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昨
年
の
十
一
月
二
十
三
日
、
桑
畑
総
合
グ
ラ
ウ
ン
ド
を
出
発
と
す
る
「第
十

九
回
阪
南
市
健
康
マ
ラ
ソ
ン
大
会
」が
行
わ
れ
ま
し
た
。
当
ク
ラ
ブ
か
ら
例
年
通

り
、
「駅
伝
の
部
」で
四
名
の
方
が
出
場
さ
れ
ま
し
た
。
約
一
〇
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
の
コ
ー

ス
を
四
名
が
そ
れ
ぞ
れ
約
二
・五
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
を
走
る
コ
ー

ス
で
す
。

｛
第
一
・
三
走
者
｝
桑
畑
総
合
グ
ラ
ウ
ン
ド
～
林
道
一
号
橋

付
近
～
桑
畑
総
合
グ
ラ
ウ
ン
ド

｛
第
二
・四
走
者
｝桑
畑
総
合
グ
ラ
ウ
ン
ド
～
き
の
く
に
信
用

金
庫
手
前
～
桑
畑
総
合
グ
ラ
ウ
ン
ド

北
風
が
吹
く
寒
い
中
九
時
四
十
五
分
に
ス
タ
ー
ト
。
前
田

さ
ん
の
奥
さ
ん
お
手
製
の
鉢
巻
き
等
お
揃
い
の
ユ
ニ
ホ
ー
ム

を
着
た
第
一
走
者
の
中
川
さ
ん
が
元
気
よ
く
出
発
。
第
二

走
者
の
本
村
さ
ん
、
第
三
走
者
の
鳥
山
さ
ん
、
第
四
走
者

（
ア
ン
カ
ー
）
の
前
田
さ
ん
へ
。

み
な
さ
ん
こ
の
大
会
に
備
え
夏
頃
か
ら
自
宅
近
く
を
ラ
ン

ニ
ン
グ
し
て
い
た
そ
う
で
順
調
に
快
走
。

前
田
さ
ん
が
桑
畑
総
合
グ
ラ
ウ
ン
ド
に
入
り
ゴ
ー
ル
へ
向
か

う
姿
を
カ
メ
ラ
で
撮
ろ
う
と
構
え
て
い
る
と
思
わ
ぬ
光
景
が
。

同
じ
鉢
巻
き
を
し
た
応
援
の
神
野
会
長
ご
夫
妻
、
西
村

さ
ん
ご
夫
妻
、
上
田
さ
ん
、
宮
渕
さ
ん
、
宮
本
さ
ん
ら
応
援

の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
入
場
。
応
援
の
皆
さ
ん
は
桑
畑
総
合

