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二
○
○
二
年
十
一
月
二
十
一
日
、
ス
ポ
ー
ツ

の
宮
様
で
知
ら
れ
る
高
円
宮
憲
仁
親
王
殿
下

（
四
十
七
歳
）
が
、
ス
カ
ッ
シ
ュ
の
プ
レ
ー
中

に
倒
れ
帰
ら
ぬ
人
と
な
ら
れ
た
が
、
重
症
の
不

整
脈
で
あ
る
『
心
室
細
動
』
と
診
断
さ
れ
た
。

二
日
後
の
十
一
月
二
十
三
日
の
勤
労
感
謝
の

日
に
、
阪
南
市
で
は
恒
例
の
駅
伝
と
マ
ラ
ソ
ン

の
大
会
が
開
か
れ
、
二
二
六
人
が
参
加
し
た
が

全
員
元
気
に
完
走
し
た
。
同
じ
日
、
名
古
屋
シ

テ
イ
マ
ラ
ソ
ン
が
行
わ
れ
、
こ
れ
に
出
場
し
た

男
性
会
社
員(

五
十
八
歳)

が
、
一
緒
に
走
っ
て

い
た
長
女
の
夫
を
追
抜
い
た
と
た
ん
に
倒
れ
込

ん
で
し
ま
っ
た
。
す
ぐ
後
を
走
っ
て
い
た
医
師

と
看
護
士
が
直
ち
に
心
臓
マ
ッ
サ
ー
ジ
等
を
施

し
、
救
急
車
を
呼
ん
だ
が
彼
の
心
臓
は
再
び
拍

動
し
な
か
っ
た
。
一
方
、
京
都
で
も
時
を
同
じ

く
し
て
福
知
山
マ
ラ
ソ
ン
が
行
わ
れ
て
い
た
が
、

こ
れ
ま
た
五
十
八
歳
と
五
十
九
歳
の
男
性
会
社

員
が
レ
ー
ス
終
盤
に
心
筋
梗
塞
で
急
死
し
て
い

た
。
二
人
と
も
マ
ラ
ソ
ン
暦
二
十
年
の
経
験
者

で
、
そ
れ
ぞ
れ
社
内

で
は
指
導
的
立
場
に

お
ら
れ
る
方
々
で
あ
っ

た
。
付
き
添
っ
た
家

族
や
友
人
は
、
三
人

と
も
元
気
に
ス
タ
ー

ト
し
、
「
異
常
の
あ

る
よ
う
な
点
は
ま
っ
た
く
感
じ
ら
れ
な
か
っ
た
・
・
」

と
証
言
し
て
い
る
。
し
か
し
な
が
ら
宮
様
も
含

め
て
四
名
と
も
一
度
も
「
運
動
負
荷
心
電
図
」

を
受
診
し
た
経
緯
が
無
く
、
自
分
の
体
内
に
潜

む
心
臓
の
異
常
な
ど
予
期
す
る
言
動
は
皆
無
で

あ
っ
た
と
い
う
。
現
行
の
人
間
ド
ッ
ク
な
ど
の

検
査
項
目
で
は
、
安
静
時
で
の
心
電
図
を
と
っ

て
も
不
整
脈
な
ど
は
な
か
な
か
見
つ
か
ら
な
い
。

仮
に
、
冠
状
動
脈
に
狭
窄
が
あ
っ
て
も
、
日

常
生
活
に
必
要
な
血
液
を
送
り
出
す
程
度
の
機

能
は
残
さ
れ
て
い
る
か
ら
だ
。
つ
ま
り
運
動
負

荷
心
電
図
の
方
が
異
常
を
発
見
す
る
可
能
性
は

高
い
と
い
う
こ
と
だ
。
し
か
し
な
が
ら
、
現
状

で
は
こ
れ
を
受
診
す
る
ス
ポ
ー
ツ
マ
ン
は
極
め

て
少
な
い
と
い
う
。
負
荷
を
掛
け
た
心
電
図
で
、

自
分
の
心
臓
の
能
力
を
知
り
、
そ
れ
に
見
合
っ

た
ス
ポ
ー
ツ(

強
度)

