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・
お
一
人
様
の
企
画
の
第
二
弾
、
第
三
弾
お
願
い
し
ま
す
。【
50
代
・
女
性
】

　

Ｅ
Ｃ
Ｏ
Ｎ
Ｏ
Ｍ
Ｙ
「
お
ひ
と
り
さ
ま
の
家
計
の
備
え
」
は
本
年
度
、
４
回
に

わ
た
り
掲
載
い
た
し
ま
す
。
最
後
ま
で
ど
う
ぞ
お
付
き
合
い
く
だ
さ
い
。

・
親
の
介
護
に
関
す
る
こ
と
（
費
用
や
期
間
、方
法
、対
策
な
ど
）【
40
代
・
女
性
】

　

介
護
に
つ
い
て
本
誌
で
は
Ｅ
Ｃ
Ｏ
Ｎ
Ｏ
Ｍ
Ｙ
と
F
A
M
I
L
Y
の
コ
ー
ナ
ー

で
何
度
か
取
り
上
げ
て
い
ま
す
。
当
協
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
の

記
事
を
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

・
仕
事
で
の
長
時
間
の
パ
ソ
コ
ン
作
業
な
ど
の
せ
い
か
、
最
近
目
の
疲
れ
に
悩
ま
さ

れ
て
い
て
、
視
力
も
低
下
し
て
き
た
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。
日
々
の
心
が
け
や

対
処
法
な
ど
を
取
り
上
げ
て
い
た
だ
け
る
と
嬉
し
い
で
す
。 【
40
代
・
女
性
】

　

目
に
つ
い
て
は
本
誌
１
４
６
号
と
１
３
５
号
の
Ｈ
Ｅ
Ａ
Ｌ
Ｔ
Ｈ
で
取
り
上
げ
て

い
ま
す
。
一
度
ご
覧
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

・
生
命
保
険
、
医
療
保
険
、
火
災
保
険
な
ど
、
保
険
に
関
す
る
出
費
は
か
な
り

の
も
の
で
す
。 

個
別
で
は
な
く
、保
険
関
係
を
ま
と
め
た
、加
入
の
目
安
な
ど
も
、

知
り
た
い
と
思
い
ま
す
。【
40
代
・
男
性
】

　

生
命
保
険
に
つ
い
て
は
、
今
号
の
Ｅ
Ｃ
Ｏ
Ｎ
Ｏ
Ｍ
Ｙ
を
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

・
F
R
O
M 

A
L
P
S
の
災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
開
催
報
告
に
つ
い

て
、
も
う
少
し
ペ
ー
ジ
を
取
っ
て
、
で
き
れ
ば
連
載
で
少
し
ず
つ
で
も
ご
紹
介

い
た
だ
け
る
と
い
い
な
と
思
い
ま
し
た
。 【
60
代
・
男
性
】

・
報
告
は
必
要
な
こ
と
な
の
で
し
ょ
う
が
、
４
ペ
ー
ジ
使
う
こ
と
に
は
疑
問
が

あ
り
ま
す
。
や
っ
た
こ
と
は
最
小
限
に
し
て
、
こ
れ
か
ら
や
る
こ
と
や
る
べ
き

こ
と
へ
の
情
報
提
供
の
充
実
を
望
み
ま
す
。 【
60
代
・
男
性
】

　

ご
意
見
を
参
考
に
報
告
記
事
の
掲
載
に
つ
い
て
検
討
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

・
相
続
に
関
す
る
記
事
を
掲
載
し
て
い
た
だ
け
る
と
あ
り
が
た
い
で
す
。 【
40
代
・

男
性
】

　

相
続
に
つ
い
て
は
１
３
３
号
～
１
４
０
号
ま
で
２
年
間
に
わ
た
り
連
載
を
し

て
い
ま
す
が
、
関
心
の
高
い
テ
ー
マ
で
す
の
で
再
度
掲
載
を
検
討
い
た
し
ま
す
。

・
掲
載
記
事
に
関
連
し
た
、
参
考
に
で
き
る
書
籍
の
紹
介
が
あ
る
と
、
学
び
が

深
ま
っ
て
よ
い
と
思
い
ま
す
。 【
40
代
・
男
性
】

　

