
 

URL:http://www.tokachi-kin-ikyo.or.jp
E-mail:soshiki tokachi-kin-ikyo.or.jp

「
ア
ベ
政
治
を

許
さ
な
い
」
―
７

月
18
日
の
午
後
１

時
、
歌
人
の
金
子

兜
太
さ
ん
が
書
い

た
ポ
ス
タ
ー
が
全

国
で
一
斉
に
掲
げ

ら
れ
ま
し
た
▼
５
千
人
超
が

つ
め
か
け
た
国
会
正
門
前
で

は
呼
び
か
け
人
の
鳥
越
俊
太

郎
さ
ん
が
「
日
本
全
国
で
同

じ
気
持
ち
、
同
じ
時
刻
に
立

ち
あ
が
っ
て
い
る
こ
と
に
連

帯
し
た
い
」。
作
家
の
澤
地

久
枝
さ
ん
は
「
み
ん
な
で
手

を
つ
な
い
だ
時
、
政
治
が
変

わ
る
」
と
語
り
、
拍
手
に
つ

つ
ま
れ
ま
し
た
。
帯
広
で
も

自
宅
や
事
務
所
前
、
自
家
用

車
に
貼
り
だ
し
た
り
と
多
様

な
意
思
表
示
が
あ
り
、
帯
広

駅
前
に
も
１
５
３
人
の
市
民

が
集
ま
り
ま
し
た
。
１
０
０

人
近
く
の
方
々
が
マ
イ
ク
で

次
々
訴
え
る
リ
レ
ー
ト
ー
ク
。

「
憲
法
違
反
の
戦
争
法
案
は

撤
回
を
」「
戦
争
に
生
か
す

た
め
に
子
ど
も
を
産
ん
だ
ん

じ
ゃ
な
い
」「
強
行
採
決
後
、

潮
目
が
変
わ
っ
た
。
内
閣
不

支
持
が
過
半
数
を
超
え
、
新

国
立
競
技
場
の
白
紙
撤
回
、

辺
野
古
基
地
建
設
の
許
可
撤

回
、
次
は
戦
争
法
案
阻
止
に

全
力
を
」
と
次
々
に
訴
え
が

▼
国
民
の
た
た
か
い
は
空
前

の
規
模
に
広
が
っ
て
い
ま
す
。

ど
の
世
論
調
査
で
も
戦
争
法

案
反
対
が
急
増
し
、
内
閣
支

持
率
は
急
降
下
し
、
安
倍
政

権
は
追
い
詰
め
ら
れ
て
い
ま

す
。
安
倍
政
権
打
倒
の
大
き

な
流
れ
を
作
り
出
し
ま
し
ょ

う
。 

（
Ｎ
・
Ｉ
）

　

今
回
初
め
て
原
水
禁
世
界

大
会
に
参
加
さ
せ
て
頂
き
ま

し
た
。
実
際
に
被
爆
者
の
方

の
体
験
談
を
お
聞
き
す
る
と
、

改
め
て
核
兵
器
の
恐
ろ
し
さ

や
戦
争
の
悲
惨
さ
に
つ
い
て

考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
し
、

被
爆
者
の
方
が
そ
の
後
の
人

生
に
お
い
て
様
々
な
差
別
（
就

職
・
結
婚
等
）
や
偏
見
と
も

戦
わ
な
け
れ
ば
な
ら
な
か
っ

た
と
か
、
生
き
残
っ
た
家
族

同
士
が
余
裕
の
無
い
生
活
の

中
で
家
庭
内
暴
力
の
問
題
を

抱
え
た
り
、
お
子
さ
ん
・
お

孫
さ
ん
の
世
代
ま
で
奇
形
児
・

死
産
が
あ
る
と
い
う
お
話
を

伺
う
と
、「
知
ら
な
い
」
と

い
う
こ
と
、「
想
像
力
を
持

た
な
い
」
と
い
う
こ
と
、「
関

心
を
持
た
な
い
」
と
い
う
こ

と
の
怖
さ
を
思
い
知
ら
さ
れ

た
気
が
し
ま
す
。

　

最
終
日
の
閉
会
総
会
後
に

は
、
み
な
さ
ん
か
ら
預
か
っ

た
千
羽
鶴
を
納
め
に
平
和
公

園
に
行
き
ま
し
た
。
そ
こ
で

千
羽
鶴
を
納
め
、
資
料
館
に

も
行
っ
て
き
ま
し
た
。
様
々

な
展
示
を
見
て
衝
撃
は
あ
り

ま
し
た
が
、
今
の
歳
に
な
っ

て
経
験
す
る
と
、
そ
こ
か
ら

様
々
な
こ
と
を
考
え
る
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。

　

