
 頑張れ、小田卓朗選手！頑張れウイリアムソン師円選手！平昌オリンピックに浦河出身の二人のスピード選手が出場。（こ

れを書いている現在、オリンピック開催の真只中） ご家族や関係者はもちろん町民みんなが応援する中、１５００㍍競技では

小田選手５位、師円選手１０位と二人揃って入賞の大活躍！こんなに明るいニュースを町にもたらしてくれてありがとう！小さ

なリンクを手作りして守り続けて来た方々の、「ここからオリンピックで活躍するような選手を！」という願いが現実になりました

ね。大きな夢と希望をありがとうございます。次のレースも楽しみに応援します！ 

パブリックビューイング会場で 

 たくさんの町民が大声援！ 

素晴らしい選手が生まれる土台を築いてきた関係者の方々の、地道な支援が花開いたことを肌で感じたパブリックビュー会場でした。 
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 浦河町東町うしお1丁目      
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1、豊頃町の岸に打ち上げられた氷は打ち上げられる前に波にもまれて角が取れ、宝石のように丸くなるそうです。浦河のは別の魅力がありますね。 

冬にだけ見られる「氷の宝石・ジュエリーアイス」が秘かなブームに 

 写真家の間などでひそかに知られていた「ジュエリーアイス」に十勝の豊頃町が注目。町をあげて宣伝に力を

入れ、この冬は新たな北海道観光の注目スポットとして知名度を上げています。その神秘的な氷の宝石・ジュエ

リーアイスが浦河の海岸にもありましたよ。美しい写真に収められた浦河のジュエリーアイス。写真を撮った方

のご協力をいただいてご紹介させていただきます。私たちの足下には宝ものがいっぱいですね。 

2月18日（日）総合文化会館 パブリックビューイング会場 



洗ってその日のうちにＯＫ！ってことですよね～。シーツや布団カバーなどの大物の乾きが悪い困ったちゃんを洗うのが楽しみになりました。マックス 

２、この冬も24時間フル稼働のわが家のストーブ。さすがに負荷が掛かってキュキュと泣いているこの頃、これ異音です。今年は分解掃除せねば！  

 

新
し
い
も
の
は
う
れ
し
い
で

す
ね
～
。
ち
ょ
っ
と
ド
キ
ド
キ

し
な
が
ら
、
初
め
て
ガ
ス
乾
燥

機
に
洗
濯
物
を
入
れ
て
回
し

て
み
ま
し
た
。
こ
の
ぐ
ら
い
か

な
？
と
、
先
ず
は
い
つ
も
使
っ

て
い
る
洗
濯
物
カ
ゴ
に
ひ
と
つ

分
を
入
れ
ま
し
た
よ
。
ド
ラ
ム

の
半
分
く
ら
い
ま
で
が
入
れ

る
目
安
な
ん
だ
そ
う
で
す
。 

 

「標
準
」の
ス
イ
ッ
チ
を
押
し

て
回
し
ま
し
た
。
終
わ
る
の
を

待
ち
き
れ
ず
、
１０

分
ほ
ど
で

ド
ア
を
開
け
て
チ
ェ
ッ
ク
！ 

「も
う
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
？
」と

こ
こ
で
ス
ト
ッ
プ
で
す
。
だ
っ

て
、
９
割
方
は
乾
燥
し
て
い
ま

し
た
。
し
か
も
、
ふ
ん
わ
り

ふ
っ
か
ふ
か
で 

柔
軟
剤
が
苦

手
な
私
に
、
こ
れ
は
と
っ
て
も

う
れ
し
い
で
す
。
タ
オ
ル
は
特

に
ふ
ん
わ
り
と
干
し
あ
が
っ
て

い
ま
し
た
。
も
う
少
し
だ
け
乾

燥
が
必
要
な
洗
濯
物
だ
け
を

干
し
て
、
今
日
の
洗
濯
は
お
し

ま
い
。
あ
っ
と
い
う
間
に
乾
い

て
、
こ
れ
は
う
れ
し
い
時
短
で

す
。
し
か
も
、
仕
上
が
り
が
全

然
違
い
ま
す
。
衣
類
が
ホ
ン

ト
、
ふ
っ
く
ら
仕
上
が
っ
て
い

ま
し
た
よ
。
次
は
、
し
っ
か
り

と
乾
燥
機
だ
け
で
乾
燥
さ
せ

て
、
ご
報
告
し
ま
し
ょ
う
ね
。

お
楽
し
み
に
～
♪ 

 ガス衣類乾燥機「乾太くん」を試用してみました！スッキリ箱型のスタイ

ルなので置くだけでＯＫ。意外と簡単に設置できるのですが、ガス乾燥機な

ので電気コンセントの他にガス配管と排湿筒用の穴が必要になります。さ

て、ガス乾燥機のある暮らしをこれから時々ご報告させていただきます♪ 

ガス乾燥機の試用を開始 

厳冬にも関わらず、ストーブ不具合の相談も少ない今シーズン！ 

 

一
昨
年
の
冬
は
町
内
で
い
く
つ
か

の
油
漏
れ
事
故
が
発
生
し
た
こ
と

か
ら
、
浦
河
消
防
署
か
ら
も
注
意

の
呼
び
か
け
が
あ
り
ま
し
た
。
実

は
、
事
故
原
因
の
多
く
が
老
朽
化

し
た
タ
ン
ク
や
配
管
等
の
腐
食
に

よ
る
も
の
だ
っ
た
こ
と
も
あ
り
、
タ

ン
ク
点
検
の
大
切
さ
を
改
め
て
見

直
す
き
っ
か
け
に
な
り
ま
し
た
。 

 

マ
ル
セ
イ
で
は
夏
季
期
間
を
利
用

し
て
定
期
配
送
契
約
の
お
客
様
に

は
、
『
ホ
ー
ム
タ
ン
ク
無
料
点
検
』 

を
実
施
し
て
い
ま
す
。
昨
年
は
例

年
よ
り
多
く
の
お
客
様
が
タ
ン
ク

や
部
品
の
交
換
を
実
施
し
て
く
だ

さ
い
ま
し
た
。
点
検
結
果
を
受
け

て
、
安
全
管
理
の
た
め
に
ご
自
宅

の
タ
ン
ク
の
現
状
を
確
認
し
て
く
だ

さ
っ
た
結
果
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

ご
理
解
を
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。 

  