本
誌
の
執
筆
者
は
本
を
出
さ
れ
て
い
る
方
も
少
な
く
な
い
で
す
の
で
、
記
事

と
併
せ
て
ご
紹
介
で
き
な
い
か
検
討
し
て
み
ま
す
。

・
歯
に
つ
い
て
知
り
た
い
。
朝
の
歯
磨
き
は
、
起
き
て
す
ぐ
と
朝
食
後
、
ど
ち
ら

が
良
い
の
か
。
最
新
の
治
療
法
や
入
歯
や
差
し
歯
を
作
る
際
の
注
意
点
な
ど

が
知
り
た
い
。【
50
代
・
男
性
】

　

次
号
の
Ｈ
Ｅ
Ａ
Ｌ
Ｔ
Ｈ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
「
歯
の
問
題
だ
け
で
は
済
ま
な
い

歯
周
病
」
に
つ
い
て
専
門
家
に
執
筆
い
た
だ
き
ま
す
。
ど
う
ぞ
お
楽
し
み
に
。

・
た
ま
た
ま
図
書
館
で
見
つ
け
、
初
め
て
読
み
ま
し
た
。
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
６
つ
の

要
素
が
、
バ
ラ
ン
ス
良
く
保
て
る
生
活
が
重
要
な
ん
だ
と
知
る
良
い
機
会
に

な
り
ま
し
た
。 【
40
代
・
女
性
】

希
望
記
事

情報誌「ALPS」149号等に対する
通信員コメント欄からの声を集めてみました。
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そ
の
他
ご
意
見
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図
書
館
に
数
多
あ
る
雑
誌
の
中
か
ら
本
誌
を
手
に
取
っ
て
い
た
だ
き
、
誠
に

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
本
誌
で
は
昨
年
度
ま
で
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
を
構
成
す
る

要
素
を
「
家
庭
経
済
」「
健
康
づ
く
り
」「
仕
事
」「
家
族
」「
自
分
時
間
」
の

５
つ
と
し
て
い
ま
し
た
が
、今
年
度
よ
り
「
自
分
時
間
」
を
「
個
人
」
と
「
社
会
」

に
分
け
た
６
つ
の
要
素
と
し
て
い
ま
す
。
こ
の
要
素
に
合
わ
せ
た
情
報
提
供
を

し
て
お
り
ま
す
の
で
、
お
付
き
合
い
の
ほ
ど
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

・
Ｈ
Ｅ
Ａ
Ｌ
Ｔ
Ｈ
「
10
年
後
に
差
が
つ
く
身
体
の
正
し
い
動
か
し
方
・
保
ち
方
」

の
ロ
コ
モ
リ
ス
ク
チ
ェ
ッ
ク
テ
ス
ト
を
や
っ
て
み
ま
し
た
。
途
中
で
ふ
ら
つ
い
て
し

ま
い
、
自
分
の
筋
力
の
な
さ
を
実
感
し
ま
し
た
。
運
動
を
し
な
け
れ
ば
と
思
い
つ

つ
な
か
な
か
取
り
組
ま
め
ず
に
い
た
の
で
す
が
、
自
分
の
現
状
に
シ
ョ
ッ
ク
を
受

け
た
の
で
、
改
善
に
取
り
組
も
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。【
50
代
・
女
性
】

・
ロ
コ
モ
リ
ス
ク
チ
ェ
ッ
ク
テ
ス
ト
を
や
っ
て
み
て
、
下
半
身
の
筋
力
を
鍛
え
な

け
れ
ば
と
焦
り
ま
し
た
。
現
状
が
実
感
で
き
る
テ
ス
ト
は
あ
り
が
た
い
で
す
。

【
50
代
・
女
性
】

　

何
事
も
そ
う
で
す
が
、
ま
ず
は
現
状
を
知
る
こ
と
が
第
一
歩
で
す
よ
ね
。

・
Ｃ
Ａ
Ｒ
Ｅ
Ｅ
Ｒ
「
定
年
後
も
働
く
時
代
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
保
ち
方
」
は

