
山
紫
水
明
（
山
や
川
の
景
色
が
美
し

い
こ
と
。）
の
里
、
上
里
に
住
む
佐
野

敏
行
さ
ん
に
思
い
出
も
含
め
い
ろ
い
ろ

と
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

佐
野
さ
ん
は
、
上
湧
別
町
生
ま
れ
で

昭
和
26
年
、
妻
の
繁
子
さ
ん
と
結
婚
、

当
時
、
農
業
経
営
の
傍
ら
澱
粉
工
場
も

営
み
川
を
堰
き
止
め
、
水
路
を
造
り
水

車
を
原
動
力
と
し
澱
粉
を
生
産
、
昭
和

33
年
ま
で
経
営
し
て
い
た
。

趣
味
は
馬
の
飼
育
で
若
い
頃
か
ら
動

物
好
き
だ
っ
た
こ
と
か
ら
、
昭
和
31
年

に
初
め
て
飼
育
し
た
馬
が
品
評
会
に
お

い
て
10
万
円
で
売
れ
（
当
時
の
農
家
年

収
は
２
０
０
万
円
か
ら
３
０
０
万
円
ぐ

ら
い
）、
品
評
会
終
了
後
、
一
緒
に
来

て
い
た
原
田
さ
ん
が
め
ん
羊
を
つ
ぶ
し

て
「
バ
ケ
ツ
一
杯
の
味
付
け
ジ
ン
ギ
ス

カ
ン
を
持
参
し
て
く
れ
、
味
付
け
し
た

肉
を
炭
火
に
の
せ
小
南
さ
ん
な
ど
の
仲

間
と
肉
を
箸
で
押
さ
え
な
が
ら
食
べ
る

味
は
格
別
だ
っ
た
」
と
懐
か
し
く
話
し

て
く
れ
た
。

自
然
の
豊
か
な
里
も
昭
和
39
年
か
ら

森
林
鉄
道
の
廃
止
、
営
林
署
担
当
区
の

廃
止
、
中
学
校
の
廃
止
、
里
美
分
校
廃

止
な
ど
時
代
の
移
り
変
わ
り
の
中
、
当

時
を
振
り
返
り
な
が
ら
「
旧
上
里
小
学

校
周
辺
は
、
森
林
鉄
道
が
走
っ
て
い
た

た
め
、
営
林
署
の
担
当
区
が
３
カ
所
、

世
帯
数
が
戦
後
入
植
者
も
含
め
１
５
０

世
帯
、
簡
易
郵
便
局
や
商
店
も
３
軒
も

あ
っ
て
賑
や
か
で
あ
っ
た
が
営
林
署
担

当
区
の
統
廃
合
、
森
林
鉄
道
の
廃
止
な

ど
で
急
速
に
過
疎
化
し
、
学
童
児
童
の

激
減
に
よ
り
上
里
小
学
校
の
歴
史
が
閉

じ
ら
れ
、
地
域
活
性
化
の
切
り
札
だ
っ

た
津
別
ス
キ
ー
場
の
廃
止
も
あ
っ
て
、

山
の
景
色
や
川
の
清
ら
か
さ
は
変
わ
ら

な
い
も
の
の
通
過
す
る
車
も
減
り
、
た

ま
に
走
る
の
は
地
元
の
人
だ
け
」
と
寂

し
げ
に
語
っ
た
。

す
で
に
、
農
業
経
営
か
ら
は
リ
タ
イ

ア
し
農
業
経
営
を
継
い
で
い
る
長
男
、

成
昭
さ
ん
夫
婦
の
農
作
業
の
手
伝
い
な

ど
忙
し
い
日
々
を
送
っ
て
い
る
。

「
山
紫
水
明
の
里
」
を
こ
よ
な
く
愛

す
る
家
族
に
恵
ま
れ
、
繁
子
さ
ん
と
幸

せ
な
人
生
を
送
っ
て
い
る
敏
行
さ
ん
で

す
。

さの　としゆき　さん／大正14年上湧別町で生まれる／昭和26年津別町に
転入し農業を営む／妻繁子さんと長男成昭夫婦との５人家族／趣味の庭造
りと馬の飼育を楽しむ／82歳／上里在住

