
シ
ニ
ア

お
し
ゃ
れ
術

宮
城
い
き
い
き
学
園
特
集

　

宮
城
県
社
会
福
祉
協
議
会
が
運
営
し
て
い
る
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ「
宮
城
い
き
い
き
学
園
」は

仙
南
校
、大
崎
校
、石
巻
校
、気
仙
沼
・
本
吉
校
、登
米
・
栗
原
校
と
県
内
５
地
域
に
あ
る
。２
年

間
の
学
園
生
活
で
は
多
彩
な
講
義
を
受
け
、さ
ら
に
教
養
を
深
め
、趣
味
を
広
げ
ら
れ
る
。今

回
は
特
に
人
気
が
高
い
講
義「
高
齢
者
の
お
し
ゃ
れ
学
」を
訪
ね
た
。（
3
・
4
面
に
関
連
記
事
）

の

　

講
義
は
石
巻
校
の
２
学
年

（
25
期
生
）
を
対
象
に
実
施
。

石
巻
市
や
東
松
島
市
な
ど
か

ら
18
人
の
学
園
生
が
出
席
し

た
。

　

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
で
司
会
や

ナ
レ
ー
タ
ー
を
し
て
い
る
松

浦
マ
ミ
さ
ん
が
講
師
と
な
り
、

「
お
し
ゃ
れ
は
自
分
を
す
て
き

に
し
て
く
れ
る
も
の
で
す
。

美
し
く
い
る
こ
と
で
、
楽
し

い
気
分
に
な
り
、
生
き
生
き

と
過
ご
せ
ま
す
」
と
呼
び
掛

け
た
。

　

講
義
の
前
半
は
色
彩
の
基

本
と
と
も
に
、
色
が
外
見
の

印
象
に
与
え
る
影
響
を
説
明
。

学
園
生
を
モ
デ
ル
に
さ
ま
ざ

ま
な
色
の
布
を
当
て
、
自
分

の
魅
力
を
引
き
立
て
る
パ
ー

ソ
ナ
ル
カ
ラ
ー
の
見
つ
け
方

を
紹
介
し
た
。

　

会
場
の
仲
間
た
ち
か
ら「
そ

の
色
似
合
っ
て
い
る
」「
と
っ

て
も
す
て
き
」「
ち
ょ
っ
と
違

う
」
な
ど
率
直
な
意
見
が
寄

せ
ら
れ
、
モ
デ
ル
の
学
園
生

は
照
れ
笑
い
を
浮
か
べ
う
れ

し
そ
う
。

　

松
浦
さ
ん
は
ス
カ
ー
フ
の

活
用
も
提
案
。「
気
軽
に
色
を

加
え
た
り
、
巻
き
方
で
印
象

を
変
え
た
り
で
き
ま
す
」
と

勧
め
た
。

　

モ
デ
ル
役
の
今
野
國
男
さ

ん
は
「
今
日
は
中
に
黄
色
の

シ
ャ
ツ
を
着
て
い
ま
す
が
、

い
つ
も
全
体
的
に
落
ち
着
い

た
色
合
い
に
な
り
が
ち
。パ
ー

ソ
ナ
ル
カ
ラ
ー
を
見
て
も
ら

い
、
鮮
や
か
な
色
が
意
外
と

合
っ
て
い
た
の
で
着
て
み
た

い
で
す
」
と
は
に
か
ん
だ
。

　

飯
坂
洋
子
さ
ん
も
モ
デ
ル

を
務
め
、「
外
出
先
や
用
事
に

よ
っ
て
服
装
を
選
ぶ
よ
う
に

し
て
い
ま
す
が
、
色
合
わ
せ

を
し
て
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

ス
カ
ー
フ
を
も
っ
と
活
用
し

ま
す
」
と
笑
顔
を
見
せ
た
。

　

後
半
は
顔
の
表
情
に
つ
い

て
説
明
。
コ
ロ
ナ
禍
の
た
め

マ
ス
ク
姿
で
人
と
会
う
機
会

が
続
い
て
い
る
が
、
年
齢
を

重
ね
る
か
ら
こ
そ
豊
か
な
表

情
を
心
掛
け
た
い
も
の
。

　

松
浦
さ
ん
に
よ
る
と
、
初

対
面
の
第
一
印
象
は
出
会
っ

て
６
秒
前
後
で
判
断
さ
れ
る
。

そ
の
80
％
以
上
は
外
見
か
ら

の
推
察
に
な
る
と
い
う
。

　

学
園
生
と
同
世
代
で
も
あ

る
松
浦
さ
ん
は
「
顔
周
り
は

肌
に
透
明
感
が
出
る
明
る
い

色
を
持
っ
て
く
る
と
い
い
で

す
よ
。
10
歳
も
20
歳
も
若
く

見
え
る
服
装
は
不
自
然
。
マ

イ
ナ
ス
５
歳
程
度
が
ベ
ス
ト

で
す
」
と
シ
ニ
ア
世
代
の
お

し
ゃ
れ
の
心
構
え
を
ア
ド
バ

イ
ス
し
た
。
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さまざまな色の布を合わせ、パーソナルカラーを見つける

男
性
も
お
し
ゃ
れ
を
楽
し
も
う

ダークな色のスカーフでも、明るい
色が混在しているものや特徴ある
素材感のものを選ぶのがお勧め

模
様
入
り
マ
ス
ク
を
し
て
い
る
学
園

生
に
「
す
て
き
な
マ
ス
ク
で
す
ね
」

と
声
を
掛
け
る
松
浦
さ
ん

似
合
う
色
探
そ
う

目
指
す
は
マ
イ
ナ
ス
５
歳

い
い
ね

ピンクはいかが
でしょう?

どう?



　

講
義
「
健
康
体
操
」
は
前

半
が
座
学
、
後
半
が
実
技
の

た
め
、
大
崎
校
1
学
年
の
学

園
生
18
人
は
動
き
や
す
い
服

装
で
参
加
し
た
。

　

健
康
を
維
持
す
る
に
は
運

動
、
栄
養
、
休
養
の
バ
ラ
ン

ス
が
大
切
。
中
年
か
ら
64
歳

ま
で
は
内
臓
脂
肪
型
肥
満

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
」、
65
歳
以
降
は
筋
力
の
低

下
や
運
動
機
能
が
衰
え
る「
ロ

コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」

へ
の
注
意
が
必
要
だ
。

　

講
師
を
務
め
る
健
康
運
動

指
導
士
の
薄
井
愛
さ
ん
は「
年

齢
や
体
調
、
目
的
に
応
じ
て
、

運
動
、
栄
養
、
休
養
の
質
を

調
整
し
ま
し
ょ
う
。
や
み
く

も
に
運
動
し
て
も
効
果
は
得

ら
れ
ま
せ
ん
」
と
注
意
を
促

し
た
。

　

薄
井
さ
ん
に
よ
る
と
、
転

倒
・
介
護
予
防
や
健
康
づ
く

り
の
た
め
の
運
動
は
大
き
く

４
種
に
分
類
さ
れ
る
。

　

期
待
で
き
る
効
果
は
次
の

通
り
。

【
有
酸
素
運
動
】

心
肺
機
能
向
上
、
体
脂
肪
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
、
血
圧
・
血

糖
値
な
ど
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

【
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
】

関
節
の
可
動
域
の
向
上
、
運

動
前
後
の
身
体
の
動
き
向
上
、

翌
日
に
疲
れ
を
残
さ
な
い

【
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
】

関
節
の
安
定
性
向
上
、
関
節

の
負
担
軽
減
、
基
礎
代
謝
の

向
上

【
バ
ラ
ン
ス
運
動
】

強
く
な
っ
た
筋
肉
の
協
調
性

向
上
、
と
っ
さ
の
反
応
向
上
、

身
体
の
安
定
性
向
上

　

後
半
は
実
技
に
挑
戦
。
加

齢
で
衰
え
る
伝
達
機
能
を
働

か
せ
る
た
め
、
両
手
を
閉
じ

た
り
開
い
た
り
す
る
「
グ
ー

パ
ー
」
の
練
習
。
肩
周
り
や

ふ
く
ら
は
ぎ
、
腰
周
り
の
ス

ト
レ
ッ
チ
、
腕
・
脚
の
引
き

締
め
運
動
な
ど
も
行
っ
た
。

　

普
段
か
ら
運
動
に
積
極
的

な
学
園
生
の
森
博
明
さ
ん
は

「
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
で
き
る

体
操
を
教
え
て
も
ら
っ
た
の

で
、
家
で
や
っ
て
み
ま
す
」

と
明
る
い
表
情
。
ジ
ョ
ギ
ン

グ
や
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
定
期

的
に
行
っ
て
い
る
市
川
文
子

さ
ん
は
「
今
日
学
ん
だ
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ

チ
を
早
速
実
践
し
た
い
で
す
」

と
意
欲
を
見
せ
た
。

　

薄
井
さ
ん
は
「
以
前
は
シ

ニ
ア
向
け
の
運
動
と
い
え
ば

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
主
流
で
し

た
。
今
は
ヨ
ガ
や
パ
ー
ク
ゴ

ル
フ
な
ど
選
択
肢
が
増
え
、

得
ら
れ
る
情
報
が
膨
大
。
だ

か
ら
こ
そ
、
ど
の
運
動
を
す

れ
ば
い
い
の
か
迷
う
方
が
増

え
て
い
ま
す
。
生
活
に
取
り

込
め
る
運
動
を
見
極
め
て
」

と
呼
び
掛
け
た
。

健
康
維
持

健
康
維
持

体
操
を

宮
城
い
き
い
き
学
園
特
集

に

　
宮
城
い
き
い
き
学
園
の
講
義
は
体
操
や
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー

ツ
な
ど
の
運
動
系
が
多
数
あ
る
。こ
れ
ま
で
運
動
と
は

無
縁
の
人
で
も
親
し
み
や
す
い
内
容
で
、健
康
維
持
の
た

め
に
体
を
動
か
す
大
切
さ
を
伝
え
て
い
る
。

　2020年度に行われた講義の一
部をご紹介。次年度以降も同様の
講義を開催予定だ。

ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス

を
保
ち
、
前
半
は
講
義

椅子を支えに、ふくらはぎ
のストレッチ

椅子に座って肩周りのストレッチ

笑いを混ぜ、分かりやすく
説明する薄井さん

旅の楽しみ
（登米・栗原校1学年）

　旅の楽しみは現地で
過ごす時間だけにあら
ず。計画を立てるのは
もちろん、目的地まで

の移動、帰宅後に写真や入場券、パンフレット
などを整理する時間も人生を豊かにする。旅を
楽しむ要素は、おいしい食事、美しい景観、体
験や経験、博物館・美術館巡り、コンサートな
ど豊富。講義ではこうした旅の魅力をテンポよ
く紹介。新型コロナウイルスの影響で近場への
旅が推奨されている今、東北の絶景やご当地グ
ルメ情報も好評だった。

