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ト
ー
タ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の
会
員
の
平

均
年
齢
は
、
す
で
に
六
十
歳
を
越
え
た
と
聞
い
て

い
ま
す
。
そ
れ
な
ら
ば
、
皆
さ
ん
の
ク
ラ
ブ
活
動

の
主
目
的
は
、
『
生
活
体
力
の
維
持
・
増
進
』
で

あ
る
こ
と
に
は
異
論
は
な
い
と
思
い
ま
す
。

機
会
あ
る
ご
と
に
話
し
て
お
り
ま
す
が
、
生
活

体
力
と
は
、
終
生
自
立
の
た
め
の
体
力
を
い
い
、

食
事
・
排
泄
・
入
浴
・
着
替
の
す
べ
て
を
人
の
手

を
か
り
ず
に
出
来
る
こ
と
で
す
。
こ
う
言
う
と
、

な
ん
だ
そ
れ
な
ら
何
の
問
題
も
な
い
じ
ゃ
な
い
か
、

と
い
う
声
が
聞
え
て
き
そ
う
で
す
が
、
今
は
隆
々

と
し
た
体
力
が
あ
っ
て
も
、
五
年
先
十
年
先
も
そ

れ
が
維
持
で
き
る
保
証
は
あ
る
で
し
ょ
う
か
。

六
十
歳
以
降
の
五
年
一
〇
年
は
、
四
十
代
五
十

代
の
そ
れ
と
は
訳
が
ち
が
い
ま
す
。

か
つ
て
、
本
講
そ
の
七
に
述
べ
た
と
お
り
、
私

た
ち
の
身
体
の
諸
機
能
は
、
加
齢
と
と
も
に
衰
退

し
て
い
く
の
が
自
然
の

節
理
で
あ
り
、
宿
命
で

す
。
そ
し
て
そ
の
衰
退

度
は
不
使
用
の
生
活
を

続
け
て
い
く
こ
と
に
よ
っ

て
一
層
拍
車
が
か
か
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
こ
と
を
半
世
紀
も
前

に
ル
ウ
は
次
の
よ
う
に
確
言
し
て
下
さ
い
ま
し
た
。

☆
身
体
は
過
度
に
使
用
す
れ
ば
障
害
を
お
こ
し
、

☆
適
度
に
使
用
す
れ
ば
そ
の
機
能
を
維
持
し
、

☆
適
当
な
負
荷
を
与
え
れ
ば
そ
の
機
能
を
増
大
し
、

☆
使
用
し
な
け
れ
ば
衰
退
す
る
。
と
。

つ
ま
り
不
使
用
に
よ
る
『
廃
用
性
萎
縮
』
が
私

た
ち
の
身
体
の
あ
ら
ゆ
る
機
能
を
老
化
さ
せ
て
し

ま
う
の
で
す
。
頭
脳
も
、
心
肺
機
能
も
、
上
肢
下

肢
も
、
手
先
の
器
用
さ
も
、
鋭
い
五
感
も
そ
の
他

の
感
性
も
例
外
で
は
な
い
の
で
す
。

従
っ
て
生
活
体
力
の
維
持
増
進
で
大
切
な
こ
と

は
不
断
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。
ど
ん
な
運
動
か

と
の
問
に
対
し
て
は
、
皆
さ
ん
が
毎
週
土
曜
日
に

実
践
し
て
い
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
ジ
ョ
ギ
ン
グ
・

ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
・
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
・
ダ
ン
ベ
ル

運
動
で
す
。
こ
れ
ら
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
実
践
す
る

こ
と
に
よ
り
基
礎
体
力
が
培
わ
れ
て
い
く
の
で
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
全
身
持
久
力

を
、
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
は
柔
軟
性
を
、
レ
ジ
ス
タ

ン
ス
や
ダ
ン
ベ
ル
運
動
は
筋
力
・
筋
持
久
力
を
そ

れ
ぞ
れ
増
大
、
あ
る
い
は
向
上
さ
せ
て
く
れ
る
の

で
す
。

こ
れ
ら
三
種
目
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
土
曜
日
だ

け
で
な
く
、
週
三
回
実
践
、
継
続
す
れ
ば
三
ヶ
月

も
た
て
ば
素
晴
ら
し
い
基
礎
体
力
が
培
わ
れ
る
の

で
す
。
そ
し
て
こ
れ
こ
そ
『
ト
ー
タ
ル
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
』
即
ち
わ
が
ク
ラ
ブ
名
だ
と
い
う
訳
で
す
。