昨
年
の
点
検
で
交
換
を
す
す
め

ら
れ
た
も
の
の
、
ひ
と
ま
ず
保
留

に
し
て
ひ
と
冬
を
過
ご
し
た
タ
ン
ク

は
、
こ
の
冬
の
間
に
、
よ
り
劣
化
が

進
ん
で
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
注

意
を
要
し
ま
す
。
気
を
付
け
て
ご

使
用
く
だ
さ
い
。
今
年
も 

『タ
ン
ク

の
無
料
点
検
』を
実
施
し
ま
す
。

今
年
も
事
故
の
な
い
一
年
を
目
指

し
ま
す
！ 

タ
ン
ク
点
検
の
結
果
を 

今
年
も
し
っ
か
り 

チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
！ 

夏季の“メンテナンス効果”でしょうか？ 
タンクのトラブルもなかったのは 

待
ち
切
れ
ず
に 

開
け
て
み
る
と 

ほ
と
ん
ど
乾
い
て
た
！ 

＊長期使用によるタンクの劣化具合は様々ですが、確実に腐蝕は進行しています。左写真のような腐食の状態だ

と触れただけで崩れてしまうほどのもろさです。劣化が進むと右の写真のように、原型がなくなるほどボロボロに！ 

 ●古くなったタンクの 

   油漏れ事故を防止しましょう！ 
 

  ＊安全管理のため今一度 

   ご自宅のタンクをご確認下さい 
 

   ・ タンク本体 （さびや腐食、傾き） 

   ・ タンクの脚部 （曲がりや腐食） 

   ・ 配管やケージ （亀裂や劣化） 

   ・ 接続部 （劣化やゆるみ） 



なーんとこのページ、今年は抽選者も当選者も男性ばかりの登場となりました。なんか、良いですね。吉川さん、平田さんおめでとうございます！ 

3、還暦おめでとうございます！私も“かんれきだものＴシャツ”欲しいです！似合ってましたよ～という声が複数届きました。（笑）ありがとうございます＾＾ 

2018年 新春マルセイお年玉クロスワードーパズル 

  「お年玉灯油」をプレゼント 

フ ジ イ  カ マ  ブ 

ウ  ア  ミ サ イ ル 

ス キ ツ プ  シ  ゾ 

イ ヌ  チ ソ ク  ン 

  ケ  ン  パ  

 イ ン ス タ  ワ ナ 

ス  ゲ  ク リ ハ ラ 

シ ヤ ン   キ ラ ク 

今年は猛寒波でまるで冷蔵庫の中に

入ったようで身も心も寒々しますが、

マルセイニュースを見ると色があって

ホットしますネ。      

         昌平町 Ｅ・Ｍ様 

マルセイニュース楽しく読ませていた

だいています。私も同年代なのです

が、皆さんのパワフルさに感心してい

ます。頑張ろうという気にさせていた

だいています。これからも頑張って続

けて下さい！ 

          緑町 Ｓ・Ｋ様 

元気な皆様方より活力を

いただいております。 

   常盤町 Ｔ・Ｈ様 

社長のコラムを読むのが好

きです。特に音楽に関して

の。私はＧＳの後に来た

フォークソングがはやった

時代、東京で学生していま

した。加川良、遠藤賢司、

高田渡など最高でした。 
 

   東町かしわＳ・Ｙ様 

これからもクスっと笑えるような

ニュースお願いします。 

        堺町東Ｔ・Ｔ様 

ぱわふる日記おもしろかった

です。  堺町東 Ｒ・Ｎ様 

何かあるとすぐ来ていただきあ

りがとうございます。多少無理

なお願いも笑顔で対処していた

だきうれしかったです。マルセ

イニュースのお料理の欄、毎月

待ち遠しいです。 
 

   大通り５丁目 Ｈ・Ｄ様 

浦河４年目ですが、最初はガス

屋さんが地域情報誌を出してい

るのが不思議でしたが、今は

すっかり慣れて届くのを楽しみ

にしています。 

頑張ってください。 
 

    東町かしわ Ｓ・Ｍ様 

 ごめんなさい！設問の表記にミスがありました。それにも関わらず正解を導き出してご応募いただき感謝申し上げます。そ

して、たくさんのご応募ありがとうございました。はがき３７名、メール１５名、合わせて５２名の方からのご応募をいただきました。 

答 マルセイの マ ッ ク ス パ ワ フ ル & 

平田 貴敬 様 吉川 真也 様 

間違いがあってもそ

んなにたくさんの応

募があった中から、

当たったの？ 

ありがとうございま

す。 

確か、２回目ですよ。 

９年前に妻が当選。

あの時は、灯油５０㍑

をいただきました。 

ありがとうございます。 

ありがとうございます！ 



４、この日は妙龍寺さんから頂いた豆で、会社の事務所、倉庫、自宅と豆まきをしました。事故のないようにとお願いをしました。  社長 

「マルセイに来たら、みんな太る！」と言う人もいますが…。下の写真は、左から13年前、12年前、８年前の社長です。う～ん、社長も丸くなってる！ 

2005年6月（7号）で初めて

社長が作った料理が「野菜

入り塩焼きそば」。この頃か

ら魚焼きグリルの便利な使

い方をお伝えしようとしてい

たんですね。 
 

 グリル調理は失敗なく時

間がくれば料理は完成！で

も、試食の反応 は「・・・。」

だったと書かれています。ど

うやら麺の分量だけ倍量

だったので、おいしくなかっ

たようですね～。笑 

2006 年 1 月（14 号）で

は、なんと社長が「ロー

ル パ ン」を 焼 い て い ま

す。大きさも形もバラバ

ラさったようですが、そ

れでも何とか形にしたよ

うですね。 
 

この頃すでに、「社長の

レシピで実際に料理して

みましたよ～」と、お客

様からのコメント付きの

年賀状をいただいてい

ます。 

2010年7月（68号）

ではぱわふるさんの

リクエストに応えて

「ジャージャー麺」。 
 

この頃には時々、高

評 価 を 得 る よ う に

なっている社長の料

理 で す。ま、選 ぶ レ

シピがいいからでしょ

うけど、ね～ ＾＾ 

 

 

    

う
れ
し
い
で
す
ね
。
「
あ
の
ペ
ー
ジ

は
と
っ
て
お
く
ん
だ
よ
」と
い
う
方

も
い
る
の
が 

「
ガ
ス
で
ク
ッ
キ
ン
グ
」

で
す
。
こ
の
ペ
ー
ジ
を
楽
し
み
に
し

て
い
る
方
が
な
ぜ
か
多
い
よ
う
で
、

「い
つ
も
楽
し
そ
う
に
食
べ
て
る
ね
」 

「あ
ん
た
た
ち
、
食
べ
て
ば
っ
か
り
い

る
ね
ぇ
」と
声
も
か
け
ら
れ
ま
す
。 

  

