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「
自
ら
の
手
で
作
る
」
特
別
な
達
成
感

芸術部　部長

悔
し
さ
バ
ネ
に
練
習
に
打
ち
込
む

絵
を
描
く
楽
し
み  

感
じ
て
い
た
い

（小浜中学校 3 年生）

　

美
術
と
バ
イ
オ
リ
ン
の
２
コ
ー
ス
か
ら

な
る
小
浜
中
学
校
の
芸
術
部
で
は
、
26
人

の
部
員
が
、
コ
ー
ス
に
分
か
れ
て
作
品
制

作
や
演
奏
の
練
習
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

美
術
コ
ー
ス
に
所
属
し
て
い
る
部
長
の

平
田
く
ん
。
小
学
生
の
と
き
か
ら
絵
を
描
く

こ
と
が
好
き
で
、
中
学
に
入
る
と
迷
わ
ず
芸

術
部
に
入
部
。
こ
れ
ま
で
さ
ま
ざ
ま
な
分

野
の
作
品
づ
く
り
に
挑
戦
し
て
き
ま
し
た
。

　

部
長
に
な
っ
て
か
ら
は
、「
全
体
を
見
渡

す
こ
と
が
増
え
た
」
と
言
い
、「
み
ん
な
が

制
作
に
専
念
で
き
る
環
境
づ
く
り
が
自
分

の
役
割
」
と
話
し
ま
す
。
顧
問
の
田
中
先
生

も
、「
何
事
に
も
真
面
目
に
コ
ツ
コ
ツ
と
頑

張
っ
て
お
り
、
部
長
と
し
て
も
頼
も
し
く
成

長
し
て
く
れ
ま
し
た
」
と
目
を
細
め
ま
す
。

　

作
品
づ
く
り
で
は
、「
細
か
い
部
分
に
至

る
ま
で
意
識
を
傾
け
る
こ
と
で
、
出
来
上

が
り
も
き
れ
い
で
、
納
得
で
き
る
作
品
に
仕

上
が
り
ま
す
」
と
こ
だ
わ
り
を
み
せ
ま
す
。

　

今
後
は
、
８
月
に
開
催
さ
れ
る
『
ふ
く
い

中
学
ア
ー
ト
リ
ン
ピ
ッ
ク
』
に
「
こ
れ
ま
で

の
経
験
を
生
か
し
、
自
身
の
集
大
成
と
な
る

作
品
を
出
展
し
た
い
」
と
語
り
、「
こ
れ
か

ら
も
楽
し
く
絵
を
描
い
て
い
く
こ
と
が
一

番
の
目
標
」
と
爽
や
か
に
微
笑
み
ま
し
た
。

平
ひ ら た

田 崇
そ う し

視 く
ん

　

若
狭
東
高
校
陸
上
部
に
所
属
す
る
小
竹

く
ん
。
１
年
生
の
秋
ご
ろ
か
ら
、
や
り
投

げ
の
選
手
と
し
て
、
日
曜
日
を
除
く
週
６

回
の
練
習
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

小
・
中
学
校
で
は
野
球
部
に
所
属
し
て

い
た
小
竹
く
ん
。
陸
上
部
に
入
部
し
た
き
っ

か
け
を
尋
ね
る
と
、「
病
気
で
運
動
が
で
き

な
い
時
期
が
あ
り
、
高
校
入
学
当
初
は
文

化
系
の
ク
ラ
ブ
に
在
籍
し
て
い
ま
し
た
。

回
復
し
た
後
、『
や
っ
ぱ
り
体
を
動
か
し
た

い
』
と
思
っ
た
時
に
、
投
げ
る
と
い
う
動

作
が
野
球
と
共
通
す
る
や
り
投
げ
に
興
味

を
持
ち
ま
し
た
」
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
後
は
着
々
と
実
力
を
つ
け
、
今
年

