
を
し
て
い
る
の
で
す
。
ち

な
み
に
地
役
権
設
定
時
に

は
金
額
は
分
り
ま
せ
ん
が

九
電
か
ら
い
く
ら
か
の
費

用
を
も
ら
っ
て
い
る
は
ず

で
す
。
ま
た
、
こ
の
権
利

を
外
せ
ま
せ
ん
か
？
と
い

う
質
問
で
す
が
、
今
回
の

ご
相
談
の
敷
地
に
あ
る
地

役
権
は
外
せ
ま
せ
ん
で
し

た
（
九
電
に
確
認
済
み
）
。

た
だ
し
、
九
電
の
地
役
権

に
関
し
て
言
え
ば
、
敷
地

権
の
拘
束
力
（
電
圧
の
関

係
で
権
利
の
内
容
が
若
干

変
わ
っ
て
く
る
の
で
す
）

を
緩
和
し
た
り
、
一
部
だ

け
外
す
こ
と
が
出
来
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。

た
だ
し
、
今
回
の
場
合
は

地
役
権
で
す
が
、
実
は
こ

の
権
利
よ
り
拘
束
力
が
強

い
も
の
が
あ
り
ま
す
。
そ

れ
を
「
地
上
権
」
と
呼
び

ま
す
が
、
こ
れ
が
設
定
さ

れ
て
い
る
場
合
だ
と
、
建

築
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

で
す
が
、
こ
の
権
利
に
つ

い
て
も
１
０
０
％
建
築
で

き
な
い
と
い
う
わ
け
で
は

な
く
、
場
所
に
よ
っ
て
は

地
上
権
か
ら
地
役
権
へ
と

緩
和
で
き
る
場
合
も
あ
り

ま
す
。
少
々
時
間
と
費
用

は
か
か
る
と
思
い
ま
す

が
・
・
・
。
（
裏
面
へ
）

不
動
産
な
ん
で
も
相
談

【
相
続
し
た
敷
地
の
一
部
に
「
地
役
権
（
ち
え
き
け
ん
）
」
と
い

う
も
の
が
設
定
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
こ
の
権
利
は
ど
う
や
ら

九
電
の
電
線
の
下
に
あ
る
よ
う
な
の
で
す
が
、
こ
れ
は
ど
ん

な
意
味
が
あ
る
の
で
す
か
？
ま
た
外
せ
な
い
の
で
し
ょ
う

か
？
】

こ
の
権
利
の
意
味
は
簡
単
に

説
明
す
る
と
、
他
人
の
土
地

を
、
自
分
の
土
地
の
利
便
性

を
高
め
る
目
的
の
た
め
に
、

利
用
す
る
権
利
の
こ
と
で
す
。

例
え
ば
自
分
の
敷
地
ま
で
の

通
路
に
持
分
が
な
い
場
合
な

ど
に
、
他
人
の
土
地
を
通
行

す
る
権
利
や
（
通
行
地
役

権
）
、
他
人
の
土
地
を
利
用

し
て
水
を
引
く
権
利
（
引
水

地
役
権
）
、
ま
た
、
他
人
の

土
地
に
、
眺
望
を
確
保
す
る

た
め
高
い
建
物
を
建
て
さ
せ

な
い
権
利
（
観
望
地
役
権
）

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

発
行
所

加
来
不
動
産
（有
）

発
行
者

加
来

寛

小
倉
南
区
守
恒
本
町
一-

十
二-

二
十
三-

一
〇
一

(093

）九
六
二
―
五
八
一
一
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「
地
役
権
」
後
半

