し
な
い
人
」
と
、
信

頼
感
も
ダ
ウ
ン
し
て
し
ま
い
ま

す
。
爪
を
き
れ
い
に
切
り
、
清
潔

に
し
て
お
く
の
は
も
ち
ろ
ん
大

切
で
す
が
、
他
に
も
と
っ
て
お

き
の
運
気
ア
ッ
プ
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。 

 
そ
れ
は
、
爪
に
白
い
点
を
描
く
こ
と
。
風
水
で
は
、
爪
の
白
い
点

は
幸
せ
の
サ
イ
ン
な
の
で
す
。
こ
の
と

き
、
５
本
の
指
に
は
意
味
が
あ
る
の
で
、

願
い
に
合
わ
せ
た
指
の
爪
に
白
い
点
を

描
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

親
指
は
恋
愛
運
や
健
康
運
、
人
差
し

指
は
成
功
運
、
中
指
は
不
動
産
運
、
薬
指

は
人
気
運
や
名
誉
運
、
そ
し
て
、
小
指
は

金
運
や
社
交
運
と
関
連
し
て
い
ま
す
。

ア
ッ
プ
さ
せ
た
い
運
気
の
指
を
選
び
ま

し
ょ
う
。
た
だ
し
、
ど
の
運
気
も
ア
ッ
プ

さ
せ
た
い
と
、
白
い
点
を
つ
け
過
ぎ
る

と
、
か
え
っ
て
運
気
を
下
げ
て
し
ま
う

の
で
注
意
を
。
ひ
と
つ
に
絞
る
の
が
お

す
す
め
で
す
。 

 

「鼻毛を読む」という言葉を正しく使っているのはどの文でしょう？ 

A. 部長の鼻毛を読まないと、仕事が進まない。     

B. 鼻毛を読むような女性とは付き合わないほうがいい。     

C. 女の鼻毛を読んで喜んでいるような男はダメだ。 

【正解】 Ｂ 

【解説】 「鼻毛」は「女性にうつつを抜

かす男性」という意味で、「鼻毛を読む」

は、「女性が、自分に気のある男性をもて

あそぶ」ということ。「鼻毛を数える」も

同様の意味です。 

 



管理者の独り言 

  

こんにちは。シルバーとっぷ郡山の甫喜山です。 

 2月に入り、降雪量もだんだんと増えてきて、雪かきの影響による筋肉痛も落ち着いてきた今

日この頃・・・。 

 12月では、雪が降らず、スキー場もオープン延期や一部のみ滑走で、営業的に大きな打撃を受

けたことでしょう。 

 しかし、1月中旬の大雪によりスキー場も賑わいを見せているものの、12月の影響は大きいと

思われます。 

 すべてにおいて、スタートダッシュが肝心と言われておりますが、スキー場は業種の中でも上

位に入ると思います。 

 我が家も、今年から娘もスキーデビューして父・息子・娘の親子滑走出来

る日を待ち望んでおります。 

 アルツ磐梯へ行く事が多かったのですが、今シーズンはグランデコに行っ

ております。 

 裏磐梯のため、雪質も良く、傾斜もきつくなく、子供たちと滑走するには

いいところです。 

 今シーズンの終わりごろには、滑走できることを期待して、子供たちを応

援したいと思います。 

  

  甫喜山 純一 

 

ス
タ
ー
ア
ニ
ス
は
、
中
国
料
理

の
ス
パ
イ
ス
と
し
て
よ
く
使
わ
れ

る
「
八
角
」
の
こ
と
。
モ
ク
レ
ン
科

の
ト
ウ
シ
キ
ミ
の
果
実
を

乾
燥
さ
せ
た
も
の
で
す
。
見

た
目
は
「
八
角
」
の
名
前
ど

お
り
、
８
つ
の
突
起
が
あ

り
、
星
の
よ
う
な
形
か
ら

「
ス
タ
ー
ア
ニ
ス
」
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。 

 

香
り
は
、
強
く
て
甘
い
オ

リ
エ
ン
タ
ル
系
。
お
も
な
香

り
成
分
は
「
ア
ネ
ト
ー
ル
」
、

「
ピ
ネ
ン
」
、
「
リ
モ
ネ
ン
」

で
す
。
ア
ネ
ト
ー
ル
に
は
、
胃
腸
の

調
子
を
整
え
る
働
き
や
、
弱
っ
た

胃
腸
を
改
善
し
た
り
、
吐
き
気
を

抑
え
た
り
、
ま
た
、
腸
に
た
ま
っ
た

ガ
ス
を
排
出
し
て
、
便
秘
を
解
消

す
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。
ピ
ネ
ン

に
は
神
経
の
興
奮
を
抑
え
る
働
き

が
あ
り
、
ス
ト
レ
ス
を
和
ら
げ
る

効
果
も
あ
り
ま
す
。
リ
モ
ネ
ン
は
、

血
行
促
進
、
代
謝
や
消
化
活
動
を

助
け
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

さ
て
、
漢
方
で
は
、「
八
角
茴
香

（
は
っ
か
く
う
い
き
ょ
う
）
」
や

「
大
茴
香
（
だ
い
う
い
き
ょ
う
）」

と
い
う
名
で
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

胃
腸
薬
の
ほ
か
、
風
邪
薬
と
し
て

も
使
わ
れ
、
気
管
支
を
広
げ
、
せ
き

を
抑
え
て
く
れ
ま
す
。
他
に
、
女
性

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
促
す
働
き
も

あ
る
の
で
更
年
期
障
害
な
ど
に
有

効
で
す
。 

 