た
く
さ
ん
料
理
を
し
て
も
ら
っ
て

少
し
で
も
多
く
ガ
ス
を
使
っ
て
も
ら

い
た
い
！ 

実
は
、
そ
ん
な
ガ
ス
屋
の

下
心
あ
り
あ
り
の
ペ
ー
ジ
な
ん
で

す
け
ど
！
（笑
）
に
も
か
か
わ
ら

ず
、
毎
月
楽
し
み
に
し
て
く
だ
さ

る
方
も
い
て
、 

「作
っ
た
よ
～
」 

「
あ

の
レ
シ
ピ
良
か
っ
た
ね
」
と
声
を
掛

け
て
い
た
だ
け
る
の
は
本
当
に
う
れ

し
い
こ
と
。
こ
れ
か
ら
も
実
用
的
な

レ
シ
ピ
の
ご
紹
介
を
心
が
け
ま
す

ね 

♪ 

 

さ
て
、
レ
シ
ピ
を
決
め
る
と
き
に
大

切
に
し
て
い
る
の
が
、
町
内
で
無
理

な
く
手
に
入
る
食
材
で
作
れ
る
こ

と
で
す
。
そ
う
そ
う
、
ぱ
わ
ふ
る
さ

ん
に
何
が
食
べ
た
い
か
を
聞
い
て
決

め
る
と
食
材
が
豚
バ
ラ
に
な
る
こ

と
が
多
か
っ
た
で
す
ね
～
。 

 

こ
の
季
節
に
な
る
と
思
い
だ
さ
れ

る
の
が
、
ぱ
わ
ふ
る
さ
ん
が
担
当
し

た 

「び
っ
く
り
桜
餅
」
。
８
年
前
の
２

月
（
６３
号
）で
し
た
ね
～
。
食
紅
を

入
れ
過
ぎ
て
驚
く
ほ
ど
の
ピ
ン
ク
色

に
！
本
当
に
び
っ
く
り
し
て
、
こ
の

名
前
に
な
り
ま
し
た
。 

  

 

同
じ
年
の
５
月
（
６５

号
）で
は
、

マ
ッ
ク
ス
が
お
客
様
か
ら
「べ
こ
も

ち
」を
習
っ
て
作
り
ま
し
た
。
懐
か

し
い
で
す
ね
～
。
今
年
は
お
客
様

と
一
緒
に
調
理
す
る
機
会
も
企
画

し
ま
し
ょ
う
か
。
そ
れ
も
楽
し
そ
う

で
す
ね
♪ 

 

こ
れ
か
ら
も
、
で
き
る
だ
け
簡
単

に
で
き
る
料
理
を
メ
イ
ン
に
ご
紹

介
し
ま
す
。
や
っ
ぱ
り
、
「ほ
と
ん

ど
料
理
を
し
な
い
社
長
で
も
で
き

る
レ
シ
ピ
」が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
こ
こ

し
ば
ら
く
登
場
が
な
か
っ
た
社
長

に
も
近
く
担
当
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ

う
ね
。
い
つ
ま
で
も 

“イ
ン
ス
タ
ン
ト

ラ
ー
メ
ン
の
帝
王
”で
は
、
老
後
が

不
安
で
す
か
ら
…
。
ね
！ 

な
ぜ
か
人
気
な
の
が 

 

「ガ
ス
で
ク
ッ
キ
ン
グ
」 

先月号の簡単パスタには、札幌

在住の友人から、今夜は夫が

作ってくれました！おいしかった

よ～と写真とメールで報告が＾＾ 

マックスさん、割烹着の肩が

ずれてますよ～ 

なんか、若くて可愛い… 

こんなだったんですね～ 

社長が調理できる ＝ どなたでも簡単に調理できる  ここを大切にしてきました 

２月３日（土） 昌平町 妙龍寺さん 

社長、人生初の厄祓いに！ 

鬼はそと～！ 

 福はうち～！ 

 

今
年
、
還
暦
を
迎
え
る
社
長
。
人
生

ひ
と
巡
り
し
た
っ
て
こ
と
で
し
ょ
う
か
。 

新
た
な
人
生
の
ス
タ
ー
ト
と
考
え
て
、

よ
い
年
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

  

今
年
は
、
早
生
ま
れ
の
マ
ッ
ク
ス
と
二

人
、
夫
婦
揃
っ
て
厄
年
と
い
う
こ
と
。

そ
こ
で
、
社
長
は
人
生
初
の
厄
祓
い
に

行
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
し
て
な
ん
と
、

社
長
が
豆
を
ま
く
役
に
！ 

ど
う
で
す

こ
の
社
長
の
嬉
し
そ
う
な
顔
。
（
笑
） 

  

年
男
や
年
女
は
縁
起
が
良
く
、
神

様
の
力
を
持
っ
て
い
て
、
豆
を
ま
く
と

邪
気
を
追
い
払
う
効
果
が
強
い
と
考

え
ら
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。
そ
こ
で
、

年
男
の
社
長
が
そ
の
役
に
。
厄
年
の
人

が
豆
を
ま
く
の
は
別
の
意
味
が
あ
る

と
も
。
厄
年
に
当
た
る
人
は
人
生
の

う
ち
で
何
回
か
の
災
難
を
身
に
つ
け
て

い
る
の
で
、
そ
の
災
難
を
落
と
す
つ
ま

り
厄
払
い
の
た
め
に
真
正
な
力
を
持
っ

た
豆
を
投
げ
て
少
し
で
も
災
難
が
落

ち
る
よ
う
に
す
る
そ
う
で
す
。
社
長
、

今
年
は
良
い
年
に
な
り
ま
す
ね
～
。 



５、 地域の集まりでＣＡＰをご覧になりませんか？興味を持たれた方、日程や料金はお問い合わせください。うらかわＣＡＰ (代表 伊藤のぞみ） 

  『ＣＡＰ
キ ャ ッ プ

おとなワークショップ』に参加させていただきました。ＣＡＰプログラムは、子どもたちがあらゆる暴力

（虐待、いじめ、誘拐、性暴力など）から自分を守るために開発された人権教育プログラムです。子どもたちには、

「安心」「自信」「自由」という大切な3つの権利があることから、この大切な権利が奪われそうになった時は「自分を

守るためにあなたのできることはたくさんあるんだよ」と自分の大切さを伝えます。このワークショップに参加して、

私もいくつもの大切なことを学ばせてもらいました。子どもたちはもちろん、ＣＡＰ体験をする大人が増えることで子

どもたちを未然に暴力から守ること、孤立する子どもを出さない地域でありますように…と思いました。 

 
 

 
  

Ｃ
Ａ
Ｐ
は
、
子
ど
も
た
ち
が
暴

力
か
ら
自
分
を
守
る
た
め
の
プ
ロ

グ
ラ
ム
で
す
。
ア
メ
リ
カ
・オ
ハ
イ

オ
州
で
の
小
学
生
レ
イ
プ
事
件

を
き
っ
か
け
に
開
発
さ
れ
全
米

か
ら
広
が
り
ま
し
た
。 

 

こ
の
日
、
子
ど
も
た
ち
が
体
験

す
る
Ｃ
Ａ
Ｐ
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を

実
際
に
体
験
し
ま
し
た
。 

  

