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百
田
宗
治
作
詞

草
川
信
作
曲

草
川
信（
く
さ
か
わ
し
ん
）さ
ん

（
一
八
九
三
年
二
月
一
四
日 ‒

一
九
四
八
年

九
月
二
十
日
）日
本
の
作
曲
家
。

百
田
宗
治（
も
も
た
そ
う
じ
）さ
ん

（
一
八
九
三
年
一
月
二
五
日 ‒ 

一
九
五
五
年

十
二
月
十
二
日
）大
正
・
昭
和
期
の
詩
人
、

児
童
文
学
者
、作
詞
家
。

　通信春号の 22 号をお届け
します。発刊の当初は元気を出してい
きましょう（生きましょう）を合言葉に
して始めたのですが、編集を重ねるに
連れ、「生きる」ということに焦点が当
たってきたように思います。火を囲ん
で話すこと、雑用に祈りを込めること、
小さいことにくよくよしないこと、97
歳の中学卒業生、脳がボケない 11 の習
慣、支えあう墓友、障がい者の働く幸せ
など、どれも生きていることの証のよ
うに思います。自己満足になりすぎな
いように、皆様からの厳しいコメント
を戴ければ幸いです。最後までお読み
いただき有難うござい
ました。（編集子）

奈
良
県
橿
原
市
の
夜
間
中
学
校
で
十
四
日
、卒

業
式
が
開
催
さ
れ
た
。卒
業
生
五
人
の
う
ち
、

最
高
齢
は
同
県
大
和
高
田
市
の
西
田
正
江
さ

ん（
九
七
）。公
立
中
で
は
国
内
最
高
齢
と
み
ら

れ
、「
大
変
名
誉
な
こ
と
で
う
れ
し
い
」と
喜
び

を
語
っ
た
。

卒
業
式
で
花
束
を
受
け
取
る
西
田
さ
ん(

右)

（
十
四
日
、奈
良
県
橿
原
市
）

　
「
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
」。同
日
夜
、橿
原

市
立
畝
傍
中
学
校
二
部（
夜
間
学
級
）の
大
教

室
。校
歌
斉
唱
の
後
、教
員
や
家
族
ら
が
見
守

る
な
か
、卒
業
証
書
を
受
け
取
っ
た
西
田
さ
ん

は
恩
師
や
級
友
ら
へ
の
感
謝
の
言
葉
を
口
に

し
た
。

　
一
九
二
七
年
生
ま
れ
の
大
阪
育
ち
。七
人

き
ょ
う
だ
い
の
長
女
で
、弟
や
妹
の
世
話
の
た

め
尋
常
小
学
校
に
ほ
と
ん
ど
通
え
ず
、卒
業
後

は
軍
需
工
場
で
働
い
た
。二
三
歳
で
結
婚
。奈

良
県
に
移
り
住
み
、子
ど
も
四
人
を
育
て
た
。

日
常
的
な
読
み
書
き
は
で
き
た
も
の
の
、約
二

〇
年
前
に
夫
に
先
立
た
れ
て
か
ら
は「
き
ち
ん

と
学
び
直
し
た
い
」と
の
思
い
が
募
り「
一
〇

〇
歳
で
卒
業
」を
目
標
に
二
〇
一
五
年
七
月
に

同
校
に
入
学
。週
一
〜
二
回
の
ペ
ー
ス
で
コ
ツ

コ
ツ
と
通
い
続
け
た
。

　

特
に
熱
心
に
取
り
組
ん
だ
の
が
国
語
だ
っ

た
。書
け
る
漢
字
が
徐
々
に
増
え
る
こ
と
に
手

応
え
を
感
じ
な
が
ら
、課
題
の
作
文
で
は「
人

生
で
最
も
語
る
べ
き
体
験
」と
い
う
一
九
四
五

年
の
大
阪
大
空
襲
の
記
憶
を
力
強
く
つ
づ
っ

た
。「（
空
襲
で
）わ
た
し
ら
は
走
っ
て
逃
げ

回
っ
て
い
ま
し
た
」「
戦
争
は
絶
対
し
た
ら
あ

か
ん
」―
―
。

　

担
任
を
務
め
た
女
性
教
員（
六
六
）は「
学
校

に
来
る
と『
元
気
に
な
る
』と
言
っ
て
く
れ
た

の
が
う
れ
し
く
て
、教
え
が
い
が
あ
っ
た
」。通

学
を
支
え
て
き
た
長
男
、清
一
さ
ん（
七
三
）は

「
昔
か
ら
学
ぶ
の
が
大
好
き
。念
願
が
か
な
っ

て
よ
か
っ
た
」と
話
し
、母
親
の
晴
れ
姿
に
目

を
細
め
た
。

　

夜
間
中
学
は
諸
事
情
で
学
び
の
機
会
を
得

ら
れ
な
か
っ
た
生
徒
が
通
う
。文
部
科
学
省
に

よ
る
と
二
四
年
五
月
時
点
で
全
国
五
三
校
に

一
九
六
九
人
が
在
籍
。近
年
は
、三
九
歳
以
下

の
若
年
層
や
日
本
国
籍
を
持
た
な
い
生
徒

が
増
え
て
い
る
。

　

西
田
さ
ん
が
在
籍
し
た
夜
間
中
学
の
生
徒

は
、卒
業
生
を
含
め
計
四
三
人
。こ
の
日
は
中

国
残
留
邦
人
二
世
の
七
〇
代
男
性
や
、小
学
校

で
不
登
校
と
な
り
今
春
か
ら
専
門
学
校
に
進

学
予
定
の
生
徒（
十
八
）ら
が
と
も
に
巣
立
っ

た
。
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おひとり様でも不安なく笑顔で暮らせるお手伝いをしたい。愛の会はそんな思いから生まれました。
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（
二
〇
二
五
年
三
月
十
五
日
日
経
新
聞
）