戦
後
70
年
と
い
う
節
目
の

年
の
原
水
禁
世
界
大
会
に
参

加
す
る
こ
と
が
で
き
た
こ
と

は
本
当
に
よ
い
経
験
と
学
習

の
機
会
に
な
り
ま
し
た
。
今

後
も
世
の
中
の
出
来
事
に
関

心
を
持
ち
、
知
ら
な
い
ま
ま

で
終
わ
ら
せ
ず
、
想
像
力
を

持
っ
て
過
ご
し
て
い
け
れ
ば

と
思
い
ま
す
し
、
そ
う
い
う

姿
勢
の
大
切
さ
を
少
し
で
も

伝
え
て
い
け
れ
ば
良
い
と
思

い
ま
す
。

【
帯
広
病
院

 

事
務
係
長　

浅
野
健
太
朗
】

　

８
月
７
日
～
９
日
に
長
崎
で
行
わ
れ
た
原
水
爆
禁
止
世
界

大
会
に
十
勝
勤
医
協
か
ら
３
名
の
代
表
を
派
遣
し
ま
し
た
。

代
表
派
遣
に
際
し
て
、
多
く
の
募
金
・
署
名
に
ご
協
力
い
た

だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
参
加
し
た
代
表
よ
り
、

そ
れ
ぞ
れ
感
想
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

戦
後
70
年
の
節
目
の
年
に
参
加
で
き
た
こ
と
、

今
後
に
生
か
し
て
い
き
た
い

被
爆
体
験
を
聞
き

核
の
悲
惨
さ
を
改
め
て
感
じ
た

こ
の
貴
重
な
体
験
を
、

学
ん
だ
こ
と
を
伝
え
て
い
き
た
い

核兵器のない平和で公正な世界を

　

原
水
禁
長
崎
大
会
に
参
加

し
て
私
が
特
に
心
に
残
っ
て

い
る
こ
と
は
被
爆
者
の
方
の

お
話
で
し
た
。
被
爆
を
し
た

こ
と
で
健
康
被
害
に
遭
わ
れ

た
だ
け
で
な
く
、
差
別
的
な

扱
い
を
受
け
て
孤
独
に
生
活

さ
れ
て
い
る
方
も
い
る
こ
と

や
、
被
爆
し
た
こ
と
を
隠
し

て
生
き
て
き
た
と
い
う
話
を

聞
き
、
と
て
も
心
が
痛
み
ま

し
た
。「
戦
争
が
な
か
っ
た
ら
、

核
が
な
か
っ
た
ら
人
と
し
て

幸
せ
な
人
生
を
歩
め
た
は
ず
」

と
話
さ
れ
て
い
た
言
葉
が
今

で
も
耳
に
残
っ
て
い
ま
す
。

改
め
て
再
び
戦
争
を
繰
り
返

し
て
は
い
け
な
い
と
感
じ
る

　

今
回
、
初
め
て
原
水
爆
禁

止
世
界
大
会
に
参
加
し
て
、

被
爆
者
の
方
た
ち
の
体
験
、

平
和
へ
の
強
い
思
い
を
生
の

声
で
聴
く
こ
と
が
出
来
て
、

と
て
も
貴
重
な
体
験
を
す
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
話
の

中
で
は
、
原
子
爆
弾
の
被
害

の
悲
惨
さ
を
肌
で
感
じ
る
こ

と
が
で
き
、
改
め
て
核
兵
器

は
な
く
さ
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
も
の
と
い
う
こ
と
を
強
く

思
い
ま
し
た
。
と
て
も
貴
重

な
体
験
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
、

長
崎
原
水
爆
禁
止
世
界
大
会

参
加
に
あ
た
り
、
支
援
し
て

く
だ
さ
っ
た
皆
様
に
感
謝
し

て
い
ま
す
。
今
回
の
世
界
大

会
を
通
し
て
学
ん
だ
こ
と
を
。

し
っ
か
り
伝
え
て
い
か
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
と
思
い
ま
し

た
。

【
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺

 

介
護
福
祉
士　

田
中　

貴
大
】

こ
と
が
出
来
き
ま
し
た
。
今

回
、
貴
重
な
機
会
を
与
え
て

頂
き
、
良
い
経
験
に
な
っ
た

と
思
い
ま
す
。
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

【
居
宅
白
樺

　
　

ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー

 