ト
ー
タ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の
名
称
は
、

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
中
の
最
も
ベ
ー
シ
ッ
ク
な
三
種

目
を
組
み
合
せ
て
実
践
、
継
続
す
る
こ
と
に
よ
り
、

タ
ー
ゲ
ッ
ト
と
す
る
永
遠
の
生
活
体
力
を
構
築
し

よ
う
と
し
て
命
名
さ
れ
た
の
で
す
。
ご
理
解
い
た

だ
け
た
で
し
ょ
う
か
。

最
後
に
、
ア
メ
リ
カ
の
有
名
な
格
言
を
示
し
て

結
び
た
い
と
思
い
ま
す
。

生
活
体
力
よ
永
遠
に
！

―
ト
ー
タ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
意
味
す
る
も
の
―

三
十
代
・
四
十
代
の
頃
は
家
事
・
育
児
・
仕
事
に
追
わ

れ
「
自
分
の
時
間
」
な
ど
持
つ
余
裕
も
な
く
突
っ
走
っ
て

い
た
。
五
十
代
に
な
り
仕
事
を
辞
め
、
子
供
に
世
話
を
や

く
こ
と
も
な
く
な
り
、
や
っ
と
「
自
分
の
時
間
」
を
手
に

入
れ
た
時
、
「
は
て
・
・
・
何
を
し
た
ら
良
い
の
や
ら
？
」

時
間
に
ゆ
と
り
は
出
来
た
も
の
の
、
そ
れ
を
ど
う
使
っ

て
良
い
の
か
戸
惑
う
毎
日
。
ゴ
ロ
ゴ
ロ
と
テ
レ
ビ
を
見
な

が
ら
過
ご
す
こ
と
が
大
半
で
、
そ
れ
に
伴
な
い
体
は
だ
ん

だ
ん
横
に
成
長
。
せ
っ
か
く
手
に
入
れ
た
「
自
分
の
時
間
」

も
無
駄
に
過
ぎ
去
っ
た
。

そ
ん
な
と
き
、
友
人
の
「
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
に
お
い
で
よ
」

の
ひ
と
言
が
私
を
変
え
た
。
そ
こ
に
は
同
世
代
の
人
達
の

生
き
生
き
と
し

た
姿
。
「
こ
れ

だ
！
」
横
の
成

長
を
止
め
る
の

に
は
や
っ
ぱ
り

体
を
動
か
さ
な

い
と
。

迷
う
こ
と
な
く
ク
ラ
ブ
の
一
員
に
。

毎
週
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
に
参
加
す
る
こ
と
で
、

嫌
で
も
体
を
動
か
し
、
辻
先
生
の
話
し
を
聞
い
て
い
る

う
ち
に
、
次
第
に
体
を
動
か
す
こ
と
へ
の
興
味
が
湧
い

て
来
た
。
「
自
主
ト
レ
」
と
称
し
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
も

