
創刊号

「
色
」を
活
用
し
て
、

個
性
豊
か
な
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
を

田
島 
伸
浩 
さ
ん

當
銀 

信
代 
さ
ん

高橋是清翁記念公園／紅ミュージアム
おでかけ情報

自宅でできる 簡単トレーニング
健康特集

フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
＆
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
講
座
①

地域の方への
インタビュー



父
の
職
人
魂
を
受
け
継
い
で

南
青
山
に
住
み
続
け
て
70
年
に
な
り
ま
す
。

生
ま
れ
は
墨
田
区
堅
川
で
す
が
、
空
襲
で
焼
け

出
さ
れ
、
母
の
実
家
の
近
く
に
移
り
住
ん
だ
そ

う
で
す
。
父
は
腕
の
よ
い
ワ
イ
シ
ャ
ツ
職
人
で
、

最
高
時
に
は
15
人
の
職
人
が
住
み
込
ん
で
父
の

指
導
を
受
け
て
い
ま
し
た
。
私
と
同
じ
年
頃
の

若
い
職
人
た
ち
に
、
自
分
の
技
術
を
惜
し
み
な

く
伝
え
て
い
た
父
の
姿
は
私
の
原
点
で
す
。
私
は

大
学
卒
業
と
同
時
に
ネ
ク
タ
イ
屋
に
修
行
に
出

ま
し
た
が
、
25
歳
の
と
き
父
が
倒
れ
た
の
で
戻
っ

て
き
ま
し
た
。

今
の
よ
う
な
オ
ー
ダ
ー
ワ
イ
シ
ャ
ツ
の
店
に

な
っ
た
の
は
私
が
60
歳
に
な
っ
て
か
ら
で
す
。
60

歳
と
い
え
ば
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
の
定
年
の
歳
で
す
か

ら
、
私
も
定
年
後
は
じ
っ
く
り
時
間
を
か
け
て

よ
い
製
品
を
生
み
出
す
こ
と
に
力
を
注
ご
う
と

考
え
ま
し
た
。

思
え
ば
私
は
大
変
お
客
さ
ま
に
恵
ま
れ
ま
し

た
。
オ
ー
ダ
ー
ワ
イ
シ
ャ
ツ
一
本
と
い
う
道
を
支

え
て
く
れ
た
の
は
、
芸
能
界
や
ス
ポ
ー
ツ
界
の
名

士
た
ち
で
す
。
あ
り
が
た
い
こ
と
に
、
彼
ら
の
口

コ
ミ
で
「
タ
ジ
マ
の
シ
ャ
ツ
」
が
広
ま
り
、
次
々

と
注
文
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　縁
の
糸
が
紡
が
れ
て

私
は
地
元
の
青
山
中
学
校
の
出
身
で
す
が
、

同
級
生
の
協
力
は
本
当
に
心
強
か
っ
た
で
す
。
卒

業
後
は
そ
れ
ぞ
れ
の
道
に
進
み
な
が
ら
、
そ
の
後

相
応
の
地
位
に
つ
い
た
仲
間
も
多
く
、
タ
ジ
マ
の

顧
客
名
簿
に
快
く
名
を
連
ね
て
く
れ
ま
し
た
。

こ
こ
青
山
で
長
い
間
自
分
の
好
き
な
道
を
歩
ま

せ
て
も
ら
え
て
い
る
の
は
、
同
級
生
は
じ
め
タ
ジ

マ
の
シ
ャ
ツ
を
愛
し
て
く
だ
さ
る
多
く
の
方
々
の

お
か
げ
で
す
。
青
山
中
学
校
時
代
は
私
の
青
春

で
あ
り
、
感
謝
の
気
持
ち
を
何
か
の
形
で
表
し
た

い
と
、
青
山
中
学
の
同
期
会
の
幹
事
を
ず
っ
と
や

ら
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

70
歳
に
な
っ
た
と
き
、
予
約
営
業
専
門
に
切

り
替
え
ま
し
た
。
定
休
日
は
と
く
に
設
け
ず
、

予
約
の
お
客
さ
ま
が
来
店
さ
れ
た
と
き
だ
け
店

を
開
け
て
い
ま
す
。
最
近
は
シ
ャ
ツ
を
必
要
と
す

る
男
性
が
激
減
し
、
女
性
の
お
客
さ
ま
中
心
の

店
に
な
り
ま
し
た
。
時
代
の
流
れ
は
や
む
を
得
な

い
こ
と
で
、
残
念
で
す
が
、
私
の
代
で
終
わ
り
に

し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

「
い
き
い
き
プ
ラ
ザ
」
で

日
々
を
い
き
い
き

お
客
さ
ま
に
心
か
ら
喜
ん
で
い
た
だ
け
る
シ
ャ

ツ
を
作
り
続
け
た
い
と
い
う
の
が
一
番
の
願
い
で
、

趣
味
を
聞
か
れ
れ
ば
今
は
仕
事
と
答
え
て
い
ま
す
。

若
い
頃
に
シ
ャ
ツ
の
本
場
で
あ
る
イ
タ
リ
ア
や
ス

ペ
イ
ン
な
ど
を
回
っ
た
た
め
海
外
旅
行
に
は
あ
ま

り
興
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
長
く
働
き
続

け
る
た
め
に
も
、
健
康
で
い
た
い
思
い
は
強
く
、

最
近
は
港
区
の
施
設
で
あ
る
い
き
い
き
プ
ラ
ザ
で
、

月
曜
日
は
ア
ロ
マ
ヨ
ガ
、
火
曜
日
は
健
康
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
な
ど
に
通
っ
て
体
を
鍛
え
て
い
ま
す
。
い

