
達
成
感
を
自
分
の
も
の
に

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、い
つ
で
も
誰
で
も
ど
こ
で
も
手
軽
に

出
来
る
自
由
さ
が
魅
力
で
す
。調
査
に
よ
る
と
1
年
間
に

実
践
し
た
運
動
、ス
ポ
ー
ツ
の
第
1
位
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

す
。重
要
な
の
は
自
分
が
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
は
じ
め
て
、健

康
に
良
い
こ
と
を
し
て
い
る
と
い
う
実
感
を
持
つ
こ
と
で
、自

分
に
対
す
る
自
信
が
出
て
き
ま
す
。ま
た
、実
際
に
歩
い
て

み
て
体
を
動
か
す
快
適
さ
を
知
り
、自
分
な
り
の
歩
く
ペ
ー

ス
を
見
つ
け
て
行
く
こ
と
で
、充
実
感
、達
成
感
が
自
分
の

も
の
に
な
り
ま
す
。積
極
的
に
運
動
を
す
る
事
で
、Ｑ
Ｏ
Ｌ

（
ク
オ
リ
テ
ィ
ー・オ
ブ・ラ
イ
フ
、生
活
の
質
）を
高
め
、暮
ら

し
に
張
り
が
生
ま
れ
る
点
も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。

短
期
効
果
、長
期
効
果

　
実
際
に
は
じ
め
て
み
る
と
、体
は
疲
れ
ま
す
が
気
分
が
よ

く
な
り
、短
期
的
効
果
と
し
て
良
く
眠
れ
る
、美
味
し
く
ご

は
ん
が
食
べ
ら
れ
る
、肩
こ
り
、腰
痛
が
改
善
す
る
、働
く
意

欲
が
湧
く
な
ど
の
効
果
が
表
れ
ま
す
。こ
れ
が
続
け
た
い
気

持
ち
に
つ
な
が
り
ま
す
。数
か
月
あ
る
い
は
半
年
続
け
て
い

る
と
、長
期
的
効
果
と
し
て
、血
圧
が
下
が
る
、体
重
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
が
容
易
に
な
る
、息
切
れ
し
な
い
、体
力
向
上
、風

邪
を
ひ
か
な
く
な
る
、行
動
半
径
が
広
が
る
な
ど
の
効
果
が

出
て
き
ま
す
。こ
の
表
面
的
な
効
果
の
下
で
体
の
中
で
は

生
理
学
的
な
変
化
が
起
こ
り
、体
脂
肪
の
低
下
、心
臓
機
能

の
発
達
、動
脈
硬
化
改
善
な
ど
が
認
め
ら
れ
ま
す
。

運
動
と
休
息（
超
回
復
）

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
有
酸
素
運
動
の
代
表
格
で
す
が
、酸
素

を
取
り
入
れ
な
が
ら
運
動
す
る
事
で
新
陳
代
謝
が
活
発
に

な
り
ま
す
。血
流
が
よ
く
な
り
、皮
膚
も
新
し
い
細
胞
で
覆

わ
れ
る
の
で
美
容
的
に
も
良
い
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。ま
た
、

人
が
運
動
す
る
と
体
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
い
ま
す
が
、そ
こ

で
適
度
な
時
間
に
休
息
を
入
れ
る
こ
と
で
、体
は
そ
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
回
復
さ
せ
よ
う
と
し
ま
す
。そ
の
時
、は
じ
め
た

と
き
よ
り
も
少
し
高
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
状
態
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
が
超
回
復
と
呼
ば
れ
、人
の
体
は
こ
れ
を
く
り
返
す
こ

と
で
、体
の
状
態
を
ゆ
っ
く
り
と
右
肩
上
が
り
の
カ
ー
ブ
を

描
き
ま
す
。運
動
と
休
息
を
上
手
に
取
り
入
れ
て
体
の
機

能
を
充
実
さ
せ
る
こ
と
を
目
指
し
た
い
で
す
ね
。

散
歩
派
、速
歩
派

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
形
に
と
ら
わ
れ
ず
、自
由
に
自
分
の
体

と
心
の
快
適
さ
に
従
っ
て
は
じ
め
る
の
が
大
事
で
す
。ゆ
っ

く
り
歩
く
散
歩
派
、早
足
で
歩
く
速
歩
派
、ど
ち
ら
も
自
分

に
あ
っ
た
方
法
で
か
ま
わ
な
い
の
で
楽
し
く
は
じ
め
ま
し
ょ

う
。た
く
さ
ん
歩
い
て
い
る
う
ち
に
体
力
が
増
し
て
疲
れ
に

く
く
な
っ
た
り
、自
分
な
り
の
歩
き
や
す
い
形
が
決
ま
っ
て

き
ま
す
。た
だ
、姿
勢
が
悪
い
と
足
腰
に
負
担
が
か
か
る
の

で
、首
を
少
し
高
く
引
き
上
げ
て
、か
か
と
か
ら
着
地
す
る

よ
う
に
歩
く
こ
と
を
勧
め
ま
す
。最
初
か
ら
頑
張
り
す
ぎ

ず
、ゆ
っ
く
り
ペ
ー
ス
を
揚
げ
て
い
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

実
践
編

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
と
り
た
て
て
運
動
時
間
を
設
定
し
な

く
て
も
、通
勤
や
通
学
の
途
中
、買
い
物
な
ど
生
活
の
中
で

実
践
出
来
る
手
軽
さ
が
あ
り
ま
す
。階
段
を
使
う
、目
的
の

2
駅
手
前
で
降
り
て
歩
く
な
ど
、そ
れ
ぞ
れ
の
方
法
を
考

え
て
み
て
く
だ
さ
い
。朝
ま
た
は
夕
方
に
時
間
を
決
め
て
週

に
1
〜
2
回
歩
く
、プ
ー
ル
や
他
の
ス
ポ
ー
ツ
と
組
み
合
わ

せ
る
な
ど
自
分
な
り
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
見
つ
け
て
、日
常

生
活
の一
部
に
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。一
緒
に
歩
く
仲
間

を
見
つ
け
る
こ
と
で
、人
間
関
係
が
広
が
る
の
も
、ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
の
魅
力
で
す
ね
。

発行／函館どつく株式会社ミッド事業部
〒040-8605 函館市弁天町20番3号

［編集室］☎27-9210 ［営業・折込業務］☎23-5688
［FAX ］23-5699 ［E-mail ］aoi-post@aurora.ocn.ne.jp
［URL ］http://oceanplace.jp/aopos/

2004.9.28［TUE］ ISSUE 309
毎月2回（中旬・月末）発行
函館市、上磯町、七飯町
全12万6千世帯無料配布 FREE

応援します！　あなたの生き方

秋
風
を
受
け
、今
日
か
ら
歩
く
こ
の
道
を

心
も
体
も
爽
や
か
！　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
す
す
め
。

秋
風
を
受
け
、今
日
か
ら
歩
く
こ
の
道
を

心
も
体
も
爽
や
か
！　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
す
す
め
。

　
文
明
は
2
本
足
で
立
って
い
る
̶
̶
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り

ま
す
か
？
　
生
物
学
的
に
は
、人
間
の
祖
先
は
も
と
も
と
4
本
足
で
歩
行

し
て
い
た
そ
う
で
す
が
、背
の
高
い
草
む
ら
で
も
十
分
な
視
界
を
確
保
し
、

さ
ら
に
遠
く
を
見
渡
し
て
外
敵
か
ら
身
を
守
る
た
め
、人
間
は
2
本
の
足
で

立
った
の
だ
そ
う
で
す
。2
本
足
で
歩
行
す
る
よ
う
に
な
る
と
前
足
が
自
由

に
な
り
、や
が
て
そ
れ
が
手
と
な
り
、さ
ら
に
頭
を
体
全
体
で
支
え
ら
れ
る

よ
う
に
な
った
た
め
、脳
が
大
き
く
発
達
し
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。人
間
の

英
知
と
器
用
な
手
先
に
よ
り
、今
日
ま
で
続
く
高
度
な
文
明
が
築
か
れ
ま

し
た
。「
文
明
は
2
本
足
で
立
って
い
る
」。人
間
が
2
本
足
で
歩
き
は
じ
め

て
か
ら
、地
球
上
に
新
た
な
歴
史
が
は
じ
まった
の
で
す
ね
。

　
い
う
ま
で
も
な
く
“歩
く
”と
い
う
こ
と
は
人
間
の
基
本
。サ
ッ
カ
ー
選
手

の
間
で
広
ま
っ
た
最
近
話
題
の
ブ
ラ
ジ
ル
体
操
の
基
本
動
作
も
歩
く
こ
と
で

す
。決
し
て
無
理
な
く
、マ
イ
ペ
ー
ス
で
歩
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、比
較
的
簡
単

に
は
じ
め
ら
れ
る
健
康
法
。心
地
よ
い
秋
の
日
に
あ
な
た
も
早
速
、自
宅
の

近
く
の
素
敵
な
歩
道
を
見
つ
け
て
、歩
き
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

スポーツの秋 健康企画スポーツの秋 健康企画

1946年、埼玉県生まれ。東京教育大
学体育学部健康教育学科卒業。北海
道教育大学教授。昭和43年、関東大
学サッカーリーグ、全国大学サッカー選
手権優勝。京都紫光クラブで活躍後、
北海道リーグのＢＰフットボールクラブで
優勝2回、得点王1回、アシスト王4回。

田
中
和
久
さ
ん

ス
ポ
ー
ツ
の
専
門
家
に
聞
く

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
の

　
健
康
生
活
の
実
践

北
海
道
教
育
大
学
教
授



　市内昭和2丁目在住の小松剛さん
（67歳）がウォーキングをはじめたのは、
今からおよそ5年前のこと。
　その頃、小松は身長が180センチ
で体重が90キロあり、血圧が280にま
でなっていました。これではいけないと
減量を決意。『函館歩け歩けの会』
に入会し、ウォーキングをはじめました。
　ゴルフ歴30年の小松さんですが、
ウォーキングをはじめた頃は腰痛があり、
歩くのが大変だったそうです。まず100メートルを1分で歩くことを
目標にし、それを2年間で達成。この速度は、五稜郭公園1周1.8
キロを18分で歩くスピードだそうです。歩く場所は当初は自宅周辺
でしたが、排気ガスがかえって体によくないと五稜郭公園に変えま
した。
　その後、函館山に移り、山に通う日々。雨や吹雪の時でも登る
そうです。山を歩くようになって、日ごとに変わる山の景色を眺める
楽しさや、自然こそ人を健康にしてくれることを感じるそうです。
　現在、体重は77キロに減り、血圧も正常になりました。今では、
素晴らしい自然を求めて、各地の山に登っているといいます。

ロ
ー
ソ
ン
●

●函館工業
　高校グラウンド

函館自動車
学校●

●
深
堀

　
小
学
校

湯川中学校●
函大有斗高校●

湯川小学校●

道立函館美術館●

至
白
鳥
町
↑

正門右横
起点

終点

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ
選
び

重
視
す
べ
き
は
価
格
よ
り
履
き
心
地

お
す
す
め
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス

秋
風
を
感
じ
て
、心
も
体
も
快
適
！

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
フ
ァッ
シ
ョ
ン

や
っぱ
り
見
た
目
だ
って
肝
心
！

取
材
協
力
／
靴
の
ス
ー
パ
ー
平
松

●
昭
和
１-

26-

18

☎
45-

5
6
3
0

取
材
協
力
／
コ
ム
サ
イ
ズ
ム
函
館
店

●
美
原
1-

7-

7

☎
44-

1
7
2
1

　
本
格
的
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ
と
は
違
う
け
れ
ど
、軽
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
用
と
し
て
使
え