さ
ん

山
紫
水
明
の

里
に
生
き
る

佐
野
　
敏
行
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健
康
づ
く
り
に
運
動
は
欠
か
せ
な

い
、
と
い
わ
れ
て
い
て
も
、
ど
の
よ

う
な
運
動
を
す
れ
ば
よ
い
か
わ
か
ら

な
い
、
と
い
う
方
が
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
？
ま
ず
は
手
軽
な
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら
始
め
ま
せ
ん
か
？

【
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果
】

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、「
い
つ
で
も
」

「
ど
こ
で
も
」「
１
人
で
も
」
気
軽
に

で
き
る
運
動
で
す
。
ま
た
、
肥
満
の

解
消
や
生
活
習
慣
病
予
防
に
お
勧
め

で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
ゆ
っ
く

り
長
時
間
運
動
す
る
こ
と
が
で
き
、

体
に
酸
素
を
た
っ
ぷ
り
取
り
込
む
こ

と
が
出
来
る
の
で
、
体
脂
肪
が
燃
え

る
の
に
必
要
な
多
量
の
酸
素
を
供
給

す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
ま
た
、
運

動
自
体
の
カ
ロ
リ
ー
消
費
に
加
え

て
、
基
礎
代
謝
を
高
め
る
効
果
が
運

動
後
24
時
間
程
度
持
続
す
る
た
め
、

脂
肪
を
燃
や
し
や
す
い
体
に
な
り
減

量
に
効
果
的
で
す
。
そ
の
他
、
心
肺

機
能
を
強
く
し
、
筋
肉
を
活
性
化
し

ま
す
。

【
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト
】

１
・
20
分
以
上
続
け
れ
る
ペ
ー
ス
で

（
１
週
間
に
３
回
以
上
行
う
と
効
果

的
で
す
）

２
・
運
動
に
慣
れ
て
い
な
い
場
合
や

高
齢
の
方
は
、
ま
ず
ゆ
っ
く
り
ペ
ー

ス
で
１
カ
月
、
次
に
普
通
の
速
さ
で

１
カ
月
、
慣
れ
て
き
た
ら
、
少
し
速

さ
を
あ
げ
て
い
く
、
と
い
う
よ
う
に

少
し
づ
つ
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
し
て
い

く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

【
こ
ん
な
人
は
医
師
に
相
談
し
よ
う
】

肥
満
度
の
高
い
人
、
普
段
か
ら
血

圧
の
高
い
人
、
脈
拍
の
多
い
人
、
心

電
図
や
レ
ン
ト
ゲ
ン
に
異
常
が
あ
る

人
、
心
臓
病
、
腎
臓
病
、
肝
臓
病
な

ど
の
慢
性
病
の
あ
る
人
。

※
運
動
の
前
後
に
は
ス
ト
レ
ッ
チ
な

ど
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

昨
年
５
月
か
ら
津
別
高
校
に
勤
務
し

て
い
る
石
黒
竜
太
さ
ん
は
道
南
の
上
ノ

国
町
出
身
で
す
。
初
の
赴
任
地
津
別
町

の
感
想
を
「
元
気
い
っ
ぱ
い
の
生
徒
に

囲
ま
れ
楽
し
い
で
す
。
で
も
鹿
の
集
団

に
遭
遇
し
た
の
は
驚
き
で
す
」（
笑
）

現
在
、
英
語
と
弓
道
部
を
担
当
。
教

師
を
目
指
し
た
き
っ
か
け
は
青
春
を
か

け
た
サ
ッ
カ
ー
部
の
指
導
者
に
な
っ
て

強
い
チ
ー
ム
を
作
り
た
か
っ
た
と
話
す

石
黒
先
生
。
将
来
は
「
実
生
活
に
生
か

せ
る
英
語
を
教
え
ら
れ
る
熱
く
て
元
気

な
先
生
を
目
指
し
ま
す
」

趣
味
は
