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私
た
ち
が
小
淵
沢
で
ペ
ン
シ
ョ

ン
を
始
め
る
前
、
と
い
う
こ
と
は

多
分
30
年
以
上
前
に
上
っ
た
大
菩

薩
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
ど
こ
か

ら
ス
タ
ー
ト
し
て
ど
の
コ
ー
ス
歩

い
た
の
か
全
く
覚
え
て
い
ま
せ
ん

が
、
な
だ
ら
か
な
軽
い
ハ
イ
キ
ン

グ
コ
ー
ス
だ
っ
た
と
い
う
、
か
す

か
な
記
憶
が
あ
り
ま
す
。

Ｊ
Ｒ
中
央
線
甲
斐
大
和
駅
か
ら

バ
ス
で
上
日
川
峠
ま
で
入
り
、
そ

こ
か
ら
唐
松
尾
根
を
登
っ
て
稜
線

の
雷
岩
、
大
菩
薩
嶺
。
帰
路
は
稜

線
を
大
菩
薩
峠
ま
で
下
り
、
林
道

を
上
目
川
峠
ま
で
戻
る
、
と
い
う

計
画
で
す
。

午
前
９
時
30
分
、
中
央
線
の
甲

斐
大
和
駅
に
着
き
、
駅
の
隣
の
公

園
へ
行
く
と
登
山
ス
タ
イ
ル
の
人

達
10
数
名
が
ベ
ン
チ
に
座
っ
て
バ

ス
を
待
っ
て
い
ま
し
た
。
９
時
50

分
バ
ス
が
来
て
出
発
で
す
。
国
道

20
号
に
出
て
、
す
ぐ
に
日
川
沿
い

の
県
道
に
入
り
、
ぐ
ん
ぐ
ん
上
が
っ

て
行
き
ま
す
。
こ
こ
は
「
八
ヶ
岳

歩
こ
う
会
」
の
「
勝
頼
エ
レ
ジ
ー

の
道
」
と
い
う
シ
リ
ー
ズ
の
最
終

回
で
歩
い
た
道
で
、
そ
こ
こ
こ
に

見
覚
え
の
あ
る
景
色
。
さ
ら
に
錦

秋
の
山
々
は
見
飽
き
る
こ
と
が
あ

り
ま
せ
ん
。
途
中
数
台
の
車
と
す

れ
違
い
ま
し
た
が
、
狭
い
車
道
で

ギ
リ
ギ
リ
。
左
は
深
い
渓
谷
、
窓

際
に
座
っ
て
い
る
と
「
ひ
え
ッ
、
」

と
心
配
に
な
る
く
ら
い
で
す
。

そ
れ
で
も
運
転
手
さ
ん
は
慣
れ
た

ハ
ン
ド
ル
さ
ば
き
で
す
れ
違
っ
て

い
き
ま
す
。
45
分
ほ
ど
で
上
日
川

峠
の
ロ
ッ
ジ
長
兵
衛
前
の
広
場
に

着
き
ま
し
た
。
き
れ
い
な
ト
イ
レ

と
駐
車
場
も
あ
り
ま
す
。

大
菩
薩
の
稜
線
の
南
東
の
端
に

あ
る
介
山
荘
へ
続
く
林
道
を
入
っ

て
す
ぐ
の
所
に
、
雷
岩
へ
向
か
う

登
山
道
。
し
ば
ら
く
は
林
道
に
並

行
し
て
登
っ
て
い
き
ま
す
。
始
め

は
気
持
ち
の
よ
い
ミ
ズ
ナ
ラ
の
林

で
落
葉
が
積
も
っ
た
ふ
か
ふ
か
の

明
る
い
登
山
道
で
す
。

30
分
ほ
ど
登
っ
て
い
く
と
、
山

小
屋
・
福
ち
ゃ
ん
荘
の
建
物
の
脇

に
出
ま
し
た
。
小
屋
の
前
に
は
テ
ー

ブ
ル
と
椅
子
。
「
生
ビ
ー
ル
、
お

で
ん
」
な
ど