し
は
じ
め
、
筋
肉
痛
と
闘
い
な
が
ら
も
山
に
登
る
楽
し
さ

も
覚
え
た
。

ま
た
、
「
体
を
動
か
す
と
お
腹
が
空
く
」
と
い
う
当
た

り
前
の
こ
と
が
、
美
味
し
い
料
理
を
作
る
事
に
も
つ
な
が

り
、
さ
ら
に
は
体
に
良
い
食
事
へ
と
健
康
に
も
気
を
つ
け

る
よ
う
に
な
っ
た
。

そ
の
う
ち
「
人
生
百
年
」
の
時
代
が
来
る
か
も
し
れ
な

い
。
そ
の
時
に
備
え
日
々
の
健
康
に
注
意
し
、
い
つ
ま
で

も
若
々
し
い
体
で
自
力
歩
行
が
可
能
な
「
元
気
な
年
寄
り
」

を
目
指
し
、
こ
れ
か
ら
の
人
生
を
大
い
に
楽
し
み
た
い
。

東
鳥
取
村
誌
か
ら

お
も
し
ろ
い
話
を
紹

介
し
ま
す
。

自
然
田
の
瑞
寶
寺

は
い
つ
頃
創
建
さ
れ
た
か
不
明
で
あ
る

が
、
も
と
玉
田
山
（
緑
ヶ
丘
地
区
西
側

の
山
）
の
地
続
き
の
瑞
寶
寺
山
に
あ
っ

た
と
伝
え
ら
れ
る
。

山
裾
に
菟
砥
部
落
が
あ
り
後
に
良
耕

う

と

地
を
求
め
菟
砥
川
を
西
に
越
え
て
現
在

う

と

が

わ

の
自
然
田
に
な
っ
た
と
史
記
に
あ
り
、

瑞
寶
寺
も
そ
の
村
中
に
移
っ
た
も
の
と

考
え
ら
れ
る
。
そ
の
後
延
宝
初
年
（
一

六
七
三
年
）
浄
土
宗
に
改
宗
し
、
玉
田

山
自
然
院
瑞
寶
寺
と
な
り
、
知
恩
院
の

末
寺
に
な
っ
た
と
あ
る
。

昔
、
瑞
寶
寺
山
あ
っ
た
こ
ろ
道
心
堅

固
な
老
僧
が
帰
依
さ
れ
て
い
た
。
あ
る

日
、
本
堂
で
読
経
し
て
い
る
と
一
匹
の

小
蛇
が
和
尚
さ
ん
の
膝
に
上
が
っ
て
き

た
の
で
、
こ
れ
は
仏
縁
が
あ
る
も
の
と

し
て
捨
て
る
に
忍
び
ず
餌
を
与
え
て
飼

う
こ
と
に
し
た
。
和
尚
は
蛇
に
乙
（
お

と
）
と
名
づ
け
、
乙
よ
乙
よ
と
呼
ぶ
と

す
ぐ
に
現
れ
て
く
る
程
な
つ
い
て
い
た
。

二
、
三
年
す
る
と
乙
は
大
き
く
な
り
、

い
つ
か
お
参
り
す
る
人
の
目
に
入
り
、

女
子
供
は
蛇
の
い
る
寺
と
怖
が
り
、
お

参
り
の
人
が
減
っ
て
き
た
の
で
和
尚
は

大
い
に
困
っ
た
。
あ
る
日
乙
を
呼
ん
で

懇
々
と
訳
を
言
い
聞
か
せ
、
再
び
寺
へ

現
れ
な
い
よ
う
近
く
の
池
に
放
し
て
や
っ

た
と
こ
ろ
、