を
選
ん
で
行
う
の
が
極
め

て
大
切
な
事
と
い
う
こ
と
を
銘
記
す
べ
き
で
あ

る
。
高
円
宮
様
の
突
然
死
を
き
っ
か
け
に
多
く

の
人
達
が
循
環
器
の
精
査
に
注
目
し
、
受
診
を

試
み
る
だ
ろ
う
が
、
医
療
機
関
の
従
事
者
も

「
除
細
動
器
」
の
有
効
利
用
と
と
も
に
、
広
く

住
民
に
受
診
を
お
勧
め
し
て
い
た
だ
き
た
い
と

思
う
。
最
後
に
、
ス
ポ
ー
ツ
突
然
死
の
種
目
別

ラ
ン
キ
ン
グ(

相
対
的
危
険
率)

を
示
し
て
皆
さ

ん
に
喚
起
を
促
し
た
い
。

｛
注
記
｝

心
室
細
動
＝
心
室
筋

が
無
秩
序
に
興
奮
し

て
正
常
に
血
液
を
送

り
出
す
よ
う
な
収
縮

が
不
能
な
状
態
。
一

種
の
心
停
止
状
態
。

除
細
動
器
＝
心
臓
に

強
い
電
流
を
瞬
間
的

に
流
し
て
、
心
房
細

動
や
心
室
細
動
を
抑

え
、
規
則
正
し
い
リ

ズ
ム
に
戻
す
不
整
脈

の
治
療
な
ど
に
用
い

る
装
置
。
ア
メ
リ
カ

で
は
、
体
育
館
に
は

必
ず
設
置
さ
れ
て
い

る
が
、
日
本
で
は
医

師
の
指
示
が
な
い
と

救
急
救
命
士
で
も
使

用
で
き
な
い
。

『
宮
様
無
念
の
サ
ド
ン
デ
ス
』
に
学
べ
、

―
心
臓
の
限
界
を
知
り
突
然
死
を
防
ご
う
―

未
来
に
向
け
て
の
ク
ラ
ブ
活
動
を

会
長

黒
瀬
義
雄

阪
南
市
ト
ー
タ
ル
フ
イ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
は
平
成
十
一
年
七

月
三
十
一
日
に
発
足
し
、
満
四
年
を
迎
え
よ
う
と
し
て
お
り
ま

す
。
毎
週
土
曜
日
九
時
か
ら
十
一
時
ま
で
の
短
時
間
の
集
会
で

は
あ
り
ま
す
が
、
会
員
の
皆
様
方
の
元
気
で
活
発
な
話
し
声
が

聞
こ
え
、
喜
ば
し
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
こ
の
四
年
間
で
当
ク
ラ
ブ
の
目
的
で
あ
り
ま
す
体
力

づ
く
り
を
始
め
と
し
、
会
員
相
互
の
交
流
と
親
睦
も
出
来
、
ク

ラ
ブ
内
ク
ラ
ブ
で
あ
り
ま
す
ハ
ー
モ
ニ
カ
ク
ラ
ブ
、
ゴ
ル
フ
ク

ラ
ブ
、
詩
吟
健
康
ク
ラ
ブ
、
パ
ソ
コ
ン
ク
ラ
ブ
と
四
つ
の
ク
ラ

ブ
が
結
成
さ
れ
、
運
営
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
さ
に
地
域
総
合
型
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
化
に
な
り
つ
つ
あ
り

ま
す
。
社
会
に
目
を
向
け
ま
す
と
、
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
の
世
界
貿

