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・ 

ま
さ
に
人
生
１
０
０
年
時
代
が
目
の
前
に
到
来
し
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
健
康
を

保
ち
、
趣
味
･
特
技
･
知
識
を
フ
ル
活
用
し
て
余
生
を
過
ご
せ
た
ら
と
思
い
ま
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
生
涯
教
育
を
通
し
て
な
ん
で
も
い
い
か
ら
自
分
の
好
き
な
こ
と
を

学
ぶ
こ
と
が
大
切
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
生
涯
教
育
に
つ
い
て
は
何
回
も
取
り

上
げ
ら
れ
て
い
る
か
と
は
思
い
ま
す
が
も
っ
と
も
っ
と
普
及
し
て
行
っ
た
ら
と
思
い
ま

す
。【
60
代
・
男
性
】

・ 

定
年
延
長
、
年
金
支
給
開
始
年
齢
繰
下
げ
が
議
論
さ
れ
て
い
る
中
、
人
生
１
０
０

年
時
代
の
生
活
設
計
を
考
え
、
地
域
・
社
会
に
貢
献
出
来
る
よ
う
な
話
題
・
テ
ー
マ

を
ど
ん
ど
ん
取
り
上
げ
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。【
50
代
・
男
性
】

・ 

人
生
１
０
０
年
時
代
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
今
ま
で
取
り
上
げ
て
こ
ら
れ
た
と
思
い

ま
す
が
、
今
一
度
、
民
間
の
生
命
保
険
、
介
護
保
険
制
度
、
公
的
年
金
、
資
産
運

用
な
ど
に
つ
い
て
、
最
新
の
情
報
を
知
り
た
い
で
す
。【
40
代
・
女
性
】

　

人
生
１
０
０
時
代
へ
の
意
識
の
高
ま
り
を
受
け
、
本
誌
で
も
本
年
度
は
「
人
生

１
０
０
年
時
代
」
を
キ
ー
ワ
ー
ド
に
各
分
野
の
情
報
を
お
届
け
し
て
い
く
予
定
で
す
。

・
介
護
に
つ
い
て
わ
か
ら
な
い
こ
と
だ
ら
け
な
の
で
、
介
護
に
つ
い
て
も
っ
と
知
り
た
い

で
す
。
介
護
を
受
け
る
期
間
や
、
介
護
施
設
の
種
類
な
ど
に
つ
い
て
も
知
り
た
い
で

す
。【
50
代
・
女
性
】

　

本
年
度
の
E
c
o
n
o
m
y
「
介
護
に
ま
つ
わ
る
お
金
の
話
」
で
は
、
介
護
保
険
制
度

や
施
設
の
種
類
に
つ
い
て
も
掲
載
予
定
で
す
。
乞
う
ご
期
待
！

・
遠
方
に
あ
る
家
屋
土
地
の
管
理
に
つ
い
て
。
両
親
が
住
ん
で
い
る
古
い
家
屋
（
地
方
の

た
め
貸
与
や
売
却
は
不
可
）が
あ
り
ま
す
が
、将
来
的
に
誰
も
住
ま
な
く
な
っ
た
場
合
、

ど
の
よ
う
な
こ
と
に
注
意
し
た
ら
よ
い
の
か
教
え
て
も
ら
い
た
い
。【
40
代
・
男
性
】

　
今
号
の
「
法
律
あ
ら
か
る
と
」
で
は
実
家
の
空
き
家
を
取
り
上
げ
て
い
ま
す
。
何
か
ヒ
ン
ト

が
見
つ
か
れ
ば
幸
い
で
す
。

・
近
年
、
徐
々
に
広
が
り
つ
つ
あ
る
公
務
員
の
副
業
に
つ
い
て
取
り
上
げ
て
ほ
し
い
で

す
。
単
に
報
酬
目
的
で
は
な
く
、
地
域
へ
の
貢
献
を
目
的
と
し
た
活
動
が
盛
ん
に

な
る
可
能
性
を
秘
め
て
い
る
と
期
待
し
て
い
ま
す
。【
40
代
・
男
性
】

　