校外学習
（気仙沼・本吉校1・2学年共通）

　交流と親睦を図るた
め、1・2年生合同で岩
手県南を日帰りで訪問。
学園に興味がある人を
対象に「一日体験学習会」も兼ねた。午前は一
関市の「骨寺村荘園遺跡」を散策。今でも中世
の荘園の面影を残す景観が魅力。産直コーナー
やレストランを備える交流館にも足を運んだ。
昼食後は平泉町の「中尊寺」へ。いずれの訪問
先も見学時間をたっぷりと確保し、学園生は思
い思いの時間を過ごし、歴史、芸術、文化の知
識を深めていた。

身近な薬草の知識
（仙南校2学年）

　「宮城植物の会」会長
で、「野生植物研究所」
所長の高橋和吉さんが、
身近にある薬草を持参
して分かりやすく解説。民間薬と漢方薬の定義、
薬草を採集する際の心構えなどを話した。薬草
はそのまま生のほか、煎じる、黒焼きにする、
薬酒にするなど、さまざまな使い方があり、一
般家庭での安全な活用法をアドバイス。安心し
て利用できる薬草、注意が必要な薬草なども紹
介され、学園生はメモを取りながら熱心に耳を
傾けていた。

その他の講義もチェック

目
的
に
合
わ
せ
て
運
動

増
え
る
選
択
肢

さ
ま
ざ
ま
な
薬
草
が

紹
介
さ
れ
た

感染対策を徹底して訪問

旅は楽しみいっぱい
（写真はイメージ）

いきいきライフみやぎ（3）



いきいきライフみやぎ （4）

Ｑ
．
宮
城
い
き
い
き
学
園
の

目
的
は
何
で
す
か
？

Ａ
．
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
と
し

て
、
宮
城
県
内
に
居
住
す
る

60
歳
以
上
の
学
習
ニ
ー
ズ
に

応
え
る
場
の
提
供
で
す
。
生

き
が
い
と
健
康
づ
く
り
を
推

進
し
、
地
域
社
会
の
発
展
に

寄
与
で
き
る
地
域
リ
ー
ダ
ー

と
な
る
人
材
の
育
成
と
、
地

域
貢
献
活
動
へ
の
参
加
を
目

的
に
し
て
い
ま
す
。

Ｑ
．
学
園
が
で
き
た
の
は
い

つ
で
す
か
？

Ａ
．
１
９
９
１
年
に
仙
南
校

を
開
校
し
た
の
が
始
ま
り
で

す
。
そ
の
後
、
大
崎
校
、
石

巻
校
、
気
仙
沼
・
本
吉
校
、

登
米
・
栗
原
校
を
順
次
開
校

し
、
現
在
は
宮
城
県
内
に
５

校
あ
り
ま
す
。
通
学
可
能
で

あ
れ
ば
、
ど
の
学
校
に
入
学

し
て
い
た
だ
い
て
も
結
構
で

す
。

Ｑ
．
在
学
期
間
は
ど
れ
く
ら

い
で
す
か
？ 

毎
日
通
う
の
で

す
か
？

Ａ
．
２
学
年
制
で
す
。
４
月

に
入
学
し
、
翌
々
年
の
３
月

に
卒
業
と
な
り
ま
す
。
学
習

日
は
月
１
〜
２
日
で
、
時
間

は
１
日
４
時
間
。
１
年
間
で

21
日
学
び
ま
す
。

Ｑ
．
ど
の
よ
う
な
こ
と
が
学

べ
ま
す
か
？

Ａ
．「
健
康
で
豊
か
な
人
生
の

創
出
」「
地
域
貢
献
活
動
へ
の

参
画
」「
特
別
活
動
」
の
３

領
域
で
構
成
し
、
講
義
・
演

習
・
実
技
・
体
験
・
自
主
活

動
な
ど
を
２
年
間
で
学
び
ま

す
。
学
習
の
大
部
分
を
占
め

る
講
義
は
健
康
や
医
療
、
介

護
、
歴
史
、
文
化
、
レ
ジ
ャ
ー

な
ど
幅
広
い
ジ
ャ
ン
ル
を
用

意
し
て
い
ま
す
。
個
性
豊
か

な
講
師
が
そ
ろ
っ
て
い
ま
す
。

　

ク
ラ
ブ
活
動
は
パ
ソ
コ
ン

や
茶
道
、
カ
メ
ラ
、
太
極
拳

な
ど
か
ら
選
べ
ま
す
が
、
在

籍
す
る
学
園
に
よ
っ
て
異
な

り
ま
す
。
委
員
会
活
動
や
修

学
旅
行
、
文
化
祭
、
記
念
講

演
も
あ
り
ま
す
。

Ｑ
．
学
費
は
ど
れ
く
ら
い
で

す
か
？

Ａ
．
入
学
金
は
５
０
０
０

円
（
予
定
）、
受
講
料
は
年
間

２
万
円（
予
定
）に
な
り
ま
す
。

他
に
、
必
要
に
応
じ
て
修
学

旅
行
費
、
ク
ラ
ブ
活
動
で
使

う
材
料
費
な
ど
の
経
費
は
自

己
負
担
に
な
り
ま
す
。

Ｑ
．
２
年
以
上
在
籍
で
き
ま

す
か
？

Ａ
．
残
念
な
が
ら
２
年
間
で

卒
業
に
な
り
ま
す
。
卒
業
し

た
方
の
再
入
学
は
で
き
ま
せ

ん
。

Ｑ
．
卒
業
生
は
ど
の
よ
う
に

地
域
貢
献
し
て
い
ま
す
か
？

Ａ
．
学
園
で
学
ん
だ
こ
と
を

生
か
し
て
、
卒
業
後
は
サ
ー

ク
ル
を
立
ち
上
げ
た
り
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
精
を
出

し
た
り
、
各
地
域
で
幅
広
く

活
躍
し
て
い
る
卒
業
生
が
た

く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

Ｑ
．
入
学
の
条
件
や
応
募
法

は
？

Ａ
．
応
募
資
格
は
宮
城
県
内

に
居
住
す
る
60
歳
以
上
の
、

健
康
で
学
習
意
欲
が
あ
り
、

２
年
間
継
続
し
て
受
講
可
能

な
方
で
す
。
各
校
定
員
を
超

え
た
場
合
は
先
着
順
で
決
定

し
ま
す
。

　

入
学
生
は
毎
年
12
月
か
ら

募
集
し
て
い
ま
す
。
申
込
書

は
各
市
町
村
の
高
齢
者
福
祉

担
当
課
、
生
涯
学
習
担
当
課
、

社
会
福
祉
協
議
会
に
設
置
し

ま
す
。
学
園
事
務
局
の
Ｗ
Ｅ

Ｂ
サ
イ
ト
か
ら
も
ダ
ウ
ン

ロ
ー
ド
可
能
で
す
。
詳
し
く

は
事
務
局
０
２
２
（
２
２
５
）

８
４
７
７
に
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

教えて！教えて！学園Q A
宮城いきいき学園特集

&行事がいっぱい

パークゴルフに出合えた

退職後の楽しみに

ボランティア活動につなげたい

今野國男さん（石巻市）

飯坂洋子さん（石巻市）

森 博明さん（美里町）

石巻校2学年（25期生）

石巻校2学年（25期生）

大崎校1学年（28期生）

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
の
実
技

趣味と生きがいの講話

　現在76歳。年齢的にあるべき姿を探したいと思い入学
しました。私は男性ですが、「おしゃれ」をテーマにした
今日の講義も楽しかったです。皆さんの前に出てパーソナ
ルカラーを見てもらうのは気恥ずかしかったですが、内心
気分が良かったです（笑）。
　今は新型コロナウイルス感染症で制約がありますが、通
常であれば講義のほかに、文化祭や旅行、レクリエーショ
ンなど行事がいっぱい。他の学園生との交流を通して、自
己肯定感を高めながら楽しく過ごせています。

　学園に通っていた近所の方から「楽しいよ」と誘われ
ました。それまで運動は興味がなくて全然しませんでし
たが、学園でパークゴルフをする機会があったおかげで、
今は楽しみの一つになっています。学園に入っていな
かったら、パークゴルフの面白さを知らないままだった
ので、入学してよかったです。
　学園に参加することで外出の機会が増えます。今日の
講義で先生がおっしゃっていたように、おしゃれをして
出掛けることも人生の刺激になっていいと思います。

　退職して家にいることが多くなり、妻に勧められて
申し込みました。正直、最初は気が乗りませんでした
が（苦笑）、入学後はいろいろなことに取り組めると分
かり面白いです。１学年の前半は新型コロナの影響で
活動ができなかったのが残念なくらい。
　公園のベンチで腕立てや腹筋をするなど、普段から
体を動かすように心掛けていますが、「今日はやりたく
ない」と挫折しそうになることがあります。今日の講
義を受けて、日常での「ながら運動」は続けられそう
だと思いました。

　レクリエーションの企画やおもてなしなど、ボランティ
アをしたいと思っています。学園の卒業生は地域のボラン
ティアの場で活躍している方が多く、私自身もより学びを
深めたいと、以前から興味を持っていました。入学できる
年齢になったので早速申し込みました。今日は運動の講義
でしたが、さまざまな分野があるので楽しいです。
　学園に入ったからこそ出会えた方々から刺激を受けてい
ます。新型コロナで思うように話ができていませんが、卒
業後も皆さんと定期的に会いたいです。

市川文子さん（大崎市）
大崎校1学年（28期生）

　1・3面掲載の講義に出席した現役
の学園生に、入学の動機や活動してみ
ての感想を伺った。

現役学園生
インタビュー



いきいきライフみやぎ（5）

　