奈
良
・
橿
原
の
夜
間
卒
業
　
公
立
中
で
国
内
最
高
齢
　
学
び
直
し
に
十
年
弱

石川道雄（いしかわ みちお、
1900 年 10 月 23 日 - 1959 年
2月 25 日）は、日本の
ドイツ文学者、詩人

を
囲
ん
で

火



　

日
本
理
化
学
工
業
株
式
会
社
は
コ
ツ
コ

ツ
と
チ
ョ
ー
ク
作
り
に
取
り
組
ん
で
き
た

社
員
八
五
人
の
小
さ
な
会
社
で
す
。私
が

創
業
者
で
あ
る
父
の
後
を
継
い
で
入
社
し

た
の
は
一
九
五
六
年
、大
学
を
卒
業
し
た

ば
か
り
の
二
三
歳
の
時
で
し
た
。

　

こ
れ
ま
で
経
営
者
と
し
て
何
と
か
会
社

を
持
続
さ
せ
る
た
め
に
精
一
杯
頑
張
っ
て

き
ま
し
た
。

驚
か
れ
る
と
思
い
ま
す
が
、わ
が
社
で
は

社
員
の
七
割
を
知
的
障
害
者
が
占
め
て
い

ま
す
。

　

私
が
入
社
し
て
四
年
目
の
時
に
初
め
て

二
人
の
十
五
歳
の
知
的
障
害
者
を
雇
用
し

た
の
で
し
た
。

　

た
だ
当
時
の
私
に
は
知
的
障
害
者
に
対

す
る
理
解
も
な
け
れ
ば
、障
害
者
雇
用
に

対
す
る
理
念
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

実
の
と
こ
ろ
ち
ょ
っ
と
し
た
同
情
心
と

な
り
ゆ
き
で
始
ま
っ
た
も
の
だ
っ
た
の
で

す
。

　

と
こ
ろ
が
、こ
れ
は
私
の
と
ん
だ
思
い

上
が
り
で
し
た
。一
般
に
、知
的
障
害
者
は

健
常
者
に
劣
る
と
見
ら
れ
て
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
私
は
、彼
・
彼
女
ら
か
ら
人
生

に
と
っ
て
大
切
な
事
は
何
か
、人
は
い
か

に
生
き
る
べ
き
か
と
い
っ
た
こ
と
を
教
え

て
も
ら
っ
て
き
た
の
で
す
。

　

今
し
み
じ
み
と
そ
う
思
い
ま
す
。

　

彼
ら
か
ら
教
わ
っ
た
大
切
な
こ
と
の
ひ

と
つ
は「
働
く
」こ
と
の
意
味
で
す
。私
ど

も
の
工
場
の
敷
地
内
に
は
彫
刻
家
・
松
坂

節
三
氏
が
制
作
・
寄
贈
し
て
く
だ
さ
っ
た

「
働
く
幸
せ
の
像
」が
立
っ
て
い
る
の
で
す

が
、そ
の
台
に
は
次
の
よ
う
な
言
葉
を
刻

ま
せ
て
い
た
だ
け
て
い
ま
す
。

　

導
師
は
人
間
の
究
極
の
幸
せ
は
、

人
間
の
幸
せ
は
働
く
こ
と
に
よ
っ
て
手
に

入
れ
る
こ
と
が
で
き
る

こ
の
シ
ン
プ
ル
な
真
理
に
気
づ
か
せ
て
く

れ
た
の
は
、彼
ら
知
的
障
が
い
者
で
し
た
。

　

当
初
、私
は
、工
場
で
辛
い
思
い
を
し

て
、働
く
よ
り
も
、施
設
で
過
ご
し
た
方

が
、彼
ら
に
と
っ
て
ず
っ
と
幸
せ
な
は
ず

だ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

　

し
か
し
、彼
ら
は
施
設
に
戻
ろ
う
と
し

ま
せ
ん
で
し
た
。

な
ぜ
、な
ん
だ
ろ
う
？

　

脇
目
も
ふ
ら
ず
、一
心
不
乱
に
作
業
に

打
ち
込
み
、休
憩
の
ベ
ル
が
鳴
っ
て
も
手

を
休
め
よ
う
と
し
ま
せ
ん
。

な
ぜ
こ
ん
な
に
も
無
心
に
な
れ
る
ん
だ
ろ

う
？

　

私
に
は
、不
思
議
で
な
り
ま
せ
ん
で
し

た
。

　

し
か
し
、あ
る
時
、目
を
開
か
さ
れ
た
の

で
す
。

「
上
手
に
で
き
た
ね
」

「
が
ん
ば
っ
た
ね
」

と
褒
め
ら
れ

「
あ
り
が
と
う
」と
感
謝
さ
れ

「
君
が
い
な
い
と
み
ん
な
が
困
る
」

と
必
要
と
す
る
と
き
の
彼
ら
の
輝
か
ん
ば

か
り
の
笑
顔
。

　

う
れ
し
そ
う
で
も
あ
り
、誇
ら
し
げ
で

も
あ
る
そ
の
表
情
は
、私
に
大
切
な
こ
と

を
教
え
て
く
れ
た
の
で
す
。

　

む
か
し
、む
か
し
、今
か
ら
約
四
〇
〇

年
ほ
ど
む
か
し
の
こ
と
で
す
。
御
宿
町
の

岩
和
田(

い
わ
わ
だ)

で
ス
ペ
イ
ン
船
が

大
嵐
の
た
め
岩
礁(

が
ん
し
よ
う)

