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・
東
日
本
大
震
災
か
ら
間
も
な
く
５
年
。
こ
の
間
全
国
か
ら
多
く
の
（
地
方
）
公
務

員
が
被
災
地
の
復
興
支
援
に
携
わ
っ
て
き
ま
し
た
が
、
今
で
も
道
半
ば
、
人
手
が

足
り
な
い
状
況
が
続
い
て
い
る
と
伺
っ
て
お
り
ま
す
。
貴
誌
の
読
者
の
多
く
は
現
役

の
公
務
員
又
は
Ｏ
Ｂ
の
方
々
と
思
い
ま
す
の
で
、
私
た
ち
に
何
が
で
き
る
か
今
何
が

求
め
ら
れ
て
い
る
か
と
い
っ
た
視
点
の
特
集
が
あ
れ
ば
と
存
じ
ま
す
。【
50
代
・
男
性
】

特
集
で
は
難
し
い
で
す
が
、
い
ず
れ
か
の
コ
ー
ナ
ー
で
掲
載
を
検
討
し
て
み
ま
す
。

・
働
き
な
が
ら
資
格
を
取
る
こ
と
が
で
き
た
人
や
大
学
や
市
民
講
座
に
通
っ
て
い
る
人

の
上
手
な
時
間
の
使
い
方
を
紹
介
す
る
記
事
が
読
ん
で
み
た
い
で
す
。【
40
代
・
男
性
】

C
areer

の
コ
ー
ナ
ー
で
ご
登
場
い
た
だ
け
る
方
を
探
し
て
み
ま
す
。

・
老
後
の
必
要
資
金
、老
人
ホ
ー
ム
に
つ
い
て
詳
し
く
知
り
た
い
で
す
。【
40
代
・
女
性
】

C
overage

かF
am
ily

の
コ
ー
ナ
ー
で
の
掲
載
を
考
え
て
み
ま
す
。

・
定
年
後
の
社
会
貢
献
や
ソ
ー
シ
ャ
ル
ビ
ジ
ネ
ス
、
ほ
ど
ほ
ど
の
収
益
や
熟
練
の
技

の
伝
承
な
ど
の
実
例
を
拝
読
で
き
れ
ば
、
幸
い
で
す
。【
50
代
・
男
性
】

N
extS

tage

かU
sefulL

ife

で
ご
登
場
い
た
だ
け
る
方
を
探
し
て
み
ま
す
。

・
歴
史
上
あ
る
い
は
近
代
の
人
物
で
、
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
な
い
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
、

２
ペ
ー
ジ
く
ら
い
で
紹
介
し
て
欲
し
い
。
歴
史
家
と
い
う
よ
り
も
例
え
ば
地
方
自

治
体
の
学
芸
員
な
ど
か
ら
、
観
光
誘
致
に
も
引
っ
か
け
て
記
事
を
構
成
す
る
と

面
白
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。【
50
代
・
男
性
】

具
体
的
な
ア
イ
デ
ア
を
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
参
考
に
い
た
し
ま
す
。

・
体
幹
を
鍛
え
る
こ
と
で
、尿
漏
れ
や
冷
え
性
な
ど
が
改
善
で
き
る
と
聞
き
ま
し
た
！

体
幹
を
鍛
え
る
運
動
に
つ
い
て
連
載
し
て
ほ
し
い
で
す
。 

若
い
人
だ
け
で
な
く
、

年
配
の
方
も
で
き
る
方
法
を
是
非
お
願
い
し
ま
す
。【
40
代
・
女
性
】

今
年
度
は
操
体
法
を
取
り
上
げ
ま
す
の
で
、
そ
ち
ら
も
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

・
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
の
具
体
的
な
活
用
方
法
に
つ
い
て
。
特
に
預
貯
金
と
紐
付
け
す
る
こ

と
に
よ
る
注
意
点
や
影
響
す
る
手
続
き
（
特
養
の
利
用
者
負
担
増
加
や
預
貯
金
資

産
が
把
握
可
能
に
な
る
こ
と
に
よ
る
留
意
点
）。【
50
代
・
男
性
】（
他
、
同
様
３
件
）

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
に
つ
い
て
は
今
後
も
随
時
掲
載
し
て
い
く
予
定
で
す
。