て
、お
手
頃
価
格
で
購
入
で
き
る
、日
常
も
履
き
や
す
い
ラ
ク
〜
な
靴「
デ
ィ
リ
ー
コ
ン
フ
ォ
ー

ト
」を
集
め
て
み
ま
し
た
。

イヴ
5145円、 月星化成
衝撃ストレス、過回内スト
レス、横アーチ低下ストレス、
しめつけストレスなど足に
かかる４大ストレス防止対
策シューズ。また、むくみ防
止のつぼ「湧泉」の位置
にパッドがついています。

ソフィス
3045円、 アキレス
低反発弾性ウレタン
フォームをインソール
に採用。それぞれの
足の形にフィットして
きます。静電気防止
効果のあるシューズ。
アロエ、キトサン入り
で女性に人気。

テクシー
3045円、 アシックス
かかと部分にクッション
の入っているカップイン
ソール採用。デザインで
選びたい人に人気。

秋に人気の中綿ベスト6930円、
カットソー2940円、ストレッチ
素材のパンツ5565円

流行のベロアパーカー4830円、
ヘンリーネックカットソー
2520円、Ｔシャツ2940円、ポ
リエステルパンツ5985円、シ
ューズ7900円、バッグ3360円、
ハンドタオル420円

裏毛ベスト4515円、ポロシャ
ツ2835円、Ｔシャツ1680円、
裏毛パンツ4935円、ナイロ
ンバッグ840円

スタイ1050円～、ハーネス2520円～、リュック4095円、
洋服2205円～。

わんちゃんと一緒に歩くことを楽しもう！
とにかくかわいい愛犬グッズ

五稜郭公園は国の特別史跡で日本初
の洋式城郭。正門横を起点に公園の
堀の外周約1.8キロは桜で埋まる春、新
緑あふれる頃から紅葉まで、ウオーキング、
ランニングに格好の道。

緑園通は、湯川3丁目を起点に、途中で川原緑道と名
前を変えて、本通り3丁目まで続く約2.5キロの道。途
中まで歩行者道賂と自転車道に別れ、木陰の下を通
学やウオーキング、散歩する人などが多い。

店長
オススメ

緑園通

五稜郭公園
愛好者に聞く ウォーキングの魅力



○
△
□
魂
　
熱
血
劇
場
コ
メ
ン
テ
ー
タ
ー
／
福
士
ハ
ル
オ

聞
き
手
／
本
紙
副
編
集
長・青
山
慎
司

こ
う
い
う
話
は

ハ
ル
オ
に
聞
こ
う

ハ
ル
オ
の
人
生
観

お
好
み
焼
店『
○
△
□
焼
函
館
冨
紗
家
』

店
主
。昭
和
40
年
、函
館
生
ま
れ
。函
館
有

斗
高（
現・函
大
有
斗
高
）卒
。『
エ
ン
シ
ョッ

プ
武
富
士
』な
ど
に
勤
務
後
、大
阪
の
お

好
み
焼
の
超
有
名
店
の
店
主
の
も
と
を

訪
ね
、技
術
を
取
得
。現
在
に
至
る
。

福
士
ハ
ル
オ
さ
ん

○△□（まんだら）魂とは、大阪のお好み焼の
名店『○△□焼冨紗家』の店主による「お好
み焼は丸い形とは限らない」という、固定概念
を捨てて食への発想を広げることの重要性を
全国の弟子達に伝導している精神。ここ函館で
○△□魂を受け継ぐ福士さんが、函館で話題
になっているさまざまな問題について、ズバリ発
言！　福士さんに聞いてみたいことやご相談な
どありましたら、ぜひ編集室までお便りをどうぞ。

○△□焼 函館冨紗家（ふさや）
●函館市宮前町25-8　☎43-0064

　
こ
の
コ
ー
ナ
ー
も
今
回
で
4
回
目
。

お
陰
様
で
共
感
の
お
便
り
を
多
数
頂

い
て
お
り
ま
す
が
、「
と
こ
ろ
で
ハル
オ

さ
ん
っ
て
ど
ん
な
人
？
」と
い
う
質
問

も
幾
つ
か
あ
り
ま
し
た
。そ
こ
で
今

回
は
、ハ
ル
オ
と
い
う
人
間
の
人
生
観

に
触
れ
て
み
ま
し
た
。

こ
の
前
頂
い
た
ハ
ガ
キ
に
、「
ハ
ル
オ
さ

ん
は
本
能
で
生
き
て
い
る
の
？
」っ
て

い
う
の
が
あ
っ
た
け
ど
？

　
そ
う
や
っ
て
お
便
り
を
頂
け
る
っ
て

こ
と
は
、ホ
ン
ト
あ
り
が
た
い
も
の
だ

ね
。本
能
で
生
き
て
い
る
か
？　

と

聞
か
れ
れ
ば
、そ
う
い
う
よ
う
な
気

も
す
る
し
…
。

例
え
ば
人
生
の
中
で
2
つ
の
選
択
肢

が
あ
っ
た
時
、本
能
で
選
ん
で
る
っ
て

い
う
感
覚
は
あ
る
？

　
う
〜
ん
、難
し
い
な
。人
生
の
中
で

2
つ
の
選
択
肢
が
あ
っ
た
と
し
た
ら
、

オ
レ
は
あ
え
て
厳
し
い
方
を
選
ぶ
こ

と
に
し
て
る
。今
ま
で
の
経
験
か
ら
、

ラ
ク
な
方
を
選
ぶ
と
後
で
そ
の
ツ
ケ

が
回
っ
て
く
る
こ
と
が
多
い
し
、厳
し

い
道
を
選
ん
だ
方
が
絶
対
自
分
の
た

め
に
な
っ
て
い
る
の
は
事
実
だ
か
ら
ね
。

例
え
ば
ど
ん
な
時
に
、厳
し
い
道
を

選
択
し
て
き
た
の
？

　
お
好
み
焼
屋
で
独
立
し
よ
う
と
し

た
時
、オ
レ
は
嫁
さ
ん
か
ら
猛
反
対

さ
れ
た
ん
だ
。き
っ
と
考
え
が
甘
か
っ

た
か
ら
…
。そ
れ
で
オ
レ
は
、独
立
資

金
を
作
る
た
め
に
、サ
ラ
リ
ー
マ
ン
を

し
な
が
ら
新
聞
配
達
を
は
じ
め
た
。

何
故
、新
聞
配
達
か
と
い
う
と
、オ
レ

自
身
に
と
っ
て
1
番
や
り
た
く
な
い

仕
事
だ
か
ら
…
。
“早
起
き
し
な
く
ち
ゃ

い
け
な
い
、夜
遊
び
で
き
な
い
”と
い
う

状
況
に
な
る
ワ
ケ
で
…
。で
も
、自
分

の
“本
気
”を
確
か
め
た
か
っ
た
か
ら
、

あ
え
て
自
分
に
と
っ
て
最
も
辛
い
仕

事
を
1
年
間
続
け
た
。

1
年
と
い
う
の
は
ス
ゴ
い
！　

そ
れ

で
何
か
が
変
わ
っ
た
？

　

心
が
豊
か
に
な
っ
た
と
思
う
。そ

れ
ま
で
は
仕
事
と
い
う
の
は
お
金
を

稼
ぐ
た
め
に
や
る
も
の
だ
と
し
か
思

え
な
かっ
た
け
れ
ど
、で
も
、働
く
っ
て

こ
と
は
そ
れ
だ
け
じ
ゃ
な
い
ん
だ
と

思
え
る
よ
う
に
な
っ
た
ね
。

ど
う
い
う
事
？

　

心
の
中
に
貯
金
通
帳
を
持
っ
た
。

働
い
た
時
は
、例
え
ば
そ
の
時
間
を

時
給
に
換
算
し
て
心
の
貯
金
通
帳
に

貯
金
す
る
。頑
張
れ
ば
頑
張
る
だ
け
、

心
の
貯
金
通
帳
に
ど
ん
ど
ん
お
金
が

貯
ま
っ
て
ゆ
く
ん
だ
。嬉
し
く
な
る
よ
、

ま
た
お
金
が
入
って
き
た
と
思
え
ば
…
。

本
当
の
現
金
が
入
ら
な
い
時
で
も
？

　
そ
う
。お
金
に
換
算
す
る
分
の
貴

重
な
経
験
を
し
て
き
た
と
考
え
る
と
、

楽
し
い
気
持
ち
に
な
る
ん
だ
。

な
る
ほ
ど
、そ
う
い
う
考
え
方
も
あ

る
の
か
。さ
す
が
だ
な
、オ
レ
に
は
ま

だ
ま
だ
理
解
で
き
な
い
世
界
だ
な

　
そ
ん
な
事
は
な
い
。オ
レ
な
ん
て
ご

く
普
通
で
、ど
っ
ち
か
と
い
う
と
中
途

半
端
な
人
間
な
ん
だ
。で
も
、何
か
を

や
ろ
う
と
決
め
れ
ば
、そ
う
い
う
事
が

自
然
に
身
につ
く
も
の
だ
と
思
う
。「
決

め
た
」と
言
っ
て
る
人
で
も
、実
際
に

は
ま
だ
決
め
か
ね
て
い
る
人
も
多
い
。

微
妙
だ
け
れ
ど
、そ
の
違
い
は
大
き
い
。

具
体
的
に
は
？

　