に
の

り
あ
げ
、お
お
ぜ
い
の
船
乗
り
た
ち
が
浜

に
う
ち
あ
げ
ら
れ
ま
し
た
。
そ
れ
を
知
っ

た
住
民
た
ち
は
船
乗
り
た
ち
を
救
助
し

ま
し
た
。
か
ら
だ
が
冷
え
き
っ
て
死
に
そ

う
な
者
た
ち
に
は
、女
た
ち
が
体
で
あ
た

た
め
て
助
け
ま
し
た
。
こ
の
知
ら
せ
を
聞

い
た
大
多
喜
城
で
は
、会
議
を
開
き
ま
し

た
。

　
「
異
国(

い
こ
く)

の
野
蛮
人(

や
ば

ん
じ
ん)

、す
ぐ
に
切
っ
て
し
ま
う
べ
き

だ
」

「
い
や
、異
国
人
と
い
え
ど
も
同
じ
人
間
、

殺
し
て
は
な
る
ま
い
」

意
見
は
対
立
し
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
、城
主
本
多
忠
朝(

ほ
ん
だ
た

だ
と
も)

は
岩
和
田
の
浜
に
家
来
を
視

察
に
や
り
ま
し
た
。
総
督(

そ
う
と
く)

の
ド
ン
・
ロ
ド
リ
ゴ
や
船
乗
り
た
ち
は

礼
儀
正
し
く
、視
察
の
人
た
ち
は
感
動
し

ま
し
た
。そ
れ
を
聞
い
た
忠
朝
は

「
食
糧
を
十
分
に
あ
た
え
、不
便
を
さ
せ

て
は
な
ら
ぬ
」

と
近
く
の
寺
に
あ
ず
け
、ニ
ワ
ト
リ
や
牛

の
肉
を
あ
た
え
て
も
て
な
し
ま
し
た
。

そ
し
て
、船
乗
り
た
ち
の
疲
れ
も
と
れ
た

こ
ろ
、大
多
喜
城
に
招
き
ま
し
た
。

「
殿
様
、こ
の
よ
う
な
立
派
な
お
城
に
お

ま
ね
き
く
だ
さ
り
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
」

「
フ
ィ
リ
ピ
ン
か
ら
三
隻
の
船
で
ノ
ビ
ス

パ
ン（
メ
キ
シ
コ
）の
ア
カ
プ
ル
コ
に
向

か
っ
て
い
た
の
で
す
が
、ひ
ど
い
嵐
に

あ
っ
て
こ
ん
な
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
」

「
気
の
毒
に
、こ
の
大
多
喜
の
地
で
疲
れ

を
い
や
し
て
く
だ
さ
れ
」

「
お
殿
様
は
じ
め
み
な
さ
ま
の
や
さ
し

さ
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」

ロ
ド
リ
コ
は
涙
を
な
が
し
て
感
謝
し
ま

し
た
。

　

忠
朝
は
江
戸
の
徳
川
幕
府
に
、ロ
ド
リ

コ
一
行
を
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
、う
か
が

い
を
た
て
ま
し
た
。
す
る
と
江
戸
城
の
将

軍
秀
忠(

ひ
で
た
だ)

と
家
康
の
住
む
駿

府
城(

す
ん
ぷ
じ
ょ
う)

に
上
洛(

じ
ょ

う
ら
く)

す
る
よ
う
に
命
令
が
く
だ
り

ま
し
た
。

　

そ
の
後
、一
向
は
幕
府
か
ら
船
を
あ
た

え
ら
れ
ノ
ビ
ス
パ
ン（
メ
キ
シ
コ
）に
帰

郷
し
ま
し
た
。
ロ
ド
リ
コ
は
帰
国
し
て
か

ら
日
本
の
よ
う
す
を『
日
本
見
聞
録(

に

ほ
ん
け
ん
ぶ
ん
ろ
く)

』に
ま
と
め
、「
城

は
け
わ
し
い
天
然
の
地
を
利
用
し
て
容

易
に
攻
め
る
こ
と
が
で
き
な
い
。
御
殿

(

ご
て
ん)

に
は
金
や
銀
を
た
く
さ
ん

使
っ
て
あ
り
み
ご
と
で
あ
る
」と
大
多
喜

城
の
こ
と
を
書
き
ま
し
た
。

　

今
か
ら
約
四
〇
〇
年
前
、大
多
喜
城
の

殿
様
本
多
忠
朝
の
や
さ
し
い
心
が
お
お

ぜ
い
の
外
国
人
の
命
を
救
っ
た
の
で
す
。

お
城
の
ふ
も
と
に『
メ
キ
シ
コ
通
り
』と

よ
ぶ
美
し
い
歩
道
が
つ
く
ら
れ
、大
多
喜

と
メ
キ
シ
コ
の
関
係
を
今
に
伝
え
て
い

ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

お
し
ま
い

大多喜町の
昔ばなし

働く幸せの像
（日本理化学工業

株式会社）

渡
辺
和
子（
わ
た
な
べ
か
ず
こ
、一
九
二
七

年
二
月
十
一
日- 

二
〇
一
六
年
十
二
月
三

〇
日
）は
、キ
リ
ス
ト
教
カ
ト
リ
ッ
ク
修
道

女
（
修
道
女
名
：
シ
ス
タ
ー
・
セ
ン
ト
・
ジ
ョ

ン
）。
学
校
法
人
ノ
ー
ト
ル
ダ
ム
清
心
学
園

理
事
長
。北
海
道
旭
川
市
生
ま
れ
。

て
す
ぐ
席
に
つ
く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

準
備
さ
れ
る
な
ら
ら
わ
し
で
し
た
。

　

