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現在亀場町地区振興会会長として務めながら

趣味で作曲から編曲まで手がける井上数馬さん

映
画
「の
さ
り
の
島
」が
公
開
さ
れ
て
以
来
、
天
草
の
人
た
ち

が
昔
か
ら
使
っ
て
い
る
「の
さ
り
」と
い
う
言
葉
が
注
目
を
集

め
て
い
ま
す
。

ど
ん
な
こ
と
も
天
か
ら
の
授
か
り
も
の
だ
か
ら
悪
い
こ
と
は

な
い
と
い
う
明
る
い
人
生
観
を
感
じ
る
「の
さ
り
」を
テ
ー
マ

に
井
上
数
馬
さ
ん
が
作
曲
し
た
歌
が
「人
生
の
さ
り
華
」で
す
。

天
草
と
歌
が
大
好
き
だ
か
ら

井
上
数
馬
さ
ん
は
、
生
ま
れ
も
育

ち
も
天
草
市
亀
場
町
で
、
現
在
は
亀

場
町
地
区
振
興
会
の
会
長
と
し
て
、

地
域
づ
く
り
に
い
そ
し
ん
で
い
ま
す
。

そ
の
傍
ら
で
、
作
曲
を
し
て
、
ご

自
分
の
パ
ソ
コ
ン
の
ア
プ
リ
を
使
っ

て
楽
曲
を
作
り
、
音
楽
Ｃ
Ｄ
を
制
作

し
て
い
ま
す
。

井
上
さ
ん
の
ス
タ
ン
ス
は
、
自
分

が
楽
し
く
て
、
し
か
も
人
様
に
喜
ん

で
も
ら
え
る
趣
味
と
し
て
の
作
曲
活

動
な
の
で
す
。

み
つ
ば
ち
ラ
ジ
オ
で
も
、
井
上
数

馬
さ
ん
が
作
曲
し
た
曲
が
流
れ
て
い

て
、
そ
の
名
前
を
知
る
人
も
多
い
の

で
す
が
、
天
草
が
大
好
き
だ
か
ら
、

天
草
を
テ
ー
マ
に
し
た
様
々
な
曲
を

作
っ
て
い
ま
す
。

最
近
作
っ
た
曲
に
「
亀
場
公
民
館

の
歌
」
や
、
「
十
万
山
」
と
い
う
曲

が
あ
り
ま
す
。

「
亀
場
公
民
館
の
歌
」
は
、
自
分

が
生
ま
れ
育
っ
た
亀
場
が
大
好
き
だ

か
ら
作
っ
た
曲
だ
そ
う
で
す
。

「
十
万
山
」
と
い
う
曲
は
、
本
渡

に
住
ん
で
い
る
人
に
と
っ
て
親
し
み

の
あ
る
山
で
、
子
供
の
頃
一
度
は
遠

足
で
行
っ
た
こ
と
が
あ
る
所
で
、
天

草
出
身
者
が
「
十
万
山
」
と
い
う
言

葉
を
聞
く
と
故
郷
天
草
を
懐
か
し
く

感
じ
る
の
で
、
そ
れ
を
歌
に
し
よ
う

と
思
っ
て
作
っ
た
そ
う
で
す
。

天
草
の
心
♪
人
生
の
さ
り
華
♪

天
草
の
高
齢
者
層
が
ス
マ
ホ
の
扱

い
方
を
身
に
着
け
る
た
め
に
で
き
た

天
草
ス
マ
ー
ト
カ
レ
ッ
ジ
で
は
、
天

草
市
産
業
政
策
課
の
委
託
を
受
け
て
、

市
民
へ
の
啓
発
講
座
を
開
催
し
、
こ

の
度
「
ど
ん
ど
ん
の
さ
る
ス
マ
ホ
の

使
い
方
」
と
い
う
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
と

Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
制
作
し
ま
し
た
。

そ
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
中
に
収
め
ら
れ
て

い
る
の
が
、
井
上
数
馬
さ
ん
が
作
曲

し
、
自
ら
歌
っ
て
い
る
「
人
生
の
さ

り
華
」
と
い
う
曲
で
す
。

作
詞
は
、
同
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
企
画
と
ナ

レ
ー
シ
ョ
ン
を
担
当
し
た
花
咲
実

（
山
口
誠
治
）
と
演
者
の
隆
光
さ
ん

り
ゅ
う
こ
う

（
田
中
隆
光
さ
ん
）
で
す
。

最
初
に
歌
詞
が
で
き
た
の
で
す
が
、

井
上
数
馬
さ
ん
に
作
曲
を
お
願
い
し

た
と
こ
ろ
、
わ
ず
か
１
週
間
ほ
ど
で

で
き
ま
し
た
。
驚
き
で
す
。

曲
調
は
、
と
て
も
明
る
く
リ
ズ
ミ

カ
ル
で
、
井
上
さ
ん
の
パ
ソ
コ
ン
の

Ｄ
Ａ
Ｗ(

デ
ジ
タ
ル
・
オ
ー
デ
ィ
オ
・

ワ
ー
ク
ス
テ
ー
シ
ョ
ン)

と
い
う
音
楽

編
集
ソ
フ
ト
で
作
っ
た
も
の
で
す
。

歌
詞
は
、
天
草
弁
の
コ
ミ
カ
ル
な

も
の
で
す
が
、
天
草
の
心
と
も
い
え

る
「
の
さ
り
」
を
テ
ー
マ
に
し
た
も

の
で
、
水
戸
黄
門
の
主
題
歌
「
あ
あ
、

人
生
に
泪
あ
り
」
と
感
じ
が
似
て
い

て
、
み
ん
な
を
勇
気
づ
け
る
人
生
の

応
援
歌
と
い
え
ま
す
。



令 和 ４ 年 ９ 月 吉 日 の さ る 新 聞 第 ２ ７ 号 [ ２ ]