・
65
歳
男
。
第
二
の
職
場
の
退
職
を
機
に
一
念
発
起
！
洋
画
を
日
本
語
字
幕
な
し

で
見
ら
れ
な
い
か
と
、
初
心
者
向
け
の
英
会
話
や
英
語
字
幕
付
童
話
の
ネ
ッ
ト

動
画
視
聴
な
ど
に
今
年
か
ら
取
組
ん
で
い
ま
す
。
認
知
症
予
防
も
兼
ね
て
ワ
ン

コ
イ
ン
英
会
話
に
も
参
加
し
て
、
始
め
の
う
ち
は
結
構
面
白
が
っ
て
や
れ
て
い
た

の
で
す
が
、
だ
ん
だ
ん
楽
し
め
る
度
合
い
が
落
ち
て
き
ま
し
た
。
新
し
い
習
い
事

と
く
に
語
学
の
上
達
は
基
本
の
繰
り
返
し
に
尽
き
る
こ
と
は
理
解
し
て
い
ま
す
が
、

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
い
か
に
保
つ
か
で
苦
慮
し
て
い
ま
す
。
楽
し
み
な
が
ら
続
け

ら
れ
る
ア
イ
デ
ア
や
上
達
の
ヒ
ン
ト
に
な
る
記
事
が
あ
れ
ば
嬉
し
い
限
り
で
す
。

愉
快
な
仲
間
や
ラ
イ
バ
ル
を
見
つ
け
る
の
が
一
つ
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

・
汚
し
た
ス
ー
ツ
の
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
代
の
回
答
が
、法
律
上
だ
け
に
留
ま
ら
ず
最
後
に「
素

直
に
謝
罪
し
…
気
持
ち
よ
く
過
ご
せ
る
」と
あ
る
の
が
素
晴
ら
し
い
。【
60
代
・
男
性
】

全
く
同
感
で
す
。

希
望
記
事

情報誌「ALPS」124号に対する
通信員コメント欄からの声を集めてみました。

通信員
からの声

そ
の
他
ご
意
見
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・「
人
づ
き
あ
い
を
円
滑
に
す
る
笑
い
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
」
が
と
て
も
良
か
っ
た
の
で
、

引
き
こ
も
り
気
味
で
友
人
無
し
か
つ
家
庭
内
無
口
で
笑
い
無
し
の
夫
に
も
読
ま

せ
ま
し
た
。
定
年
後
は
、
特
に
こ
う
い
う
努
力
を
続
け
な
い
と
、
あ
っ
と
い
う
間

に
孤
独
な
独
居
老
人
に
な
っ
て
し
ま
う
と
い
う
危
機
感
を
持
っ
て
も
ら
わ
な
い
と
。

職
場
の
縦
の
関
係
に
こ
だ
わ
る
の
で
は
な
く
、
身
近
な
人
と
の
対
等
な
横
の
人
間

関
係
を
豊
か
に
し
て
い
く
こ
と
が
、
組
織
を
離
れ
た
後
の
人
生
の
豊
か
さ
に
つ
な

が
っ
て
い
く
と
思
い
ま
し
た
。【
50
代
・
女
性
】

「
職
場
の
縦
の
関
係
～
つ
な
が
っ
て
い
く
」に
マ
ー
カ
ー
を
ひ
き
た
い
気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
。

・

「
30
代
の
私
が
地
方
公
務
員
と
い
う
仕
事
の
魅
力
を
発
見
す
る
ま
で
」
は
、
読
み

進
め
な
が
ら
「
そ
う
そ
う
！
」「
本
当
こ
れ
ね
！
」
と
、
何
度
と
な
く
自
分
も
聴

い
て
き
た
言
葉
、
遭
遇
し
た
状
況
を
思
い
出
し
な
が
ら
拝
読
し
ま
し
た
。「
地
域
の

未
来
を
軸
に
考
え
る
」
で
、
私
も
わ
が
町
の
役
に
立
つ
人
と
な
っ
た
意
義
を
も
う

一
度
胸
に
刻
み
ま
し
た
。【
40
代
・
女
性
】

・
30
代
の
地
方
公
務
員
の
頑
張
っ
て
い
る
特
集
は
と
て
も
い
い
で
す
ね
。
今
回
の
荒

井
さ
ん
な
ど
ビ
ジ
ョ
ン
が
し
っ
か
り
し
て
い
て
将
来
が
楽
し
み
で
す
。
私
の
よ
う
な

50
代
も
も
う
一
花
咲
か
せ
よ
う
と
い
う
元
気
を
も
ら
え
ま
す
。【
50
代
・
男
性
】

・P
erson

大
仙
市　

進
藤
久
さ
ん
の
記
事
は
大
変
良
か
っ
た
で
す
。職
歴
を
活
か
し
、

ま
た
同
僚
等
と
の
つ
な
が
り
を
大
切
に
し
、
そ
の
活
躍
ぶ
り
は
素
晴
ら
し
い
と
思

い
ま
す
。
私
も
こ
れ
ま
で
の
こ
と
を
振
り
返
り
、
こ
れ
か
ら
の
人
生
を
充
実
さ
せ

て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。【
50
代
・
男
性
】

今
年
度
も
各
地
域
で
奮
闘
さ
れ
て
い
る
地
方
公
務
員
の
姿
を
お
届
け
し
て
い
き
ま
す
。

・
Ａ
Ｌ
Ｐ
Ｓ
を
読
み
続
け
る
と
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
は
30
代
か
ら
重
要
で
あ
る
と
感
じ
ま
す
。