き
い
き
プ
ラ
ザ
に
は
多
彩
な
講
座
が
あ
り
、
元
気

な
女
性
た
ち
が
大
い
に
目
立
っ
て
い
ま
す
が
、
男

性
陣
と
の
交
流
の
輪
を
広
げ
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。
講
師
の
先
生
も
素
敵
な
方
が
多
い
で

す
か
ら
、
男
性
の
み
な
さ
ん
、
一
度
気
軽
に
の
ぞ

い
て
み
て
く
だ
さ
い
。

私
は
、
定
年
は
地
域
で
活
躍
す
る
絶
好
の

チ
ャ
ン
ス
だ
と
思
い
ま
す
。
私
自
身
は
仕
事
を
し

な
が
ら
港
区
の
商
店
会
全
体
の
事
業
企
画
推
進

委
員
長
と
い
う
大
役
を
長
年
務
め
て
き
ま
し
た
。

商
業
祭
り
や
野
球
大
会
な
ど
を
企
画
し
、
地
域

の
仲
間
た
ち
と
交
流
で
き
た
こ
と
は
私
の
財
産
で

す
。
定
年
に
な
っ
た
ら
地
域
に
軸
足
を
移
し
て
楽

し
く
活
動
し
な
が
ら
、
一
緒
に
地
域
貢
献
を
め
ざ

し
ま
せ
ん
か
。

人
生
１
０
０
年
時
代
を
ど
う
生
き
る
か
、
い

や
、
ど
う
お
し
ゃ
れ
に
生
き
て
い
く
か
、
私
た
ち

の
大
き
な
テ
ー
マ
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

●
　
　
　
　
　
●
　
　
　
　
　
●
　
　
　
　
　
●
　
　
　
　
　
●
　
　
　
　
　
●

お
手
製
の
鮮
や
か
な
オ
レ
ン
ジ
色
の
シ
ャ
ツ
で

取
材
に
臨
ん
だ
田
島
さ
ん
に
、
一
度
や
っ
て
み
た
い

フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
を
う
か
が
っ
た
ら
、「
Ｔ
シ
ャ
ツ
と
短

パ
ン
を
粋
に
着
こ
な
し
て
街
を
闊
歩
し
た
い
」
と

即
座
に
返
っ
て
き
ま
し
た
。
眼
鏡
や
靴
に
も
こ
だ

わ
り
、
全
身
か
ら
お
し
ゃ
れ
の
オ
ー
ラ
が
漂
う
田

島
さ
ん
の
短
パ
ン
姿
に
会
っ
て
み
た
く
な
り
ま
し
た
。

ご自身のお店の前にて。お手製のオレンジ色のシャツが本当にお似合いです

田島さんが作られたオーダーシャツに付けられるオリジ
ナルのタグ。シャツを作られた方のお名前やイニシャル
を入れることもできます

田島 伸浩さん
（1940 年生まれ）

田島さんは、南青山でオーダーワイシャ
ツの店を開業、各界の名士や同級生に
支えられ今も現役を続けています。商売
の傍ら、地域発展のために尽力する田
島さんに、おしゃれなライフスタイルをう
かがいました。

た    じま　    のぶ  ひろ

人
生
を
彩
る
お
手
伝
い

SPECIAL
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INTERVIEW

赤坂青山で生活するシニアに
お話しをききました！
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赤
坂
は
第
二
の
故
郷