人
生
の
さ
り
華

作
詞

花
咲
実
・
隆
光

作
曲

井
上
数
馬

人
生
の
さ
り
が

あ
る
も
ん
だ

が
ま
だ
す
時
に
も

腹
ん
へ
る

が
ね
あ
げ
食
べ
よ
う

腹
い
っ
ぱ
い

い
わ
し
の
煮
つ
け
も

う
ま
か
も
ん

う
ま
か
も
ん

人
生
の
さ
ら
ん

時
も
あ
る

畳
の
へ
り
に
も

つ
ま
づ
い
て

思
わ
ず
笑
い
が

出
て
く
る
ば
い

歩
け
る
こ
と
に
も

感
謝
し
て

感
謝
し
て

あ
ん
た
そ
り
ゃ

嬉
し
か
な

あ
ん
た
そ
り
ゃ

悲
し
か
な

あ
ん
た
は
ど
が
ん
も

な
か
か
な

※
か
け
声
（
あ
～
そ
れ
）

ど
っ
ち
も

ど
っ
ち
も

の
さ
り
ば
な

人
生
な
ん
で
ん

の
さ
り
ば
な

若
け
り
ゃ
若
く
て

の
さ
り
あ
る

年
ば
と
っ
て

の
さ
り
あ
る

な
ん
で
ん

か
ん
で
ん

あ
り
が
た
い

あ
り
が
た
い

と
に
か
く
楽
し
い
演
劇

ス
マ
ホ
が
大
っ
嫌
い
で
、
機

械
音
痴
の
お
み
よ
ど
ん
と
、
ス

マ
ホ
を
楽
し
ん
で
遊
ん
で
い
る

隆
光
さ
ん
の
会
話
で
話
は
進
み

ま
す
が
、
天
草
弁
が
ふ
ん
だ
ん

に
盛
り
込
ま
れ
て
い
て
、
天
草

人
な
ら
、
隣
近
所
の
お
ば
さ
ん

と
お
じ
さ
ん
が
話
し
て
い
る
よ

う
な
雰
囲
気
に
和
み
ま
す
。

こ
の
お
二
人
は
、
倉
岳
町
で

施
設
慰
問
な
ど
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
を
長
年
に
わ
た
っ
て
行
っ

て
い
る
こ
っ
ぱ
劇
団
（
代
表

木

崎
眞
美
子
さ
ん
）
の
メ
ン
バ
ー

で
、
隆
光
さ
ん
（
田
中
隆
光
さ

り
ゅ
う
こ
う

た
か
み
つ

ん
）
と
、
お
み
よ
ど
ん
（
坂
本

美
代
子
さ
ん
）
で
す
。

物
語
は
、
操
作
が
難
し
い
ス

マ
ホ
よ
り
ガ
ラ
ケ
ー
が
良
い
と

い
う
お
み
よ
ど
ん
に
対
し
て
、

ス
マ
ホ
は
全
然
難
し
く
な
く
て
、

子
供
が
遊
ぶ
よ
う
に
年
寄
り
も

お
も
ち
ゃ
の
よ
う
に
遊
べ
る
と

い
う
隆
光
さ
ん
の
会
話
か
ら
は

じ
ま
り
ま
す
。

物
語
の
展
開
は
、
４
つ
の
シ
ー

ン
か
ら
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。

最
初
の
場
面
は
、
言
葉
だ
け

で
ス
マ
ホ
を
簡
単
に
扱
う
隆
光

さ
ん
に
対
し
て
狐
に
つ
ま
ま
れ

た
み
た
い
に
驚
く
お
み
よ
ど
ん

が
、
恐
る
恐
る
ス
マ
ホ
を
扱
っ

て
み
る
と
、
簡
単
に
扱
え
る
の

で
感
動
す
る
シ
ー
ン
で
す
。

２
つ
目
の
場
面
は
、
ス
マ
ホ

の
カ
メ
ラ
を
充
て
る
だ
け
で
、

ど
ん
な
品
物
も
詳
し
い
情
報
が

百
科
事
典
の
よ
う
に
出
て
く
る

こ
と
に
、
お
み
よ
ど
ん
が
び
っ

く
り
す
る
シ
ー
ン
で
す
。

花
や
動
物
は
も
ち
ろ
ん
、
品

物
や
バ
ー
コ
ー
ド
ま
で
、
ス
マ

ホ
を
か
ざ
す
だ
け
で
、
品
物
の

名
前
、
製
造
元
、
値
段
が
分
か

り
、
お
み
よ
ど
ん
の
楽
し
い
リ

ア
ク
シ
ョ
ン
が
最
高
で
す
。

３
つ
目
の
場
面
は
、
ス
マ
ホ

は
面
白
い
け
ど
生
活
に
不
便
は

な
い
の
で
必
要
な
い
と
い
う
お

み
よ
ど
ん
に
対
し
て
、
ス
マ
ホ

が
自
分
の
命
を
守
っ
て
く
れ
る

と
い
う
隆
光
さ
ん
の
話
に
思
わ

ず
聞
き
入
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

最
後
は
、
天
草
市
が
発
行
し

た
電
子
ク
ー
ポ
ン
「
天
草
の
さ

り
ー
」
は
、
将
来
の
天
草
の
子

供
た
ち
の
代
で
、
天
草
が
日
本

で
最
も
住
み
や
す
い
幸
せ
な
島

に
な
る
た
め
の
取
り
組
み
で
あ

る
こ
と
に
、
お
み
よ
ど
ん
が
共

感
す
る
シ
ー
ン
で
す
。

そ
し
て
、
動
画
の
最
後
の
締

め
く
く
り
は
、
ス
マ
ホ
の
簡
単

な
扱
い
方
を
記
し
た
「
ど
ん
ど

ん
の
さ
る
ス
マ
ホ
の
使
い
方
」

の
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
（
非
売
品
）

の
紹
介
と
な
っ
て
い
ま
す
。

老
人
ク
ラ
ブ
の
集
い
で
、
公

民
館
で
み
ん
な
で
大
笑
い
し
な

が
ら
、
ス
マ
ホ
の
魅
力
が
分
か

る
作
品
と
し
て
、
多
く
の
人
た

ち
に
見
て
頂
き
た
い
で
す
。

こ
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
一
番
最
初
に

は
テ
ー
マ
曲
と
し
て
、
井
上
数

馬
さ
ん
が
作
曲
し
自
ら
歌
う

「
人
生
の
さ
り
華
」
が
収
録
さ

れ
て
い
て
、
一
番
最
後
に
は
カ

ラ
オ
ケ
も
入
っ
て
い
る
の
で
、

老
人
会
の
集
会
等
で
、
み
ん
な

で
歌
っ
て
お
楽
し
み
頂
け
ま
す
。

ＤＶＤの１コマ(隆光さんとスマホを使うおみよどん)

「
ど
ん
ど
ん
の
さ
る
ス
マ
ホ
の
使
い
方
」
Ｄ
Ｖ
Ｄ
は
、
隆
光

さ
ん
と
お
み
よ
ど
ん
の
コ
ミ
カ
ル
な
天
草
弁
の
や
り
と
り
に

吹
き
出
し
な
が
ら
も
、
ス
ウ
ー
ッ
と
入
っ
て
き
ま
す
。

右のQRコードより、

「どんどんのさるスマ

ホの使い方」DVDと同

じ動画がユーチューブ

でご覧になれます。

（あ～それ）
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初
心
者
の
た
め
の
テ
キ
ス
ト

