
湊
鐵
道
は
京
葉
工
業
地
帯
の
表
玄
関
・
Ｊ
Ｒ
内

房
線
五
井
駅
を
基
点
に
、
ほ
ぼ
養
老
川
に
沿
っ

て
上
総
中
野
駅
ま
で
延
長
39
・
1
㎞
を
68
分
か

け
て
走
り
ま
す
。
社
名
は
当
初
の
最
終
目
的
地
で
あ
る
安

房
小
湊
（
鴨
川
市
）
に
ち
な
ん
で
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

　

営
業
開
始
は
会
社
設
立
に
遅
れ
る
こ
と
８
年
後
の

１
９
２
５
（
大
正
14
）
年
３
月
７
日
で
、
最
初
に
五
井
～

里
見
間
が
完
成
し
ま
し
た
。
次
い
で
翌
年
９
月
に
里
見
～

月
崎
間
、
さ
ら
に
１
９
２
８
（
昭
和
３
）
年
５
月
に
月
崎

～
上
総
中
野
間
が
完
成
し
開
通
し
ま
し
た
。
そ
の
後
、
昭

和
初
期
の
金
融
恐
慌
や
満
州
事
変
が
勃
発
し
、
当
初
の
計

画
は
中
断
さ
れ
て
現
在
の
「
五
井
～
上
総
中
野
」
駅
間
を

運
行
し
て
い
ま
す
。

　

沿
線
の
豊
か
な
自
然
は
大
き
な
財
産
で
、
会
社
の
地
道

な
活
動
と
努
力
に
よ
っ
て
都
会
か
ら
の
利
用
客
が
着
実
に

増
加
し
て
い
ま
す
。
特
に
養
老
渓
谷
や
梅
ヶ
瀬
渓
谷
な
ど

の
個
性
的
な
自
然
と
温
泉
郷
を
一
つ
に
ま
と
め
る
な
ど
、

沿
線
は
千
葉
県
の
奥
座
敷
と
し
て
大
い
に
親
し
ま
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
新
緑
や
紅
葉
、
鮎
つ
り
の
シ
ー
ズ
ン

に
は
ハ
イ
カ
ー
や
ア
ウ
ト
ド
ア
派
の
若
い
家
族
連
れ
な
ど

で
大
変
に
ぎ
わ
っ
て
い
ま
す
。

■
お
問
合
せ
／�

小
湊
鐵
道
㈱
運
輸
課

　
　
　
　
　
　

☎
０
４
３
６-

2�

1-

６
７
７
１

　
　
　
　
　
　

http://w
w
w
.kom

inato.co.jp

■
写
真
協
力
／
小
湊
鐵
道
株
式
会
社

　
　
　
　
　
　

鈴
木
信
雄
氏（
写
真
集「
小
湊
鉄
道
」よ
り
）

　
　
　
　
　
　

http://w
w
w
.kitekinet.com

小 私
鉄
沿
線
ス
ケ
ッ
チ
の
旅

車
窓
を
彩
る
房
総
の
渓
谷
美

小
湊
鐵
道 野

田
市
在
住
の
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー

同
じ
野
田
市
出
身
の
作
曲
家
・
山
中
直
治
の
童
謡
の
世
界

を
Ｃ
Ｇ
で
表
現
し
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。
２
０
０
０
年
、

絵
本『
よ
う
こ
そ
歌
の
童
画
館
』（
新
科
学
出
版
社
）発
刊
。

本
橋
尚
徳
・
絵

高滝湖

春夏

秋冬
ゆとり　1�



小湊鐵道の始発駅でJRと共同使用駅です。
［周辺の主な見どころ］
蒸気機関車　₁、₂号車はアメリカ製で
1894（大正13）年に輸入。B104はイギ
リス製で1894（明治27）に製造。県指定
文化財。
懐石列車　夏場を除いて毎月₂、₃回運
行。定員40人。往復運賃を含めて4,000円。
五井駅始発。

五井駅上総村上駅

小
湊
鐵
道

上総国府が置かれ古代の中心地。741（天
平13）年に聖武天皇の詔

みことのり

が発布され国分
僧寺と尼寺が諸国に建立されました。

［周辺の主な見どころ］
上総国分尼寺跡　寺域は約12.3万㎡。中
門と回廊が復元され、展示館も整ってい
ます。
上総国分寺跡　寺域は約13.9万㎡を誇る
飛鳥の伽藍配置。現在は医王山清浄院国
分寺（写真は薬師堂）があります。

1954（昭和29）年₁月、養老川駅から現
在名に改称しました。

［周辺の主な見どころ］
道の駅あずの里いちはら　市内で生産・
加工された農産物や特産品が並びます。
裏山の農業センターでは季節の花木、水
生植物などが観察できます。

上総山田駅

懐
石
列
車薬師堂

光風台駅付近

終
点
の
上
総
中
野
駅
ま
で
五
井
駅
を
含
め
て
18
駅
あ
り

ま
す
が
、
主
な
駅
に
立
ち
寄
っ
て
み
ま
す
。

見
ど
こ
ろ
いっ
ぱ
い
の

蒸
気
機
関
車

道の駅あずの里いちはら

1�　ゆとり



享保年間（1716～1736）に開拓された古
い町。高校や住宅が密集し沿線では利用
者が一番多い駅です。

［周辺の主な見どころ］
朝市　毎月₃と₈のつく日の午前中、駅
前商店街通りで開催。青果から鮮魚、雑
貨、衣類まで品数豊富です。

ハイキングコースの下車駅にもなってい
ます。

［周辺の主な見どころ］
市民の森　自然林を生かした散策コー
ス、年間を通してバーベキュー、夏季に
はキャンプ。12月2日から28日まで花見
の丘で恒例のイルミネーション。

1998（平成10）年10月「関東の駅百選」
に認定。鶴舞は1868（明治元）年、浜松
から転封された井上正直（₆万石）の城
下町です。

［周辺の主な見どころ］
鶴舞公園　古くからの城山公園で桜の名
所として知られています。

上総鶴舞駅  
［周辺の主な見どころ］
高滝湖　村上三雄氏の水上彫刻「かげろ
う」が立ち、湖畔には水生植物園やダム
記念館、テニスコートなどがあります。
高滝神社　安産、子育て、縁結びの神様
として崇められています。毎年10月中旬
の祭礼では豪快な神輿の渡御が見られま
す。森は県指定天然記念物。
高滝湖の花火大会　毎年₈月中旬、高滝
湖畔で打ち上げられる花火大会。

養老渓谷中瀬キャンプ場付近

上総牛久駅高滝駅月崎駅

朝市

 

高
滝
湖

高滝神社

鶴舞公園市民の森

高滝駅舎の上にあがった花火

ゆとり　�0



大福山や梅ヶ瀬渓谷へのハイキングコース
の下車駅にもなっています。

［周辺の主な見どころ］
大福山・白鳥神社　標高285ｍ。山頂には歴
史を秘めた白鳥神社があり、展望台からの
眺めは最高。自然林は県指定天然記念物。
千葉県乳牛育成牧場　酪農家からホルスタ
インの仔牛を預かり成牛に育てる牧場。憩
いの場として利用できます。

1954（昭和29）12月に朝
あそ

生
う

原
ばら

駅から現在名に改称。
清澄山系に源を発する養老川の渓谷美や温泉郷など、各観光ルートへの下車駅。

［周辺の主な見どころ］

名
物
に
う
ま
い
も
の
あ
り

旅
は
道
づ
れ
。

JR五井駅構内から小湊鐵道への通路で毎朝販
売されている「弁当のやり田」の駅弁。駅弁の
包装紙はありませんが、味が人気。小湊鉄道が
企画・実施している懐石列車の料理も「弁当の
やり田」の仕出しです。
市原市村上1178-3　☎0436-24-0715

養老渓谷駅 上総大久保駅  

大
福
山
・
白
鳥
神
社

 

千
葉
県
乳
牛
育
成
牧
場

養老渓谷と温泉郷　春はツツジと
フジ、夏は新緑と水遊び、秋は紅
葉と四季の変化が楽しい渓谷と観
音橋。奥座敷の温泉郷は東京から
わずか₂時間半。含ヨウ素重曹弱
食塩の鉱線が湧き、神経痛や創傷、
リウマチなどに効能。

梅ヶ瀬渓谷　県内随一のモミジの
名所。川幅4.5ｍ、長さ約80ｍに
わたり高さ30～50ｍのの浸食崖が
そびえ立ちます。

粟又の滝　大多喜町との隣接地にあり房総随一の名瀑
布。紅葉の見ごろは11月下旬から12月初旬。駅からバス。

（土・日祝日に運転）

養老渓谷駅足湯　駅構内に完成した
足湯。ハイキングや旅の疲れを足か
ら癒します。鉄道または駅駐車場利
用者は無料。それ以外の方は駅で入
場券（大人140円、小人70円）を購入。