そ
れ
以
来
和
尚
の
言
葉
を

ま
も
り
一
度
も
寺
へ
姿
を
見
せ
な
く
な
っ

た
。
村
人
達
も
安
心
し
て
お
参
り
す
る

よ
う
に
な
り
、
こ
の
事
か
ら
誰
言
う
と

な
く
そ
の
池
を
「
乙
ヶ
池
」
と
呼
ぶ
よ

お

と
が
い
け

う
に
な
っ
た
と
伝
え
ら
れ
て
い
る
。
村

人
は
訛
っ
て
「
お
た
池
」
と
呼
ん
で
い

て
、
現
在
和
泉
鳥
取
高
校
の
上
の
「
音

羽
池
」
が
そ
れ
で
あ
る
。

こ
の
音
羽
池
に
は
「
お
と
」
と
い
う

主
が
住
む
と
い
わ
れ
、
こ
の
主
の
頭
は

音
羽
池
に
、
し
っ
ぽ
は
遠
く
離
れ
た
和

泉
鳥
取
駅
上
の
濁
池
に
あ
る
と
い
う
程

の
大
蛇
と
な
り
、
大
蛇
が
し
っ
ぽ
を
振

る
と
池
の
水
が
濁
っ
た
と
い
う
こ
と
か

ら
「
濁
池
」
と
名
付
け
ら
れ
た
と
伝
え

に
ご
り
い
け

ら
れ
て
い
る
。

郷
土
は
な
し

元
気
な
年
寄
り
を
目
指
し
て
！

書
記

上
田

恒
子

瑞
寶
寺
と
音
羽
池
の
伝
説

ず

い

ほ
う
じ

お

と

わ
い
け

芝
野

安
秀

１１月１２日(土) 午前１０時から、東鳥取公民館に

於いて、阪南市トータルフィットネスクラブのホーム

ページ開設披露と、阪南市立保健センター講師の

後藤陽子さんによる「食・生活習慣と健康」に関す

る講演会が開催されました。

総合体育館から徒歩で会場に集合、心配された

雨も降らず、総勢６０名の方が参加されました。

講演では

○生活習慣病とは何か

○標準体重（BM I）の算出方法

○グループに分散し、カードによる食品の分類

などのお話があり短い時間でしたが、大変有意義

に過ごしました。

阪南市トータルフィットネスクラブのアドレスを紹

介します。

題字：秋田 久子

発 行 所

阪南市トータル

フィットネスクラブ

TEL(0724)73-3130

ｈｔｔｐ：//ｗｗｗ．ｈｔｆｃ．
ｅｃｎｅｔ．ｊｐ

発行責任者

黒 瀬 義 雄

野見山 利彦

ｈｔｔｐ：//ｗｗｗ．ｈｔｆｃ．ｅｃｎｅｔ．ｊｐ

健
康
で
、
活
力
に
満
ち
た
人
生
を

お
く
り
た
い
と
思
う
な
ら

歩
く
ほ
ど
確
実
な
方
法
は
な
い
！

（
ガ
リ
ー
Ｄ
・
ヤ
ン
カ
ー
）

《お願い》

これからも末永く愛されるホームページをめ

ざし、かつ会員相互の交流がより深まるよう、

皆さんの趣味、特技などの紹介や、その他色ん

な情報を提供して下さい。

（
第
四
話
）
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当フィットネスクラブでは、年間計画で外部講師

