
 

「
も
し
も
人
生
を
や
り
直
せ
る
な

ら
…
…
」
そ
ん
な
ふ
う
に
思
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
時
間
は
戻
せ
な
い
と

わ
か
っ
て
い
て
も
、「
も
し
も
」
で
人

生
を
考
え
て
し
ま
う
の
が
人
間
な
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
詩
人
の
ナ

デ
ィ
ー
ン
・
ス
テ
ア
が
晩
年
の
85
歳

に
書
い
た
と
さ
れ
る
詩
を
読
む
と
、

彼
女
の
「
も
し
も
」
を
通
じ
て
普
遍
的

な
ひ
と
つ
の
生
き
方
が
見
え
て
き
ま

す
。
沼
田
元
氣
さ
ん
の
訳
を
も
と
に

ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

 

も
う
一
度
人
生
を
や
り
直
せ
る
な
ら 

つ
ぎ
の
人
生
で
は 

も
っ
と
た
く
さ
ん 

失
敗
し
た
っ
て
か
ま
い
ま
せ
ん 

う
ん
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ま
す 

柔
ら
か
な
か
ら
だ
を 

の
び
の
び
と
さ
せ
て
あ
げ
た
い 

今
生
き
て
き
た
旅
よ
り
も 

も
っ
と
馬
鹿
げ
た
こ
と
を
し
た
い 

も
う
深
刻
に
な
り
た
く
な
い 

今
度
こ
そ 

ど
ん
な
チ
ャ
ン
ス
に
も
挑
戦
し
ま
す 

も
っ
と
旅
を
し
た
い 

も
っ
と
た
く
さ
ん
の
山
に
登
っ
て 

も
っ
と
た
く
さ
ん
の
川
で
泳
ぎ
た
い 

も
っ
と
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
を
食
べ
た
い 

豆
は
減
ら
し
た
い 

た
ぶ
ん
今
よ
り 

ト
ラ
ブ
ル
は
ふ
え
る
で
し
ょ
う
け
ど 

い
つ
も 

頭
に
あ
っ
た
だ
け
の
心
配
ご
と
は 

少
な
く
な
る
で
し
ょ
う 

ご
ら
ん
の
通
り
私
は 

ご
く
あ
た
り
ま
え
の
人
間
で
す 

ど
ん
な
日
で
も 

ど
ん
な
時
で
も 

分
別
と
か
良
識
を 

な
く
さ
ず
に
生
き
て
き
ま
し
た 

そ
ん
な
私
の
人
生
に
も 

天
に
も
昇
っ
た
よ
う
な
一
瞬
が 

幾
度
か
あ
り
ま
し
た 

も
し 

も
う
一
度
人
生
を
や
り
直
せ
る
な
ら 

あ
ん
な
素
晴
ら
し
い
瞬
間
が 

た
く
さ
ん
ほ
し
い 

ほ
ん
と
う
の
こ
と
を
言
う
と 

他
に
は
何
も
い
り
ま
せ
ん 

あ
の
瞬
間
だ
け
で
い
い 

長
く
生
き
る
こ
と
を
め
ざ
し
て 

今
日
の
こ
と
を 

あ
き
ら
め
る
の
で
は
な
く 

一
瞬
か
ら
一
瞬
を
生
き
て
い
き
た
い 

体
温
計
と 

湯
沸
か
し
器
と 

レ
イ
ン
コ
ー
ト
と 

パ
ラ
シ
ュ
ー
ト
が
な
け
れ
ば 

ど
こ
に
も
い
け
な
い 

私
は
そ
ん
な
人
間
の
ひ
と
り
で
し
た 

も
う
一
度
旅
に
い
け
た
ら 

も
っ
と
荷
物
の
少
な
い
旅
に
し
た
い 

も
し 

も
う
一
度 

人
生
を
や
り
直
す
こ
と
が
で
き
た
ら 

春
の
は
じ
ま
り
か
ら 

秋
の
お
わ
り
ま
で 

ず
っ
と
裸
足
で
過
ご
し
た
い 

も
っ
と
ダ
ン
ス
を
踊
る 

も
っ
と
メ
リ
ー
ゴ
ー
ラ
ン
ド
に
乗
る 

も
っ
と
ヒ
ナ
ギ
ク
を
摘
む 

そ
れ
ぞ
れ
の
瞬
間
を 

も
っ
と
イ
キ
イ
キ
と
生
き
る 

  