先
ず
最
初
に
「暴
力
」に
つ
い
て

考
え
ま
し
た
。
こ
と
ば
の
暴
力
や

肉
体
的
な
暴
力
な
ど
、
暴
力
に

は
い
ろ
い
ろ
あ
る
こ
と
。
そ
し
て
、

暴
力
を
受
け
る
人
は
共
通
し

て
、
安
心
、
自
信
、
自
由
を
奪
わ

れ
る
と
い
う
こ
と
を
確
認
し
ま

し
た
。
そ
う
で
す
ね
、
そ
こ
を
傷

つ
け
ら
れ
る
の
で
す
よ
ね
。 

 

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
通
じ
て
、
暴
力

に
よ
っ
て
脅
か
さ
れ
て
し
ま
う 

「安
心
」 

「自
信
」 

「自
由
」は
、

生
き
る
た
め
に
誰
も
が
持
っ
て
い

る
大
切
な
３
つ
の
権
利
な
ん
だ
よ

と
伝
え
ら
れ
ま
す
。
私
は
、
こ
の

日
の 

『Ｃ
Ａ
Ｐ
大
人
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ

プ
』に
参
加
で
き
た
こ
と
に
感
謝

し
ま
し
た
。
こ
の
大
切
な
３
つ
の

権
利
を
、
大
人
の
私
も
持
っ
て
い

る
と
い
う
こ
と
に
あ
ら
た
め
て
気

づ
か
さ
れ
た
か
ら
で
す
。
な
ん
だ

か
し
あ
わ
せ
に
な
れ
る
チ
ケ
ッ
ト

を
手
に
し
た
気
持
ち
に
も
な
り

ま
し
た
。 

  

Ｃ
Ａ
Ｐ
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、
「
権

利
を
奪
わ
れ
そ
う
に
な
っ
た
と

し
て
も
で
き
る
こ
と
は
た
く
さ
ん

あ
る
よ
」と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
も

伝
え
ら
れ
ま
す
。 

 

中
で
も
、
「Ｎ
Ｏ
！ 

と
自
分
の
意

思
を
表
明
す
る
こ
と
」「
Ｇ
Ｏ
！

そ
の
場
を
離
れ
る
、
逃
げ
る
こ

と
」「Ｔ
Ｅ
Ｌ
Ｌ
！ 

誰
か
に
話
す
、

相
談
す
る
こ
と
」こ
の
３
つ
の
方

法
で
自
分
の
身
を
守
る
こ
と
が

で
き
る
よ
と
、
寸
劇
や
ロ
ー
ル
プ

レ
イ
（役
割
劇
）
な
ど
を
通
じ
て

わ
か
り
や
す
く
示
さ
れ
ま
す
。

Ｃ
Ａ
Ｐ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
体
験
す
る

子
ど
も
た
ち
は
、
自
分
た
ち
の

持
っ
て
い
る
大
切
な
権
利
を
知

り
、
自
覚
し
、
自
分
を
守
る
た
め

の
手
法
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま

す
。
危
険
を
回
避
す
る
た
め
に

は
、
「～
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
」
と

い
う
方
法
で
は
な
く
、
「
～
す
る

こ
と
が
で
き
る
よ
」と
考
え
る
こ

と
が
大
事
だ
と
教
わ
り
ま
し

た
。
こ
れ
は
、
大
人
の
私
た
ち
に

と
っ
て
も
自
分
を
守
る
た
め
に

知
っ
て
お
き
た
い
大
切
な
手
法
だ

と
思
い
ま
し
た
。 

   

子
ど
も
た
ち
を
守
る
た
め
に

有
効
で
は
？
と
、
代
表
の
伊
藤

の
ぞ
み
さ
ん
は
何
年
も
Ｃ
Ａ
Ｐ
へ

の
思
い
を
温
め
て
い
た
そ
う
で

す
。
保
健
師
の
仕
事
を
辞
め
た

タ
イ
ミ
ン
グ
で
自
ら
も
Ｃ
Ａ
Ｐ
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
体
験
。
平
成
２８

年
４

月
に
、
浦
河
青
年
会
議
所
の
協

力
を
得
て
、
浦
河
で
初
め
て
の
Ｃ

Ａ
Ｐ
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
札
幌
か

ら
講
師
を
招
い
て
実
現
し
ま
し

た
。 

  

そ
の
時
に
、
や
っ
ぱ
り
Ｃ
Ａ
Ｐ
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
浦
河
で
提
供
し
た
い

と
決
意
。
呼
び
か
け
に
応
じ
て

く
れ
た
同
じ
思
い
の
仲
間
と
共

に
昨
年
発
足
し
た
の
が
「う
ら
か

わ
Ｃ
Ａ
Ｐ
」で
す
。 

  

有
志
メ
ン
バ
ー
８
人
の
方
々
は

子
ど
も
に
関
係
す
る
職
種
の
方

が
多
く
、
ほ
と
ん
ど
全
員
が
自

費
で
受
講
費
を
払
い
４０

時
間
の

講
習
を
受
け
た
方
達
ば
か
り
。

「
Ｃ
Ａ
Ｐ
を
知
る
こ
と
で
未
然
に

暴
力
か
ら
自
分
を
守
っ
て
ほ
し

い
」。
「も
し
暴
力
を
受
け
て
し

ま
っ
た
と
し
て
も
、
あ
な
た
が
悪

い
の
で
は
な
い
。
何
が
で
き
る
か

一
緒
に
考
え
よ
う
ね
」
と

１００

％

子
ど
も
の
側
に
立
ち
、
出
来
る

こ
と
を
一
緒
に
考
え
る
こ
と
を

大
切
に
し
ま
す
。 

 

も
っ
と
も
っ
と
学
校
や
幼
稚

園
・保
育
所
、
各
団
体
な
ど
に

出
か
け
て
Ｃ
Ａ
Ｐ
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

を
届
け
た
い
と
い
う
の
が
、
「
う

ら
か
わ
Ｃ
Ａ
Ｐ
」の
大
き
な
願
い

で
す
。
そ
の
願
い
を
実
現
す
る
た

め
に
は
、
地
域
の
方
の
理
解
と
協

力
、
そ
し
て
応
援
が
必
要
だ
と

思
い
私
も
サ
ポ
ー
ト
会
員
に
な

り
ま
し
た
。 

  

子
ど
も
た
ち
に
限
ら
ず
、
地

域
の
中
で
こ
の
暴
力
防
止
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
知
る
大
人
が
増
え
た
な