覚
悟
だ
ね
。例
え
ば
商
売
を
や
っ

て
い
れ
ば
、い
い
時
も
あ
る
し
悪
い
時

も
あ
る
。悪
い
時
が
来
て
も
、自
分
の

人
生
と
し
て
受
け
入
れ
よ
う
と
い
う

覚
悟
。特
に
脱
サ
ラ
し
て
独
立
し
よ

う
と
考
え
る
時
は
、商
売
で
成
功
し

た
人
の
いい
所
ば
か
り
を
見
て
、自
分

も
そ
う
な
り
た
い
と
考
え
が
ち
な
所

が
あ
る
か
ら
ね
。

で
も
、ハ
ル
オ
の
そ
う
い
う
生
き
方
を

知
っ
て「
自
分
も
そ
う
な
れ
れ
ば
い
い

な
」っ
て
思
っ
て
も
、そ
れ
は
理
想
論

で
あ
っ
て
、な
か
な
か
そ
う
は
な
れ
な

いっ
て
い
う
人
も
い
る
ん
じ
ゃ
な
い
？

　
そ
う
い
う
人
は
ね
、誰
か
ガ
ツ
ン
と
、

自
分
の
考
え
に
反
論
し
て
く
れ
る
相

談
者
を
見
つ
け
れ
ば
いい
と
思
う
。結

局
は「
そ
う
だ
ね
、あ
な
た
の
言
う
通

り
だ
よ
」と
言
っ
て
く
れ
そ
う
な
人

を
探
し
て
相
談
す
る
人
って
多い
で
し
ょ
。

そ
れ
じ
ゃ
あ
ダ
メ
…
。反
対
意
見
を

言
わ
れ
た
時
、自
分
の
本
質
に
気
づ

く
事
は
多
い
か
ら
。オ
レ
も
ま
だ
ま
だ

頑
固
な
所
が
あ
る
の
で
、も
っ
と
心
を

広
く
し
て
、い
ろ
ん
な
人
の
い
ろ
ん
な

意
見
を
聞
き
入
れ
て
、自
分
の
人
生

の
糧
に
し
て
ゆ
き
た
い
と
思
っ
て
る
。

そ
の
た
め
に
は
ま
ず
、自
分
自
身
の

生
活
に
余
裕
が
な
い
と
ダ
メ
だ
ね
。

精
神
的
に
も
、も
ち
ろ
ん
経
済
的
に

も
…
。最
初
の
話
に
戻
る
け
ど
、オ
レ

は
自
分
の
考
え
に
反
論
し
て
く
れ
る

人
の
話
を
真
剣
に
受
け
止
め
る
こ
と

で
変
わ
っ
て
き
た
人
間
だ
と
思
う
。

そ
れ
が
本
能
で
生
き
て
い
る
と
言
わ

れ
れ
ば
そ
う
か
も
知
れ
な
い
し
、単

純
と
言
わ
れ
れ
ば
そ
う
か
も
知
れ
な

い
。余
談
だ
け
ど
、人
の
出
会
い
に
偶

然
は
な
い
よ
う
な
気
が
す
る
。人
の

出
会
い
は
必
然
だ
と
思
う
よ
。そ
し

て
出
会
い
が
人
を
変
え
て
ゆ
く
…
。

これが麻代のお気に入りっ！

我が家の
お手軽
クッキング

お母さんの腕自慢！

あ
な
た
の
お
宅
の
自
慢
メ
ニュ
ー
を
募
集
し
て
い
ま
す
。簡
単
な
レ
シ
ピ
と
料
理
の
P
R
を
お

書
き
の
上
、F
A
X
ま
た
は
E
メ
ー
ル
で
ど
う
ぞ
。詳
細
は
☎
27-

9
2
1
0（
野
村
）ま
で
。

自
分
で
で
き
る
ネ
イ
ル
ケ
ア

我が編集室のチャレンジライター・鈴木麻代が
街で話題の“お気に入り” をチェック！

　
お
洒
落
な
主
婦
の
間
で
最
近
人
気
が
あ
る
の
は
、自
分
で
で

き
る
ケ
ア
や
セ
ン
ス
ア
ッ
プ
の
方
法
を
、楽
し
み
な
が
ら
学
べ
る

美
容
関
係
の
講
座
。市
内
在
住
の
Ｎ
さ
ん
は「
ネ
イ
ル
も
習
い

た
い
こ
と
の
ひ
と
つ
。プ
ロ
コ
ー
ス
と
は
別
に
、趣
味
感
覚
で
楽

し
め
る
講
座
を
行
っ
て
ほ
し
い
」と
提
案
し
た
と
こ
ろ
、市
内
末

広
町
に
あ
る『
ネ
イ
ル
サ
ロ
ン
ア
フ
ロ
ー
ト
』で
学
べ
る
こ
と
に

…
。「
秋
に
楽
し
み
が
ひ
と
つ
増
え
た
」と
大
喜
び
。開
講
は
11

月
6
日
〜
。受
講
料
は
４
回
で
1
0
5
0
0
円（
材
料
費
込
）。

詳
細
は『
ネ
イ
ル
サ
ロ
ン
ア
フ
ロ
ー
ト
』ま
で
ど
う
ぞ
。

▼
10
月
11
日
は「
体
育
の
日
」。今
で

こ
そ
運
動
会
は
春
の
行
事
に
な
り
つ

つ
あ
る
が
、僕
が
小
学
生
の
頃
は
、運

動
会
は
秋
の一大
行
事
だ
っ
た
。▼
今

も
忘
れ
ら
れ
な
い
出
来
事
は
、た
し
か
低
学
年

の
時
の
運
動
会
で
起
き
た
̶
̶
。そ
の
年
も

校
庭
の
周
囲
に
は
所
狭
し
と
レ
ジ
ャ
ー
シ
ー
ト

が
敷
か
れ
、た
く
さ
ん
の
家
族
が
自
分
の
子
供

を
応
援
し
て
い
た
。午
前
中
の
競
技
が
終
わ
る

と
児
童
は
皆
、そ
れ
ぞ
れ
の
家
族
が
待
つ
場
所

へ
散
ら
ば
り
、家
族
や
親
戚
に
囲
ま
れ
、ち
ら

し
寿
司
や
稲
荷
寿
司
を
頬
張
る
。僕
も
家
族

に
囲
ま
れ
お
弁
当
を
食
べ
て
い
る
と
、1
人
の

男
の
子
の
姿
が
目
に
入
っ
た
。隣
り
の
ク
ラ
ス

の
子
で
、ま
だ
1
度
も
話
し
た
こ
と
が
な
か
っ

た
同
級
生
だ
。彼
は
多
く
の
家
族
で
賑
わ
う

レ
ジ
ャ
ー
シ
ー
ト
の
輪
を
何
度
も
見
渡
し
て
歩

い
た
が
、自
分
の
家
族
が
ま
だ
誰
も
来
て
い
な

い
こ
と
に
気
づ
く
と
、校
庭
横
の
水
道
に
向
かっ

て
走
って
ゆ
き
、蛇
口
に
口
を
近
づ
け
て
水
を

飲
み
は
じ
め
た
。そ
し
て
再
び
家
族
を
探
す
。

そ
ん
な
往
来
が
2
〜
3
度
繰
り
返
さ
れ
た
。

彼
に
気
づい
て
い
た
の
は
僕
だ
け
で
は
な
かった

は
ず
。で
も
、周
囲
の
大
人
は
誰
1
人
、彼
に

声
を
か
け
よ
う
と
し
な
い
。僕
は
母
親
に
頼
ん

で
自
分
達
の
輪
の
中
に
入
れ
て
あ
げ
よ
う
と

思
っ
た
が
、何
故
か
そ
の
時
は
そ
れ
を
切
り
出

す
勇
気
が
な
か
っ
た
。何
か
事
情
が
あ
って
家

族
が
来
る
の
が
遅
れ
て
い
る
の
だ
ろ
う
…
。意

味
も
な
く
石
投
げ
を
し
た
り
、水
道
の
水
を

飲
ん
だ
り
を
繰
り
返
す
彼
の
姿
が
気
に
なって
、

僕
は
昼
食
ど
こ
ろ
で
は
な
く
な
っ
た
。し
ば
ら

く
し
て
彼
は
何
か
を
見
つ
け
る
と
、そ
の
方
向

へ
と
走
り
出
し
た
。そ
の
先
に
は
、腰
の
曲
が
っ

た
小
さ
な
お
婆
さ
ん
が
い
た
。お
婆
さ
ん
は
レ

ジ
ャ
ー
シ
ー
ト
は
広
げ
ず
、校
庭
の
隅
に
置
か

れ
た
平
均
台
の
上
に
彼
と
2
人
、並
ん
で
腰
か

け
た
。お
婆
さ
ん
が
手
渡
し
た
お
に
ぎ
り
を

彼
が
食
べ
は
じ
め
た
。そ
の
瞬
間
、何
故
か
僕

は
涙
を
流
し
た
。も
う
だ
い
ぶ
前
の
こ
と
な
の

で
、そ
の
時
の
感
情
は
覚
え
て
い
な
い
が
、涙
が

出
た
の
は
覚
え
て
い
る
。▼
昨
今
、小
学
生
の

運
動
会
の
競
技
方
法
に
つい
て
賛
否
が
あ
る
よ

う
だ
。僕
に
は
子
供
が
い
な
い
か
ら
よ
く
分
か

ら
な
い
が
、主
婦
を
し
て
い
る
友
人
が「
明
日

は
子
供
の
運
動
会
の
準
備
で
早
起
き
な
の
よ

ね
ぇ
…
」な
ん
て
言
って
い
る
姿
を
見
る
と
、そ

う
い
う
当
た
り
前
の
こ
と
こ
そ
が
、本
当
は
と

て
も
幸
せ
で
恵
ま
れ
て
い
る
こ
と
な
の
だ
と
感

じ
る
。足
が
速
い
と
か
遅
い
と
か
は
関
係
な
い
。

運
動
会
の
会
場
に
は
き
っ
と
、も
っ
と
大
切
な

何
か
が
あ
る
。▼
秋
晴
れ
の
吸
い
込
ま
れ
そ
う

な
青
空
の
下
、平
均
台
に
並
ん
で
座
って
い
た

世
界
一幸
せ
そ
う
な
2
人
の
姿
を
、僕
は
今
で

も
時
々
思
い
出
す
。運
動
会
ガ
ンバレ
！
　（
慎
）

運
動
会
の
思
い
出

の目

ネイルサロンアフロート
●末広町13-5　☎22-1135

超
簡
単
！

ポ
テ
ト
グ
ラ
タ
ン

湯
川
町
1
丁
目
在
住
　
坂
口
純
子
さ
ん

　
我
が
家
で
は
朝
の
忙
し
い
時
や
、お

酒
の
つ
ま
み
に
も
う
1
品
欲
し
い
時

に
作
り
ま
す
。お
酒
の
お
つ
ま
み
に
も

重
宝
す
る
簡
単
料
理
で
、入
れ
る
野

菜
は
何
で
も
O
K
。赤
ピ
ー
マ
ン
が
あ

った
の
で
入
れ
ま
し
た
。

材料
●冷凍ポテト…100ｇ　●玉ねぎスライス…半分　●ピーマン…1個
●ベーコン…3枚　●とろけるチーズ…大3　●塩・コショウ…少々
●オレガノ…少々

作り方
①フライパンでベーコン、冷凍ポ
　テトを炒める（油は使わない）。
②少し柔らかくなったら、玉ねぎ
　も炒める。
③最後にピーマンを入れて軽く
　炒めたら、塩、コショウ、オレガ
　ノを入れる。
④耐熱容器に移し、その上にと
　ろけるチーズをかける。
⑤オーブントースターで、7～8分
　焼く。

　冷凍ポテトを使う
アイデアがいいです
ね！
　トマトを加えてケ
チャップで味付けす
ると、また違う味が
楽しめますね。
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市
内
白
鳥
町
か
ら
大
手
町