こ
れ
が
地
役
権
の
意
味
合
い

で
す
。
つ
ま
り
今
回
の
九
電

の
地
役
権
の
場
合
は
、
電
線

の
下
に
建
物
を
建
て
ら
れ
た

り
、
可
燃
物
を
置
い
た
り
し

て
お
く
と
、
万
が
一
電
線
が

切
れ
た
場
合
、
事
故
に
な
る

と
危
険
な
の
で
そ
れ
は
勘
弁

し
て
く
だ
さ
い
ね
、
と
い
う

意
味
合
い
で
地
役
権
の
設
定

九
月
末
で
ク
ー
ル
ビ
ズ
期

間
も
終
了
し
、
よ
う
や
く

い
つ
も
の
ス
ー
ツ
ス
タ
イ

ル
に
戻
り
ま
し
た
。
今
年

も
残
す
と
こ
ろ
三
ヶ
月
を

切
り
ま
し
た
ね
。
ホ
ン
ト

に
あ
っ
と
言
う
間
に
感
じ

ま
す
。
残
り
も
後
悔
し
な

い
よ
う
に
過
ご
し
ま
し
ょ

う
！

さ
て
、
今
回
の
ご
質
問
は

「
地
役
権
（
ち
え
き
け

ん
）
」
と
い
う
も
の
に
つ

い
て
で
す
。
何
や
ら
聞
き

慣
れ
な
い
言
葉
だ
と
思
い

ま
す
が
、
こ
の
権
利
は
意

外
と
身
近
な
所
で
見
受
け

ら
れ
ま
す
。
知
っ
て
て
損

は
な
い
で
す
。
ま
ず
は
い

つ
も
の
よ
う
に
結
論
か
ら

お
話
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

地
役
権
に
つ
い
て
で
す
が
、

加来寛の感動体験！

実は今回で加来新聞も２４回目を迎えることになります。つまり丸２年経ったという
ことです！一番最初の新聞を久しぶりに読み返してみると、まずは片面だけなのに驚き
ました（笑）。二回目以降は裏表の両面使用させて頂いているのですが、これは新聞を読んでくださっ
た方から、「どうせなら裏表のほうがより詳しく書けるし、読む側も分かりやすいと思いますよ。」とアドバイ
スを頂いたのです。そのお言葉を頂いた私は正直「えッ！！片面だけでもかなりの時間を費やしたのに、
両面は厳しいなぁ。」と思ったのを思い出しました（笑）。実際に両面にするのにレイアウトや、どんな記
事を載せるかなどかなり迷いましたが、それでもご相談頂いた内容を、紙面で伝えようと思うと両面あっ
たほうがより分り易く説明できました。その説明をする過程の中で一番良かったなぁと思うのは、私自身
がそのことをハッキリと理解していないと説明できないので、勉強嫌いな私はそのことについて一生懸
命勉強するわけです。そうすることで自然とそのことに対してより深く知識を得たり、色んな先輩方に話
を聞いたりする中で、人脈が出来たり、また加来新聞と一緒に同封しているハガキでご相談を頂くので
はなく（勿論相談もありますが）、感謝のお言葉を頂けるときはホントに嬉しく、また励みになりました
♪ありがとうございます！また、次回三年目を迎えるにあたり「加来新聞」という名前を変更しようと
思っています。その理由は、この新聞は私個人の意思を超越したものにしたいと考えたからです。これ
からもより一層の努力精進を重ねていきたいと思います。応援宜しくお願い致します。感謝！