水月寺　イワツツジの名所。
₃月下旬から₄月下旬が見
ごろで、ハイカーや観光客
で最もにぎわう頃です。

あさりめし弁当
（あさりの香りいっぱい）300円（税込）

バラ丼
（豚のバラ肉たっぷり）
300円（税込）

すしセット
（太巻きにいなり寿司）
350円（税込）

駅弁

角
煮
丼

（
ま
ろ
や
か
な
厚
切
り
豚
肉
）

５
０
０
円
（
税
込
）

「うまい、健康、千葉」にこだわり、千葉県産
の素材を徹底的に厳選して使う新感覚の地元企
業、㈱諏訪商店の土産品。  
市原市国分寺台中央7-16-2　☎0436-21-2637
http://www.yamasu.com/
販売所／新生房の駅
　　　　市原市糸久2-232-1　☎0436-37-8801
　　　　ほか

土産

醤油味の蒸しケーキ
山武市の老舗醤油店・大高醤油
の醤油と、千葉県産の小麦で
作ったふわふわ生地のケーキ。
₈個入り　1,260円（税込）
₅個入り　　840円（税込）

どらっか
千葉県産の小麦粉、八街産の落
花生をもとに練りこんだ白餡
たっぷりのどら焼き。
₈個入り　740円（税込）

焼蛤折
継ぎ足して30年以上のタ
レに漬け込んだ味自慢を
₁本ずつ真空パック。
₉包　2,100円（税込）

�1　ゆとり



健
康
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

ヨ
ガ
で
身
も
心
も
美
し
く

POINT
座って首から頭に
かけて左・右に10
ずつ回す

ヨ
ガ
を
始
め
る
前
に

だ
れ
か
と
比
べ
る
の
で
な
く
、
自
分
の
ヨ
ガ
を
し
よ
う
。
体
を
締
め
付
け
な
い
服
装
を
着
用
す
る
。
空
腹
時
が
よ
い
。
飲
み
物
は
不
要
。

ト
イ
レ
は
済
ま
せ
て
。
無
理
を
し
な
い
で
呼
吸
に
合
わ
せ
て
ゆ
っ
く
り
行
う
。

1
腹
式
呼
吸
（
美
人
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
体
内
に
取
り
込
む
）

ヨ
ガ
の
呼
吸
法
の
基
本
（
正
座
）
10
呼
吸
く
り
返
す

○�

鼻
か
ら
ゆ
っ
く
り
息
を
吸
っ
て
お
腹
を
ふ
く
ら
ま
せ
る

○�

息
を
た
め
て
口
か
ら
ゆ
っ
く
り
吐
い
て
、
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
る

2
準
備
運
動
（
美
人
を
め
ざ
し
て
）

❶�

首
回
し
（
肩
が
こ
っ
て
い
る
人
ほ
ど
ゆ
っ
く
り
大
き
く
回
す
）

❷
首
の
横
を
伸
ば
す

○�

座
位
は
、
安
座
、
正
座
、
椅
子
に
座
る
な
ど
自
由
で
よ
い

3
基
本
の
ア
サ
ナ

❶
サ
グ
ァ
、
ア
サ
ナ
（
休
息
の
ポ
ー
ズ
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
心
を

　

安
静
に
す
る
）

○�

時
間
に
制
限
は
あ
り
ま
せ
ん

○�
心
が
澄
ん
で
落
ち
着
く

○�
脱
力
し
て
腹
式
呼
吸

○�
心
が
安
ら
か
に
な
り
思
い

　

や
り
や
、
や
さ
し
さ
が
泉

　

の
如
く
湧
き
出
ま
す

❷
ネ
コ
一
番
の
ポ
ー
ズ
（
全
身
磨
き
）

　

�（
オ
フ
ィ
ス
ワ
ー
ク
を
し
て
い
る
人
に
お
す
す
め
の
ポ
ー
ズ
）

○
肩
こ
り
、
眼
精
疲
労
、
腰
痛
の
解
消

○
自
律
神
経
失
調
症
、
腎
臓
・
肝
臓
病
の
予
防

○
不
眠
の
解
消
、
便
秘
、
生
理
不
順
の
予
防

❹
ラ
ク
ダ
の
ポ
ー
ズ
（
肌
を
美
し
く
す
る
ポ
ー
ズ
）

○�

体
の
前
面
を
開
く
腰
の
つ
ぼ
を
刺
激
し
腎
臓
、
自
律
神
経
の
代
謝

を
よ
く
し
美
肌
へ
近
づ
く

○�

足
首
を
持
て
な
い
時
は
両
手
を
腰
に
当
て
ゆ
っ
く
り
反
る
程
度
で

も
効
果
は
あ
る
の
で
無
理
し
な
い

①立てひざで
　両足を軽く開く

①�息を吐きながら左へ曲げ吸
いながらもどし反対方向へ
②アゴをゆるめてゆっくり

�

①�

て
の
ひ
ら
を
上
に
し
て
仰
向
け

　

に
寝
る

②�

眼
を
軽
く
閉
じ
て
、
楽
な
位
置

　

を
探
し
、
自
分
の
呼
吸
の
リ
ズ

　

ム
を
感
じ
よ
う

　

ヨ
ガ
は
呼
吸
法
が
す
べ
て
を
支
配
し
ま
す
。
本
誌
で
正
し
い
呼
吸
法
を
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
ま
し
ょ
う
。
自
律
神
経
を
静
め
、
血
圧
を
安
定
さ
せ
、
不
快
な
症
状
を
解
消
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
正
し
い
呼
吸
法
に
よ
っ
て
酸
素
が
血
液
を
浄
化
し
、
新
陳
代
謝
を
活
発
に
す
る
な
ど
、
細
胞
の
老
化
を
防
ぎ
美
肌
へ
近
づ
く
効
果
も
あ
り
ま
す
。

②�腰を前に押し出し、息を吸いなが
ら左手の親指を外に足首を持つ

③�両手で足首を持ち上体を
反らす
④�数回呼吸をし吐きながら
両手をもどし上体を徐々
に起こし正座になる

ゆとり　��



大
正
15
年
生
ま
れ
。

国
際
ヨ
ガ
協
会
本
部
・
副
理
事
長
、
国

際
ヨ
ガ
協
会
九
十
九
里
支
部
長
、
千
葉

県
立
高
等
学
校
体
育
科
教
諭
歴
40
年
、

ヨ
ガ
指
導
歴
23
年

長
谷
川
幸
子
・
文

POINT
仰向けに寝て
ひざをかかえる

「
ヨ
ガ
健
康
と
は
」

（
国
際
ヨ
ガ
協
会
・
基
本
テ
キ
ス
ト
よ
り
）

❸
ガ
ス
抜
き
の
ポ
ー
ズ

○�
デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
・
肌
を
美
し
く
す
る

○�
腸
の
活
性
化
、
便
秘
、
腰
痛
の
解
消

○�
股
関
節
の
柔
軟
・
歪
み
の
解
消

❹
組
ん
だ
脚
の
回
転
（
左
右
に
10
回
ず
つ
倒
す
）

○�

ウ
エ
ス
ト
の
引
き
締
め

○�

冷
え
症
の
改
善

○�

糖
尿
病
の
予
防

■
お
問
合
せ
先

　

国
際
ヨ
ガ
協
会　

九
十
九
里
支
部

　

東
金
市
東
金
１
５
９
９　

☎
＆
Ｆ
Ａ
Ｘ 
０
４
７
５-

5 

2-

３
２
８
０

①正座から上体を伸ばして

②吐きながら体を丸めて₃呼吸

③吸いながら反らせて
　₃呼吸
②③を10回くり返す

❸
前
屈
の
ポ
ー
ズ
（
メ
リ
ハ
リ
ボ
デ
ィ
を
作
る
ポ
ー
ズ
）

○�

手
が
足
先
に
届
か
な
い
場
合
は
足
首
な
ど
持
て
る
所
を
持
っ
て

○�

ひ
ざ
は
伸
ば
し
て
前
屈
は
無
理
し
な
い
で

①�息を吸って、吐きながらひざをお腹
にしっかり引きつける

①�仰向けになり右脚を左脚の上に組
み、息を吐きながら左側に倒す

②�ひざが無理なく床に近づくようにゆっ
くり行う。吸いながらもどして反対に

①�両足を前に伸ばし左右の座骨と
骨盤を伸ばし、頭が上に伸びてゆ
くイメージで

②前屈して₅回大きく
呼吸する

❺
立
木
の
ポ
ー
ズ
（
心
を
豊
か
に
す
る
ポ
ー
ズ
）

�

○
気
持
を
落
着
け
た
い
時
に

○
片
足
立
ち
で
バ
ラ
ン
ス
感
覚
が
養
わ
れ
、
集
中
力
が
高
ま
り
、

　