「
今
ま
で
」
を
や
り
直
す
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
が
、「
今
こ
れ
か
ら
」
を
イ

キ
イ
キ
と
生
き
る
こ
と
は
で
き
ま

す
。
人
生
は
自
分
で
作
り
上
げ
て
い

く
も
の
で
あ
る
と
、
85
歳
の
詩
人
は

教
え
て
く
れ
ま
す
。 

 

 



 

冬
の
悩
み
と
言
え
ば
窓
の

結
露
。
窓
自
体
に
ひ
と
工
夫
し

て
結
露
を
減
ら
す
に
は
、
食
器

用
洗
剤
を
20
倍
に
薄
め
た
水

で
窓
を
拭
く
と
い
い
そ
う
で

す
。
洗
剤
に
含
ま
れ
る
成
分
に

は
水
分
を
寄
せ
つ
け
な
い
効

果
が
あ
る
の
だ
と
か
。 

 

ま
た
、
窓
に
塩
分
が
あ
る
と

結
露
が
付
き
に
く
く
な
る
そ

う
で
す
。
塩
水
に
浸
し
た
ス
ポ

ン
ジ
で
窓
を
拭
い
て
み
ま

し
ょ
う
。
た
だ
し
ス
テ
ン
レ
ス

や
ア
ル
ミ
サ
ッ
シ
は
錆
び
る

こ
と
が
あ
る
の
で
ご
注
意
を
。 

 

カ
ー
テ
ン
と
窓
の
間
に
段

ボ
ー
ル
を
立
て
か
け
て
カ
ー

テ
ン
と
床
の
隙
間
を
ふ
さ
ぐ

と
、
部
屋
の
温
か
い
空
気
が
窓

に
触
れ
に
く
く
な
っ
て
結
露

防
止
に
な
り
ま
す
。
窓
に
梱
包

用
の
プ
チ
プ
チ
を
貼
る
の
も

効
果
的
。
内
側
に
貼
る
と
結
露

が
プ
チ
プ
チ
の
中
に
溜
ま
っ

て
し
ま
う
の
で
、
で
き
れ
ば
外

側
に
貼
り
ま
し
ょ
う
。 

【正解】①異口同音 ②年功序列 ③挙動不審 

 子どもの頃にやっていたラジオ体操が「実はすご

いエクササイズ」だということで見直されています。

ラジオ体操は全身の筋肉にアプローチするように考

えられており、消費カロリーはみなさんが思ってい

る以上です。普通のスピードで行うサイクリングや

平均的な歩行、庭仕事や野球の野手よりも消費カロ

リーが高く、早足のウォーキングとほぼ同じとなれ

ばけっこうな運動量ですね。つまりラジオ体操は、す

ぐれた効果をもたらす有酸素運動なのです。 

 一つひとつの動きをきちんとマスターすれば脂肪

燃焼効果が期待でき、くびれやヒップアップなどの

美しいボディライン作りにも役立つそうです。また、

腰痛や肩こりのほか痔の改善にも効果的だとか。 

 さらに、ねじる動作は内臓を刺激して排泄をうな

がします。体を後ろに反らすと脳の間脳という部分

が刺激され、記憶力が活発化するそうです。両手を

いっぱいに広げて上体を開く運動は、脳を覚醒させ

て気持ちを落ち着かせる作用があり、頭痛の解消に

もなるといいます。 

 空いた時間に自宅でできるラジオ体操は、子ども

からお年寄りまで一緒にできる手軽な運動です。ラ

ジオ体操で家族のコミュニケーションが増えれば一

石二鳥でしょう。家族の健康管理にラジオ体操を取

り入れてみませんか。正しいやり方は「大人のラジオ

体操」という DVD などが参考になります。 

家族でラジオ体操！ 



 