公
務
員
に
限
り
ま
せ
ん
が
、
副
業
に
つ
い
て
は
取
り
上
げ
る
予
定
で
す
。

・
成
年
後
見
人
制
度
に
つ
い
て
知
り
た
い
。【
60
代
・
男
性
】

　

本
誌
１
２
８
号
（
２
０
１
７
年
１
月
号
）
C
o
v
e
r
a
g
e
で
成
年
後
見
制
度
に
つ

い
て
取
り
上
げ
て
い
ま
す
。
一
度
ご
覧
く
だ
さ
い
。

・
ス
ト
レ
ス
の
Q
&
A
の
「
ス
ト
レ
ス
へ
の
対
処
法
」、
と
て
も
印
象
に
残
り
ま
し
た
。

ス
ト
レ
ス
に
対
し
て
ダ
ラ
ダ
ラ
と
避
け
て
い
ま
し
た
が
、
ま
ず
は
動
く
、
向
か
っ
て

い
く
こ
と
が
必
要
で
、
ス
ト
レ
ス
に
克
つ
に
は
テ
ン
シ
ョ
ン
を
上
げ
な
く
て
は
行
け

な
い
と
い
う
こ
と
が
と
て
も
心
強
く
励
ま
さ
れ
た
感
じ
が
し
ま
し
た
。【
30
代
・
男
性
】

　

記
事
の
中
か
ら
ご
自
身
に
必
要
な
こ
と
を
感
じ
取
ら
れ
た
の
で
す
ね
。

・
子
ど
も
の
貧
困
が
大
き
な
社
会
問
題
で
あ
る
と
認
識
し
て
い
ま
す
が
、
自
分
で
は
な
か

な
か
行
動
に
移
せ
ま
せ
ん
。
U
s
e
f
u
l 

L
i
f
e
の
記
事
を
読
ん
で
、
小
さ
な

こ
と
か
ら
で
も
自
分
が
で
き
る
こ
と
を
考
え
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。【
50
代
・
女
性
】

　
「
小
さ
な
こ
と
か
ら
、
自
分
が
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
る
」。
ま
さ
に
そ
れ
こ
そ
が
大
事

な
一
歩
だ
と
思
い
ま
す
。

希
望
記
事

情報誌「ALPS」140号等に対する
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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・
ち
ょ
う
ど
親
兄
弟
や
、
夫
に
関
し
て
も
、
家
族
の
し
が
ら
み
に
囚
わ
れ
て
い
た
最
中
、

興
味
深
い
記
事
が
多
く
見
受
け
ら
れ
ま
し
た
。
自
分
の
健
康
や
こ
れ
か
ら
の
子
供
の

学
習
費
に
つ
い
て
等
も
、
40
代
に
は
ド
ン
ピ
シ
ャ
で
し
た
。【
40
代
・
女
性
】

　

タ
イ
ム
リ
ー
な
情
報
を
お
届
け
で
き
て
、
よ
か
っ
た
で
す
。

・「
P
e
r
s
o
n
」
で
紹
介
さ
れ
て
い
た
「
ま
ち
ゼ
ミ
」
は
私
の
町
で
も
開
催
さ
れ

て
い
ま
す
。
全
国
で
広
が
っ
て
い
る
取
り
組
み
で
あ
る
こ
と
を
初
め
て
知
り
ま
し
た
。

【
50
代
・
女
性
】

　

商
店
街
活
性
の
対
策
と
し
て
全
国
各
地
で
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

・
さ
ま
ざ
ま
な
分
野
の
知
識
が
得
ら
れ
る
の
で
大
変
役
に
立
ち
ま
す
。
も
う
少
し
若
い

世
代
が
楽
し
め
る
内
容
も
盛
り
込
ん
で
欲
し
い
で
す
。【
40
代
・
男
性
】

　