による指導が位置付けられている。今回は去る５月

１４日に指導を受けた岡崎明子先生を紙上で紹介し

ましょう。

・厚生労働省認可運動指導者

・全国女性ボランティアＯＧ会副会長

・日本トランポビクス協会指導者

・高石市立総合保健センター体操指導者

・よさこい美麗舞代表

・阪南市生涯スポーツ指導者

以上の資格をお持ちになり、数々の表彰を受けら

れている。

さて、当日はすずやかな声、しなやかな姿からは

想像できない程のバイタリティに溢れた多岐にわた

る内容を２時間近くも指導された。ふだんの活動内

容とは一味違うプログラム

＊音楽にあわせてリズミカルに動く

＊会員の年齢を考慮したアンチエイジング体操

＊大きなボールを使った運動の紹介と実践

＊年齢差のある大勢の男女が一度に楽しめるゲー

ム等

気がつけばみんな汗びっしょりで必死に動いてい

るのである。

「人生一度 一つの事にこだわらず楽しく今後の

人生を・・・」と日本舞踊からサンバまで巾広く自

分磨きを心掛けておられるそうだ。見習いたいもの

である。

１１月２６、２７日に「紀泉わいわい

村」で少し早いウォーキングクラブの忘

年会を兼ねた山歩きを行いました。ご存

知の方もいると思いますが、「紀泉わい

わい村」は、府の施設で大阪YMCAが管

理、運営している公共の施設です。「里

山の自然学校」をコンセプトに里山の暮

らしと自然体験を通じ、環境、暮らしの

スタイルの見直しを考える施設で、自炊

が原則になっています。

予約は半年前、角野さんの紹介で参加

者は１９名です。最初は、男性群がすべ

てやるという自炊の約束でしたが、実際

は、女性群が中心に行いました。男性群

を代表して、あやまっておきます。

「すいません」 さて、料理も出来上が

り、宴たけなわになりました。最初この

ぐらいでいいだろうと用意したお酒類は、

すべてなくなり、芝野さん、戸口さんの

差し入れのお酒で何とか間に合いました。

「ありがとうございました」それほど、

宴が盛り上がった証と思っています。

あくる日は２班に別れ、１つの班は山

歩き、もう１つの班は「ピザ」焼き体験。

山から下りてきたら、丁度「ピザ」が

焼きあがっている段取りです。「ピザ」

を焼く釜は、ローマ時代の釜を模倣し作

られたものと聞きました。味のほうは、

またみなさんに聞いてください。

これからも年１回ぐらいは、「紀泉わ

いわい村」での催しを企画したいと思っ

ています。お疲れさまでした。

健
康
を
維
持
し
て
行
く
た
め
に
、
色
々
と

考
え
過
ご
し
て
い
ま
す
が
、
皆
さ
ん
は
ご
自

分
の
歯
の
状
態
は
良
い
方
で
す
か
？

年
齢
を
重
ね
る
毎
に
自
分
の
歯
の
本
数
が

少
な
く
な
っ
て
い
き
ま
す
が
、
原
因
は
色
々

あ
り
と
て
も
残
念
に
思
い
ま
す
。

歯
並
び
が
良
く
な
い
と
き
れ
い
に
磨
く
事

が
難
し
く
な
り
、
歯
石
も
た
ま
り
や
す
く
な

り
ま
す
。
「
き
ち
ん
と
磨
く
よ
う
に
」
と
、

歯
医
者
さ
ん
か
ら
注
意
さ
れ
た
後
、
し
ば
ら

く
の
間
は
実
行
し
ま
す
が
、
い
つ
の
間
に
か

元
の
状
態
に
な
っ
て
い
る
事
に
気
付
き
ま
す
。

何
と
か
維
持
し
て
い
く
方
法
は
な
い
か
、

と
、
折
に
触
れ
思
っ
て
い
ま
し
た
と
こ
ろ
歯

科
技
工
士
さ
ん
か
ら
教
わ
り
ま
し
た
。
そ
れ

は
入
浴
の
際
、
湯
舟
に
つ
か
っ
て
い
る
時
間

を
利
用
し
て

〝
湯
〟
っ
た
り
気
分
で
歯
磨

き
を
す
る
事
で
す
。

て
い
ね
い
に
し
よ
う
と
思
わ
な
く
て
も
い

つ
の
間
に
か
磨
け
て
い
る
の
が
良
い
所
で
す
。

歯
磨
き
剤
は
使
用
す
る
と
す
ぐ
に
き
れ
い

に
な
っ
た
よ
う
に
感
じ
る
の
で
、
使
い
た
い

方
は
仕
上
げ
に
使
う
と
良
い
よ
う
で
す
。

良
い
習
慣
を
継
続
す
れ
ば
、
八
○
・
二
○

は

ち
ま
る　

に
い
ま
る

に
近
づ
け
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

夕
食
後
の
歯
磨
き
を
少
し
面
倒
に
思
っ
て

い
る
方
は
一
度
お
試
し
を
！

（
八
○
・
二
○
運
動

厚
生
労
働
省
が
推

は

ち
ま
る　

に
い
ま
る

進
し
た
ス
ロ
ー
ガ
ン
、
八
十
才
で
二
十
本
の

歯
を
残
し
ま
し
ょ
う
）

夕
食
後
の
歯
磨
き

袖
す
り
合
う
も
