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地
域
お
こ
し
協
力
隊
か
ら
定
住
へ

　

平
成
26
年
４
月
に
、
地
域
お
こ
し
協
力

隊
と
し
て
宮
城
県
か
ら
小
浜
に
移
住
し
た

相
澤
さ
ん
。
29
年
３
月
で
３
年
間
の
活
動

任
期
を
終
了
し
、
そ
の
後
、
小
浜
で
の
起

業
を
目
指
し
て
準
備
を
し
て
き
ま
し
た
。

　
「
小
浜
に
は
、
よ
そ
者
も
自
然
体
で
受
け

入
れ
る
土
壌
が
あ
り
ま
す
。
挑
戦
を
応
援

し
て
く
れ
る
多
く
の
方
々
の
存
在
も
、
定

住
を
志
す
き
っ
か
け
に
な
り
ま
し
た
」

　

宮
川
地
区
の
古
民
家
を
借
り
、
県
と
市

の
定
住
促
進
の
補
助
も
受
け
な
が
ら
整
備
。

食
事
処
と
体
験
工
房
の
『
ア
イ
ザ
ワ
商
店
』

を
12
月
ま
で
に
オ
ー
プ
ン
す
る
予
定
で
す
。

　
「
宮
川
の
メ
ガ
フ
ァ
ー
ム
若
狭
の
恵
や
地

域
の
人
が
作
る
食
材
を
使
い
、旬
の
も
の
を

食
べ
ら
れ
る
ご
飯
屋
さ
ん
を
目
指
し
ま
す
」

　

自
身
が
得
意
と
す
る
草
木
染
め
や
織
物

な
ど
の
体
験
も
行
う
予
定
で
、出
張
体
験
も

受
け
付
け
て
い
ま
す
。

　

目
指
す
の
は
、「
市
内
外
か
ら
人
が
集
い
、

長
時
間
く
つ
ろ
げ
る
場
所
」。「
こ
れ
ま
で

い
た
だ
い
て
き
た
人
の
縁
を
力
に
、
こ
の

場
所
か
ら
地
域
を
盛
り
上
げ
て
い
き
た
い

で
す
」
と
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

ア
イ
ザ
ワ
商
店
（
加
茂
78-

５
）
へ
の

問
い
合
わ
せ
は
、
☎
50
・
９
０
３
１
ま
で
。

吹奏楽部　部長

先
輩
か
ら
後
輩
へ  

技
術
と
魂
を
継
承

一
つ
一
つ
の
音
に
心
を
込
め
て

アイザワ商店　店主

（小浜中学校 2 年生）

（41 歳・鯉川）

　

中
学
校
の
入
学
式
の
と
き
に
聴
い
た
、

先
輩
た
ち
の
演
奏
に
心
を
ひ
か
れ
て
吹

奏
楽
部
へ
の
入
部
を
決
め
た
浦
谷
さ
ん
。

「
入
っ
て
か
ら
は
、
い
つ
も
上
級
生
が
丁
寧

に
教
え
て
く
れ
て
い
ま
し
た
」
と
振
り
返

り
、
今
で
は
総
勢
27
人
の
中
で
部
長
を
務

め
て
、
部
員
た
ち
を
引
っ
張
っ
て
い
ま
す
。

　
「
人
前
に
立
つ
こ
と
が
得
意
で
は
な
い
」

と
話
す
浦
谷
さ
ん
。
部
長
に
な
っ
た
こ
と

を
き
っ
か
け
に
「
い
つ
も
人
前
で
話
す
こ

と
な
ど
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
、
頑
張
っ
て
変

わ
ろ
う
と
し
て
い
ま
す
」
と
苦
手
意
識
の

克
服
に
向
け
て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
「
自
分
の
演
奏
だ
け
で
な
く
、
み
ん
な
の