質
素
な
食
事
の
準
備
と
は
言
え
、
大
皿

を
ひ
と
わ
た
り
置
い
て
か
ら
、
そ
の
上
に

ス
ー
プ
皿
を
乗
せ
、
そ
の
そ
ば
に
ナ
イ
フ
、

フ
ォ
ー
ク
、
ス
プ
ー
ン
を
百
人
以
上
の
た

め
に
セ
ッ
ト
し
て
回
る
と
言
う
事
は
、
一

つ
の
大
き
な
仕
事
と
な
り
、
動
作
は
つ
い

機
械
的
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

「
一
つ
ひ
と
つ
音
を
さ
せ
な
い
よ
う
に
静
か

に
置
い
て
ご
ら
ん
な
さ
い
。
さ
ら
に
そ
こ

に
座
る
人
が
幸
せ
に
な
る
よ
う
に
と
、
心

を
込
め
て
お
い
て
ご
覧
な
さ
い
」

　

た
だ
一
人
の
日
本
人
修
練
女
と
い
う
こ

と
で
、
何
か
と
気
に
か
け
て
く
れ
る
そ
の

人
は
、
そ
う
言
い
置
い
て
自
分
の
仕
事
へ

と
去
っ
て
い
き
ま
し
た
。

皿
を
テ
ー
ブ
ル
に
置
き
フ
ォ
ー
ク
を
並

べ
る
と
言
う
単
純
な
作
業
に
は
、や
り
が
い

も
な
け
れ
ば
報
い
も
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、そ
う
い
う
時
に
は
、

や
り
が
い
の
あ
る
も
の

に
し
て
い
か
な
い
と

い
け
な
い
の
だ
と

言
う
こ
と
を
、そ
の
日

私
は
学
ん
だ
の
で
す
。

人
に
愛
さ
れ
る
こ
と
、

人
に
褒
め
ら
れ
る
こ
と
、

人
の
役
に
立
つ
こ
と
、

人
か
ら
必
要
と
さ
れ
る
こ
と
、

の
四
つ
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

働
く
こ
と
に
よ
っ
て

愛
以
外
の
三
つ
の
幸
せ
は

得
ら
れ
る
も
の
だ
。

私
は
そ
の
愛
ま
で
も

得
ら
れ
る
と
思
う
。

　
　
　
　
　
　
大
山
泰
弘

「
人
間
の
究
極
の
幸
せ
」

＝+712
5
18 ？

人
は
仕
事
を
す
る
こ
と
で
、褒
め
ら
れ
、人

の
役
に
立
ち
、必
要
と
さ
れ
る
か
ら
こ
そ
、

生
き
て
い
る
喜
び
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き

る
。

　

家
や
施
設
で
保
護
さ
れ
て
い
る
だ
け
で

は
、こ
の
人
間
と
し
て
の
幸
せ
得
る
こ
と
は

で
き
な
い
。

だ
か
ら
こ
そ
、彼
ら
は
必
死
に
な
っ
て
働
こ

う
と
す
る
の
で
す
。

　

働
く
こ
と
が
当
た
り
前
だ
っ
た
当
時
の

私
に
と
っ
て
、こ
の
幸
せ
は
意
識
し
た
こ
と

す
ら
な
い
も
の
で
し
た
。し
か
し
、意
識
し

て
い
な
く
て
も「
働
く
幸
せ
」は
、ず
っ
と
私

の
心
を
満
た
し
て
く
れ
て
い
た
の
で
す
。

　

そ
れ
が
い
か
に
か
け
が
え
の
な
い
も
の

か
。

　

私
は
生
ま
れ
て
初
め
て
考
え
さ
せ
ら
れ

ま
し
た
。



　

週
に
一
度
、少
し
時
間
を
割
い
て
心

の
こ
も
っ
た
手
紙
を
書
く
と
、実
に
豊

か
な
も
の
を
与
え
ら
れ
る
。ペ
ン
を
摂

り
、タ
イ
プ
を
打
と
う
と
す
る
と
、忘
れ

ら
れ
な
い
素
敵
な
人
た
ち
を
思
い
出
す

ゆ
と
り
が
生
ま
れ
る
。腰
を
下
ろ
し
て

手
紙
を
書
く
と
人
生
に
感
謝
す
る
気
持

ち
が
こ
み
上
げ
て
く
る
。

　

こ
れ
に
ト
ラ
イ
し
よ
う
と
決
め
る

と
、ど
ん
な
に
多
く
の
名
前
が
上
が
っ

て
く
る
こ
と
か
。あ
る
ク
ラ
イ
エ
ン
ト

が
私
に
言
っ
た
。「
リ
ス
ト
の
全
員
に
書

く
に
は
、多
分
残
り
の
人
生
じ
ゃ
間
に

合
わ
な
い
で
し
ょ
う
ね
」

　

あ
な
た
も
彼
女
と
同
じ
か
ど
う
か
わ

か
ら
な
い
が
、心
の
こ
も
っ
た
手
紙
を

書
く
に
値
す
る
大
切
な
人
た
ち
が
何
人

か
い
る
は
ず
だ
。相
手
が
い
な
い
時
で

も
知
ら
な
い
人
で
い
い
か
ら
手
紙
を
書

こ
う
。例
え
ば
他
界
し
た
好
き
な
作
家
。

過
去
や
現
代
の
偉
大
な
思
想
家
で
も
い

い
。手
紙
を
書
く
と
言
う
こ
と
は
、相
手

に
感
謝
す
る
気
持
ち
を
表
す
こ
と
だ
。

　

手
紙
を
書
く
こ
と
は
、た
と
え
相
手

に
送
ら
な
く
て
も
同
じ
作
用
を
も
た

ら
す
。

　