の
看
板
が
大
き
く
掲

げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
思
わ
ず
ゴ
ク
ッ

と
喉
が
鳴
り
ま
し
た
が
、
ま
だ
ま

だ
登
り
の
「
４
分
の
１
」
。
ジ
ッ

と
が
ま
ん
し
て
休
憩
だ
け
。
そ
の

ご
褒
美
か
綺
麗
な
蝶
々
が
周
平
の

軍
手
に
止
ま
り
ま
し
た
。
な
ん
と

ア
サ
ギ
マ
ダ
ラ
で
す
！
写
真
を
撮

る
ま
で
じ
っ
と
し
て
い
て
く
れ
ま

し
た
。
爽
や
か
な
水
色

と
鮮
や
か
な
紺
の
模
様

が
と
て
も
素
敵
。

一
息
入
れ
て
、
さ
あ
出
発
。
こ

れ
か
ら
行
く
唐
松
尾
根
は
途
中
急

登
も
あ
る
ら
し
い
・
・
。

し
ば
ら
く
は
明
る
い
落
葉
が
降

り
積
も
っ
た
道
で
登
っ
て
い
て
も

そ
れ
ほ
ど
苦
に
な
り
ま
せ
ん
。
鼻

歌
交
じ
り
の
登
り
（
？
）
、
し
か

し
、
突
然
樹
林
が
切
れ
て
石
と
岩

と
疎
林
の
斜
面
に
出
ま
し
た
。
途

端
に
ペ
ー
ス
が
落
ち
て
足
の
置
き

場
に
迷
い
ま
す
。
所
々
、
手
を
使
っ

て
よ
じ
登
る
よ
う
な
登
り
も
あ
り

悪
戦
苦
闘
で
す
。
で
も
、
振
り
返

る
と
木
々
の
間
か
ら
富
士
山
が
見

え
少
し
励
ま
さ
れ
ま
し
た
。
と
こ

ろ
ど
こ
ろ
ロ
ー
プ
も
張
っ
て
あ
り

ま
す
。
つ
い
つ
か
ま
り
た
く
な
り

ま
す
が
「
つ
か
ま
ら
な
い
よ
う
に
」

と
の
標
識
が
あ
り
ま
し
た
。
雷
岩

ま
で
し
ば
ら
く
は
こ
ん
な
ゴ
ロ
ゴ

ロ
の
石
と
岩
の
道
を
、
苦
労
し
な

が
ら
ゆ
っ
く
り
ゆ
っ
く
り
登
り
ま

し
た
。
昔
、
歩
い
た
大
菩
薩
の
イ

メ
ー
ジ
と
は
全
く
異
な
り
、
「
こ

ん
な
急
な
と
こ
ろ
あ
っ
た
か
な
？
」

と
思
う
こ
と
し
き
り
。
や
っ
と
雷

岩
の
脇
の
稜
線
に
立
つ
道
標
が
見

え
て
き
ま
し
た
。
コ
ー
ス
マ
ッ
プ

で
は
１
時
間
ほ
ど
の
と
こ
ろ
を
倍

近
く
か
か
り
ま
し
た
。

振
り
返
っ
て
見
る
と
正
面
雲
の

か
な
た
に
富
士
山
、
眼
下
に
は
上

日
川
ダ
ム
の
ダ
ム
湖
が
光
っ
て
い

ま
し
た
。
登
っ
て
き
た
人
た
ち
は

み
ん
な
富
士
山
を
バ
ッ
ク
に
記
念

撮
影
。
も
ち
ろ
ん
私
た
ち
も
。

す
ぐ
脇
の
雷
岩
に
よ
じ
登
っ
て

お
昼
で
す
。
途
中
の
甲
府
駅
で
買
っ

た
お
に
ぎ
り
と
パ
ン
。

雷
岩
か
ら
の
眺
望
は
素
晴
ら
し

い
も
の
で
し
た
。
正
面
に
富
士
山
、

手
前
は
深
い
森
、
光
る
ダ
ム
湖
、

右
方
向
に
は
南
ア
ル
プ
ス
の
峰
々

が
霞
ん
で
い
ま
す
。
帰
り
の
バ
ス

の
時
間