音
が
ち
ゃ
ん
と
出
て
、
リ
ズ
ム
や
音
程
が

ピ
タ
ッ
と
合
わ
さ
る
と
気
持
ち
い
い
」
と

吹
奏
楽
の
魅
力
を
語
る
一
方
で
、「
部
活
動

の
前
に
学
校
生
活
に
お
い
て
、
提
出
物
の
提

出
な
ど
当
た
り
前
の
こ
と
を
当
た
り
前
に

で
き
る
よ
う
な
チ
ー
ム
に
し
て
い
き
た
い
」

と
し
っ
か
り
者
の
一
面
を
の
ぞ
か
せ
ま
す
。

　

今
後
は
部
員
た
ち
で
決
め
た
、「
一
つ
一

つ
の
音
に
心
を
込
め
る
」
と
い
う
意
味
の

『
一い
ち
お
ん音
心し
ん
そ
う奏
』
を
目
標
に
し
て
、「
聴
い
て
く

れ
る
人
が
楽
し
め
る
よ
う
な
演
奏
を
し
て

い
き
た
い
で
す
」
と
意
欲
を
み
せ
ま
し
た
。

浦
う ら た に

谷 綾
あ や

さ
ん

　

１
年
生
か
ら
３
年
生
ま
で
の
部
員
６
人

で
活
動
す
る
若
狭
東
高
校
放
送
部
。
映
像

作
品
の
制
作
や
ナ
レ
ー
シ
ョ
ン
の
練
習
を

行
う
一
方
で
、
依
頼
を
受
け
て
、
地
域
の

イ
ベ
ン
ト
や
大
会
の
司
会
も
務
め
ま
す
。

　

11
月
の
県
新
人
大
会
の
結
果
、
２
年
生

の
井
嶋
く
ん
の
映
像
作
品
が
ビ
デ
オ
メ
ッ

セ
ー
ジ
部
門
で
北
信
越
大
会
と
全
国
大
会
、

木
村
さ
ん
が
朗
読
部
門
で
北
信
越
大
会
に

進
む
こ
と
が
決
ま
り
ま
し
た
。

　

中
名
田
の
祭
礼
を
題
材
に
し
た
井
嶋
く

ん
は
、「
作
品
づ
く
り
の
中
で
、地
域
の
人
と

の
出
会
い
が
や
り
が
い
で
す
」と
話
し
ま
す
。

も
と
も
と
口
下
手
だ
っ
た
と
い
う
木
村
さ
ん

は
、「
聴
く
人
に
イ
メ
ー
ジ
が
伝
わ
る
よ
う
に

工
夫
し
て
い
ま
す
」と
言
い
、「
将
来
は
ラ
ジ

オ
の
仕
事
が
し
た
い
」と
、は
に
か
み
ま
す
。

　

目
標
と
す
る
人
に
は
２
人
と
も
、
前
部

長
の
﨑さ

き
や
ま山
智と

も
な菜
さ
ん
（
同
３
年
生
）
を
あ

げ
ま
す
。
井
嶋
く
ん
は
、「
ず
っ
と
背
中
を

追
っ
て
き
ま
し
た
。
来
年
の
コ
ン
テ
ス
ト

で
は
、
先
輩
を
超
え
る
成
績
を
残
し
た
い

で
す
」
と
意
欲
を
み
せ
、木
村
さ
ん
も
、「
教

え
て
も
ら
っ
た
技
術
や
思
い
を
、
下
の
世

代
に
も
伝
え
て
、部
員
み
ん
な
で
レ
ベ
ル
を

上
げ
た
い
で
す
」
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

相
あ い ざ わ

澤 弘
ひ ろ み

美 さん

燃えろ！青春！部活道

燃えろ！青春！部活道若プロフェッショナル！働く　　者

らり！小浜人き

ジ
ャ
ン
ル
を
問
わ
ず
直
せ
る
よ
う
に

（20 歳・小松原川西）

　