地
域
イ
ベ
ン
ト
情
報

【
十
月
の
催
し
情
報
】

☆
「
京
町
」対
「
室
町
」
大
な
べ

バ
ト
ル

・
日
に
ち
・
・
・１
５
日
（日
）

・
場
所
・
・・常
盤
橋
周
辺

・
時
間
・・
・正
午
〜
１
４
時

・内
容
・
・・京
町
と
室
町
の
オ

リ
ジ
ナ
ル
鍋
を
２
０
０
円
で
食

べ
比
べ
！

☆
水
上
コ
ン
サ
ー
ト

・日
に
ち
・・
・１
３
日
（金
）
〜

１
５
日
（日
）ま
で

・
時
間
・・
・１
８
時
〜
２
０
時

半
ま
で

・
場
所
・・
・紫
江
‘Ｓ
前
水
上
ス

テ
ー
ジ
に
て

・
内
容
・・
・ク
ラ
シ
ッ
ク
と
ジ
ャ

ズ
を
水
上
ス
テ
ー
ジ
で
ゆ
っ
く

り
と
堪
能
♪
無
料
。

感謝！感激♪



あ
げ
る
た
め
、
ま
た
第
三

者
に
対
抗
す
る
た
め
に
は

大
変
有
効
で
す
が
、
担
保

価
値
と
し
て
は
（
金
融
機

関
か
ら
み
て
）
、
相
場
よ

り
も
低
く
な
り
ま
す
。
ど

の
く
ら
い
か
、
と
い
う
の

も
難
し
い
の
で
す
が
、
例

え
ば
地
役
権
が
敷
地
の
入

口
に
あ
り
、
そ
の
地
役
権

が
設
定
さ
れ
て
い
る
と
こ

ろ
を
通
ら
な
け
れ
ば
自
宅

に
入
れ
な
い
な
ど
の
場
合

は
、
例
え
敷
地
の
一
部
に

し
か
地
役
権
が
設
定
さ
れ

て
な
い
と
し
て
も
、
敷
地

全
体
の
評
価
と
し
て
は
か

な
り
低
く
な
っ
て
き
ま
す
。

そ
の
逆
に
奥
の
方
が
一
部

だ
け
と
い
う
場
合
で
あ
れ

ば
、
そ
の
一
部
分
に
つ
い

て
三
割
〜
五
割
低
く
な
る

よ
う
で
す
。

こ
の
地
役
権
設
定
登
記
を

す
る
場
合
は
、
関
わ
り
あ

る
土
地
所
有
者
の
承
諾
を

も
ら
い
、
土
地
家
屋
調
査

士
と
司
法
書
士
に
依
頼
し

て
登
記
す
る
形
に
な
り
ま

す
。
地
役
権
設
定
契
約
で

は
な
く
あ
く
ま
で
も
登
記

を
し
な
い
と
第
三
者
に
主

張
で
き
ま
せ
ん
。
こ
こ
は
重

要
で
す
。

土
地
活
用
、
不
動
産
の
査
定
、

相
続
関
係
な
ど
の
ご
相
談
の

方
は
『不
動
産
の
こ
と
で
相

談
し
た
い
の
で
す
が
』。
と
事

前
に
ご
連
絡
を
頂
け
る
と
大

変
助
か
り
ま
す
。
有
難
う
ご

ざ
い
ま
し
た
！

（962-5811

ま
で
）

｢加齢とともに仕事などが忙しくなり、運動する機会は減っていくもの。
動かなくなれば当然、筋肉も衰えて小さくなってしまう。（中略）すると、
動かさない筋肉の代謝がさらに低下し、疲れやすいカラダに。その
結果、カラダを更に動かさなくなる・・・、これが加齢とともに太りやす
くなるおもな原因であり、歳をとったら自然に太るわけではない。（著
書より抜粋）」 一時期、ベルトの穴が明らかに移動しているのに気
付きました。よく考えてみると、仕事は遅く、また呑み事も多くなって
いたので、それが体に現れてくるのは当然の結果でした。それからと
いうもの朝早起きして自分で考えたトレーニングを始めて体型を元
に戻すことに成功しました。しかし、時間は有限です。より効果的にト
レーニングできる方法はないものか？と思っていたところにこの本と
出会ったわけです。「1日10分・クイック→スロー・で自在に肉体改
造」というフレーズに惹かれて（笑）。実際やってみてどうかというと、
やはり科学的に研究しているだけあって効果はあります。読んでみ
て思ったのですが、我流でトレーニングを行っていたメニューは効率
的にとても無駄が多く、実はメニューの順序を入替えるだけで効果
が全然違ってきたり、今まで常識と思っていたことが実は全く逆のこ
とだったり・・・。普段の生活でもこういうことがあるのではないかと気
をつけております。何はともあれ、健康こそ最大の財産だと思ってお
ります。