易
セ
ン
タ
ー
ビ
ル
倒
壊
か
ら
始
ま
る
テ
ロ
事
件
、
イ
ラ
ク
、
北

朝
鮮
問
題
、
ま
た
こ
れ
ら
と
同
時
に
日
本
経
済
、
世
界
経
済
ま

で
が
異
様
に
乱
れ
て
い
る
今
日
で
す
。

こ
う
し
た
中
で
、
こ
れ
か
ら
の
我
々
の
人
生
が
一
層
魅
力
あ

る
も
の
と
成
る
よ
う
に
、
当
ク
ラ
ブ
も
自
分
た
ち
の
将
来
を
見

据
え
た
ク
ラ
ブ
運
営
を
行
っ
て
行
く
必
要
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

最
後
に
ク
ラ
ブ
会
員
は
も
ち
ろ
ん
関
係
各
位
の
御
協
力
を
お

願
い
致
し
ま
す
。

二
○
○
三
年
元
旦

ご
来
光
登
山

高
木

宏

本
年
も
恒
例
の
ご
来
光
登
山
に
十

九
名
の
有
志
が
体
育
館
前
へ
五
時
に

集
合
し
て
鳥
取
ダ
ム
か
ら
標
高
四
九

〇
㍍
の
雲
山
峰
を
目
指
し
た
。
山
頂

は
我
々
の
ほ
か
に
ボ
ー
イ
ス
カ
ウ
ト
・

健
走
会
な
ど
常
連
の
人
々
と
「
初
日

の
出
」
を
待
っ
た
が
、
今
年
も
ご
来

光
は
拝
め
な
か
っ
た
。

し
か
し
寒
さ
の
中
の
早
朝
登
山
の

爽
快
さ
に
皆
満
足
し
て
「
今
年
こ
そ

は
」
の
思
い
を
新
た
に
し
て
元
気
に

下
山
し
た
。

「
休
暇
は
キ
ャ
ン
プ
」

玉
置
直
文

テ
ン
ト
や
シ
ュ
ラ
フ
な
ど
を
車

い
っ
ぱ
い
に
積
み
こ
み
、
妻
と
コ

ロ
ン
（
愛
犬
の
黒
い
ス
コ
ッ
チ
テ

リ
ア
）
を
連
れ
て
キ
ャ
ン
プ
に
行

き
ま
す
。
一
人
息
子
が
幼
稚
園
児

の
時
か
ら
始
め
て
十
年
以
上
に
な

り
ま
す
が
、
さ
す
が
に
高
校
生
に

な
る
と
一
緒
に
つ
い
て
来
な
く
な

り
ま
し
た
。
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー

ク
は
二
泊
三
日
で
大
台
ケ
原
・
大

峰
山
な
ど
吉
野
地
方
へ
。
夏
休
み

は
四
泊
五
日
程
度
で
上
高
地
・
美
ヶ

原
・
郡
上
八
幡
な
ど
長
野
・
岐
阜

へ
。
遠
く
は
、
旭
川
・
知
床
か
ら

釧
路
ま
で
北
海
道
東
部
を
七
泊
八

日
で
縦
断
し
た
の
が
最
長
で
す
。

キ
ャ
ン
プ
初
日
の
夕
食
は
ス
テ
ー

キ
に
ワ
イ
ン
と
ご
ち
そ
う
で
す
が
、

冷
蔵
庫
が
な
い
の
で
二
日
目
か
ら

は
軽
食
で
す
。
コ
ロ
ン
を
連
れ
て

い
る
の
で
レ
ス
ト
ラ
ン
で
食
事
と

言
う
わ
け
に
は
行
き
ま
せ
ん
が
、

普
段
で
も
私
の
ベ
ッ
ド
で
一
緒
に

眠
る
大
切
な
家
族
で
す
か
ら
、
い

つ
も
一
緒
で
す
。
山
深
い
白
樺
に

囲
ま
れ
た
静
か
な
キ
ャ
ン
プ
地
に

は
電
気
も
電
話
も
テ
レ
ビ
も
あ
り

ま
せ
ん
。
携
帯
電
話
の
電
波
も
届

き
ま
せ
ん
か
ら
、
会
社
か
ら
の
連

絡
が
は
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。

夜
は
焚
き
火
を
囲
み
、
ガ
ス
ラ

ン
タ
ン
の
や
わ
ら
か
な
灯
り
の
下

で
ブ
ラ
ン
デ
ー
を
飲
み
な
が
ら
静

か
な
時
を
過
ご
す
と
い
う
楽
し
み

は
キ
ャ
ン
プ
な
ら
で
は
の
こ
と
で

す
。
私
に
と
っ
て
最
高
の
ひ
と
と

き
で
す
。

スポーツ・サドン・デス・ランキング(相対的危険率)
40歳～59歳 60歳以上

１.剣道 2.5倍 １.ゴルフ 7.9倍
２.スキ 1.9倍 ２.登 山 7. 4倍
３.登山 1.8倍 ３.ゲートボール 1.6倍
４.野球 1.2倍 ４ソーシャルダンス 1. 6倍
５.マラソン 1.0倍 ５.水 泳 1.3倍
６.ゴルフ/水泳/卓球 0.6倍 ６.マラソン1.0倍
７.テニス 0.3倍． ． ７.テニス 0.8倍
｛注記｝マラソンを1.0とした倍数を示す。
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私
と
ハ
ー
モ
ニ
カ