ら
、
そ
れ
は
大
き
な
、
地
域
の
財

産
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

安
心
で
き
て
、
自
信
を
持
て
て
、

自
由
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
！
子

ど
も
た
ち
の
声
を
聴
け
て
、
ど
の

よ
う
に
対
応
し
た
ら
よ
い
か
を

知
る
大
人
を
増
や
し
た
い
、
子

ど
も
た
ち
を
守
り
た
い
と
頑
張
っ

て
い
る 

「う
ら
か
わ
Ｃ
Ａ
Ｐ
」
の
み

な
さ
ん
、
貴
重
な
体
験
を
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！ 

 自分を守るためのプログラムを子どもたちへ届けたい！ それが 「うらかわＣＡＰ」の願いです 

子
ど
も
が
持
っ
て
い
る 

大
切
な
３
つ
の
権
利 

「
安
心
」
「
自
信
」
「
自
由
」 

「うらかわＣＡＰ」では、活動を支えてくださるサポート会員（１口1,000円～）を募集しています。最新情報はＦＢの『うらかわＣＡＰ』をチェックして下さい。 

日時：２月９日（金）18時～20時  会場：堺町小学校  主催：堺町小学校ＰＴＡ研修部 

  ～ 子どもの権利を守るため、子どもを孤立させないため、 

        子どもを支援するために何ができるか考える ～ 

 「子どもへの暴力防止プログラム」  
  『ＣＡＰおとなワークショップ』 

Ｃ
Ａ
Ｐ

キ

ャ

ッ
プ

と
は
？ 

Ｃ
ｈ
ｉ
ｌ
ｄ 

Ａ
ｓ
ｓ
ａ
ｕ
ｌ
ｔ 

Ｐ
ｒ
ｅ
ｖ
ｅ
ｎ
ｔ
ｉ
ｏ
ｎ 

（子
ど
も
へ
の 

暴
力 

 

防
止
） 

Ｃ
Ａ
Ｐ
プ
ロ
グ
ラ
ム
を 

地
域
に
届
け
た
く
て 

「
う
ら
か
わ
Ｃ
Ａ
Ｐ
」
発
足 

ＮＯと言えなくてもいい。逃げられなくてもあなたが

悪いのではない。他に何が出来るだろうと、どこま

でも問題解決力を引き出していくのがＣＡＰです。 

代表の伊藤さんからもお話を聞きまし

た。他の方によるロールプレイも、とて

もわかりやすくて勉強になりました。 

マックス 

メールアドレス：urakawa.cap@gmail.com 

キャップ 



６、ついつい何でも車で本当に歩いていない毎日。でも、マルセイニュースのポスティングの日だけは、私も一万歩以上は軽く歩きますよ～。マックス  

太平洋戦争後、日本も国の借金を返す為に預金を引き出せなくし、資産には財産税をかけてインフレを抑えようとしました。これ、ホントです。 

 最近読んだ 

   本の中より… 
  

『
ア
ベ
ノ
ミ
ク
ス
に
よ
ろ
し
く
』 

 
 
 
 

明
石
順
平 

著 (

１
９
８
４
～
）
集
英
社
イ
ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ
ル 

発
行 

 

「
な
ぜ
日
銀
の
金
融
緩
和
が
「
異
次
元
」
と
言
わ
れ
る
か
が
わ
か
っ
た
か
な
？
ア
メ
リ
カ
で
す
ら
マ
ネ
タ
リ
ー
ベ
ー
ス

の
対
名
目
Ｇ
Ｄ
Ｐ
比
は
２
０
％
前
半
だ
っ
た
。
日
本
は
も
う
８
０
％
に
達
し
て
い
る
。
こ
れ
か
ら
も
ど
ん
ど
ん
比
率
は

伸
び
て
い
く
。
や
が
て
名
目
Ｇ
Ｄ
Ｐ
の
額
を
超
え
て
１
０
０
％
超
に
な
る
だ
ろ
う
。
こ
ん
な
規
模
の
緩
和
を
や
っ
て
い

る
の
は
世
界
で
日
本
一
国
だ
。
」
「
も
う
こ
れ
怖
い
ん
で
す
け
ど
・
・
。
異
常
す
ぎ
る
で
し
ょ
。
」
（
本
文
よ
り
） 社

長 

社長 “アポイ登山”を始めました！

「マルセイ登山部」の発足なるか…な？

 

社
長
が
登
山
を
始
め
ま
し
た
。
と
言
っ
て

も
ア
ポ
イ
登
山
で
す
。
で
も
、
笑
わ
な
い
で

く
だ
さ
い
ね
。
（笑
）
実
は
目
標
が
で
き
た

よ
う
で
す
。
そ
こ
の
と
こ
ろ
は
、
社
長
の
コ

ラ
ム
を
読
ん
で
や
っ
て
く
だ
さ
い
。
と
も
あ

れ
、
登
山
で
き
る
体
に
！
と
、
運
動
不
足

の
体
を
鍛
え
る
た
め
に
毎
日
歩
く
よ
う
に

心
掛
け
て
い
る
今
日
こ
の
頃
で
す
。 

   

１
月
２８

日
（
日
）
。
ス
ト
ッ
ク
な
ど
の
登
山

道
具
を
借
り
て
ア
ポ
イ
の
山
小
屋
ま
で
無

事
に
登
り
ま
し
た
。
先
ず
は
無
理
の
な
い

目
標
の
山
小
屋
か
ら
と
は
い
え
、
い
き
な

り
の
冬
登
山
。
で
も
、
当
社
の
若
者
二
人

に
守
ら
れ
な
が
ら
一
緒
に
だ
っ
た
の
で
安

心
で
す
。
山
小
屋
で
は
恭
平
く
ん
の
い
れ
て

く
れ
た
美
味
し
い
コ
ー
ヒ
ー
で
一
息
つ
き
、

下
山
後
は
３
人
で
ア
ポ
イ
の
お
風
呂
に

入
っ
て
解
散
で
し
た
。 

 

「気
持
ち
の
良
い
休
日
だ
っ
た
～
！
」
と
う

れ
し
そ
う
だ
っ
た
社
長
。
近
い
休
日
に
、
ま

た
３
人
で
登
る
の
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
様

子
で
す
。
そ
う
そ
う
。
お
土
産
の
筋
肉
痛

は
２
日
後
く
ら
い
か
ら
で
し
た
ね
、
社
長
。 

 

経
済
に
が
て
で
す
。
経
済
学

な
ん
て
ま
っ
た
く
知
り
ま
せ

ん
。
そ
ん
な
わ
た
し
が
本
書
を

読
ん
で
み
ま
し
た
。
ま
ず
感
想

を
言
い
ま
す
。
わ
か
ら
な
い
け

ど
、
た
い
へ
ん
面
白
い
。
面
白
い

け
ど
わ
か
ら
な
い
の
で
、
繰
り

返
し
読
み
ま
し
た
。
５
回
読
み

ま
し
た
。
若
干
理
解
で
き
ま
し

た
。
そ
の
う
え
で
肝
は
こ
こ

だ
！
と
思
っ
た
の
が
冒
頭
に
引

用
し
た
こ
と
で
す
。
金
融
緩
和

の
規
模
が
世
界
に
例
を
見
な

い
超
異
次
元
レ
ベ
ル
、
そ
れ
が

ア
ベ
ノ
ミ
ク
ス
。
そ
れ
の
是
か
否

か
を
め
ぐ
っ
て
、
専
門
家
が
日

夜
意
見
を
た
た
か
わ
せ
て
い
る

と
い
う
わ
け
で
す
。 

  