手
紙
の
目
的
は
と
て
も
シ
ン
プ
ル
。

愛
情
と
感
謝
を
表
す
だ
け
だ
。う
ま
く

書
け
な
い
と
な
ど
と
悩
む
事
は
無
い
。

こ
れ
は
頭
の
競
争
で
は
な
く
、心
の
贈

り
物
だ
か
ら
、何
を
書
け
ば
い
い
か
思

い
つ
か
な
か
っ
た
ら
、こ
ん
な
簡
単
な

メ
モ
で
も
い
い
。

　

こ
ん
な
短
い
手
紙
を
送
る
と
、自
分

の
人
生
の
宝
物
に
気
づ
く
だ
け
で
な

く
、そ
れ
を
受
け
取
っ
た
相
手
も
ま
た

心
を
動
か
さ
れ
て「
あ
り
が
と
う
」と

言
う
気
持
ち
に
な
る
。こ
の
シ
ン
プ
ル
な

行
為
が
愛
と
な
っ
て
広
が
る
こ
と
も

あ
る
。

手
紙
を
受
け
取
っ
た
相
手
は
、誰
か
に

同
じ
こ
と
を
し
よ
う
と
思
う
か
も
し
れ

な
い
し
、人
に
対
し
て
も
っ
と
優
し
い

気
持
ち
を
持
つ
よ
う
に
な
る
か
も
し
れ

な
い
。

　

さ
ぁ
、今
週
か
ら
手
紙
を
書
こ
う
。書

い
て
よ
か
っ
た
と
、き
っ
と
思
う
に
違

い
な
い
。

　

家
族
で
は
な
く
、気
の
合
う
仲
間
と
一

緒
の
墓
に
―
―
。そ
ん
な
新
し
い
墓
の
形

が
広
が
っ
て
い
る
。先
祖
が
眠
る
墓
地
を

墓
じ
ま
い
し
、合
同
墓
の
契
約
者
同
士
が

生
前
に
親
交
を
深
め
る「
墓
友
」だ
。人
口

減
少
が
進
み
、「
お
ひ
と
り
様
」が
増
え
る

日
本
で
は
墓
を
維
持
す
る
の
も
難
し
い
。

子
ど
も
に
迷
惑
を
か
け
ず
仲
間
と
静
か
に

永
眠
で
き
た
ら
と
願
う
動
き
だ
。

「
ま
あ
、き
れ
い
な
ひ
な
人
形
」「
元
気
そ
う

で
良
か
っ
た
」。二
月
末
の
昼
下
が
り
、

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
セ
ン
タ
ー

（
東
京
都
町
田
市
）の
施
設
に
六
七
〜
八
九

歳
の
男
女
二
二
人
が
集
ま
っ
た
。同
法
人

が
運
営
す
る
集
合
墓
地「
桜
葬
墓
地
」の
契

約
者
の
ひ
な
ま
つ
り
。男
性
契
約
者
の
合

唱
サ
ー
ク
ル
が
自
慢
の
歌
声
を
披
露
し
、

参
加
者
全
員
で
昼
食
を
囲
ん
で
、近
況
を

報
告
し
合
っ
た
。

　

和
や
か
に
進
ん
だ
会
の

終
盤
に
、一
通
の
手
紙
が

読
み
上
げ
ら
れ
た
。

「
た
く
さ
ん
の
友
人
に

出
会
え
て
本
当
に
幸
せ
。

ど
う
か
皆
様
、体
を
大
事
に
」。今
年
一
月

に
永
眠
し
た
女
性
会
員（
八
三
）が
生
前
に

書
き
留
め
た
墓
友
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
だ
っ

た
。代
読
が
終
わ
り
、涙
ぐ
む
参
加
者
の
中

に
は
女
性
が
眠
る
墓
地
の
エ
リ
ア
を
尋
ね

る
人
も
い
た
。

　

桜
葬
墓
地
に
墓
石
は
な
く
、桜
が
墓
標

代
わ
り
に
な
っ
て
い
る
。契
約
者
は
単
身

者
や
伴
侶
を
亡
く
し
た
人
、墓
じ
ま
い
し

た
人
な
ど
事
情
は
様
々
だ
。社
会
学
者
で

理
事
長
の
井
上
治
代
さ
ん
は「
晩
年
を
迎

え
た
人
た
ち
が
墓
を
起
点
に
つ
な
が
る

『
結
縁
』の
場
を
つ
く
り
た
い
」と
交
流
に

に
力
を
入
れ
る
。桜
が
咲
く
こ
ろ
に
合
同

祭
祀（
さ
い
し
）「
桜
葬
メ
モ
リ
ア
ル
」を
催

す
ほ
か
、小
物
作
り
、書
道
な
ど
の
サ
ー
ク

ル
や
語
り
合
い
の
会
が
活
動
し
て
い
る
。

　

シ
ニ
ア
生
活
文
化
研
究
所
の
小
谷
み
ど

り
代
表
理
事
は「
人
口
の
流
動
化
と
核
家

族
化
が
急
速
に
進
む
日
本
で
家
族
に
依
存

し
た
墓
の
維
持
は
限
界
に
近
い
」と
み
る
。

「
血
縁
と
い
う
縦
の
関
係
で
は
な
く
、社
会

で
死
者
を
弔
う
横
の
つ
な
が
り
が
重
要
さ

を
増
し
て
い
る
。墓
友
に
は
晩
年
か
ら
死

後
に
か
け
て
を
支
え
合
う
仲
間
が
で
き
る

利
点
が
あ
る
」と
指
摘
す
る
。

　