気
仙
沼
市
内
の
水
産
物

流
通
セ
ン
タ
ー
で
経
営
し

て
い
た
青
果
店
は
東
日
本

大
震
災
の
津
波
で
流
失
。

家
族
や
従
業
員
は
無
事
で
、

震
災
10
日
目
か
ら
バ
ラ
ッ

ク
で
営
業
を
再
開
し
た
。

セ
ン
タ
ー
で
一
緒
だ
っ
た

９
店
が
グ
ル
ー
プ
補
助
金

を
得
て「
魚
の
駅
」を
開
設
。

紆
余
曲
折
を
経
て
本
格
再

建
し
た
一
方
、
病
気
で
何

度
か
入
退
院
を
繰
り
返
し

た
。

　

一
昨
年
に
店
を
譲
っ
た

後
は
、
そ
れ
ま
で
体
験
し

た
か
っ
た
、
お
茶
や
短
歌
、

川
柳
、
自
然
塾
、
山
登
り

な
ど
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
。
知

人
か
ら｢

面
白
い
と
こ
ろ
だ

か
ら
、
い
き
い
き
学
園
に

入
ら
い
ん｣

と
薦
め
ら
れ
、

入
学
し
た
。

　

学
園
生
活
で
良
か
っ
た

の
は
豊
富
な
講
義
。
シ
ニ

ア
の
役
割
、
生
き
が
い
、

心
の
リ
ハ
ビ
リ
、
健
康
と

救
命
救
助
、
法
律
と
相

続
、
郷
里
と
民
俗
学
、
お

し
ゃ
れ
、
ス
ポ
ー
ツ
、
植

樹
、
そ
ば
打
ち
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
テ
ー
マ
を
学
ん
だ
。

ク
ラ
ブ
活
動
、
修
学
旅
行
、

文
化
祭
も
あ
り
、
２
年
間

の
学
園
生
活
を
大
い
に
楽

し
ん
だ
。

　

｢

私
に
も
分
か
り
や
す

く
教
え
て
い
た
だ
き
、
毎

回
の
講
義
が
と
て
も
楽
し

か
っ
た｣

と
喜
ぶ
。

　

ク
ラ
ブ
活
動
で
は
俳
句

の
熊
谷
房
子
先
生
か
ら
17

文
字
に
込
め
ら
れ
る
物
語

や
日
本
語
の
表
現
の
難
し

さ
を
学
ん
だ
。｢

先
生
の
作

品
が
私
の
心
に
深
く
残
っ

た
。
そ
の
よ
う
な
句
を
作

り
た
い
と
今
も
少
し
ず
つ

勉
強
中｣

と
語
る
。

　

学
園
で
初
め
て
の
挑
戦

は
校
外
学
習
の
計
画
。
中

世
の
姿
を
ほ
う
ふ
つ
さ
せ

る
一
関
市
の
骨
寺
村
荘
園

遺
跡
に
驚
き
、
校
外
学
習

の
場
に
選
ん
だ
。
骨
寺
村

荘
園
交
流
館
で
村
の
歴
史

を
知
る
ビ
デ
オ
を
観
賞
し

た
後
、
学
芸
員
に
現
地
を

案
内
し
て
も
ら
い
、
詳
し

く
学
ん
だ
。

　

｢

先
生
方
か
ら
も
ア
ド
バ

イ
ス
が
あ
り
、
手
伝
っ
て

も
ら
っ
た
。
計
画
を
立
て

て
実
現
さ
せ
る
の
は
初
め

て
で
不
安
だ
っ
た
。
皆
さ

ん
に
助
け
ら
れ
無
事
終
了

し
、
私
と
し
て
は
一
歩
前

進
の
思
い
だ
っ
た｣

と
振
り

返
る
。

　

在
学
中
の
学
園
生
は
７

人
だ
っ
た
が
、
２
年
生
の

時
に
１
人
亡
く
な
っ
た
。

２
年
度
は
１
年
生
が
３
人

入
学
し
て
９
人
に
な
っ
た
。

全
員
親
切
で
話
し
や
す

く
、
人
生
経
験
豊
か
で
教

わ
る
点
が
多
々
あ
り
、
良

い
仲
間
た
ち
と
知
り
合
え

た
。「
最
高
よ
り
最
幸
」を

ス
ロ
ー
ガ
ン
に
チ
ー
ム
一

丸
と
な
り
、
１
人
で
は
無

理
で
も
皆
で
や
れ
ば
必
ず

で
き
る
こ
と
を
実
践
し
学

園
を
も
り
立
て
て
き
た
。

　

｢

学
ぶ
こ
と
の
素
晴
ら
し

さ
、
面
白
さ
、
仲
間
た
ち

と
の
出
会
い
の
大
切
さ
を

実
感
し
て
い
る｣

と
笑
顔

だ
。

　

60
歳
で
定
年
退
職
し
、

週
３
日
は
再
任
用
で
働
い

て
い
た
。
ゆ
と
り
の
時
間

を
使
っ
て
健
康
維
持
の
た

め
ジ
ム
に
通
い
、
地
域
へ

の
恩
返
し
と
し
て
ミ
ニ
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
で
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
を
始
め
た
。

そ
う
し
て
こ
れ
か
ら
の
人

生
を
元
気
で
豊
か
に
過
ご

そ
う
と
模
索
し
て
い
た
。

　

知
人
に
、
い
き
い
き
学

園
へ
の
入
学
を
誘
わ
れ
た

親
類
か
ら
相
談
が
あ
っ
た
。

「
学
園
生
活
は
楽
し
い
ら
し

い
」と
い
う
親
類
の
言
葉
を

信
じ
、
よ
く
分
か
ら
な
い

ま
ま
２
人
で
入
学
す
る
こ

と
に
。
願
書
締
め
切
り
日

に
申
し
込
ん
だ
。
こ
れ
が

自
分
の
世
界
を
広
げ
る
大

き
な
一
歩
と
な
っ
た
。

　

｢

入
学
し
て
み
る
と
、
２

年
生
の
パ
ワ
ー
と
チ
ー
ム

ワ
ー
ク
の
良
さ
に
驚
い
た
。

そ
の
上
の
先
輩
方
と
も
つ

な
が
っ
て
い
て
、
生
き
生

き
と
活
動
す
る
姿
か
ら
自

分
も
元
気
を
も
ら
い
、
人

生
の
手
本
を
見
た
よ
う
な

思
い
だ
っ
た｣

　

講
義
は
生
活
に
直
結
す

る
も
の
ば
か
り
で
、
興
味

深
い
内
容
だ
っ
た
。
ク
ラ

ブ
活
動
で
の
太
極
拳
や

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
は
初
め

て
挑
戦
し
、
良
い
経
験
と

な
っ
た
。

　

学
園
で
の
一
番
の
思
い

出
は
、
文
化
祭
と
そ
れ
に

向
け
て
の
準
備
。
１
年
生

は
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
ベ
ル
を

演
奏
す
る
こ
と
に
な
り
、

そ
の
練
習
を
登
校
日
の
他

に
修
学
旅
行
先
の
鶯
宿
温

泉（
岩
手
県
）で
も
行
っ
た
。

　
「
文
化
祭
は
演
奏
と
演

技
、展
示
な
ど
熟
年
パ
ワ
ー

を
結
集
し
た
素
晴
ら
し
い

内
容
で
、
そ
の
達
成
感
は

仲
間
の
絆
を
強
め
た
」

　

２
年
生
に
な
っ
た
昨
年

４
月
か
ら
は
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の

影
響
で
半
年
間
休
校
に
。

旅
行
や
文
化
祭
が
で
き
な

く
な
り
、
仲
間
と
会
え
な

く
な
っ
た
こ
と
は
、
と
て

も
寂
し
く
残
念
だ
っ
た
。

　

そ
れ
で
も｢

地
域
貢
献
実

践
活
動
と
し
て
迫
支
援
学

校
の
窓
掃
除
を
行
っ
た
際
、

み
ん
な
で
力
を
合
わ
せ
て

活
動
す
る
と
楽
し
く
で
き
、

学
校
か
ら
も
喜
ん
で
も

ら
っ
た
こ
と
で
充
実
感
を

味
わ
え
た
。
今
後
も
貢
献

活
動
を
継
続
で
き
た
ら｣

と

前
向
き
だ
。

　

｢

み
ん
な
と
の
つ
な
が
り

を
大
切
に
し
、
人
生
を
充

実
さ
せ
た
い
」と
、
卒
業
後

は
同
期
生
と
相
談
し
旅
行

や
貢
献
活
動
な
ど
を
計
画

す
る
。

　

｢

後
輩
の
皆
さ
ん
と
は
半

年
間
の
活
動
を
ご
一
緒
し

た
だ
け
で
、
交
流
の
機
会

も
少
な
く
、
多
く
の
こ
と

を
伝
え
ら
れ
な
か
っ
た
。

卒
業
後
も
で
き
る
限
り
協

力
し
た
い
の
で
、
気
軽
に

声
を
掛
け
て｣

と
呼
び
掛
け

る
。

と
て
も
楽
し
か
っ
た
講
義

達
成
感
、
仲
間
の
絆
強
め
る

同期生とともに楽しく活動
同期生とポーズを決めて記念撮影

便り

（5）

宮城いきいき学園

達
成
感
、
仲
間
の
絆
強
め
る

気
仙
沼
・
本
吉
校
　
宮
川
廣
光
さ
ん（
70
）

登
米
・
栗
原
校
　
北
川
淑
美
さ
ん（
64
）

　この春、宮城いきいき学園を卒業する２人に、
学園生活の思い出や今後の抱負を語ってもらった。

卒業生インタビュー



　

高
校
時
代
は
中
距
離
選
手

で
し
た
。
早
稲
田
大
か
ら
誘

い
が
あ
り
試
験
を
受
け
ま
し

た
が
、
ま
さ
か
の
不
合
格
。

笑
い
事
じ
ゃ
な
い
。
英
語
の

点
数
が
ほ
と
ん
ど
取
れ
な

か
っ
た
よ
う
で
す
。

　

