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・「
人
生
百
年
時
代
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
」
特
集
と
し
て
、
退
職
後
の
趣
味
を
活
か
し
た

暮
ら
し
方
、
毎
日
を
健
康
で
楽
し
く
生
き
る
コ
ツ
、
そ
れ
ら
を
実
践
し
て
い
る
人
の

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
な
ど
を
取
り
上
げ
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。【
50
代
・
男
性
】

　

今
号
の
「
Ｃ
ｏ
ｖ
ｅ
ｒ
ａ
ｇ
ｅ　

人
生
１
０
０
年
時
代
の
趣
味
の
見
つ
け
方
」
や

毎
号
掲
載
し
て
い
る
「
Ｎ
ｅ
ｘ
ｔ
Ｓ
ｔ
ａ
ｇ
ｅ
～
退
職
者
へ
の
質
問
状
」
の
記
事
が
、

少
し
で
も
ヒ
ン
ト
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

・
生
命
保
険
の
種
類
や
内
容
に
つ
い
て
解
説
し
て
い
た
だ
け
な
い
で
し
ょ
う
か
。

特
に
、
最
近
話
題
に
な
っ
て
い
る
民
間
の
介
護
保
険
や
認
知
症
保
険
に
つ
い
て

知
り
た
い
で
す
。【
50
代
・
男
性
】

　

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
を
考
え
る
上
で
保
険
は
そ
の
必
要
性
も
含
め
て
大
事
な
要
素
で
す
の
で
、

掲
載
を
検
討
し
て
み
ま
す
。

・
私
は
長
男
で
は
な
く
、
墓
地
も
持
っ
て
い
ま
せ
ん
。
家
族
は
、
家
内
と
長
女
と

長
男
で
す
が
、
子
供
た
ち
は
そ
れ
ぞ
れ
自
立
し
て
い
ま
す
。
最
近
、
お
墓
を
ど
う

し
た
ら
い
い
の
か
悩
ん
で
い
ま
す
。
家
の
近
く
で
確
保
し
て
も
、
現
状
の
家
族
で

面
倒
を
見
る
こ
と
が
限
界
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
で
あ
れ
ば
、
お
墓
を
つ
く

ら
ず
に
い
た
い
の
で
す
が
、
一
度
家
族
に
相
談
し
た
ら
、
反
対
の
意
見
が
多
く
、

ど
う
す
る
か
迷
っ
て
い
ま
す
。
お
墓
は
持
た
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
す
か
?

【
60
代
・
男
性
】

　

核
家
族
化
や
少
子
化
、
生
涯
未
婚
率
の
増
加
な
ど
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
家
族
の
在

り
方
の
変
化
に
伴
っ
て
、
お
墓
に
対
す
る
人
々
の
考
え
方
も
大
き
く
変
わ
っ
て
き
て

い
る
よ
う
で
す
。
お
墓
に
つ
い
て
は
本
誌
２
０
０
９
年
２
月
号
（
92
号
）
で
も
記
事

を
掲
載
し
て
い
ま
す
が
、
そ
の
後
の
変
化
も
含
め
て
掲
載
を
検
討
し
て
み
ま
す
。

・
両
親
の
介
護
に
つ
い
て
、
仕
事
や
生
活
と
ど
う
両
立
さ
せ
て
い
く
か
、
実
際
の

体
験
談
も
含
め
て
紹
介
し
て
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。 

【
40
代
・
男
性
】

　

次
号
で
は
介
護
離
職
に
関
す
る
記
事
を
掲
載
予
定
で
す
。

・
任
意
成
年
後
見
人
制
度
に
つ
い
て
取
り
上
げ
て
ほ
し
い
で
す
。
こ
れ
か
ら
高
齢

化
が
進
み
認
知
症
高
齢
者
が
増
え
て
い
く
中
で
、
ま
す
ま
す
ニ
ー
ズ
は
高
ま
る
と

思
わ
れ
ま
す
が
、
使
い
勝
手
や
費
用
面
な
ど
ま
だ
ま
だ
課
題
も
あ
る
よ
う
で
す
。

自
分
自
身
の
問
題
と
し
て
メ
リ
ッ
ト
・
デ
メ
リ
ッ
ト
な
ど
深
く
知
り
た
い
で
す
。

【
50
代
・
男
性
】

　