の「
は
こ
だ
て
ビ
ー
ル
」
横
に

移
転
オ
ー
プ
ン
し
た『
ク
リ
ス

マ
ス
ハ
ウ
ス
イ
リ
ュー
ジ
ョ
ン
』。

ロ
グ
ハ
ウ
ス
の
店
内
に
は
、シ
ル

ク
フ
ラ
ワ
ー
を
中
心
に
雑
貨
や

ク
リ
ス
マ
ス
グ
ッ
ズ
な
ど
、

5
0
0
0
種
類
以
上
が
並
ん

で
い
ま
す
。商
品
は
国
内
外
か

ら
オ
ー
ナ
ー
自
ら
が
仕
入
れ

て
お
り
、中
で
も
毎
年
、ヨ
ー

ロ
ッ
パ
か
ら
直
輸
入
し
て
い

る
商
品
は
ど
れ
も
国
内
で
は

珍
し
い
も
の
ば
か
り
で
す
。

　
シ
ル
ク
フ
ラ
ワ
ー
は
予
算
に

応
じ
て
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
を
し

て
い
ま
す
。衣
裳
に
合
わ
せ
て

デ
ザ
イ
ン
す
る
ブ
ラ
イ
ダ
ル
ブ

ー
ケ
や
髪
飾
り
も
好
評
。市

内
白
鳥
町
に
あ
る「
レ
ス
ト
ラ

ン
イ
リ
ュー
ジ
ョ
ン
」直
送
の
パ

イ
と
ス
ー
プ
の
販
売
も
有
。見

て
い
る
だ
け
で
癒
さ
れ
る
と
女

性
に
人
気
の
空
間
へ
ぜ
ひ
1
度
、

行
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

●
大
手
町
5-

22

☎
22-

1
9
7
8

横　内
マジック

あなたも華麗に変身

横内 ふさ子
　♪昔名残りのヨーホェ、岩目の港ョ、今じゃあの娘のサ、コ
ラショ、思い出場所ョ。主の名前をサ、砂地に書いてョ、波に
消されてサ、又も書くョ。民謡「白浜音頭」の一節。
　83歳のミヤさんの艶やかな美しい声が、五島軒本店王朝
の間に響き渡った。かの啄木も砂山の砂と戯れ愛しい人へ
の想いを指でなぞった。瞼を閉じて情景を写し聴き入った。驚
いたことに3番迄の歌詞を暗記していらした。スゴイ！　最近、
まだらボケの私としてはただ、脱帽。ミヤさんをお招きして教室
の皆々様と円卓のマナーを企画した折のこと。
　ミヤさんとの結縁は、ご子息の司さん、康さん。お嫁さんの
恵美子さん。お孫さんの聖さん、弘美さんに及ぶ。結ばれたご
縁は長くて太くてこれから後も切れることはない。家族として
の血縁。他人様との結縁。心が通い合う結縁にも私は恵ま
れた。
　ミヤさんは人間国宝級の和裁の特技をお持ちで、仕立て続
けて67年。和裁教室を開き教えた時期も。古くて破れた丈の
短い形見のきもの等も、創意工夫なさって、ちゃんと袖を通せ
るように仕立てて下さる。何よりも針目が美しく丁寧で着やすい。
今迄に仕立てたきものは1万枚を越えるという。現在も月に10
枚程度をお仕立て。それも、60才を過ぎてから習い始めた民謡、
詩吟、そしてグループ旅行を楽しみながらの合間に。いつも明
るくて前向きで、ハキハキしていらっしゃるミヤさんのことを想う
と心が和む。加齢を華麗に生きていらっしゃるミヤさんは私の
憧れの女性。
　女優の森光子さんも大正9年生まれ。84才。「放浪記」は
1700回の再演。その度に「でんぐり返し」を軽 と々こなしていらっ
しゃる。私も真似てやってみたけどドタリ。若い頃は出来た私
でも衰えはゆっくり、確実にやって来たらしい。しかし、この違
いは何か？きっと秘訣があるに違いない。調べて見ました。森
光子さんは70才になってから体力づくりを始めたという。トレー
ナーのもと、メニューに従い、膝と太ももの筋力を増すためにヒ
ンズースクワットを朝夕75回ずつの1日150回。エアロバイクを
7分。腹筋を鍛えるバランスボールを時々。歯間歯ブラシを使っ
て歯磨き30分。睡眠は８時間。ＴＶに映る森光子さんは明るく
ハキハキしていて話し方も小気味好い。とても84才とは思え
ない美しさ。華麗そのものの女性！　筋力は年々増強されて
いるという。根気、継続につきる！
　ミヤさんと森光子さんを真似てみよう。お二人の共通点を
探してみると、明るくてほがらか、前向き、ハキハキしている、仕
事を持っていらっしゃる。人間関係が豊か。いつもお陰さんの
心を忘れない。体力と気力が充実していることのよう。
　お二人にあやかりたくて、思いたったら吉日とばかりに筋力
増強トレーニングを始めることに。手始めに300ｇと700ｇのダ
ンベルを手作りしてみよう。握りやすいペットボトルを選びラベ
ルを剥がし透明に。浜辺から様々な形と色の小石を拾ってき
て詰めた。見つめていると小石のひとつひとつが愛しい。この
浜辺に寄り着く迄にどのようなドラマがあったのだろう。「どこ
から来たの？どんな旅だったの？」と語りかけながら。オリジナ
ルダンベルで筋トレスタート。はてさて、どうなることやら。
　　　　　　　道新文化センター楽しいマナー講座講師
横内ふさ子さんがこのコーナーに執筆した原稿や書き
下ろし原稿を1冊にまとめた書籍『この子らにはこだてを』
は、11月初旬頃に、市内各書店にて発売予定です。

ミヤさん

片
頭
痛
と
噛
み
合
わ
せ

前
多
歯
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

見
て
い
る
だ
け
で
癒
さ
れ
る

ク
リ
ス
マ
ス
ハ
ウ
ス

テ
イ
ク
ア
ウ
ト
メ
ニ
ュ
ー
も
人
気

鉄
板
フ
レ
ン
チ
ビ
ス
ト
ロ
イ
リ
ュ
ー
ジ
ョ
ン

7
周
年
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
中
！

ネ
イ
ル
サ
ロ
ン
ぐ
ら
す
て
い
る

　

辛
い
片
頭
痛
…
。片
頭
痛

の
原
因
の
多
く
は
、物
を
噛
む

筋
肉
で
あ
る
「
側
頭
筋
」
の

筋
肉
痛
に
あ
り
、そ
の
筋
肉

痛
は
、寝
て
い
る
間
の
知
ら

ず
知
ら
ず
の
歯
ぎ
し
り
や
食

い
し
ば
り
に
よ
る
も
の
が
主

な
原
因
で
す
。で
は
何
故
、人

は
歯
ぎ
し
り
や
食
い
し
ば
り
を

す
る
か
と
い
う
と
、ま
ず
ひ
と

つ
は
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
も
の
。

そ
し
て
歯
の
噛
み
合
わ
せ
の

狂
い
か
ら
生
じ
る
こ
と
も
し
ば

し
ば
で
す
。

　

歯
の
噛
み
合
わ
せ
と
体
全

体
の
健
康
に
つい
て
日
々
取
り

組
ん
でい
る
市
内
千
歳
町
の『
前

多
歯
科
ク
リ
ニッ
ク
』に
は
、噛

み
合
わ
せ
の
狂
い
が
原
因
に
よ

る
片
頭
痛
に
悩
む
人
が
多
数

訪
れ
、改
善
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。「
頭
痛
は
恐
い
症
状
な

の
で
、さ
ま
ざ
ま
な
検
査
方
法

で
そ
の
原
因
を
探
る
こ
と
は

と
て
も
重
要
な
こ
と
で
す
が
、

特
に
片
頭
痛
の
場
合
は
、噛
み

合
わ
せ
が
悪
い
こ
と
が
原
因
で

あ
る
こ
と
が
多
い
の
も
事
実
。

こ
め
か
み
の
耳
に
近
い
場
所
を

強
く
押
し
て
痛
み
を
感
じ
る

人
は
側
頭
筋
が
筋
肉
痛
で
あ

る
と
考
え
ら
れ
ま
す
」と
は
同

ク
リ
ニッ
ク
の
前
多
壯
晃
院
長
。

歯
並
び
と
体
全
体
の
調
子
に

は
密
接
な
関
係
が
あ
り
ま
す
。

特
に
噛
み
合
わ
せ
に
つい
て
不

安
の
あ
る
人
は
、ぜ
ひ
1
度
同

ク
リ
ニ
ッ
ク
に
相
談
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
。毎
週
月
・

火
・
木
・
金
曜
日
は
午
後
9
時

ま
で
夜
間
診
療
も
行
っ
て
い
ま

す
。

●
千
歳
町
11-

2

☎
23-

5
0
0
0

片頭
痛こ

の
辺
り
に
あ
る

側
頭
筋
の
筋
肉
痛

噛み合わせ
と関係あり

●
ラ
ー
メ
ン
せ
ん
と
み

●北電
　変電所

　

今
年
で
7
周
年
を
迎
え

る
市
内
富
岡
1
丁
目
の『
ネ

イ
ル
サ
ロ
ン
ぐ
ら
す
て
い
る
』

の
ネ
イ
リ
ス
ト
は
現
在
、話

題
の
全
国
版
ネ
イ
ル
雑
誌「
ネ

イ
ル
M
A
X
」や
今
秋
、創

刊
し
た「
ネ
イ
ル
E
X
」な

ど
か
ら
依
頼
を
受
け
、多
数

の
オ
リ
ジ
ナ
ル
作
品
が
取
り

上
げ
ら
れ
て
い
る
注
目
の
ネ
イ

リ
ス
ト
で
す
。最
も
人
気
が
あ

る
の
は「
ス
ト
ロ
ン
グ
ネ
イ
ル
」

（
10
本
5
0
0
0
円
〜

8
0
0
0
円
）で
、爪
が
薄
い

人
や
２
枚
爪
な
ど
で
、爪
が
弱

く
て
な
か
な
か
伸
ば
せ
な
い
人

に
好
評
。ま
た
、カ
ラ
ー
や
ア
ー

ト
を
埋
め
込
ん
で
作
る「
デ
ザ

イ
ン
ス

ト
ロ
ン

グ
ネ
イ

ル
」（
デ

ザ
イ
ン

料
別
）

も
あ
り
、

ア
ー
ト

や
カ
ラ

ー
が
落
ち
な
い
の
で
、き
れ
い

な
指
先
を
長
く
楽
し
め
る
と

評
判
で
す
。ほ
か
に
は「
ネ
イ

ル
ケ
ア
」（
3
0
0
0
円
）、「
ス

カ
ル
プ
チ
ュア
ネ
イ
ル
」（
１
本

1
0
0
0
円
〜
1
3
0
0
円
）

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

現
在
、7
周
年
記
念
キ
ャ

ン
ペ
ー
ン
中
に
つ
き
、全
メ
ニ

ュ
ー
の
中
か
ら
、
合
計

5
0
0
0
円
以
上
の
利
用
に

「
キ
ュ
ー
テ
ィ
ク
ル
オ
イ
ル
」

（
1
2
6
0
円
）を
１
本
プ
レ

ゼ
ン
ト（
10
月
末
日
ま
で
、1

人
１
回
限
り
）。受
付
時
間
は

午
前
11
時
〜
午
後
6
時
30
分
。

不
定
休
。予
約
制
。駐
車
場
有
。

●
富
岡
1-

7-
8

☎
43-

8
5
5
7●函館ビジネス

　アカデミー
　専門学校

●みちのく銀行
　亀田支店

赤川通←至本町 至赤川→

　

市
内
白
鳥
町
に
今
年
7
月

に
オ
ー
プ
ン
し
た『
鉄
板
フ
レ

ン
チ
ビ
ス
ト
ロ
イ
リュー
ジ
ョン
』

は
、長
年
フ
ラ
ン
ス
で
修
行
し
、

ホ
テ
ル
ニッコ
ー・ド・パ
リ
で
副

料
理
長
を
し
て
い
た
シ
ェ
フ
の

料
理
を
味
わ
え
る
1
軒
。

　

カ
ウ
ン
タ
ー
ス
タ
イ
ル
が

基
本
の
オ
ー
プ
ン
キ
ッ
チ
ン

で
ラ
イ
ブ
感
の
あ
る
店
内
は
、

高
級
感
で
は
な
く
、気
軽
な

雰
囲
気
で
上
質
な
味
を
楽
し

む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
女
性
に
人
気
の
あ
る
コ
ー
ス

は
、鉄
山
町
で
有
機
野
菜
を

栽
培
し
て
い
る
ベ
ル
ギ
ー
人
の

ヨ
ハ
ン
さ
ん
か
ら
仕
入
れ
て
い

る
野
菜
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
た

「
コ
ー
スマ
ダ
ム
」（
＝
写
真
上
、

3
0
0
0
円
）。

　

ま
た
、午
後
9
時
以
降
は

居
酒
屋
タ
イ
ム
と
な
っ
て
お
り
、

飲
み
物
と
ア
ラ
カ
ル
ト
メ
ニュー

を
お
手
頃
に
楽
し
め
ま
す
。ボ

ッ
ク
ス
席
も
あ
る
の
で
、グ
ル
ー

プ
で
ど
う
ぞ
。

パ
イ
や
ス

ー
プ
な
ど
、

テ
イ
ク
ア

ウ
ト
メ
ニ
ュ

ー
も
人
気
。

　

な
お
、２

階
に
は
毎

日
1
組
限

定
の
『
ラ
・

プ
チ・イ
リ
ュ

ー
ジ
ョ
ン
』が
あ
り
、こ
ち
ら
は

予
約
制
。ラ
ン
チ
タ
イ
ム
は
午

前
11
時
〜
午
後
2
時
。デ
ィ
ナ

ー
タ
イ
ム
は
午
後
5
時
〜
午

後
11
時
。毎
週
月
曜
日
定
休
。

●
白
鳥
町
17-

14

☎
40-

3
5
8
8



good taste good shop good job消費者
相談室

記者が
調べる

あなたも賢い消費者に

素朴な
ギモン
調査隊
調査／本紙記者：大場小夜子

病
院
の
付
き
添
い
、留
守
番
な
ど
は
お
任
せ
!