精
神
面
が
落
着
い
て
き
ま
す

②�肩の力を抜き
　数回腹式呼吸

①�太ももの引きしめ、
自律神経を整える

❻
ね
じ
り
の
ポ
ー
ズ
（
ウ
エ
ス
ト
を
細
く
す
る
。
め
ま
い
の
解
消
。

　

皮
下
脂
肪
を
減
ら
す
）

�

○
下
腹
部
を
刺
激
す
る
こ
と
で
消
化
不
良
を
改
善
し
ま
す

○
全
身
の
血
液
循
環
が
よ
く
な
り
皮
下
脂
肪
が
減
っ
て
い
く

①�正座から右にお尻を落と
す（横座りになります）

②�ウエストをしっかり
　ねじることでシェイプ

　

以
上
の
中
か
ら
４
、５
種
類
ず
つ
を
毎
日
30
分
実
践
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
無
理
せ
ず
ゆ
っ
た
り
と
。

POINT
ひざは伸ばして
前屈は無理しな
いで

��　ゆとり
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関
節
痛　

サ
ー
ブ
や
ス
マ
ッ
シ
ュ
の

繰
り
返
し
に
よ
り
、
引
っ
か
か
っ
た

よ
う
な
痛
み
、
肩
の
動
か
し
に
く
さ
を
訴
え

る
時
が
あ
り
ま
す
。
ラ
ケ
ッ
ト
を
新
し
く
変

え
た
時
、
ガ
ッ
ト
の
テ
ン
シ
ョ
ン
を
変
更
し

た
際
に
発
症
し
や
す
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

若
年
者
で
は
上
腕
骨
近
位
骨
端
線
離
開
、
中

年
以
降
で
は
腱
板
（
肩
を
挙
上
す
る
腱
）
断

裂
を
起
こ
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ベ

テ
ラ
ン
の
テ
ニ
ス
選
手
で
は
テ
ニ
ス
肩
と
呼

ば
れ
る
、
利
き
手
側
の
方
が
下
が
り
気
味
に

な
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

関
節
痛　

前
腕
屈
筋
群
（
小
指
側
の

肘
）
に
フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
ス
ト
ロ
ー
ク

や
ボ
レ
ー
の
動
作
で
痛
み
が
生
じ
る
フ
ォ
ア

ハ
ン
ド
テ
ニ
ス
肘
と
逆
に
前
腕
伸
筋
群
（
指

や
手
首
を
伸
ば
す
筋
、
親
指
側
）
に
バ
ッ
ク

ハ
ン
ド
ス
ト
ロ
ー
ク
の
動
作
で
痛
み
が
生

じ
る
バ
ッ
ク
ハ
ン
ド
テ
ニ
ス
肘
が
あ
り
ま

す
。
テ
ニ
ス
肘
は
球
を
打
つ
際
に
強
い
収
縮

　

テ
ニ
ス
は
ラ
グ
ビ
ー
等
の
よ
う
に
接
触
す
る
ス
ポ
ー
ツ
と
異
な
り
、
比
較
的
安
全
で

他
競
技
に
比
較
し
傷
害
発
生
率
は
低
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
個
人
の
ペ
ー

ス
に
合
わ
せ
て
プ
レ
ー
が
可
能
で
あ
り
、
若
年
者
か
ら
高
齢
者
ま
で
幅
広
い
年
代
に
愛

好
さ
れ
て
い
る
人
気
の
高
い
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
①
一
般
レ
ベ
ル
で
は
上
肢
の
傷
害
・
障

害
に
注
意
す
る
必
要
が
あ
り
、
②
競
技
レ
ベ
ル
で
は
腰
部
を
含
め
た
下
肢
に
発
症
す
る

傾
向
が
あ
り
ま
す
。

力
が
加
わ
り
発
症
す
る
と
考
え
ら
れ
、
中
年

以
降
の
愛
好
家
に
好
発
し
ま
す
。
原
因
と
し

て
、
体
幹
や
下
肢
の
筋
力
不
足
に
よ
り
フ
ッ

ト
ワ
ー
ク
が
追
い
つ
か
ず
に
手
打
ち
と
な
っ

て
し
ま
う
こ
と
が
一
つ
の
要
因
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。

関
節
痛　

手
関
節
部
で
の
痛
み
は
尺

側
（
小
指
側
）
に
多
く
認
め
ら
れ
ま

す
。
い
わ
ゆ
る
手
打
ち
や
ト
ッ
プ
ス
ピ
ン
を

か
け
た
ボ
ー
ル
を
打
つ
場
合
、
イ
ン
パ
ク
ト

に
耐
え
る
た
め
の
衝
撃
が
加
わ
り
症
状
が
出

現
し
ま
す
。
尺
側
手
根
伸
筋
腱
（
手
関
節
を

伸
ば
す
腱
）
の
腱
鞘
炎
が
多
く
、
三
角
線
維

軟
骨
損
傷
（
手
首
の
関
節
内
に
あ
る
軟
骨
）

等
が
生
じ
ま
す
。
利
き
手
側
の
遷
延
す
る
痛

み
は
テ
ニ
ス
の
グ
リ
ッ
プ
エ
ン
ド
に
よ
る
有

鉤
骨
鉤
骨
折
（
手
の
中
に
あ
る
小
さ
い
骨
）

の
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

　

腰
痛
は
年
代
を
問
わ
ず
認
め
ら
れ
、
多
く

は
筋
肉
の
痛
み
に
よ
る
筋
性
腰
痛
で
す
。
若

年
者
の
場
合
、
腰
椎
分
離
症
（
脊
椎
の
疲
労

骨
折
）
に
注
意
が
必
要
で
す
。
多
く
は
股
関

節
の
固
さ
等
か
ら
生
じ
て
い
ま
す
。

　

半
月
板
損
傷
（
膝
関
節
内
に
あ
る
ク
ッ

シ
ョ
ン
の
役
割
）
や
前
十
字
靭
帯
損
傷
（
膝

の
安
定
性
に
関
与
す
る
靭
帯
）
等
の
外
傷
の

ほ
か
、
若
年
者
で
はO

sgood

病
、
膝
蓋
靭

帯
炎（
膝
を
伸
ば
す
膝
蓋
腱
付
着
部
の
炎
症
）

等
の
膝
伸
展
機
構
の
オ
ー
バ
ー
ユ
ー
ス
に
よ

る
問
題
に
注
意
を
要
し
ま
す
。

　

急
激
な
ダ
ッ
シ
ュ
・
ジ
ャ
ン
プ
・
着
地
・

方
向
転
換
の
際
に
、
ふ
く
ら
は
ぎ
に
は
じ
け

る
よ
う
な
痛
み
が
走
り
、
プ
レ
ー
が
困
難
に

な
る
腓
腹
筋
の
肉
離
れ
が
起
こ
り
ま
す
。
ま

た
足
関
節
捻
挫
が
高
頻
度
に
認
め
ら
れ
ま
す
。

　

怪
我
の
場
合
急
性
期
は
除
痛
、R

IC
E

（rest�:�
安
静
、Icing�:�

冷
却
、Com

pression�:�

圧

迫
、Elevation�:�

挙
上
）
が
基
本
と
な
り
ま
す
。

オ
ー
バ
ー
ユ
ー
ス
で
は
安
静
で
症
状
が
軽
快

し
、
ス
ポ
ー
ツ
中
や
ス
ポ
ー
ツ
後
の
痛
み
の

み
で
日
常
生
活
で
は
症
状
を
認
め
な
く
な
り

ま
す
。
痛
み
が
落
ち
着
い
た
時
点
で
、
筋
力

増
強
訓
練
を
行
い
ま
す
。
ま
た
、
障
害
の
多

く
が
局
所
の
問
題
だ
け
で
は
な
く
、
全
身
の

機
能
障
害
を
基
盤
と
し
て
い
ま
す
。
サ
ー
ビ

ス
、
ス
ト
ロ
ー
ク
な
ど
の
動
作
は
、
下
肢
で

作
り
出
さ
れ
た
力
が
体
幹
、
上
肢
へ
と
効
率

よ
く
伝
達
し
て
い
く
こ
と
で
運
動
連
鎖
が
行

わ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
い
ず
れ
か
の
部

位
で
破
綻
が
生
じ
る
と
代
償
運
動
を
強
い
ら

れ
、
負
荷
の
か
か
る
部
位
に
障
害
が
発
生
し

ま
す
。
そ
の
た
め
、
上
肢
、
肩
甲
帯
、
体
幹
、

股
関
節
等
全
身
の
機
能
を
良
好
に
す
る
こ
と

が
、
治
療
の
み
な
ら
ず
予
防
に
も
大
変
重
要

で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

肩上
肢
の
障
害

ス
ポ
ー
ツ
ド
ク
タ
ー 

テニスの
怪
我
と
予
防
法

肘

手腰
部

膝
関
節
痛

下
腿
、足

治
療

体幹の
ストレッチング

下肢のストレッチング

ゆとり　��



生活習慣病と食事
『
便
秘
と
は
』

　

