
読
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～元気の秘訣～ 

 
 

 

た
ち
の
自
治
会
で
も
「
筋
ち
ゃ
ん
体
操
」
し
て
い 

 
 

 

ま
す
。
み
な
さ
ん
元
気
で
楽
し
ん
で
行
っ
て
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
。
い
き
い
き
サ
ロ
ン
に
も
参
加
す
る
の
で
す

が
、
90

才
以
上
の
方
も
、
み
ん
な
腰
も
曲
が
っ
て
お
ら
れ

ず
、
10

分
以
上
か
け
て
歩
い
て
こ
ら
れ
る
方
も
い
ま
す
。

私
も
元
気
で
過
ご
し
て
い
き
た
い
で
す
。 

（
は
る
ば
あ
ち
ゃ
ん 

伊
集
院
町 
60

代
女
性) 

私 

 

お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 

筋
ち
ゃ
ん
広
場
の
様
子
を
取
材
に
行
く
と
、
皆
さ
ん
本
当
に

元
気
で
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
介
護
を
卒
業
さ
れ
た
と
い
う
話

も
聞
い
て
、
そ
の
効
果
に
驚
か
さ
れ
ま
し
た
。
体
操
も
そ
う
で

す
が
、
や
は
り
外
に
出
る
こ
と
が
大
事
な
ん
で
す
ね
。
外
に
出

て
み
ん
な
と
お
し
ゃ
べ
り
し
て
。
明
る
い
気
持
ち
が
元
気
の
秘

訣
な
の
だ
と
知
り
ま
し
た
。 

 
 

 

に
は
、
85

歳
に
な
る
祖
父
と
84

歳
に
な
る
祖
母 

 
 

 

が
お
り
ま
す
。
２
人
と
も
持
病
は
あ
る
の
で
す
が

元
気
で
す
。
そ
も
そ
も
元
気
な
の
は
毎
日
の
散
歩
と
貯
筋

体
操
で
す
。
毎
週
楽
し
み
に
し
て
い
る
様
子
で
す
。
そ
れ

と
ク
ヨ
ク
ヨ
し
な
い
こ
と
で
し
ょ
う
か
。
２
人
と
も
笑
顔

が
一
番
で
す
。
い
つ
ま
で
も
お
元
気
に
ね
。 

（
た
っ
く
ん 

伊
集
院
町 

20

代
男
性) 

私 

 

お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 

お
元
気
な
お
じ
い
さ
ん
と
お
ば
あ
さ
ん
で
す
ね
。
ク
ヨ
ク
ヨ

し
な
い
心
の
元
気
も
「元
気
の
秘
訣
」か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
貯

筋
体
操
、
テ
レ
ビ
で
見
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
筋
力
を
貯

“
筋
”す
る
っ
て
、
う
ま
い
考
え
方
で
す
よ
ね
。
私
も
だ
い
ぶ
貯

筋
を
切
り
崩
し
て
き
た
の
で
、
そ
ろ
そ
ろ
貯
筋
を
始
め
な
け

れ
ば
で
す
。 

 
 

 

前
働
い
て
い
た
老
人
ホ
ー
ム
の
利
用
者
様
か
ら 

 
 

 

「
元
気
の
秘
訣
」
を
教
え
て
い
た
だ
い
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
そ
の
方
は
１
０
５
歳
と
い
う
ご
高
齢
で
し
た

が
、
介
助
は
ほ
ぼ
必
要
な
く
自
立
し
た
方
で
し
た
。
私
が

「
元
気
で
長
生
き
す
る
秘
訣
は
何
で
す
か
？
」
と
尋
ね
る

と
、
「
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い
こ
と
だ
よ
」
と
笑
顔
で
答

え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
そ
れ
を
近
く
で
聞
い
て
い
た
別

の
職
員
が
、
「
ダ
メ
だ
。
俺
早
死
に
す
る
か
も
」
と
言
っ

た
の
が
お
か
し
く
て
、
笑
っ
て
し
ま
っ
た
の
を
覚
え
て
い

ま
す
。 

（
四
葉 

伊
集
院
町 

20

代
女
性) 

以 

 