米
国
の
大
学
に
留
学
し
な

が
ら
浪
人
。
ホ
ー
ム
シ
ッ
ク

に
な
り
ス
ト
レ
ス
の
反
動
で

ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
や
T
ボ
ー

ン
ス
テ
ー
キ
を
食
べ
、
コ
ー

ラ
を
飲
み
ま
く
っ
て
い
た
ら
、

体
重
が
10
㌔
ぐ
ら
い
増
え
ま

し
た
。
少
し
走
っ
て
太
も
も

が
肉
離
れ
し
て
、病
院
で
「
肉

離
れ
」
と
説
明
し
た
い
の
に

英
語
が
分
か
ら
な
い
。「
肉
＝

ミ
ー
ト
」「
離
れ
＝
バ
イ
バ
イ
」

と
考
え
て
「
ミ
ー
ト
、
バ
イ

バ
イ
」
と
訴
え
ま
し
た
が
、

米
国
人
は
「
Ｍ
ｅ
ａ
ｔ
？

Ｂ
ｙ
ｅ　

ｂ
ｙ
ｅ
？
」
っ
て

不
思
議
な
顔
を
し
て
い
る
。

そ
れ
は
も
う
大
変
で
し
た
。

　

早
稲
田
大
の
試
験
に
再
挑

戦
し
、
合
格
し
ま
し
た
。
大

学
で
恩
師
の
中
村
清
監
督
に

マ
ラ
ソ
ン
を
勧
め
ら
れ
、
中

距
離
か
ら
転
向
。「
若
い
と

き
流
さ
な
か
っ
た
汗
は
年
を

取
っ
て
か
ら
涙
に
な
っ
て
流

れ
る
。
若
い
と
き
に
汗
を
流

せ
ば
、
年
を
重
ね
て
笑
顔
で

迎
え
ら
れ
る
。
練
習
で
泣
き

な
さ
い
、
試
合
で
笑
い
な
さ

い
」
と
い
う
監
督
の
言
葉
を

胸
に
刻
み
走
り
ま
し
た
。

　

ラ
イ
バ
ル
の
存
在
が
人
を

強
く
し
ま
す
。
私
は
双
子
の

宗
兄
弟
が
い
た
か
ら
頑
張
れ

ま
し
た
。
監
督
に
「
宗
兄
弟

は
も
っ
と
練
習
し
て
い
る
」

と
言
わ
れ
、
走
り
ま
し
た
。

　

人
生
初
の
五
輪
は
モ
ス
ク

ワ
。
宗
兄
弟
と
選
ば
れ
ま
し

た
。「
マ
ラ
ソ
ン
の
瀬
古
は
金

メ
ダ
ル
間
違
い
な
し
」
と
言

わ
れ
、
私
は
一
生
懸
命
努
力

し
ま
し
た
が
、
ボ
イ
コ
ッ
ト

で
参
加
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

次
の
ロ
サ
ン
ゼ
ル
ス
五
輪

ま
で
、
ま
た
４

年
間
走
り
ま
し

た
。「
頑
張
れ
」

と
た
く
さ
ん
言

わ
れ
ま
し
た
。

頑
張
っ
て
い
る

の
に
「
頑
張
れ
」

と
言
わ
れ
る
の

は
つ
ら
い
も
の

で
す
。

　

本
番
前
に
精

神
状
態
が
お
か

し
く
な
り
、
さ

ら
に
練
習
後
に

血
尿
ま
で
出
る
始
末
で
し
た
。

誰
か
に
相
談
し
な
い
と
も
っ

と
お
か
し
く
な
る
と
思
い
、

お
ふ
く
ろ
に
「
走
れ
な
い
、

ご
め
ん
な
さ
い
」
と
電
話
し

ま
し
た
。
お
ふ
く
ろ
は
相
当

び
っ
く
り
し
て
い
ま
し
た
が
、

私
は
話
し
て
す
っ
き
り
。

　

悩
み
は
一
人
で
抱
え
ず
に
、

誰
か
に
打
ち
明
け
た
方
が
い

い
で
す
ね
。
ロ
サ
ン
ゼ
ル
ス

は
14
位
で
ゴ
ー
ル
。
世
界
で

14
番
目
だ
か
ら
、
ま
あ
頑
張

り
ま
し
た
よ
ね
？

　

４
年
後
の
ソ
ウ
ル
五
輪
は

30
代
で
出
場
。
け
が
も
あ
り

9
位
。
つ
い
て
い
な
い
で
す
。

　

現
役
生
活
20
年
間
の
走
行

距
離
は
約
14
万
㌔
。
地
球
３

周
半
で
す
。
同
じ
こ
と
を
繰

り
返
す
け
れ
ど
、
同
じ
こ
と

じ
ゃ
な
く
、
毎
回
新
鮮
な
気

持
ち
で
挑
む
の
が
競
技
と
い

う
も
の
で
す
。
継
続
は
力
な

り
。
さ
れ
ど
、
惰
性
の
継
続

は
退
歩
。「
ま
た
同
じ
？
」
と

思
っ
た
瞬
間
、
継
続
で
は
な

く
退
歩
で
す
。
こ
の
経
験
を

胸
に
、
今
も
生
き
て
い
ま
す
。

　

私
は
五
輪
代
表
に
３
回
選

ば
れ
ま
し
た
が
運
が
な
か
っ

た
。
で
も
家
族
は
認
め
て
く

れ
ま
し
た
。
当
時
２
歳
だ
っ

た
息
子
が
「
お
父
さ
ん
は
世

界
一
」
と
言
っ
て
、
手
作
り

の
金
メ
ダ
ル
を
く
れ
ま
し
た
。

そ
れ
が
、
今
日
持
っ
て
き
た
、

こ
れ
で
す
。
う
れ
し
く
て
泣

い
ち
ゃ
い
ま
し
た
。

　

で
も
こ
の
メ
ダ
ル
、
気
に

入
ら
な
い
の
。
ど
う
見
て

も
金
色
じ
ゃ
な
く
て
黄
色
。

「
な
ん
で
黄
色
？
」
と
尋
ね

た
ら
「
お
父
さ
ん
は
五
輪
に

『
ん
（
運
）』
が
な
か
っ
た
か

ら
『
き
』」
で
す
っ
て
。
は
い
、

お
後
が
よ
ろ
し
い
よ
う
で
。

バ
ン
ザ
ー
イ
！！

いきいきライフみやぎ （6）

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
対
策
で

人
数
制
限
を
し
て
開
催

講
演
後
、
花
束
贈
呈
を
し
た
い
き
い
き

S
U
N
ク
ラ
ブ
会
員
と
記
念
撮
影

家
族
か
ら
プ
レ
ゼ
ン
ト
さ
れ
た
手
作
り
の

「
黄
」メ
ダ
ル
を
絶
妙
な
表
情
で
披
露

　瀬古利彦さんが1月に来仙し、「2021年いきいきシニア初春のつどい」
（主催／宮城県社会福祉協議会・いきいきSUNクラブ）で「心で走る」を
テーマに講演。新型コロナウイルスの感染対策で入場制限が行われた会場
に「こんな世の中ですから、今日は元気になってもらおうと思ってやってまい
りました」と颯爽（さっそう）と登場。競技人生や昨今の日本のマラソン界に
ついて笑いを交えながらパワフルに話した。 終始ステージを動き回り、観客に呼び掛けながら話す瀬古さん

利彦さん

継
続
は
力
な
り
。
さ
れ
ど

惰
性
の
継
続
は
退
歩

大
学
で
恩
師
に
会
う

「
頑
張
れ
」
が
つ
ら
い

家
族
か
ら
手
作
り
メ
ダ
ル

仙台で
講演会



―
宮
城
の
思
い
出
は
あ
り
ま

す
か
？

　

今
回
、
宮
城
は
３
〜
４
年

ぶ
り
ぐ
ら
い
の
訪
問
。
こ
れ

ま
で
講
演
会
や
陸
上
の
大
会

な
ど
で
来
ま
し
た
。

　

宮
城
の
牛
た
ん
焼
き
が
好

き
で
す
。
前
に
行
列
が
で
き

る
小
さ
な
店
で
食
べ
た
牛
た

ん
焼
き
が
肉
厚
で
、
そ
の
お

い
し
さ
に
感
激
し
ま
し
た
。

今
日
は
仙
台
駅
で
、
牛
た
ん

を
土
産
に
買
っ
て
帰
ろ
う
と

思
い
ま
す
。

―
今
年
は
東
日
本
大
震
災
が

発
生
し
て
10
年
の
節
目
。
震

災
後
、
被
災
地
に
何
度
か
足

を
運
ん
だ
そ
う
で
す
ね
。

　

福
島
県
の
沿
岸
部
や
二
本

松
、
岩
手
県
の
陸
前
高
田
や

久
慈
な
ど
を
訪
問
し
ま
し
た
。

そ
の
頃
の
私
は
ジ
ャ
ズ
バ
ン

ド
を
組
ん
で
い
た
の
で
、
被

災
し
た
方
々
に
元
気
に
な
っ

て
も
ら
え
た
ら
と
、メ
ン
バ
ー

と
音
楽
を
披
露
し
て
応
援
し

ま
し
た
。

―
気
分
が
沈
み
が
ち
な
コ
ロ

ナ
禍
で
、
心
掛
け
て
い
る
こ

と
は
あ
り
ま
す
か
？ 

　

絶
対
に
後
ろ
向
き
な
こ
と

は
考
え
な
い
、
前
を
向
く
こ

と
で
す
。
心
配
し
て
も
仕
方

が
な
い
じ
ゃ
な
い
？

　

昨
年
の
最
初
の
自
粛
期
間

は
と
に
か
く
走
り
ま
し
た
。

暑
か
っ
た
け
れ
ど
マ
ス
ク
を

し
て
ね
。
普
段
は
運
動
と
い

え
ば
ゴ
ル
フ
ぐ
ら
い
し
か
し

て
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
時

間
が
で
き
た
の
で
走
り
ま
し

た
。
体
を
動
か
す
と
気
分
が

晴
れ
ま
す
よ
。

　

こ
れ
ま
で
は
仕
事
に
追
わ

れ
て
い
ま
し
た
が
、
時
間
が

で
き
て
、今
ま
で
や
り
た
か
っ

た
こ
と
に
挑
戦
し
ま
し
た
。

目
標
が
あ
れ
ば
、
つ
ら
い
こ

と
も
何
で
も
乗
り
越
え
ら
れ

ま
す
。

―
シ
ニ
ア
世
代
が
目
標
を

持
っ
て
生
き
る
た
め
、
ア
ド

バ
イ
ス
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
「
自
分
は
も
う
年
」
と
思
っ

た
ら
終
わ
り
。
そ
う
い
う
こ

と
は
考
え
な
い
。
趣
味
で
も

何
で
も
、
夢
中
に
な
れ
る
も

の
を
何
か
見
つ
け
た
ら
い
い

と
思
い
ま
す
。

　