グ
ラ
ウ
ン
ド
を
出
て
コ
ー
ス
途
中
か
ら
前
田
さ
ん
に
伴
走
し

て
ゴ
ー
ル
へ
。
あ
ら
た
め
て
我
が
ク
ラ
ブ
の
結
束
の
強
さ
を
感

じ
た
劇
的
な
光
景
で
し
た
。

駅
伝
出
場
の
皆
さ
ん
、
応
援
の
皆
さ
ん
お
疲
れ
様
で
し
た
。

取
材

広
報
委
員
会

私
が
ク
ラ
ブ
の
事
業
運
営
の
お
世
話

を
し
て
い
て
強
く
感
じ
ま
す
の
が
、
会

員
の
皆
さ
ん
の
体
を
動
か
す
こ
と
に
対

す
る
前
向
き
な
姿
勢
で
す
。

土
曜
日
の
通
常
活
動
で
は
毎
週
八
十

名
以
上
と
き
に
は
百
名
を
超
え
る
皆
さ

ん
が
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
筋
ト
レ
そ
し
て

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
ラ
ン
ニ
ン
グ
で
二
時

間
体
を
動
か
し
い
い
汗
を
流
さ
れ
て
い

ま
す
。
春
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
ほ
と

ん
ど
の
方
が
お
弁
当
を
持
っ
て
こ
ら
れ
、

淡
輪
で
車
座
に
な
っ
て
お
酒
も
入
り
ワ

イ
ワ
イ
、
し
か
も
帰
り
も
歩
き
！
バ
ス

ツ
ア
ー
で
は
行
先
に
か
か
わ
ら
ず
多
数

が
参
加
さ
れ
、
グ
ル
ー
プ
ご
と
に
散
策
・

食
事
を
楽
し
ま
れ
て
い
ま
す
。
み
ん
な

の
ス
ポ
ー
ツ
祭
で
は
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル

フ
を
始
め
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
、
ソ
フ
ト

バ
レ
ー
、
シ
ョ
ー
ト
テ
ニ
ス
に
五
十
名

も
の
参
加
者
が
あ
り
ま
し
た
。
市
民
健

康
マ
ラ
ソ
ン
の
駅
伝
で
は
寒
い
中
十
数

名
も
の
方
が
応
援
に
来
て
い
た
だ
き
、

前
田
さ
ん
手
作
り
の
ポ
ン
ポ
ン
で
声
援

を
お
く
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ
の

よ
う
に
、
皆
さ
ん
が
各
活
動
に
と
て
も

積
極
的
に
参
加
さ
れ
る
こ
と
と
、
さ
ら

に
活
動
内
容
で
あ
る
ス
ポ
ー
ツ
や
リ
ク

レ
ー
シ
ョ
ン
を
心
か

ら
楽
し
ん
で
お
ら
れ

る
こ
と
に
、
非
常
に

感
心
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
活
動
を

通
し
て
我
々
世
代
に
と
っ
て
運
動
の
本

来
的
な
目
的
で
あ
る
「
体
力
維
持
、
あ

る
い
は
、
体
力
低
下
の
ス
ピ
ー
ド
を
抑

え
る
」
こ
と
が
達
成
さ
れ
て
い
る
こ
と

は
間
違
い
な
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。

さ
ら
な
る
発
展
と
し
て
、
お
互
い
の

交
流
で
趣
味
の
範
囲
を
広
げ
て
い
か
れ

て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
私
は
合
唱
に

は
無
縁
で
し
た
が
、
片
山
さ
ん
に
男
声

合
唱
団
に
誘
っ
て
い
た
だ
き
、
今
や
サ

ラ
ダ
ホ
ー
ル
や
泉
の
森
ホ
ー
ル
で
白
い

ブ
レ
ザ
ー
を
着
て
合
唱
祭
に
参
加
し
、

ハ
ー
モ
ニ
ー
も
緊
張
感
も
楽
し
ん
で
い

ま
す(

チ
ョ
ッ
ト
勧
誘
さ
せ
て
く
だ
さ
い

男
性
の
方
、
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま

す
。
片
山
さ
ん
か
私
に
声
を
か
け
て
下

さ
い
）
多
く
の
方
が
い
ろ
い
ろ
な
趣
味

を
お
持
ち
で
す
。
体
操
の
合
間
に
声
を

か
け
て
お
互
い
の
趣
味
を
知
り
興
味
が

湧
い
た
こ
と
を
新
た
に
始
め
ら
れ
一
緒

に
楽
し
ま
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

今
後
と
も
、
ク
ラ
ブ
の
す
べ
て
の
皆

さ
ん
が
通
常
活
動
、
ク
ラ
ブ
内
ク
ラ
ブ

活
動
、
そ
し
て
相
互
の
趣
味
の
交
流
で
、

体
力
を
維
持
し
さ
ら
に
趣
味
の
範
囲
を

広
げ
ら
れ
る
こ
と
に
よ
り
、
イ
キ
イ
キ

と
過
ご
さ
れ
る
こ
と
を
望
ん
で
い
ま
す
。
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平成１２年１１月４日創刊

①氏名 ②お住まい
③趣味・特技 ④入部の動機等

① 井上 敏夫 ② 舞１丁目 ③ 読書（歴史） ゴルフ
④ 体力の維持、腰痛/腕痛防止 女房の勧め １２年の単身赴任
が解消され、退職して１年半です。あと１ｶ月で６４歳になりま
す。ご近所の方の勧めで月１回のゴルフの会に入りました。現役
時代の仲間等とのゴルフを含め、月２回程度コースをまわってい
ます。フォームが悪くて（下手で）、両上腕部が痛く練習も充分
できない状態です。