の
春
季
総
体
で
は
、
北
信
越
大
会
進
出
ま

で
あ
と
一
歩
に
迫
っ
た
も
の
の
、
惜
し
く

も
敗
退
。
そ
れ
で
も
「
最
後
の
一
投
で
逆

転
を
許
し
て
し
ま
っ
た
悔
し
さ
を
バ
ネ
に
、

今
で
は
最
後
ま
で
集
中
を
切
ら
さ
な
い
よ

う
心
が
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」
と
、

精
神
面
で
の
成
長
を
の
ぞ
か
せ
ま
す
。

　
「
投
て
き
距
離
45
㍍
が
当
面
の
目
標
。
来

年
の
大
会
で
は
結
果
を
残
せ
る
よ
う
に
頑

張
り
た
い
で
す
」

　

病
気
も
敗
北
も
乗
り
越
え
て
、
今
日
も

ま
っ
す
ぐ
前
を
見
据
え
て
い
ま
す
。

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

送
り
手
の
思
い
も
そ
の
ま
ま
届
け
た
い

（19 歳・水取一丁目）

　

小
浜
郵
便
局
で
、
バ
イ
ク
に
乗
っ
て
封

書
や
ハ
ガ
キ
な
ど
の
郵
便
物
を
配
達
し
て

い
る
門
川
さ
ん
。「
多
く
の
人
と
関
わ
る
仕

事
が
し
た
い
」
と
い
う
思
い
か
ら
、
高
校

卒
業
と
同
時
に
こ
の
仕
事
に
就
き
ま
し
た
。

　
「
毎
日
行
わ
れ
る
郵
便
配
達
は
日
常
生
活

に
欠
か
せ
な
い
も
の
」
と
自
身
の
仕
事
に

誇
り
を
持
つ
門
川
さ
ん
。
一
方
で
、「
郵
便

は
遅
滞
な
く
届
く
こ
と
が
当
た
り
前
。
雨

で
配
達
物
が
濡
れ
な
い
よ
う
細
心
の
注
意

を
払
っ
た
り
、
大
雪
で
路
地
に
入
れ
な
い

と
き
は
、
近
く
に
バ
イ
ク
を
置
い
て
走
っ

て
配
っ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
」

　

門
川
さ
ん
は
、「
仕
事
を
通
じ
て
多
く
の

地
域
住
民
と
触
れ
合
っ
て
き
た
こ
と
で
、
世

代
を
超
え
た
人
付
き
合
い
に
抵
抗
が
な
く

な
っ
て
き
ま
し
た
」
と
話
し
、「
プ
ラ
イ
ベ
ー

ト
で
も
、
さ
ま
ざ
ま
な
人
と
の
関
わ
り
合

い
が
増
え
て
き
た
」
と
笑
顔
を
み
せ
ま
す
。

　

今
後
の
目
標
に
つ
い
て
尋
ね
る
と
、「
ま

だ
配
達
で
き
る
エ
リ
ア
が
限
ら
れ
て
い
る

た
め
、
今
後
さ
ら
に
区
画
や
道
順
を
覚
え
、

仕
事
の
幅
を
広
げ
て
い
く
こ
と
。
そ
し
て
、

物
だ
け
で
は
な
く
、
送
っ
た
人
の
思
い
も
そ

の
ま
ま
届
く
よ
う
心
掛
け
て
い
き
た
い
で

す
」
と
意
気
込
み
を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

門
も ん か わ

川 洋
よ う た

太 さ
ん

勤務先　日本郵便株式会社  小浜郵便局

第 12 回若狭シーサイドミュージックジャム実行委員

（51 歳・青井）

藤
ふ じ も と

本 竹
た け し

志 さ
ん

陸上部　キャプテン

（若狭東高校２年生）
小

こ た け

竹 量
り ょ う と

士 く
ん

　