本
誌
２
０
１
７
年
１
月
号
（
１
２
８
号
）
Ｃ
ｏ
ｖ
ｅ
ｒ
ａ
ｇ
ｅ
で
は
、「
も
し
も

に
備
え
て
知
っ
て
お
き
た
い
成
年
後
見
制
度
」
を
テ
ー
マ
に
記
事
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。

当
協
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
も
お
読
み
い
た
だ
け
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

・
私
は
こ
の
春
か
ら
、
認
知
症
高
齢
者
が
共
同
生
活
す
る
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
で
介
護

職
員
と
し
て
勤
務
を
始
め
ま
し
た
。
本
人
や
家
族
に
介
護
の
支
援
が
必
要
に
な

っ
た
時
は
、「
自
治
体
が
設
置
し
て
い
る
お
住
ま
い
の
地
域
の
包
括
支
援
セ
ン
タ

ー
に
ま
ず
相
談
」
で
す
が
、
支
援
内
容
は
在
宅
支
援
な
の
か
、
施
設
等
へ
入
所

す
る
居
宅
支
援
な
の
か
、
ま
た
居
宅
支
援
を
希
望
す
る
場
合
の
施
設
の
種
類
や

そ
の
違
い
等
、
選
択
す
る
場
合
の
注
意
点
な
ど
を
、
介
護
未
経
験
者
に
わ
か
り

や
す
く
解
説
し
た
シ
リ
ー
ズ
が
あ
れ
ば
…
。【
60
代
・
女
性
】

　

介
護
に
関
す
る
基
礎
知
識
に
つ
い
て
、
掲
載
を
検
討
し
て
み
ま
す
。

・
近
年
、
ベ
テ
ラ
ン
職
員
の
大
量
退
職
が
多
く
、
そ
れ
に
伴
い
若
い
職
員
の
入
庁

も
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
世
代
の
ギ
ャ
ッ
プ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
の
仕
方
や
距
離
感
に
悩
む
事
が
あ
り
ま
す
。
異
世
代
間
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
の
取
り
方
な
ど
教
え
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。【
40
代
・
女
性
】

　

来
年
度
以
降
の
企
画
の
際
に
検
討
し
て
み
ま
す
。

希
望
記
事
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・
戸
田
奈
津
子
さ
ん
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
記
事
に
心
を
打
た
れ
ま
し
た
。
あ
ん
な
に
活

躍
さ
れ
て
い
る
方
に
も
長
い
下
積
み
と
努
力
が
あ
っ
た
ん
で
す
ね
。
一
度
の
人
生
、

悔
い
の
な
い
よ
う
大
切
に
生
き
な
け
れ
ば
!!
。【
50
代
・
男
性
】

全
く
同
感
で
す
！

・「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の
筋
ト
レ
」
を
読
ん
で
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。
54
歳
で
す
が

３
月
に
股
関
節
の
辺
り
が
悪
く
な
り
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
で
は
骨
に
異
常
な
し
。
リ
ハ
ビ

リ
ト
レ
ー
ナ
ー
か
ら
言
わ
れ
た
の
は
大
腰
筋
の
衰
え
。
記
事
で
も
「
す
り
足
」
に
な

り
少
し
の
段
差
に
躓
く
と
あ
り
ま
し
た
が
、
ま
さ
に
そ
の
通
り
の
体
験
を
し
ま
し
た
。

リ
ハ
ビ
リ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
記
事
と
同
じ
こ
と
を
実
践
し
て
い
ま
す
。
健
康
寿

命
を
延
ば
す
記
事
は
大
事
で
す
。
今
か
ら
次
号
が
楽
し
み
で
す
。【
50
代
・
男
性
】

　