① 忽那 以津子 ② 舞４丁目 ③ 大正琴 卓球
④ 数年前から、友人に誘われていました。やっと時間も
でき入会を希望しました。待機者があると聞きおどろきま
した。半年で入会できラッキー。お医者さんから運動、歩
きなさいと言われていますが、なかなかひとりでは続きま
せん。皆さんと一緒だと続けられそうです。自分のペース
で頑張りたいです。

① 田中 三代 ② 黒田 ③ 家庭菜園
④ 血圧が高く薬を飲んでいますので日頃無理をしない様
にしながら体を動かす事を心掛けています。そんな私の思
いにピッタリの会に入れていただき喜んでいます。

① 山影 恵子 ② 万葉台 ③ 音楽 旅行
④ 家に閉じこもりがちになって２～３ヶ月経ったころ、
ふと知人の笑顔と「とにかく楽しいよ」の一言が脳裏をよ
ぎりました。運よく入会させて頂き、感謝の気持ちで一杯
です。体力・人間づくりに励みたいと思います。どうぞよ
ろしくお願いします。

スポーツ活動の前に、ウォーミングアップをすることはいまや常識で
す。急に激しい運動を行えば必ず身体に過度な負担がかかり、故障を
起こす可能性が非常に高くなります。このウォーミングアップの一つとし

て大事なのがストレッチです。
静的ストレッチ （スタティック・ストレッチング）と動的ストレッチ（バリス

ティック・ストレッチング）などの種類があります。一般的には静的ストレッ
チが多くとりいれらております。このストレッチは、反動をつけずに身体
の筋や腱を伸ばしていくことで、筋肉をほぐし関節の柔軟性を高めるこ
とを目的として行います。徐々に身体の動かせる範囲が広がっていくこ

とで、筋肉の血行がよくなります。 これで障害を予防することができま
す。 ストレッチで大切なことは、軽い運動をして身体を温めてから、ゆっ
くりと行うことです。痛いと感じる手前で止めた状態をキープします。こ
の時に息をゆっくりと吐き出しながら、数十秒間伸ばします。 元に戻す
ときには、ゆっくりと筋肉の緊張をほぐすように行います。弾みをつけて

伸ばすことや、痛みがあるくらい強くすることは、逆効果になりますので
注意しましょう。 スポーツの種類によって動かす筋肉が違います。目的
にあわせたストレッチ内容を組み合わせて行いましょう。

次回はクールダウンについてです。
（財）スポーツ安全協会発行ガイドブックより

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は

手
洗
い
と
う
が
い
で
撃
退
し
よ
う

京都バスツアーの記 廣岡 桂一郎さん

自称晴れ女、晴れ男の面々のツ
アーは好天に恵まれて楽しく始ま
りました。
まず最初の光明寺、時期的には

少し早めでしたが、それでも日あた
りの良い所では奇麗に紅葉してお
りその美しさは見事なものでした。
京都の桜は有名ですが、紅葉も

この光明寺のように、随所にきれい
な穴場があり楽しめるようです。

次は漬物の西利本店でしたが、まず漬物と白ワインの飲み放題、食べ放題に気を
良くした面々は、その後の買物も豪快にしており、店の作戦に見事にはまってしまっ
たようです。

伏見では自由散策、月桂冠大倉記念館、寺田屋見学などをしました。日頃、月桂
冠を愛飲している私には楽しい企画でした。

さらに毎週テレビで龍馬伝を見ておりそのせいもあって寺田屋を見学しました。約
１５０年前の船宿ですが、龍馬ゆかりの絵や書が数々飾られており当時の激動の日
本をしのばせる有意義な見学でした。

最後にこの企画を進めて頂いた役員の皆さんに感謝しています。

スケッチ 角野 幸一さん

前田さん 鳥山さん 中川さん本村さん

ストレッチの効果は？

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
限
ら
ず
、
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
、

手
洗
い
が
一
番
の
予
防
法
と
い
え
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス
が
含
ま
れ
る
つ

ば
の
飛
沫
な
ど
が
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染
源
と
な
り
ま
す
の
で
、

