
［
短
歌
］

あ
の
甘
き
巨
峰
の
味
を
忘
れ
得
ず
父
が
買
い
来
日
を
想
い

出
す　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

宗
方　

清
明

梅
枝
に
蝉
鳴
き
つ
づ
く
雨
の
前
大
粒
ぽ
ろ
り
蝉
の
声
も
消
ゆ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

中
仮
屋
辰
子

ツ
タ
刈
れ
ば
石
垣
見
事
現
れ
て
先
人
た
ち
の
苦
労
し
の
ば
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

小
林　
　

貢

爺
な
れ
ど
老
け
込
む
ま
い
ぞ
我
は
今
現
役
学
童
保
育
士
な

れ
ば　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

小
林　
　

繁

川
岸
に
佇
む
サ
ギ
の
白
き
ま
ま
闇
の
迫
れ
ば
や
み
へ
溶
け

ゆ
く　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

母
木　

良
平

生
る
事
人
生
限
り
何
に
事
も
心
有
る
な
り
反
省
す
る
や

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

町
田　

末
則

［
俳
句
］

学
舎
に
金
木
犀
の
香
の
下
り
る
　
　
　
　
　
脇
田
　
武
志

島
の
田
に
夜
も
弾
け
た
る
猪
威
し　
　
　
　

淵
脇　
　

護

秋
闌た

け
る
所
信
表
明
四
つ
に
組
み　
　
　
　

筑
前　

初
市

寄
り
添
い
て
語
る
老
先
こ
ぼ
れ
萩　
　
　
　

大
堂　

早
苗

葉
先
よ
り
色
づ
く
木
々
や
秋
に
入
る　
　
　

関　

佳
代
美

団う
ち
わ扇

差
し
踊
る
乙
女
の
し
な
の
よ
さ　
　
　

大
堂　

光
幸

英
霊
に
玉
串
捧
ぐ
空
澄
め
り　
　
　
　
　
　

山
田　

哲
夫

し
ず
し
ず
と
巨
船
が
と
ほ
る
草
の
絮わ

た　
　
　

迫
口　

君
代

満
月
の
波
間
に
ゆ
っ
た
り
船
一
そ
う　
　
　

坂
口　

静
子

立
秋
や
鴉
が
歩
く
船
の
上　
　
　
　
　
　
　

山
嵜
加
代
子

敬
老
会
な
に
を
着
よ
う
か
気
は
若
し　
　
　

二
階
堂
恵
子

大
花
火
母
は
天
か
ら
眺
む
ら
む　
　
　
　
　

白
男
川
孝
仁

ネ
ギ
の
苗
一
雨
ご
と
に
ピ
ン
と
立
ち　
　
　

大
堂　

正
弘

　闘病生活、リハビリ、今の日
常生活など 94 歳でなお書き続
けられる若さと長寿の秘訣を紹
介します。

監
修　

白
澤
卓
二

　老化をおさえると、病気のリス
クも減っていく！老化を防ぐ食事
のコツと、簡単にできる老けない
運動などを紹介。

「
Dr.
白
澤
式
い
き
い
き
年
を
か
さ
ね
る

老
け
な
い
食
べ
方
」

著　

瀬
戸
内
寂
聴

「
老
い
も
病
も
受
け
入
れ
よ
う
」

デ
イ
ケ
ア
よ
り
帰
る
車
窓
に
鮮
や
け
し
夕
日
に
映
ゆ
る
コ

バ
ノ
セ
ン
ナ　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

濱
田
美
代
子

音
も
な
く
秋
は
め
ぐ
り
て
白
萩
の
花
び
ら
乾
く
風
に
吹
か

れ
て　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

浜
畑　

松
枝

台
風
の
過
ぎ
去
り
し
稲
や
わ
や
わ
と
風
の
行
方
を
追
ふ
ご

と
な
び
く　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

松
元　

睦
子

浴
衣
着
せ
紅
を
差
さ
る
る
デ
イ
ケ
ア
後
姿
が
よ
し
と
友
言
ふ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

市
尾　
　

操

大
潮
の
岸
壁
を
超
ゆ
る
白
波
を
今
日
生
ま
れ
日
と
思
ひ
見

る
吾　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

岩
下　

ち
江

山
際
に
建
つ
碑

い
し
ぶ
みの

落
葉
な
ど
善
意
の
夫
婦
に
清
掃
さ
る
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

岩
下　

房
代

西
空
に
半
月
白
き
朝
の
山
暑
さ
を
兆
す
陽
が
照
り
初
む
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

樫
平　

頼
子

稲
束
に
潜
み
し
蛙
跳
ね
た
る
を
男お

の
子
も
飛
ぶ
て
掴つ

か

む
ぬ

か
る
み　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

米
尾　

和
子

曇
天
に
光
の
袋
ひ
と
と
こ
ろ
破
れ
た
よ
う
な
陽
が
海
に
謝
す

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
竹
之
内
重
信

壊
さ
れ
て
畑
と
な
り
し
牛
舎
跡
二
年
経
っ
て
も
未
だ
匂
い

あ
り
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
宮
元
　
　
司

秋
の
日
の
暮
れ
て
畑
よ
り
戻
り
来
し
妻
が
野
良
着
の
ま
ま

で
飯
食
う
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
野
村
　
益
信

寝
ち
が
え
て
回
ら
ぬ
首
も
鍬
ふ
れ
ば
い
つ
し
か
癒
え
ぬ
百

姓
わ
れ
は
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
村
上
　
義
彦

傘
寿
と
う
坂
は
あ
る
べ
し
如
何
よ
う
に
越
す
べ
き
も
の
ぞ

見
え
て
た
じ
ろ
ぐ
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
石
原
百
合
子

地
下
足
袋
を
履
き
し
一
生
に
悔
も
な
く
明
日
の
野
良
着
は

土
間
に
吊
し
ぬ
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
山
下
　
　
学

気
を
つ
け
て
暮
ら
せ
よ
と
言
う
さ
り
げ
な
き
は
な
れ
住
む

子
の
一
言
う
れ
し
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
大
塚
　
洋
子

上
棟
の
餅
な
げ
あ
り
て
親
も
子
も
競
ひ
て
拾
ふ
夕
映
の
な
か

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

坂
之
下
典
子

移
植
せ
し
海
棠
根
付
き
二
つ
三
つ
淡
き
ピ
ン
ク
の
蕾
つ
け

た
り　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

中
山
タ
マ
エ
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