自
然
な
排
便
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
乱
れ
、
排

泄
物
が
長
い
時
間
腸
内
に
留
ま
り
不
快
に
感

じ
る
状
態
を
い
い
ま
す
。
人
に
よ
っ
て
排
便

の
リ
ズ
ム
は
さ
ま
ざ
ま
で
毎
日
あ
っ
た
と
し

て
も
苦
痛
や
残
便
感
な
ど
の
不
快
感
を
伴
う

場
合
も
「
便
秘
」
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

ひ
と
く
ち
に
「
便
秘
」
と
い
っ
て
も
い
く

つ
か
の
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。
一
般
的
に
は

無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
偏
食
、
水
分
不
足
、

環
境
の
変
化
、
運
動
不
足
や
薬
の
副
作
用
な

ど
の
原
因
か
ら
腸
の
運
動
低
下
が
起
こ
る
一

過
性
の
便
秘
。
ま
た
、
便
意
を
我
慢
し
た
り

下
剤
の
乱
用
が
原
因
で
直
腸
の
神
経
が
鈍
く

な
る
慢
性
便
秘
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

（
注
意
：
そ
の
他
に
、
心
理
的
な
原
因
や
何
か

の
病
気
が
潜
ん
で
い
て
起
こ
る
危
険
な
便
秘
も

あ
り
ま
す
の
で
、
判
断
で
き
な
い
場
合
は
専
門

医
の
受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
）

　

こ
れ
ら
の
症
状
と
し
て
、
便
が
硬
く
な
る

だ
け
で
な
く
、
腹
部
の
張
り
や
痛
み
、
食
欲

不
振
、
頭
痛
や
肩
こ
り
、
ま
た
、
肌
荒
れ
や

に
き
び
、
吹
き
出
物
な
ど
が
あ
り
、
ど
れ
も

つ
ら
い
こ
と
で
す
。
こ
れ
ら
の
不
快
症
状
を

和
ら
げ
、
ま
た
、
予
防
す
る
た
め
の
生
活
習

慣
や
食
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

『
生
活
習
慣
の
見
直
し
』

　

朝
、
起
床
と
共
に
腸
の
運
動
が
促
さ
れ
ま

す
。
生
活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
、
朝
食
後
に
排

便
習
慣
を
つ
け
、
便
意
を
我
慢
し
な
い
こ
と

が
大
切
で
す
。
ま
た
、
適
度
な
運
動
は
血
液

の
循
環
を
良
く
し
腸
の
働
き
を
活
発
に
す
る

だ
け
で
な
く
、
便
を
押
し
出
す
た
め
の
腹
筋

の
強
化
に
も
役
立
ち
ま
す
。

『
便
秘
を
予
防
す
る
食
事
』

①
朝
食
を
抜
か
な
い　
　

　

朝
食
は
栄
養
的
な
問
題
だ
け
で
な
く
、
胃

や
腸
が
活
動
を
は
じ
め
る
と
て
も
大
切
な
役

割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
早
起
き

を
し
て
朝
食
を
取
る
余
裕
を
も
ち
ま
し
ょ
う
。

②
必
要
な
量
を
食
べ
ま
し
ょ
う

　

食
事
量
は
大
切
な
要
素
で
す
。
便
秘
解
消

に
は
そ
れ
な
り
の
量
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

③
適
度
な
水
分
を
摂
取
し
ま
し
ょ
う

　

水
分
が
少
な
い
と
便
が
か
た
く
な
り
ま
す
。

朝
起
き
た
時
に
コ
ッ
プ
1
杯
の
水
を
飲
む
こ

と
も
腸
へ
の
刺
激
に
な
り
ま
す
。
冷
た
い
お

茶
や
牛
乳
な
ど
の
飲
み
物
も
お
す
す
め
で
す
。

④
適
量
の
脂
肪
を
取
り
ま
し
ょ
う

　

脂
肪
に
は
便
通
を
良
く
す
る
潤
滑
油
の
よ

う
な
働
き
が
あ
り
ま
す
。
炒
め
物
や
ド
レ
ッ

シ
ン
グ
な
ど
適
量
の
油
を
使
用
し
ま
し
ょ
う
。

⑤�

酸
味
の
強
い
食
品
や
乳
製
品
、
香
辛
料
を

利
用
し
ま
し
ょ
う

　

柑
橘
系
の
す
っ
ぱ
い
果
物
や
ヨ
ー
グ
ル
ト

な
ど
乳
酸
菌
、
香
辛
料
も
腸
を
刺
激
し
ま
す
。

⑥
食
物
繊
維
を
十
分
に
取
り
ま
し
ょ
う

　

食
物
繊
維
は
生
活
習
慣
病
予
防
の
切
り
札

で
す
。
大
腸
で
は
水
分
を
吸
収
し
て
便
を
軟

ら
か
く
し
、
ま
た
、
量
を
増
や
し
腸
内
環
境

を
整
え
て
く
れ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
日
本

人
の
食
物
繊
維
の
摂
取
量
は
ほ
と
ん
ど
の
世

代
で
か
な
り
不
足
し
て
い
ま
す
。
便
秘
予
防

の
た
め
に
も
、
1
日
に
少
な
く
と
も
20
グ
ラ

ム
以
上
の
摂
取
を
。
目
標
は
25
グ
ラ
ム
を
提

案
し
ま
す
。（
表
１
参
照
）

★
食
物
繊
維
を
多
く
取
る
工
夫

・�

食
物
繊
維
の
宝
庫
で
も
あ
る
野
菜
を
毎
食

取
っ
て
い
ま
す
か
？
ご
ぼ
う
、
は
す
、
大

根
な
ど
の
根
菜
類
を
は
じ
め
、
小
松
菜
や

ホ
ウ
レ
ン
草
な
ど
の
葉
菜
類
を
積
極
的
に

管
理
栄
養
士　

伊
藤　

輝
代

便
秘
の
予
防
と
食
事

取
り
入
れ
、
和
食
の
メ
ュ
ー
を
増
や
し
ま

し
ょ
う
。

・�

サ
ラ
ダ
な
ど
の
生
野
菜
は
、
か
さ
が
あ
る

の
で
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
る
つ
も
り
で
も

見
か
け
ほ
ど
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。
加
熱
す

る
こ
と
に
よ
っ
て
か
さ
が
減
る
の
で
た
く

さ
ん
の
量
が
取
れ
る
温
野
菜
も
お
す
す
め

で
す
。

・�

大
豆
製
品
や
海
藻
類
、
き
の
こ
、
果
物
に

は
食
物
繊
維
を
多
く
含
み
、
こ
れ
ら
の
食

品
を
１
日
に
１
回
は
取
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

・�

ひ
じ
き
や
大
豆
、
切
干
大
根
、
昆
布
、
か

ん
ぴ
ょ
う
な
ど
食
物
繊
維
が
豊
富
な
乾
物

類
を
使
っ
て
常
備
菜
と
し
て
ス
ト
ッ
ク
し

て
お
く
と
便
利
で
す
。

・�

ご
飯
を
玄
米
ご
飯
や
雑
穀
米
ご
飯
に
。
食

パ
ン
を
ラ
イ
麦
パ
ン
な
ど
に
変
え
る
だ
け

で
食
物
繊
維
摂
取
は
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

社
団
法
人
千
葉
県
栄
養
士
会

食�品�名 1食分の目安量 食物繊維
ひじき（乾）  5g 2.2g
干し椎茸   5g（₃枚） 2.0g
里　芋 100g（小₃個） 2.3g
さつまいも 100g（1/3本） 2.3g
こんにゃく  50g 1.1g
ごぼう  40g（1/4本） 2.9g
ほうれん草 100g（1/2ヮ） 2.8g
おから  50g 5.8g
納　豆  50g 3.4g
精白米ごはん 200g（茶碗一杯） 0.6g
玄米ごはん 200g（茶碗一杯） 2.8g
食パン  60g（6枚切1枚） 1.4g
ライ麦パン  60g（6枚切1枚） 3.4g
キウイ 100g（₁個） 2.5g

表１　食物繊維を多く含む食品

0

5

10

15

20

25

30

日本人の食物繊維の摂取目安量と平均摂取量
（平成18年国民健康・栄養調査より）

20～

男性の摂取目安量

30～ 40～ 50～ 60～ 70～ 20～ 30～ 40～ 50～ 60～ 70～歳

（g）

男性の平均摂取量

女性の摂取目安量

女性の平均摂取量

27

12.5 13.3 13.3
15.2

17.3 16.7

12.5 12.4 13.3
15.7

17.0
15.2

26 26 24 24

19 21 20 20 19 19

15
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妥協許さぬ人形作り

磁器人形製作の第一人者
おとなの休日

市原市郡本谷井真友美さん

世
紀
に
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
生
ま
れ

た
ビ
ス
ク
ド
ー
ル
は
、
流
行
の

フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
を
身
に
ま
と
い
華

麗
で
愛
く
る
し
い
瞳
を
し
た
磁
器
人
形
の
こ

と
で
、
当
時
の
上
流
階
級
の
貴
婦
人
や
子
供

た
ち
に
愛
好
さ
れ
ま
し
た
。

　