先月グッときた本の紹介

谷本道哉・石井直片著 高橋書店

感
動
日
記

『体脂肪が落ちるトレーニング』

ま
た
地
役
権
に
は
、
そ
の
恩

恵
を
受
け
る
側
と
与
え
る
側

と
二
種
類
に
分
け
て
呼
び
名

が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
自
分

の
敷
地
に
入
る
た
め
に
、
他

人
の
通
行
路
に
敷
地
権
を
設

定
し
た
場
合
は
、
敷
地
権
を

必
要
と
す
る
自
分
の
土
地
の

こ
と
を
「
要
役
地
（
よ
う
え

き
ち
）
」
と
言
い
、
他
人
の

通
行
路
は
当
然
所
有
者
か
ら

承
諾
を
得
て
権
利
の
設
定
を

行
う
の
で
「
承
役
地
（
し
ょ

う
え
き
ち
）
」
と
呼
び
ま
す
。

こ
れ
を
合
わ
せ
て
地
役
権
と

言
い
ま
す
。

ち
な
み
に
、
地
役
権
は
登
記

し
て
お
か
な
い
と
第
三
者
に

は
分
り
ま
せ
ん
の
で
、
そ
の

土
地
を
（
承
役
地
）
を
知
ら

ず
に
買
っ
た
人
に
は
地
役
権

の
内
容
を
主
張
で
き
な
い
の

で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。
逆
に

キ
チ
ン
と
登
記
し
て
お
く
と
、

第
三
者
が
承
役
地
を
取
得
し

て
も
地
役
権
を
主
張
で
き
る

こ
と
に
な
り
ま
す
（
承
継
で

き
る
と
い
う
こ
と
で
す
）
。

ま
た
、
地
役
権
の
設
定
が
共

有
だ
っ
た
場
合
、
自
分
の
持

分
を
勝
手
に
消
滅
さ
せ
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。

こ
の
地
役
権
と
い
う
も
の
は
、

自
分
の
土
地
の
利
便
性
を

【
井
料
隆
彦
の
感
動
体
験
】

約
２
か
月
ぶ
り
に
魚
釣
り

に
行
き
ま
し
た
。
３
月
か

ら
７
月
上
旬
ま
で
は
休
み

の
た
び
に
毎
週
の
よ
う
に

行
っ
て
い
た
の
で
す
が
、

７
月
・
８
月
と
仕
事
が
忙

し
く
あ
ま
り
休
み
が
無

か
っ
た
の
と
、
そ
の
他
の

用
事
が
あ
っ
た
の
で
、
ぜ

ん
ぜ
ん
行
け
ま
せ
ん
で
し

た
。
久
し
ぶ
り
に
友
達
を

誘
い
、
豊
前
市
に
あ
る
池

ま
で
行
き
、
ゴ
ム
ボ
ー
ト

も
出
し
て
釣
り
ま
し
た

（
ち
な
み
に
私
が
し
て
い

る
釣
り
は
、
ル
ア
ー
と
呼

ば
れ
る
疑
似
餌
で
ブ
ラ
ッ

ク
バ
ス
を
釣
る
ル
ア
ー

フ
ィ
ッ
シ
ン
グ
で
す
）
。

ゴ
ム
ボ
ー
ト
に
乗
っ
て
釣

り
を
し
て
い
る
と
、
陸
か

ら
釣
り
を
す
る
と
き
よ
り

も
良
く
釣
れ
る
と
い
う
の

も
あ
る
の
で
す
が
、
天
気

が
い
い
日
に
ボ
ー
ト
の
上
で

仰
向
け
に
な
っ
て
昼
寝
を
す

る
の
が
と
て
も
気
持
ち
が
い

い
で
す
！
す
ご
く
リ
ラ
ッ

ク
ス
で
き
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

で
き
る
瞬
間
で
す
。
休
み

を
楽
し
ん
だ
な
〜
っ
て
思

え
ま
す
。
こ
れ
か
ら
冬
に

向
か
う
に
つ
れ
て
あ
ま
り

釣
果
は
期
待
で
き
な
く
な
る

の
で
す
が
、
こ
れ
か
ら
も
暇

を
見
つ
け
て
釣
り
に
行
き
た

い
で
す
。

【
吉
田
初
美
の
感
動
体
験
】

早
い
も
の
で
、
あ
と
三
ヶ
月

で
今
年
も
終
わ
り
で
す
。
十

月
に
な
っ
て
、
少
し
涼
し
く

な
り
秋
の
気
配
を
感
じ
ま
す

ね
。
秋
と
い
え
ば
、
ス
ポ
ー

ツ
、
芸
術
、
読
書
な
ど
色
々

あ
り
ま
す
が
、
や
は
り
私
は

「
食
欲
の
秋
」
が
頭
を
よ
ぎ

り
ま
す
ね
〜
。
私
の
出
身
の

京
都
の
秋
の
名
産
と
い
え
ば

丹
波
の
松
茸
や
栗
と
い
っ
た

と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
？
福
岡

に
来
て
思
っ
た
の
は
「
果
物

が
豊
富
な
こ
と
」
で
す
。
今

年
の
台
風
の
影
響
も
心
配
で

す
が
、
巨
峰
や
梨
・
み
か
ん

な
ど
新
鮮
で
美
味
し
く
て
、

関
西
よ
り
も
安
い
の
が
と
っ

て
も
魅
力
的
で
す
♪
先
日
、

京
都
の
両
親
が
一
年
間
「
リ

ン
ゴ
の
木
」
の
オ
ー
ナ
ー
に

な
っ
て
い
て
、
収
穫
し
た
リ

ン
ゴ
を
送
っ
て
く
れ
て
感
動

し
ま
し
た
！
一
本
の
木
に
八

十
個
も
の
実
が
な
っ
た
そ
う

で
、
素
人
で
は
な
か
な
か
体

験
で
き
な
い
収
穫
作
業
も
楽

し
か
っ
た
よ
う
で
す
。
果
物

狩
り
に
は
長
年
行
っ
て
な
い

の
で
、
久
々
に
行
こ
う
か
な

と
考
え
た
り
し
て
い
ま
す
。