県
内
を
中
心
に
活
動
す
る
バ
ン
ド
や
ユ

ニ
ッ
ト
が
集
う
野
外
音
楽
イ
ベ
ン
ト
「
若
狭

シ
ー
サ
イ
ド
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
ジ
ャ
ム
」。
実

行
委
員
の
藤
本
さ
ん
は
、
平
成
18
年
に
イ
ベ

ン
ト
を
立
ち
上
げ
た
時
の
メ
ン
バ
ー
で
、
現

在
も
実
行
委
員
の
中
核
を
担
う
一
人
で
す
。

「
立
ち
上
げ
当
時
の
小
浜
に
は
、
な
か
な
か

ラ
イ
ブ
を
す
る
場
が
な
か
っ
た
。
そ
こ
で
、

『
な
い
な
ら
作
っ
て
し
ま
え
』
と
、
仲
の
良

い
バ
ン
ド
３
組
で
集
ま
っ
て
始
め
ま
し
た
」

　

同
イ
ベ
ン
ト
の
最
大
の
特
徴
は
、
出
演

者
自
身
が
実
行
委
員
会
に
加
わ
り
、
企
画

運
営
や
協
賛
金
集
め
、
ス
テ
ー
ジ
作
り
な

ど
の
イ
ベ
ン
ト
制
作
に
参
加
す
る
こ
と
。

　

そ
の
理
由
に
つ
い
て
、
藤
本
さ
ん
は
、「
面

倒
な
こ
と
も
多
い
で
す
が
、
自
分
た
ち
の

手
で
一
か
ら
作
り
上
げ
る
ス
テ
ー
ジ
に
は
、

た
だ
出
演
す
る
だ
け
と
は
違
っ
た
熱
量
や

達
成
感
が
あ
る
。
そ
れ
を
み
ん
な
で
分
か
ち

合
う
こ
と
こ
そ
が
、
こ
の
イ
ベ
ン
ト
の
醍

醐
味
で
す
」
と
熱
く
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　
「
今
年
も
８
月
26
日
㊐
に
食
文
化
館
（
川

崎
三
丁
目
）
の
マ
リ
ン
デ
ッ
キ
で
開
催
し
ま

す
。
屋
台
や
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
も
あ
り
、
家

族
で
楽
し
め
る
イ
ベ
ン
ト
で
す
。
夏
休
み
最

後
の
日
曜
日
、ぜ
ひ
遊
び
に
来
て
く
だ
さ
い
」



●次回のテーマ
　子どもの元気は食事から⑤
　「早寝・早起き・朝ごはん」
■問い合わせ　健康管理センター
　☎ 52・2222

成
長
期
の
お
や
つ
は
食
事
の
ひ
と
つ

　

子
ど
も
の
食
事
量
は
胃
の
大
き
さ

が
目
安
で
す
。
胃
の
大
き
さ
は
、
１

歳
で
２
０
０
㎖
ほ
ど
、
そ
の
後
も
１

年
ご
と
に
１
０
０
㎖
程
度
大
き
く
な

り
ま
す
。
し
か
し
、
そ
の
量
で
必
要

な
栄
養
を
十
分
に
取
る
こ
と
は
難
し

い
た
め
、
３
回
の
食
事
と
１
〜
２
回

の
間
食
で
、
必
要
な
栄
養
が
取
れ
る

よ
う
に
種
類
を
考
え
ま
す
。
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
や
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ

ネ
ラ
ル
、
必
須
ア
ミ
ノ
酸
、
必
須
脂

肪
酸
な
ど
、
成
長
に
必
要
な
栄
養
素

を
含
む
食
べ
物
が
好
ま
し
い
で
す
ね
。

甘
い
も
の
は
控
え
ま
し
ょ
う

　

炭
水
化
物
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し

て
必
要
で
す
が
、
砂
糖
な
ど
の
糖
類

は
ほ
ん
の
り
味
程
度
で
十
分
で
す
。

仮
に
体
重
15
㎏
の
子
ど
も
が
糖
質
15

ｇ
の
プ
リ
ン
を
食
べ
た
場
合
、
血
糖

値
は
１
２
５
０
㎎
／
㎗
に
な
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
実
際
に
は
、
即
座
に