そ
れ
に
触
れ
た
可
能
性
の
あ
る
手
や
指
を
洗
う
こ
と
は
、
ウ
イ
ル
ス

を
洗
い
流
す
と
い
う
行
為
に
つ
な
が
り
ま
す
。
外
出
後
は
も
ち
ろ
ん
、

料
理
や
食
事
の
前
に
も
、
手
の
ひ
ら
、
指
、
甲
、
手
首
ま
で
、
泡
立

て
た
石
け
ん
を
使
っ
て
、
最
低
十
五
秒
以
上
か
け
て
よ
く
洗
い
ま
し
ょ

う
。
洗
い
残
し
や
す
い
指
の
間
、
指
先
、
親
指
も
注
意
深
く
。

水
道
水
の
流
水
で
し
っ
か
り
と
石
け
ん
を
洗
い
流
す
こ
と
も
大
切

で
す
。
ま
た
、
同
じ
タ
オ
ル
を
誰
か
と
共
有
し
な
い
こ
と
も
覚
え
て

お
き
た
い
ひ
と
つ
で
す
。
う
が
い
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
に

効
果
が
な
い
と
い
う
声
も
あ
り
ま
す
が
、
一
般
の
風
邪
と
同
様
、
口

の
中
に
入
っ
た
ウ
イ
ル
ス
を
体
外
へ
洗
い
出
す
作
業
は
確
実
。
頻
繁

に
実
行
し
た
い
予
防
法
で
す
。

う
が
い
と
一
口
に
言
っ
て
も
、
ガ
ラ
ガ
ラ
と
簡
単
に
二
・
三
回
繰

り
返
し
た
だ
け
で
は
よ
い
効
果
は
望
め
ま
せ
ん
。
正
し
く
は
、
ま
ず

水
道
水
を
口
に
含
み
、
ぶ
く
ぶ
く
う
が
い
を
十
五
秒
か
ら
三
十
秒
。

つ
ぎ
に
上
を
向
き
、
の
ど
の
奥
で
ガ
ラ
ガ
ラ
う
が
い
を
十
五
秒
か
ら

三
十
秒
し
て
か
ら
、
水
を
吐
き
出
し
ま
す
。
こ
れ
を
二
・
三
回
繰
り

返
せ
ば
終
了
で
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
負
け
な
い
正
し
い
手
洗

い
と
う
が
い
の
仕
方
を
身
に
つ
け
、
毎
日
の
習
慣
に
し
て
い
き
た
い

で
す
ね
。

厚
生
労
働
省
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
関
連
情
報

事
業
委
員
長

鳥
山

明
夫
さ
ん
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暑
寒
別

雨
竜
沼
め
ぐ
る

木
道
に

綿
菅
咲
け
り

文
月
の
空

モ
ス
ク
ワ
ま
で

シ
ベ
リ
ア
鉄
道

七
日
か
け

晶
子
も
乗
り
し

始
発
駅
立
つ

ふ
う
こ
さ
ん

冬
晴
れ
や

野
鳥
ま
い
お
り

さ
ざ
ん
か
の

花
を
つ
い
ば
む

我
が
家
の
庭
先

木
洩
れ
日
の

落
葉
路
み
し
め

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

Ｔ
・
Ｈ
さ
ん

つ
く
ば
ひ
に

佗
助
一
輪

龍
安
寺

仁
和
寺
の

大
和
絵
襖

冬
座
敷

（
元
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
会
員

島
袋

貞
子
さ
ん
の
死
を
悼
む)

絶
筆
の

友
の
便
り
に

子
規
の
こ
と

吾
に
残
し
て

は
や
逝
き
に
け
り

上
野

恭
子
さ
ん

さ
る
十
一
月
三
日
（水
）「み
ん
な
の
ス
ポ
ー
ツ

祭
」
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
「
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
」

「ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
」「グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
」「ウ
ォ
ー
ク