猪
股　

沙
織
】

会場の様子

参加した職員（右から田中貴大さん、

浅野健太朗さん、猪股沙織さん）　　

おり鶴を納める

田中さん　　　

長崎に投下された原爆

（フットマン）
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入
院
さ
れ
て
い
た
Ａ
さ
ん

の
退
院
前
訪
問
に
行
っ
て
き

ま
し
た
。
訪
問
前
は
「
貸
家

な
の
で
勝
手
に
改
修
は
で
き

な
い
、
手
す
り
な
ど
設
置
す

る
と
お
金
が
か
か
る
」
と
心

配
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
介
護

保
険
を
利
用
し
１
割
負
担
で

改
修
で
き
る
こ
と
を
伝
え
る

と
安
心
さ
れ
ま
し
た
。
訪
問

は
本
人
同
行
で
自
宅
に
伺
い

ま
し
た
。
一
番
気
が
か
り
だ

っ
た
玄
関
の
段
差
は
足
が
上

が
ら
な
か
っ
た
た
め
踏
み
台

を
設
置
す
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー

と
福
祉
用
具
レ
ン
タ
ル
業
者
、

改
修
業
者
に
も
訪
問
に
来
て

い
た
だ
い
た
の
で
踏
み
台
の

高
さ
を
そ
の
場
で
ア
ド
バ
イ

ス
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

ま
た
、
ト
イ
レ
で
の
立
ち
上

が
り
を
心
配
さ
れ
て
い
た
の

医療・介護の現場から

シリーズ�

で
手
す
り
フ
レ
ー
ム
を
設
置

す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

Ａ
さ
ん
は
病
気
の
こ
と
も
あ

り
自
宅
に
帰
る
こ
と
を
心
配

さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
今
回

の
退
院
前
訪
問
で
不
安
要
素

は
少
し
解
消
さ
れ
た
の
で
は

な
い
か
と
思
い
ま
す
。
何
よ

り
、
久
し
ぶ
り
の
自
宅
で
ソ

フ
ァ
ー
に
座
り
笑
顔
で
ピ
ー

ス
し
て
い
る
Ａ
さ
ん
が
と
て

も
印
象
的
で
し
た
。

【
帯
広
病
院

 

作
業
療
法
士　

塚
越
健
一
郎
】

戦
後
70
回
目
の
８
月
が
や

っ
て
き
ま
し
た
。
過
去
と
未

来
に
、
確
信
と
希
望
の
持
て

る
８
月
に
し
た
い
も
の
で
す
。

１
９
２
８
年
生
ま
れ
、
３

年
後
に
満
州
事
変
が
起
き
ま

し
た
。
こ
れ
が
15
年
戦
争
の

口
火
で
し
た
。

軍
国
主
義
教
育
一
色
で
、

特
に
旧
制
中
学
校
で
は
教
科

書
の
３
分
の
１
ぐ
ら
い
し
か

習
え
ず
、
ず
っ
と
勤
労
奉
仕

で
し
た
。
５
年
卒
業
制
度
で

あ
り
な
が
ら
私
達
は
４
年
生

卒
業
と
な
り
、
戦
前
戦
後
通

し
て
一
番
教
育
を
受
け
る
権

利
が
、
蹂
躙
さ
れ
た
世
代
で

し
た
。
そ
し
て
、
１
９
４
５

年
８
月
敗
戦
を
迎
え
た
の
で

す
。あ

れ
か
ら
70
年
の
節
目
。

国
会
で
は
安
保
関
連
法
案

－

戦
争
法
案

－

が
衆
議
院
で
強

行
採
決
さ
れ
、
参
議
院
で
審

議
さ
れ
て
い
ま
す
。
憲
法
の

解
釈
を
改
め
他
国
の
軍
事
行

動
を
支
援
す
る
よ
う
に
な
れ

ば
、
国
政
は
一
変
す
る
で
し

ょ
う
。
憲
法
の
中
核
と
な
っ

て
い
る
、
戦
争
と
平
和
を
し

っ
か
り
考
え
る
８
月
に
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
安
倍
首
相

が
こ
の
憲
法
違
反
の
戦
争
法

案
を
、
何
故
無
理
矢
理
通
そ

う
と
す
る
の
か
。
そ
こ
に
危

機
感
を
覚
え
た
善
良
な
老
若

男
女
の
声
や
運
動
が
、
国
会

周
辺
か
ら
地
方
へ
と
広
が
っ

て
い
ま
す
。
60
年
安
保
反
対

運
動
以
来
の
大
運
動
に
発
展

し
つ
つ
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
運
動
の
輪
を
急

速
に
大
き
く
し
、
徹
底
審
議

と
国
民
大
運
動
で
戦
争
法
案

を
廃
案
に
追
い
込
み
ま
し
ょ

う
。

　

７
月
29
日
午
後
、
鉄
南
友

の
会
世
話
人
は
、
勤
医
協
病

院
職
員
と
14
人
の
メ
ン
バ
ー

で
７
班
編
成
を
つ
く
り
、
鉄

南
地
域
で
高
齢
な
人
や
一
人

暮
ら
し
の
人
な
ど
訪
問
し
ま

し
た
。

　

対
話
し
な
が
ら
、「
医
療
・

介
護
の
充
実
」・
「
戦
争
法
案

反
対
」
な
ど
署
名
を
30
筆
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　

介
護
に
く
わ
し
い
保
健
師

さ
ん
と
訪
問
し
た
70
代
の
男

性
は
、
手
足
や
こ
と
ば
が
不

自
由
で
介
護
度
が
高
い
の
に
、

短
期
間
の
施
設
に
し
か
入
る

こ
と
が
で
き
ず
、
今
は
自
宅

で
生
活
し
て
い
る
と
い
い
ま

す
。

　