天
草
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
と

天
草
市
婦
人
会
が
共
同
で
開
催
し

て
い
る
「
天
草
ス
マ
ー
ト
カ
レ
ッ

ジ
」
は
２
年
間
で
、
上
天
草
市
、

苓
北
町
に
も
教
室
が
広
が
り
、
多

く
の
人
た
ち
が
ス
マ
ホ
の
楽
し
い

使
い
方
を
身
に
つ
け
て
ス
マ
ー
ト

ラ
イ
フ
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

そ
ん
な
中
で
、
天
草
市
は
Ｄ
Ｘ

（
デ
ジ
タ
ル
ト
ラ
ン
ス
フ
ォ
ー
メ
ー

シ
ョ
ン
時
代
）
の
到
来
に
向
け
て
、

高
齢
者
支
援
課
が
ス
マ
ホ
初
心
者

の
た
め
の
「
体
験
講
座
」
を
企
画

し
、
さ
ら
に
、
産
業
政
策
課
が
ス

マ
ホ
で
買
い
物
が
で
き
る
「
天
草

の
さ
り
ー
」
普
及
の
た
め
に
「
天

草
の
さ
り
ー
講
座
」
を
企
画
し
て
、

天
草
ス
マ
ー
ト
カ
レ
ッ
ジ
に
委
託

し
ま
し
た
。

そ
の
一
環
と
し
て
、
多
く
の
天

草
市
民
が
ス
マ
ホ
を
楽
し
く
あ
つ

か
え
る
よ
う
に
な
る
た
め
の
手
引

き
書
と
し
て
生
ま
れ
た
の
が
「
ど

ん
ど
ん
の
さ
る
ス
マ
ホ
の
使
い
方
」

と
い
う
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
で
す
。

コ
ン
セ
プ
ト
は
、
「
ス
マ
ホ
で

楽
し
く
遊
ぶ
」
で
す
。

ス
マ
ホ
は
学
ぶ
の
で
は
な
く
、

遊
ぶ
も
の
、
ち
ょ
う
ど
子
供
が
遊

ぶ
よ
う
に
大
人
も
ス
マ
ホ
で
遊
ぶ
。

そ
の
た
め
の
楽
し
い
遊
び
方
を
解

説
し
た
テ
キ
ス
ト
が
「
ど
ん
ど
ん

の
さ
る
ス
マ
ホ
の
使
い
方
」
と
い

う
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
で
す
。

先
に
紹
介
し
た
Ｄ
Ｖ
Ｄ
「
ど
ん

ど
ん
の
さ
る
ス
マ
ホ
の
使
い
方
」

と
併
せ
て
、
こ
れ
ま
で
ス
マ
ー
ト

カ
レ
ッ
ジ
を
受
講
さ
れ
た
方
や
、

老
人
ク
ラ
ブ
や
婦
人
会
の
会
員
さ

ん
、
さ
ら
に
年
代
問
わ
ず
多
く
の

市
民
に
読
ん
で
頂
き
た
い
本
で
す
。

Ｂ
６
サ
イ
ズ
で
52
頁
の
写
真
と

イ
ラ
ス
ト
を
駆
使
し
た
分
か
り
易

い
内
容
の
テ
キ
ス
ト
で
、
ご
希
望

の
方
は
、
ど
な
た
で
も
無
料
で
お

求
め
頂
け
ま
す
。

お
申
込
み
は
天
草
老
人
ク
ラ
ブ

連
合
会
事
務
局
（
船
之
尾
町
11
−
５
）

原
田
昌
司
事
務
局
長
へ
ご
連
絡
下

さ
い
。
電
話
番
号
は
、
（
０
９
６

９
・
２
２
・
２
２
６
０
）
で
す
。

団
体
か
ら
の
お
申
し
込
み
も
受

け
付
け
て
い
ま
す
の
で
、
遠
慮
な

く
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
ご
家
族
の
若
い
方
か
ら

お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん

へ
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
と
し
て
も
、
と

て
も
喜
ば
れ
る
と
思
い
ま
す
。

非
売
品
で
す
が
、
在
庫
が
あ
る

限
り
出
さ
せ
て
頂
き
ま
す
の
で
、

お
早
め
に
お
申
し
込
み
下
さ
い
。

身近な公民館で「スマホ体験会」を開催してみませんか？
スマホは持っていないけどやってみたいという方には、無
料でスマホをお貸しします。ご自分のスマホでもOKです。

スマホを学ぶのではなく、楽しく遊ぶ体験講座です。およ
そ１０人の人が集まると２回の講座が開催できますので、
遠慮なくご相談下さい。テキストは無料で進呈します。
本講座は、天草市高齢者支援課が天草市民の安心・安全な
暮らしを守るために企画した「スマホ体験会」です。

【苓北町では教育委員会が主催】

苓北町でも各公民館で、初心者のため

の「スマホの体験会」を町教育委員会

の主催で開催中です。

期間は、令和４年８月から令和５年２
月まで全20会場で開催しますが、受講
費は無料です。
スマホをお持ちでない方のために、貸
出用のスマホもご用意していますので、
ご安心ください。
開催予定日や詳細は苓北町教育委員
会（℡ 0969-35-2111）へお気軽にお問
い合わせください。

【期 日】 ２日間（２時間×２日間）

【会 場】 最寄りの集会場

【参加費】 無料

【定 員】 10名(天草市内在住者)

【持参品】 筆記具(テキスト進呈)

【申込み】 地域で受講者が10名集まれば

いつでも申込みができます。

(老人会に限らず受講できます)

【受 付】 天草市老人クラブ連合会

事務局次長 山口誠治

電話 080-4741-1887

【主 催】天草市高齢者支援課

【受託業務】天草市老人クラブ連合会

「
こ
ん
な
本
が
欲
し
か
っ
た
！
」
と
い
う
声
が
続
出
。

ス
マ
ホ
の
使
い
方
が
分
か
ら
な
い
人
の
た
め
に
で
き
た
、

楽
し
い
ス
マ
ホ
の
使
い
方
の
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
が
登
場

上記はガイドブックの１頁目の画像
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島
一
春
さ
ん
の
著
書
よ
り

上
天
草
市
龍
ヶ
岳
町
出
身
の
郷

土
作
家
島
一
春
さ
ん
が
御
自
身
の

し
ま
か
ず
は
る

自
叙
伝
を
記
し
た
著
書
で
、
熊
本

日
日
新
聞
社
出
版
『
シ
リ
ー
ズ
・

私
を
語
る

の
さ
り
の
山
河
』
と

い
う
書
籍
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
中
で
、
島
さ
ん
が
肺
病
を