で
も
、
今
ま
で
全
く
運
動

を
し
て
い
な
い
人
が
、
突
然

ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
始
め
る
の
は

つ
ら
い
で
し
ょ
う
。
そ
れ
な

ら
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
と

か
、
家
の
中
で
軽
く
体
を
動

か
す
と
か
、
い
ろ
い
ろ
と
方

法
は
あ
り
ま
す
。

―
瀬
古
さ
ん
ご
自
身
は
、
目

標
や
最
近
夢
中
に
な
っ
て
い

る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

　

今
は
ま
た
ゴ
ル
フ
で
す
ね
。

運
動
不
足
に
な
ら
な
い
よ
う

に
定
期
的
に
通
っ
て
い
ま
す
。

感
染
対
策
を
し
て
コ
ー
ス
を

回
っ
て
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し

て
い
ま
す
よ
。

―
元
気
に
生
活
す
る
た
め
、

健
康
で
気
を
付
け
て
い
る
こ

と
は
あ
り
ま
す
か
？

　

お
酒
が
大
好
き
な
の
で
、

飲
み
過
ぎ
な
い
こ
と
（
笑
）。

家
で
お
酒
を
飲
む
と
き
、ビ
ー

ル
は
大
瓶
２
本
、
焼
酎
は
グ

ラ
ス
５
、６
杯
ぐ
ら
い
い
け

ち
ゃ
う
。
新
型
コ
ロ
ナ
の
前

は
週
４
日
ぐ
ら
い
外
出
先
で

飲
ん
で
い
ま
し
た
。
ほ
ど
ほ

ど
に
ね
。

―
新
型
コ
ロ
ナ
対
策
で
入
場

制
限
を
し
て
開
催
し
た
今
日

の
講
演
は
い
か
が
で
し
た

か
？ 

瀬
古
さ
ん
の
パ
ワ
フ
ル

な
お
話
に
会
場
は
大
盛
り
上

が
り
で
し
た
。

　

今
日
来
て
く
だ
さ
っ
た
方

は
皆
さ
ん
す
ご
く
お
元
気
。

マ
ス
ク
越
し
で
し
た
が
、
た

く
さ
ん
の
笑
顔
が
見
ら
れ
て

よ
か
っ
た
で
す
。私
ね
、常
々
、

人
を
笑
わ
せ
て
元
気
に
し
て

あ
げ
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

コ
ン
ト
を
し
て
笑
わ
せ
る
こ

と
も
あ
る
ん
で
す
よ
。

―
同
世
代
で
も
あ
る
読
者
に

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願
い
し
ま

す
。

　

沈
ん
で
い
る
世
の
中
だ
か

ら
こ
そ
、
東
京
五
輪
は
開
催

し
な
い
と
い
け
な
い
と
思
う

ん
で
す
。
コ
ロ
ナ
禍
の
前
に

計
画
し
て
い
た
完
全
な
形
で

の
実
施
は
難
し
い
で
し
ょ
う

が
、
努
力
を
重
ね
て
き
た
選

手
が
報
わ
れ
る
形
で
ね
。

　

選
手
は
そ
の
場
で
応
援
し

て
く
れ
る
人
が
い
れ
ば
す
ご

く
う
れ
し
い
け
れ
ど
、
自
分

の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮

で
き
る
場
所
が
あ
る
な
ら
無

観
客
で
も
一
生
懸
命
や
り
ま

す
。
五
輪
が
あ
る
の
と
な
い

の
と
で
は
、
そ
の
後
、
全
然

違
う
人
生
に
な
る
。
コ
ロ
ナ

対
策
は
大
変
で
す
が
、
努
力

し
て
き
た
若
者
の
人
生
も
大

切
。
マ
イ
ナ
ス
な
こ
と
は
考

え
ず
、
前
向
き
な
気
持
ち
で

応
援
し
て
く
だ
さ
い
。

いきいきライフみやぎ（7）

衣装は自分で決めるという瀬古さん。「たまたまベイスターズカラーになっちゃった
（笑）。でも明るく春っぽくていいでしょ。日本人って年を重ねると地味な色を選びが
ち。それはそれでいいけれど、明るい色の方が気持ちも明るくなると思います」

　
会
場
か
ら
笑
い
が
絶
え
な
い
講
演
会
の
後
に
、楽
屋
で
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

に
応
じ
て
く
れ
た
瀬
古
さ
ん
。東
日
本
大
震
災
や
コ
ロ
ナ
禍
、健
康
法
、

趣
味
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
話
題
に
つ
い
て
テ
ン
ポ
よ
く
話
し
、飾
ら
な
い

気
さ
く
な
人
柄
が
に
じ
み
出
て
い
た
。

　1956年三重県桑名市生まれ。日本長距離界、マラソンブームをけん引してきた
第一人者。高校時代のインターハイでは２年連続で800mと1500mの二冠を達
成。早稲田大時代の箱根駅伝では4年連続で「花の2区」を走り、3・4年次では区
間新（当時）を獲得するなどスーパーエースとして活躍した。ロサンゼルス五輪と
ソウル五輪で日本代表に選出。現在は日本陸連マラソン強化・戦略プロジェクト
リーダー、横浜DeNAランニングクラブエグゼクティブアドバイザーを務める。

Profile

い
く
つ
に
な
っ
て
も

夢
中
に
な
れ
る
も
の
を
見
つ
け
て

被
災
地
で
バ
ン
ド
演
奏

笑
い
で
元
気
に

2021年いきいきシニア初春のつどい

瀬古陸上競技
指導者

インタビュー
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東北福祉大予防福祉健康増進推進室
特任教授・健康運動指導士
鈴木玲子先生
　専門は高齢者の筋力トレー二ングとリズム体
操。大学での授業の他、東北福祉大予防福祉
健康増進推進室「仙台元気塾」の講師も務め
る。ロコモティブシンドローム啓発ソング「ロコ
モかしこもサビないで」に合わせたロコモ体操
が好評。公益財団法人「運動器の健康・日本協
会」から2019年日本賞の奨励賞を受賞。

東北福祉大健康科学部
医療経営管理学科4年
西岡亜莉沙さん

　加齢によって骨や筋肉、関節、神経など運動器の働きが衰え、
要介護になるリスクが高まる状態を「ロコモティブシンドローム
（ロコモ）」と言います。ロコモの予防に、日常の合間にできる
運動「ロコモーショントレーニング」、通称「ロコトレ」に取り組
みましょう。2020年夏号から連載し、最終回となる春号は「バン
ザイ」です。ビデオ会議アプリ「Zoom（ズーム）」などを活用すれ
ば、コロナ禍でも離れて暮らすお孫さんらと楽しめます。

　東北福祉大仙台駅東口キャンパスにある「仙台元気塾」では、健康増進・介護予防を目的とした運動教室やアート教
室を開催しています。「身体のために何か始めてみたい」「ハリのある生活を送りたい」など健康づくりの一歩を踏み出
したい方をサポート。現在、新型コロナウイルスの感染予防対策の一環で、インターネットを通して参加するオンライン
教室や、自分に合った運動ができるフリートレーニングも実施しています。
　詳細は公式サイトをご覧になるか、電話でお問い合わせください。

「仙台元気塾」で自分の“元気”と向き合おう

監修

❹バンザイ

仙台市青葉区
佐々木與四郎さん
（73）

最初に
ロコチェック

　7項目中、一つでも当てはまるものが
あれば、ロコモの心配があります。早速
ロコトレを始めましょう。

　バンザイポーズがつらく感じる場合は、背筋力
の低下、肩関節、背骨の関節可動域が低下してい
る状態ともいえます。特に、腕をきれいに伸ばし
たバンザイポーズはとても若々しい姿勢で、転倒
しにくい姿勢を保持していることにもなります。
両手を垂直に上げて、腕で耳を挟む動作などは、
骨盤を立て背筋を真っすぐにリセットするのに役
立ちます。肩を痛めた経験のある方は、頭の上で
両手を組み、胸を張る動作だけでも良いでしょ
う。立っても座ってもOKです。ただし座って行う
場合は低過ぎない硬めの椅子で行いましょう。

片脚立ちで靴下が履けない

家の中でつまずいたり、
滑ったりする

階段を上がるのに
手すりが必要

掃除機の使用や布団の
上げ下ろしなど、やや重い
家事が困難

横断歩道を青信号で
渡りきれない

2kg程度（1ℓの牛乳パック2本
程度）の買い物をして
持ち帰るのが困難

15分くらい続けて歩けない

↓当てはまるものに

リモートで、よろしくお願いします！

おうちで
介護予防に

モデル

おじいちゃん役

孫役

慌てず、ゆっくり、1ポーズ3秒ずつ繰り返します。最後は
両手握手のまま、ゆっくり腕を下ろしましょう

離れていても
近くにいる気分

31

2

　両腕を上げます。　両足を軽く開いて椅
子に浅く座り、両腕を上
げ、手を握ります。

　両腕を天井に
向かって伸ばし
ます。

バンザイ握手

背伸び

公式サイトhttps://www.tfu-ac.net　TEL022-742-2886（受け付けは平日9：00～17：00）

両腕は楽な位置で
開きます。目は閉じて
リラックス

肘は曲げてOK

痛みを
感じたら
無理しないで

バンザイの状態で腕を下ろす
と、肩関節に負担が多くなり過
ぎるので気を付けましょう

注意
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例
年
、
年
末
に
行
う
大
仕

事
と
し
て
１
年
間
の
大
掃
除

と
、
先
輩
や
知
人
ら
と
の
絆

を
結
ぶ
年
賀
状
の
作
成
が
あ

り
ま
す
。
大
掃
除
も
年
賀
状

の
作
成
も
正
月
前
に
行
う
べ

き
こ
と
を
全
て
終
え
、
何
と

か
年
越
し
の
日
を
迎
え
ま
し

た
。

　

夕
食
は
家
族
そ
ろ
っ
て
お

互
い
に
１
年
間
を
振
り
返

り
、
和
や
か
に
過
ご
し
ま
し

た
。
夜
が
明
け
、
東
の
空
の

雲
の
切
れ
間
か
ら
見
え
る
ご

来
光
を
拝
し
ま
し
た
が
、
静

か
で
穏
や
か
な
新
年
を
迎
え

る
こ
と
が
で
き
た
の
も
、
今

は
亡
き
父
母
の
お
か
げ
と
感

謝
し
て
お
り
ま
す
。

　