お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 

そ
れ
じ
ゃ
私
も
長
生
き
で
き
な
さ
そ
う
で
す…

。
や
は
り
皆

さ
ん
そ
ん
な
風
に
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
ね
。
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
ず

に
笑
顔
で
元
気
に
。
「
元
気
の
秘
訣
」っ
て
、
人
生
を
楽
し
む
と

い
う
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
今
か
ら
で
も
が
ん
ば
っ
て
み

ま
す
。 

 
 

 

の
お
じ
い
ち
ゃ
ん
は
健
康
オ
タ
ク
で
い
つ
も
体
に 

 
 

 

い
い
事
だ
け
を
考
え
て
い
ま
す
。
こ
の
間
お
じ
い

ち
ゃ
ん
家
に
泊
ま
っ
た
時
に
ビ
ッ
ク
リ
し
た
の
が
、
ヨ
ー

グ
ル
ト
に
お
茶
の
出
が
ら
し
を
入
れ
て
食
べ
て
い
ま
し

た
！
し
か
も
聞
い
て
み
る
と
毎
朝
欠
か
さ
ず
食
べ
て
い
る

み
た
い
で
す
！
80

歳
を
迎
え
た
お
じ
い
ち
ゃ
ん
で
す
が
、

ボ
ー
リ
ン
グ
や
卓
球
を
一
緒
に
す
る
ぐ
ら
い
元
気
で
す
！

ず
っ
と
健
康
で
長
生
き
し
て
も
ら
い
た
い
で
す
！ 

（
シ
ー
ち
ゃ
ん 

日
吉
町 

20

代
女
性) 

私 

 

お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 

お
茶
と
ヨ
ー
グ
ル
ト
。
味
は
想
像
つ
き
ま
せ
ん
が
、
調
べ
て
み

た
ら
お
茶
の
出
が
ら
し
も
栄
養
が
た
っ
ぷ
り
あ
る
そ
う
で
す

ね
！
お
ひ
た
し
に
し
て
食
べ
る
な
ん
て
の
も
ネ
ッ
ト
で
紹
介
さ

れ
て
い
ま
し
た
。
さ
す
が
は
健
康
オ
タ
ク
お
じ
い
ち
ゃ
ん
！
私

も
試
し
て
み
ま
す
！ 
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は
、
去
年
鹿
児
島
に
や
っ
て
き
ま
し
た
。
鹿
児
島 

 
 

 

の
方
言
を
聞
く
と
よ
く
わ
か
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

で
も
、
と
っ
て
も
か
ご
し
ま
弁
は
あ
っ
た
か
い
な
ぁ
と
思

い
ま
し
た
。
西
郷
さ
ん
も
い
た
り
し
て
親
し
み
が
わ
き
ま

す
。
日
置
市
に
ひ
お
吉
く
ん
も
住
ん
で
い
て
良
か
っ
た
で

す
。 

（
ス
ヌ
ー
ピ
ー 

吹
上
町 

40

代
女
性) 

私 

 

お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 

西
郷
ど
ん
の
ふ
る
さ
と
に
よ
う
こ
そ
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

か
ご
し
ま
弁
は
も
う
慣
れ
ま
し
た
か
？
県
外
の
方
に
は
ほ
ん

と
難
し
い
方
言
だ
と
思
い
ま
す
。
大
河
ド
ラ
マ
も
わ
か
ら
な
い

人
が
多
い
み
た
い
で
す
し
、
デ
ィ
ー
プ
な
か
ご
し
ま
弁
に
な
る

と
私
も
分
か
り
ま
せ
ん
。
で
も
温
か
い
言
葉
で
す
。
こ
の
か
ご

し
ま
弁
を
含
め
て
鹿
児
島
を
、
ひ
お
吉
く
ん
の
住
む
日
置
市

を
好
き
に
な
っ
て
く
だ
さ
い
。 

 
 

 

郷
ど
ん
が
始
ま
り
感
じ
た
こ
と
。
子
ど
も
の
こ
ろ
、 

 
 

 