患
っ
て
闘
病
生
活
を
送
る
中
に
、

の
さ
り
と
い
う
言
葉
の
意
味
を
分

か
り
易
く
表
し
て
い
る
エ
ピ
ソ
ー

ド
が
あ
り
ま
し
た
の
で
、
こ
こ
で

ご
紹
介
し
ま
す
。

そ
れ
は
、
島
さ
ん
が
結
婚
す
る

以
前
、
結
婚
相
手
と
し
て
選
ん
だ

フ
ミ
ヨ
さ
ん
と
の
縁
談
話
が
あ
が
っ

た
と
き
に
、
フ
ミ
ヨ
さ
ん
の
お
姉

さ
ん
が
肺
病
で
亡
く
な
っ
た
た
め
、

島
さ
ん
の
ご
親
族
が
禍
を
恐
れ
て

結
婚
を
反
対
さ
れ
た
こ
と
が
あ
り

ま
し
た
。
そ
の
時
、
島
さ
ん
は
、

ご
親
族
の
反
対
を
押
し
切
っ
て
フ

ミ
ヨ
さ
ん
と
結
婚
さ
れ
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
、
結
婚
し
た
の
ち
、

島
一
春
さ
ん
御
自
身
が
肺
病
に
罹

患
し
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。
そ
の

時
、
島
さ
ん
が
肺
病
の
治
癒
の
た

め
に
大
牟
田
か
ら
天
草
へ
帰
郷
す

る
の
で
す
が
、
著
作
に
記
さ
れ
て

い
る
文
章
を
そ
の
ま
ま
引
用
致
し

ま
す
。

肺
病
は
不
治
の
難
病
、
業
病
と

い
わ
れ
て
い
た
。
そ
し
て
私
が
肺

病
で
帰
郷
し
た
こ
と
は
、
た
ち
ま

ち
集
落
じ
ゅ
う
に
知
れ
わ
た
っ
た

の
で
あ
る
。
そ
の
夜
、
母
が
真
摯

な
眼
差
し
で
私
を
見
て
、
真
実
を

こ
め
た
口
調
で
言
っ
た
。

「
だ
れ
が
ど
ん
な
噂
を
し
よ
う

と
、
ひ
る
む
こ
と
は
な
か
。
ば
っ

て
、
お
前
に
一
つ
だ
け
言
う
て
お

き
た
か
こ
と
が
あ
る
。
い
い
か
、

一
春
、
フ
ミ
ヨ
さ
ん
が
別
れ
た
い

と
言
う
た
な
ら
、
決
し
て
引
き
止

め
た
り
せ
ん
で
、
フ
ミ
ヨ
さ
ん
の

心
に
任
せ
て
お
け
よ
」

「
…
」

「
お
ま
え
た
ち
が
結
婚
す
る
前

に
、
『
フ
ミ
ヨ
さ
ん
は
肺
病
の
血

筋
の
娘
だ
』
と
無
礼
な
こ
と
を
言

う
た
の
は
お
れ
た
ち
だ
っ
た
。
と

こ
ろ
が
お
ま
え
が
肺
病
に
な
っ
て

し
ま
っ
た
。
肺
病
に
な
っ
た
の
は

お
ま
え
の
の
さ
り
だ
が
、
の
さ
り

が
あ
れ
ば
肺
病
も
治
る
だ
ろ
う
。

別
れ
話
が
出
て
も
、
び
ち
り
き(

微

動)

も
す
る
な
よ
」

「
母
ん
、
よ
う
、
わ
か
っ
た
。

お
れ
も
ず
っ
と
そ
の
こ
と
を
考
え

て
悩
ん
で
い
た
が
、
の
さ
り
と
言

わ
れ
て
覚
悟
を
据
え
た
。
見
苦
し

か
ざ
ま
は
せ
ん
か
ら
、
気
悶(

き
も

だ
え)

せ
ん
で
も
よ
か
ぞ
」

「
そ
れ
を
聞
い
て
安
堵
し
た
」

母
は
う
な
ず
い
た
が
、
父
は
終

始
、
意
志
を
飲
み
込
ん
だ
よ
う
に

お
し
黙
っ
て
い
た
。

…翌
日
の
十
時
頃
、
フ
ミ
ヨ
は
池

の
浦
の
生
家
か
ら
帰
っ
て
き
た
が
、

瞼
が
腫
れ
て
い
る
。
泣
い
た
ら
し

い
と
私
は
思
っ
た
。
「
ど
う
し
た

と
な
？
」
と
母
が
尋
ね
た
。
「
肺

病
の
婿
ど
ん
と
は
別
れ
て
し
ま
え
、

と
言
う
親
族
の
人
も
お
ら
し
た
ば
っ

て
、
あ
の
人
と
夫
婦
に
な
っ
た
の

も
、
あ
の
人
が
肺
病
に
な
ら
し
た

の
も
、
わ
た
し
の
の
さ
り
で
ご
ざ

す
、
と
言
う
て
帰
っ
て
き
ま
し
た
」

と
妻
は
粛
然
と
答
え
た
。

こ
の
文
章
の
中
に
「
の
さ
り
」

と
い
う
言
葉
が
全
部
で
４
ヶ
所
出

て
き
ま
す
。
島
一
春
さ
ん
は
、
こ

の
「
の
さ
り
」
の
意
味
に
つ
い
て
、

同
書
の
文
中
で
以
下
の
よ
う
に
記

し
て
い
ま
す
。

の
さ
り
と
は
人
間
の
理
性
知
恵
、

自
己
本
位
の
計
算
や
意
志
、
教
養

な
ど
の
は
る
か
に
及
ば
ぬ
大
い
な

る
も
の
の
は
か
ら
い
に
よ
っ
て
、

そ
の
人
に
授
け
与
え
ら
れ
た
も
の
、

と
い
う
意
で
あ
る
。

し
か
し
の
さ
り
の
想
念
は
、
受

動
的
な
諦
め
で
は
な
く
、
敗
退
の

思
想
で
も
な
い
。
お
の
れ
の
禍
福

の
正
真
を
素
直
な
心
で
み
つ
め
、

災
禍
に
絶
望
せ
ず
、
福
徳
に
驕
ら

ず
、
大
い
な
る
も
の
の
摂
理
の
も

と
で
禍
福
を
乗
り
越
え
て
生
き
て

い
く
と
い
う
、
生
命
の
源
泉
か
ら

発
し
た
思
想
で
あ
る
。
自
然(

じ
ね

ん)