米
国
、フ
ラ
ン
ス
、ド
イ
ツ
、ス
イ
ス
、韓

国
、タ
イ
。エ
ン
デ
ィ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
に
は

近
年
、海
外
メ
デ
ィ
ア
か
ら
の
取
材
が
相

次
い
で
い
る
と
い
う
。老
齢
大
国
ニ
ッ
ポ

ン
で
芽
生
え
た
結
縁
の
試
み
は
、背
中
を

追
う
諸
外
国
か
ら
も
注
目
を
浴
び
る
。

「
あ
な
た
は
食
堂
で
お
皿
を
並
べ
な
が
ら
何

を
考
え
て
い
ま
す
か
」

指
導
に
当
た
っ
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
年
配

の
ア
メ
リ
カ
人
に
問
わ
れ
、

「
別
に
何
も
」

と
答
え
な
が
ら
心
の
中
で
赤
面
す
る
の
で

し
た
。

　

修
道
院
に
入
る
ま
で
の
生
活
は
、
オ
フ
ィ

ス
で
の
い
わ
ゆ
る
手
を
汚
さ
な
い
仕
事
で

あ
り
、
男
性
と
肩
を
並
べ
て
働
き
、
自
分

の
処
理
し
た
こ
と
が
そ
の
ま
ま
大
き
な
目

的
に
つ
な
が
る
と
言
う
や
り
が
い
の
あ
る

仕
事
で
し
た
。

　

覚
悟
し
て
修
道
院
に
入
っ
た
も
の
の
、

ア
メ
リ
カ
東
部
ウ
ォ
ル
サ
ム
に
あ
る
大
き

な
修
道
院
で
の
一
日
の
大
半
は
、
掃
除
、

洗
濯
、
ア
イ
ロ
ン
か
け
、
繕
い
も
の
と
い
っ

た
雑
用
に
費
や
さ
さ
れ
、「
世
間
の
生
活
と

違
っ
て
当
た
り
前
な
の
だ
」
と
自
分
に
言

い
聞
か
せ
な
が
ら
も
、
心
の
中
に
は
、
つ

ま
ら
な
い
仕
事
に
明
け
暮
れ
す
る
毎
日
へ

の
焦
り
が
あ
り
ま
し
た
。

　

百
人
以
上
の
修
練
女
と
呼
ば
れ
る
人
た

ち
が
日
に
三
度
食
事
す
る
食
堂
で
は
、
あ

ら
か
じ
め
皿
が
並
べ
ら
れ
て
、
入
っ
て
き

　

そ
の
人
の
何
が
好
き
か
、ど
こ
が
い
い

か
口
に
出
し
て
褒
め
た
こ
と
が
何
回
あ

る
？

　

ほ
と
ん
ど
の
人
は
何
回
で
も
褒
め
ら

れ
た
い
と
思
う
も
の
。実
際
、心
か
ら
褒

め
ら
れ
た
こ
と
が
ど
の
く
ら
い
あ
り
ま

す
か
と
私
が
質
問
す
る
と
、「
い
つ
だ
っ

た
か
な
ぁ
」と
か「
全
く
覚
え
て
い
な
い
」

と
か
、「
そ
ん
な
事
は
一
度
も
な
か
っ
た
」

と
い
う
答
え
が
返
っ
て
く
る
。

　

私
た
ち
が
褒
め
言
葉
を
口
に
し
な
い

理
由
は
い
く
つ
か
あ
る
。「
べ
つ
に
私
が

褒
め
な
く
た
っ
て
も
う
自
分
で
わ
か
っ

て
る
ん
だ
か
ら
」と
か「
彼
女
を
尊
敬
し

て
い
る
け
れ
ど
、そ
ん
な
こ
と
口
で
は
言

え
な
い
し
」と
言
う
口
実
を
み
ん
な
口
に

す
る
。

　

だ
が
、心
か
ら
褒
め
ら
れ
る
と
嬉
し
い

か
ど
う
か
聞
く
と
、み
ん
な
口
を
揃
え
て

「
嬉
し
い
に
決
ま
っ
て
る
」と
答
え
る
。褒

め
言
葉
を
口
に
し
な
い
理
由
が「
な
ん
と

言
っ
て
い
い
か
わ
か
ら
な
い
」と
か「
恥

ず
か
し
い
」と
か「
も
う
本
人
が
わ
か
っ

て
い
る
か
ら
」と
か「
習
慣
が
な
い
か
ら
」

だ
と
し
た
ら
、そ
ろ
そ
ろ
変
え
て
も
い
い

頃
だ
。

　

そ
の
人
の
良
い
と
こ
ろ
を
相
手
に
伝

え
る
の
は
、「
思
い
つ
い
た
と
き
に
、親
切

に
す
る
」の
と
同
じ
。簡
単
に
で
き
る
こ

と（
慣
れ
て
し
ま
え
ば
）だ
が
、結
果
は
大

き
い
。

　

一
生
ず
っ
と
人
に
認
め
ら
れ
た
い
、褒

め
ら
れ
た
い
と
願
い
な
が
ら
、暮
ら
し
て

い
る
人
が
ど
れ
だ
け
多
い
か
。特
に
両

親
、夫
や
妻
、子
供
た
ち
友
達
に
。

　

だ
が
知
ら
な
い
人
の
褒
め
言
葉
で
も

心
が
こ
も
っ
て
い
れ
ば
嬉
し
い
も
の
だ
。

そ
の
人
に
つ
い
て
ど
う
感
じ
て
い
る
か

伝
え
る
こ
と
で
自
分
も
良
い
気
分
に
な

れ
る
。そ
れ
は
優
し
い
思
い
や
り
を
示
す

こ
と
。相
手
の
良
い
と
こ
ろ
に
目
を
向
け

る
行
為
だ
。

　