ハ
ッ
ピ
ー
さ
く
ら

カ
ー
ル
ス
プ
ラ
ウ
ト
で
元
気
生
活
を
！

株
式
会
社
ア
グ
リ
オ

根
強
い
人
気
の
1
0
0
0
円
セ
ッ
ト

パ
ン
の
ほ
り
か
わ

ア
ダ
ム・ス
ミ
ス
先
生
と
話
す
英
会
話

函
館
Ｙ
Ｗ
Ｃ
Ａ・
英
会
話
ク
ラ
ス

点検商法
  点検を口実にして、サービスや商品を販売する商法を

点検商法といいます。例えば、無料で点検すると言って

床下に入り「床下が湿っているのでこのままにしておく

と床板が腐って家が傾く」などと不安をあおって不必要

な工事を契約させたり、高額な床下換気扇や乾燥剤を

売り付ける商法です。そのほか、布団のダニの点検、飲

み水の点検などを口実に、布団、浄水器を販売する例

がありますが、被害にあうのは1人暮らしのお年寄りなど

高齢者が多いといいます。

　事前に何の連絡もなしに訪れ「点検する」という業者

には特に警戒する必要があります。すぐには契約せずに

家族や信頼できる人に相談して慎重に決めたいものです。

そのためにも日頃から相談に乗ってくれる人を決めてお

くことも大切でしょう。

　また、断りきれず契約してしまっても、訪問販売にはクー

リングオフ制度が適用されますので8日間以内なら申し

込みの撤回、契約解除ができます。もしトラブルに巻き

込まれたら1人で悩まず、早めに消費生活センターに相

談しましょう。

函館市消費生活センター　☎26-4646

Q本州で働いていた子供が函館に戻ってきました。現
在、無職なので健康保険は函館市の国民健康保険に
加入しましたが、保険料が月4万円以上で、毎月の支払
いが結構負担です。聞くところによると函館市は国民
健康保険料が高いそうですが、保険料は地域によって
違うのですか？　違うとしたら、函館市はなぜ高いのでしょ
うか？　　　　　　　　　　（市内在住、50代、主婦）
A国 民健康保険についての担当は函館市役所国民
年金課なので、同課に問い合わせました。その回答は「国
民健康保険（国保）に加入する皆さんの保険料は、そ
の年の国保で負担する医療費総額から、国の補助金
などを差し引いた残りの額を、加入する皆さんの所得や
世帯の人数などに応じて割り振り、公平な負担となるよ
う決められます。国保は全国の市町村がそれぞれ独自
に運営しており、保険料についても各々で決めておりま
すが、函館市では全道・全国平均に比べ、かかった医
療費が高いこともあり、特に都市圏と比較した場合、保
険料も高くなる状況にありますのでご理解いただきたい
と存じます」ということでした。

国民健康保険料について

　

天
然
酵
母
と
厳
選
素
材
、

飽
き
の
こ
な
い
パ
ン
と
し
て
定

評
の
あ
る
市
内
高
丘
町
・
函

館
大
学
前
通
の『
パ
ン
の
ほ
り

か
わ
』で
は
、人
気
の
パ
ン
が
お

ト
ク
に
味
わ
え
る
1
0
0
0

円
セット（
通
常
1
2
6
0
円
）

の
販
売
を
ス
タ
ー
ト
！

　
オ
ス
ス
メ
は
フ
ラ
イ
ド
オ
ニ

オ
ン
が
入
っ
た
「
ラ
イ
麦
玉

ね
ぎ
パ
ン
」
や
天
然
バ
ニ
ラ

を
使
っ
た
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
ク

リ
ー
ム
が
好
評
の
「
ク
リ
ー

ム
パ
ン
」、発
酵
バ
タ
ー
と
オ

レ
ン
ジ
マ
マ
レ
ー
ド
の
組
み

合
わ
せ
が
絶
妙
な「
オ
レ
ン
ジ・

ブ
リ
オ
ッ
シ
ュ
」、フ
ラ
ン
ス

パ
ン
の
生
地
に
混
ぜ
た
塩
バ

タ
ー
が
味
の
ア
ク
セ
ン
ト
に

な
っ
た
「
ち
ぎ
り
バ
タ
ー
」。

そ
の
ほ
か
、全
粒
ク
ル
ミ
、パン・

ド・
ミ
、ル
ヴ
ァ
ン
、あ
ん
パ
ン
、

メ
ロ
ン
パ
ン
、レ
ー
ズ
ン
ロ
ー
ル
、

ミ
ル
ク
ロ
ー
ル
の
全
11
種
類
。

こ
の
種
類
で
の
販
売
は
、9
月

28
日
か
ら
約
1
か
月
の
期
間

限
定
で
す
の
で
お
早
め
に
ど

う
ぞ（
要
前
日
予
約
）。な
お
、

函
館
市
内
に
限
り
無
料
宅
配

可（
午
後
2
時
〜
）。店
頭
販

売
は
午
後
1
時
〜
。営
業
時

間
は
午
前
8
時
〜
午
後
7
時
。

毎
週
月
曜
日
定
休
。

●
高
丘
町
46-

10

☎
59-

1
8
0
0

至西旭岡→

函館大学●
●函館短大

　

市
内
松
陰
町
に
あ
る『
函

館
Ｙ
Ｗ
Ｃ
Ａ
』の
、外
国
人
講

師
に
よ
る
生
き
た
英
会
話
の

授
業
が
話
題
を
集
め
て
い
ま
す
。

オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
人
講
師
の
ア

ダ
ム・ス
ミ
ス
先
生
は
、函
館
に

住
ん
で
2
年
半
。

日
本
文
化
に
造

詣
が
深
く
、ママ

チ
ャ
リ
に
乗
っ

て
ど
こ
へ
で
も

出
か
け
る
とい
う
、

好
奇
心
い
っ
ぱ

い
の
人
物
。「
少

人
数
の
ク
ラ
ス

な
の
で
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
た
環
境

で
教
え
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

歴
史
あ
る
Ｙ
Ｗ

Ｃ
Ａ
の
建
物
に

集
ま
る
人
達
は
フ
レ
ン
ド
リ
ー

で
、こ
こ
で
教
え
る
の
が
楽
し

み
で
す
ね
」と
流
ち
ょ
う
な
日

本
語
で
話
し
ま
す
。

　

耳
か
ら
入
る
ネ
イ
テ
ィ
ブ

の
英
語
は
、英
会
話
を
楽
し

む
第
1
歩
。ぜ
ひ
1
度
、レッス

ン
を
覗
い
て
み
ま
せ
ん
か
？　

　
Ｙ
Ｗ
Ｃ
Ａ
で
は
ほ
か
に
、小

学
生
、中
学
生
を
対
象
に
し

た
ク
ラ
ス
や
、中
高
年
層
を
対

象
に
し
た
シ
ニ
ア
ク
ラ
ス
も
あ

り
ま
す
。気
軽
に
英
会
話
体

験
し
て
み
ま
せ
ん
か
？　
詳
し

く
は
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。

●
松
陰
町
1-

12

☎
51-

5
2
6
2

　
こ
の
9
月
28
日
に
オ
ー
プ
ン

し
た『
ハッピ
ー
さ
く
ら
』は「
車

な
ど
で
の
病
院
へ
の
付
き
添

い
」「
年
配
者
や
子
供
と
の

留
守
番（
冠
婚
葬
祭
の
時
）」

「
掃
除
・
洗
濯
・
食
事
の
支
度
」

「
介
護
の
手
伝
い
」な
ど
、貴

方
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
る
と

こ
ろ
で
す
。

　

外
出
を
す
る
時
に
留
守
番

を
し
て
く
れ
る
人
が
必
要
な

場
合
や
体
調
が
悪
く
て
家
事

が
出
来
な
い
時
な
ど
に
、お
願

い
で
き
る
人
が
い
な
い
…
と
い

う
人
は
大
変
困
り
ま
す
よ
ね
。

近
年
、核
家
族
も
増
え
す
ぐ

に
助
け
て
欲
し
い
状
況
の
時
や

転
勤
族
で
知
り
合
い
が
い
な
い

人
に
と
っ
て
も
切
実
な
問
題

と
い
え
ま
す
。ま
た
、病
院
へ
の

付
き
添
い
が
必
要
な
人
が
い
る

場
合
に
都
合
の
付
か
な
い
日

も
あ
る
で
し
ょ
う
。そ
ん
な
時

は
、ぜ
ひ
気
軽
に
こ
の
店
を
利

用
し
て
下
さ
い
。ス
タ
ッ
フ
は

親
切
、丁
寧
に
貴
方
の
お
手
伝

い
を
し
て
く
れ
ま
す
。ま
た
、

そ
の
ほ
か
の
こ
と
も
相
談
に

応
じ
て
お
り
、無
料
サ
ー
ビ
ス

も
あ
り
ま
す
。詳
し
く
は
電
話

で
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
。料

金
は
1
時
間
3
0
0
0
円
、

2
時
間
5
0
0
0
円
、3
時

間
6
0
0
0
円
。営
業
時
間

は
午
前
8
時
〜
午
後
11
時
。

予
約
制
。不
定
休
。

☎
45-

7
7
5
5

　
ビ
タ
ミ
ン
の
宝
庫
と
呼
ば

れ
る「
カ
ー
ル
ス
プ
ラ
ウ
ト
」

が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。野
菜

の
種
が
発
芽
す
る
時
の
パ
ワ
ー

が
新
芽
に
凝
縮
し
、成
熟
し
た

野
菜
よ
り
は
る
か
に
多
く
の
ビ

タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
含
む
た

め
で
す
。

　
カ
ー
ル
ス
プ
ラ
ウ
ト
は
ス
ポ

ン
ジ
培
養
で
は
な
く
、回
転
式

ド
ラ
ム
で
栽
培
し
て
い
る
た
め
、

無
駄
な
く
栄
養
価
の
高
い
根

ま
で
食
べ
ら
れ
る
メ
リ
ッ
ト

が
あ
り
ま
す
。衛
生
管
理
さ

れ
た
野
菜
工
場
か
ら
直
送
な

の
で
、洗
わ
ず
に
食
べ
ら
れ

る
手
軽
さ
も
受
け
て
い
ま
す
。

　

種
類
は
青
汁
の
原
料
で
ビ

タ
ミ
ン
豊
富
な
ケ
ー
ル
、ガ
ン

抑
制
に
効
果
の
あ
る
と
い
わ
れ

る
ブ
ロ
ッコ
リ
ー
、香
り
の
高
い

ブ
ラ
ッ
ク
マ
ス
タ
ー
ド
、鮮
や
か

な
紫
色
の
レ
ッ
ド
キ
ャ
ベ
ツ
、ミ

ッ
ク
ス
な
ど
色
々
な
味
と
香
り

が
楽
し
め
ま
す
。

　