に
生
き
る
と
い
う
こ
と
だ
。

「
の
さ
り
」
の
言
葉
の
意
味
を

こ
れ
ほ
ど
端
的
に
言
い
表
し
て
い

る
文
章
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
に

は
、
２
つ
の
意
味
が
あ
り
ま
す
。

①
の
さ
り
と
は
、
人
の
力
が
遠
く

及
ば
な
い
大
い
な
る
存
在
に
よ
っ

て
自
分
に
授
け
ら
れ
た
も
の

②
人
は
そ
の
大
い
な
る
存
在
か
ら

授
け
ら
れ
た
も
の
（
の
さ
り
）
を

素
直
に
受
け
入
れ
て
生
き
る

「
の
さ
り
」
の
考
え
方
の
根
底

に
は
、
人
は
自
分
の
力
で
生
き
て

い
る
の
で
は
な
く
、
生
か
し
て
頂

い
て
生
き
て
い
る
と
い
う
ニ
ュ
ア

ン
ス
を
感
じ
ま
す
。
そ
れ
は
、
自

分
の
命
を
は
じ
め
、
身
体
、
家
族
、

時
間
、
空
間
、
環
境
、
事
象
、
出

来
事
、
出
会
い
、
縁
、
機
会
な
ど
、

す
べ
て
は
「
大
い
な
る
存
在
」
か

ら
授
け
ら
れ
た
も
の
で
、
人
事
を

尽
く
し
て
も
変
え
る
こ
と
が
で
き

な
い
状
況
に
対
し
て
使
わ
れ
て
い

る
よ
う
で
す
。

人
生
の
波
に
乗
る
生
き
方

の
さ
り
と
い
う
方
言
は
、
九
州
地

方
に
点
在
し
て
い
ま
す
が
、
「
天

の
恵
み
」
「
幸
運
」
「
巡
り
あ
わ

せ
」
「
天
の
授
か
り
も
の
」
と
い

う
意
味
の
他
に
、
「
波
に
乗
る
」

「
運
ば
れ
る
」
と
い
う
意
味
も
あ

り
ま
す
。

ち
ょ
う
ど
波
乗
り
サ
ー
フ
ィ
ン

で
、
大
き
な
波
に
乗
る
と
何
の
苦

も
な
く
運
ば
れ
て
い
く
イ
メ
ー
ジ

で
す
。
波
に
逆
ら
わ
ず
に
従
う
と

苦
労
が
な
く
進
め
ま
す
。
し
か
し
、

波
に
逆
ら
う
と
波
に
の
ま
れ
て
海

に
沈
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

の
さ
り
も
同
じ
で
、
目
の
前
に

い
ろ
ん
な
波
が
や
っ
て
く
る
。
一

見
、
悪
い
波
に
見
え
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
に
逆
ら

わ
ず
従
う
と
、
知
ら
な
い
間
に
ど

ん
ど
ん
よ
い
方
に
展
開
す
る
。

一
粒
万
倍
と
い
う
言
葉
が
あ
り

い
ち
り
ゅ
う
ま
ん
ば
い

ま
す
。
一
粒
の
籾
種
を
春
に
蒔
く

と
、
そ
の
秋
に
は
稲
穂
に
百
以
上

の
籾
種
が
実
り
ま
す
。
そ
の
籾
種

を
翌
年
の
春
に
蒔
く
と
そ
の
秋
に

は
一
万
以
上
の
籾
種
が
実
り
ま
す
。

翌
々
年
に
そ
の
籾
種
を
蒔
く
と
百

万
の
籾
種
が
実
り
ま
す
。

そ
こ
に
天
然
自
然
の
原
理
が
あ

り
、
人
は
そ
の
原
理
に
従
っ
て
生

き
る
と
一
粒
万
倍
の
実
り
を
得
ら

れ
ま
す
。

の
さ
り
の
人
生
と
は
、
特
別
な

生
き
方
で
は
な
く
、
む
し
ろ
人
と

し
て
当
た
り
前
な
生
き
方
で
、
最

も
自
然
な
生
き
方
だ
と
い
え
ま
す
。

社
会
の
中
で
他
者
の
働
き
に
よ

り
享
受
し
た
恩
恵
に
対
し
て
、
自

分
の
役
割
を
も
っ
て
貢
献
す
る
こ

と
で
、
享
受
と
貢
献
の
バ
ラ
ン
ス

が
と
れ
ま
す
。

資
本
主
義
社
会
で
は
、
物
質
面

で
消
費
と
生
産
の
バ
ラ
ン
ス
が
取

れ
た
社
会
が
安
定
し
た
社
会
で
す

が
、
和
の
文
化
の
日
本
で
は
精
神

面
で
享
受
と
貢
献
の
バ
ラ
ン
ス
が

取
れ
た
共
助
社
会
が
調
和
し
た
社

会
で
す
。

天
草
に
は
、
和
の
文
化
が
そ
の

ま
ま
民
間
信
仰
と
し
て
い
ま
で
も

根
付
い
て
い
る
よ
う
で
す
。
特
に

高
齢
者
に
は
そ
の
感
覚
が
強
く
、

「
の
さ
り
」
と
い
う
言
葉
の
背
景

に
は
、
「
大
い
な
る
存
在
」
へ
の

畏
敬
の
念
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

も
し
か
し
た
ら
、
「
の
さ
り
」

と
い
う
言
葉
は
、
天
草
の
潜
伏
キ

リ
シ
タ
ン
が
世
界
遺
産
に
な
っ
た

よ
う
に
、
日
本
の
和
の
文
化
を
現

代
ま
で
引
き
継
ぐ
、
天
草
人
が
ず
っ

と
持
ち
続
け
て
い
る
、
と
て
も
貴

重
な
精
神
文
化
な
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

天
草
の
古
き
良
き
言
葉
の
財
産

映
画
「
の
さ
り
の
島
」
が
で
き
て
以
来
、
「
の
さ
り
」
と

い
う
言
葉
が
い
ろ
ん
な
と
こ
ろ
で
話
題
に
な
り
注
目
を
集

め
て
い
ま
す
が
、
そ
も
そ
も
「
の
さ
り
」
と
は
一
体
ど
う

い
う
意
味
で
し
ょ
う
か
？

島一春さんの写真
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【嘉納治五郎(かのうじごろう)氏】

講道館柔道の創始者で、妻は大

矢野町出身の竹添須磨子さん

（漢学者竹添進一郎の娘）。柔

道をオリンピック種目にするため

に尽力した功労者。

【成澤廣修(なりさわひろのぶ)氏】

現文京区長で、区内に東大など

19校の大学がある日本の教育

中枢都市。家族でお忍びで度々

湯島へ訪れ、将来天草に移住し

たいとみつばちラジオで語る。

【森田実(もりたみのる)氏】

政治評論家で、総理大臣経験者

等のご意見番。天草の平等思想

はフランス革命以前に存在した

世界に誇る貴重な日本の歴史と

文化だとみつばちラジオで語る。

【ペマ・ギャルポ氏】

国際政治学者で、ブータン王国

首相顧問。天草市が実施した幸

福量調査の質の高さを高く評価

し、天草市には何度もシンポジ

ウムで来訪している。

【小山薫堂(こやまくんどう)氏】

本渡出身の放送作家で、映画

「おくりびと」の脚本や、「のさり

の島」を制作し、天草に昔から残っ

ている「のさり」という言葉を大

切にして、天草をPRしている。

【田嶋幸三(たじまこうぞう)氏】

苓北町出身で、現苓北町田嶋章

二町長の実弟。小学生の頃から

ワールドカップ出場が夢で、世田

谷で育ち、高校で全国制覇、現

在日本サッカー協会(JFA)会長。

【田中恵子(たなかけいこ)氏】

力道山夫人で、現在天草市五和

町のプロレス殿堂館の名誉館長

として、館長のストロング永田さ

んとプロレスで日本を元気にする

活動を展開し、度々天草に来島。

【坂本冬休み(さかもとふゆやすみ)氏】

モノマネ芸人でコロッケの事務
所に所属しているが、天草で公
演し、天草の自然と人の温かさと
「のさり」の言葉が大好きになり、
いずれ天草に住みたいと考え
ている。