「
１
日
４
回
自
宅
に
介
護

さ
ん
が
来
て
く
れ
て
助
か
っ

て
い
る
が
、
施
設
内
と
違
っ

て
車
い
す
の
生
活
で
、
不
便

な
こ
と
が
多
い
」
と
言
い
ま

す
。
身
内
の
人
も
心
配
し
て

い
る
と
言
い
ま
す
。
「
長
期

間
は
入
れ
る
施
設
が
あ
れ
ば
」

と
訴
え
て
い
ま
し
た
。
普
通

の
人
で
は
聞
き
取
れ
な
い
こ

と
ば
も
保
健
師
さ
ん
は
ほ
と

ん
ど
理
解
で
き
、
こ
れ
も
技

術
だ
と
思
い
ま
し
た
。
ま
た
、

病
院
職
員
の
方
々
は
、
健
康

診
断
や
大
腸
が
ん
検
診
（
検

便
）
を
行
う
よ
う
専
門
的
な

立
場
で
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
ま

は
特
に
、
安
保
法
制
や
辺
野

古
の
問
題
に
よ
り
、
い
つ
に

も
増
し
て
参
加
者
の
鼻
息
が

荒
か
っ
た
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

ス
テ
ー
ジ
出
し
物
で
も
、
安

倍
首
相
に
扮
し
た
人
が
で
て

く
る
と
「
安
倍
辞
め
ろ
！
」

「
お
前
が
悪
い
ぞ
！
」
と
大

き
な
声
が
飛
び
交
い
、
会
場

全
体
で
、
戦
争
法
案
絶
対
反

対
、
安
倍
退
陣
で
奮
起
し
ま

し
た
。
平
和
へ
の
祈
り
と
決

意
の
よ
う
な
花
火
が
上
が
り
、

集
っ
た
人
た
ち
の
熱
い
思
い

を
象
徴
し
た
よ
う
な
か
が
り

火
が
め
ら
め
ら
と
燃
え
て
い

ま
し
た
。
全
国
、
全
道
か
ら

参
加
し
た
人
た
ち
が
仮
装
し

プ
ラ
カ
ー
ド
を
か
か
げ
、
大

き
な
輪
に
な
り
盆
踊
り
を
す

る
姿
は
、
こ
こ
が
演
習
場
で

あ
る
こ
と
を
忘
れ
さ
せ
る
よ

う
な
ひ
と
時
で
す
。
戦
争
は
、

人
が
自
分
ら
し
く
当
た
り
前

に
暮
ら
す
こ
と
を
奪
い
ま
す
。

平
和
憲
法
が
あ
る
今
で
も
、

矢
臼
別
の
よ
う
に
、
当
た
り

前
の
暮
ら
し
が
奪
わ
れ
そ
う

に
な
っ
て
い
る
現
実
が
あ
り

ま
す
。
戦
争
法
案
が
で
き
て

し
ま
っ
た
ら
、
自
分
た
ち
の

暮
ら
し
は
ど
う
な
っ
て
し
ま

う
の
だ
ろ
う
と
、
考
え
さ
せ

ら
れ
る
貴
重
な
経
験
が
で
き

る
場
所
で
す
。
ぜ
ひ
、
み
な

さ
ん
も
演
習
場
が
な
く
な
り

　

８
月
８
日
に
道
東
の
矢
臼

別
に
て
第
51
回
矢
臼
別
平
和

盆
踊
り
大
会
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。
矢
臼
別
演
習
場
は
、

日
本
で
最
大
規
模
の
自
衛
隊

演
習
場
で
長
射
程
射
撃
訓
練

や
、
米
海
兵
隊
の
訓
練
も
行

わ
れ
る
場
所
で
す
。
そ
ん
な

演
習
場
の
ど
真
中
に
、
土
地

買
収
に
応
じ
ず
住
み
続
け
た

酪
農
家
を
励
ま
そ
う
と
始
ま

っ
た
平
和
活
動
が
こ
の
大
会

で
す
。
最
初
か
ら
住
ん
で
い

た
酪
農
家
の
方
は
亡
く
な
り

ま
し
た
が
、
そ
の
意
思
を
継

い
で
住
み
づ
つ
け
て
い
る
方
々

が
い
ま
す
。
大
会
に
は
毎
年

参
加
し
て
い
ま
す
が
、
今
年

シリーズ

憲法が
あぶない 新緑友の会九条の会

小松　浩一

し
た
。
収
入
の
少
な
い
人
で

も
病
院
に
か
か
る
こ
と
が
で

き
る
「
無
料
・
低
額
診
療
」

の
紹
介
も
行
い
ま
し
た
。

　