食
べ
方
は
ト
マ
ト
や
レ
タ
ス

と一
緒
に
サ
ラ
ダ
に
、オ
ム
レ
ツ

に
、肉
料
理
の
付
け
合
わ
せ
に
、

そ
の
ま
ま
ス
ー
プ
の
浮
き
実
に

と
、簡
単
に
料
理
で
き
、栄
養

バ
ラ
ン
ス
も
よ
く
な
り
ま
す
。 

緑
黄
色
野
菜
の
不
足
や
不
規

則
な
食
生
活
が
気
に
な
る
人
に
、

少
な
い
量
で
手
軽
に
栄
養
を

と
る
こ
と
が
で
き
る
カ
ー
ル
ス

プ
ラ
ウ
ト
を
食
卓
に
ど
う
ぞ
。

　

商
品
は
函
館
市
内
と
そ
の

郊
外
の『
ス
ー
パ
ー
魚
長
』で

扱
っ
て
い
ま
す
。

製
造
元
／
森
産
業
株
式
会
社

　
　
　
　

ア
グ
リ
事
業
部
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眼
瞼
下
垂
症
と
い
う

病
気
が
あ
り
ま
す
。上
眼

瞼（
う
わ
ま
ぶ
た
）を
挙

げ
る
筋
肉
の
力
が
弱
く
、

上
眼
瞼
が
挙
げ
に
く
く

な
っ
て
し
ま
う
病
気
で
す
。

原
因
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま

す
が
、大
き
く
先
天
性
と

後
天
性
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
先
天
性
の
場
合
、家
族

性
に
起
こ
る
こ
と
が
多
く
、

多
く
は
両
側
性
で
す
。ま

ぶ
た
が
下
が
っ
て
い
る
た

め
視
界
が
狭
く
な
り
、で

き
る
だ
け
ま
ぶ
た
を
上

げ
よ
う
と
眉
を
つ
り
上
げ

て
、頭
を
後
ろ
に
傾
け
、

口
を
開
け
て
も
の
を
見

よ
う
と
し
ま
す
。瞳
孔
に

ま
ぶ
た
が
か
か
っ
て
い
る

と
視
力
の
発
達
が
妨
げ

ら
れ
、視
力
障
害
も
起
こ

る
た
め
、子
供
の
う
ち
に

手
術
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　
後
天
性
の
場
合
、原
因

は
様
々
で
す
。加
齢
に
よ

る
も
の
、コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン

ズ
を
長
期
間
使
っ
て
い
た

り
、目
が
か
ゆ
く
て
ま
ぶ

た
を
強
く
こ
す
る
こ
と
が

多
い
と
眼
瞼
下
垂
に
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。し

か
し
、症
状
の
進
行
が
ゆ

っ
く
り
で
あ
る
こ
と
、ま

た
眉
を
上
げ
た
り
、あ
ご

を
突
き
出
し
た
り
す
る

代
償
行
為
で
カ
バ
ー
し
て

し
ま
い
気
づ
か
な
い
こ
と

こ
と
も
多
い
よ
う
で
す
。

症
状
と
し
て
は
、ま
ぶ
た

が
重
く
感
じ
た
り
、視
野

が
狭
く
な
っ
た
り
し
て
、

も
の
が
見
づ
ら
い
と
感
じ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。眉

を
上
げ
て
い
る
た
め
、額

の
し
わ
が
多
く
な
っ
た
り
、

額
が
疲
れ
や
す
か
っ
た
り
、

ま
た
、あ
ご
を
突
き
出
す

姿
勢
を
と
る
た
め
、肩
こ

り
、頭
痛
、め
ま
い
、疲
れ

や
す
さ
の
原
因
に
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　
眼
瞼
下
垂
症
の
手
術
は
、

先
天
性
で
眼
瞼
挙
筋（
ま

ぶ
た
を
上
げ
る
筋
肉
）の

力
が
な
い
場
合
は
、額
の

筋
肉
と
ま
ぶ
た
を
連
結

さ
せ
て
、額
の
力
で
ま
ぶ

た
が
あ
が
る
よ
う
に
し
ま

す
。後
天
性
で
は
、眼
瞼

挙
筋
を
短
く
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
ま
ぶ
た
を
持
ち

上
げ
る
方
法
、眼
瞼
挙
筋

の
腱
膜
が
剥
が
れ
て
い
る

場
合
、そ
れ
を
も
と
の
位

置
に
戻
し
て
や
る
こ
と
に

よ
っ
て
ま
ぶ
た
を
上
げ
る

方
法
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

た
る
ん
だ
皮
膚
は
切
除

し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

手
術
の
後
は
視
野
が
広

く
な
る
た
め
し
ば
ら
く

異
常
な
感
覚
に
な
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、

術
後
、目
が
開
く
よ
う
に

な
る
と
、今
度
は
目
が
閉

じ
に
く
く
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。こ
れ
も
一
時

的
な
も
の
で
徐
々
に
閉
じ

る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　
香
り
高
い
お
茶
に
誘
わ
れ
て
、時
を
忘
れ
、素
敵
な
ひ
と
時