私
が
自
治
会
長
を
務
め
る
「
赤
坂
五
丁
目
26

住
宅
」
に
は
80
世
帯
が
暮
ら
し
て
い
ま
す
が
、
こ

こ
で
も
高
齢
化
が
加
速
し
て
い
ま
す
。
行
事
へ
の

参
加
者
も
激
減
し
、
最
近
で
は
年
に
一
度
の
新
年

会
が
、
健
康
状
態
や
日
頃
困
っ
て
い
る
こ
と
な
ど

を
気
軽
に
話
し
合
え
る
格
好
の
場
と
な
っ
て
い
ま

す
。
私
自
身
高
齢
で
あ
り
、
で
き
る
こ
と
は
限

ら
れ
て
い
ま
す
が
、
地
域
の
活
性
化
の
た
め
に
お

役
に
立
て
れ
ば
と
夢
中
で
歩
い
て
き
ま
し
た
。
住

民
の
皆
さ
ん
の
笑
顔
に
支
え
ら
れ
て
４
年
が
経
ち

ま
し
た
が
、
他
地
域
の
自
治
会
と
の
会
合
も
多

く
、
外
に
出
る
こ
と
で
常
に
緊
張
感
が
あ
り
、

毎
日
が
充
実
し
て
い
ま
す
。

赤
坂
に
来
る
前
、
ド
ミ
ニ
カ
共
和
国
で
暮
ら

し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
獣
医
の
義
兄
が
現
地
で

開
業
し
た
た
め
、
結
婚
し
て
間
も
な
い
私
た
ち
夫

婦
が
手
伝
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
今
思
え
ば

無
謀
で
し
た
が
、
未
知
の
国
で
の
生
活
は
刺
激
も

多
く
、
私
の
好
奇
心
を
満
た
し
て
く
れ
ま
し
た
。

向
こ
う
で
子
ど
も
が
生
ま
れ
た
の
で
将
来
を
考
え
、

結
局
５
年
で
帰
国
し
ま
し
た
が
、
ド
ミ
ニ
カ
に
渡

る
前
に
家
を
売
り
払
っ
た
た
め
、
足
立
区
内
の

都
営
住
宅
を
紹
介
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
そ
こ
が

建
て
替
え
に
な
り
赤
坂
に
移
っ
て
き
ま
し
た
が
、

赤
坂
は
人
情
豊
か
な
街
で
、
緑
が
多
い
こ
と
も

心
が
安
ら
ぎ
、
い
つ
の
間
に
か
第
二
の
故
郷
に
な

り
ま
し
た
。

　シ
ニ
ア
も
Ｉ
Ｔ
の
活
用
を

人
一
倍
好
奇
心
が
強
い
私
は
、
幼
い
こ
ろ
か
ら

機
械
い
じ
り
が
好
き
で
、
新
し
い
物
が
世
に
出
る

と
す
ぐ
に
飛
び
つ
き
ま
し
た
。
ワ
ー
プ
ロ
の
使
い

方
も
分
か
ら
な
い
の
に
さ
っ
さ
と
購
入
し
て
周
囲

を
呆
れ
さ
せ
た
も
の
で
す
。
ま
ず
入
手
し
て
か
ら

使
用
方
法
を
猛
勉
強
す
る
と
い
う
の
が
私
の
や

り
方
で
、
パ
ソ
コ
ン
も
そ
う
で
し
た
。
今
は
毎
日
、

３
、
４
時
間
パ
ソ
コ
ン
に
向
か
い
、
自
治
会
の
書

類
や
ポ
ス
タ
ー
の
作
成
な
ど
大
い
に
重
宝
し
て
い

ま
す
。

シ
ニ
ア
用
の
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
が
登
場
し
た
と

き
に
は
、
使
い
方
の
講
習
を
真
っ
先
に
受
け
ま
し

た
。
何
と
か
使
い
こ
な
し
て
い
た
ら
、
知
人
か
ら
、

高
齢
者
に
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
使
い
方
を
教
え
て

ほ
し
い
と
頼
ま
れ
、
銀
座
や
表
参
道
な
ど
の
教

室
で
講
師
を
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
若
い
人
に

は
聞
き
づ
ら
い
こ
と
も
同
世
代
の
私
な
ら
安
心
し

て
聞
け
る
と
い
う
こ
と
で
好
評
で
し
た
。

夢
を
持
ち
続
け
る
こ
と

４
年
ほ
ど
前
か
ら
女
性
防
災
会
と
災
害
支
援

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
参
加
し
て
い
ま
す
。
ま
ず
普
通

救
命
技
能
認
定
証
を
い
た
だ
き
、
そ
の
後
、
上

級
救
命
技
能
認
定
証
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
に
積
極
的
に
参
加
す
る
の
は
、
今
日

と
い
う
日
ま
で
無
事
に
過
ご
さ
せ
て
も
ら
っ
て
い

る
こ
と
へ
の
感
謝
の
気
持
ち
が
あ
る
か
ら
で
す
。

活
動
に
し
っ
か
り
参
加
す
る
た
め
に
も
健
康
で
い

る
こ
と
が
大
切
で
す
が
、
な
る
べ
く
よ
く
歩
く
こ

と
や
毎
朝
お
酢
を
飲
む
こ
と
ぐ
ら
い
で
、
と
く
に

何
も
し
て
い
ま
せ
ん
。
た
だ
、
学
生
の
頃
は
陸
上

を
や
っ
て
い
ま
し
た
し
、
遠
泳
も
１
時
間
く
ら
い

な
ら
泳
げ
ま
す
か
ら
、
基
礎
体
力
は
あ
る
方
で
す
。

こ
れ
と
い
っ
た
趣
味
も
な
く
、
パ
ソ
コ
ン
に
疲
れ

た
ら
、
公
園
を
散
策
し
て
写
真
を
撮
り
、
自
分

で
音
楽
や
ナ
レ
ー
シ
ョ
ン
を
入
れ
た
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を

作
っ
て
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

自
治
会
長
の
仕
事
は
多
岐
に
わ
た
り
、
な
か

な
か
時
間
が
と
れ
ま
せ
ん
が
、
も
し
、
い
つ
か
自

由
な
時
間
が
増
え
た
ら
、
か
つ
て
ド
ミ
ニ
カ
共
和

国
で
覚
え
た
ス
ペ
イ
ン
語
に
再
び
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

み
た
い
と
思
い
ま
す
。
あ
き
ら
め
な
け
れ
ば
夢
は

き
っ
と
叶
う
こ
と
を
信
じ
て
。

●
　
　
　
　
　
●
　
　
　
　
　
●
　
　
　
　
　
●
　
　
　
　
　
●
　
　
　
　
　
●

當
銀
さ
ん
に
、
お
出
か
け
の
際
の
こ
だ
わ
り
の

ス
タ
イ
ル
を
う
か
が
う
と
「
活
発
に
動
け
る
こ
と

を
一
番
に
考
え
、
何
か
非
常
事
態
に
遭
遇
し
た
ら
、

し
っ
か
り
お
手
伝
い
で
き
る
よ
う
軽
装
で
外
出
す

る
よ
う
心
が
け
て
い
ま
す
」
と
き
っ
ぱ
り
。Ａ
Ｅ
Ｄ

も
使
い
こ
な
す
當
銀
さ
ん
な
ら
で
は
の
お
し
ゃ
れ
の

精
神
で
す
。
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
に
は
あ
ま
り
興
味
が
な