も
あ
る
の
で
、
10
分
ほ
ど

先
に
あ
る
大
菩
薩
嶺
に
は
行
か
な

い
こ
と
に
し
て
、
お
昼
も
そ
こ
そ

こ
に
雷
岩
を
降
り
介
山
荘
の
建
つ

大
菩
薩
峠
へ
向
か
い
ま
し
た
。
こ

の
稜
線
歩
き
が
楽
し
い
と
書
い
て

あ
り
ま
し
た
が
、
と
こ
ろ
ど
こ
ろ

に
大
き
な
岩
と
ゴ
ロ
ゴ
ロ
の
石
か

お
り
、
そ
こ
は
や
っ
ぱ
り
ス
イ
ス

イ
歩
く
と
い
う
訳
に
は
い
き
ま
せ

ん
。
し
ば
ら
く
行
く
と
餐
の
河
原
。

一
面
石
と
岩
の
広
場
の
よ
う
な
所

で
、
木
造
の
し
っ
か
り
し
た
小
屋

が
建
っ
て
い
ま
し
た
。
河
原
を
過

ぎ
て
小
高
い
ピ
ー
ク
を
越
え
る
と

正
面
下
方
に
介
山
荘
と
大
き
く
書

夏
か
ら
秋
に
か
け
て
、
あ
ま
り
山
歩
き
を
し
て
い
な
か
っ
た
た

め
、
今
号
の
記
事
は
ど
う
し
よ
う
と
悩
ん
だ
末
、
も
う
ず
い
ぶ
ん

前
に
行
っ
た
大
菩
薩
峠
を
思
い
出
し
ま
し
た
。
日
帰
り
で
今
の
体

力
で
も
無
理
な
く
登
れ
そ
う
な
と
こ
ろ
、
と
い
う
こ
と
で
選
ん
だ

の
で
す
が
、3

0

年
前
の
記
憶
は
あ
て
に
な
り
ま
せ
ん
。
今
の
私
た

ち
に
は
十
分
キ
ツ
イ
登
山
と
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
雷
岩
か
ら

の
富
士
山
の
眺
め
や
帰
り
の
バ
ス
の
中
か
ら
見
た
紅
葉
の
美
し
さ

が
疲
れ
を
吹
き
飛
ば
し
て
く
れ
ま
し
た
！

山梨県北杜市小淵沢町１０１２２

0551(36)3826 ペンション風路

今年から地域の役員（福祉部、なんと部長！）

となりました。「〇〇するだけですよ」と言

われて、それくらいなら・・と引き受けたら、

次々にいろいろな役割が！

２年間はなんとかがんばらないと・・です。

まだまだ心配なコロナ禍ですが、９月に敬老

会を主催、市の健康課の方の講演があり、フレイルということばを紹

介されました。フレイルとは「健康と要介護の間の状態」だそうです。

気をつければ、まだもとの健康にもなれるとのこと。なにを気をつけ

るかというと、まず食事。食が細くなると低栄養⇒低エネルギー⇒や

る気がなくなる⇒食がますます細くなるという悪循環。つまりダイエッ

トは無用！しっかり食べることが大事。それから運動（歩くのは最適）、

他の人との交流（おしゃべり♪）も。これからは（も？）おいしいも

のを食べ、散歩やウォーキング、おしゃべりをがんばり

たいと思います。コックは「研修」以外にもおいしいも

のを食べに行く口実ができたとばかり、うれしそうに含

み笑い！？
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表
か
ら
つ
づ
く

か
れ
た
小
屋
が
見
え
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
が
大
菩
薩
峠
で
し
た
。