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
毎
週

ジ
ム
に
通
い
肉
体
を
鍛
え
て
い
ま
す
。

大
学
時
代
も
キ
ッ
ボ
ク
シ
ン
グ
に
打
ち

込
み
、
魔
裟
斗
を
崇
拝
し
て
い
ま
す
。

休
日
は
管
内
の
Ａ
Ｅ
Ｔ
と
ド
ラ
イ
ブ

や
食
事
に
出
か
け
、
英
語
を
通
じ
た
交

流
を
深
め
て
い
ま
す
。

今
年
卒
業
す
る
生
徒
た
ち
に
「
人
に

負
け
な
い
も
の
を
身
に
つ
け
て
ほ
し

い
、
人
を
思
い
や
る
気
持
ち
を
も
っ
て

ほ
し
い
」
と
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
贈
る
石
黒

先
生
も
４
月
か
ら
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の

語
学
学
校
で
２
年
間
勉
強
に
励
み
、
資

格
を
取
り
な
が
ら
自
分
を
一
層
高
め
て

き
た
い
と
熱
く
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

ボ
ク
シ
ン
グ
で
鍛
え
た
体
力
で
熱
い
先
生
を
目
指
し
ま
す

石
黒

竜
太

さ
ん

いしぐろ りゅうた さん／昭和57年8月生まれ

津別高校に勤務／共和

さ
あ
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

は
じ
め
ま
し
ょ
う
！

原
動
機
付
自
転
車
や
軽
自
動
車
な
ど
の
名

義
変
更
や
廃
車
の
手
続
き
は
お
済
み
で
し
ょ

う
か
。

軽
自
動
車
税
は
、
そ
の
年
の
４
月
１
日
現

在
に
所
有
し
て
い
る
方
が
納
め
る
こ
と
に
な

っ
て
い
ま
す
。
原
動
機
付
自
転
車
や
軽
自
動

車
な
ど
を
譲
ら
れ
て
所
有
者
（
使
用
者
）
が

変
わ
っ
て
手
続
き
を
し
て
い
な
い
方
や
も
う

使
用
し
な
い
原
動
機
付
自
転
車
や
軽
自
動
車

な
ど
を
所
有
し
て
い
る
方
は
、
そ
の
ま
ま
に

し
て
お
く
と
今
年
も
課
税
に
な
り
ま
す
。
こ

の
よ
う
な
方
は
名
義
変
更
や
廃
車
の
手
続
き

が
必
要
に
な
り
ま
す
。

手
続
き
先
は
、
軽
自
動
車
な
ど
の
種
類
に

よ
っ
て
異
な
り
、
原
動
機
付
自
転
車
・
小
型

特
殊
自
動
車
（
ト
ラ
ク
タ
ー
な
ど
）
は
役
場

税
務
係
で
、
軽
自
動
車
は
軽
自
動
車
協
会

（
北
見
市
三
輪
25
）
で
、
小
型
二
輪
は
北
見

陸
運
事
務
所
で
手
続
き
を
す
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。
詳
し
く
は
役
場
税
務
係
ま
で
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

町
税
を
未
納
の
ま
ま
放
置
し
て
お
く
と
本

税
の
ほ
か
に
延
滞
金
が
か
か
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
未
納
の
税
金
が
な
い
か
お
確
か
め
の

上
、
未
納
分
は
早
急
に
納
付
願
い
ま
す
。

ま
た
、
納
付
が
困
難
な
場
合
は
、
放
置
せ

ず
役
場
収
納
係
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

原
付
や
軽
自
動
車
の
名
義
変
更

の
手
続
き
は
お
済
み
で
す
か
？

町
税
の
未
納
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

マイぺースで姿勢よく歩きましょう！
正しいウォーキングのフォーム

肩の力を抜く　

胸を張り、

背筋を伸ばす　

目線はやや遠くを見る

あごは軽く引く　

歩幅はできるだけ広く

腕は軽く曲げて

前後に振ると早く歩ける　

脚は伸ばす

しっかりと
踏み出す着地はかかとから

履きなれた

運動靴