磁
器
人
形
作
家
の
第
一
人
者
、
谷
井
さ
ん

は
２
０
０
５
年
、
ビ
ス
ク
ド
ー
ル
製
作
の
国
際

的
な
指
導･

認
定
団
体
の
国
際
ド
ー
ル･

ア
ー

デ
ィ
ザ
ン
・
ギ
ル
ド
（
Ｄ
Ａ
Ｇ
）
か
ら
最
高
峰

の
タ
イ
ト
ル
「
ト
リ
プ
ル
ク
ラ
ウ
ン
」
を
授
与

さ
れ
ま
し
た
。
91
年
に
Ｄ
Ａ
Ｇ
大
会
に
初
参

加
で
初
受
賞
し
た
後
も
快
進
撃
を
続
け
、
96

年
に
日
本
最
年
少
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し

て
認
定
さ
れ
、
98
年
に
は
Ｄ
Ａ
Ｇ
認
定
の
グ

ラ
ン
ド
マ
ス
タ
ー
資
格
を
与
え
ら
れ
ま
し
た
。

　

ビ
ス
ク
と
は
フ
ラ
ン
ス
語
で
ビ
ス（
二
度
）

と
キ
ュ
イ
（
焼
く
）
を
重
ね
た
言
葉
で
、
二

度
焼
き
の
磁
器
を
意
味
し
て
い
ま
す
。
モ
ー

ル
ド
（
型
）
に
粘
土
を
流
し
込
ん
で
成
形
し
、

工
房
に
あ
る
窯
で
１
回
目
に
７
０
０
度
の
温

度
で
、
２
回
目
は
１
３
０
０
度
の
高
温
で
焼

い
て
頭
部
や
腕
を
作
り
ま
す
。
谷
井
さ
ん
は

土
に
も
こ
だ
わ
り
、
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
か
ら
磁

器
用
粘
土
を
輸
入
し
使
用
し
て
い
ま
す
。
ビ

ス
ク
ド
ー
ル
は
全
身
を
ビ
ス
ク
で
作
る
も
の

も
あ
れ
ば
、
ボ
デ
ィ
や
腕
、
脚
の
部
分
を
紙

や
木
粉
を
ニ
カ
ワ
で
固
め
た
コ
ン
ポ
ジ
シ
ョ

ン
や
革
で
作
る
も
の
な
ど
多
種
多
様
で
す
。

　
「
私
は
人
形
が
大
好
き
で
、
子
供
時
代
か

ら
木
を
削
っ
た
り
し
て
遊
ん
で
い
ま
し
た
。

特
に
か
わ
い
ら
し
い
顔
の
人
形
が
好
き
だ
っ

19
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た
こ
と
か
ら
ビ
ス
ク
に
あ
こ
が
れ
た
の
か
も

…
」。
人
形
が
出
来
上
が
る
と
、
今
度
は
ド

レ
ス
や
帽
子
、
下
着
、
靴
下
、
シ
ュ
ー
ズ
と
、

す
べ
て
が
手
作
り
の
時
間
と
手
間
と
根
気
の

要
る
作
業
で
す
。
個
展
の
前
な
ど
は
「
息
を

す
る
の
も
忘
れ
て
し
ま
う
ほ
ど
多
忙
」。

　
「
人
形
は
自
分
の
子
供
と
同
じ
」
で
、
購

入
し
て
く
れ
た
先
を
「
嫁
ぎ
先
」
と
呼
ん
で

い
ま
す
。
嫁
ぎ
先
か
ら
修
理
は
も
ち
ろ
ん
、

小
物
や
季
節
の
衣
装
な
ど
の
オ
ー
ダ
ー
注
文

も
あ
り
、
ま
る
で
「
嫁
い
だ
娘
が
実
家
の
母

に
お
ね
だ
り
す
る
み
た
い
」
と
谷
井
さ
ん
は

苦
笑
。
お
客
様
か
ら
人
形
の
名
前
が
決
ま
っ

た
か
ら
と
電
話
や
手
紙
が
舞
い
込
む
こ
と
も

あ
り
「
も
う
嬉
し
く
て
う
れ
し
く
て
、
そ
の

晩
は
感
動
で
眠
れ
な
い
ほ
ど
で
す
」。

　

谷
井
さ
ん
の
手
が
け
る
人
形
は
多
く
が
ビ

ス
ク
で
す
が
、
表
現
や
ス
タ
イ
ル
は
さ
ま
ざ

ま
で
す
。
19
世
紀
の
人
形
を
再
現
し
た
「
リ

プ
ロ
ダ
ク
シ
ョ
ン
」の
ほ
か
、独
自
の
イ
メ
ー

ジ
で
表
現
す
る
オ
リ
ジ
ナ
ル
作
品
、
オ
ー
ト

マ
と
い
う
機
械
仕
掛
け
の
人
形
な
ど
多
種
多

様
で
す
。
今
後
は
「
も
っ
と
様
々
な
人
形
に

挑
戦
し
た
い
」
と
、
人
形
作
り
に
対
す
る
意

欲
は
ま
す
ま
す
盛
ん
。
そ
れ
ぞ
れ
の
分
野
で

優
れ
た
作
品
を
根
気
よ
く
、
丁
寧
に
作
る
谷

井
さ
ん
に
、
た
く
さ
ん
の
フ
ァ
ン
が
つ
い
て

い
ま
す
。

　

現
在
、
千
葉
市
と
市
原
市
に
教
室
「
ス
タ

ジ
オ
夢む
き

穹ゅ
う

」
を
開
い
て
い
ま
す
。

■
お
問
合
せ　

谷
井
真
友
美
さ
ん

☎
０
９
０-

４
０
９
８-

１
８
４
６

西洋の技法「ビスク」を使った東洋的な表情のオリジナル人形「天女」自作の人形に囲まれた部屋での作業

人形作りの夢を語る谷井さん ニューヨークから取り寄せた磁器用粘土で成型し二度焼した人形の顔。生きているようです
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ふ
り
向
け
ば
一
人
の
道
よ
お
ぼ
ろ
月

�

小
坂　

和
子
（
我
孫
子
市
）

　

月
の
お
ぼ
ろ
な
道
を
一
人
歩
む
作
者
。
前
方
に
は
誰
も
居

ず
、
ふ
り
向
け
ば
後
ろ
に
も
居
な
い
。
た
っ
た
一
人
だ
と
気

づ
か
れ
た
と
き
、
春
の
月
の
美
し
さ
に
し
み
じ
み
と
さ
れ
た

こ
と
で
し
ょ
う
。
こ
の
ま
ま
で
良
い
作
品
で
す
。
あ
え
て
他

の
言
い
ま
わ
し
を
考
え
ま
す
と
、「
よ
」
を
「
を
」
か
「
や
」

に
変
え
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

《
添
削
例
》
ふ
り
向
け
ば
一
人
の
道
を
朧
月

 

「
母
さ
ん
」
と
呼
ん
で
み
た
だ
け
螢
の
夜

�

君
成
田　

寛
子
（
習
志
野
市
）

　

暗
闇
を
飛
ぶ
螢
の
光
。
作
者
は
思
わ
ず
「
母
さ
ん
」
と
つ

ぶ
や
か
れ
た
の
で
し
ょ
う
。「
呼
ん
で
み
た
だ
け
」
と
い
う

措
辞
は
さ
り
気
な
い
け
れ
ど
も
、
お
気
持
ち
が
籠
っ
て
い
ま

す
。
季
語
は
「
螢
の
夜
」
も
美
し
い
言
葉
で
す
け
れ
ど
、「
螢

か
な
」
と
「
螢
」
の
光
に
焦
点
を
持
た
せ
る
と
、
よ
り
鮮
明

な
作
品
に
な
る
と
思
い
ま
す
。「　

」
は
な
く
て
も
大
丈
夫

で
す
。

《
添
削
例
》
母
さ
ん
と
呼
ん
で
み
た
だ
け
螢
か
な

丁
寧
に
蕗
の
皮
む
く
介
護
ケ
ア

�

大
竹　

隆
一
郎
（
印
旛
郡
酒
々
井
町
）

　

訪
問
介
護
を
受
け
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
作
者
だ
と
存
じ
ま
す
。