初
参
り
は
例
年
２
日
か
３

日
に
行
っ
て
い
ま
し
た
が
、

今
年
は
体
調
不
良
で
ご
来
光

の
み
で
失
礼
し
ま
し
た
。

　

年
賀
状
も
多
く
い
た
だ
き

ま
し
た
が
、
今
年
は
ど
の
葉

書
に
も｢

コ
ロ
ナ｣

の
一
文

が
記
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
残

念
な
こ
と
に
は｢

今
年
で
年

賀
の
あ
い
さ
つ
を
失
礼
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す｣

が
多
く

あ
り
ま
し
た
。

　

｢

一
年
の
計
は
元
旦
に
あ

り｣

。
昨
年
を
振
り
返
り
、

今
年
は
「
家
族
の
健
康
」
と

し
ま
し
た
。
私
は
米
寿
を
迎

え
る
の
で
、
88
年
を
振
り
返

り
、
人
生
の
ま
と
め
を
し
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

お
便
り

新
年
を
迎
え
て

仙
台
市
泉
区
　
星
宮
守（
87
）

春の息吹（秋田県）
亘理町　山田和男（78）

光
梅（
角
田
市
）

大
河
原
町
　
吾
妻
克
美（
69
）

加美町　板垣篤子（71）

富
谷
市
　
加
川
師
亨（
85
）

大崎市　久保原六郎（80） 仙台市太白区　菅誠吾（74）

登米市　下山とのい（74）

いきいきサロン 皆さんからの投稿でつくる、皆さんのページです
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SUNクラブ行事は022（223）1171へお問い合わせください

コ
ー
ヒ
ー
の
香
り
漂
う
書
斎
に
て

賀
状
を
見
つつ
友
を
想
え
り

美
里
町
　
渡
辺
　
恒
男

秋
の
暮
山
里
に
住
む
弟
の

縁
側
に
栗
鼠
シ
ャッ
タ
ー
を
切
る

仙
台
市
太
白
区
　
芳
野
　
京
子

そ
れ
ぞ
れ
の
記
念
日
祝
う
家
族
の
和

笑
顔
で
囲
む
焼
肉
ラ
ン
チ

大
崎
市
　
古
内
　
か
ほ
る

昨
日
ま
で
畑
に
向
か
い
野
菜
採
る

ぴ
ん
ぴ
ん
こ
ろ
り
叔
母
は
逝
き
た
り

仙
台
市
青
葉
区
　
三
上
　
洋
子

風
呂
上
り
コ
ロ
ナ
忘
れ
て
ゆ
っ
く
り
と

枝
豆
撮
み
冷
え
た
る
ビ
ー
ル

登
米
市
　
加
藤
　
了
子

深
夜
便
聞
き
つつ
寄
す
る

湯
た
ん
ぽ
か
な加

美
町
　
板
垣
　
綱
紀

寒
の
朝
気
合
を
杖
に
米
寿
か
な

仙
台
市
太
白
区
　
武
藤
　
　
正

春
め
く
や
庭
木
に
結
ぶ
願
い
文

仙
台
市
泉
区
　
今
野
　
美
智
子

筆
選
ぶ
も
変
わ
ら
ぬ
文
字
の

賀
状
か
な

白
石
市
　
大
庭
　
美
智
子

暁
光
の
居
久
根
の
郷
や
初
御
空

美
里
町
　
後
藤
　
　
弓

立
話
時
間
制
限
決
め
て
か
ら

大
和
町
　
山
口
　
恵
美
子

う
し
年
が
来
る
前
に
馬
力
つ
け

仙
台
市
宮
城
野
区
　
横
田
　
春
治

菅
の
背
の
コ
ロ
ナ
禍
荷
物

山
に
な
り

白
石
市
　
小
関
　
良
子

手
作
り
の
マ
ス
ク
で
君
を

ゲ
ッ
ト
す
る

仙
台
市
太
白
区
　
真
田
　
義
子

毛
の
量
を
反
映
し
て
よ
床
屋
賃

仙
台
市
若
林
区
　
関
　
　
和
幸

短
歌

俳
句

川
柳

いきいきサロン皆さんからの投稿でつくる、皆さんのページです

　

い
き
い
き
Ｓ
Ｕ
Ｎ
ク
ラ

ブ
で
は
会
員
の
皆
さ
ま
の

た
め
の「
感
謝
祭
」を
定
期

的
に
企
画
し
て
い
ま
す
。

１
月
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
感
染
対
策
を
講
じ

た
上
で
、「
初
春
の
つ
ど

い
」を
東
京
エ
レ
ク
ト
ロ
ン

ホ
ー
ル
宮
城（
仙
台
市
青
葉

区
）で
行
い
ま
し
た
。

　

前
半
は
民
族
音
楽
の
テ

イ
ス
ト
を
大
切
に
す
る
ユ

ニ
ッ
ト「
ソ
ニ
ド
・
デ
ル
・

ビ
エ
ン
ト
」に
よ
る
コ
ン

サ
ー
ト
。「
ソ
ニ
ド
・
デ
ル
・

ビ
エ
ン
ト
」は
ス
ペ
イ
ン
語

で「
風
の
音
」を
意
味
し
ま

す
。
オ
リ
ジ
ナ
ル
曲
を
中

心
に
宮
沢
賢
治
の
曲
な
ど

が
披
露
さ

れ
、
来
場

者
は
風
の

よ
う
に
心

地
よ
い
音

楽
を
楽
し

み
ま
し
た
。

「
遠
野
物

語
」や「
み

ち
の
く
」な

ど
東
北
を

テ
ー
マ
に

し
た
曲
が

多
く
、ボ
ー

カ
ル
の
山

本
ま
り
ん

さ
ん
の
語
り
が
優
し
く
心

に
染
み
、
歌
や
演
奏
だ
け

で
な
く
語
り
も
含
め
て
、

目
の
前
に
み
ち
の
く
の
風

景
が
広
が
る
よ
う
で
し
た
。

　

後
半
は
元
五
輪
代
表
で

陸
上
競
技
指
導
者
の
瀬

古
利
彦
さ
ん
が「
心
で
走

る
」の
題
で
講
演
し
ま
し

た
。
そ
の
模
様
と
イ
ン
タ

ビ
ュ
ー
は
、
６・
７
面
に
詳

し
く
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す

の
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

幕
あ
い
に
は
Ｓ
Ｕ
Ｎ
ク

ラ
ブ
手
品
教
室
の
田
村

春
人
先
生
の
マ
ジ
ッ
ク

シ
ョ
ー
も
あ
り
、
来
場
者

の
笑
顔
が
あ
ふ
れ
た
ひ
と

と
き
に
な
り
ま
し
た
。

１
月
に「
初
春
の
つ
ど
い
」

司会進行は東北放送の守屋周
アナウンサーが務めた

音
楽
や
講
演
、

手
品
で
楽
し
い
時
間

ソニド・デル・ビエントのステージ

幕あいを盛り上げたマジックショー
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１
９
４
３
年
4
月
19
日
に

ベ
ル
リ
ン
か
ら
ポ
ー
ラ
ン
ド

へ
向
け
て
貨
物
列
車
が
出
発

し
ま
し
た
。
貨
車
6
両
の
中

に
ユ
ダ
ヤ
人
６
８
８
名
が
詰

め
込
ま
れ
、
ア
ウ
シ
ュ
ビ
ッ

ツ
へ
の
過
酷
な
旅
が
始
ま
り

ま
し
た
。

　

ベ
ル
リ
ン
市
内
に
わ
ず
か

に
残
っ
て
い
た
ユ
ダ
ヤ
人（
ほ

と
ん
ど
が
社
会
的
地
位
の
高

い
、
か
な
り
裕
福
な
人
た
ち
）

を
、
ア
ウ
シ
ュ
ビ
ッ
ツ
行
き

の
最
終
列
車
に
放
り
込
ん
だ

の
で
す
。

　

元
ボ
ク
サ
ー
と
そ
の
妻
と

娘
、
そ
し
て
生
ま
れ
た
ば
か

り
の
赤
ん
坊
や
、
歌
手
と
ピ

ア
ニ
ス
ト
の
老
夫
婦
な
ど
、

さ
ま
ざ
ま
な
人
生
を
送
っ
て

き
た
人
々
を
乗
せ
て
列
車
は

東
へ
と
進
路
を
取
り
ま
す
。

　

貨
車
な
の
で
座
席
や
ト
イ

レ
な
ど
あ
ろ
う
は
ず
も
な
く
、

食
料
は
与
え
ら
れ
ず
、
水
も

貨
車
1
両
に
バ
ケ
ツ
1
杯
。

そ
ん
な
状
況
で
も
脱
出
の
た

め
に
行
動
し
ま
す
が
、
だ
ん

だ
ん
と
絶
望
の
淵
へ
追
い
込

ま
れ
、
人
間
の
尊
厳
が
失
わ

れ
て
い
き
ま
す
。

　

映
画
の
ほ
と
ん
ど
は
貨
車

内
で
撮
影
さ
れ
て
お
り
、
こ

れ
ま
で
の
ア
ウ
シ
ュ
ビ
ッ
ツ

映
画
と
は
一
線
を
画
し
て
い

ま
す
。
絶
望
的
な
状
況
の
中

に
、
時
折
回
想
が
挿
入
さ
れ
、

最
後
に
は
希
望
の
光
も
差
し

込
む
の
が
救
い
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　
「
新
幹
線
大
爆
破
」
と「
カ
サ
ン
ド
ラ
ク
ロ

ス
」で
始
め
た
こ
の
レ
ビ
ュ
ー
も
今
回
が
最
後
と

な
り
ま
し
た
。こ
れ
ま
で
ご
愛
読
い
た
だ
い
た

皆
さ
ま
に
、心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。最
後

に
ご
案
内
す
る
2
作
は
ど
ち
ら
も
実
話
を
映
画

化
し
た
も
の
で
少
々
重
い
テ
ー
マ
で
す
が
、見
終

わ
っ
た
後
の
絶
望
感
と
わ
ず
か
な
希
望
の
光
に

救
わ
れ
ま
す
。

（
い
き
い
き
Ｓ
Ｕ
Ｎ
ク
ラ
ブ
会
員
／
大
澤
武
信
）

　