緑
豆
（
り
ょ
く
と
う
）
を
原
料
と
す
る
春

雨
は
ア
ジ
ア
の
乾
麺
で
す
。
も
と
も
と
中

国
で
作
ら
れ
た
も
の
が
、
禅
宗
の
精
進
料

理
（
普
茶
料
理
）
と
し
て
日
本
に
伝
わ
っ
た

の
は
鎌
倉
時
代
だ
と
さ
れ
ま
す
。
春
の
雨

に
な
ぞ
ら
え
た
情
緒
あ
る
名
称
は
日
本
独

自
の
も
の
で
、
昭
和
に
命
名
さ
れ
た
そ
う
で
す
。 

 

中
華
料
理
で
は
麻
婆
春
雨
の
よ
う
な
炒
め
物
や
汁
の

少
な
い
鍋
料
理
な
ど
の
主
役
に
な
る
ほ
か
、
春
巻
き
の

具
や
麺
料
理
と
し
て
も
使
わ
れ
ま
す
。
乾
燥
し
た
ま
ま

油
で
揚
げ
る
と
白
く
な
り
、
か
さ
が
数
倍
に
膨
れ
る
の

で
、
お
皿
と
料
理
の
間
に
敷
く
付
け
合
わ
せ
と
し
て
も

重
宝
し
ま
す
。
歯
ご
た
え
が
似
て
い
る
こ
と
か
ら
フ
カ

ヒ
レ
の
代
わ
り
に
さ
れ
る
の
は
ご
存
じ
で
し
ょ
う
。 

 

今
回
の
チ
ャ
プ
チ
ェ
は
春
雨
を
炒
め
た
韓
国
料
理
。

春
雨
と
一
緒
に
ほ
う
れ
ん
そ
う
や
に
ん
じ
ん
な
ど
の
野

菜
、
肉
な
ど
を
甘
辛
く
炒
め
た
チ
ャ
プ
チ
ェ
は
、
韓
国
で

は
お
め
で
た
い
席
や
お
も
て
な
し
の
定
番
料
理
で
す
。

色
と
り
ど
り
の
野
菜
と
モ
チ
モ
チ
し
た
春
雨
の
相
性
は

抜
群
で
、
野
菜
と
肉
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。 

 

本
来
は
一
つ
ひ
と
つ
の
具
を
別
々
に
味
つ
け
し
ま
す

が
、
今
回
は
手
間
を
省
略
し
た
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま

し
ょ
う
。
ご
は
ん
が
進
む
一
品
で
す
。 

 

【参考】あさイチ http://www.nhk.or.jp/asaichi/ 



 外にばかり向かって追い求めようとす

る心を自分の内側に向け返し、本来の自分

を照らすことを「回光返照」と言います。

外に向けていたライトを内なる自分に向

け、心の中を照らし出し、自分自身を省み

るのです。 

 

 何かをしようとするとき、またはしてい

るとき、私たちの意識はつい外を向きがち

です。「外」とは「他人」や「世間」のこと。

人の言葉や考えに学ぼうと、他人ばかりを

気にしていませんか。世間にスポットライ

トを当て、世間に自分を合わせようとして

いませんか。人の評価を気にしたり、誰か

のせいにしてみたり、世の中が良くないと

かやり方が悪いとか、外ばかりに目や心が

向いていないでしょうか。 

 ここ数年は名言集のような本がよく売

れています。先人の叡智にあふれた言葉に

はありがたい教えがあり、名言に触れるこ

とで成長する自分がいるのも確かです。け

れど、「では、あなたにとっての幸せとは何

ですか？」と聞かれたら、果たして自分の

言葉で答えられるでしょうか。 

 