芝
村

弘
恵

今
の
私
の
お
す
す
め
は
ハ
ー
モ

ニ
カ
で
す
。
月
一
度
の
ク
ラ
ブ
で

す
が
、
早
や
一
年
半
で
す
。
毎
回

お
笑
い
の
絶
え
な
い
会
で
す
。
最

初
は
、
お
ち
ょ
ぼ
口
で
ド
レ
ミ
フ
ァ

を
吹
い
た
り
吸
っ
た
り
、
上
手
く

「
ド
」
の
位
置
に
口
を
付
け
て
、

音
を
出
す
の
が
大
変
で
し
た
。

未
だ
に
高
い
音
階
の
ド
レ
ミ
フ
ァ

や
低
い
音
階
は
上
手
く
音
が
出
せ

ま
せ
ん
。
中
音
階
の
時
だ
け
皆
元

気
一
杯
。
で
も
神
野
先
生
の
「
間

違
っ
て
良
い
か
ら
思
い
切
っ
て
吹

き
な
さ
い
」
の
励
ま
し
に
、
一
曲

づ
つ
レ
パ
ー
ト
リ
ー
が
増
え
て
き

て
い
ま
す
。

春
休
み
、
保
育
園
に
通
っ
て
い

る
孫
が
来
た
と
き
、
習
い
た
て
の

童
謡
を
吹
い
て
や
る
と
、
知
っ
て

い
る
曲
の
時
は
歌
を
歌
っ
て
く
れ

ま
す
し
、
私
が
詰
ま
っ
て
吹
け
な

く
な
る
と
歌
を
止
め
て
待
っ
て
く

れ
ま
す
。

も
っ
と
孫
と
童
謡
を
楽
し
む
為

に
、
そ
し
て
出
来
れ
ば
歌
謡
曲
も
、

テ
レ
ビ
に
見
た
い
も
の
が
無
い
時
、

淋
し
い
時
、
知
っ
て
い
る
歌
の
音

を
探
し
な
が
ら
さ
ぐ
り
吹
き
に
も

挑
戦
し
て
い
ま
す
。

め
げ
ず
に
暇
が
あ
る
と
練
習
？

し
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
も
一
本
の
ハ
ー
モ
ニ
カ

を
持
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

音
楽
は
楽
し
い
で
す
よ
。

ゴ
ル
フ
ク
ラ
ブ
紹
介

岡
田

久
和

ゴ
ル
フ
ク
ラ
ブ
は
二
〇
〇
一
年

八
月
中
川
さ
ん
・
平
野
さ
ん
の
発

起
に
よ
り
で
き
ま
し
た
。

メ
ン
バ
ー
は
設
立
当
初
約
十
五

名
で
し
た
が
、
現
在
で
は
三
十
名

近
く
に
な
り
、
初
心
者
も
多
く
い

ま
す
。
練
習
は
毎
週
土
曜
日
午
後

二
時
よ
り
オ
ー
ク
ワ
泉
南
店
の
隣

の
ユ
キ
カ
ゼ
ス
ポ
ー
ツ
で
行
っ
て

い
ま
す
。

ユ
キ
カ
ゼ
で
の
練
習
場
所
は
い

つ
も
同
じ
二
階
南
端
で
、
早
く
行
っ

た
人
が
打
席
を
確
保
し
並
ん
で
練

習
し
て
お
り
、
中
川
専
任
コ
ー
チ

が
実
力
に
応
じ
て
適
切
な
ア
ド
バ

イ
ス
を