を
過
ご
し
ま
せ
ん
か
…
。

　
こ
の
6
月
7
日
に
オ
ー
プ
ン
し
た『
テ
ュ・プ
ラ
ン
ド・デ
ュ・

テ
』の
店
名
は
フ
ラ
ン
ス
語
で「
お
茶
飲
む
？
」の
意
味
。 

天
井
の
高
い
広
々
と
し
た
空
間
が
創
る
ゆ
っ
た
り
し
た
雰
囲

気
。優
雅
な
気
分
で
紅
茶
や
コ
ー
ヒ
ー
を
楽
し
む
至
福
の
ひ

と
時
が
そ
こ
に
あ
り
ま
す
。

　「
大
手
町
ハ
ウ
ス
」と
呼
ば
れ
る
建
物
は
、函
館
区
公
会
堂

の
建
設
に
か
か
わ
っ
た
村
木
甚
三
郎
が
手
が
け
た
由
緒
あ
る

建
物
で
、映
画
の
ロ
ケ
に
も
何
度
か
使
わ
れ
た
も
の
。オ
ー
ナ

ー
の
阿
部
基
子
さ
ん
は
7
年
前
に
こ
の
建
物
に
ひ
と
目
惚

れ
。何
と
か
し
て
こ
の
建
物
を
復
元
し
た
い
と
熱
望
し
、夢

が
実
現
し
ま
し
た
。

　
コ
ー
ヒ
ー
、紅
茶
は
最
高
級
の
豆
と
葉
を
選
び
、日
替
わ
り

で
登
場
す
る
ケ
ー
キ
と
ス
コ
ー
ン
は
全
て
手
作
り
。お
す
す

め
の「
ホ
ッ
ト
サ
ン
ド
」（
6
3
0
円
）は
ハ
ム
と
チ
ー
ズ
を
は

さ
み
、ピ
ザ
ソ
ー
ス
の
味
付
で
軽
食
に
…
。

　
ほ
か
に
「
ア
フ
タ
ヌ
ー
ン
テ
ィ
ー
セ
ッ
ト
」（
1
人
分

1
2
0
0
円
）は
2
人
前
か
ら
で
、ケ
ー
キ
、ス
コ
ー
ン
、サ
ン

ド
イ
ッ
チ
が
3
段
の
器
に
乗
せ
ら
れ
、イ
ギ
リ
ス
風
の
テ
ィ
ー

タ
イ
ム
が
楽
し
め
る
と
好
評
で
す
。

　
営
業
時
間
は
午
前
10
時
〜
午
後
8
時（
ラ
ス
ト
オ
ー
ダ
ー

午
後
7
時
30
分
）。毎
週
火
曜
日
定
休
。

テュ・プランド・デュ・テ
担当／野村 保子

いい店
みつけた

●大手町5-1
　大手町ハウス

☎24-8211

魚
座
　（
2
月
19
日
〜
3
月
20
日
生
）

運
気
不
安
定
。周
囲
か
ら
内
政
干
渉
が
増

え
る
が
、煩
わ
し
く
て
も
耳
を
傾
け
て
。

ア
ド
バ
イ
ス
が
役
立
つ
時
。睡
眠
十
分
に
。

ラ
ッ
キ
ー
カ
ラ
ー
／
ゴ
ー
ル
ド

水
瓶
座（
1
月
20
日
〜
2
月
18
日
生
）

運
気
急
上
昇
。未
知
の
可
能
性
や
新
た
な

方
面
に
挑
戦
の
チ
ャ
ン
ス
。小
さ
な
努
力

で
大
き
な
成
果
も
。レ
ジ
ャ
ー
な
ど
か
ら

恋
愛
が
。ラ
ッ
キ
ー
カ
ラ
ー
／
黒

山
羊
座（
12
月
22
日
〜
1
月
19
日
生
）

運
気
低
迷
。仕
事
や
隣
近
所
の
人
間
関
係

が
難
し
く
些
細
な
事
で
誤
解
さ
れ
る
。言

動
に
注
意
。恋
愛
噂
に
ほ
ん
ろ
う
さ
れ
そ

う
。ラ
ッ
キ
ー
カ
ラ
ー
／
黄
色

射
手
座（
11
月
24
日
〜
12
月
21
日
生
）

運
気
上
昇
。悩
み
事
解
決
の
兆
し
。仕
事

に
も
意
欲
が
出
る
。集
ま
り
な
ど
に
は
積

極
的
参
加
が
吉
。恋
愛
は
メ
ー
ル
交
換
で

成
長
。ラ
ッ
キ
ー
カ
ラ
ー
/
ワ
イ
ン
レ
ッ
ド

蠍
座
　（
10
月
24
日
〜
11
月
23
日
生
）

運
気
平
穏
。気
分
が
不
安
定
で
意
欲
、判

断
力
、体
力
と
も
低
下
。リ
ズ
ム
も
崩
れ

や
す
い
の
で
人
の
意
見
に
従
お
う
。ラ
ッ

キ
ー
カ
ラ
ー
／
濃
い
茶
色

天
秤
座（
9
月
23
日
〜
10
月
23
日
生
）

運
気
好
調
。悩
み
事
も
解
決
。気
持
ち
も

落
ち
着
き
何
事
も
前
向
き
に
取
り
組
め

成
果
も
上
が
る
。金
運
良
好
。恋
愛
積
極

策
で
。ラ
ッ
キ
ー
カ
ラ
ー
／
シ
ル
バ
ー

乙
女
座（
8
月
23
日
〜
9
月
22
日
生
）

運
気
好
転
の
兆
し
。自
分
の
意
見
も
採
り

入
れ
ら
れ
体
調
も
良
好
。集
中
力
も
あ
り

頑
張
れ
る
。趣
味
を
通
じ
た
恋
愛
吉
。ラ
ッ

キ
ー
カ
ラ
ー
／
赤

獅
子
座（
7
月
23
日
〜
8
月
22
日
生
）

運
気
好
調
。多
忙
な
毎
日
、人
任
せ
に
す

る
と
問
題
発
生
。自
分
で
頑
張
れ
ば
成
果

あ
り
。芝
居
や
コ
ン
サ
ー
ト
で
満
喫
を
。ラ
ッ

キ
ー
カ
ラ
ー
／
白

蟹
座
　（
6
月
22
日
〜
7
月
22
日
生
）

運
気
下
り
坂
。ト
ラ
ブ
ル
発
生
の
恐
れ
も

あ
る
が
親
切
心
と
気
配
り
を
惜
し
ま
な

い
心
が
け
を
。恋
愛
2
人
き
り
の
時
間
大

切
に
。ラ
ッ
キ
ー
カ
ラ
ー
／
紫

双
子
座（
5
月
21
日
〜
6
月
21
日
生
）

運
気
上
り
坂
。身
近
に
明
る
い
話
題
が
増

え
、仕
事
運
も
好
転
。金
運
ク
ジ
運
と
も

ツ
キ
戻
る
。恋
愛
面
ド
ラ
マ
の
よ
う
な
出

逢
い
。ラ
ッ
キ
ー
カ
ラ
ー
／
ブ
ル
ー

牡
牛
座（
4
月
20
日
〜
5
月
20
日
生
）

運
気
好
調
。多
忙
の
毎
日
。強
運
に
も
恵

ま
れ
仕
事
を
含
め
実
力
以
上
の
力
を
発
揮
。

恋
愛
相
手
の
い
い
な
り
に
な
り
が
ち
。ラ
ッ

キ
ー
カ
ラ
ー
／
グ
リ
ー
ン

牡
羊
座（
3
月
21
日
〜
4
月
19
日
生
）

運
気
好
調
。ラ
イ
バ
ル
意
識
が
強
ま
り
予

想
外
の
衝
突
や
ト
ラ
ブ
ル
も
あ
る
が
、良

い
刺
激
に
な
り
好
結
果
に
。恋
愛
急
展
開
。

ラ
ッ
キ
ー
カ
ラ
ー
／
オ
レ
ン
ジ

星占い
9月28日～10月28日

提供
占い専科21
函館市梁川町18-20
phone 55-1031

ア
ナ
タ
も
体
験
し
ま
せ
ん
か
！

大
場
小
夜
子
の

←至十字街

●函館
　朝市函館国際

ホテル●

ともえ大橋

HERE

大
人
の
バ
レ
エ

おとなのバレエ講座
毎週木曜日午前10時30分～11時30分。講師／鈴木麻理子先生。
受講料／1か月6000円（入会時に入学金6300円、施設光熱費3675円を負担）。
体験と見学は随時受付しています。会場／函館YWCA　●松陰町1-12　☎51-5262

　
華
麗
で
優
雅
な
バレ
エ
に
憧
れ
る
人
も
多
い
よ
う
で
す
が
、バ

レ
エ
に
は
シェ
イ
プ
ア
ッ
プ
と
ダ
イ
エッ
ト
効
果
が
あ
る
と
の
こ
と

で
、大
人
に
な
って
か
ら
は
じ
め
る
人
が
最
近
、増
え
て
い
ま
す
。

　『
函
館
Y
W
C
A
』が
こ
の
9
月
2
日
に
開
講
し
た「
お
と

な
の
バ
レ
エ
講
座
」は
、バ
レ
エ
の
動
き
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
教
え

て
く
れ
ま
す
。約
1
時
間
の
レッ
ス
ン
体
験
で
は
、普
段
使
わ
な

い
筋
肉
ば
か
り
を
使
っ
た
の
で
、早
く
も
た
る
ん
だ
体
が
締
ま
っ

た
感
じ
が
し
て
、スッ
キ
リ
！

まずはじめは床に寝てリラックスポーズ。片
足を曲げて交差し、寝返りを打ち、向きを変
えます。

腕の内側にある上腕三頭
筋のエクササイズ。上腕三
頭筋をしぼるように、肩と
腕の関節を回します。上腕
三頭筋を鍛えると、二の腕
のタルミ防止だけでなく、
姿勢がきれいになります。

白鳥の湖と同じ腕の振り。
ちょっとだけプリマの気分。
指の動きに注意しながら、
バレエの腕の動きをして
三頭筋を鍛えます。

バレエの基本プリエ。大腰
筋や内転筋（太もも内側）
など総合的に筋肉を使う
エクササイズ。ポッコリした
下腹部が引っ込み、メリハ
リのあるヒップラインになり
ます。腰痛防止の効果大。