す
い
臓
か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ

れ
る
た
め
、
こ
こ
ま
で
は
上
が
り
ま

せ
ん
が
、
小
さ
い
こ
ろ
か
ら
、
す
い

臓
を
酷
使
す
る
と
、
将
来
イ
ン
ス
リ

ン
が
枯
渇
し
、
血
糖
値
が
下
が
ら
ず
、

糖
尿
病
に
な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

お
や
つ
は
種
類
と
量
、
時
間
を
考
え

て
与
え
ま
し
ょ
う
。

「お菓子をあげないのはかわいそう」は大人の発想  日ごろのおやつとは
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　　康長寿のススメ

【アクセス】

小浜市上野

舞鶴若狭自動車道小浜 IC から

車で 9 分

【文と写真】

地域おこし協力隊 オカモト

地域おこし協力隊おススメ

浜小 百景
面

め ん ざ ん ひ

山碑

第 34 回

　江戸中期、肥後（熊本県）に生まれた面
めんざん

山和尚は、
16 歳で僧侶となり、江戸で仏教を学んだ後、全国
を渡り歩き修業しました。
　その後、小浜藩主の酒

さ か い

井忠
ただおと

音に招かれて、47歳
で小浜藩の菩提寺である空

くう い ん じ

印寺（男山）の住職と
なりました。1,000巻に上る書物を残した実績から、
江戸時代の曹洞宗が輩出した最大の学僧と呼ばれ
ています。
　59歳のころ、空印寺を退いて、上野に永

えいふくあん

福庵を
建てて静かに暮らし、89歳で亡くなるまでに多数
の著作を続けました。
　永福庵はその後、奥田縄に移転されますが、上
野の跡地に建てられたのがこの「面山碑」です。

“
ア
ー
ト
の
里
・
小
浜
”  

を
目
標
に

内外海絵画クラブ  アート久須夜　代表

（78 歳・阿納尻）

泉
い ず も と

本 貞
ただし

さ
ん

　

ア
ー
ト
久
須
夜
は
、
内
外
海
絵
画
教
室

を
前
身
と
し
た
団
体
で
、
平
成
25
年
に
広
く

地
域
の
文
化
や
芸
術
の
向
上
を
目
指
し
、
地

域
に
貢
献
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
改
称
。

市
内
外
に
住
む
60
代
か
ら
70
代
の
男
女
20

数
人
が
所
属
し
、
月
２
回
の
例
会
や
ス
ケ
ッ

チ
旅
行
、
地
域
住
民
を
対
象
と
し
た
絵
手

紙
教
室
な
ど
の
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

70
歳
の
と
き
に
教
室
に
入
会
し
、
絵
画
の

魅
力
を
知
っ
た
泉
本
さ
ん
。
世
話
役
を
引

き
受
け
、
会
の
充
実
に
努
め
て
き
ま
し
た
。

　

泉
本
さ
ん
は
、「
絵
を
描
く
こ
と
を
通
し

た
、人
と
の
交
流
が
活
動
の
魅
力
」
と
語
り
、

「
画
題
を
じ
っ
く
り
と
観
察
し
、
頭
や
手
を

動
か
す
こ
と
で
、
認
知
症
予
防
に
も
つ
な

が
り
ま
す
」
と
笑
顔
を
み
せ
ま
す
。

　