先
日
、私
は
ス
ー
パ
ー
で
と
て
も
忍
耐

強
い
行
為
を
目
撃
し
た
。レ
ジ
係
に
一
人

の
客
が
理
由
も
な
し
に
食
っ
て
か
か
っ

て
い
る
の
だ
。そ
の
係
は
感
情
的
に
な
ら

ず
冷
静
に
対
応
し
た
。私
の
番
に
な
っ
た

と
き
、「
さ
っ
き
の
あ
な
た
の
態
度
に
は

感
心
し
ま
し
た
よ
」と
彼
女
に
言
っ
た
。

彼
女
は
私
の
目
を
ま
っ
す
ぐ
見
つ
め
て

い
っ
た
。「
あ
り
が
と
う
。こ
の
店
で
私
を

褒
め
て
く
れ
た
の
は
、あ
な
た
が
初
め
て

よ
」と
。

　

彼
女
に
伝
え
る
の
に
二
秒
と
か
か
ら

な
か
っ
た
が
、そ
れ
は
彼
女
と
私
の
一
日

の
ハ
イ
ラ
イ
ト
と
な
っ
た
。

渡
辺
和
子

墓友が「HAKATOMO」になる
日が来るかもしれない。

「
同
居
予
定
」契
約
者
が
交
流

◆
新
た
な「
結
縁
」、

　
　
　
　

海
外
メ
デ
ィ
ア
も
注
目
◆

◆「
出
会
え
て
幸
せ
」

　
　

墓
友
へ
の

　
　
　

メ
ッ
セ
ー
ジ
◆

リ
チ
ャ
ー
ド
・
カ
ー
ル
ソ
ン

（Richard Carlson,

一
九
六
一
年
五

月
十
六
日 - 

二
〇
〇
六
年
十
二
月
十

三
日
）は
、ア
メ
リ
カ
合
衆
国
の
作
家
・

心
理
療
法
士
・
動
機
づ
け
講
演
者
。

「
墓
友
」の
交
流
イ
ベ
ン
ト
で
自
己
紹
介
や

近
況
報
告
を
す
る
参
加
者（
二
月
二
八
日
、

東
京
都
町
田
市
）



脳と頭の両方を使う運動が認知症を防ぐ

 ①一定のリズム
で足踏みしなが
らステップを声
に出して数える

②ステップ「3
の倍数」のとき
に手を叩く

発症リスクを下げる 4種の食材をとる

週に 2̃3 回のカレーライス

シークワーサーを積極的に食べる

多種類の食品を食べる

コグニサイズ

有酸素運動

社交ダンス

ゴルフ

カラオケ

麻雀、 囲碁、将棋

地域のボランティア活動

■豆腐や納豆などの大豆製品

■牛乳、チーズ、ヨーグルトなどの乳製品

■緑黄色野菜、淡色野菜

■わかめなどの海藻類

■ノビレチンが豊富なシークワーサー

■クルクミンが豊富なカレーライス

□ 人の名前が頻繁に出てこない

□ 家事や仕事の段取りができない

□ 大切な約束を忘れることが増える

□ 他人との会話が減る

□ 怒りっぽくなる・ 被害妄想

認知症専門医。聖路加国際大学臨床教授。 
名城大学特任教授。 1982 年滋賀医科大学卒業
87年名古屋大学大学院医学研究科修了。
著書に『最新 ボケない！元気脳の
つくり方』（世界文化社）、
『医師が認知症予防のために
やっていること。』( 日経 BP)
などがある。

　
日
本
の
平
均
寿
命
は
女
性
が
約
八
七
歳
、男
性

が
約
八
一
歳
で
す
が
、健
康
寿
命
は
そ
れ
よ
り
約

十
年
短
い
で
す
。高
齢
に
な
る
と
介
護
が
必
要
に

な
る
可
能
性
が
高
く
、夫
婦
で
あ
っ
て
も
い
ず
れ

は
一
人
暮
ら
し
に
な
る
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

加
齢
に
伴
う
心
身
の
衰
え
で
あ
る「
フ
レ
イ
ル
」

や
、認
知
機
能
の
低
下
に
よ
る「
認
知
症
」は
、生

活
の
質
を
大
き
く
下
げ
ま
す
。し
か
し
、フ
レ
イ

ル
は
予
防
可
能
で
あ
り
、認
知
症
も
進
行
を
遅
ら

せ
る
こ
と
で
、一
人
暮
ら
し
を
続
け
る
こ
と
は
可

能
で
す
。

　
高
齢
期
を
安
心
し
て
過
ご
す
た
め
に
は
、早
め

の
準
備
が
重
要
で
す
。

　

認
知
症
は
早
期
発
見
が
重
要
で
す
が
、自
分
自

身
で「
私
は
認
知
症
な
の
か
も
し
れ
な
い
」と
気
付

け
る
人
は
、残
念
な
が
ら
少
数
派
で
す
。早
期
発
見

で
き
れ
ば
、治
療
法
も
進
歩
し
て
い
る
の
で
認
知

症
は
以
前
ほ
ど
「
怖
い
病
気
」で
は
な
く
な
っ
て
き

て
い
る
の
で
す
。ま
た
、か
か
り
つ
け
医
よ
り
も
認

知
症
が
専
門
の「
も
の
忘
外
来
」「
認
知
症
外
来
」を

設
け
て
い
る
病
院
や
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
ほ
う
が
安
心

で
す
。病
院
は
ネ
ッ
ト
で
検
索
で
き
ま
す
。受
診
を

促
す
際
は
、相
手
を
思
い
や
る
気
持
ち
が
大
切
で

す
。早
期
発
見
・
早
期
治
療
で
、認
知
症
へ
の
備
え

を
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

前
項
で
食
生
活
と
認
知
症
予
防
の
関
係
に
つ
い

て
語
り
ま
し
た
が
、認
知
症
予
防
に
は
運
動
が
重

要
で
す
。特
に
お
す
す
め
は
、国
立
長
寿
医
療
研
究

セ
ン
タ
ー
提
唱
の「
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
」。コ
グ
ニ
サ

イ
ズ
と
は
、「
コ
グ
ニ
シ
ョ
ン
」(

認
知
活
動)