 外に向かって求める心が悪いのではあ

りません。回光返照とは、外にばかり心を

向けて他人の考えをなぞっていると、本来

の自分を見失ってしまいますよという教

えです。時には内なる自分に光を当てて純

粋な自分と向き合い、その自分が曇ったり

汚れたりしていないか確かめてみてくだ

さい。 

 己の心を明るく照らせば真実の自分が

現れます。その自分でもう一度考えて、取

り組んでみましょう。流行や人まねではな

く、自分が大事にしたいこと、自分がやり

たいこと、自分が求めること、自分だから

できること。それが「真実」です。 

 チルチルとミチルが探し求めていた幸

せの青い鳥は、結局のところ二人の最も身

近な鳥かごの中にいました。真実はいつで

も自分の中にあります。そこに光を当てて

いきましょう。 



【
１
】
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
と
キ
ャ
ッ
シ
ン
グ
を

示
す
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
を
選
ん
だ
人
は

浪
費
家
傾
向
。
計
画
性
が
な
く
、
所
持
金
以

上
に
使
う
こ
と
も
あ
り
そ
う
で
す
。
信
頼

で
き
る
人
に
マ
ネ
ー
管
理
を
し
て
も
ら
う

と
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

   
 

【
２
】
積
み
重
ね
を
示
す
ポ
イ
ン
ト
カ
ー
ド

を
選
ん
だ
人
は
と
に
か
く
倹
約
家
。
趣
味

は
貯
金
や
節
約
と
い
う
人
も
多
い
で
し
ょ

う
。
地
に
足
の
着
い
た
マ
ネ
ー
管
理
を
得

意
と
し
ま
す
が
、
極
端
に
お
金
を
出
し
渋

る
と
人
間
関
係
に
ヒ
ビ
が
入
る
こ
と
も
。 

 【
３
】
人
と
の
つ
な
が
り
を
示
す
会
員
証
を

選
ん
だ
人
は
、
人
付
き
合
い
を
重
視
す
る

の
で
交
際
費
が
か
さ
み
が
ち
。
さ
ら
に
見

栄
っ
張
り
な
性
格
の
人
は
ブ
ラ
ン
ド
品
で

身
を
固
め
た
く
な
る
よ
う
で
す
。
分
相
応

の
買
い
物
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

 【
４
】
清
潔
さ
や
潔
癖
さ
を
示
す
診
察
券
を

選
ん
だ
人
は
お
金
を
タ
ブ
ー
視
す
る
よ
う

で
す
。
細
か
い
お
金
の
計
算
や
借
金
の
催

促
が
苦
手
で
、
お
金
に
対
す
る
ズ
ル
も
許

せ
ま
せ
ん
。
そ
れ
は
お
金
に
と
ら
わ
れ
な

い
生
き
方
を
し
た
い
願
望
の
裏
返
し
。
も

う
少
し
お
金
と
仲
良
く
な
り
ま
し
ょ
う
。 

 
ス
チ
ー
ル
製
の
ベ
ラ
ン
ダ
や
バ

ル
コ
ニ
ー
は
経
年
に
よ
る
腐
食
が

心
配
さ
れ
ま
す
。
重
量
が
あ
る
分
、

老
朽
化
が
進
む
と
腐
食
に
よ
る
危

険
性
が
高
ま
り
ま
す
。
定
期
的
な
交

換
リ
フ
ォ
ー
ム
や
防
水
工
事
を
行

な
っ
て
お
く
と
安
心
で
し
ょ
う
。 

 

屋
外
の
鉄
部
分
は
５
年
お
き
に

塗
り
替
え
を
行
な
い
、
腐
食
が
進
む

前
の
交
換
リ
フ
ォ
ー
ム
を
お
す
す

め
し
ま
す
。 

 