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。

練
習
は
ほ
ど
ほ
ど
に
切
り
上
げ
、

そ
の
後
オ
ー
ク
ワ
内
の
喫
茶
店
に

行
っ
て
、
そ
の
日
の
成
果
や
反
省

ま
た
雑
談
に
楽
し
い
ひ
と
時
を
過

ご
し
、
午
前
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
、

午
後
の
ゴ
ル
フ
と
充
実
し
た
一
日

と
な
っ
て
い
ま
す
。

今
ま
で
練
習
成
果
確
認
の
た
め

の
ラ
ウ
ン
ド
は
、
貝
塚
市
の
エ
ア

ポ
ー
ト
ヒ
ル
カ
ン
ト
リ
ー
ク
ラ
ブ
、

和
歌
山
の
根
来
カ
ン
ト
リ
ー
ク
ラ

ブ
な
ど
で
数
回
行
わ
れ
ま
し
た
。

ス
コ
ア
は
と
も
か
く
と
し
て
、

な
か
な
か
楽
し
い
ラ
ウ
ン
ド
に
な

り
ま
し
た
。

ま
た
、
新
年
会
、
親
睦
会
も
行
っ

て
お
り
、
そ
の
日
は
メ
ン
バ
ー
の

多
く
が
出
席
し
、
ゴ
ル
フ
談
義
を

中
心
に
和
気
あ
い
あ
い
と
親
交
を

深
め
て
い
ま
す
。

黒豆ジュース
芳川 加代

風邪引きで、喉が痛かったり、咳がひどい時
によく効く黒豆ジュースを紹介します。
｛材料｝

・黒豆 ３００ｇ
・氷砂糖３０ｇ位
・きんかん２０粒位

｛作り方｝
上の材料にたっぷりの水を入

れことこと４０分煮ます。きんかんと黒豆を
取り出し、その汁をコップ２cm位入れ、何回
もちょこちょこ飲みます。

甘さは、味をみて自分の好みにして下さい。
我が家では風邪で咳がでるといつも作って

います。友人に教えてあげるとよく効いたと
喜んでくれました。

皆さんも是非お試し下さい。

ハンギング・タブローの作り方

井上 秀子

ありふれたサボテンのような多肉植物が素敵なインテリアになりまし
た。昨年の夏、植木屋さんで講習会があったので参加してみました。

夏休みの宿題にする親子連れや年配のご夫婦など家族的な雰囲気の中
で久し振りに夢中になって教わりました。意外に簡単で洒落たものが出
来ました。

材料は
①数種の多肉植物を切ったもの各５～６個づつ計２５個ぐらい。
②板切れをつなぎ合わせたものに水ゴケを半球に取り付けたもの。

(市販９８０円)
③丸箸1本。

作り方は

出来上がると２週間、水平に保ち、根がはえて
固定されると玄関や壁に吊るすことが出来ます。

ツリーやクマの形をした板もコーナンや花椿店
などに売っています。

多種の多肉植物の茎

を１ｃｍ残して切り、
２～３日切り口を乾

燥させておきます。

予め、水に漬けておいた板の

水ゴケの中心にお箸で深く大
きい目に、穴を開け、そこへ

サボテン状の植物を挿してい

きます。

まわりの
水ゴケを

押して茎

をしっか
りと固定

します。

次にそれを中心に三角形の頂点