生
涯
を
通
じ
た
人
生
設
計
、
そ
の
た
め
の
キ
ャ
ッ
シ
ュ
フ
ロ
ー
の
試
算
、
今
の
年
齢

に
な
っ
て
も
取
り
返
し
が
つ
か
な
い
こ
と
ば
か
り
で
す
。 

是
非
と
も
若
年
層
へ
の
周

知
や
老
後
の
実
態
等
の
紹
介
等
、
裾
野
を
広
げ
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
若
い
時
に
は
何
も
意
識
し
な
い
も
の
で
す
よ
ね
。【
60
代
・
男
性
】

当誌では、通信員の方に毎号、

各記事について「とても良かった」

「良かった」「ふつう」「あまり良く

なかった」「良くなかった」の5段

階評価をしていただいています。

ここでは「とても良かった」「良

かった」の評価が多かった記事を

ベスト3までご紹介します。

●1位…Communication
人づきあいを円滑にする笑い
のテクニック　殿村政明

●2位…クローズアップ筋肉　腹
直筋　谷本道哉

●3位…Health　脳血管疾患の
前兆と予防　内山真一郎

●3位…免疫力アップの食習慣
「体を冷やす食物」と「体を
温める食物」　石原結實

通信員からの評価が
高かった記事

若
い
世
代
に
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
の
重
要
性
に
気
づ
い
て
も
ら
え
る
よ
う
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

・「
定
年
退
職
後
の
シ
ン
グ
ル
ラ
イ
フ
」
と
て
も
良
か
っ
た
で
す
。
夫
婦
と
も
に
公

務
員
の
事
例
は
ほ
か
で
は
知
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
、
い
ろ
い
ろ
と
取
り
上
げ

て
い
た
だ
け
る
と
う
れ
し
い
で
す
。【
40
代
・
女
性
】

・
シ
ン
グ
ル
ラ
イ
フ
に
関
す
る
記
事
は
シ
ン
グ
ル
の
友
人
（
女
性
）
に
話
題
提
供
し
大

変
喜
ば
れ
ま
し
た
。
ま
た
公
務
員
の
男
性
に
も
晩
婚
の
方
が
多
く
退
職
間
近
に
な
っ

て
教
育
費
に
苦
労
す
る
の
を
見
て
い
る
の
で
参
考
に
な
り
ま
し
た
。【
50
代
・
女
性
】

・
私
は
退
職
ま
で
10
年
以
上
あ
り
ま
す
が
離
婚
を
し
て
い
ま
す
。
シ
ン
グ
ル
で
退
職

後
の
人
生
を
送
っ
て
い
る
、人
生
の
先
輩
の
話
を
聞
き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

い
い
事
ば
か
り
で
は
な
い
は
ず
で
す
。
不
安
な
事
や
寂
し
い
事
や
嬉
し
い
事
な
ど

日
常
の
生
活
に
つ
い
て
知
り
た
い
と
思
い
ま
し
た
。【
40
代
・
男
性
】

シ
ン
グ
ル
世
帯
に
つ
い
て
は
今
後
も
取
り
上
げ
る
予
定
で
す
。

・
毎
号
、
ど
の
記
事
も
大
変
興
味
深
く
楽
し
い
も
の
ば
か
り
で
、
い
つ
の
ま
に
か
全

記
事
を
読
み
終
わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
今
ま
で
出
会
っ
た
定
期
刊
行
誌
で
間
違
い

な
く
最
高
で
す
。
通
信
員
の
回
答
に
対
す
る
コ
メ
ン
ト
に
も
、
読
者
を
大
切
に
し

て
く
だ
さ
っ
て
い
る
姿
勢
が
滲
み
出
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
タ
イ
ム
リ
ー
か
つ
読

者
の
目
線
に
立
っ
た
企
画
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。【
40
代
・
男
性
】

過
分
な
お
言
葉
恐
縮
で
す
。
お
付
き
合
い
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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