多
く
の
意
見
で
、「
国
民

健
康
保
険
の
か
け
金
が
上
が

り
、
生
活
が
苦
し
い
」
と
言

い
ま
す
。
薬
剤
師
さ
ん
は
、

認
知
症
の
お
宅
で
薬
を
正
し

く
飲
ん
で
い
る
か
チ
ェ
ッ
ク

す
る
場
面
も
あ
り
ま
し
た
。

こ
の
日
は
東
京
か
ら
「
い
つ

で
も
元
気
」
の
営
業
部
（
株

式
会
社
保
健
医
療
研
究
所
）

の
職
員
さ
ん
が
取
材
に
入
り
、

会
員
訪
問
に
同
行
し
、
勤
医

協
病
院
職
員
と
会
員
宅
を
訪

問
す
る
状
況
や
一
年
を
通
し

牧
草
地
に
変
わ
る
そ
の
時
ま

で
絶
や
し
て
は
い
け
な
い
矢

臼
別
平
和
盆
踊
り
大
会
に
参

加
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

【
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺

吉
野　

和
孝
】

て
「
い
つ
で
も
元
気
」
を
増

や
す
よ
う
努
力
し
て
い
る
と

こ
ろ
を
取
材
し
て
行
き
ま
し

た
。
訪
問
後
会
館
に
全
員
が

戻
り
、
訪
問
し
対
話
し
た
内

容
を
出
し
合
い
ま
し
た
。
９

月
に
も
今
年
３
回
目
の
訪
問

活
動
を
行
う
こ
と
を
決
め
終

了
し
ま
し
た
。

【
鉄
南
友
の
会　

牧
野　

清
一
】

勤
医
協
帯
広
病
院
職
員
と
会
員
訪
問
　
　

「
矢
臼
別
平
和
盆
踊
り
大
会
」
に
参
加
し
て
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ケアセンター白樺理学療法士 主任　 星　山　　　等

s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s

外
出
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

新
緑
友
の
会
と

 

高
齢
者
合
同
訪
問

　

７
月
21
日（
火
）に
芽
室
町

の
愛
菜
屋
へ
買
い
物
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
を
行
い
ま
し
た
。

天
候
に
も
恵
ま
れ
、
絶
好
の

ド
ラ
イ
ブ
日
和
と
な
り
ま
し

た
。
11
名
の
利
用
者
様
が
参

加
さ
れ
、
職
員
・
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
の
方
を
含
め
た
９
名
が

付
き
添
い
、
外
出
レ
ク
リ
エ

ー
シ
ョ
ン
の
支
援
を
し
ま
し

た
。
愛
菜
屋
で
は
、
付
き
添

い
の
方
と
相
談
し
な
が
ら
、

新
鮮
な
野
菜
を
品
定
め
し
な

が
ら
、「
今
日
は
、
ト
ウ
キ
ビ

を
茹
で
て
食
べ
る
わ
。
楽
し

み
。」「
家
族
に
頼
ま
れ
て
い

た
物
が
買
え
て
良
か
っ
た
。」

な
ど
、
皆
さ
ん
買
い
物
を
楽

し
ま
れ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、

　

白
樺
医
院
で
は
、
６
月
・

７
月
に
新
緑
友
の
会
と
高
齢

者
合
同
訪
問
を
行
い
ま
し
た
。 

天
気
の
悪
い
日
も
あ
り
ま
し

た
が
、
職
員
と
世
話
人
さ
ん

で
ペ
ア
ー
を
作
り
、
新
緑
地

域
の
独
居
高
齢
者
・
高
齢
者

夫
婦
世
帯
を
中
心
に
訪
問
し

ま
し
た
。

　

訪
問
先
で
は
、
一
人
暮
ら

し
の
不
安
や
、
夫
の
介
護
の

悩
み
な
ど
を
世
話
人
さ
ん
へ

率
直
に
話
さ
れ
、
日
常
的
な

世
話
人
さ
ん
と
の
つ
な
が
り

の
重
要
性
が
あ
ら
た
め
て
感

ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
を
購
入
し
、

休
憩
所
で
他
の
方
と
お
話
し

し
な
が
ら
食
べ
る
方
も
お
ら

れ
、
外
出
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ

ン
を
楽
し
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

今
後
も
利
用
者
様
と
一
緒
に
、

楽
し
い
企
画
を
実
施
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
白
樺
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

 