他
生
の

縁
と
申
し
ま
す
が
、
今
年
は

自
分
に
と
っ
て
う
れ
し
い
縁

が
出
来
ま
し
た
。
七
月
に
本

村
さ
ん
、
中
川
さ
ん
の
奥
さ

ん
の
勧
め
で
ゴ
ル

フ
ク
ラ
ブ
に

入
っ
た
事

で
す
。
こ

の
歳
（
六

十

四

）
で

ク
ラ
ブ
の
に

ぎ
り
方
か
ら
教

え
て
も
ら
い
ま
し
た
。
毎
週
、

打
ち
っ
ぱ
な
し
の
練
習
と
コ
ー

ヒ
ー
を
飲
み
な
が
ら
の
歓

談
。コ

ー
チ
や
仲
間
の
お
陰
で

阪
南
の
ミ
ニ
コ
ー
ス
や
有
馬

の
本
コ
ー
ス
ま
で
も
経
験
さ

せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

そ
れ
も
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ

ブ
に
昨
年
十
月
に
入
会
し
た

事
か
ら
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

今
回
の
忘
年
会
で
は
自
分

は
好
き
な
唄
を
思
い
っ
き
り

唄
わ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
が
、

皆
様
は
楽
し
ん
で

下
さ
っ
た
の

か
？

ま

だ

名

前

も

知

ら

な

い

人

達

か
ら

も

声
を
掛
け
て
も

ら
う
様
に
な
り
ま
し
た
。

こ

れ
も
縁
と
思
い
ま
す
。
有
難

う
御
座
い
ま
し
た
。

内原 健

芝
村

哲
雄

会社をリタイアして４年が経った。

退職後自治会の役員を仰せつかり(今
年で４年)、男の井戸端会議への参加、

国内外旅行、会社OBとの２ヶ月１回の

飲み食い会合、菜園、海つり、中高年

フィットネスと、この４年間で結構忙

しい日々になってきました。

そして最近参加したのが「男の料理

クラブ」です。このクラブは東鳥取公

民館のクラブで、「旬采」「魚采」

「采采」３グループで構成され、それ

ぞれが土曜日の午前９時３０分から午

後２時３０分の５時間程を楽しんでい

る。グループは１０～１５名程度で、

先生は女性で毎回それぞれの季節に合

わせ４～５品程のレシピを提供してい

ただいています。一通りの手順とコツ

の講義を聞くと、前掛け姿の

男どもが、「センセーイ、て

んぷらの温度はこのくらいでいいです

か」「桂むきがうまくできないのです

が」と失敗を交えながら毎月挑戦し出

来上がった料理に舌づつみをうち、歓

談も交えて過ごします。

メニューの４～５品は前菜からメイ

ン、デザートと一通りあります。

凝った料理ではないのだが目先がちょっ

とかわった、簡単なのだが見た目にも

美しく、レストランや料理屋にない大

変おいしい料理です。

ただ、教室での成果をそれぞれの家

庭で披露しない生徒も結構いるらしい

が、私は出来るだけ家庭にも提供する

ようにしており大変喜ばれています。

藤
原

道
子

縁
と
は

ウォーキングクラブ

会 長 小浜 邦彦

天
気
予
報
が
は

ず
れ
、
数
十
年
ぶ

り
の
厳
冬
と
か
、

年
末
以
来
各
地
に

お
け
る
痛
ま
し
い

雪
害
報
道
が
多
い
。

今
年
こ
そ
内
外

と
も
に
、
平
穏
で

あ
っ
て
ほ
し
い
と

祈
る
思
い
で
あ
る
。

さ
て
、
広
報
委

員
会
で
は
、
「
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
」
開
設

の
た
め
、
前
半
か

な
り
の
時
間
を
費

や
し
、
心
な
ら
ず

も
「
わ
」
十
号
の

発
行
を
延
期
せ
ざ

る
を
得
な
か
っ
た
。

し
か
も
募
集
期

間
が
短
く
、
原
稿

が
集
ま
る
か
と
案

じ
ら
れ
た
が
そ
れ

は
杞
憂
に
終
っ
た
。

辻
先
生
と
芝
野

さ
ん
の
連
載
記
事

を
除
く
と
、
は
じ

め
て
投
稿
し
て
下

さ
っ
た
方
が
多
く
、

今
迄
と
は
一
味
違
っ

た
傾
向
に
な
り
、

こ
れ
も
ま
た
有
難

い
事
で
あ
る
。
お

正
月
休
み
を
返
上

し
、
奮
闘
し
て
下

さ
っ
た
編
集
委
員

さ
ん
に
感
謝
し
て

の
ス
タ
ー
ト
で
あ

る
。

編
集
手
帳

上
野

恭
子

♪
来
年
今
日
こ
の
場
所
で

又
の
会
う
日
を
楽
し
み
に

そ
れ
で
は
皆
様

失
礼
し
ま
す
♪