Ｉ
Ｇ
Ｒ
い
わ
て
銀
河
鉄
道

の
小
繫
駅
の
待
合
室
に
置
か

れ
た
ノ
ー
ト
。
悩
み
を
抱
え

た
旅
人
が
た
ま
た
ま
行
き
着

い
た
こ
の
駅
で
思
い
を
つ

づ
っ
た
も
の
で
、
い
つ
し
か

「
命
の
ノ
ー
ト
」
と
呼
ば
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
駅
前

で
酒
屋
兼
雑
貨
屋
を
営
ん
で

い
る
女
主
人
が
返
事
を
書
い

て
、
そ
れ
が
ほ
か
の
旅
人
た

ち
に
読
ま
れ
、勇
気
を
も
ら
っ

た
り
、
励
ま
さ
れ
た
り
し
て

絶
望
の
淵
か
ら
は
い
上
が
っ

た
人
も
少
な
く
な
か
っ
た
よ

う
で
す
。

　

遠
野
で
看
護
婦
を
し
て
い

た
和
代
は
、
お
見
合
い
で
小

繫
駅
前
の
酒
屋
兼
雑
貨
屋
に

嫁
い
で
き
ま
し
た
。
元
教
師

の
夫
と
の
間
に
女
の
子
を
一

人
授
か
り
、
平
穏
に
暮
ら
し

て
い
ま
し
た
が
、
あ
る
日
事

故
で
子
供
を
、
間
も
な
く
病

気
で
夫
も
亡
く
し
、
一
人
で

懸
命
に
店
を
切
り
盛
り
し
な

が
ら
、
ノ
ー
ト
を
通
じ
て
旅

人
と
の
絆
を
深
め
て
い
き
ま

す
。

　

人
々
の
生
活
が
岩
手
の
自

然
に
溶
け
込
む
シ
ー
ン
は
郷

愁
を
誘
い
ま
す
。
特
に
冬
の

生
活
は
山
村
の
厳
し
さ
と
と

も
に
、
人
々
の
交
流
に
心
温

ま
り
ま
す
。
ま
た
、
小
繋
駅

周
辺
は
か
つ
て
Ｓ
Ｌ
の
三
重

連
で
名
を
は
せ
た
撮
影
名
所

で
、
筆
者
が
カ
メ
ラ
を
始
め

た
頃
に
よ
く
通
い
ま
し
た
。

待
合
室
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ア
ウ
シ
ュ
ビ
ッ
ツ
行　

最
終
列
車

ヒ
ト
ラ
ー
第
三
帝
国
ホ
ロ
コ
ー
ス
ト

（
２
０
０
６
年
／
監
督
：
ダ
ナ
・
ヴ
ァ
フ
ロ
ヴ
ァ
ー
、
ヨ
ゼ
フ
・
フ
ィ

ル
ス
マ
イ
ヤ
ー
／
脚
本
：
ス
テ
ィ
ー
ヴ
ン
・
グ
ラ
ン
ツ
／
出
演
：
ギ

デ
オ
ン
・
ブ
ル
ク
ハ
ル
ト
、
ラ
ー
レ
・
ヤ
バ
シ
ュ
、
レ
ナ
・
バ
イ
ヤ

ー
リ
ン
ク
、
シ
ベ
ル
・
ケ
キ
リ
）

鉄
道
マ
ニ
ア
の

シ
ネ
マ
レ
ビ
ュ
ー

　

東
日
本
大
震
災
後
、
吹
き

矢
を
楽
し
ん
で
も
ら
う
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
を
被
災
地
で

行
っ
て
い
ま
し
た
。
よ
り
多

く
の
方
に
吹
き
矢
の
魅
力

を
知
っ
て
も
ら
え
た
ら
と

「
Ｓ
Ｕ
Ｎ
健
康
ふ
き
や
サ
ー

ク
ル
」
を
２
０
１
２
年
に
立

ち
上
げ
ま
し
た
。

　

最
初
は
仙
台
市
若
林
区

の
１
会
場
で
開
催
し
て
い

ま
し
た
が
、
会
員
が
増
え
、

今
は
仙
台
市
内
の
４
会
場

を
拠
点
に
し
て
い
ま
す
。
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影

響
で
昨
年
か
ら
活
動
で
き

て
い
ま
せ
ん
が
、
４
月
か
ら

一
部
で
再
開
予
定
で
す
。

　

腹
式
呼
吸
を
使
う
吹
き

矢
は
健
康
維
持
に
最
適
。
認

知
症
や
介
護
予
防
、
尿
失
禁

の
改
善
、
美
肌
効
果
な
ど
が

期
待
で
き
ま
す
。
障
害
が
あ

る
方
は
座
っ
た
ま
ま
で
き
、

年
齢
や
体
力
に
関
係
な
く

楽
し
め
る
軽
ス
ポ
ー
ツ
で

す
。
実
際
、
高
齢
の
方
も
元

気
に
吹
い
て
い
ま
す
。

　

１
的
に
つ
き
５
本
の
矢

を
打
ち
、
４
レ
ー
ン
の
合
計

点
を
計
算
し
ま
す
。
普
段
使

わ
な
い
脳
を
刺
激
す
る
た

め
、
点
数
や
名
前
を
利
き
手

と
逆
の
手
で
書
く
ル
ー
ル

を
設
け
て
い
ま
す
。
合
計

点
の
ト
ッ
プ
の
方
や
、
パ
ー

フ
ェ
ク
ト
を
出
し
た
方
に

は
皆
で
拍
手
。
喜
び
を
分

か
ち
合
い
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
場
に
最
適
で
す
。

　

矢
や
筒
、
ス
タ
ン
ド
は
メ

ン
バ
ー
有
志
の
手
作
り
。
的

も
手
作
り
で
、
異
な
る
数
字

や
絵
を
描
い
た
紙
を
貼
り

替
え
る
な
ど
一
工
夫
し
て
、

い
つ
も
新
鮮
な
気
持
ち
で

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

宮
城
県
内
外
の
病
院
で

看
護
師
と
し
て
約
30
年
働

き
、
終
末
期
医
療
に
長
く
携

わ
り
、
多
く
の
方
を
み
と
り

ま
し
た
。「
生
き
て
楽
し
か
っ

た
」と
思
え
る
人
生
が
い
い
。

出
会
い
の
ご
縁
を
大
切
に
、

今
を
楽
し
み
た
い
で
す
。

　

参
加
費
は
各
回
会
員

５
０
０
円
、
非
会
員
５
５
０

円
（
中
山
北
サ
ー
ク
ル
の

み
１
０
０
０
円
）、
初
回
入

会
金
１
０
０
０
円
、
マ
ウ
ス

ピ
ー
ス
代
３
０
０
円
。

　

連
絡
先
は
平
さ
ん

０
９
０
（
５
８
３
７
）

０
５
８
０
。

腹式呼吸使って健康維持
　仙台市出身。友人に勧められ、
2010年に吹き矢を始める。現在は
SUNクラブに加え、独自の教室「健
康吹き矢」も運営。「学びを忘れず
に」をモットーに、最近は「楽伸（ら
くしん）流スクワット」を勉強中。健
康に関係するワークショップやイベ
ントの企画も手掛けている。

SUN健康ふきやサークル　平 美惠子さん（70）

「
吹
き
矢
を
通
し
て
仲
間
づ
く
り
を

し
た
い
で
す
」と
平
さ
ん
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グググ ルメ

旬の食材使うお任せ料理
東北中心の日本酒と堪能

　

日
本
料
理
店
な
ど
で
腕
を
磨
い
た

店
主
が
夫
婦
で
切
り
盛
り
す
る
居
酒

屋
。
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
雰
囲
気
で
一

人
で
も
立
ち
寄
り
や
す
い
。
旬
の
食

材
を
使
う
「
親
方
の
お
ま
か
せ
３
品
」

（
写
真
・
２
９
７
０
円
）
は
、
お
造
り
、

焼
き
物
、
煮
物
ま
た
は
揚
げ
物
を
日

替
わ
り
で
提
供
。
東
北
を
中
心
に
そ

ろ
え
る
日
本
酒
と
共
に
味
わ
っ
て
。

春
に
な
る
と
山
菜
の
天
ぷ
ら
や
自
家

製
ば
っ
け
み
そ
が
登
場
す
る
。

呑
のみくい

食 とみや

仙台市青葉区国分町2-12-19
協立第三国分町ビル1階
営／18:00～24:00（LO23:30）
休／日曜、臨時休あり

TEL022-721-1073

国産大豆の魅力を発信
ランチのカレーがお薦め

　

健
康
的
で
お
い
し
い
国
産
大
豆
の

魅
力
を
発
信
す
る
カ
フ
ェ
。
ラ
ン
チ

限
定
の
「
大
豆
こ
ろ
っ
と
ト
マ
ト
チ

キ
ン
カ
レ
ー
」（
写
真
・
ド
リ
ン
ク
付

き
１
３
０
０
円
）
が
お
薦
め
だ
。
大

豆
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
し
た
ト
マ
ト
ベ
ー

ス
の
ス
パ
イ
シ
ー
な
カ
レ
ー
は
、
隠

し
味
の
自
家
製
み
そ
で
ま
ろ
や
か
な

味
わ
い
に
仕
上
げ
て
い
る
。
も
ち
麦

入
り
ご
飯
の
食
感
も
い
い
。
木
の
ぬ

く
も
り
あ
る
店
内
で
堪
能
し
よ
う
。

m
ま め ま る プ ラ ス

amemaru＋
富谷市杜乃橋2-1-8　WOOD EGG GARDEN 仙台内
営／10:00～17:30（フードLO16:30、ドリンクLO17:00）
　　※ランチはLO14:00まで
休／水･木曜、臨時休あり