会
で
は
、素
晴
ら
し
い
指
導
者
に
恵
ま
れ

会
員
も
増
え
、グ
ル
ー
プ
展
や
他
団
体
と
の

合
同
展
な
ど
も
開
催
し
て
い
ま
す
。今
年
か

ら
市
文
化
協
会
へ
も
加
入
し
、「
さ
ま
ざ
ま
な

団
体
と
連
携
を
深
め
、市
全
体
が
芸
術
へ
の

関
心
を
高
め
る
こ
と
で
、小
浜
を“
ア
ー
ト

の
里
”に
し
た
い
」と
意
欲
を
み
せ
ま
し
た
。

　
「
同
団
体
で
は
、
会
員
を
広
く
募
集
し
て

い
ま
す
。
興
味
が
あ
る
人
は
気
軽
に
内
外

海
公
民
館
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
」

ート＆　 ルチャーカア健

集
中
保
ち
結
果
に
つ
な
げ
た
い

んなで 体 スポ国 障み

子どもの元気は食事から④「おやつの食べ方与え方」

★面山碑 弓道　県強化指定選手

（24 歳・大手町）

浅
あ さ の

野 里
り え

江 さ
ん

　

弓
道
で
県
の
強
化
指
定
選
手
に
選
ば
れ

て
い
る
浅
野
さ
ん
。
国
体
出
場
選
手
を
決

め
る
７
・
８
月
の
選
考
会
に
向
け
、
仕
事
の

合
間
を
縫
っ
て
稽
古
に
励
ん
で
い
ま
す
。

　

弓
道
と
の
出
会
い
は
、「
高
校
進
学
前
に
、

弓
道
を
し
て
い
る
母
の
知
人
に
勧
め
ら
れ
、

体
験
教
室
に
参
加
し
ま
し
た
」
と
の
こ
と
。

　

そ
の
後
、
袴
姿
へ
の
憧
れ
な
ど
も
あ
り
、

高
校
入
学
後
に
弓
道
部
に
入
部
。
２
年
生

の
秋
ご
ろ
か
ら
、
大
会
入
賞
な
ど
の
成
績

を
収
め
る
よ
う
に
な
り
、
大
学
時
代
に
は

イ
ン
カ
レ
で
優
勝
す
る
ほ
ど
の
腕
前
に
な

り
ま
し
た
。

　
「
弓
道
は
、
他
の
ス
ポ
ー
ツ
に
比
べ
て
、

自
分
の
心
の
状
態
に
左
右
さ
れ
や
す
い
競

技
。
ひ
と
つ
ひ
と
つ
の
所
作
を
ル
ー
テ
ィ
ン

に
、
集
中
を
切
ら
さ
な
い
こ
と
が
何
よ
り
重

要
で
す
」
と
、
競
技
の
難
し
さ
を
語
る
浅
野

さ
ん
。
射
場
に
立
つ
前
の
、息
を
長
く
止
め
、

ゆ
っ
く
り
吐
く
深
呼
吸
は
、
高
校
生
の
こ
ろ

か
ら
続
け
る
ル
ー
テ
ィ
ン
で
す
。

　

最
後
に
、今
後
の
意
気
込
み
を
尋
ね
る
と
、

「
昨
年
、
初
め
て
出
場
し
た
愛
媛
国
体
で
は
、

チ
ー
ム
に
貢
献
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
今
年

は
空
気
に
飲
ま
れ
ず
、
し
っ
か
り
結
果
を
残

し
た
い
で
す
」
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

血糖値とは？

血液中に含まれる糖分量のことで、空
腹時の正常値は70〜 99㎎ /㎗が目安。
血糖値は、食事によって上昇しますが、
140㎎ /㎗以上で高血糖。その状態が
続くと糖尿病になります。
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食品区分 食品例（分量は 100kcal 程度 / 回）

穀類 おにぎり、うどん、そば、せんべい、もち

イモ類 サツマイモ、ジャガイモ

豆・種子類 いり豆、クリ、クルミ、ピーナッツ、トウモロコシ

干し魚類 メザシ、ジャコ、スルメ

果物・ドライフルーツ ミカン、リンゴ、イチゴ、干し柿、干しぶどう

黒砂糖・はちみつ くずもち、麩菓子

砂糖・油脂類 スナック菓子、クッキー、ビスケット、ケーキ、アイスクリーム

甘い飲料水 清涼飲料水、炭酸飲料、スポーツドリンク、乳酸菌飲料、果汁飲料