お
食
事
に
、
蕗ふ
き

を
所
望
さ
れ
た
の
で
し
ょ
う
か
。「
丁
寧
に

蕗
の
皮
む
く
」
は
、
介
護
士
の
熱
心
さ
が
あ
り
ま
す
し
、
介

護
士
へ
の
作
者
の
感
謝
の
お
気
持
ち
も
伝
わ
っ
て
ま
い
り
ま

す
。「
介
護
ケ
ア
」
よ
り
は
「
介
護
士
」
と
職
名
を
入
れ
て

み
ま
し
ょ
う
。

《
添
削
例
》
介
護
士
の
丁
寧
に
む
く
蕗
あ
を
し

運
動
会
終
っ
た
跡
に
鳩
一
羽

�

森　

澄
舟
（
船
橋
市
）

　

校
庭
に
繰
り
広
げ
ら
れ
た
運
動
会
の
子
供
た
ち
、
あ
る
い

は
大
人
た
ち
の
躍
動
と
歓
声
。
そ
の
運
動
会
が
果
て
、
静
か

に
な
っ
た
グ
ラ
ン
ド
に
歩
い
て
い
る
一
羽
の
鳩
。
動
と
静
の

対
比
が
鮮
や
か
で
す
。
鳩
は
平
和
の
シ
ン
ボ
ル
で
も
あ
り
、

「
一
羽
」と
い
う
数
も
印
象
的
で
す
。「
終
っ
た
跡
に
」を「
果

て
し
グ
ラ
ン
ド
」
と
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

《
添
削
例
》
運
動
会
果
て
し
グ
ラ
ン
ド
鳩
一
羽

墓
淋
し
か
ら
ず
こ
れ
よ
り
月
浄
土

�

鈴
木　

祈
與
（
南
房
総
市
）

　

墓
地
に
眠
る
人
々
に
、
こ
れ
か
ら
月
光
が
美
し
く
照
り
渡

る
の
で
淋
し
く
な
い
で
す
よ
、
と
優
し
く
語
り
か
け
ら
れ
た

作
者
で
す
。「
墓
」
と
「
浄
土
」
は
重
な
ら
な
い
方
が
よ
い

と
存
じ
ま
す
。「
月
」
は
こ
の
世
の
月
と
し
て
讃
え
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。
五
音
の
月
の
季
語
を
考
え
ま
し
た
。

《
添
削
例
》
墓
淋
し
か
ら
ず
こ
れ
よ
り
後
の
月

か
ぜ
な
ど
に
負
け
て
た
ま
る
か
か
ら
元
気

�

内
堀　

は
つ
（
市
原
市
）

　

94
歳
の
作
者
の
心
意
気
。
見
習
い
た
い
で
す
ね
。「
風
邪
」

は
冬
の
季
語
で
す
。「
か
ら
元
気
」と
述
べ
な
く
て
も
、上
五
・

中
七
の
フ
レ
ー
ズ
で
そ
の
お
元
気
さ
が
伝
わ
り
ま
す
。
下
五

に
は
ご
年
齢
の「
九
十
四
」を
入
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
。
読
者
は
内
堀
様
か
ら
元
気
を
い
た
だ
け
ま
す
。

《
添
削
例
》
風
邪
な
ど
に
負
け
て
た
ま
る
か
九
十
四

雨
し
づ
く
風
が
は
こ
ぶ
か
遠
蛙か

わ
づ�

見
山　

英
作
（
い
す
み
市
）

母
の
忌
や
山
に
い
つ
も
の
山
桜�

鈴
木　

志
げ
（
南
房
総
市
）

春
浅
し
手
話
の
語
ら
い
と
つ
と
つ
と

�

進
藤　

道
子
（
千
葉
市
）

ハ
イ
ヒ
ー
ル
少
し
背
伸
び
の
街
薄
暑

�

細
谷　

俊
子
（
千
葉
市
）

出
羽
富
士
を
下
山
蛍
の
夜
の
田
圃�

川
名　

靖
子
（
千
葉
市
）

ベ
ラ
ン
ダ
に
干
し
た
下
着
が
ジ
ャ
ズ
ダ
ン
ス

�

青
木　

ふ
み
子
（
習
志
野
市
）

ク
レ
ソ
ン
の
サ
ラ
ダ
大
盛
り
夏
め
け
る

�

田
仲　

摩
諭
子
（
千
葉
市
）

塗
り
た
て
の
船
底
匂
ふ
浜
の
秋�

龍
谷　

精
二
（
千
葉
市
）

退
職
の
年
月
数
え
春
を
ま
つ�

石
沢　

久
子
（
千
葉
市
）

甘
酒
の
淡
き
翳
り
を
飲
み
干
せ
り

�

鈴
木　

久
子
（
四
街
道
市
）

消
防
士
訓
練
男
男
し
鯉
の
ぼ
り

�

小
久
保　

寿
美
子
（
市
川
市
）

経
文
の
黒
々
と
あ
り
紫
陽
花
寺�

川
上　

惇
（
南
房
総
市
）

万
緑
や
山
川
の
地
震
当
自
然�

宇
治　

良
之
助
（
君
津
市
）

七
十
路
の
稽
古
も
た
の
し
寒
の
紅�

佐
藤　

陽
子
（
市
原
市
）

指
立
て
て
三
ツ
と
答
ふ
お
年
玉�

伊
妻　

浩
（
茂
原
市
）

散
り
ざ
く
ら
川
面
漂
う
花
模
様�

秋
田　

吉
衛
（
市
原
市
）

想
ひ
出
は
三
角
ベ
ー
ス
れ
ん
げ
草�

小
島　

一
男
（
千
葉
市
）

オ
ー
プ
ン
カ
レ
ッ
ジ 

俳
句　
◆
選
・
指
導　

名
取
里
美（
俳
人
・『
藍
生
』
同
人
）
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腰
痛
で
代
理
を
妻
に
助
け
ら
れ

�

君
成
田　

良
直
（
習
志
野
市
）

　

大
な
り
小
な
り
こ
の
腰
痛
人
口
は
か
な
り
多
い
と
か
…
。

な
っ
た
者
で
な
い
と
分
か
ら
な
い
程
の
痛
み
ら
し
い
。
先
ず

原
句
だ
が
「
腰
痛
で
…
」
と
、
特
に
上
五
に
置
く
助
詞
の
場

合
は
「
て
に
を
は
」
に
は
充
分
気
を
つ
け
る
事
。
何
を
遣
う

か
で
後
に
続
く
文
章
が
説
明
臭
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
左

の
添
削
と
ど
う
違
う
か
比
べ
て
見
る
と
お
解
り
だ
ろ
う
と
思

い
ま
す
。

《
添
削
例
》
腰
痛
の
代
理
は
妻
に
助
け
ら
れ

朝
が
来
て
い
つ
で
も
夢
は
未
完
成

�

小
菅　

忠
（
我
孫
子
市
）

　

よ
く
、
長
い
夢
を
見
た
。
と
言
う
が
夢
そ
の
も
の
は
長
い

よ
う
で
も
ほ
ん
の
一
瞬
に
見
て
い
る
と
い
う
説
も
あ
る
。
其

れ
は
さ
て
お
き
、
川
柳
も
歌
で
あ
る
か
ら
節
が
肝
心
。
形
で

言
え
ば
言
葉
を
繋
ぐ
語
呂
が
如
何
に
良
い
か
で
滑
ら
か
さ
が

変
り
聞
き
易
く
な
る
。
そ
れ
と
大
切
な
事
は
、
単
に
句
の
説

明
で
は
な
く
言
葉
の
選
び
方
で
句
ら
し
い
響
き
を
持
た
せ
る

こ
と
で
す
ね
。

《
添
削
例
》
目
覚
ま
し
に
起
こ
さ
れ
て
い
る
夢
未
完

定
年
後
手
伝
い
ト
チ
リ
妻
苦わ

笑ら

い

�

塚
谷　

敏
雄
（
千
葉
市
）

　

現
役
の
頃
は
仕
事
バ
リ
バ
リ
の
管
理
職
で
あ
っ
た
に
し
て

も
家
事
手
伝
い
を
し
て
来
な
か
っ
た
夫
族
に
は
家
に
入
り
、

い
ざ
家
事
を
す
れ
ば
素
人
そ
の
も
の
。
妻
に
勝
て
る
筈
が
な

い
。作
者
も
そ
ん
な
一
人
だ
っ
た
の
か
も
知
れ
な
い
で
す
ね
。

川
柳
は
十
七
音
字
の
定
形
が
基
本
に
あ
る
の
で
先
ず
そ
れ
を

守
る
事
で
す
。
原
句
で
は
（
妻
苦
笑
い
）
と
し
て
（
妻
わ
ら

い
）
と
よ
ま
せ
る
よ
う
ル
ビ
が
振
っ
て
あ
り
ま
し
た
が
、
無

理
に
読
ま
せ
る
こ
と
な
く
作
句
の
段
階
で
工
夫
が
欲
し
い
で

す
ね
。
着
想
的
に
は
面
白
い
の
に
下
七
の
処
理
が
惜
し
か
っ

た
で
す
ね
。

《
添
削
例
》
定
年
の
エ
プ
ロ
ン
妻
に
仕
付
け
ら
れ

元げ
ん

冦こ
う

に
防さ
き

人も
り

無
き
や
大
相
撲

�

長
谷
川　

博
（
野
田
市
）

　