い
い
タ
イ
ミ
ン
グ
で
記
事
を
ご
覧
い
た
だ
け
て
、
よ
か
っ
た
で
す
。

・「
Ｐ
ｅ
ｒ
ｓ
ｏ
ｎ
～
風
を
起
こ
す
」
の
伊
東
将
志
さ
ん
の
行
動
力
と
発
想
に
感

銘
し
ま
し
た
。
地
域
お
こ
し
の
キ
ー
パ
ソ
ン
と
し
て
、
少
し
で
も
見
習
っ
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。【
50
代
・
男
性
】

　

今
後
も
、
各
地
で
地
域
の
た
め
に
奮
闘
さ
れ
て
い
る
方
を
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

・
興
味
の
あ
り
そ
う
な
記
事
が
多
い
が
、
た
っ
た
1
ペ
ー
ジ
で
は
経
験
豊
富
な
こ
こ

の
読
者
に
は
物
足
り
な
い
。
記
事
数
を
少
な
く
し
て
も
良
い
の
で
内
容
を
多
く
し

て
欲
し
い
。【
60
代
・
男
性
】

　

当
誌
は
幅
広
い
年
代
の
方
を
読
者
対
象
と
し
て
い
る
た
め
、
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
に

関
す
る
幅
広
い
ジ
ャ
ン
ル
の
記
事
の
ご
提
供
に
努
め
て
い
ま
す
。

そ
の
他
ご
意
見

・「
辞
世
の
句　

西
郷
隆
盛
」
は
、
ち
ょ
う
ど
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
大
河
ド
ラ
マ
の
５
月
放
映

の
、
月
照
と
吉
之
助
が
抱
き
合
っ
た
ま
ま
海
へ
身
を
投
じ
る
シ
ー
ン
と
重
な
り
、

胸
が
熱
く
な
り
ま
し
た
。
Ａ
Ｌ
Ｐ
Ｓ
を
頂
い
て
す
ぐ
の
４
月
に
読
ん
だ
時
は
、
そ

の
情
景
が
具
体
的
に
湧
い
て
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
や
は
り
映
像
の
力
は
す
ご
い

で
す
ね
。
番
組
を
観
て
か
ら
再
び
こ
の
記
事
を
読
む
と
、
そ
の
情
景
と
と
も
に
無

念
の
気
持
ち
が
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。【
60
代
・
女
性
】

　

で
き
る
だ
け
映
像
が
な
く
て
も
イ
メ
ー
ジ
い
た
だ
け
る
よ
う
努
め
ま
す
。

・
ア
イ
ロ
ン
掛
け
の
記
事
を
、
興
味
深
く
読
み
ま
し
た
。
こ
ん
な
ス
ポ
ー
ツ
が
あ
る
な

ん
て
、
今
ま
で
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
山
で
ア
イ
ロ
ン
を
か
け
た
シ
ャ
ツ
は
、
そ
の

あ
と
ど
う
す
る
の
か
知
り
た
く
な
り
ま
し
た
。【
40
代
・
女
性
】

　

案
外
、
ハ
ン
ガ
ー
に
か
け
っ
放
し
だ
っ
た
り
す
る
の
で
し
ょ
う
か
ね
。

・
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
合
わ
せ
た
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
や
節
約
方
法
な
ど
の
記
事
が
と
て
も

身
近
で
役
に
立
ち
ま
す
。【
40
代
・
女
性
】

・
健
康
維
持
は
、
将
来
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
を
左
右
す
る
重
要
な
テ
ー
マ
な
の
で
、
今
号

か
ら
始
ま
っ
た
食
事
や
睡
眠
の
連
載
に
は
大
変
期
待
し
て
い
ま
す
。 【
40
代
・
男
性
】

　

家
計
と
健
康
づ
く
り
は
今
後
も
力
を
入
れ
て
い
き
ま
す
の
で
、お
付
き
合
い
く
だ
さ
い
。

　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
た記事の上位をご紹介します。

● 1位… アンチエイジングの筋
トレ　健康寿命を延ばす「大腰
筋」のトレーニング　久野譜也

●２位… Health 歯と口のしくみ
と病気　和泉雄一・秋月達也

●３位…Interview　
　字幕翻訳家　戸田奈津子さん

　３位…Economy　豊かで実り
ある老後を過ごすための資金
作り　山崎俊輔

通信員からの評価が高かった記事
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