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・
私
は
20
代
で
す
が
、
青
年
層
か
ら
考
え
る
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
（
保
険
な
ど
）
も
詳
し

く
知
っ
て
、
よ
り
深
く
考
え
て
行
き
た
い
と
思
っ
て
い
る
の
で
、
そ
う
い
っ
た
内

容
も
取
り
上
げ
て
も
ら
い
た
い
で
す
。

20
代
か
ら
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
を
考
え
ら
れ
て
い
る
と
は
理
想
的
で
す
ね
。
本
誌
は
幅
広

い
年
代
を
対
象
と
し
て
い
る
た
め
、
若
い
世
代
だ
け
に
し
ぼ
っ
た
記
事
は
あ
ま
り
掲
載

で
き
ま
せ
ん
が
、
自
分
に
は
関
係
な
い
と
思
わ
れ
る
世
代
の
記
事
の
中
に
も
、
ラ
イ
フ

プ
ラ
ン
を
考
え
る
上
で
の
ヒ
ン
ト
は
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
今
号
のE

conom
y 

藤
川

太
さ
ん
の
記
事
の
タ
イ
ト
ル
は
「
50
代
片
働
き
世
帯
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
」
と
な
っ
て
い

ま
す
が
、
保
険
の
死
亡
保
障
額
の
考
え
方
は
若
い
世
代
に
も
あ
て
は
ま
る
と
思
い
ま

す
。
記
事
の
中
か
ら
、
ご
自
身
に
と
っ
て
役
立
つ
情
報
を
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
て
い
た
だ

け
れ
ば
幸
い
で
す
。

・
熟
年
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
で
「
標
準
家
庭
」
の
妻
が
未
だ
に
専
業
主
婦
か
パ
ー
ト

主
婦
に
設
定
さ
れ
て
い
る
。
妻
ま
た
は
独
身
女
性
が
公
務
員
の
実
例
が
ほ
と
ん

ど
ど
こ
に
も
出
て
こ
な
い
の
で
、
今
回
の
「
共
働
き
家
庭
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
」
は

大
変
貴
重
だ
っ
た
。読
者
に
女
性
公
務
員
が
相
当
数
い
る
こ
と
を
念
頭
に
お
い
て
、

こ
こ
で
し
か
読
め
な
い
記
事
作
り
を
お
願
い
し
た
い
。

・
妻
が
専
業
主
婦
の
場
合
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
を
取
り
上
げ
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。

い
ず
れ
の
場
合
も
取
り
上
げ
ら
れ
る
よ
う
、
工
夫
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

・
病
気
（
特
に
難
病
）
と
闘
い
、
克
服
さ
れ
た
方
の
、
苦
労
・
経
験
談
や
克
服
し

た
ポ
イ
ン
ト
な
ど
、
取
り
上
げ
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。
周
り
に
も
、
癌
治
療
を

早
期
発
見
で
克
服
し
た
人
が
お
り
、
大
変
参
考
に
な
っ
て
い
ま
す
。

今
年
度
は
難
し
い
で
す
が
、
来
年
度
に
掲
載
で
き
な
い
か
検
討
し
て
み
ま
す
。

・
囲
碁
棋
士
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

・
歩
く
こ
と
〜
日
本
伝
統
芸
能
か
ら
学
ぶ
歩
き
と
動
作

Interview

 

の
コ
ー
ナ
ー
で
、
取
材
候
補
を
考
え
る
際
の
参
考
に
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。

・「
民
間
企
業
へ
の
派
遣
を
経
験
し
て
」
の
逆
バ
ー
ジ
ョ
ン
を
取
り
上
げ
た
ら
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。
今
回
の
記
事
が
と
て
も
良
か
っ
た
の
で
、
と
て
も
興
味
が
わ
き

ま
し
た
。
公
正
・
公
平
、
中
立
の
立
場
、
そ
し
て
守
秘
義
務
に
対
す
る
心
構
え

の
違
い
や
見
返
り
を
必
ず
し
も
求
め
な
い
住
民
サ
ー
ビ
ス
な
ど
に
つ
い
て
の
感
想

や
意
見
を
聞
き
た
い
、
と
思
い
ま
す
。
事
例
は
少
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
。

キ
ャ
リ
ア
の
コ
ー
ナ
ー
で
掲
載
を
検
討
し
て
み
ま
す
。

・
王
選
手
は
我
々
の
世
代
に
と
っ
て
最
高
の
ス
タ
ー
。
そ
の
ス
タ
ー
の
家
族
で
あ
る

理
恵
さ
ん
の
話
は
と
て
も
興
味
深
か
っ
た
。

ご
家
族
か
ら
見
た
王
選
手
の
姿
と
と
も
に
、
理
恵
さ
ん
の
食
に
対
す
る
考
え
方
も
興

味
深
か
っ
た
で
す
ね
。

・
安
藤
哲
也
さ
ん
の
記
事
と
て
も
感
動
し
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
各
界
で
活
躍
さ
れ

て
い
る
方
の
特
集
、
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

一
般
に
は
知
名
度
が
そ
れ
ほ
ど
高
く
な
く
て
も
、
そ
の
世
界
で
は
ご
活
躍
さ
れ
て
い

る
、
そ
ん
な
方
も
ご
紹
介
し
て
い
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

希
望
記
事

情報誌「ALPS」121号に対する
通信員コメント欄からの声を集めてみました。

通信員
からの声

そ
の
他
ご
意
見
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・
公
務
員
ラ
ン
ナ
ー
の
鏑
木
さ
ん
、
す
ご
い
で
す
。 