２
０
１
３
年
、
日
銀
は
年
間

で
６
０
〜
７
０
兆
円
お
金
を
増

や
す
こ
と
に
し
ま
し
た
。
現
在

は
さ
ら
に
増
え
て
一
年
で
８
０

兆
円
お
金
を
増
や
し
て
い
ま

す
。
４
年
で
３
０
０
兆
円
以
上

の
お
金
が
増
え
ま
し
た
。
桁
が

大
き
す
ぎ
て
実
感
が
わ
き
ま

せ
ん
が
、
こ
ん
な
こ
と
を
続
け

て
い
る
の
は
世
界
で
日
本
だ
け

だ
そ
う
で
す
。
な
ん
の
た
め
に

そ
ん
な
こ
と
を
し
て
い
る
の
か

と
い
う
と
、
イ
ン
フ
レ
に
す
る

た
め
だ
そ
う
で
す
。
経
済
学
に

は 

「物
価
が
上
が
れ
ば
景
気

が
良
く
な
る
」と
い
う
考
え
方

が
あ
り
（
リ
フ
レ
派
と
い
う
そ

う
）、
そ
れ
に
則(

の
っ
と
っ
）て

イ
ン
フ
レ
を
め
ざ
し
て
い
ま
す
。 

 

現
状
は
、
目
標
に
は
か
な
り
遠

い
で
す
が
世
の
中
は
イ
ン
フ
レ

に
少
し
な
っ
て
き
ま
し
た
。
物

価
は
上
が
り
ま
し
た
。
ポ
テ
ト

チ
ッ
プ
ス
や
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
中

身
が
少
な
く
な
り
ま
し
た
よ

ね
？
灯
油
も
高
く
な
り
ま
し

た
よ
ね
？
物
価
が
上
が
っ
た
こ

と
を
た
い
て
い
の
方
は
実
感
で

き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

  

さ
て
そ
れ
で
、
暮
ら
し
向
き

は
み
な
さ
ん
良
く
な
り
ま
し

た
か
？
と
い
う
の
が
一
番
大

事
な
こ
と
に
な
り
ま
す
。
本
書

は
さ
ま
ざ
ま
な
デ
ー
タ
に
よ
っ

て
、
多
く
の
人
に
と
っ
て
は
ま
っ

た
く
良
く
な
っ
て
い
な
い
と
結

論
づ
け
て
い
ま
す
。
わ
た
し
は

本
書
に
信
頼
を
置
き
ま
す

が
、
世
の
中
に
は
ア
ベ
ノ
ミ
ク
ス

肯
定
本
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
の
で
、
ど
素
人
の
わ
た
し
に

は
こ
れ
以
上
の
こ
と
は
書
け
ま

せ
ん
。 

  

ポ
テ
チ
の
内
容
量
の
こ
と
は

と
も
か
く
、
こ
ん
な
に
国
の
お

金
を
増
や
し
て
大
丈
夫
な
の

か
、
こ
の
先
ど
う
な
る
の
か
と

い
う
こ
と
が
気
に
な
り
ま
し

た
。
本
書
も
国
の
債
務
不
履

行
、
超
イ
ン
フ
レ
、
預
金
封
鎖

な
ど
を
最
悪
の
事
態
と
し
て

予
想
し
て
い
ま
す
。
気
に
な
る

の
で
も
う
１
冊
読
ん
で
み
ま
し

た
。
河
村
小
百
合
さ
ん
と
い
う

日
本
銀
行
で
働
き
内
閣
の
委

員
も
歴
任
し
た
、
経
済
の
専

門
家
の 

『中
央
銀
行
は
持
ち

こ
た
え
ら
れ
る
か
』と
い
う
本

で
す
。
こ
ち
ら
は
ず
っ
と
詳
細

な
分
析
が
書
か
れ
て
い
ま
す

が
、
最
悪
の
事
態
を
心
配
し
て

い
る
こ
と
は
同
じ
で
す
。 

  

読
ん
で
思
い
ま
し
た
。
こ
の

議
論
っ
て
、
原
発
の
是
非
と
似

て
い
る
な
あ
と
。
反
原
発
の
論

者
の
意
見
も
、
反
ア
ベ
ノ
ミ
ク

ス
の
論
者
の
意
見
も
当
た
ら
な

い
方
が
世
の
中
に
は
望
ま
し
い

で
す
。
自
分
た
ち
の
予
想
が
外

れ
た
方
が
絶
対
良
い
わ
け
で
、

最
初
か
ら
割
の
合
わ
な
い
仕

事
を
し
て
い
る
と
い
え
ま
す
。

ど
う
し
て
そ
ん
な
割
の
合
わ
な

い
仕
事
を
す
る
の
か
と
思
い
ま

す
が
、
河
村
小
百
合
さ
ん
が

書
か
れ
て
い
る
、
将
来
の
こ
ど

も
た
ち
に
責
任
を
持
つ
、
「想

定
外
だ
っ
た
」と
い
う
言
い
訳

を
絶
対
に
さ
せ
な
い
、
と
い
う

こ
の
使
命
感
に
尽
き
る
と
思
い

ま
し
た
。  

 

 

物
価
が
上
が
れ
ば 

景
気
が
良
く
な
る
？ 

『中
央
銀
行
は
持
ち
こ
た

え
ら
れ
る
か
』 
も 

読
ん
で
み
ま
し
た 

何
を
思
っ
た
か
、
冬
山
初
登
山
！ 

なんとか登れたよ… 

→ 



 

雪かきご苦労さまでした。 みんなでランチ 「いただきまーす！」  

７、野菜好きにはおすすめ♪グリルで調理する焼き野菜は本当に甘くて美味しいです。これからどんどん、グリル調理に挑戦してみますね＾＾ 

●作り方 （参照 魚焼きグリルで１００レシピ スペースパン ） 

 

1、Ａを混ぜ合わせる。白身魚に塩こしょうをしておく。 
   

2、２０分ほどしたら、白身魚にＡの衣を付ける。 
 

3、グリル調理器具「ラ・クック」にスライスした玉ねぎを並べ、 

  次に白身魚をのせてオリーブオイルを回しかける。 

  （私たちはお好みでバターも少しのせました＾＾） 

 