介
山
荘
で
小
休
止
。
大
菩
薩
峠

の
看
板
の
所
で
近
く
に
い
た
人
に

２
人
一
緒
の
写
真
を
撮
っ
て
も
ら

い
ま
し
た
。

周
平
が
看

板
の
前
で

握
手
の
手

を
差
し
出

し
た
の
に
気
が
つ
か
ず
、
シ
カ
ト

し
て
し
ま
い
、
そ
の
証
拠
写
真
を

つ
き
つ
け
ら
れ
、
照
れ
笑
い
。

小
屋
の
裏
側
を
回
っ
て
上
日
川

峠
に
向
か
う
林
道
を
戻
り
ま
し
た

午
後
３
時
に
福
ち
ゃ
ん
荘
着
。
缶

ビ
ー
ル
だ
け
注
文
、(

お
で
ん
も

頼
み
た
か
っ
た
の
を
ぐ
っ
と
が
ま

ん
）

３
時
半
近
く
、
上
日
川
峠
に
到
着
。

ほ
ど
な
く
甲
斐
大
和
駅
へ
向
か
う

最
終
バ
ス
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

上
日
川
峠
か
ら
甲
斐
大
和
駅
ま

で
の
バ
ス
の
中
か
ら
の
眺
め
は
今

回
の
大
菩
薩
登
山
の
も
う
ひ
と
つ

の
特
筆
す
べ
き
も
の
で
し
た
。
日

川
の
渓
谷
の
両
側
か
ら
迫
る
山
々

の
樹
林
が
見
事
に
紅
黄
葉
し
て
山

全
体
が
光
っ
て
い
ま
す
。
思
わ
ず

「
わ
～
っ
」
と
（
心
の
中
で
）
岨

び
ま
し
た
。

ヴ
ィ
ス
カ
ヤ
橋
の
た
も
と
の
ホ

テ
ル
を
出
発
。
い
き
な
り
急
な
上

り
坂
！
・
・
・
な
ん
と
エ
ス
カ
レ
ー

タ
ー
が
あ
り
ま
す
。
そ
う
で
あ
れ

ば
あ
り
が
た
く
乗
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
ょ
う
。
上
に
着
い
た
ら
、
あ

と
は
下
り
。
車
道
の
隣
は
自
転
車

道
、
そ
の
隣
が
歩
道
。
幅
も
し
っ

か
り
あ
り
、
安
心
し
て
歩
け
ま
す
。

分
か
れ
道
で
ど
ち
ら
に
も
黄
色

の
矢
印
。
迷
っ
て
い
た
ら
後
ろ
か

来
た
自
転
車
の
人
が
「
こ
っ
ち
だ
」

と
教
え
て
く
れ
た
の
で
、
そ
ち
ら

に
行
く
こ
と
に
し
ま
す
。
自
転
車

と
歩
行
者
専
用
道
路
の
よ
う
で
し

た
。
し
ば
ら
く
歩
い
て
バ
ル
を
探

し
て
い
た
ら
、
や
は
り
地
元
の
人

が
親
切
に
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

カ
ー
ニ
ャ(
生
ビ
ー
ル)