ラ
リ
ー
」そ
し
て
今
回
か
ら
新
し
く
増
え
た
「
街

角
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」の
各
種
目
に
当
フ
イ
ッ
ト
ネ
ス

ク
ラ
ブ
か
ら
四
九
名
の
参
加
が
あ
り
、
秋
晴
れ

の
下
心
地
よ
い
汗
を
か
き
ま
し
た
。
私
は
そ
の
中

の
「
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
」に
参
加
し
ま
し
た
。
参
加

チ
ー
ム
は
全
部
で
八
チ
ー
ム
。
そ
の
中
で
、
フ
イ
ッ

ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
か
ら
は
四
チ
ー
ム
十
八
名
の
参

加
で
す
。
な
ん
と
す
ご
い
参
加
率
で
す
。

し
か
し

今
回
、
一
位
は
別
の
女
性
チ
ー
ム
、
二
位
は
小

学
六
年
生
の
男
の
子
四
人
チ
ー
ム
、
そ
し
て
私

達
「
ポ
ニ
ョ
」
チ
ー
ム
五
人
が
や
っ
と
三
位
入
賞
を

果
た
し
ま
し
た
。

毎
年
地
図
と
時
間
と
問
題

を
気
に
し
な
が
ら
歩
き
ま
す
。

そ
し
て
そ
れ
ぞ

れ
が
違
う
メ
モ
を
持
っ
て
帰
り
、
最
後
の
問
題
に

取
り
組
み
ま
す
が
、
そ
れ
で
も
そ
れ
見
て
な
い
な
、

そ
の
問
題
わ
か
ら
ん
な
、
と
い
つ
も
悔
し
い
思
い
を

し
ま
す
。

ま
た
そ
れ

が
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー

の
魅
力
な
の
で
し
ょ

う
。

ま
た
今
年
も

元
気
で
参
加
で
き
ま

す
よ
う
に
平
素
の
フ

イ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に

頑
張
り
た
い
で
す
。

み
ん
な
の
ス
ポ
ー
ツ
祭
に
参
加
し
て

ふ
う
こ
さ
ん

エクセル基礎を復習しようと東鳥取公民館の講習会に
参加しました。もらったテキストにきれいな表とグラフがあり、
これができるのかなと思っていました。パソコン機種によっ
てエクセル２００３、２００７を並行しながら公民館のボラン
ティア代表が前で説明され、戸惑っている人がいるとそれ
ぞれに、数人で教えていただきました。
１回目はキーボードの説明やら動作用語から入り、あら

かじめインストールしていただいた簡単な表に文字入力、
数字は領域指定して続けて打っていきました。 ２回目はその表から数式を入力し、
セルをドラッグﾞして上段から一気に合計をだし、日付を入れたり、％を計算させる方法
等、気がつけば関数まで教えていただきました。最後は罫線を入れ表らしくし、それを
元に縦棒グラフと構成比を比較できる３D円グラフが出せました。グラフ背景にテクスチャ
を設定カラー化して、やっと最初のテキスト見本のように美しいものができました。感激！
早速家計簿に応用したいと思いました。とても充実していてありがたかったです。
今年も企画をお願いしたいです。皆様もぜひ参加してみてはいかがでしょうか。

井上 秀子さん
阪南市の地区別の人口 2006/3/1

地区名 世帯数 男 女 合 計 構成比(%)
尾 崎 3,051 3,801 4,160 7,961 13.5%
西鳥取 4,728 6,353 6,777 13,130 22.2%
下荘 4,579 6,159 6,537 12,696 21.5%
東鳥取 9,530 12,191 13,153 25,344 42.9%
合 計 21,888 28,504 30,627 59,131 100.0%