元
冦
と
は
難
し
い
言
い
回
し
だ
が
鎌
倉
時
代
に
起
こ
っ
た

蒙
古
襲
来
に
伴
う
元
の
国
の
事
。
今
の
大
相
撲
に
対
す
る
穿う
が

ち
か
ら
詠
ま
れ
た
の
だ
と
思
う
。
外
国
人
の
多
い
今
は
特
に

モ
ン
ゴ
ル
勢
に
制
覇
さ
れ
て
い
る
よ
う
な
も
の
…
。
も
っ
と
日

本
の
本
家
に
頑
張
っ
て
欲
し
い
で
す
ね
。
原
句
の
堅
い
所
は

中
七
の
「
…
無
き
や
」
で
す
。
川
柳
は
口
語
体
で
詠
む
の
が

良
い
の
で
、
俳
句
と
違
い
古
語
体
文
語
体
は
な
る
べ
く
避
け

る
。
全
体
と
し
て
は
穿
ち
が
あ
っ
て
良
く
纏
ま
っ
て
い
ま
す
。

《
添
削
例
》
元
冦
へ
防
人
の
無
い
大
相
撲

あ
れ
そ
れ
で
会
話
の
通か
よ

う
金き
ん

婚こ
ん

夫ふ

婦
�

松
本　

な
お
江
（
船
橋
市
）

　

敬
老
会
の
会
場
に
て
…
と
い
う
作
者
の
注
釈
が
入
っ
て
い

た
の
で
友
達
夫
婦
の
事
で
も
詠
ま
れ
た
の
で
し
ょ
う
。
川
柳

は
切
っ
た
り
貼
っ
た
り
の
創
作
も
可
能
だ
が
品
位
的
に
落
ち

る
も
の
は
絶
対
に
作
る
べ
き
で
は
な
い
。
一
般
に
は
可
笑
し

く
さ
え
作
れ
ば
川
柳
だ
と
思
う
人
も
あ
る
よ
う
だ
が
大
き
な

間
違
い
で
す
。
原
句
は
良
く
纏
ま
っ
て
い
ま
す
が
、
金
婚
と

言
え
ば
夫
婦
と
い
う
こ
と
が
分
か
る
の
で
下
五
の
夫
婦
は
蛇

足
で
し
た
ね
。

《
添
削
例
》
あ
れ
そ
れ
で
会
話
の
通
う
金
婚
譜

高
齢
者
前
期
後
期
を
教
え
ら
れ

�

長
谷
川　

順
一
郎
（
市
川
市
）

　

介
護
費
の
査
定
・
年
金
・
天
引
き
等
々
の
決
め
ら
れ
て
ゆ

く
段
階
で
政
府
が
作
り
出
し
た
言
葉
だ
が
、
ま
さ
か
十
把
一

絡
げ
に
さ
れ
無
用
な
物
を
纏
め
る
か
の
よ
う
に
区
別
さ
れ
る

と
は
夢
に
も
思
っ
て
い
な
か
っ
た
私
た
ち
。
原
句
は
見
事
に

言
い
得
た
穿
ち
の
あ
る
添
削
無
し
の
句
で
す
。

齧
ら
れ
た
臑
を
足
湯
で
慰
め
る�

富
谷　

清
次
（
山
武
市
）

道
端
の
小
石
も
宝
孫
の
笑
み�

松
尾　

克
輔
（
流
山
市
）

寒
い
ギ
ャ
グ
又
か
と
妻
が
避
け
て
立
ち

�

山
田　

研
太
郎
（
千
葉
市
）

商
談
へ
ウ
ツ
ラ
ウ
ツ
ラ
の
春
霞�

重
原　

秀
巳
（
千
葉
市
）

飼
い
主
が
犬
に
散
歩
を
さ
せ
ら
れ
る

�

田
中　

新
吉
（
君
津
市
）

母
の
背
に
花
火
の
音
が
子
守
歌�

森　

澄
舟
（
船
橋
市
）

少
子
化
も
地
球
汚
染
も
加
速
す
る�

小
島　

一
男
（
千
葉
市
）

利
子
ほ
ど
の
感
謝
へ
妻
の
肩
を
揉
み

�

飯
塚　

良
子
（
袖
ヶ
浦
市
）

�

※
作
品
は
一
部
添
削
し
て
あ
り
ま
す
。
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

オ
ー
プ
ン
カ
レ
ッ
ジ 

川
柳
は
面
白
い
貴
方
も
病
み
付
き
に
な
る

平
井　

吾
風

・
全
日
本
川
柳
協
会
常
任
幹
事  

・
千
葉
県
川
柳
作
家
連
盟
会
長　

・
ふ
あ
う
す
と
川
柳
社
理
事 　

 

・
ぼ
う
ふ
ら
川
柳
社
主
幹

��　ゆとり



天あ
め

澄
め
る
東
京
湾
を
跨
ぎ
た
る
ア
ク
ア
ラ
イ
ン
に
遮

る
も
の
な
し 

橋
本　

笑
子
（
千
葉
市
）

　

晴
れ
渡
っ
た
日
の
ア
ク
ア
ラ
イ
ン
。
大
き
な
景
観
を
大
き

く
堂
々
と
捉
え
て
い
る
一
首
。「
遮
る
も
の
な
し
」
が
そ
の

感
じ
を
よ
く
伝
え
る
。「
跨
ぎ
て
」は
言
葉
が
や
や
俗
に
な
る
。

と
り
あ
え
ず
「
横
断
し
」
な
ど
と
言
う
方
が
格
が
高
い
表
現

で
あ
る
。

《
添
削
例
》
天あ
ま

澄
め
る
東
京
湾
を
横
断
し
ア
ク
ア
ラ
イ
ン
は

　
　
　
　

�

遮
る
も
の
な
し

老
い
呆
け
し
義
母
哀
れ
な
り
夫
の
死
を
知
ら
ず
ツ
ー

ち
ゃ
ん
い
つ
来
る
と
聞
け
り 

後
藤　

洋
子
（
佐
倉
市
）

　

ツ
ー
ち
ゃ
ん
は
作
者
の
夫
で
あ
ろ
う
、
こ
の
義
母
の
実
の

子
で
あ
る
。
そ
の
死
を
認
知
で
き
な
い
で
い
つ
来
る
か
聞
い

て
い
る
と
こ
ろ
。
切
実
な
と
こ
ろ
を
淡
々
と
詠
っ
て
余
計
に

悲
し
く
響
く
。
結
句
、「
聞
け
り
」
は
間
違
い
で
は
な
い
が

現
在
形
で
「
聞
く
」
と
す
る
方
が
歯
切
れ
が
よ
い
。

《
添
削
例
》�

老
い
呆
け
し
義
母
哀
れ
な
り
夫
の
死
を
知
ら
ず

ツ
ー
ち
ゃ
ん
い
つ
来
る
と
聞
く

三み
た
り人
の
子
巣
立
ち
し
後
は
静
か
な
る
小
さ
き
家
に
夫

と
向
き
合
う�

岡
村　

り
う
子
（
千
葉
市
）

　

老
後
を
迎
え
た
夫
婦
の
心
境
、
生
活
の
出
て
い
る
歌
。
三

人
の
子
供
を
育
て
上
げ
た
の
だ
か
ら
、
賑
や
か
で
も
あ
っ
た

ろ
う
し
、
苦
労
も
少
な
く
な
か
っ
た
に
違
い
な
い
。
だ
か
ら

「
夫
と
向
き
合
う
」
が
生
き
る
。「
小
さ
き
家
」
の
「
小
さ
き
」

ま
で
言
わ
な
い
方
が
よ
い
。

《
添
削
例
》
三み
た
り人

の
子
巣
立
ち
し
後
は
静
か
な
る
家
に
夫お

っ
と

と
ふ

た
り
向
き
合
う

立は

春る

の
声
聞
け
ど
音
な
く
降
り
つ
も
り
梅
の
古
木
に

雪
の
花
咲
く�

佐
々
木　

初
江
（
市
川
市
）

　