介
護
主
任　

西
村　

正
直
】

じ
ま
し
た
。
医
療
・
介
護
の

話
に
な
る
と
、
ほ
と
ん
ど
の

会
員
さ
ん
が
、
医
療
・
介
護

の
改
悪
に
、
不
安
や
、
怒
り

を
訴
え
、
「
お
金
が
無
い
と
、

生
き
て
い
け
な
い
」
と
率
直

に
話
さ
れ
る
会
員
さ
ん
も
い

ま
し
た
。
戦
争
法
案
反
対
署

名
に
も
ほ
と
ん
ど
の
会
員
さ

ん
が
、
協
力
し
て
く
れ
ま
し

た
。
あ
る
独
居
の
会
員
さ
ん

は
、
自
分
の
シ
ベ
リ
ヤ
抑
留

や
、
満
州
で
の
戦
争
体
験
の

話
を
し
て
く
れ
て
、「
今
の

安
倍
政
権
は
、
本
当
に
危
険

ケアセンター
白樺白樺医院

『目　　的』
　息を口からゆっくり吐いて鼻から吸った横隔膜を使う腹式呼吸により、肺で酸素と二酸化炭素の交換効率を上げ体の隅々まで酸
素を円滑に行き渡らせ日常生活での動作に伴う息苦しさの改善に繋げていけます。また横隔膜がしっかり動く事により内臓の血行
が良くなったり、腹筋が使われるようになったりします。(少し前に流行った芸能人がしていた健康法のロングブレスです )
『運動内容』
　①深呼吸　　②吹き戻しを使った息を吐く練習　　③呼吸筋のストレッチ　　④レクリエーション

で
恐
ろ
し
い
」
と
訴
え
ら
れ

ま
し
た
。

　

白
樺
医
院
で
は
、
今
後
も

も
秋
に
向
け
て
地
域
友
の
会

と
の
合
同
訪
問
を
予
定
し
て

い
ま
す
。

【
白
樺
医
院

 

事
務
長　

高
田　

弘
之
】

①深呼吸

　呼吸体操の際の、呼吸の基本は、

・「口からゆっくり長く吐いて、鼻から短く吸う」です。

・�「吐く」時間とが「吸う」時間の比率は７：３（吐く７秒：吸う３秒）

目標です。

＊�ロングブレスを意識して、ゆっくり息を吐き横隔膜を動かす事が重

要です。

②吹き戻しを使った息を吐く練習

③呼吸筋ストレッチ

・背中や肩の後ろ、わきの下の筋肉のストレッチです。

・肩の前や、胸の筋肉のストレッチです。
・�連続して息を吐く練習として、繰り返し吹い

ています。

・�息を長く吐く練習として、伸ばしたまま吹き

続けます。

・�吹き戻しを吹くことで、意識せず自然と口す

ぼめ呼吸に近い息の吐き方となります。

『口すぼめ呼吸』

・�口をすぼめて、ゆっくり息を吐き出す呼吸方法

です。

・�息の吐く時間を伸ばす事で効率の良い呼吸方

法となり、息苦しさの改善の期待が持てます。

・�口をすぼめて、ゆっ
くり息を吐き出し
ます。

・�お腹をへこませな
がら（横隔膜を使
いながら）、組んだ
両手を前方へ突き
出します。

・�組んだ両手を胸の

前に戻しながら、

鼻から息を吸いま

す。

・�口からゆっくり息
を吐き出します。

・�お腹をへこませな
がら（横隔膜を使
いながら）、組ん
だ両手を上方へ持
ち上げます。

・�組んだ両手を背中

へ戻しながら、鼻

から息を吸います。

ケアセンター白樺のデイケアでは、ご紹介させてもらいました呼吸体操

の他に、小集団体操や TV 体操など積極的に運動のメニューを取り揃え

ています。休憩も含めたその方にあった運動メニューの提供ができます

ので、ご興味を持たれましたらケアマネージャー様か当施設へ直接お問

い合わせ下さい。� ケアセンター白樺　TEL：41-1165（代表）
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迎

早 □ 物

風

常

真 □ 場

至

晩

今 □ 味

田

厳

暖 □ 山

季

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー

生

き

生

き

広

場

☎
〇
一
五
五-

二
一-

四
一
四
四

夏
ど
真
ん
中
の

�

健
康
相
談
会

頭

の

体

操

【
ヒ
ン
ト
】

　

日
本
に
は
季
節
の
変
わ
り

目
が
あ
っ
て
、
素
晴
ら
し
い

で
す
よ
ね
。

【
答　
　

え
】

　

□
□
□
□

（
漢
字
で
ご
記
入
く
だ
さ
い
）

【
応
募
方
法
】

　

解
答
と
お
名
前
、
住
所
、

電
話
番
号
を
ハ
ガ
キ
か
電
子

メ
ー
ル
で
、
左
記
へ
お
送
り

く
だ
さ
い
。

【
宛　
　

先
】

○
郵　

送

〒
０
８
０

－

０
０
１
９

帯
広
市
西
９
条
南
11
丁
目

十
勝
勤
医
協
会
館
内

友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
編
集
部

○
メ
ー
ル

s
o
s
h
i
k
i
@
t
o
k
a
c
h
i
-
k
i
n
-

ikyo.or.jp

【
賞　
　

品
】

　

抽
選
で
10
人
の
方
に
、
千

円
分
の
図
書
カ
ー
ド
を
お
送

り
し
ま
す
。

【
締
め
切
り
】

　

９
月
20
日
（
当
日
消
印
有

効
）
。
発
表
は
第
３
７
８
号

（
11
月
号
）紙
上
で
す
。

【
第
３
７
４
号
の
当
選
者
】

　