勉 強 の 成 果 （統計表・棒グラフ・円グラフ）

昨

年
の

忘
年
会
の
司
会
を

明
石
様
と
仰
せ
つ

か
り
、
皆
様
の
熱

狂
的
な
盛
り
上
が

り
で
何
と
か
や
り
終
え
さ
せ
て
頂
い
た
が
、
昨

年
の
忘
年
会
を
一
口
で
言
え
ば｢

参
加
型｣

の
忘
年
会

で
あ
っ
た
と
言
え
る
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
？

今
ま
で

は
何
の
芸
も
な
い
私
た
ち
は
芸

達
者
な
皆
様
方
の
熱
演
を
見
る
、

聞
く
、
拍
手
す
る
、
感
心
す
る
、

と
言
う
受
け
身
の
忘
年
会
で
、

お
酒
も
適
当
に
呑
み
ほ
っ
こ
り
と

し
て
、
す
ご
く
楽
し
い
忘
年
会
で

あ
っ
た
。

実
行
委
員
会
に
出
て
き
た
昨

年
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
案

を
見
て
正
直
び
っ
く
り
し
た
。

永
年
続
い
た

「
ク
ラ
ブ
活
動
発
表
」
の
場
が
無
く
な
り
、

「ク
ラ
ブ
対
抗
演
芸
合
戦
」「地
区
対
抗
ク
イ

ズ
・
ゲ
ー
ム
大
会
」
の
文
字
が
目
に
飛
び
込
ん

で
き
た
。
あ
ま
り
に
一
気
の
変
容
ぶ
り
に
皆

さ
ん
に
受
け
入
れ
ら
れ
る
だ
ろ
う
か
と
自
分

が
司
会
指
名
頂
い
た
事
と
相
ま
っ
て
少
し
心

配
に
な
っ
て
き
た
。

し
か
し
実
行
委
員
皆
さ

ん
の
、
一
か
月
以
上
に
わ
た
る
毎
週
の
細
か

い
打
ち
合
わ
せ
や

準
備
で
次
第
に
盛
り
上
が
っ
て
来

る
も
の
を
感
じ
た
。

特
に
役
員
で

も
な
い
ど
ち
ら
か
と
言
え
ば
任
務

が
は
っ
き
り
し
な
い
、
お
役
の
地
区

委
員
の
皆
さ
ん
の
積
極
的
な
盛
り

上
が
り
に
は
本
当
に
感
心
し
た
。

当
日
、
「ク
ラ
ブ
対

抗
演
芸
合
戦
」は
各
ク
ラ
ブ
と
も
素
晴
ら
し
か
っ
た
。
さ

ぞ
か
し
何
度
も
練
習
さ
れ
た
だ
ろ
う
と
思
わ
れ
る
演
芸

で
、
全
員
参
加
の
手
作
り
演
芸
で
ど
れ
も
楽
し
か
っ
た
。

各
ク
ラ
ブ
と
も
優
秀
な
プ
ロ
デ
ュ
ー

サ
ー
が
お
ら
れ
る
も
の
だ
と
感
心

し
た
。

「
地
区
対
抗
ク
イ
ズ
・
ゲ
ー
ム

大
会
」で
は
さ
ら
に
盛
り
上
が
っ
た
。

対
抗
色
丸
出
し
で
白
熱
し
た
ゲ
ー

ム
大
会
に
な
り
、
地

区
の
団
結
力
の
素
晴

ら
し
さ
を
感
じ
た
一

幕
だ
っ
た
。

新
し
い
企
画
の
忘
年
会
は
大
成
功
と
言

え
る
が
、
そ
れ
は
参
加
さ
れ
た
皆
様
方
が

変
化
に
す
ぐ
対
応
さ
れ
て
盛
り
上
げ
る
バ

イ
タ
リ
テ
ィ
ー
、
一
体
感
が
あ
る
の
だ
と
感

じ
、
フ
イ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の
奥
深
さ
を
改

め
て
思
い
知
ら
さ
れ
た
忘
年
会
で
あ
っ
た
。

昨
年
十
二
月
十
一
日
の
忘
年

会
、
楽
し
く
思
い
出
深
い
一
日
と

な
り
ま
し
た
。
役
員
、
地
区
委

員
で
「忘
年
会
実
行
委
員
会
」を

結
成
、
私
も
委
員
会
の
メ
ン
バ
ー

に
。

今
ま
で
の

ス
タ
イ
ル
を
変
え
、

よ
り
皆
が
楽
し
く
参
加
で
き
る
も
の
と

い
う
こ
と
で
「ク
ラ
ブ
内
ク
ラ
ブ
対
抗
演

芸
合
戦
」、
「地
区
別
対
抗
ク
イ
ズ
・ゲ
ー

ム
合
戦
」を
メ
イ
ン
と
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
作
り
上
げ
ま
し
た
。
所
属
す
る
「ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
ク
ラ
ブ
」の
水
戸
黄
門
（
あ
あ
人