い
と
言
い
つ
つ
、
帽
子
が
と
て
も
よ
く
お
似
合
い
で
、

何
よ
り
も
立
ち
姿
の
美
し
さ
が
心
に
残
り
ま
し
た
。

ピンクのカーディガンや帽子もとてもよくお似合いの當銀さん。動きやす
い格好が一番というのは、ご自身のライフスタイルをよく表しています

當銀 信代さん
（1936 年生まれ）

當銀さんは、赤坂に移り住んで40年近
くになりますが、4年前から赤坂地区の
自治会長を引き受け、多忙な毎日を
送っています。チャレンジ精神に富み、
何事にも意欲的に取り組む當銀さん
が、パワフルな人生を語ります。

とう   ぎん　    のぶ   よ

人
と
人
の
絆
を
大
切
に
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赤坂青山で生活するシニアに
お話しをききました！
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「
色
」を
活
用
し
て
、

 
個
性
豊
か
な
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
を

青
山
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
カ
レ
ッ
ジ
は
、青
山
・
表
参

道
・
原
宿
と
い
う
最
先
端
の
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
の
地
で
、

最
新
の
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
ト
レ
ン
ド
を
発
信
し
続
け
て

い
ま
す
。運
営
を
手
掛
け
る
学
校
法
人
原
学
園
の

創
始
者
が
フ
ラ
ン
ス・パ
リ
に
留
学
し
て
服
飾
デ
ザ

イ
ン
を
学
ん
だ
の
は
１
９
３
４（
昭
和
９
）年
の
こ

と
。時
代
を
先
駆
け
る
Ｄ
Ｎ
Ａ
は
今
で
も
脈
々
と

受
け
継
が
れ
、フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
界
の
明
日
を
担
う
人

材
を
育
成
し
て
い
ま
す
。

今
回
は
青
山
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
カ
レ
ッ
ジ
で
カ
ラ
ー

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
を
担
当
す
る
カ
ラ
ー
の
ス
ペ

シ
ャ
リ
ス
ト
杉
本
祐
子
先
生
に
、色
に
ま
つ
わ
る
、

〝
色
々
〟な
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

マ
ン
セ
ル
の
色
立
体
と
は

私
た
ち
が
認
識
で
き
る
色
は
約
７
５
０
万
色

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。ど
ん
な
色
に
も
色
味（
色

相
）・明
暗（
明
度
）・色
の
鮮
や
か
さ
の
度
合
い（
彩

度
）が
あ
り
、こ
の
色
の
三
属
性
が
関
係
し
あ
う

こ
と
に
よ
り
、私
た
ち
は
色
を
認
識
し
て
い
ま
す
。

７
５
０
万
色
の
分
類
方
法
に
つ
い
て
は
17
世
紀
の

頃
か
ら
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
が
な
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

一
番
使
い
や
す
い
も
の
と
し
て
現
代
に
伝
え
ら
れ
て

●
協
力
：
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
専
門
学
校
　
青
山
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
カ
レ
ッ
ジ
（
北
青
山
）

い
る
の
が
、ア
メ
リ
カ
の
画
家
マ
ン
セ
ル（
１
８
５
８

～
１
９
１
８
）が
体
系
化
し
た「
マ
ン
セ
ル
色
立
体
」

で
す
。

マ
ン
セ
ル
は
、色
相
円
の
中
央
に
垂
直
に
明
暗

軸
を
立
て
、赤
・
黄
・
緑
・
青
・
紫
の
５
色
の
み
を
用

い
て
、そ
の
組
み
合
わ
せ
で
す
べ
て
の
色
を
表
そ
う

と
し
ま
し
た
。そ
れ
ぞ
れ
の
中
間
色
相（
黄
赤
・
緑

黄
・
青
緑
・
紫
青
・
赤
紫
）を
基
本
５
色
相
の
中
央

に
配
し
て
、補
色
が
相
対
す
る
よ
う
に
配
置
し
ま

し
た
。こ
の
マ
ン
セ
ル
色
立
体
が
修
正
さ
れ
な
が
ら

一つ
の
色
の
体
系
を
創
り
出
し
て
き
ま
し
た
。

「
７
５
０
万
色
と
い
っ
て
も
、フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
界
な

ど
で
使
用
す
る
の
は
１
０
０
０
～
２
０
０
０
色
だ

ろ
う
と
思
い
ま
す
。た
だ
こ
の
膨
大
な
数
字
が
何

を
表
し
て
い
る
か
と
い
え
ば
、色
の
な
か
に
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
の
ヒ
ン
ト
が
無
数
に
隠
れ
て
い
る
と
い
う
こ