期
待
し
て
い
た
記
事
で
し
た
。
私
も
来
年
に
は
定
年
で
す
が
、
先
に
再
任
用
し

て
い
る
先
輩
方
は
な
ぜ
か
元
気
が
な
い
。権
限
も
失
く
な
る
し
、所
得
も
下
が
る
。

し
か
し
な
が
ら
年
金
支
給
ま
で
元
気
で
い
な
い
と
。【
50
代
・
男
性
】

　

記
事
に
あ
っ
た
よ
う
に
、
経
済
的
な
理
由
だ
け
で
な
く
働
く
意
義
を
ど
こ
に

見
出
せ
る
か
と
い
う
の
は
、
な
か
な
か
難
し
い
課
題
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

・
Ｎ
Ｅ
Ｘ
Ｔ　

Ｓ
Ｔ
Ａ
Ｇ
Ｅ
で
は
セ
カ
ン
ド
キ
ャ
リ
ア
を
開
拓
さ
れ
て
い
る
方

に
つ
い
て
は
最
新
の
情
報
が
提
供
さ
れ
て
お
り
、た
い
へ
ん
参
考
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
ま
で
の
キ
ャ
リ
ア
を
棚
卸
し
し
て
、
ち
ょ
っ
と
だ
け
背
伸
び
す
れ
ば
届
く

よ
う
な
セ
カ
ン
ド
キ
ャ
リ
ア
を
獲
得
す
る
の
が
今
の
テ
ー
マ
で
す
。
今
後
も
こ

う
し
た
事
例
の
紹
介
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。【
60
代
・
男
性
】

　

Ｎ
Ｅ
Ｘ
Ｔ　

Ｓ
Ｔ
Ａ
Ｇ
Ｅ
の
コ
ー
ナ
ー
は
２
０
１
１
年
よ
り
ス
タ
ー
ト
し
、

今
号
を
含
め
こ
れ
ま
で
46
名
の
方
に
ご
登
場
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
定
年
後
の

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
は
十
人
十
色
で
す
が
、
何
か
ご
参
考
に
な
れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。

・
Ｈ
Ｅ
Ａ
Ｌ
Ｔ
Ｈ
「
ウ
イ
ル
ス
と
は
何
か
？
」
の
記
事
は
タ
イ
ム
リ
ー
で
良
か

っ
た
。 【
60
代
・
男
性
】

・「
知
っ
て
お
き
た
い
ウ
イ
ル
ス
の
知
識
①
」
を
読
ん
で
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
が
人
か
ら
出
る
時
に
か
ぶ
っ
て
出
る
脂
質
二
重
膜
は
エ
タ
ノ
ー
ル
に
溶
け
る

た
め
溶
け
て
む
き
出
し
に
な
り
死
滅
す
る
な
ど
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る

漠
然
と
し
た
不
安
が
解
消
で
き
ま
し
た
。
中
で
も
一
番
の
収
穫
は
、
変
異
の

た
び
に
弱
り
や
が
て
普
通
の
風
邪
ウ
イ
ル
ス
に
な
る
と
い
う
事
で
、
こ
れ
ま
で

の
な
ん
と
な
く
暗
か
っ
た
日
常
生
活
が
少
し
ず
つ
明
る
い
も
の
に
な
っ
て
い
く

こ
と
を
確
信
し
ま
し
た
。 【
60
代
・
男
性
】

・
ち
ょ
う
ど
Ｐ
Ｒ
Ｅ
Ｓ
Ｉ
Ｄ
Ｅ
Ｎ
Ｔ 

Ｏ
ｎ
ｌ
ｉ
ｎ
ｅ
で
宮
沢
准
教
授
の
論
説

を
拝
読
し
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
本
号
を
拝
見
す
る
こ
と
と
な
り
、「
眼
の
着
け
ど

こ
ろ
が
い
い
で
す
ね
！
」
と
い
う
感
じ
。 【
60
代
・
男
性
】

　
　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
限
ら
ず
、
ウ
イ
ル
ス
や
感
染
症
の
基
礎
的
な
知
識