僕
の
こ
こ
に
薩
摩
街
道
が
あ
り
（
現
在
案
内
柱
が

あ
る
）
、
こ
こ
を
千
本
松
と
い
っ
て
大
き
い
松
（
昭
和
20

年
終
戦
前
後
）
数
本
あ
っ
て
子
ど
も
の
頃
よ
く
遊
び
、
遠

見
番
山
に
も
登
っ
た
。
荒
原
に
畑
だ
っ
た
。
鹿
児
島
～
大

田
～
美
山
、
坂
之
上
～
湯
田
～
大
里
の
街
道
で
、
茶
屋
も

あ
っ
た
と
聞
く
。
一
部
の
道
を
歩
行
す
る
行
事
が
で
き
た

ら
と
思
い
ま
す
。 

（
Ｙ
．
Ｎ 

東
市
来
町 

80

代
男
性) 

西 

 

お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 

面
白
そ
う
で
す
ね
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
。
伊
集
院
に

あ
る
薩
摩
街
道
の
出
水
筋
を
通
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、

景
色
も
良
く
て
歩
き
や
す
か
っ
た
で
す
。
そ
こ
で
は
、
春
の
桜

を
見
な
が
ら
歩
く
お
花
見
ウ
ォ
ー
ク
と
い
う
イ
ベ
ン
ト
を
し

て
い
ま
す
。
鹿
児
島
か
ら
本
格
的
な
薩
摩
街
道
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
に
挑
戦
し
て
み
る
の
も
面
白
そ
う
で
す
！ 

 
 

 

つ
も
「
ひ
お
き
」
を
い
た
だ
き
誠
に
有
難
う
ご
ざ 

 
 

 

い
ま
す
。
我
が
故
郷
の
様
子
が
思
い
浮
か
び
ま
す
。

小
さ
い
こ
ろ
、
伊
集
院
駅
前
に
銅
像
が
あ
る
の
は
何
だ
ろ

う
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
大
き
く
な
る
に
つ
れ
島
津
義

弘
公
と
、
偉
大
な
人
と
わ
か
り
び
っ
く
り
。
妙
円
寺
詣
り
、

大
河
ド
ラ
マ
西
郷
ど
ん
第
２
弾
、
い
ろ
い
ろ
と
今
後
の
大

河
ド
ラ
マ
が
楽
し
み
で
す
。 

（
Ｙ
．
Ｂ 

大
阪
府 

70

代
男
性) 

い 

 

お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 

私
も
島
津
義
弘
っ
て
何
を
し
た
人
？
と
全
く
知
り
ま
せ
ん

で
し
た
。
島
津
家
の
人
物
も
、
誰
が
誰
で
と
区
別
が
つ
き
ま
せ

ん
で
し
た
。
広
報
を
担
当
す
る
よ
う
に
な
っ
て
も
う
勉
強
。

関
係
図
書
を
読
み
あ
さ
り
ま
し
た
。
今
で
は
人
に
教
え
る
こ

と
も
で
き
ま
す
よ
！ 

 
 

 

月
号
の
「
ひ
お
き
」
の
表
紙
は
、
子
ど
も
の
頃
に 

 
 

 

冬
に
な
る
と
よ
く
な
が
め
た
山
の
様
子
の
写
真
だ

な
ぁ
と
思
い
な
が
ら
め
く
っ
て
、
最
後
の
ペ
ー
ジ
に
説
明

が
あ
り
ま
し
た
。
私
が
通
っ
た
高
山
小
学
校
の
校
庭
の
写

真
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
二
宮
金
次
郎
も
元
気
で
が
ん

ば
っ
て
い
る
様
子
が
よ
く
わ
か
り
ま
し
た
。
こ
の
横
に
校

庭
の
屋
台
が
あ
っ
て
、
朝
礼
の
時
の
校
長
先
生
の
話
が
聞

こ
え
て
き
そ
う
で
し
た
。
１
月
11

日
、
早
や
早
や
撮
影
に

行
っ
て
い
た
だ
き
、
思
い
出
の
場
所
の
写
真
を
広
報
に
取

り
上
げ
て
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

（
Ｈ
．
Ｓ 

和
歌
山
県 

70

代
男
性) 

２ 

 