床
面
が
防
水
さ
れ
て
い
る
ル
ー

フ
バ
ル
コ
ニ
ー
や
ベ
ラ
ン
ダ
は
、
防

水
が
切
れ
て
し
ま
う
前
に
メ
ン
テ

ナ
ン
ス
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
防

水
の
床
の
点
検
は
５
年
お
き
に
、
防

水
工
事
の
や
り
か
え
は
10
年
お
き

を
目
安
に
し
て
お
く
と
い
い
で

し
ょ
う
。
い
っ
た
ん
雨
漏
り
す
る
と

費
用
が
倍
増
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
定
期
的
な
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
は
結

果
的
に
リ
フ
ォ
ー
ム
費
用
の
削
減

に
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

ベ
ラ
ン
ダ
や
バ
ル
コ
ニ
ー
の
リ

フ
ォ
ー
ム
は
交
換
や
補
修
の
目
的

も
あ
り
ま
す
が
、
リ
フ
ォ
ー
ム
に

よ
っ
て
住
ま
い
の
快
適
性
を
大
幅

に
ア
ッ
プ
さ
せ
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。
デ
ザ
イ
ン
の
ほ
か
風
通
し
や
日

当
た
り
な
ど
も
一
緒
に
見
直
し
て

機
能
や
居
心
地
が
良
く
な
れ
ば
、
よ

り
満
足
度
の
高
い
リ
フ
ォ
ー
ム
に

な
り
そ
う
で
す
。 

ベ
ラ
ン
ダ
の
リ
フ
ォ
ー
ム
は 

ど
の
く
ら
い
の
周
期
で
や
っ
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
か
。 

となりの人がお財布の中を探っています。 

その人が取り出したカードはどれでしょう？ 
 

【１】クレジットカード 【２】ポイントカード 【３】会員証 【４】診察券 



参拝する子供達に感謝しながら

シャッターを切りました 

 
１
８
８
７
（
明
治
20
）
年
、

元
郵
政
省
の
前
身
で
あ
る
逓

信
省
（
て
い
し
ん
し
ょ
う
）
は

新
し
い
郵
便
マ
ー
ク
を
告
示

し
ま
し
た
。
そ
れ
ま
で
は
「
日

の
丸
に
横
一
線
」
の
徽
章
（
き

し
ょ
う
）
が
使
わ
れ
て
い
ま
し

た
が
、
２
月
８
日
の
マ
ー
ク
公

示
で
採
用
さ
れ
た
の
は
「
Ｔ
」

で
し
た
。
逓
信
省
の
「
テ
イ
」

に
合
わ
せ
て
甲
乙
丙
丁
の

「
丁
」
か
ら
取
っ
た
と
い
う
説

と
、
逓
信
省
の
ロ
ー
マ
字
の
頭

文
字
「
Ｔ
」
か
ら
取
っ
た
と
い

う
説
が
あ
り
ま
す
が
、
外
国
人

に
わ
か
り
や
す
い
マ
ー
ク
と

い
う
の
が
主
旨
だ
っ

た
よ
う
で
す
。 

 

と
こ
ろ
が
、
こ
の

「
Ｔ
」
と
い
う
マ
ー
ク

に
は
重
大
な
欠
陥
が

あ
り
ま
し
た
。
な
ん

と
、
万
国
共
通
の
郵

便
料
金
不
足
を
表

す
記
号
が
「
Ｔ
」

だ
っ
た
の
で
す
。
そ
れ
に
気
づ

い
た
当
時
の
横
浜
郵
便
局
長

ら
が
抗
議
し
た
た
め
急
き
ょ

マ
ー
ク
の
変
更
と
な
る
わ
け

で
す
が
、
一
度
公
示
し
て
い
る

だ
け
に
あ
ま
り
に
も
突
飛
な

マ
ー
ク
に
差
し
替
え
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。 

 