4、フタをしてグリルに入れて、上下強火で１０分前後。 

  焼き色を付けたかったので、フタを外して上火だけ２分ほど 

  加熱しました。→ ここは、ご自分のガステーブルの能力に 

  適応して加熱調整して下さいね。 
   

●材料 （４人前） 

・  塩・こしょう                        適量 

・  オリーブオイル・バター      適量 

・ タマネギ → スライスする      お好きな量 
 

A  パン粉+小麦粉          適量 

  

■ 白身魚（タラ）             ４切れ 

合挽き肉のハンバーグは

ふっくらジューシーに仕上

がりましたよ＾  ^

スライスしたじゃがいもに生

クリームをかけて、ベーコン

とチーズをのせました。 

 

 今回はとにかくグリルを使って調理してみました。時短調理

が可能なグリル用調理道具を、もっと日常的に使いこなした

いですね～。今回は、うーんと活用して調理してみましたよ。

いやいや、びっくり！これみんなで、１時間くらいです。 
 

 本当に便利であっという間に３品のメイン料理ができ上が

り、どれも美味しくできましたよ～♪だから今日は、採点はな

し！でも、見逃してくれない人がいました。お水を入れ過ぎて

柔らかく炊きあがった３０雑穀米に一言。「これってなぁに？減

点ですね！」と手厳しい評価のぱわふるさん。消化にもいい

し、まあいいじゃないですか。お許しを～～。（笑） 

グリル 

下に敷き詰めた玉ねぎのスライスが美味し

かった。グリルは焼き野菜がおすすめです！ 

 お試しください♪フライのようなでき上がりに大満足！

何よりも、揚げないのでヘルシーです！といっても、大好

きなバター使っちゃったけど…。他にも「ポテトのグラタ

ン風」と「ハンバーグ」のグリル調理も試してバッチリ！ 

ガスでおいしくクッキング 

 朝から雪かきに追われた2月15日（木）。寒い日が多くて

灯油の配送もフル回転の毎日ですが、少ない人数で頑

張っているマルセイです。みんな元気でこの冬を乗り切れ

ますようにと願いながら、今日は豪華になりましたよ～＾＾ 
 

 そして、この日でマルセイの中から事務所を移転すること

になった㈱ユートラインさんとも最後のランチとあって、マッ

クスとさっちゃんの二人が頑張ってごちそうを作りました。 

野菜たっぷりのランチを、み

んないつもきれいに食べて

くれるので嬉しいですね～。 

ダイエット？いえいえ、冬な

ので脂を付けて寒さ防止？ 

ますますまん丸に育ってし

まったマックスです。（泣） 

野菜イラスト 素材屋じゅんさん 

最近は色々なメーカーから多様な素材やデザインのものが販売されています。これからますます注目されそうな感じの「グリル調理器具」です。 



まず、山道までが長かった。次に一合目付近で無理かも、と思いました。二人のおかげで山小屋まで行けました。樽前山にも登りたいです。社長 

 

8、 ええっー！また還暦祝いをするの？しかも二人とも！ いやいや、もう充分ですとも。じゅーぶんにお祝いしていただきましたから…ご勘弁を。 

さ の ぱわふる日記 
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い
つ
の
ま
に
か
２
月
も
半
ば
で
す
。
早
い
で
す
ね
、

月
日
の
過
ぎ
る
の
は
。
あ
れ
よ
と
い
う
間
に
満
６０

才
ま
で
百
日
を
切
り
ま
し
た
。
四
年
に
一
度
の
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
が
つ
い
こ
の
あ
い
だ
の
よ
う
に
感
じ
ら
れ

ま
す
。
こ
の
ま
ま
だ
と
そ
の
う
ち
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が

半
年
ご
と
に
開
か
れ
て
い
る
と
感
じ
る
ん
じ
ゃ
な
い

か
と
ゾ
ッ
と
す
る
ほ
ど
、
月
日
の
経
つ
の
が
早
い
で

す
。
一
日
一
日
を
大
切
に
し
よ
う
と
思
い
出
し
て

は
誓
う
の
で
す
が
、
き
の
う
も
お
菓
子
を
食
べ
な
が

ら
テ
レ
ビ
で
所
ジ
ョ
ー
ジ
を
み
て
い
る
う
ち
に
寝
て

し
ま
い
ま
し
た
。
ま
、
所
ジ
ョ
ー
ジ
と
高
田
純
次
は

サ
イ
コ
ー
で
す
が
。 

  

先
日
、
ア
ポ
イ
登
山
を
し
ま
し
た
。
と
い
っ
て
も
、

山
小
屋
ま
で
で
す
。
最
後
に
登
っ
た
の
は
４０

才

ち
ょ
っ
と
過
ぎ
の
と
き
で
す
か
ら
、
ず
い
ぶ
ん
前
の

こ
と
に
な
り
ま
す
。
登
り
始
め
て
す
ぐ
に
、
ダ
メ
か

も
し
れ
な
い
と
思
い
ま
し
た
が
、
一
緒
に
登
っ
て
く

れ
た
恭
平
君
と
圭
佑
君
の
お
か
げ
で
目
的
の
山
小

屋
ま
で
た
ど
り
着
く
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
と
て

も
い
い
気
持
ち
で
し
た
。
突
然
山
登
り
を
始
め
た
の

に
は
理
由
が
あ
り
ま
す
。
昨
年
暮
れ
に
数
人
で
経

営
合
宿
を
実
施
し
て
、
今
年
の
目
標
を
考
え
た
こ

と
は
先
月
誌
上
で
ご
紹
介
し
た
と
お
り
で
す
。 

  

経
営
合
宿
の
中
で
目
標
の
一
つ
と
し
て
、
「健
康

を
考
え
適
度
な
運
動
を
す
る
」
と
い
う
項
目
を
た

て
ま
し
た
。
こ
れ
に
コ
ン
サ

ル
タ
ン
ト
の
Ｓ
さ
ん
か
ら

猛
烈
な
ダ
メ
出
し
を
食
ら

い
ま
し
た
。
「小
山
さ
ん
、

い
つ
も
言
っ
て
い
る
よ
う
に

〝
目
標
〟
っ
て
の
は
手
が

届
か
な
い
く
ら
い
遠
い
先

の
方
に
立
て
る
旗
の
こ
と

を
い
う
ん
だ
よ
。
事

業

だ
っ
た
ら
生
き
て
い
る
間
に
は
あ
そ
こ
ま
で
は
行
け

な
い
、
と
内
心
は
怯
む
く
ら
い
遠
く
に
置
く
も
の

だ
よ
。
人
か
ら
は
ア
イ
ツ
あ
ん
な
大
風
呂
敷
広
げ

て
と
笑
わ
れ
る
く
ら
い
の
目
標
で
、
ち
ょ
う
ど
い

い
。
そ
れ
か
ら
い
く
と
〝
適
度
な
運
動
〟
っ
て
な
ん

だ
い
？
庭
先
に
目
標
の
旗
を
立
て
て
ど
う
す
る

の
。
だ
い
い
ち
何
が
適
度
な
の
か
、
な
ん
と
で
も
言

い
逃
れ
で
き
る
じ
ゃ
な
い
。
そ
う
い
う
の
は
ダ
メ
。
」

と
。
そ
の
あ
と
い
く
つ
か
案
を
出
し
た
の
で
す
が
、

ど
れ
も
ダ
メ
。
思
わ
ず
口
か
ら
出
た
の
が
、
「来
夏

に
Ｓ
さ
ん
と
ア
ポ
イ
登
山
対
決
を
す
る
」と
い
う

も
の
で
し
た
。
ち
な
み
に
Ｓ
氏
の
趣
味
は
ト
ラ
イ
ア

ス
ロ
ン
。
こ
こ
数
年
は
毎
夏
、
浦
河
へは
群
馬
か
ら
自

転
車
で
来
て
自
転
車
で
帰
り
ま
す
。 

  