と「
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
」(

運
動)

を
組
み
合
わ
せ
た
造
語
で

す
。こ
れ
は
体
を
動
か
し
な
が
ら
頭
も
鍛
え
る
運

動
で
す
。社
交
ダ
ン
ス
や
ゴ
ル
フ
な
ど
、異
性
と
の

交
流
や
仲
間
と
の
交
流
、頭
を
使
う
こ
と
、適
度
な

有
酸
素
運
動
と
い
っ
た
要
素
が
揃
う
運
動
も
効
果

的
で
す
。自
分
に
合
っ
た
運
動
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

認
知
症
に
効
果
的
な
食
品
成
分
と
し
て
注
目
さ
れ

て
い
る
も
の
に
は
、、機
能
性
表
示
食
品
と
し
て
中
高

年
の
認
知
機
能
の
維
持
に
効
果
が
あ
る
と
表
記
で
き

る
も
の
も
あ
り
ま
す
。し
か
し
こ
う
し
た
サ
プ
リ
は
、

認
知
症
を
完
全
に
予
防
し
た
り
、治
し
た
り
す
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

高
齢
者
の
一
人
暮
ら
し
を
困
難
に
す
る
認
知
症
で
す

が
、食
生
活
の
面
か
ら
予
防
で
き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

早
期
発
見
こ
そ
が
症
状
を

遅
ら
せ
る

週
に
二
〜
三
回
の
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
が

脳
に
効
果
的
に
作
用
す
る

サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
脳
ト
レ
は
必
ず

し
も
効
果
が
あ
る
と
は
限
ら
な
い

定
年
後
六
五
歳
か
ら
の
生
活
で
そ
の

後
の
人
生
が
決
ま
る

頭
と
体
を
両
方
鍛
え
る
こ
と
が

で
き
る
最
強
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法

教育

難聴

高血圧

肥滿

喫煙

運動不足

糖尿病

過度の飲酒

頭部外傷

大気汚染

うつ病

社会的孤立

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
は
生
活
習
慣
病
と
関
連

が
あ
り
、抗
酸
化
・
抗
炎
症
作
用
の
あ
る
食
品
が
有
効
で

す
。カ
レ
ー
の
ク
ル
ク
ミ
ン
や
柑
橘
類
の
ノ
ビ
レ
チ
ン
が

効
果
的
で
す
が
、バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
が
最
も
重
要
で

す
。国
立
長
寿
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
の
調
査
で
は
、多
様

な
食
品
摂
取
が
認
知
機
能
低
下
リ
ス
ク
を
抑
え
る
こ
と

が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。特
定
の
食
品
に
偏
ら
ず
、バ
ラ
ン

ス
の
取
れ
た
食
生
活
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

こ
れ
ら
の
要
因
を
自
分
自
身
で
ケ
ア
し
て

い
く
こ
と
で
、認
知
症
の
発
症
を
遅
ら
せ
た
り
、

発
症
そ
の
も
の
を
四
〇
％
程
度
予
防
し
た
り

す
る
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

ど
れ
も
重
要
な
項
目
な
の
で
す
が
、注
目

し
た
い
の
は
、「
う
つ
病
」と「
社
会
的

孤
立
」で
す
。こ
れ
ら
は
、人
生
後
半
と

な
る
六
五
歳
か
ら
の
対
応
が
カ
ギ
に
な
り
ま
す
。

定
年
後
の
社
会
的
孤
立
は
、う
つ
や
認
知
症
の
リ
ス
ク
を
高
め

ま
す
。仲
間
づ
く
り
は
重
要
で
す
。そ
の
た
め
に
は
、他
者
へ
積

極
的
に
ア
プ
ロ
ー
チ
し
、娯
楽
や
ゲ
ー
ム
で
頭
を
使
い
、ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
な
ど
を
通
し
て
、仲
間
た
ち
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
取
る
。こ
う
し
た
ア
ウ
ト
プ
ッ
ト
が
脳
の
活
性
化
を
促
し
ま

す
。ま
た
、地
域
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
も
お
勧
め
し
ま
す
。

積
極
的
に
社
会
と
関
わ
り
、孤
立
す
る
こ
と

の
無
い
生
活
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、有
酸
素
運
動
は
た
し
か
に
と
て
も
有
効
で

す
が
、こ
れ
だ
け
を
単
純
に
続
け
て
い
て
も
、効
果
は

限
定
的
で
す
。こ
の
他
に
も
、抗
酸
化
作
用
、抗
炎
症

作
用
が
期
待
で
き
る
食
事
。
麻
雀
、囲
碁
、将
棋
な
ど

の
よ
う
な
理
論
的
思
考
を
必
要
と
す
る
ゲ
ー
ム
。ス

ト
レ
ス
を
発
散
し
、心
肺
機
能
を
鍛
え
る
カ
ラ
オ
ケ

な
ど
、こ
こ
ま
で
見
て
き
た
様
々
な
方
法
を
い
く
つ

か
実
践
し
、仲
間
を
作
っ
て
活
動
す
る
こ
と
が
実
り

あ
る
人
生
へ
と
繋
が
り
、認
知
症
予
防
に
役
立
つ
こ

と
で
し
ょ
う
。
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いち、に
さん

パチンッ
！！
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