答
え
は
「
道
産
食
材
」
で

し
た
。 

　

応
募
総
数
23
通
、
正
解
者

17
通
の
中
か
ら
抽
選
に
よ
り
、

次
の
10
人
の
方
が
当
選
し
ま

し
た
。 

（
敬
称
略
）

岩
間
万
里
子
・
田
畑　

慶
子

西
田　

真
希
・
広
瀬　
　

豪

藤
島　

靖
子 

（
帯
広
市
）

坂
下　

絹
子
・
酒
巻　

静
子

 

（
幕
別
町
）

佐
々
木
敏
子 

（
芽
室
町
）

石
谷　

麗
子 

（
陸
別
町
）

眞
田　

政
俊 

（
小
清
水
町
）

　

次
の
□
の
中
に
二
字
熟
語
が
で
き
る
よ
う
に
漢
字
を
入
れ
て

く
だ
さ
い
。
□
に
入
っ
た
漢
字
を
組
み
合
わ
せ
る
と
答
え
に
な

り
ま
す
。

　

出
題
者
は
北
原
孝
志
さ
ん
（
帯
広
市
）
で
す
。

開
西
友
の
会

各
友
の
会
連
絡
先

各
友
の
会
連
絡
先

【
音
更
東
】
菅
原　

一
晴

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

七
〇
九
五

【
音
更
西
】
増
田　

浩
毅

 

〇
一
五
五

－

三
〇

－

八
八
六
〇

【
音
更
南
】
坂
本　

恵
子

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

六
二
六
三

【
音
更
北
】
中
嶋　

晴
子

 

〇
一
五
五

－

四
二

－

二
一
九
九

【
士　

幌
】
和
田　

鶴
三

 

〇
一
五
六
四

－

七

－

四
四
三
五

【
上
士
幌
】
山
本　

政
俊

 

〇
一
五
六
四

－

二

－

三
〇
八
九

【
新　

得
】
土
山　

武
志

 

〇
一
五
六

－

六
四

－

四
七
一
六

【
清　

水
】
妻
鳥　

靖
子

 

〇
一
五
六

－

六
三

－

二
五
七
八

【
鹿　

追
】
武
田　

耕
次

 

〇
一
五
六

－

六
六

－

二
一
七
六

【
芽　

室
】
梅
津　

美
政

 

〇
一
五
五

－

六
二

－

二
八
五
九

【
中
札
内
】
西
村　

和
正

 

〇
一
五
五

－

六
七

－

二
七
七
四

【
更　

別
】
大
津
寿
美
香

 

〇
八
〇

－

六
〇
八
四

－

八
三
八
七

【
大　

樹
】
有
岡
千
恵
子

 

〇
一
五
五
八

－

七

－

五
二
二
八

【
広　

尾
】
前
崎　
　

茂

 

〇
一
五
五
八

－

二

－

四
三
四
〇

【
幕　

別
】
小
林　

正
明

 

〇
一
五
五

－

五
四

－

五
二
三
一

【
札
内
東
】
鈴
木
志
摩
子

 

〇
一
五
五

－

五
六

－

六
七
五
七

【
札
内
西
】
成
沢
せ
い
子

 

〇
一
五
五

－

五
六

－

五
九
〇
三

【
忠　

類
】
増
田　

武
夫

 

〇
一
五
五
八

－

八

－

二
六
〇
七

【
豊　

頃
】
岩
井　
　

明

 

〇
一
五

－

五
七
四

－

二
六
三
四

【
池　

田
】
吉
田　

清
治

 

〇
一
五

－

五
七
二

－

八
六
一
〇

【
本　

別
】
加
藤　

孝
一

 

〇
一
五
六

－

二
二

－

四
八
二
二

【
足　

寄
】
田
利
美
智
子

 

〇
一
五
六

－

二
五

－

四
〇
〇
〇

【
陸　

別
】
黒
沼　

明
美

 

〇
一
五
六

－

二
七

－

二
六
六
七

【　

東　

】
加
藤　

み
ち

 

二
三

－

六
三
一
八

【　

柏　

】
加
藤　

昌
明

 

二
三

－

五
〇
八
四

【
光　

南
】
村
上
や
よ
い

 

二
五

－

五
五
八
八

【
鉄　

南
】
牧
野
美
智
子

 

四
七

－

八
九
六
五

【
中　

央
】
田
村
カ
オ
リ

 

二
三

－

二
六
〇
七

【
啓　

北
】
内
田　
　

豊

 

三
六

－

三
八
一
八

【　

栄　

】
及
川　

洋
子

 

〇
九
〇

－

五
二
二
二

－

三
八
三
二

【
開　

西
】
岡
本　
　

顕

 

〇
九
〇

－

六
四
四
六

－

五
五
二
一

【
西
帯
広
】
清
水
美
喜
子

 