Ｓ
氏
、
最
初
は
笑
っ
て
こ
う
言
い
ま
し
た
ね
。
「小

山
さ
ん
、
い
く
ら
何
で
も
そ
れ
は
無
謀
だ
。
ム
リ

（笑
）。
」し
か
し
す
ぐ
に
思
い
直
し
て
訂
正
し
ま
し

た
。
「そ
う
そ
う
、
そ
う
い
う
こ
と
。
そ
の
く
ら
い
遠

く
に
立
て
る
フ
ラ
ッ
グ
（旗
）が
目
標
で
す
。
そ
の
目

標
を
実
現
す
る
に
は
今
す
ぐ
に
変
わ
ら
な
き
ゃ
い

け
な
い
こ
と
が
あ
る
よ
ね
？
食
事
を
改
善
す
る
と

か
毎
日
走
る
と
か
さ
。
適
度
な
運
動
じ
ゃ
、
そ
う

い
う
変
化
が
起
こ
ら
な
い
か
ら
ダ
メ
な
の
。
」 

 

と
い
う
わ
け
で
、
こ
の
夏
の
７
月
２２

日
ア
ポ
イ
対

決
へ
向
け
て
準
備
を
始
め
た
と
い
う
わ
け
な
の
で

す
。
目
標
を
あ
き
ら
め
な
い
た
め
の
効
果
的
な
方

策
の
一
つ
に
、
で
き
る
だ
け
公
言
し
て
引
く
に
引
け

な
く
す
る
、
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
。
わ
た
し
も
こ

れ
で
後
戻
り
は
で
き
な
く
な
り
ま
し
た
（笑
）。 

  

数
日
前
の
こ
と
で
す
が
、
女
優
の
綾
瀬
は
る
か
さ

ん
の
発
言
が
「壮
大
す
ぎ
る
」と
話
題
に
な
っ
た
そ

う
で
す
。
新
作
映
画
の
舞
台
挨
拶
で
、
映
画
に
か

け
て
か
な
え
た
い
夢
は
？
と
問
わ
れ
て
綾
瀬
さ
ん

は
「世
界
平
和
で
す
」と
応
え
ま
し
た
。
「突
拍
子

も
な
い
夢
に
周
囲
は
唖
然
と
な
っ
た
」（毎
日
新

聞
）そ
う
で
す
が
、
思
い
っ
き
り
遠
く
に
フ
ラ
ッ
グ

（旗
）を
立
て
る
綾
瀬
さ
ん
、
わ
た
し
は
す
ば
ら
し

い
と
思
い
ま
す
ね
。
こ
の
映
画
観
に
行
き
ま
す
よ
。 

 

社
長
の
ち
ょ
っ
と
長
い
コ
ラ
ム 

「遠
く
に
フ
ラ
ッ
グ
（旗
）を
た
て
よ
う
」 

 

先
日
、
う
ち
の
社
長
が 

「今
年
は

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
年
な
の
に
何
で
２８

日
ま
で
し
か
な
い
ん
だ
！
」と
言
い

出
し
ま
し
た
。
「あ
の
で
す
ね
～
、

そ
れ
は
夏
季
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
年
で

す
か
ら
！
」と
言
う
と
、
は
ぁ
～
？

と
し
た
顔
で 

「そ
し
た
ら
一
日
少
な
い
っ
て
事
に
な
る
ん

で
し
ょ
。
」と
当
た
り
前
の
事
を
言
い
ま
し
て
、
な
ん
と
答

え
て
い
い
や
ら
…
そ
の
ま
ま
無
視
し
ま
し
た
。 

  

そ
の
数
日
後
、
朝
の
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
が
終
わ
り
若
者
た

ち
が
現
場
に
出
た
あ
と
で
す
。
ス
ト
ー
ブ
の
前
に
立
っ
て

カ
レ
ン
ダ
ー
を
見
な
が
ら
、 

「い
や
～
年
月
の
経
つ
の
は

早
い
ね
、
師
円
く
ん
の
前
回
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
、
つ
い
こ
の

あ
い
だ
と
思
っ
て
い
た
ら
、
も
う
４
年
も
経
っ
て
い
る
な
ん

て
、
ビ
ッ
ク
リ
だ
わ
。
」と
… 

そ
う
な
ん
で
す
よ
社
長
。 

年
月
は
超
ス
ピ
ー
ド
で
過
ぎ
去
っ
て
い
く
の
で
す
。 

  

だ
か
ら
、
社
長
も
あ
っ
と
言
う
間
に
還
暦
に
な
っ
て
し

ま
う
の
で
す
。
そ
う
そ
う
、
先
月
、
社
長
夫
婦
の
還
暦
祝

い
を
早
生
ま
れ
の
マ
ッ
ク
ス
さ
ん
の
誕
生
日
に
合
わ
せ
て

行
っ
た
と
こ
ろ
、
還
暦
だ
け
は
満
年
齢
で
祝
う
も
の
だ
と

後
か
ら
知
り
ま
し
た
。 

ど
う
や
ら
早
と
ち
り
を
し
て
し
ま
っ
た
私
。 

な
の
で
、
今
年
の
５
月
の
社
長
の
誕
生
日
と
、
来
年
の
マ
ッ

ク
ス
さ
ん
の
誕
生
日
に
は
本
物
の
還
暦
祝
い
を
再
度
企

画
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
ウ
ヒ
ヒ
。 

  

さ
あ
～
、
ど
ん
な
お
祝
い
が
良
い
か
な
～
？ 

ち
な
み
に
私
の
年
齢
は
ス
ト
ッ
プ
し
て
い
ま
す
。 

今
年
の
健
康
診
断
で
、
「す
ご
い
で
す
ね
～
４２

歳
で
す
よ

～
」と
ま
た
ま
た
褒
め
ら
れ
ち
ゃ
っ
た
。 

肺
活
量
４２

歳
で
す
！
だ
か
ら 

私
の
今
年
の
年
齢
は
４２

歳
で
す
。 
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