に三箇所、同様に挿していきま
す。そして次にまた逆三角形に

なるように三箇所、別の多肉植

物を挿しま

す。後は他
の植物で同

様に隙間を

埋めていき
ます。

『
あ
た
ご
プ
ラ
ザ
』

が
オ
ー
プ
ン平

野

義
明

廃
園
に
な
っ
た
「
あ
た

ご
幼
稚
園
跡
」
を
地
域
の

各
種
団
体
で
「
あ
た
ご
プ

ラ
ザ
協
議
会
」
を
設
立
し
、

『
地
域
福
祉
』
『
生
涯
学

習
』
推
進
の
拠
点
と
し
て

昨
年
十
一
月
「
あ
た
ご
プ

ラ
ザ
」
が
開
設
し
ま
し
た
。

ク
ラ
ブ
活
動
、
会
議
等

に
適
し
た
部
屋
や
喫
茶
室

も

あ
り
ま
す
。

既
に
、

「
役
員
会
」
「
ハ
ー
モ
ニ

カ
」
「
パ
ソ
コ
ン
」
「
健

康
詩
吟
」
の
ク
ラ
ブ
に
利

用
し
て
も
ら
っ
て
好
評
で

す
。
気
軽
に
利
用
し
て
く

だ
さ
い
。

｛
所
在
地
｝
舞
三
丁
目
三
十
一

番
六
号

｛
電
話
｝
７
３
―
４
０
１
０

｛
休
館
日
｝
日
曜
日

編

集

後

記

内
外
に
憂
慮
す
べ
き
難
題
が
山
積

み
す
る
中
、
機
関
紙
六
号
を
発
刊
で

き
る
幸
せ
を
噛
み
し
め
て
い
る
。

前
号
に
続
き
今
回
も
予
期
せ
ぬ
出

来
事
の
為
三
ヶ
月
も
欠
席
し
、
す
べ

て
編
集
委
員
の
方
々
に
お
ま
か
せ
し

て
し
ま
い
、
申
し
訳
な
い
限
り
で
あ

る
。
さ
て
「
十
人
十
色
」
と
い
う
言

葉
の
通
り
、
「
私
の
お
す
す
め
」
も

様
々
あ
り
、
紙
面
で
楽
し
ま
せ
て
も

ら
っ
て
い
る
。
又
、
ク
ラ
ブ
紹
介
で

は
、
平
素
体
育
館
で
一
緒
に
運
動
し

て
い
る
会
員
さ
ん
方
の
別
の
姿
を
知

る
事
に
な
り
、
興
味
深
い
。

最
後
に
辻
先
生
の
記
事
は
、
普
段

の
生
活
で
見
逃
し
て
い
る
体
の
仕
組

に
つ
い
て
取
り
上
げ
、
わ
か
り
や
す

く
解
説
し
て
頂
き
、
次
号
が
待
ち
遠

し
い
。

編
集
長

上
野

恭
子

室名
9:00 13:00 17:00～

21:00

もも 500円 500円 1000円

ほし 500円 500円 1000円

こぐま 500円 500円 1000円

ホール 1000円 1000円 2000円

行 事 予 定

◎阪南市トータルフィットネス
クラブ
毎週土曜日 ９時～１１時
阪南市総合体育館をベースに
実施

（4月26日） 総会
（4/下-5/上） ハイキング

◎体育館他行事
（4月6日-6月）総合体育大会
（5月18日）ウオークラリー
（5月24日）ファミリースポー

ツ大会