と
で
し
ょ
う
か
」と
杉
本
先
生
。

色
で
表
現
さ
れ
る
心

で
は
色
の
三
属
性
を
細
か
く
み
て
み
ま
し
ょ
う
。

色
相
は「
暖
色
・
中
性
色
・
寒
色
」に
分
類
で
き

ま
す
。暖
色
と
い
え
ば
多
く
の
人
が
赤
や
黄
色
を

頭
に
浮
か
べ
ま
す
。赤
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
発
散
、興

奮
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
と
聞
け
ば
闘
牛
を
連
想
し
ま

す
が
、杉
本
先
生
に
よ
れ
ば「
牛
は
赤
を
識
別
で
き

ま
せ
ん
。闘
牛
士
が
赤
い
布
を
使
う
の
は
、闘
牛
士

自
身
や
観
客
を
興
奮
さ
せ
る
た
め
の
も
の
で
す
」

と
の
こ
と
。反
対
に
寒
色
は
青
・
緑
な
ど
青
系
の
も

の
で
、精
神
の
集
中
を
促
し
ま
す
。

明
度
は「
明
・
中
・
暗
」に
分
け
ら
れ
ま
す
。「
明
」

の
白
は
清
潔
感
を
イ
メ
ー
ジ
し
、「
暗
」の
黒
は
厳

粛
を
表
し
ま
す
。

彩
度
に
は「
高
・
中
・
低
」と
い
っ
た
種
別
が
あ
り

ま
す
。「
高
」の
朱
色
は
情
熱
を
イ
メ
ー
ジ
し
、「
低
」

の
茶
色
は
落
ち
着
き
を
体
現
し
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
色
が
心
に
与
え
る
影
響
を
知
る
こ

と
で
、色
で
自
己
表
現
す
る
こ
と
も
可
能
に
な
り

ま
す
。

た
だ
し
、色
相
と
同
じ
く
ら
い
大
切
な
の
が

ト
ー
ン
と
い
う
こ
と
で
す
。例
え
ば
、ベ
ー
ジ
ュ
や

ブ
ラ
ウ
ン
は
落
ち
着
い
た
雰
囲
気
を
出
し
ま
す
が
、

反
対
の
色
を
少
し
足
す
こ
と
で
気
分
が
変
わ
る
と

い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。ト
ー
ン
を
意
識
し
た
色

選
び
が
大
切
で
す
。

色
を
活
用
し
た

シ
ニ
ア
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
基
本
３
か
条

素
敵
に
見
え
る
シ
ニ
ア
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
の
基
本
に

つ
い
て
、色
を
意
識
し
な
が
ら
杉
本
先
生
に
挙
げ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

①
明
る
い
色
を
選
ぶ
こ
と

「
こ
の
地
域
は
お
し
ゃ
れ
な
方
が
多
く
、街
角
で

も
素
敵
な
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
を
お
見
か
け
し
ま
す
が
、

共
通
し
て
い
る
の
は
、明
る
い
色
で
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

ト
さ
れ
て
い
る
こ
と
で
す
」と
色
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス

ト
で
あ
る
杉
本
先
生
は
指
摘
さ
れ
ま
し
た
。

お
す
す
め
は
き
れ
い
め
な
カ
ラ
ー
と
の
こ
と
。

「
シ
ニ
ア
は
つ
い
控
え
め
な
色
を
選
び
が
ち
で
す
が
、

現
代
の
60
代
や
70
代
は
昔
に
比
べ
て
10
歳
以
上
は

若
々
し
く
見
え
ま
す
か
ら
、赤
や
青
の
ビ
ビ
ッ
ト

カ
ラ
ー
の
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
を
選
ん
で
も
違
和
感
は

あ
り
ま
せ
ん
。ま
た
、ピ
ン
ク
は
全
年
齢
を
通
じ
て

女
性
の
人
気
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン
の
色
で
す
。臆
す
る
こ

と
な
く
シ
ニ
ア
も
挑
戦
し
て
く
だ
さ
い
」

流行色はファッションと切り離せない関
係にありますが、じつはその年の流行色は
２年も前に、国際流行色委員会（通称イン
ターカラー）によって決められています。
１９６３年に発足以来、インターカラーの
加盟国が提案色を持ち寄り、それを一つ
ひとつ討議して流行色を決定します。流行
にあわせた色や素材の糸をつくり、生地を
つくり、服になって巷に流行り始めるのに、
ちょうど２年くらいかかるからというのが
理由です。
ちなみに日本は1963年より10年も早
い1953年に日本流行色協会（ＪＡＦＣＡ）を
設立しています。工業立国を目指しものづ
くりに邁進していた日本は流行色のパイ
オニアだったのです。

流行色が決定されるまで

豆知識

写真はイメージです

現代の色の実質的な標準となっているマンセル色立体

画像提供：大阪教育大学　福江 純

ファッション＆
ライフスタイル講座
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一
方
、柔
ら
か
さ
を
演
出
す
る

ソ
フ
ト
な
パ
ス
テ
ル
調
も
お
す

す
め
だ
そ
う
で
す
。ま
た
、無
彩

色
が
似
合
う
方
も
い
ま
す
か
ら
、

顔
色
が
よ
く
元
気
そ
う
に
見
え

る
色
を
、鏡
で
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ

と
が
大
切
だ
と
ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

要
は
年
齢
を
気
に
し
な
い
こ
と
、こ
れ
が
基
本
で
す
。

②
主
役
は
人
、

　