思
い
っ
き
り
、「
好
き
な
も
の

は
、好
き
な
ん
だ
」と
い
う
生
き
方
、 

そ
っ
く
り
そ
の
ま
ま
は
真
似
で
き
ま
せ
ん
が
、

少
し
は
見
習
っ
て
挑
戦
し
た
い
で
す
。

全
く
同
感
で
す
。

・S
m
art Tim

es 

の
自
転
車
の
話
が
面
白
か
っ
た
で
す
。新
し
い
世
界
を
覗
く
の
は
、

意
外
に
簡
単
な
ん
で
す
ね
。「
初
め
て
」
に
挑
戦
す
る
と
き
に
引
率
し
て
く
れ
る

だ
れ
か
が
い
る
と
い
い
な
あ
、
と
思
い
ま
し
た
。

思
い
切
っ
て
飛
び
込
ん
で
み
る
こ
と
が
大
事
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

・
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
筋
肉
、
連
載
が
楽
し
み
で
す
。
筋
ト
レ
頑
張
り
ま
す
。

・
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
筋
肉
を
参
考
に
体
の
こ
と
を
少
し
考
え
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

体
の
こ
と
を
考
え
る
き
っ
か
け
に
し
て
い
た
だ
け
て
、
嬉
し
い
限
り
で
す
。

・
ど
の
年
代
を
対
象
に
編
集
し
て
い
る
の
か
よ
く
わ
か
り
ま
せ
ん
。

・
は
じ
め
て
見
ま
し
た
が
、
寄
せ
集
め
感
が
強
く
、
全
体
と
し
て
「
ぼ
や
っ
」
と
し

た
印
象
で
す
。
今
の
と
こ
ろ
の
感
想
で
す
が
…

本
誌
は
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
の
5
要
素
を
軸
に
構
成
し
て
い
ま
す
。
詳
細
に
つ
い
て
は
、

今
号
の
表
2
（
表
紙
裏
）
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
読
者
対
象
に
つ
き
ま
し
て
は
、

20
代
〜
50
代
の
現
役
世
代
と
し
て
い
ま
す
が
、
実
際
に
は
40
代
〜
50
代
が
メ
イ
ン
タ
ー

ゲ
ッ
ト
と
な
っ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
40
代
〜
50
代
向
け
の
記
事
で
も
、
将
来
に
備
え

る
と
い
う
意
味
で
20
代
〜
30
代
の
若
い
世
代
に
と
っ
て
役
立
つ
情
報
も
多
々
あ
る
の
で

は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
60
代
以
降
に
と
っ
て
も
役
立
つ
情
報
が
あ
る
と
思
い

ま
す
。
ご
自
身
の
こ
と
に
引
き
寄
せ
な
が
ら
、
お
読
み
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

・
IT
を
活
用
し
た
家
計
管
理
術
の
記
事
は
と
て
も
た
め
に
な
り
ま
し
た
。
今
ま
で
家

計
簿
を
つ
け
よ
う
と
し
て
も
な
か
な
か
長
続
き
し
な
か
っ
た
の
で
、
記
事
を
参
考

に
、
何
の
た
め
に
家
計
簿
を
つ
け
る
の
か
を
し
っ
か
り
考
え
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

目
標
が
明
確
に
な
れ
ば
、
長
く
続
け
ら
れ
そ
う
で
す
ね
。

・
仕
事
で
は
書
類
を
読
む
こ
と
に
は
慣
れ
て
い
ま
す
が
、
仕
事
以
外
で
、
こ
ん
な
に

字
を
読
み
た
く
は
な
り
ま
せ
ん
。
休
日
に
、
ま
た
は
寝
る
前
に
ち
ょ
こ
っ
と
見
た

く
な
る
よ
う
な
、
雑
誌
の
よ
う
な
作
り
に
は
な
ら
な
い
で
し
ょ
う
か
。

前
号
か
ら
、
１
ペ
ー
ジ
も
の
の
コ
ラ
ム
を
増
や
す
な
ど
の
工
夫
を
行
な
っ
て
い
ま

す
。
本
誌
の
性
格
上
、
正
確
で
必
要
な
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
に
関
す
る
情
報
を
お
伝
え
す
る

に
は
、
あ
る
程
度
の
文
字
量
も
必
要
と
な
る
こ
と
も
ご
理
解
く
だ
さ
い
。

・
公
務
員
向
け
の
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
の
情
報
誌
は
、
少
な
い
た
め
と
て
も
役
に
立
っ
て

い
ま
す
。

今
後
と
も
、
皆
さ
ま
の
お
役
に
立
つ
情
報
を
届
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
、

お
付
き
合
い
の
ほ
ど
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

当誌では、通信員の方に毎号、
各記事について「とても良かった」「良
かった」「ふつう」「あまり良くなか
った」「良くなかった」の５段階評
価をしていただいています。ここで
は「とても良かった」「良かった」
の評価が多かった記事をベスト３ま
でご紹介します。

●１位…免疫力アップの食習慣
「自律神経失調症」「五月病」に
効く食材　石原結實

●２位…Health
健康診断結果の見方、生かし方
　福井敏樹

●３位…クローズアップ筋肉
大腿四頭筋　谷本道哉

通信員からの評価が
高かった記事