【WANIMA(ワニマ)】

3人組の超人気ミュージシャンで、

KENTAとKO-SHINは、天草市倉

岳町浦出身。日本の音楽シーン

をリードするアーティストが倉岳

から出たことに地元の人も驚愕。

【高橋克典(たかはしかつのり)氏】

高橋さんが初対面のモデルで1

5歳年下の中西ハンナさん(本渡

出身)に一目惚れで結婚。ハン

ナさんのお父さんはドイツ人、お

母さんは日本人で本渡在住。

【栃光正之(とちひかりまさゆき)氏】

本名は、中村有雄。深海町下平

出身で、中村五木元天草市長の

隣家。生涯立ち合いで一度も「待っ

た」をしなかった名大関として、

その潔さを日本中が絶賛した。

【吉田たくろう氏】

ミュージシャンの吉田拓郎さんと

は全く関係はない。天草市社会

福祉協議会で、高齢者向けのギ

ター演奏で場を和ませている。

三度の飯より四度の飯が大好き。

【木内みどり氏】

「天草シルバーファッションショー」

のゲストコメンテーターとして初

めて天草に来て、天草の高齢者

の大らかさと明るさに魅了され、

天草のファンとなる。好き。

万
五
郎
ど
ん
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校 名 会 場 受付連絡先

上天草市 ①大矢野校 大矢野町老人福祉センター 宮本 稔 090-7163-1281

天草市

②有明校 天草市社協有明支所 佐藤 香織 0969-53-0110

③栖 本 校 栖本福祉会館 梅川 定喜 090-2096-7017

④御所浦校 御所浦老人憩いの家 濱本小夜子 0969-67-2407

⑤本校AB組 天草市社協本渡支所 吉永 繫敏 080-5280-8325

⑥五 和 校 御領コミュ二ティセンター 酒井 迪臣 080-1759-6402

⑦下田北校 下田北コミュニティセンター 藪本 房雄 090-8774-3181

⑧大 江 校 大江コミュ二ティセンター 橋野 君佳 090-5487-4434

⑨河 浦 校 河浦町老人福祉センター 森田 哲雄 090-5479-1081

⑩牛 深 校 牛深地区コニュニティセンター 杉本 淳一 080-5255-3379

苓北町 ⑪坂瀬川校 坂瀬川公民館 金子 孝昭 0969-37-0231

【お問合せ先】

080-4741-1887(山口)

スマホの新規購入や買い

替えでお悩みの方のため

のご相談にのります。

また、携帯やスマホの高

すぎる月々の契約料金に

ついて見直したい方も、お

気軽にご相談ください。

これからスマホの基本から学びたい方や、地域の様々な活

動でスマホを活用したいと思う方を募集いたします。天草全

島の会場で開催致しますので、希望者は最寄りの「受付連絡

先」にお申し込み下さい。

【対象】 老人クラブと婦人会と地域活動リーダー
【期間】 令和４年10月～１１月（全６回講座）
【会場】 島内全域１１会場（下図を参照）
【定員】 各会場とも定員～24名まで
【内容】 入力の仕方、ライン、グーグルアシスタント、必要アプリなど

【会費】 3,000円(全６回分)

【備考】 新型コロナの影響で開催日時が変更になる場合があります。

地上１０・１１ｃｈ、あ～ぶるチャンネル１・

２のサブチャンネルからご覧いただけます。

リモコンの選局（チャンネル上下）ボタンを押

すか、電子番組表EPGボタンからご覧ください。

本渡・亀場・志柿・有明・大矢野・松島・姫戸

など、天草市・上天草市の国道324号・266号の

状況がリアルタイムで確認いただけます。

※ご視聴 ・ご加入お

問い合わせは、

0969-22-1311

又はホームページから

このチャンネルが見れるのは、”ケーブルテレビ”だけ！

みつばちラジオ「花咲実の幸せのカフェめいどサ

ロン】では、毎週スマートカレッジの受講生の楽

しいトークをお届けしています。

■月～金 ５時～５時30分・15時～15時30分(再放送)

■土曜日 総集編(１週間分) ６時～８時30分
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天
草
へ
続
け
！