生
に
涙
あ
り
）｛歌
と
寸
劇
｝で
は
ク
ラ
ブ

員
の
歌
に
合
わ
せ
、
水
戸
黄
門
役
の
芝

村
さ
ん
、
格
さ
ん
役
の
河
野
さ
ん
、
助
さ
ん
役
の
私
は

夫
々
カ
ツ
ラ
、
着
物
で
役
に
成
り
き
り
宴
会
場
内
を
悠
々

と
か
っ
歩
。
最
後
に
「ご
老
公
の
御
前
で
あ
る
！
一
同
、

頭
（ず
）が
高
い
！
控
え
お
ろ
～
！
」
の
セ
リ
フ
で
か
っ
こ

よ
く
決
め
た
と
思
っ
た
が
、
後
で
誰
か
が
「う
っ
か
り
八

兵
衛
」み
た
い
や
な
～
。
「ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
」の
ラ

ン
ナ
ウ
ェ
イ
＆
ラ
ブ
マ
シ
ー
ン
（歌
と
踊
り
）で
は
ミ
ニ
ス
カ
ー

ト
を
は
い
て
モ
ー
ニ
ン
グ
娘
に
。
大
脇
さ
ん
、
本

村
さ
ん
演
出
・指
導

に
よ
る
特
訓
（結
構

楽
し
か
っ
た
）
の
お

陰
で
何
と
か
無
事

に
終
了
。
ほ
っ
と
し
た
の
か
暫
く

は
放
心
状
態
に
。
そ
れ
に
し
て
も

ク
ラ
ブ
員
を
ま
と
め
る
強
力
な

リ
ー
ダ
シ
ッ
プ
に
感
心
、
恐
れ
入

り
ま
し
た
。

続
い
て
野
村
さ
ん
、

地
区
委
員
五
名
（
﨑
本
さ
ん
、

古
川
さ
ん
、
中
村
さ
ん
、
木
田
さ

ん
、
杉
山
さ
ん
）の
皆
さ
ん

と
で
結
成
し
た“

ゲ
ー
ム

大
会
係
り
”が
担
当
す
る
「地
区
別
対
抗
ク
イ
ズ
・

ゲ
ー
ム
合
戦
」の
始
ま
り
で
す
。
事
前
の
会
議
で

は
、
先
ず
「ク
イ
ズ
＆
ゲ
ー
ム
」選
び
か
ら
。
宴
会

最
後
の
出
し
物
で
酔
い
と
疲
れ
も
あ
る
と
思
い
、

難
し
い
も
の
は
や
め
て
①
単
純
・
簡
単
で
あ
る
②

全
員
参
加
で
き
る
③
盛
り
上
が
る
④
罰
ゲ
ー
ム

に
も
な
る
と
期
待
し
て
五
つ
の
ク
イ
ズ
、
ゲ
ー
ム
を

決
め
ま
し
た
。
最
初
の
「ウ
ル
ト
ラ
マ
ン
・シ
ュ
ワ
ッ
チ
」、

「○×

ク
イ
ズ
」で
体
と
頭
を
使
っ
て
雰
囲
気
を
盛
り
上

げ
、
「ハ
リ
セ
ン
ヘ
ル
メ
ッ
ト
」で
爆
笑
を
誘
い
、
「ス
ト
ッ
キ
ン

グ
マ
ッ
チ
（男
性
）
」、
「尻
相
撲
（女
性
）」の
罰
ゲ
ー
ム
で

最
後
の
仕
上
げ
と
い
う
構
想
。
ゲ
ー
ム
毎
の
手
順
書
を

作
成
し
て
用
意
す
る
も
の
、
役
割
分
担
等
も
決
め
て
準

備
万
全
。
し
か
し
、
あ
く
ま
で
机
上
で
の
想
定
。
本
番
で

は
勝
手
が
違
い
、
少
々
慌
て
ま
し
た
が
、
「ハ
リ
セ
ン
ヘ
ル
メ
ッ

ト
」、
「罰
ゲ
ー
ム
」と
進
ん
で
い
く
う
ち
に
全
体
の
雰
囲

気
も
盛
り
上
が
り
、
何
よ
り
も
皆
さ
ん
の
楽
し
そ
う
な

笑
顔
を
見
れ
て
本
当
に
よ
か
っ
た
。“

ゲ
ー
ム
大
会
係

り
”の
皆
さ
ん
お
疲
れ
様
で
し
た
。

﨑
本

悦

治
さ
ん

2010年１月友から四国八十八ヶ所遍路の旅の誘いを受け参加す
ることになりました。暇とお金があり、誰にも束縛されない自由があ
れば、歩き遍路で四国を回りたかったのですが、そうもならずバスツァー
で・・・昨年は近年にない猛暑続きで、そんななかのお参りで、下か
ら見上げるとうんざりする何百段の本堂までの階段を前に、思わず「エスカレー