京
極
モ
ー
タ
ー
鈑
金
部
（
府
中
）
で
、

車
体
に
つ
い
た
小
さ
な
傷
や
へ
こ
み
か
ら

大
き
な
破
損
ま
で
、
車
の
外
観
修
理
を
担

当
し
て
い
る
行
方
さ
ん
。「
中
学
校
を
卒
業

後
、
車
へ
の
関
心
や
父
親
の
勧
め
も
あ
っ

て
こ
の
職
に
就
き
ま
し
た
」
と
話
し
ま
す
。

　
「
車
の
傷
に
よ
っ
て
修
理
の
方
法
も
違

う
た
め
、
入
社
後
し
ば
ら
く
は
基
礎
を
教

わ
り
な
が
ら
直
し
て
い
ま
し
た
」
と
言
い
、

今
は
そ
の
知
識
や
技
術
を
応
用
し
て
、
自

分
で
考
な
が
ら
仕
事
を
こ
な
し
て
い
ま
す
。

「
直
し
て
か
ら
、
お
客
さ
ん
に
渡
す
と
き
に

喜
ん
で
も
ら
え
る
こ
と
が
や
り
が
い
で
す
」

　
「
職
場
で
は
整
理
整
頓
を
心
掛
け
て
い
ま

す
」
と
話
す
行
方
さ
ん
。
作
業
が
一
台
終
わ

る
ご
と
に
周
り
を
掃
除
し
て
い
る
そ
う
で
、

「
き
れ
い
に
保
つ
こ
と
で
気
持
ち
よ
く
仕
事

が
で
き
ま
す
。
気
持
ち
が
乱
れ
て
作
業
の

仕
上
が
り
に
影
響
が
出
て
は
い
け
な
い
の

で
」
と
仕
事
に
対
す
る
姿
勢
を
語
り
ま
す
。

　

将
来
の
目
標
は
、
車
や
バ
イ
ク
、
重
機
、

船
な
ど
ジ
ャ
ン
ル
を
問
わ
ず
に
直
せ
る
工

場
を
つ
く
る
こ
と
。「
そ
の
た
め
に
も
、
い

ろ
ん
な
こ
と
に
挑
戦
し
て
、
技
術
を
習
得
す

る
こ
と
で
、
腕
を
磨
い
て
い
き
た
い
で
す
」

と
大
き
な
夢
に
向
か
っ
て
邁
進
し
ま
す
。

行
な め か た

方 優
すぐる

さ
ん

勤務先　（有）京極モーター 鈑金部

放送部　部員

（若狭東高校 2 年生）

木
き む ら

村 綾
あ や か

花 さ
ん

（若狭東高校 2 年生）

井
い じ ま

嶋 優
ゆ う と

斗 く
ん
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　　康長寿のススメ

【アクセス】

宇久 5-4

JR 小浜駅から車で 25 分

舞鶴若狭自動車道小浜 IC から

車で 30 分

【文と写真】

地域おこし協力隊 ハラ

地域おこし協力隊おススメ

浜小 百景
久須谷神社（宇久）

●次回のテーマ
　おばまの健康づくり 10 か条
　「第 7 条：こころの健康」
■問い合わせ　健康管理センター
　☎ 52・2222

第 26 回

　12 月の小浜の景色と言えば「雪」！ふるさとの
東京では雪が珍しかったので、雪が降ると犬のよう
に喜んでしまいます。
　小浜に移住した一年目の冬、よく宇久へ通ってい
ました。集落の奥には、小さな社があります。雪が
しんしんと降る中、漁港を見守る社には、赤いツバ
キが植えてありました。ツバキといえば、小浜にも
伝説が残る「八百比丘尼」。雪のはかなさと八百比
丘尼の繊細さを彷彿とさせる情緒があります。
　八百比丘尼伝説は、小浜の魅力の一つです。八百
比丘尼の出生と終えんの逸話が残る土地は、全国で
も珍しいからです。広い目でみて、観光や多くの面
で活用してほしいと思っています。