を
持
っ
て
い
れ
ば
、
正
し
く
対
処
で
き
そ
う
で
す
。

・
Ｅ
Ｃ
Ｏ
Ｎ
Ｏ
Ｍ
Ｙ
「
お
ひ
と
り
さ
ま
の
家
計
の
備
え
」
の
記
事
は
大
変
役
に

立
ち
ま
す
。
今
後
も
期
待
し
て
い
ま
す
。 【
40
代
・
男
性
】

・
私
は
お
ひ
と
り
様
で
す
の
で
、今
回
の
連
載
「
お
ひ
と
り
さ
ま
の
家
計
の
備
え
」

は
、
自
分
の
こ
と
と
し
て
と
ら
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
入
っ
て
き
た
お
金
を

全
部
自
由
に
使
え
る
と
い
う
自
由
は
、
お
金
に
限
り
が
あ
る
と
い
う
あ
た
り
ま
え

の
こ
と
へ
の
気
づ
き
を
遅
ら
せ
、手
遅
れ
に
な
る
可
能
性
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。

次
回
以
降
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。【
50
代
・
女
性
】

・「
増
加
す
る
お
ひ
と
り
さ
ま
」
は
、
と
て
も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。
今
は
良
く

て
も
一
人
に
な
る
可
能
性
は
あ
り
ま
す
し
、自
分
の
子
供
が
「
お
ひ
と
り
さ
ま
」

に
な
る
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。
お
金
と
健
康
、
社
会
と
の
繋
が
り
の
大
切

さ
を
再
認
識
し
ま
し
た
。【
40
代
・
女
性
】
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今
の
時
代
、
誰
も
が
お
ひ
と
り
さ
ま
に
な
る
可
能
性
は
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

・
令
和
４
年
度
の
事
業
計
画
を
拝
見
し
て
、（
１
）
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
支
援
プ
ロ
グ
ラ

ム
の
オ
ン
ラ
イ
ン
化
は
時
流
に
適
っ
て
い
て
◎
、（
２
）
同
様
に
、
S
M
A
R
T 

T
I
M
E
S
で
の
高
評
価
を
踏
ま
え
れ
ば
、
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
セ
ミ
ナ
ー
の
オ
ン
ラ

イ
ン
開
催
も
「
よ
り
積
極
的
に
」
考
え
ら
れ
る
と
思
う
。（
３
）
さ
ら
に
進
ん
で
、

本
誌
そ
の
も
の
の
も
段
階
的
に
電
子
版
に
移
行
し
て
い
く
価
値
が
あ
る
。
特
に

「
鮮
度
」
第
一
の
記
事
は
、
逐
次
掲
載
の
メ
リ
ッ
ト
大
。【
60
代
・
男
性
】

　

事
業
計
画
へ
の
ご
意
見
と
ご
提
案
を
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

参
考
に
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

・
横
山
秀
夫
さ
ん
の
『
ノ
ー
ス
ラ
イ
ト
』
を
読
ん
だ
ば
か
り
だ
っ
た
の
で
、
Ｇ
Ｒ
Ｅ

Ａ
Ｔ 

Ｌ
Ｉ
Ｆ
Ｅ
の
ブ
ル
ー
ノ
・
タ
ウ
ト
は
タ
イ
ム
リ
ー
で
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。

【
30
代
・
男
性
】

　