身
に
着
け
て
楽
し
い
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
を

フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
は
大
切
な
自
己
表
現
で
す
。自
分

が
着
て
楽
し
い
と
感
じ
ら
れ
た
ら
、き
っ
と
周
囲
か

ら
輝
い
て
見
え
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

素
敵
な
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
は
す
す
ん
で
褒
め
る
の

も
大
切
な
気
遣
い
で
す
。そ
の
際
、「
素
敵
な
お
洋

服
で
す
ね
」は
禁
句
。も
の
で
は
な
く
人
を
褒
め

ま
し
ょ
う
。「
よ
く
お
似
合
い
で
す
」の
一
言
で
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
も
高
ま
り
ま
す
。

「
ど
ん
な
も
の
が
自
分
に
似
合
う
か
わ
か
ら
な

い
」と
迷
っ
た
と
き
は
、自
分
が
楽
し
い
か
ど
う
か
、

ま
ず
そ
の
こ
と
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

③
ト
ー
タ
ル
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
で

　

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
を

●
色
か
ら
考
え
る

団
塊
の
世
代
を
は
じ
め
と
す
る
現
代
の
シ
ニ
ア

は
60
代
以
降
の
人
生
を
楽
し
む
こ
と
に
積
極
的

な
方
が
多
く
、フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
に
も
そ
の
生
き
方
が

反
映
さ
れ
て
い
ま
す
。個
性
豊
か
な
お
し
ゃ
れ
を
楽

し
む
た
め
に
も
、ト
ー
タ
ル
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
を
意
識

し
ま
し
ょ
う
。全
身
を
鏡
で
映
し
て
み
て
、何
ら
か

の
統
一
が
取
れ
て
い
れ
ば
、ト
ー
タ
ル
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン

の
完
成
で
す
。

帽
子
や
小
物
、靴
な
ど
を
同
系
色
に
す
る
と
落

ち
着
い
た
シ
ニ
ア
の
雰
囲
気
が
醸
し
出
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、と
き
に
は
バ
ッ
グ
や
ス
カ
ー
フ
な
ど
に
ア
ク

セ
ン
ト
カ
ラ
ー
を
用
い
る
と
気
分
も
高
揚
し
ま
す
。

●
ス
タ
イ
リ
ン
グ
か
ら
考
え
る

ど
ん
な
感
じ
に
ま
と
め
た
い
か
、エ
レ
ガ
ン
ト
、

シ
ッ
ク
、モ
ダ
ン
、あ
る
い
は
ス
ポ
ー
テ
ィ
な
ど
ど
ん

な
感
じ
で
ま
と
め
た
い
の
か
を
は
っ
き
り
さ
せ
て
、

全
体
に
統
一
感
を
も
た
せ
ま
し
ょ
う
。シ
ニ
ア
世
代

の
装
飾
過
多
は
お
し
ゃ
れ
に
見
え
ず
、逆
効
果
で

す
。む
し
ろ
シ
ン
プ
ル
に
す
っ
き
り
と
ま
と
め
る
と

清
涼
感
が
増
し
ま
す
。

●
体
形
か
ら
考
え
る

加
齢
に
よ
る
体
形
の
変
化
は
自
然
の
流
れ
で
す
。

体
形
に
悩
ま
ず
に
、ボ
デ
ィ
ラ
イ
ン
を
強
調
し
な
い

ゆ
っ
た
り
し
た
デ
ザ
イ
ン
を
選
び
ま
し
ょ
う
。た
だ
、

サ
イ
ズ
だ
け
大
き
い
も
の
を
選
ぶ
と
だ
ら
し
な
く

見
え
る
の
で
要
注
意
で
す
。上
半
身
に
お
気
に
入

り
の
ア
ク
セ
サ
リ
ー
を
身
に
着
け
る
な
ど
、周
囲

の
視
線
を
上
に
置
く
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
ヘ
ア
ス
タ
イ
ル
か
ら
考
え
る

白
髪
に
は
明
る
い
色
が
よ
く
似
合
い
ま
す
。ま

た
、シ
ョ
ー
ト
カ
ッ
ト
は
気
に
な
る
フ
ェ
イ
ス
ラ
イ

ン
を
隠
し
、若
々
し
い
イ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●　
　

●

年
齢
を
気
に
せ
ず
、フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
を
自
己
表
現

の
一つ
と
と
ら
え
、ま
ず
自
ら
楽
し
む
こ
と
─
杉

本
先
生
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
明
日
か
ら
の
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
に
生
か
し
て
、ワ
ン
ラ
ン
ク
上
の
お
し
ゃ
れ

を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

杉本 祐子 先生
COLOR STATION代表。
企業でカラーコンサルティ
ングに携わる傍ら、検定試
験委員や青山ファッションカ
レッジでの色彩教育に従事。
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秋
が
深
ま
る
と
、紅
葉
し
た
姿
を
魅
せ
る
港
区
立
高

橋
是
清
翁
記
念
公
園
。今
年
で
２
回
目
を
迎
え
る
園
内

の
夜
間
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
を
実
施
し
ま
す
。今
年
は
、い
け