書
に
親
し
め
る
地
域
づ
く
り
を

玄
げ ん ぽ う し ゃ

朋社　会長

（50 歳・今宮）

中
な か み ち

道 佳
よ し ひ ろ

宏 さ
ん

　

玄
朋
社
は
若
狭
高
校
の
卒
業
生
が
卒
業

後
も
書
を
楽
し
み
、
活
動
す
る
場
を
設
け

る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、
昭
和
50
年
に
設

立
。
現
在
は
、
不
定
期
で
会
員
に
よ
る
作
品

を
発
表
す
る
玄
朋
展
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

中
学
生
の
頃
か
ら
、
同
団
体
が
開
催
す

る
活
動
に
携
わ
っ
て
き
た
会
長
の
中
道
さ

ん
。「
昔
か
ら
『
書
は
人
な
り
』
と
言
わ
れ

る
よ
う
に
、
文
字
や
作
品
に
は
作
者
の
人

柄
が
映
り
ま
す
」
と
話
し
、「
同
じ
文
字
で

も
書
く
人
や
そ
の
と
き
の
気
持
ち
に
よ
っ

て
表
現
は
異
な
り
、
そ
れ
ぞ
れ
に
味
が
あ

り
ま
す
」
と
書
道
の
魅
力
を
語
り
ま
す
。

　
「
作
品
を
書
く
と
き
、
頭
で
想
像
し
た
も

の
を
墨
と
筆
を
使
い
表
現
し
ま
す
。
自
分

の
想
像
を
超
え
る
も
の
が
で
き
た
り
、
新

た
な
発
見
が
あ
っ
た
り
と
楽
し
さ
を
感
じ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
」
と
目
を
細
め
ま
す
。

　

学
校
の
授
業
な
ど
を
通
し
て
、
小
さ
い

と
き
か
ら
書
道
に
触
れ
る
環
境
が
あ
る
と

い
う
中
道
さ
ん
。「
子
ど
も
た
ち
が
成
長
し

て
い
く
中
で
、
気
軽
に
書
に
親
し
め
る
よ
う

な
地
域
づ
く
り
を
し
て
い
け
れ
ば
」
と
意

欲
を
み
せ
、「
自
分
自
身
も
楽
し
み
な
が
ら
、

周
り
の
人
に
そ
の
魅
力
を
伝
え
て
い
き
た

い
で
す
」
と
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

ート＆　 ルチャーカア健

研
ぎ
出
し
た
塗
箸 

選
手
に
届
け
る

　

地
域
の
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
チ
ー
ム
・
加
斗

Ｖブ
イ
シ
ーＣ

に
所
属
す
る
大
井
さ
ん
。
息
子
の
碧

空
く
ん
も
、
加
斗
Ｖブ

イ

キ

ッ

ズ

Ｋ
Ｉ
Ｄ
Ｓ
で
プ
レ
ー

す
る
バ
レ
ー
一
家
で
す
。
10
月
22
日
に
市

民
体
育
館
（
後
瀬
町
）
で
開
催
さ
れ
た
国
体

１
年
前
イ
ベ
ン
ト
に
友
人
親
子
ら
と
参
加
。

〝
国
体
手
作
り
記
念
品
〟で
あ
る
若
狭
塗
箸

の
研
ぎ
出
し
体
験
に
も
挑
戦
し
ま
し
た
。

　
「
い
ろ
ん
な
模
様
が
出
て
き
て
楽
し
か
っ

た
」と
感
想
を
話
す
碧
空
く
ん
。「
作
っ
た
箸

が
選
手
の
手
に
渡
り
、
使
っ
て
く
れ
る
と

う
れ
し
い
で
す
。ぜ
ひ
箸
研
ぎ
も
体
験
し
て

く
だ
さ
い
」
と
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
送
り
ま
す
。

　

大
井
さ
ん
も
、「
毎
日
当
た
り
前
に
使
っ

て
い
る
塗
箸
で
す
が
、
自
分
で
作
る
こ
と

で
、
小
浜
が
産
地
で
あ
る
こ
と
を
実
感
で

き
ま
す
」
と
地
域
の
魅
力
を
語
り
ま
す
。

　