この動きはパッセ
といいます。大腰
筋は腰から太もも
にかけて走る筋肉。
大腰筋を鍛えます。

最後にウォーキング。
体の中心を動か
さず背中を前に出
すように大股で歩
きます。これがなか
なかできない。

大
村
病
院
形
成
外
科
科
長　

須
藤
　
聡

眼瞼下垂症

●市役所
　前電停

電車道路



酢
の
特
集
が
よ
か
っ
た

　
7
月
30
日
号
の
酢
の
特
集

で
す
が
、何
の
料
理
に
も
使

え
て
重
宝
し
ま
す
ね
。し
か
し
、

酢
が
、健
康
で
の
効
果
が
こ
ん

な
に
た
く
さ
ん
、し
か
も
種

類
も
あ
る
の
を
初
め
て
知
り

ま
し
た
。

（
深
堀
町
、T・H
）

☆
酢
の
特
集
に
つ
い
て
は
多

く
の
読
者
の
皆
様
か
ら
ご
感

想
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。こ
の

夏
は
特
に
暑
か
っ
た
の
で
、酢

を
使
っ
た
食
事
で
夏
バ
テ
を

乗
り
切
っ
た
人
も
多
か
っ
た

よ
う
で
す
。

リ
フ
レ
ク
ソ
ロ
ジ
ー
検
定
試

験
が
12
月
5
日
に

　
『
J
R
E
C
日
本
リ
フ
レ

ク
ソ
ロ
ジ
ス
ト
認
定
機
構
』（
東

京
都
渋
谷
区
）の
J
R
E
C

日
本
リ
フ
レ
ク
ソ
ロ
ジ
ー
検
定

試
験
が
12
月
5
日
に
東
京
と

大
阪
で
開
か
れ
ま
す
。同
認

定
機
構
は
国
内
で
の
本
格
的

な
リ
フ
レ
ク
ソ
ロ
ジ
ー
の
普
及

と
専
門
職
と
し
て
の
リ
フ
レ

ク
ソ
ロ
ジ
ス
ト
の
地
位
向
上

を
目
的
に
1
9
9
7
年
に
設

立
さ
れ
た
団
体
。検
定
試
験

は
国
内
初
の
試
み
で
昨
年
よ

り
実
施
し
て
い
る
も
の
。願

書
配
布
及
び
提
出
期
間
は
10

月
1
日
〜
11
月
5
日
。詳
細

は
同
認
定
機
構
☎
03-

3
4
6
4-

5
6
3
1
ま
で
。

ペ
シ
ャ
ワ
ー
ル
会
に
入
っ
て

ア
フ
ガ
ン
に
命
と
平
和
を
届

け
ま
し
ょ
う

　
ペ
シ
ャ
ワ
ー
ル
会
は
中
村
哲

医
師
の
パ
キ
ス
タ
ン
で
の
医

療
活
動
を
支
援
す
る
目
的
で

結
成
さ
れ
、現
在
は
パ
キ
ス
タ

ン
と
ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
で
、医

療
活
動
、水
源
確
保
活
動
、

農
業
支
援
活
動
を
行
っ
て
い

ま
す
。学
生
1
0
0
0
円
、一

般
3
0
0
0
円
の
年
会
費
で
、

ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
の
3
診
療
所

で
の
医
療
活
動
、農
業
支
援

の
た
め
の
水
利
事
業
、旱
魃

で
苦
し
む
ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
の

人
々
の
お
手
伝
い
が
出
来
ま
す
。

会
員
に
は
年
4
回
会
報
が
届

き
ま
す
。入
会
に
関
す
る
詳

細
は
ペ
シ
ャ
ワ
ー
ル
会
事
務
局

☎
0
9
2-

7
3
1-

2
3
7
2
ま
で
ど
う
ぞ
。

グ
リ
ー
ン
ピ
ア
大
沼
よ
り
江

戸
人
情
芝
居『
見
海
堂
駿
劇

団
公
演
』の
チ
ケ
ッ
ト
を

　
11
月
1
日
か
ら
森
町
赤
井

川
の『
グ
リ
ー
ン
ピ
ア
大
沼
』

で
開
か
れ
る
江
戸
人
情
芝
居

『
見
海
堂
駿
劇
団
公
演
』の

温
泉
入
浴
券
付
チ
ケ
ッ
ト
を

10
名
様
に
、1
泊
2
食
＋
観

劇
チ
ケ
ッ
ト
＋
お
土
産
の
宿

泊
プ
ラ
ン
の
利
用
券
を
ペ
ア

1
組
様
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
。応
募

は
ハガ
キ
に
郵
便
番
号・住
所・

氏
名
・
年
齢
・
電
話
番
号
を

明
記
の
上
、〒
0
4
9-

2
1
9
2
、

茅
部
郡
森
町
赤
井
川
2
2
9
、

グ
リ
ー
ン
ピ
ア
大
沼
「
江
戸

人
情
芝
居・青
い
ぽ
す
と
プ
レ

ゼ
ン
ト
」係
ま
で
。締
切
は
10

月
12
日
。

テ
ュ・プ
ラ
ン
ド
・デ
ュ・テ
よ

り
ア
フ
タ
ヌ
ー
ン
テ
ィ
ー
セ

ッ
ト
の
利
用
券
を
3
名
様
に

　
今
回
の『
いい
店
み
つ
け
た
』

コ
ー
ナ
ー
で
紹
介
し
た『
テュ・

プ
ラ
ン
ド
デ
ュ・テ
』よ
り
、ア

フ
タ
ヌ
ー
ン
テ
ィ
ー
セ
ッ
ト
の

利
用
券
を
3
名
様
に
プ
レ
ゼ

ン
ト
。ハ
ガ
キ
に
郵
便
番
号
・

住
所
・
氏
名
・
年
齢
・
電
話
番

号
を
明
記
し
、青
い
ぽ
す
と

に
対
す
る
ご
感
想
も
た
っ
ぷ

り
お
書
き
の
上
、〒
0
4
0-

8
6
0
5
、函
館
ど
つ
く
ミ
ッ

ド
事
業
部「
テ
ュ・
プ
ラ
ン
ド

デ
ュ・テ
プ
レ
ゼ
ン
ト
」係
ま
で
。

締
切
は
10
月
12
日
。

駒
大
苫
小
牧
高
校
が
全
国
優
勝
し
た
の

と
同
じ
日
、我
が
草
野
球
チ
ー
ム
も
予
選

ブ
ロ
ッ
ク
を
1
位
で
通
過
し
た
。こ
の
記

事
が
出
る
頃
に
は
決
勝
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
を

戦
っ
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
？　
や
っ
ぱ
り

野
球
は
最
高
。シ
ー
ズ
ン
も
い
よ
い
よ
終

盤
。今
年
も
有
終
の
美
を
飾
れ
る
よ
う
、

ト
レ
ー
ニン
グ
し
な
く
て
は
…
。　　
（
慎
）

パソ
コ
ン
の
漢
字
変
換
は
、時
に
思
い
が
け

な
い
同
音
異
義
語
が
現
れ
る
。「
減
量
効

果
」が「
原
料
高
価
」に
な
る
な
ど
、意

図
し
な
い
と
こ
ろ
で
新
た
な
意
味
や
効

果
が
生
じ
た
り
し
て
な
か
な
か
奥
深い
。「
美

白
」が「
美
は
苦
」に
な
っ
た
時
は
、な
る

ほ
ど
美
し
く
な
る
に
は
苦
労
が
必
要
な

の
か
と
妙
に
納
得
し
た
。　　
　
　
　
（
亜
）

イ
ギ
リ
ス
の
優
雅
な
ホ
テ
ルで
味
わ
う
ティー

タ
イ
ム
、カ
ン
ボ
ジ
ア
の
ア
ン
コ
ー
ル
ワ
ッ

ト
に
登
っ
て
見
る
夕
日
、ニュー
ヨ
ー
ク
の

お
洒
落
な
レ
ス
ト
ラ
ン
が
並
ぶ
ト
ラ
イ
ベッ

カ
で
食
事
を
、ス
ペ
イ
ン
の
居
酒
屋
で
飲

む
ワ
イ
ン
。い
つ
か
実
現
し
た
い
夢
だ
け
ど
、

と
り
あ
え
ず
近
く
の
温
泉
に
で
も
行
こ

う
。　　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
チ
ョコ
）

い
ま
、東
京
で
は
全
国
の
物
産
館
が
人
気

だ
そ
う
だ
。実
は
私
も
東
京
に
行
く
と

物
産
館
に
行
く
。特
に
沖
縄
の『
わ
し
た

シ
ョッ
プ
』に
あ
る
島
ら
っ
き
ょ
う
が
好
き

で
、必
ず
買
う
。そ
う
い
え
ば
、私
が
韓
国

に
行
っ
た
時
に
持
っ
て
いっ
た
イ
カ
め
し
は
、

お
土
産
の
中
で
1
番
人
気
だ
っ
た
。外
国

で
も
う
け
る
な
ん
て
、さ
す
が
。　
（
3
4
5
）

久
し
ぶ
り
に
青
柳
町
の
函
館
図
書
館
へ
行
っ

て
き
た
。最
近
、脳
の
こ
と
と
か
、筋
肉
の

こ
と
な
ど
人
の
体
に
関
心
が
あ
り
、調
べ

て
み
た
い
な
ぁ
と
。養
老
孟
子
さ
ん
の
本

を
何
冊
か
貸
し
出
し
て
も
ら
い
、1
万
円

以
上
す
る
専
門
書
で
読
み
た
い
本
が
あ

る
の
で
、リ
ク
エ
ス
ト
し
て
き
ま
し
た
。買
っ

て
も
ら
え
る
か
な
ぁ
。　　
　
（
A
ち
ゃ
ん
）

夏
の
高
校
野
球
、駒
大
苫
小
牧
の
優
勝

は
北
海
道
の
野
球
関
係
者
に
大
き
な
希

望
を
与
え
て
く
れ
た
。リ
ト
ル
シ
ニ
ア
チ
ー

ム
に
所
属
し
て
い
る
甥
が
、甲
子
園
の
舞

台
に
立
つ
と
い
う
私
の
夢
ま
で
現
実
に

近
づ
い
た
気
が
す
る
。も
し
そ
ん
な
日
が

来
た
ら
“が
っつ
り
頑
張
れ
”と
書
い
た
T

シ
ャ
ツ
を
着
て
応
援
に
行
く
ぞ
!（
B
P
）

編集長 佐々木 喜美夫
副編集長 青山 慎司
ライター 由井 亜紀　野村 保子　大場 小夜子

鈴木 麻代　花輪 志保里
DTP 武越 史幸
マーケティング 本間 尚子

編　　集　　後　　記
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らのお便りや情報をお待ちしてお
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告をご利用下さい。

各種コマーシャルには、函館市内全域及び七飯・
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さ
あ
、ス
ポ
ー
ツ
の
秋
で
す
。

激
し
い
運
動
は
ち
ょ
っ
と
長

続
き
し
な
い
…
と
い
う
人
は

ま
ず
、歩
く
こ
と
か
ら
は
じ
め

て
み
ま
せ
ん
か
！　

今
回
は

近
頃
話
題
の
健
康
運
動「
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
」に
注
目
し
て
み

ま
し
た
。

　
編
集
室
で
は
読
者
の
皆
様

か
ら
の
お
便
り
を
お
待
ち
し

て
お
り
ま
す
。

7
月
30
日
号
の『
○
△
□
魂

熱
血
劇
場
』を
読
ん
で

　
7
月
30
日
号
で
し
っ
か
り
、

じ
っ
く
り
と
読
ん
だ
の
は『
○

△
□
魂
熱
血
劇
場
』の
ハ
ル
オ

さ
ん
の「
子
育
て
の
話
」。実

は
今
、妊
娠
7
か
月
。今
年

秋
に
は
母
に
な
り
ま
す
。ハ
ル

オ
さ
ん
の
お
話
は
と
て
も
共

感
で
き
ま
し
た
。ぜ
ひ
私
達

夫
婦
も
、お
互
い
の
両
親
達

の
よ
う
に（
本
当
に
仲
良
し

で
す
）い
たい
…
。そ
し
て
家
族
、

家
庭
が
楽
し
く
幸
せ
で
い
ら

れ
た
ら
…
と
思
っ
て
い
ま
す
。

め
ざ
せ
、ラ
イ
オ
ン
夫
婦
！

（
花
園
町
、N・T
）

☆
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

『
○
△
□
魂
熱
血
劇
場
』は

毎
回
好
評
い
た
だ
い
て
お
り

ま
す
。今
度
は『
子
育
て
倶

楽
部
』を
要
チ
ェッ
ク
で
す
ね
。

8
月
17
日
号
の
温
泉
浴
場

の
マ
ナ
ー
に
つ
い
て
の
意
見

を
読
ん
で

　

8
月
17
日
号
の
温
泉
浴

場
の
マ
ナ
ー
に
つ
い
て
の『
読

者
の
声
』を
読
ん
で
、私
も
意

見
し
た
い
と
思
い
ま
す
。場
所

取
り
を
し
てい
る
人
の
中
に
“マ

イ・
イ
ス
”を
持
参
し
て
い
る

人
が
い
て
、そ
れ
を
知
ら
ず
に

使
お
う
と
し
た
ら
、思
い
き
り

文
句
を
言
わ
れ
た
こ
と
が
あ

り
ま
す
。最
近
で
は
注
意
書

き
を
し
て
い
る
浴
場
が
あ
り

ま
す
が
、よ
け
て
使
え
ば
文

句
を
言
わ
れ
た
り
、睨
ま
れ

た
り
。ど
っ
ち
が
悪
い
の
…
と

思
い
な
が
ら
も
恐
く
て
使
う

気
に
な
れ
ま
せ
ん
。空
い
て
い

る
所
が
な
く
て
ず
っ
と
探
し

て
い
る
人
や
、仕
方
な
く
湯

舟
か
ら
お
湯
を
汲
ん
で
体
を

洗
っ
て
い
る
人
が
い
る
中
で
、

ど
う
し
て
場
所
取
り
が
出
来

る
の
か
？　
こ
の
間
は
サ
ウ

ナ
の
戸
に
桶
の
取
っ
手
を
挟

ん
で
い
る
の
を
見
か
け
ま
し
た
。

当
然
サ
ウ
ナ
内
の
温
度
は
低

く
、中
に
は
オ
バ
サ
ン
2
人
が

何
や
ら
飲
み
物
を
口
に
し
な

が
ら
ペ
チ
ャ
ク
チ
ャ
…
。1
時

間
ご
と
で
も
、従
業
員
の
方

が
洗
い
場
に
置
き
っ
ぱ
な
し

の
道
具
は
棚
へ
よ
け
る
な
ど

し
な
が
ら
見
回
り
に
来
て
く

れ
な
い
で
し
ょ
う
か
。そ
う
で

も
し
な
い
と
注
意
だ
け
で
は

絶
対
改
善
し
な
い
と
思
い
ま
す
。

函
館
の
温
泉
は
有
名
だ
し
、

観
光
客
の
方
だ
って
来
る
の
に
、

こ
ん
な
ん
じ
ゃ
恥
ず
か
し
い
と

思
い
ま
せ
ん
か
？　
マ
ナ
ー
が

よ
く
、使
い
や
す
く
な
れ
ば

評
判
も
よ
く
な
り
、利
用
者

だ
っ
て
増
え
る
と
思
い
ま
す
。

温
泉
関
係
者
の
方
、な
ん
と

か
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

（
港
町
、Y・K
）

☆
温
泉
浴
場
の
マ
ナ
ー
に
つい

て
は
、現
在
編
集
室
に
さ
ま

ざ
ま
な
ご
意
見
が
寄
せ
ら
れ

て
お
り
ま
す
。皆
様
の
ご
意
見
、

ぜ
ひ
お
聞
か
せ
下
さ
い
。

﹇
読
者
の
声
﹈

﹇
読
者
の
声
﹈

﹇
イ
ン
フ
ォ
﹈

﹇
プ
レ
ゼ
ン
ト
﹈

本
紙
厳
選

商
品
情
報
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お申し込み
お問合わせ

エバメールゲルクリーム

180g
宅配料込 3,700 円

エ
バ
メ
ー
ル
ゲ
ル
ク
リ
ー
ム

読
者
体
験
談

シ
ン
プ
ル
ケ
ア
で
と
て
も
便
利

　
市
内
大
町
在
住
の
H・H
さ
ん（
56
歳
）は
、

自
転
車
の
ツ
ー
リ
ン
グ
が
大
好
き
と
い
う
、日

に
焼
け
た
肌
が
健
康
的
で
爽
や
か
な
女
性
。

市
内
ど
こ
で
も
、出
か
け
る
時
は
自
転
車
を

使
い
、毎
週
日
曜
日
に
は
仲
間
と
函
館
近
郊

へ
3
時
間
の
ロ
ー
ド
を
欠
か
し
ま
せ
ん
。つい

先
日
も
青
森
か
ら
岩
手
ま
で
3
日
間
の
ロ
ー

ド
に
出
か
け
て
き
た
ば
か
り
な
の
だ
と
か
。

　
そ
ん
な
屋
外
活
動
が
好
き
な
H
さ
ん
の
ス

キ
ン
ケ
ア
は
、エ
バ
メ
ー
ル
ゲ
ル
ク
リ
ー
ム
を
使

う
だ
け
。ゲ
ル
ク
リ
ー
ム
を
使
い
出
し
た
の
は

5
年
ほ
ど
前
、青
い
ぽ
す
と
の
記
事
を
見
て

か
ら
で
、手
頃
な
価
格
と
、顔
だ
け
で
な
く

全
身
ど
こ
で
も
使
え
て
便
利
な
と
こ
ろ
も
気

に
入
っ
た
そ
う
で
す
。そ
れ
ま
で
は
、化
粧
水

や
乳
液
、ク
リ
ー
ム
な
ど
を
ひ
と
通
り
そ
ろ

え
て
い
ま
し
た
が
、ゲ
ル
ク
リ
ー
ム
な
ら
何
種

類
も
つ
け
る
煩
わ
し
さ
が
な
く
、シ
ン
プ
ル
ケ

ア
で
と
て
も
楽
な
の
だ
と
か
…
。

　
ロ
ー
ド
大
会
で
旅
に
出
る
時
も
ゲ
ル
ク
リ
ー

ム
を
持
っ
て
行
く
だ
け
。フ
ェ
イ
ス
ケ
ア
に
は

も
ち
ろ
ん
、時
に
は
リ
ン
ス
替
わ
り
に
髪
に
使
っ

た
り
も
す
る
そ
う
で
す
。ま
た
、夜
、入
浴
し

た
時
な
ど
体
を
洗
う
と
ゲ
ル
ク
リ
ー
ム
が
残
っ

て
い
る
こ
と
が
分
か
り
、ゲ
ル
ク
リ
ー
ム
が
長

時
間
、膜
の
よ
う
に
肌
に
つ
き
保
護
し
て
い

る
と
感
じ
る
と
か
。最
近
で
は
、道
外
の
大

学
に
通
っ
て
い
る
、肌
の
乾
燥
で
悩
む
息
子
さ

ん
に
も
勧
め
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
お
申
し
込
み・問い
合
わ
せ
は
☎
23-

5
6
8
8
、

函
館
ど
つ
く
株
式
会
社
ミ
ッ
ド
事
業
部
・
本

間
ま
で（
受
付
は
月
〜
金
曜
日
の
午
前
9
時

〜
午
後
6
時
）。