お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 

こ
の
日
は
雪
が
降
る
予
報
だ
っ
た
の
で
朝
か
ら
ワ
ク
ワ
ク
し

て
い
ま
し
た
。
で
も
、
市
役
所
の
辺
り
は
ほ
と
ん
ど
積
も
っ
て

い
な
く
て
、
高
山
だ
っ
た
ら
積
も
っ
て
る
か
も
と
、
期
待
を

も
っ
て
で
か
け
ま
し
た
。
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
た
雪
景
色
が
撮
れ

て
よ
か
っ
た
で
す
。 
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は
、
金
峰
町
の
出
身
で
す
。
吹
上
町
に
引
っ
越
し 

 
 

 

て
か
ら
１
年
余
り
経
ち
ま
す
が
、
吹
上
町
お
よ
び

日
置
市
は
と
て
も
良
い
町
だ
と
思
い
ま
す
。
今
、
西
郷
ど

ん
を
放
映
し
て
い
ま
す
が
、
日
置
市
に
も
西
郷
さ
ん
ゆ
か

り
の
地
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
で
、
も
っ
と
Ｐ
Ｒ
し
て
ほ
し

い
で
す
。
も
っ
と
日
置
市
が
活
性
化
す
る
よ
う
に
頑
張
っ

て
ほ
し
い
で
す
。 

 

日
置
市
は
緑
豊
か
で
自
然
が
い
っ
ぱ
い
で
、
一
年
中
式

を
感
じ
て
と
て
も
感
動
し
て
い
ま
す
。
ま
し
て
温
泉
や
い

ろ
い
ろ
な
名
所
が
あ
る
の
で
、
見
に
行
く
こ
と
が
楽
し
み

で
す
。
で
き
れ
ば
さ
つ
ま
湖
の
花
火
大
会
も
復
活
し
て
ほ

し
い
で
す
。
日
置
市
は
観
光
名
所
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
で

日
本
や
外
国
か
ら
た
く
さ
ん
来
て
欲
し
い
で
す
。 

（
リ
チ
ャ
ー
ド
・
ギ
ア
ー 

吹
上
町 

50

代
男
性) 

私 

 

お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 

そ
う
で
す
ね
。
日
置
市
は
西
郷
さ
ん
ゆ
か
り
の
地
な
ど
観

光
名
所
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
で
、
も
っ
と
も
っ
と
多
く
の
人
に

き
て
ほ
し
い
で
す
ね
。
豊
か
な
自
然
や
温
泉
な
ど
、
も
っ
と

も
っ
と
Ｐ
Ｒ
し
て
い
き
た
い
で
す
。 

 
 

 

お
吉
く
ん
が
大
好
き
で
お
便
り
し
ま
す
。
２
月
４ 

 
 

 

日
付
の
南
日
本
新
聞
に
吉
利
小
学
校
閉
校
記
念
特

別
講
演
会
の
記
事
が
掲
載
さ
れ
ま
し
た
。
写
真
左
に
ひ
お

吉
く
ん
が
写
っ
て
い
る
の
に
気
づ
か
れ
ま
し
た
か
。
市
公

共
図
書
館
か
ら
お
借
り
し
て
、
３
つ
の
テ
ー
ブ
ル
そ
れ
ぞ

れ
に
お
守
り
代
わ
り
に
置
い
て
あ
り
ま
し
た
。
お
か
げ
様

で
大
盛
況
で
し
た
。
あ
り
が
と
う
、
ひ
お
吉
く
ん
！
大
好

き
！
こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
ね
！ 

（
空 

日
吉
町 

60

代
女
性) 

ひ 

 

お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

 

私
も
講
演
会
取
材
に
行
き
ま
し
た
。
テ
ー
ブ
ル
に
置
い
て
あ

る
ひ
お
吉
く
ん
に
気
付
き
ま
し
た
が
、
“空
”
さ
ん
の
演
出

だ
っ
た
ん
で
す
ね
。
新
聞
に
も
載
っ
て
よ
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

登
壇
者
の
方
も
ひ
お
吉
く
ん
を
気
に
入
っ
て
く
れ
た
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
ち
な
み
に
こ
の
広
報
紙
３
月
号
に
掲
載
し

て
い
る
写
真
に
も
ば
っ
ち
り
写
っ
て
ま
す
よ
。 