ば
な「
草
月
流
」の
ご
協
力
に
よ
り
、作
品
を
展
示
し
て

公
園
内
の
彩
に
華
を
添
え
ま
す
。

煌
び
や
か
な
夜
の
紅
葉
、都
会
に
佇
む
日
本
庭
園
の

雰
囲
気
に
癒
さ
れ
て
み
ま
せ
ん
か
？

園
内
は
10
分
程
度
で
ま
わ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ぜ

ひ
お
気
軽
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

紅
の
歴
史
と
文
化
、そ
し
て
江
戸
時
代
か
ら
続
く
紅
作
り
の

「
技
」を
伝
え
る
た
め
の
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
が
南
青
山
に
あ
り
ま

す
。紅
と
は
、紅
花
に
１
％
だ
け
含
ま
れ
る
赤
色
色
素
の
こ
と

で
、古
よ
り
染
料
や
化
粧
料
な
ど
に
用
い
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
は
、紅
の
歴
史
的
背
景
や
諸
相
を
紹
介
す
る

資
料
室
と
、紅
の
色
彩
的
な
魅
力
を
体
験
で
き
る
サ
ロ
ン
の
ふ
た
つ
の
ゾ
ー
ン
か

ら
な
り
、さ
ま
ざ
ま
な
講
座
な
ど
も
定
期
的
に
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

10
月
13
日（
土
）か
ら
は
、手
仕
事
ギ
ャ
ラ
リ
ー「
秘
め
た
赤
、よ
り
そ
う
赤
─

た
か
さ
き 

紅べ
に

板い
た

締じ

め
の
世
界
」 

が
開
催
さ
れ
ま
す
。こ
れ
は
、昭
和
初
期
に
途
絶

え
た
紅
板
締
め
の
技
法
を
現
代
に
甦
ら
せ
た「
た
か
さ
き
紅
の
会
」の
活
動
の
軌

跡
や
、復
元
し
た
紅
板
締
め
の
薄
絹
な
ど
を
ご
紹
介
す
る
も
の
で
す
。

詳
し
く
は
、紅
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
手
仕
事
ギ
ャ
ラ
リ
ー「
秘
め
た
赤
、よ
り
そ
う
赤
─
た
か
さ
き 

紅
板
締
め
の
世
界
」 

　
●
開
催
期
間
　
10
月
13
日（
土
）～
11
月
11
日（
日
）

　
　

10
時
～
18
時（
入
館
は
17
時
30
分
ま
で
）

　
●
休
館
日
　
毎
週
月
曜
日

　
●
観
覧
料
　
無
料

　
●
所
在
地
　
港
区
南
青
山
６
─
６
─
20

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

K's
南
青
山
ビ
ル
１
Ｆ

　
●
問
い
合
わ
せ
　
伊
勢
半
本
店 

紅
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム

　
　

電
話 
０
３
─
５
４
６
７
─
３
７
３
５

　
　
（
受
付
時
間 
10
時
～
18
時
）

高
橋
是
清
翁
記
念
公
園

秋
の
公
園
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ

伊
勢
半
本
店 

紅
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム

高橋是清翁記念公園
港区赤坂7-3-39

青山通
り

赤坂御用地

外苑前駅
青山一丁目駅

赤坂
駅

明治神宮外苑

青
山
通
り

表参道駅
青山生涯学習館

根津美術館岡本太郎
記念館

伊勢半本店
紅ミュージアム
南青山6-6-20

外
苑
西
通
り

六本木通り

高樹町

南青山五丁目

●
開
催
期
間
　
11
月
20
日（
火
）～
11
月
23
日（
金
・
祝
）17
時
～
20
時

●
費
用
　
無
料

●
場
所
　
港
区
立
高
橋
是
清
翁
記
念
公
園（
港
区
赤
坂
７
─
３
─
39
）

●
問
い
合
わ
せ
　
港
区
立
赤
坂
地
区
公
園
等
管
理
事
務
所

　
　
　
　
　
　

  

電
話　
０
７
０
─
４
２
１
１
─
１
６
０
５

昨年の様子

©Ryoichi Toyama9



自宅でで
きる すべての基本は姿勢から

簡単トレーニング
仕事、趣味、ボランティア……いつまでも自分の好きなことを続けたい。

そのために大切なのはやはり“姿勢”ではないでしょうか？
でも難しいことは面倒だし、苦しいことはしたくない……。

ここでは日常生活の中で無理なく続けられる簡単トレーニングをご紹介します。

●協力：健康増進センター ヘルシーナ　健康運動指導士　笠原 寛子

まずは
立ったまま

横になって

いすなどに
座って

ラジオ体操のように
深呼吸をしましょう

体全体を使いながら、大きく
ゆっくりと呼吸をしてみましょ
う。腕を上げるときに腕を耳
の後ろを通すと、肩まわりの
ストレッチにもなります。

（朝、昼、晩）

タオルを持って
背中と脇腹をのばしましょう
丸まったりしないように体をまっ
すぐにし、無理のない範囲で真
横に曲げてください。体
の脇や背中のストレッチ
になります。あまり反ると、
腰に負担がくるので、気
をつけて！！