TEL080-4515-2110

しらす料理楽しむカフェ
ぜいたくな一皿どうぞ

　
「
北
限
の
シ
ラ
ス
」
を
使
っ
た
料

理
を
中
心
に
、
閖
上
な
ら
で
は
の
メ

ニ
ュ
ー
を
そ
ろ
え
る
。
名
物
は
「
釜

揚
げ
し
ら
す
プ
レ
ー
ト
」（
写
真
・

１
４
８
０
円
）。
ふ
っ
く
ら
軟
ら
か
な

釜
揚
げ
し
ら
す
を
無
料
で
好
き
な
だ

け
追
加
で
き
る
。
ま
ろ
や
か
な
風
味

の
特
製
洋
風
ラ
イ
ス
と
相
性
抜
群
だ
。

ミ
ニ
サ
ラ
ダ
の
他
、
平
日
の
ラ
ン
チ

（
14
時
30
分
ま
で
）
限
定
で
ド
リ
ン
ク

が
付
く
。
直
売
所
も
併
設
。

café m
マ ル タ

alta
名取市閖上6-104-24-5
営／10:00～17:00（LO16:30）
休／水曜（祝日は営業）

TEL022-796-6930

自家栽培の十割そば
好みの太さで味わって

　

自
家
栽
培
の
「
最
上
早
生
」
を
中

心
と
す
る
国
産
ソ
バ
を
使
っ
た
、
そ

ば
専
門
店
。「
冷
」
メ
ニ
ュ
ー
は
太
さ

を
選
べ
、
打
ち
た
て
ゆ
で
た
て
の
香

り
高
い
十
割
そ
ば
を
提
供
す
る
。
３
・

４
月
の
「
寒
ざ
ら
し
」
を
は
じ
め
と

す
る
季
節
限
定
品
、
自
家
栽
培
の
自

慢
の
米
や
野
菜
を
使
っ
た
丼
、
う
ど

ん
メ
ニ
ュ
ー
も
好
評
。
す
ぐ
近
く
に

あ
る
「
萩
野
酒
造
」
の
地
酒
と
と
も

に
味
わ
う
こ
と
も
で
き
る
。

そば処本陣

栗原市金成有壁新町24
営／昼11:00～15:00、土曜夜17:00～20:00　　
休／月・火曜（祝日は営業）

TEL0228-44-2932

※価格は商品（１点）の総額（本体価格＋消費税）　※ LOはラストオーダー　※営業時間などは変更になる場合があります

気仙沼の酒造蔵の新店舗
非接触試飲サーバー導入

　
「
気
仙
沼
男
山
」「
蒼
天
伝
」
の
酒
造

蔵
が
東
日
本
大
震
災
の
津
波
で
全
壊

し
た
店
舗
を
再
建
し
た
。
国
の
有
形

文
化
財
と
し
て
登
録
さ
れ
て
い
た
昭

和
初
期
の
意
匠
や
建
材
の
一
部
を
生

か
し
１
階
に
日
本
酒
の
直
販
店
、
２

階
と
３
階
に
地
域
と
蔵
の
歴
史
、
文

化
を
伝
え
る
ギ
ャ
ラ
リ
ー
、
多
目
的

ス
ペ
ー
ス
を
設
け
た
。
直
販
店
に
は

非
接
触
式
サ
ー
バ
ー
を
導
入
。
試
飲

し
な
が
ら
好
み
の
味
を
探
せ
る
。

男山本店魚町店

気仙沼市魚町2-2-12
営／10:00～17:00
休／火曜（季節により変わることがある）

TEL0226-24-8088

熟成させた軟らかい鹿肉
煮込みやカレーで

　

石
巻
の
鹿
肉
を
使
っ
た
４
種
の
メ

ニ
ュ
ー
が
登
場
し
た
。「
特
製
鹿
肉
煮

込
み
定
食
」（
写
真
・
８
０
０
円
）
は
、

み
そ
仕
立
て
の
煮
込
み
料
理
が
主
役
。

た
っ
ぷ
り
の
鹿
肉
は
丁
寧
に
処
理
加

工
後
、
熟
成
さ
せ
る
こ
と
で
軟
ら
か

く
な
り
、
う
ま
味
が
際
立
っ
て
い
る
。

野
菜
や
豆
腐
も
入
っ
て
食
べ
応
え
十

分
。
ご
飯
、
漬
物
付
き
。「
鹿
肉
カ
ツ

カ
レ
ー
」「
鹿
肉
カ
レ
ー
」「
鹿
カ
ツ

定
食
」
も
あ
る
。

道の駅 上
じょうぼん

品の郷「レストラン栞
しおり

」

石巻市小船越二子北下1-1
営／11:00～15:00（土・日曜、祝日は17:00まで）
休／無休

TEL0225-62-3670
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紹
介
し
ま
す
。

①
１
人
で
頑
張
ら
な
い

　

他
に
頼
れ
る
家
族
が
い
な

い
と
い
っ
た
周
り
の
環
境
や
、

真
面
目
で
責
任
感
が
強
い
と

い
っ
た
考
え
方
・
性
格
か
ら
、

１
人
で
抱
え
込
ん
で
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
自
分
自

身
が
弱
っ
て
し
ま
っ
て
は
介

護
が
続
け
ら
れ
な
く
な
り
、

お
互
い
に
と
っ
て
良
く
な
い

結
果
を
招
き
ま
す
。
１
人
で

無
理
を
し
す
ぎ
な
い
工
夫
が

大
切
で
す
。

②
自
分
の
ス
ト
レ
ス
に
気

付
き
、
弱
音
を
吐
く

　

自
分
の
ス
ト
レ
ス
に
つ
い

て
自
覚
で
き
れ
ば
、
気
分
転

換
や
発
散
法
を
早
期
に
取
り

入
れ
、
対
処
で
き
ま
す
。
自

分
の
生
活
を
犠
牲
に
し
て
の

介
護
で
あ
れ
ば
、
不
平
不
満

は
あ
っ
て
当
た
り
前
で
す
。

時
に
は
弱
音
や
愚
痴
を
吐
き

出
す
こ
と
も
、
実
は
介
護
に

は
大
切
な
心
の
ケ
ア
な
の
で

す
。

③
介
護
に
正
解
は
な
い
と

理
解
す
る

　

介
護
の
度
合
い
や
症
状
は

一
人
一
人
違
い
ま
す
。
介
護

さ
れ
る
方
と
介
護
者
が
、
ご

本
人
ら
し
く
い
ら
れ
る
介
護

が
最
適
な
介
護
と
い
え
ま
す
。

④
こ
の
状
況
は
い
つ
ま
で

も
続
か
な
い
こ
と
を
理
解

す
る

　

介
護
生
活
は
症
状
と
と
も

に
変
化
し
て
い
く
も
の
で
す
。

興
奮
や
暴
言
、
暴
力
が
あ
る

方
も
服
薬
や
趣
味
を
持
つ
こ

と
な
ど
で
症
状
が
軽
減
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
症
状
の

変
化
に
よ
り
状
況
も
変
化
し

て
い
く
の
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
を
た
め
ず
に
介

護
を
続
け
る
た
め
に
は
、
次

の
よ
う
な
周
囲
の
サ
ポ
ー
ト

に
も
目
を
向
け
て
み
ま
し
ょ

う
。

①
地
域
と
つ
な
が
る

　

ご
近
所
の
力
を
借
り
る
工

夫
や
、
地
域
の
福
祉
サ
ー
ビ

ス
の
活
用
も
視
野
に
入
れ
て

み
ま
し
ょ
う
。
サ
ー
ビ
ス
は

さ
ま
ざ
ま
あ
る
た
め
、
ま
ず

は
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

に
出
掛
け
、
相
談
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

②
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
活
用

す
る

　

利
用
す
る
本
人
が
嫌
が
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
ケ
ア

マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
相
談
し
、
状

況
に
合
わ
せ
た
サ
ー
ビ
ス
・

施
設
利
用
を
考
え
て
も
ら
い

ま
し
ょ
う
。

③
家
族
会
・
認
知
症
カ
フ
ェ

な
ど
を
活
用
す
る

　

同
じ
境
遇
の
仲
間
を
つ
く

り
、
情
報
交
換
な
ど
が
行
え

ま
す
。
ど
う
い
っ
た
集
ま
り

が
あ
る
の
か
、
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
な
ど
に
確
認
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

　

介
護
は
日
常
生
活
の
一
部

で
す
。
完
璧
な
日
常
生
活
が

な
い
よ
う
に
、
完
璧
な
介
護

生
活
も
あ
り
ま
せ
ん
。
少
し

肩
の
力
を
抜
い
て
視
点
を
変

え
る
と
、
介
護
を
通
し
て
得

る
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
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QA　
ご
家
族
が
介
護
状
態
と

な
っ
た
場
合
、
同
居
さ
れ
て

い
る
方
に
は
、
こ
れ
ま
で
よ

り
負
担
が
か
か
る
こ
と
が
多

く
な
り
ま
す
。
介
護
に
関
す

る
負
担
は
、
身
体
的
負
担
、

精
神
的
負
担
、
経
済
的
負
担
、

認
知
症
介
護
の
負
担
の
四
つ

に
大
別
さ
れ
、
こ
れ
ら
が
積

も
り
積
も
っ
て
介
護
疲
れ
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
介
護
疲
れ
が
重
な

る
と
、
身
体
が
思
う
よ
う
に

動
か
な
か
っ
た
り
、
気
持
ち

が
前
向
き
に
な
ら
な
か
っ
た

り
と
、
介
護
者
は
以
前
の
よ

う
に
介
護
で
き
な
く
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
介
護
疲
れ

に
よ
る
負
担
を
過
度
に
感
じ

る
前
に
、
介
護
疲
れ
が
改
善

す
る
よ
う
対
処
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

介
護
の
中
で
も
特
に
大
変

な
の
が
認
知
症
の
方
の
介
護

で
す
。
認
知
症
の
家
族
の
介

護
が
始
ま
る
と
、
こ
れ
か
ら

ど
う
な
る
の
か
、
い
つ
ま
で

続
く
の
か
、
先
の
見
え
な
い

ト
ン
ネ
ル
を
歩
い
て
い
る
よ

う
な
感
じ
を
受
け
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　

こ
こ
で
介
護
者
の
心
を
軽

く
す
る
た
め
の
４
カ
条
を
ご

　

夫
婦
２
人
暮
ら
し
な
の
で
す
が
、
こ
の
先
ど
ち

ら
か
が
認
知
症
に
な
る
な
ど
し
て
介
護
が
必
要
に

な
っ
た
と
き
、
ど
こ
ま
で
１
人
で
介
護
で
き
る
の

か
心
配
で
す
。（
70
代
女
性
）

健康・暮らし相談

介
護
が
必
要
に
な
っ
た
ら
１
人
で
抱
え
込
ま
ず

周
囲
の
サ
ポ
ー
ト
に
目
を
向
け
ま
し
ょ
う