益
城
町
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
の
悩

み
は
、
熊
本
県
内
の
老
人
ク
ラ
ブ
の

中
で
、
最
も
老
人
ク
ラ
ブ
会
員
の
加

入
率
が
低
い
こ
と
で
す
。

老
人
ク
ラ
ブ
の
活
性
化
の
た
め
の

道
を
模
索
し
て
い
る
中
で
、
熊
本
県

老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
の
事
務
担
当
者

研
修
で
天
草
ス
マ
ー
ト
カ
レ
ッ
ジ
の

活
動
を
知
り
、
実
際
に
ス
マ
ホ
を
ど

の
よ
う
に
教
え
て
い
る
か
を
自
分
た

ち
の
目
で
見
る
た
め
に
８
月
９
日
、

ス
マ
ー
ト
カ
レ
ッ
ジ
本
校
に
陳
基
礎

じ
ん

夫
会
長
、
遠
藤
秀
樹
副
会
長
、
真
田

周
作
副
会
長
、
後
藤
弘
子
事
務
局
長

の
４
人
の
役
員
が
来
訪
さ
れ
ま
し
た
。

当
日
は
、
４
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分

か
れ
て
、
受
講
生
と
一
緒
に
ス
マ
ホ

を
学
ぶ
体
験
を
さ
れ
ま
し
た
。

本
校
の
受
講
生
も
、
遠
い
益
城
町

か
ら
わ
ざ
わ
ざ
来
ら
れ
た
こ
と
に
感

激
し
て
、
親
切
丁
寧
に
教
え
あ
う
光

景
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

ス
マ
ー
ト
カ
レ
ッ
ジ
は
、
共
に
学

び
あ
い
教
え
あ
う
中
に
、
心
温
ま
る

交
流
が
生
ま
れ
、
そ
れ
ぞ
れ
の
自
己

成
長
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
体
験
に

益
城
町
の
皆
さ
ん
は
、
と
て
も
感
激

さ
れ
た
様
子
で
し
た
。

益
城
町
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
で
は
、

将
来
天
草
ス
マ
ー
ト
カ
レ
ッ
ジ
を
見

習
っ
て
、
益
城
町
で
も
ス
マ
ホ
講
座

を
開
催
し
た
い
と
希
望
し
て
お
ら
れ

ま
す
。

ま
ず
は
リ
ー
ダ
ー
が
10
月
か
ら
６

週
間
続
け
て
益
城
町
か
ら
天
草
ス
マ
ー

ト
カ
レ
ッ
ジ
講
座
に
通
い
、
そ
の
後

益
城
町
で
開
催
す
る
予
定
で
す
。

去
る
８
月
９
日(
火)
、
益
城
町
老
連
の
陳
会
長
は
じ
め
４
人
の
役
員

じ
ん

が
、
天
草
ス
マ
ー
ト
カ
レ
ッ
ジ
本
校
へ
見
学
に
来
ら
れ
ま
し
た
。

将
来
は
益
城
町
で
も
実
施
す
る
た
め
の
最
初
の
体
験
学
習
で
す
。

後列左から吉永学長と金澤副学長

前列左から真田さん、後藤さん、陳会長、江藤さん

親切に教えるスマートカレッジの受講生
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陰
陽

占
術

平
安
時
代
の
陰
陽
師

安
倍
晴
明
が
用
い
た
抜
群
の

お
ん
み
ょ
う
じ

あ
べ
の
せ
い
め
い

的
中
率
を
誇
る
陰
陽
占
術
を
用
い
て
、
あ
な
た
の

干
支
の
現
在
の
運
勢
を
占
い
ま
し
た

巳（み） 辰（たつ） 卯（う） 寅（とら） 丑（うし） 子（ね）

現
在
が
ピ
ー
ク
ポ
イ
ン
ト
で
す
が
、
こ
れ
か

ら
少
し
づ
つ
変
化
が
訪
れ
ま
す
。
物
質
的
に

は
恵
ま
れ
ま
す
が
、
精
神
的
に
は
い
ま
一
つ

満
た
さ
れ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
問
題
は

早
め
に
解
決
し
た
方
が
良
く
、
困
難
な
事
柄

に
は
応
援
を
頼
む
と
良
い
で
し
ょ
う
。

正
論
も
誠
意
も
通
ら
な
い
状
況
が
あ
り
ま
す
。

身
近
な
人
と
口
論
し
て
正
そ
う
と
努
力
し
て

も
無
駄
に
終
わ
り
そ
う
で
す
。
そ
れ
よ
り
も
、

感
情
的
に
な
ら
ず
静
観
し
て
、
一
歩
身
を
引

い
て
対
応
す
る
と
、
禍
は
起
こ
ら
ず

、
事

態
は
次
第
に
好
転
し
は
じ
め
ま
す
。

人
や
物
が
集
ま
っ
て
来
て
、
景
気
良
く
賑
や

か
な
様
子
。
お
金
も
集
ま
っ
て
来
る
様
相
が

あ
る
の
で
、
仕
事
関
係
も
良
い
感
じ
。
貧
乏

臭
い
や
り
方
は
ケ
チ
が
つ
く
の
で
、
ど
ー
ん

と
派
手
に
や
る
の
が
効
果
的
で
す
。
イ
ベ
ン

ト
や
レ
ジ
ャ
ー
が
盛
ん
に
な
り
そ
う
で
す
。

今
ま
で
苦
し
み
が
続
い
て
き
た
人
に
は
、
そ

の
苦
し
み
か
ら
解
放
さ
れ
る
兆
し
で
す
。
逆

に
嬉
し
い
こ
と
が
続
い
て
き
た
人
に
は
、
そ

の
喜
び
が
終
了
す
る
兆
し
で
す
。
環
境
が
変

化
す
る
様
相
で
す
。
素
手
で
事
を
為
す
よ
り

も
、
道
具
を
用
い
た
方
が
良
さ
そ
う
で
す
。

進
も
う
と
思
っ
て
も
進
め
な
い
の
で
、
止
ま
っ

て
時
機
を
待
つ
の
が
良
い
で
す
。
走
っ
て
ば

か
り
よ
り
、
一
息
入
れ
る
の
が
吉
で
す
。
同

じ
事
を
繰
り
返
す
こ
と
に
な
る
様
相
で
、
目

標
を
一
つ
に
絞
り
、
そ
れ
に
向
か
っ
て
努
力

を
積
み
重
ね
て
行
く
の
が
良
い
で
す
。

「
損
し
て
得
を
取
れ
」
の
状
態
で
す
。
今
は

世
話
を
焼
い
た
り
苦
労
し
た
り
す
る
時
で
す

が
、
そ
れ
は
後
に
実
り
と
な
っ
て
返
っ
て
き

ま
す
。
春
に
種
を
蒔
く
と
、
秋
に
実
り
が
あ

る
道
理
で
す
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
精
神
が
吉
を

呼
び
ま
す
。
他
者
と
分
か
ち
合
う
と
吉
。

亥（い） 戌（いぬ） 酉（とり） 申（さる） 未（ひつじ） 午（うま）

目
立
た
な
い
と
こ
ろ
で
力
を
蓄
え
た
り
、
良

き
指
導
者
や
先
生
（
専
門
家
）
を
探
す
べ
き

時
で
す
。
高
級
品
を
買
う
よ
り
も
、
貯
金
し

た
り
大
衆
的
な
も
の
を
選
ん
だ
り
し
た
方
が

よ
ろ
し
い
で
す
。
焦
ら
ず
に
相
手
を
そ
の
気

に
さ
せ
る
戦
略
が
功
を
奏
し
ま
す
。

同
じ
こ
と
を
何
度
も
繰
り
返
す
こ
と
が
必
要

に
な
り
そ
う
で
す
。
大
き
な
変
化
を
求
め
る

よ
り
も
、
現
状
維
持
に
努
め
る
方
が
得
策
で

す
。
自
己
主
張
を
控
え
、
裏
方
や
縁
の
下
の

力
持
ち
に
徹
す
る
方
が
良
い
方
向
に
向
か
っ

て
い
き
ま
す
。
慌
て
ず
に
、
ぼ
ち
ぼ
ち
で
す
。

ゆ
と
り
の
あ
る
喜
び
と
楽
し
み
が
あ
り
ま
す
。

今
ま
で
準
備
し
て
き
た
こ
と
に
、
発
展
・
進

出
の
チ
ャ
ン
ス
到
来
！
積
極
的
に
行
動
す
る

の
が
吉
で
す
。
新
し
い
こ
と
を
始
め
た
り
、

い
ま
ま
で
遠
慮
し
て
い
た
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
す
る
の
は
大
い
に
吉
で
す
。