ターがあったらなぁ」などといいながらお参りを続けました。
①発心の道場 阿波23ヶ寺（ １～23番）②修行の道場 土佐16ヶ寺（24～39番）
③菩提の道場 伊予26ヶ寺（40～65番） ④涅槃の道場 讃岐23ヶ寺（66～88番）
１年をかけて上記の四国４県のお寺をまわり12月無事に満願をむかえました。
走行距離1560㎞、延べ日数22日間でした。終わってみてすこしは自身成長し

ているかな？と思いきや、あいかわらずの生活態度です。 でも満願の法話を一
番札所霊山寺で聞いた時はやっと終わったんだとちょっとゥルルときましたね。
ともあれ私のお遍路の旅はひとまず終わりです。

K・M さん

う
っ
か
り
八

兵
衛

さ
ん

今
畑
の
道
具
や
肥
料
を
保
管
す
る
小
屋
（幅

三
五
〇×

奥
行
一
二
〇×

高
さ
一
八
五
）
を
建

て
て
い
る
。
柱
・垂
木
・板
な
ど
の
材
木
や
ア
ル
ミ
製

の
窓
枠
は
畑
の
近
く
で
ア
パ
ー
ト
を
壊
し
た
時
に

譲
り
受
け
て
保
存
し
て
い
た
。
設
計
図
ら
し
き
図

面
を
作
り
、
そ
れ
に
基
づ
い
て
寸
法
を
測
り
な
が

ら
材
木
を
切
断
し
た
。
電
気
丸
ノ
コ
を
組
み
立
て

て
、
う
ま
く
使
え
る
よ
う
に
な
る
ま
で
何
回
も
練

習
し
た
。
ボ
ル
ト
で
接
合
す
る
穴
を
開
け
る
の
に

電
気
ド
リ
ル
と
い
う
便
利
な
道
具
が
あ
る
が
、
木
の

材
質
、
厚
さ
に
よ
り
力
加
減
が
な
か
な
か
難
し
か
っ

た
。
い
ざ
組
み
立
て
て
み
る
と
、
設
計
図
は
全
く
役

に
立
た
ず
（立
体
的
思
考
が
出
来
な
い
自
分
が
情

け
な
い
）、
考
え
な
が
ら
の
作
業
が
多
か
っ
た
が
、
な

ん
と
か
一
人
で
建
ち
上
げ
た
。

さ
て
、
そ
れ
ま
で
静
か
だ
っ
た
天
候
が
、
昼
食
中

に
突
風
・
大
雨
に
変
わ
り
、
組
み
立
て
途
中
の
小

屋
が
傾
き
、
危
う
く
倒
れ
か
け
た
。
暴
風
雨
の
な

か
必
死
で
修
復
し
、
な
ん
と
か
元
通
り
に
し
た
。
要

因
は
、
一
度
設
置
し
た
「筋
交
い
」
を
、
作
業
進
行

上
取
り
外
し
た
こ
と
に
よ
る
軟
弱
化
で
あ
っ
た
。

筋
交
い
は
柱
と
柱
の
間
に
対
角
線
方
向
に
取

り
付
け
る
部
材
で
、
地
震
や
台
風
な
ど
の
際
横
揺

れ
か
ら
建
物
を
守
る
働
き
が
あ
り
、
大
変
重
要
で

あ
る
。
人
間
の
健
康
の
為
に
は
骨
格
、
筋
肉
、
内

臓
、
神
経
と
こ
れ
ら
の
正
常
な
連
携
が
必
要
だ
。

こ
の
連
携
に
は
、
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
習
得
す

る
筋
ト
レ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
リ
ズ
ム
感
が
大
切
な
要

素
で
、
家
屋
や
小
屋
の
「筋
交
い
」に
匹
敵
す
る
。

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
で
精
進
し
よ
う
。

筋

交

い

す
じ

か

肥
田

正
孝
さ
ん