二
月
の
立
春
を
過
ぎ
て
降
る
雪
が
、
ま
だ
花
も
葉
も
な
い

梅
の
古
木
に
降
り
積
も
っ
て
い
る
と
こ
ろ
。「
花
咲
く
」
は
よ

く
言
わ
れ
る
か
ら
珍
し
い
表
現
で
は
な
い
。
し
か
し
そ
う
感
じ

た
ら
そ
う
言
う
の
が
短
歌
。美
し
い
感
じ
が
出
て
い
る
。「
立
春
」

と
読
む
よ
う
に
詠
い
た
い
。

《
添
削
例
》
立り
っ

春し
ゅ
んの

過
ぎ
し
に
音
な
く
雪
の
降
り
梅
の
古
木
に

花
咲
く
ご
と
し

幼お
さ

児な
ご

が
も
の
を
ね
だ
り
て
地
団
太
を
踏
み
し
姿
に
吾

が
子
懐
か
し�

伊
ヶ
㟢　

佳
弘
（
千
葉
市
）

　

た
ま
た
ま
見
か
け
た
幼
子
か
、
孫
か
、
い
ず
れ
に
し
て
も

地
団
太
を
踏
ん
で
い
る
幼
児
を
見
て
、
同
じ
こ
と
を
し
た
わ

が
子
を
懐
か
し
く
思
い
出
し
た
と
こ
ろ
。
子
育
て
を
一
歩
上

か
ら
見
る
こ
と
が
出
来
る
境
涯
が
出
て
い
る
。「
踏
み
し
姿
」

あ
た
り
、
言
葉
を
順
直
に
運
び
た
い
。

《
添
削
例
》
幼お
さ

児な
ご

が
も
の
を
ね
だ
り
て
地
団
太
を
踏
む
姿
見
て

わ
が
子
懐
か
し

遠
き
日
の
早
苗
を
ゆ
ら
し
吹
く
風
は
縦
横
な
な
め
の

筋
を
通
せ
り 

安
住　

幸
江
（
柏
市
）

　

過
去
を
振
り
返
っ
て
し
の
ん
で
い
る
歌
。
広
大
な
田
圃
を

見
て
心
に
残
っ
て
い
る
風
景
で
あ
ろ
う
。
爽
や
か
で
潔
く
詠

嘆
し
た
い
作
者
の
心
に
同
感
で
き
る
光
景
。
一
首
は
「
遠
き

日
の
」
で
始
ま
っ
て
い
る
か
ら
、
過
去
の
こ
と
と
し
て
表
現

す
る
言
葉
づ
か
い
が
必
要
で
あ
る
。

《
添
削
例
》�

遠
き
日
の
早
苗
を
ゆ
ら
し
吹
き
し
風
縦
横
な
な

め
の
筋
を
通
し
き

海
の
家
建
て
い
る
浜
の
鉄
骨
に
カ
ラ
ス
そ
れ
ぞ
れ
海
向
き
と

ま
る�

赤
間　

列
子
（
習
志
野
市
）

母
の
日
に
バ
ラ
の
紅
茶
を
も
ら
ひ
た
り
娘
の
思
ひ
別
に
あ
る

ら
し�

小
曽
納　

康
子
（
習
志
野
市
）

骨
董
の
市
に
並
び
し
雛
の
顔
昭
和
初
め
の
細
き
面
ざ
し

�

服
部　

富
枝
（
印
西
市
）

無む

筆ひ
つ

な
り
し
天
保
生
ま
れ
の
曽
祖
母
は
そ
の
目
目
見
し
か
ペ

ル
リ
の
来
航�

野
田　

昭
子
（
四
街
道
市
）

釣
鐘
の
蛍
袋
の
花
の
垂
れ
蜂
の
さ
か
ん
出
入
り
し
て
居
り

�

君
成
田　

良
直
（
習
志
野
市
）

法
名
を
諳そ

ら

に
誦
み
終
え
言
葉
い
づ
「
信
濃
の
国
」
の
県
歌
に

妻
顯
つ�

大
竹　

隆
一
郎
（
印
旛
郡
酒
々
井
町
）

小
学
生
の
ブ
ラ
ス
バ
ン
ド
に
太
鼓
の
音ね

小
さ
き
手
に
て
た
た

き
に
た
た
く�

五
十
嵐　

ち
ゑ
（
市
川
市
）

病
む
人
の
た
め
の
白
粥
熱
け
れ
ど
ス
プ
ー
ン
冷
た
し
春
は
未

だ
し
も�

長
嶋　

皆
蔵
（
山
武
郡
横
芝
光
町
）

※
作
品
は
一
部
添
削
し
て
あ
り
ま
す
。
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

︱
・
︱
・
︱
・
︱
・
︱
・
︱
・
︱

※ 

7
月
20
日
ま
で
に
到
着
し
た
も
の
の
中
か
ら
掲
載
し
ま
し
た
。

　

次
回
の
締
め
切
り
は
平
成
20
年
12
月
31
日
で
す
。

オ
ー
プ
ン
カ
レ
ッ
ジ 

短
歌　
◆
選
・
指
導　

秋
葉
四
郎
（
歌
人
・「
歩
道
」
編
集
委
員
長
）

ゆとり　�0



■お問合せ先

実　施　店 実　施　日 時　　　間 電話番号
船 橋 駅 前 支 店 毎月₈日

10:00～15:00
047-422-5501

本 八 幡 支 店 毎月16日 047-378-2511
本 店 営 業 部 毎月18日 043-222-2121

柏 コ ン サ ル テ ィ ン グ プ ラ ザ 毎月第₂金曜日 10:00～12:00
13:00～15:00 04-7163-7781

★税務相談会は予約制となっておりますので、参加ご希望の方は実施店の窓口、またはお電話でお問い合わせください。
★実施日が銀行休業日の場合は、翌営業日に実施いたします。

京葉銀行の税務相談会をご利用ください。税理士が個別にお応えします。

を
待
つ
長
蛇
の
列
が
で
き
る
ほ
ど
で
す
。
そ

の
ほ
か
、
遊
び
感
覚
で
ゲ
ー
ム
を
し
な
が
ら

新
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
原
理
に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と

が
で
き
る
「
新
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
部
屋
」
や
電

気
の
仕
組
み
や
音
の
世
界
な
ど
を
テ
ー
マ
に

し
た
「
面
白
不
思
議
実
験
の
部
屋
」、「
エ
ジ

ソ
ン
／
発
明･

発
見
の
部
屋
」
な
ど
、
見
て
、

聞
い
て
、
ふ
れ
て
学
べ
る
施
設
が
整
っ
て
い

ま
す
。
屋
外
で
は
、
自
然
の
さ
わ
や
か
さ
を

感
じ
な
が
ら
遊
べ
る
ア
ス
レ
チ
ッ
ク
風
の
大

型
ジ
ャ
ン
グ
ル
ジ
ム
「
風
の
砦
」
や
、
垂
直

型
な
ど
３
種
類
の
風
車
の
あ
る
「
風
の
庭
」

な
ど
も
必
見
で
す
。
予
約
を
す
れ
ば
隣
接
す

おもしろ工場体験記
ＴＥＰＣＯ

新エネルギーパーク
見て、聞いて、
ふれて学ぶ体験空間

親
子
で
楽
し
く
遊
び
な
が
ら
学
ぶ
こ

と
が
で
き
る
体
験
空
間
施
設
で

す
。「
新
エ
ネ
ル
ギ
ー
パ
ー
ク
」

で
は
、
子
供
た
ち
に
と
っ
て
身
近
で
不
思
議

な
電
気
が
ど
の
よ
う
に
作
ら
れ
て
い
る
か
を

学
習
す
る
と
と
も
に
、
環
境
に
や
さ
し
い
太

陽
の
光
や
風
と
い
っ
た
自
然
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
紹
介
し
て
い
ま
す
。　

　

子
供
た
ち
の
人
気
の
的
は
、
太
陽
の
光
で

走
る
ソ
ー
ラ
ー
カ
ー
の
試
乗
体
験
で
す
。
休

日
や
小
学
生
の
団
体
が
訪
れ
た
日
に
は
順
番

ソーラーカーの試乗体験

■お問合せ
TEPCO新エネルギーパーク
☎0439-87-9191
所在地／富津市新富25

交　通／ JR内房線青堀駅から車で約10分、
　　　　同君津駅から車で約20分

開　館／₉時～16時30分（入館は16時まで）

見　学／所要時間約90分　入館無料

休館日／毎週月曜日（祝日の時は翌日）、
　　　　年末年始

http://www.tgn.or.jp/enepark/

る
富
津
火
力
発
電
所
構
内
を
見
学
す
る
こ
と

も
可
能
で
す
。
所
要
時
間
は
約
90
分
。

　

同
パ
ー
ク
は
「
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
環
境
」
の

問
題
に
つ
い
て
考
え
、
体
験
を
通
じ
て
や
さ

し
く
学
べ
る
体
験
学
習
の
場
で
す
。

新エネルギーパークの部屋

�1　ゆとり
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誌
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わ
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房
総
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渓
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鐵
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佐
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堀
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佐
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堀
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