毅
然
と
し
た
態
度
で
強
気
に
押
す
の
が
良
い

で
す
。
良
い
方
に
進
も
う
と
す
る
の
に
、
邪

魔
な
も
の
は
放
置
せ
ず
ち
ゃ
ん
と
排
除
す
べ

き
で
す
。
情
に
ほ
だ
さ
れ
ず
、
不
正
や
過
ち

を
正
す
べ
き
で
す
。
正
攻
法
・
正
論
で
、
直

接
交
渉
は
吉
で
す
。

台
風
が
来
た
時
に
は
、
し
っ
か
り
と
戸
締
り

を
し
て
い
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。
難
し
い
こ
と

は
置
い
と
い
て
、
い
ま
は
自
分
の
身
の
回
り

を
ち
ゃ
ん
と
整
え
て
お
け
ば
安
心
で
す
。
シ

ン
プ
ル
イ
ズ
ペ
ス
ト
で
、
単
純
で
簡
単
な
こ

と
を
大
切
に
す
る
と
良
い
で
す
。

強
引
・
無
謀
な
や
り
方
で
は
な
く
、
相
手
を

立
て
て
も
の
ご
と
を
進
め
る
と
う
ま
く
い
き

ま
す
。
寄
ら
ば
大
樹
の
陰
で
、
自
分
の
力
だ

け
に
頼
ら
ず
、
で
き
る
人
、
う
ま
い
人
の
下

に
つ
い
て
働
い
て
い
れ
ば
、
チ
ャ
ン
ス
が
巡
っ

て
く
る
運
気
の
よ
う
で
す
。

編
集
後
記

夏
の
時
期
は
、
う
な
ぎ
が
美
味

し
い
の
で
、
「
美
味
し
い
う
な
ぎ

食
べ
ま
し
た
か
？
」
と
挨
拶
代
わ

り
に
き
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

す
る
と
う
な
ぎ
が
好
き
な
人
は

身
を
乗
り
出
し
て
、
「
や
っ
ぱ
り

う
な
ぎ
は
、
あ
の
店
が
美
味
し
い
」

と
い
う
話
に
な
り
ま
す
。

し
か
し
中
に
は
う
な
ぎ
が
嫌
い

と
い
う
人
が
い
ま
す
。
理
由
は
様
々

で
す
が
、
嫌
い
な
人
に
う
な
ぎ
の

話
題
は
良
く
な
い
と
思
い
、
「
う

な
ぎ
も
い
い
け
ど
、
や
っ
ぱ
り
ケ
ー

キ
が
い
い
で
す
ね
。
」
と
い
う
と
、

大
概
の
人
は
に
っ
こ
り
笑
っ
て
、

甘
い
お
菓
子
の
話
に
な
り
ま
す
。

食
事
は
生
き
て
い
る
限
り
食
べ

続
け
る
も
の
で
、
毎
日
の
食
事
が

美
味
し
い
こ
と
は
幸
せ
な
こ
と
で

す
ね
。
美
味
し
く
食
事
を
頂
け
る

こ
と
に
感
謝
で
す
。

と
こ
ろ
で
、
今
号
の
一
面
ト
ッ

プ
の
井
上
数
馬
さ
ん
と
の
出
会
い

は
、
ま
さ
に
の
さ
り
で
し
た
。

あ
る
日
、
み
つ
ば
ち
ラ
ジ
オ
の

大
フ
ァ
ン
の
方
か
ら
電
話
が
あ
り
、

天
草
の
学
校
の
校
歌
を
復
興
す
る

の
に
尽
力
さ
れ
た
人
が
い
る
か
ら
、

ぜ
ひ
話
を
き
い
て
ほ
し
い
と
の
こ

と
で
し
た
。

そ
れ
で
、
爺
放
談
の
収
録
に
ち
ょ

う
ど
い
い
と
思
っ
て
お
願
い
す
る

と
、
快
く
引
き
受
け
て
く
だ
さ
り
、

ト
ー
ク
の
中
で
曲
を
作
ら
れ
る
と

い
わ
れ
た
の
で
、
ち
ょ
う
ど
ス
マ
ー

ト
カ
レ
ッ
ジ
の
「
ど
ん
ど
ん
の
さ

る
ス
マ
ホ
の
使
い
方
」
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ

を
作
っ
て
い
る
と
こ
ろ
だ
っ
た
の

で
、
テ
ー
マ
曲
を
作
っ
て
く
だ
さ

い
と
お
願
い
し
た
ら
、
快
く
「
は

い
、
い
い
で
す
よ
！
」
と
い
わ
れ
、

わ
ず
か
一
週
間
ほ
ど
で
作
曲
し
て

頂
き
ま
し
た
。
驚
き
の
速
さ
で
す
。

僕
自
身
が
水
戸
黄
門
の
主
題
歌

「
あ
あ
、
人
生
に
泪
あ
り
」
が
大

好
き
な
の
で
、
そ
ん
な
感
じ
で
お

願
い
し
ま
す
と
い
う
と
、
こ
れ
が

ま
た
最
高
に
明
る
く
て
乗
り
の
良

い
素
晴
ら
し
い
曲
が
で
き
ま
し
た
。

タ
イ
ト
ル
は
「
人
生
の
さ
り
華
」

で
す
が
、
そ
の
曲
名
通
り
こ
の
曲

の
誕
生
は
、
ま
さ
に
の
さ
り
そ
の

も
の
で
し
た
。

ス
マ
ー
ト
カ
レ
ッ
ジ
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
も
動
画
と
詳
し
い
情
報

を
ア
ッ
プ
し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ

ひ
ご
覧
下
さ
い
。

深く呼吸をすると

全身に酸素が回り

新陳代謝が活性化

たくさん息を吸って

ゆっくり吐くことで

全身の力が抜けて

心地よくリラックス

最近、熟睡してますか？
呼吸は、生きている限り続く

ものですが、呼吸の仕方次第で

寿命は延びます。

荒い呼吸はストレスが高まり、

深い呼吸はストレスが消えます。

寝る時に完全にリラックスで

きると、ストレスがなくなり快

眠ができ、健康になります。

そのためには、一日の疲れを

とるために寝る前に深く呼吸を

して、全身の力を完全に抜き切っ

て、床につきましょう。

すると、深い眠りについて、

寝ている間に疲れは取れて、翌

朝さわやかに目が覚めます。

ポイントは、まず全身に力を

入れてぐーぅと背伸びをして息

を吸い、しばらく息を止めてか

ら、次に静かにゆっくりと息を

吐くことを、５分繰り返します。

息を吸って、止めて、吐くテ

ンポは、４・４・８の感覚で、

数回繰り返すと、とてもリラッ

クスできて、気持ちよく寝入る

ことができます。

大切なことは身体の力を抜き切ること