本
年
度
E
c
o
n
o
m
y
で
は
「
U
n
d
e
r
35
が
身
に
つ
け
て
お
き
た
い
お
金
の
知
識
」

を
連
載
し
ま
す
。
若
い
世
代
の
方
に
興
味
を
も
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

・
私
が
勤
め
る
職
場
は
、
職
員
の
平
均
年
齢
が
57
歳
と
、
貴
誌
の
内
容
は
職
員
に
非

常
に
関
心
の
高
い
も
の
ば
か
り
で
す
。
と
い
う
こ
と
で
、
昨
年
か
ら
職
場
で
回
覧
し

好
評
を
得
て
お
り
ま
す
。【
50
代
・
男
性
】

　

職
場
で
回
覧
い
た
だ
い
て
い
る
と
の
こ
と
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

・
通
信
員
の
更
新
時
期
が
来
た
ら
メ
ー
ル
で
通
知
し
て
欲
し
い
。【
50
代
・
男
性
】

　

承
知
し
ま
し
た
。
ま
た
、
友
人
、
同
僚
に
も
通
信
員
加
入
の
勧
誘
を
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。

・
還
暦
記
念
に
イ
ン
ド
を
放
浪
し
ま
し
た
。
イ
ン
ド
の
平
均
寿
命
は
65
～
70
歳
位
、

中
東
や
ア
フ
リ
カ
で
は
、
50
歳
前
後
の
国
も
あ
る
と
聞
い
て
い
ま
す
。
日
本
の
長
寿

社
会
は
、
世
界
的
に
見
れ
ば
稀
有
な
事
例
で
す
。
で
す
か
ら
、
す
ぐ
に
課
題
を
解

決
で
き
る
ハ
ズ
も
な
く
、
思
い
煩
わ
ず
に
、
自
分
の
信
じ
る
生
き
方
を
す
る
し
か
な

い
と
悟
り
を
開
き
ま
し
た
。
ヒ
ン
デ
ィ
ー
の
教
え
で
、「
家
を
離
れ
、
放
浪
し
、
還

暦
解
脱
を
す
る
」
年
齢
に
達
し
た
と
自
覚
し
て
い
ま
す
。【
60
代
・
男
性
】

　

海
外
の
視
点
か
ら
日
本
を
ご
覧
に
な
っ
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
発
見
が
あ
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

・
普
通
の
雑
誌
で
は
読
む
こ
と
が
で
き
な
い
記
事
が
多
く
掲
載
さ
れ
て
い
る
の
で
、
今

後
も
期
待
し
て
お
り
ま
す
。 

【
40
代
・
男
性
】

・
定
年
を
来
年
度
末
に
控
え
、
不
安
が
募
る
中
、
毎
号
各
方
面
の
、
た
め
に
な
る
記

事
を
掲
載
い
た
だ
き
あ
り
が
た
く
思
っ
て
読
ん
で
い
ま
す
。 

【
50
代
・
女
性
】

　

本
年
度
も
皆
さ
ま
の
よ
り
良
い
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
に
役
立
て
る
よ
う
な
情
報
提
供
に
努
め
て

ま
い
り
ま
す
。
お
付
き
合
い
の
ほ
ど
、
何
卒
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

通信員からの評価が高かった記事

　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「ALPS」140 号の中で「とても

良かった」「良かった」の評価が多かった記

事の上位をご紹介します。

● 1 位… Coverage　家族とライフプラン

――その関係性が及ぼす影響

● 2 位…知っているようで知らないストレ

スの Q&A ストレスへの対処法  福間　詳

●３位…Economy 定年後、思うような仕事

に就けない、収入が得られない  藤川　太

　３位…健康を意識した外食・中食の選び方 

“塩分”を考えて選ぼう！ 　佐々木由樹