テレビでも見ながら
脚を動かしましょう

足指の付け根を
のばしましょう

足の甲をのばしましょう
足首を持って、足首をほぐしましょう

横向きに寝て、太ももとお尻の筋肉を鍛えます。
膝を上げたときに体が開くと、お尻に効かなくな
るので、真横か少し下向きに寝てください。

足首の曲げのばしをしましょう

①大きく息を吸い
ながら伸びをし
ます。

足の指を曲げ、足の指の付け根を
のばします。

足首の曲げのばしをします。ふくらはぎのトレーニングにもな
ります。10回ほど繰り返してください。

足の裏を天井にむけます。足首の前や
足の甲のストレッチになります。

②無理のない範囲で腕
を後ろに回しながら
下ろし息を吐きま
す。（手を前にクロス）

③気持ちよく胸を
開きながら息を
吸って吐きます。

これを2～3回繰り返します

③息を吐きながら
戻ります。

①タオルの両端を
持って、まっすぐ
真上に腕をのば
します。

②息を吸いながら横
に倒し、10～20秒
ほど止め、ゆっくり
呼吸します。 反対側も行います

向きを変え、それぞれ10回ほど繰り返します

体はまっすぐに

①横向きに寝て、少し膝を曲げます。腕で体を
しっかりと支えてください。

②かかとをくっつけたまま、膝だけを上下させ
ます。息を吐きながら上げて、吸いながら下
ろしてください。

動作をするときには
呼吸は止めないで！

〈 すべての基本 〉

手で足首を持って、足首をまわすと、足首をほぐすことがで
きます。右回しと左回しを各5回ずつ行ってください。

手を使わず、自力でまわすと、
足首全体のトレーニングにな
ります。足首の可動域が広が
り、転びにくくなります。

無理をしないで、
少しずつ

行ってくださいね

http://www.minato-kenkozoshin.jp/

危ないので
体重をかけないで！

危ないので
体重をかけないで！
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平成30年度 港区総合防災訓練（赤坂会場）を開催します

地域デビューの集いを平成31年3月3日（日）に開催します

港区では、災害への備えとして、自助・共助・公助
を実現するため、また、区民の防災意識の高揚と防
災行動力の向上のために、各地区総合支所が「地
域訓練」として、総合防災訓練を毎年１回実施して
います。

今年度は、「体を動かしながら防災を学ぶ」をコ
ンセプトとして、体験型のブースを多く設置します。
夜間の避難所生活を疑似体験できる「夜型防災訓
練」やVRゴーグルを活用して行う「VR避難体験」な
ど、今年度から新たに実施するブースも複数あり
ます。また、「子どもレスキュー体験」をはじめとし
て、子ども向けコーナーの内容も充実しています。
訓練後半には、「バケツリレー」を実施して、共助を
育みます。

地域住民同士の交流を
図る絶好の機会です。多
くの方のご参加をお待ち
しています。

これまで地域活動に参加できなかった方々に地
域に関心を持ってもらい、地域活動に参加するきっ
かけづくりを目的としたイベント、「地域デビューの

集い」を開催します。
子どもから大人まで楽しめ

る企画を予定しておりますの
で、ぜひご参加ください！

平成30年度 港区総合防災訓練（赤坂会場）
実　施　概　要

〈日時〉平成30年11月４日（日） 9:30～11:30
〈場所〉港区立青山中学校（港区北青山1-1-9）

〈訓練スケジュール（予定）〉
  9:30～10:50 ブース訓練
10:50～11:15 バケツリレー、
 消防団放水演技
11:15～11:30 講評、炊き出し配給訓練

〈今年度の新しいブース（予定）〉
●夜型防災訓練……真っ暗な部屋で夜間の
避難所生活を疑似体験します。
●エレベーター停止体験……地震時のエレ
ベーターの動作などを体験できます。
●VR避難体験……VRゴーグルを活用して火
災現場からの避難を疑似体験します。
●防災衛生体験……経口補水液作り体験な
どを行います。

港 区 か ら の お 知 ら せ

バケツリレー

平成 30 年の様子

●日時 ： 平成31年3月3日（日）午後
●会場 ： 赤坂区民センター 区民ホール（３階）
●対象 ： どなたでも
●費用 ： 無料
●問い合わせ ： 
　赤坂地区総合支所 協働推進課 協働推進係
　電話 03－5413－7272
※詳細は決まり次第、お知らせいたします。

〈応募方法〉 　郵送／ファックス／応募フォーム　　のいずれか
〈内容〉 ①上記テーマに対するご意見（１５０字以内）、②住所、③氏名、④電話番号、⑤性別、
⑥年齢、⑦その他（情報誌で取り上げてほしい内容や本事業に対するご意見・ご要望など）

〈宛先〉〒107-8516 港区赤坂4-18-13 赤坂地区総合支所 協働推進課 地区政策担当 宛
FAX 03-6804-3338　　　　　  応募フォーム  http://a-senior.tokyo/   ▶
※お寄せいただいたご意見は、誌面で紹介させていただきます。
※プレゼントは、毎号、厳正な抽選の上、当選者を決定し、賞品の発送をもって発表にか

えさせていただきます。ご連絡がとれない場合、当選は無効とさせていただきます。

ご意見

募集！

テーマ「あなたが一番自分らしく、いきいきといられるのはどんなときですか？」

抽選で10名の方に
素敵なプレゼントを

差し上げます！