を
飲
ん

で
い
た
ら
車
椅
子
の
女
性
が
入
っ

て
き
て
、
何
か
手
助
け
し
た
ほ
う

が
い
い
か
な
と
思
っ
て
い
る
う
ち

に
、
お
客
さ
ん
達
が
素
早
く
彼
女

が
通
り
や
す
い
よ
う
に
動
き
、
お

店
の
人
が
席
を
作
っ
て
い
ま
し
た
。

こ
の
日
、
到
着
し
た
ラ
・
ア
レ

ナ
は
海
辺
の
町
。
疲
れ
て
い
て
も

海
の
子
の
血
が
騒
ぐ
よ
う
で
、
周

平
は
裸
足
に
な
っ
て
、
海
に
向
か
っ

て
い
き
ま
し
た
。

海
沿
い
に
木
道
が
あ
り
、
車
椅

子
マ
ー
ク
も
付
い
て
い
る
の
を
見

て
昨
日
の
バ
ル
で
の
で
き
ご
と
を

思
い
出
し
ま
し
た
。
１
時
間
ほ
ど

で
ポ
ベ
ー
ニ
ヤ
。
バ
ル
で
、
朝
ご

は
ん
。
バ
ス
の
便
を
聞
い
て
み
た

ら
ど
う
も
途
中
で
乗
り
換
え
が
必

要
ら
し
い
。
弱
気
に
な
り
か
け
た

ら
、
周
平
が
こ
の
先
５
キ
ロ
ほ
ど

は
海
沿
い
の
道
と
聞
い
て
、
な
ら

ば
歩
き
た
い
と
の
こ
と
。

歩
き
だ
し
て
み
れ
ば
、
や
っ
ぱ

り
海
を
見
な
が
ら
歩
く
の
は
気
持

ち
が
い
い
♪
６
キ
ロ
先
の
オ
ン
ト

ン
か
ら
バ
ス
に
乗
る
う
と
し
た
も

の
の
、
１
時
間
ほ
ど
待
っ
て
、
や
っ

と
来
た
バ
ス
ら
し
き
車
は
止
ま
っ

て
く
れ
ま
せ
ん
。
諦
め
て
こ
こ
で

一
泊
し
よ
う
と
尋
ね
る
と
「
こ
の

町
に
ア
ル
ベ
ル
ゲ
は
１
軒
あ
る
が
、

食
事
無
し
・
食
品
を
売
っ
て
い
る

店
も
近
く
に
は
無
し
」
と
い
う
非

情
の
宣
告
。
し
か
た
な
く
ト
ボ
ト

ボ
と
歩
き
だ
し
ま
し
た
。
お
腹
も

す
い
て
き
た
の
に
バ
ル
は
無
い
、

足
は
重
い
・
・
。

な
ん
と
！
海
に
せ
り
だ
し
た
突

端
に
お
店
ら
し
き
建
物
！
レ
ス
ト

ラ
ン
で
し
た
♪
「
あ
り
が
と
う
ヤ

コ
ブ
様
！
」

前
菜
・
メ
イ
ン
と
い
う
し
っ
か

り
し
た
コ
ー
ス
料
理
と
カ
ー
ニ
ヤ

と
ワ
イ
ン
ま
で
頂
い
ち
や
い
ま
し

た
。
こ
の
先
歩
け
る
の
か
、
と
不

安
な
が
ら
、
と
り
あ
え
ず
目
の
前

の
ワ
イ
ン
に
は
抗
え
ず
・
・
。

ヘ
ロ
ヘ
ロ
に
な
り
な
が
ら
も
青

い
海
に
励
ま
さ
れ
な
が
ら
次
の
町

ま
で
た
ど
り
着
き
、
ホ
テ
ル
に
倒

れ
こ
み
ま
し
た
。

宿
を
出
て
海
沿
い
に
歩
い
て
い

る
と
ト
ラ
ン
ペ
ッ
ト
の
明
る
い
音

色
。
４
人
の
お
じ
さ
ん
音
楽
隊
。

吸
い
込
ま
れ
る
よ
う
に
寄
っ
て
行

く
周
平
。
し
ば
ら
く
、
溶
け
込
ん

で
い
ま
し
た
が
、
後
ろ
髪
を
ひ
か

る
よ
う
に
出
発
。
す
る
と
明
る
い

い
音
楽
が

別
れ
の
よ

う
な
曲
調

に

・

・

（
涙
）

町
を
出
る

ま
で
に
も
、

「
道
は
あ
っ

ち