ブ
ル
ー
ノ
・
タ
ウ
ト
作
の
椅
子
が
出
て
く
る
ミ
ス
テ
リ
ー
小
説
で
す
ね
。

・
４
月
号
の
「
通
信
員
か
ら
の
声
」
に
、
分
譲
マ
ン
シ
ョ
ン
の
管
理
組
合
運
営
に
積

極
的
な
姿
勢
の
50
歳
代
女
性
の
声
が
あ
り
ま
し
た
。
私
自
身
は
40
歳
で
新
規
分

譲
マ
ン
シ
ョ
ン
を
手
に
入
れ
25
年
経
過
、
そ
の
間
に
管
理
組
合
の
理
事
と
大
規
模

修
繕
委
員
を
経
験
し
ま
し
た
。
あ
と
数
年
で
２
回
目
の
管
理
組
合
理
事
の
番
で

す
か
ら
、そ
の
前
に
同
地
域
の
Ｕ
Ｒ
賃
貸
住
宅
に
転
居
し
よ
う
か
と
思
案
中
で
す
。

正
直
な
と
こ
ろ
、
高
齢
世
帯
（
単
身
者
）
に
は
管
理
組
合
の
仕
事
は
負
担
で

し
か
あ
り
ま
せ
ん
。【
60
代
・
女
性
】

　

貴
重
な
経
験
談
を
お
寄
せ
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

・
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
っ
て
、
年
代
に
よ
っ
て
見
る
場
所
が
違
う
け
ど
、 

大
切
な
こ
と
だ
と

思
っ
て
お
り
、
貴
誌
の
記
事
は
、
取
り
上
げ
る
年
代
も
幅
広
く
、
興
味
深
く
見

さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。【
50
代
・
男
性
】
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・
非
常
に
密
度
の
濃
い
内
容
で
、
現
職
中
に
出
会
い
た
か
っ
た
冊
子
で
す
。
40
代
か

ら
退
職
後
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
に
つ
い
て
考
え
て
き
ま
し
た
が
、
生
き
方
と
密
接
に

関
わ
っ
て
く
る
た
め
、
自
分
に
合
う
設
計
を
す
る
た
め
の
道
し
る
べ
と
な
る
内
容

で
す
。【
60
代
・
男
性
】

・
私
こ
と
昨
年
か
ら
再
任
用
で
人
事
委
員
会
に
勤
務
し
て
い
ま
す
が
、
受
験
さ
れ
る

方
や
若
手
職
員
か
ら
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
の
立
て
方
・
考
え
方
に
つ
い
て
よ
く
質
問
を

受
け
ま
す
。
そ
の
時
に
貴
誌
が
大
変
参
考
に
な
り
ま
す
。【
50
代
・
男
性
】

・
初
め
て
投
稿
し
ま
す
が
、
じ
っ
く
り
読
む
と
会
社
の
部
下
に
も
話
せ
る
情
報
が

沢
山
あ
り
、
参
考
に
な
り
ま
す
。
金
融
関
係
の
営
業
で
す
が
、
次
号
も
楽
し
み

に
し
て
お
り
ま
す
。【
50
代
・
男
性
】

・
イ
ン
ク
ル
ー
シ
ブ
リ
ー
ダ
ー
、
ア
ル
プ
ス
、
毎
号
発
行
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

40
代
半
ば
で
す
が
、
ち
ょ
っ
と
先
の
未
来
の
こ
と
を
考
え
る
機
会
に
も
な
り
、
後

輩
に
ア
ド
バ
イ
ス
す
る
助
け
に
も
な
り
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
先
を
知
っ
て
お
く
こ
と
、

大
事
で
す
ね
。
そ
の
時
の
ラ
イ
フ
イ
ベ
ン
ト
に
慌
て
ず
、
焦
ら
ず
備
え
る
た
め
に
、

こ
れ
か
ら
も
学
び
を
続
け
た
い
と
思
い
ま
す
。【
40
代
・
女
性
】

　

温
か
い
お
言
葉
を
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
今
後
も
、
皆
さ
ま
に
お
役
立

て
い
た
だ
け
る
情
報
を
お
届
け
で
き
る
よ
う
努
め
て
ま
い
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

通信員からの評価が高かった記事

　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「ALPS」149 号の中で「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…�HEALTH　これができなければ   

「ロコモ」予備群　　坂詰 真二

●２位…�HEALTH　健康寿命を延ばす     

食生活とは　　満尾 正

● 3 位…��CAREER　定年後も働く時代の   

モチベーションの保ち方　 池田 浩

3 位…�HEALTH　ウイルスとは何か？　

次に来そうなウイルスは何か？　

宮沢 孝幸