三
七

－

二
七
二
八

【
西　

南
】
田
所　

豊
之

 

二
二

－

七
五
八
三

【
緑
ヶ
丘
】
片
石　

祐
一

 

三
三

－

一
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【
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空
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庸
助
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三
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六

【
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恵
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正
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六
四

－

五
九
五
三

ミ
ニ
平
和
学
習
と
称
し
て
、

会
員
の
中
内
百
合
〔
84
才
〕

さ
ん
の
戦
争
体
験
を
お
聞
き

し
ま
し
た
。
中
内
さ
ん
は
、

旧
満
州
で
ソ
連
軍
に
抑
留
さ

れ
、
２
人
の
姉
の
壮
絶
な
死

に
直
面
し
、
戦
争
に
よ
り
人

生
を
翻
弄
さ
れ
た
経
験
を
話

さ
れ
ま
し
た
。
更
に
、
今
の

「
戦
争
法
案
」
は
、
あ
の
時

代
を
再
び
繰
り
返
す
こ
と
に

な
り
、
絶
対
廃
案
に
し
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
と
結
び
ま
し

た
。
戦
後
70
年
の
今
夏
。
決

し
て
戦
前
に
し
て
は
な
ら
な

い
と
思
い
ま
す
。
戦
後
最
大

の
〝
網
引
き
〟
手
を
離
す
わ

け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。

【
白
樺
友
の
会　

武
井　

純
子
】

白
樺
友
の
会
総
会
時

＜

ミ
ニ
平
和
学
習＞

　

７
月
９
日
（
木
）、
白
樺

医
院
待
合
室
を
お
借
り
し
て
、

白
樺
友
の
会
の
総
会
を
行
い

ま
し
た
。
２
０
１
４
年
度
の

活
動
と
し
て
、
会
員
拡
大
と

署
名
行
動
、
大
腸
が
ん
検
診

グ
ッ
ズ
の
宅
配
と
秋
の
バ
ス

旅
行
な
ど
が
報
告
さ
れ
ま
し

た
。
２
０
１
５
年
度
の
活
動

計
画
で
は
、
平
和
と
憲
法
人

権
を
守
る
活
動
の
一
環
と
し

て
、〝
ふ
た
た
び
白
衣
を
戦

場
の
血
で
よ
ご
さ
な
い
〟「
戦

争
法
案
」
反
対
の
署
名
を
急

い
で
取
り
組
む
こ
と
が
確
認

さ
れ
ま
し
た
。
引
き
続
き
、

戦
争
の
な
い
世
界
を

 

友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
。
熱
い
の
に

大
変
で
す
ね
。
戦
争
の
な
い

国
に
、
地
球
に
な
っ
て
ほ
し

い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

幕
別
町
札
内　

塩
田
敏
子

私
も
出
来
そ
う
！

　

オ
ビ
ロ
ビ
体
操
、Y

o
u
 

T
u
b
e

で
見
つ
け
ま
し
た
。

ゆ
る
ゆ
る
な
運
動
な
の
で
や

れ
そ
う
で
す
。

 

石
垣
市　

千
葉
裕
子
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今
年
度
最
初
の
健
康
相
談

会
を
８
月
７
日
、
芽
室
町
役

場
と
な
り
の
「
ふ
れ
あ
い
交

流
館
」
で
開
き
ま
し
た
。
人

集
め
の
準
備
不
足
は
い
つ
も

の
こ
と
で
す
が
、
白
樺
医
院

の
高
田
事
務
長
さ
ん
、
看
護

師
山
本
さ
ん
に
来
て
頂
き
、

全
部
で
８
人
（
60
～
90
代
）

と
ま
ず
ま
ず
の
集
ま
り
に
、

ホ
ッ
と
胸
を
撫
で
下
ろ
し
た

と
こ
ろ
で
す
。

　

今
回
の
テ
ー
マ
「
健
康
診

断
結
果
の
見
方
」
で
す
が
、

参
加
者
に
「
毎
年
、
健
診
受

け
て
ま
す
か
」
と
聞
く
と
、

半
数
の
人
だ
け
受
診
、
会
員

に
な
っ
て
は
居
て
も
、
本
当

に
具
合
悪
く
自
覚
し
な
い
と

病
院
へ
は
行
か
な
い
よ
う
で

す
。

　

山
本
看
護
師
さ
ん
か
ら
、

詳
し
い
説
明
を
聞
い
た
後
、

「
脂
肪
肝
」
対
策
の
質
問
が

あ
り
、
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
を
防
ぐ
学

習
に
熱
心
に
聞
き
入
り
ま
し

た
。

　

最
後
に
、
高
田
事
務
長
さ

ん
か
ら
「
戦
争
立
法
反
対
」

の
署
名
の
訴
え
が
あ
り
、
み

ん
な
納
得
の
集
ま
り
で
し
た
。

【
芽
室
友
の
会　

梅
津　

美
政
】
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