若
狭
鯉
川
シ
ー
サ
イ
ド
パ
ー
ク
（
鯉
川
）

が
ビ
ー
チ
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
競
技
の
国
体
会

場
に
な
っ
て
い
る
こ
と
に
も
触
れ
、「
選
手

の
皆
さ
ん
が
、
国
体
後
に
も
加
斗
の
海
に

遊
び
に
来
て
く
れ
る
こ
と
を
期
待
し
た
い

で
す
」
と
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

国
体
記
念
品
の
制
作
に
協
力
い
た
だ
け

る
団
体
・
個
人
は
、
国
体
・
障
害
者
ス
ポ
ー

ツ
大
会
推
進
課
☎︎
64
・
６
０
７
１
ま
で
。

第7条　早寝早起きを心がけましょう。

体
内
時
計
は
毎
日
リ
セ
ッ
ト

　

人
間
に
は
周
期
を
持
っ
て
リ
ズ
ム

を
刻
む
「
体
内
時
計
」
が
備
わ
っ
て

い
ま
す
。
こ
の
時
計
は
約
25
時
間
周

期
の
た
め
、
毎
日
リ
セ
ッ
ト
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
も
っ
と
も
強
い
リ

セ
ッ
ト
方
法
は
、
朝
日
を
浴
び
る
こ

と
。
次
に
規
則
正
し
く
食
事
を
す
る

こ
と
で
す
。

　

体
内
時
計
が
乱
れ
て
く
る
と
、
睡

眠
不
足
か
ら
脳
機
能
の
低
下
、
ホ
ル

モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
を
招
き
、
肥

満
や
免
疫
力
の
低
下
、
さ
ら
に
は
高

血
圧
や
糖
尿
病
、
が
ん
や
認
知
症
の

リ
ス
ク
も
大
き
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

極
端
な
不
眠
感
や
眠
気
は
、
こ
こ
ろ

の
病
気
の
場
合
も
あ
り
ま
す
。
早
め

の
気
付
き
と
調
整
が
大
切
で
す
。

時
間
を
決
め
て 

ぐ
っ
ス
リ
ー
プ

　

世
界
で
も
短
い
と
言
わ
れ
る
日
本

人
の
睡
眠
時
間
。
子
ど
も
も
例
外
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
睡
眠
を
お
ろ
そ
か

に
し
な
い
よ
う
に
、
就
寝
と
起
床
時

刻
を
決
め
、
休
日
も
起
床
時
刻
は

大
き
く
変
え
な
い
よ
う
に
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

　

必
要
な
睡
眠
時
間
は
一
人
一
人
違
い

ま
す
が
、
７
〜
９
時
間
が
平
均
的
で
、

年
を
取
る
ほ
ど
短
く
な
る
傾
向
が
あ

り
ま
す
。

んなで 体 スポ国 障み

やってみよう！こころの疲れを和らげるセルフケア
１．快適な睡眠
　　　食べすぎや空腹の状態で寝ない、眠くなってから寝床に入る
２．リラックス法をもつ
　　　入浴、ストレッチ、音楽、腹式呼吸、おしゃべり、短時間の昼寝
３．生活リズムを整える
　　　決まった時間に起床、決まった時間に１日３食
４．体を動かす
　　　階段昇降、散歩、ジョギング、子どもと遊ぶ
５．体に良い食生活
　　　主食・主菜・副菜２皿のバランス食、毎ベジファースト５

おばまの健康づくり 10 か条「こころの健康」

★ 久須谷神社

宇久区

宇久漁港

「体内時計」を整えよう！
　　決まった時間に起きる
　　朝日を浴びる、朝食を食べる

　　適度な運動　　　

　　テレビやスマホの画面は
　　寝る１時間前まで

国体手作り記念品の制作に参加

（39 歳・荒木、加斗小学校 6 年生）
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