だ
」
と
何
人
も
の
人
が
教
え
て

く
れ
ま
し
た
。
さ
て
、
そ
れ
か
ら

の
道
の
素
晴
ら
し
い
こ
と
！
遠
く

は
紺
碧
・
近
く
は
エ
メ
ラ
ル
ド
グ

リ
ー
ン
の
美
し
い
海
！

後
を
歩

い
て
い
る
巡
礼
者
の
「
こ
れ
が
カ

ミ
ー
ノ
・
デ
・
ノ
ル
テ
（
北
の
道
）

だ
」
と
つ
ぶ
や
い
て
い
る
の
が
聞

こ
え
て
き
ま
し
た
。
ま
さ
し
く
！

こ
の
日
は
全
く
疲
れ
を
感
じ
ま
せ

ん
で
し
た
・
・
・
（
８
キ
ロ
で
す

が
）き

ょ
う
は
20
キ
ロ
近
く
歩
く
予

定
。
し
か
も
途
中
、
か
な
り
な
坂

(

山
？)

を
上
る
ら
し
い
！
歩
け
る

の
か
？
最
初
は
海
沿
い
の
道
。
き
ょ

う
も
海
の
色
が
濃
い
。
そ
の
後
内

陸
に
入
り
、
し
ば
ら
く
自
動
車
道
。

村
に
入
っ
て
バ
ル
を
聞
い
た
ら
泉

を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
泉
も
気

持
ち
が
良
か
っ
た
で
す
が
や
っ
ぱ

り
バ
ル
で
お
昼
を
食
べ
な
い
と
・
・
・
。

お
目
当
て
の
バ
ル
に
入
り
、
注
文

す
る
と
そ
の
た
び
に
奥
か
ら
奥
様

が
・
・
・
英
語
担
当
の
よ
う
で
す
？

さ
て
、
気
合
を
入
れ
て
こ
れ
か
ら

が
正
念
場
！
ぐ
ち
ゃ
ぐ
ち
ゃ
道
の

長
い
登
り
が
や
っ
と
終
わ
っ
て
峠

へ
。
あ
と
は
（
長
い
）
下
り
で
す
。

や
っ
と
リ
エ
ン
ド
の
町
に
つ
き

教
会
の
裏
に
あ
る
ア
ル
ベ
ル
ゲ
に

た
ど
り
着
き
ま
し
た
。
シ
ャ
ワ
ー

を
浴
び
て
横
に
な
っ
た
と
た
ん
、

３
時
間
爆
睡
す
る
周
平
。
起
き
た

と
き
に
は
朝
か
と
思
っ
た
そ
う
で

す
。
夕
食
は
近
く
の
バ
ル
ヘ
。
テ

ラ
ス
で
た
く
さ
ん
の
人
が
憩
っ
て

い
ま
し
た
。

き
ょ
う
は
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
で
は

６
キ
ロ
の
予
定
。
し
か
し
ガ
イ
ド

ブ
ッ
ク
と
は
違
う
コ
ー
ス
に
誘
わ

れ
た
よ
う
で
す
？
海
沿
い
の
い
い

コ
ー
ス
だ
っ
た
の
で
、
結
果
と
し

て
は
良
か
っ
た
の
で
す
が
、
倍
は

歩
い
た
と
思
い
ま
す
（
多
分
）

途
中
か
ら
、
山
登
り
の
よ
う
な

道
。
そ
れ
ほ
ど
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
が

無
い
ハ
ズ
だ
っ
た
の
で
す
が
…

人
に
も
ほ
と
ん
ど
会
わ
ず
・
・
・

や
っ
と
で
あ
っ
た
人
に
聞
く
と
、

こ
の
ま
ま
進
め
ば
大
丈
夫
と
の
こ

と
、
下
の
方
に
町
が
見
え
て
き
た

と
き
に
は
本
当
に
ほ
っ
と
し
ま
し

た
。

(

つ
づ
く)
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