そ
こ
で
新
た
に
考
案
さ
れ

た
の
が
、「
テ
イ
シ
ン
シ
ョ
ウ
」

の
「
テ
」
を
図
案
化
し
た
現
在

の
マ
ー
ク
「
〒
」
で
す
。
２
月

19
日
の
官
報
で
「
《
Ｔ
》
は

《
〒
》
の
誤
り
だ
っ
た
」
と
発
表

し
て
、
郵
便
マ
ー
ク
は
「
〒
」

に
落
ち
着
き
ま
し
た
。
当
時
の

日
本
は
国
際
化
が
始
ま
っ
た

ば
か
り
で
混
乱
し
て
い
た
の

で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
を
象
徴
す

る
よ
う
な
エ
ピ
ソ
ー
ド
で
す
。 

 

皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
、
寒
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
が

体
調
は
如
何
で
し
ょ
う
か
。
天
候
の
せ
い
か
先
月
か
ら

毎
週
の
よ
う
に
、
ご
葬
儀
に
参
列
し
て
い
ま
す
。
皆
さ

ん
ご
長
命
で
天
寿
を
全
う
さ
れ
た
方
ば
か
り
、
ご
焼
香

の
際
に
は
「
お
疲
れ
様
で
ご
ざ
い
ま
し
た
」
と
お
声
を

掛
け
さ
せ
て
頂
い
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
あ
る
日
、
子
供

達
が
、
私
達
夫
婦
を
唐
津
の
ホ
テ
ル
の
デ
ィ
ナ
ー
に
招

待
し
て
く
れ
ま
し
た
。
久
し
ぶ
り
に
、
家
族
五
人
で
ド

ラ
イ
ブ
。
車
中
で
は
色
ん
な
話
で
盛
り
上
が
り
ま
し

た
。
唐
津
で
は
、
先
月
亡
く
な
っ
た
知
り
合
い
の
宮
司

さ
ん
の
お
参
り
を
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
そ
の
後
、
窯

元
で
の
陶
芸
体
験
が
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
組
ま
れ
て
い

て
、
数
十
年
ぶ
り
に
土
を
こ
ね
、
思
う
よ
う
に
な
ら
ず

悪
戦
苦
闘
。
互
い
の
出
来
映
え
を
見
な
が
ら
ワ
イ
ワ
イ

ガ
ヤ
ガ
ヤ
、
楽
し
い
時
間
を
過
し
ま
し
た
。
い
ざ
、
デ
ィ

ナ
ー
が
待
つ
ホ
テ
ル
へ
、
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
さ
れ
た
唐
津

城
を
目
出
な
が
ら
、
美
味
し
い
フ
ラ
ン
ス
料
理
を
頂
き

ま
し
た
。
今
ま
で
に
頂
い
た
お
食
事
の
中
で
一
番
美
味

し
か
っ
た
ぁ
。
子
供
達
か
ら
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
が
こ
ん
な

に
嬉
し
い
と
は
。
我
が
身
を
振
り
返
り
、
親
孝
行
し
な

け
れ
ば
と
思
い
ま
し
た
。
親
孝
行
し
た
い
時
に
は
親
は

無
し
と
言
い
ま
す
が
、
そ
れ
を
実
感
し
た
寒
く
て
暖
か

い
早
春
の
一
日
で
し
た
。 

  

今 月 の 作 品 

・会 社 名：株式会社 長崎壁装センター         

・社員の人数：６名 

・提供商品：住宅リフォーム設計施工（内装・外装・水廻・介護・ｱｳﾄﾚｯﾄ）           

        クロス・カーテン・カーペット・襖・建具・表装（掛軸・額装） 

・モットー：お客様の笑顔の為に仕事がしたい 

・会社の場所：本社 長崎市葉山 1-28-9 営業所 長崎市横尾 3-35-28 

・連絡先：電話  095-856-2291 / Fax 095-856-0509 


