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行 

 

秋
は
睡
眠
リ
セ
ッ
ト
の
季
節 

生
活
と
環
境
の
改
善
で 

 

 
 

「快
適
な
『ね
む
り
』」 

を
手
に
い
れ
ま
し
ょ
う
。 

年
齢
と
と
も
に
睡
眠
は
変
化
し
ま
す
。
健
康
な
高
齢
者
の
方
で
も

し
だ
い
に
睡
眠
は
浅
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
の
季
節
、
寝
苦
し
か

っ
た
夏
の
夜
か
ら
快
適
な
秋
の
夜
長
へ
と
変
わ
り
生
活
習
慣
や
就

寝
環
境
を
見
直
す
チ
ャ
ン
ス
で
す
。 

快
適
な
「
ね
む
り
」
の
た
め
の
ポ
イ
ン
ト 

☆
起
床
時
間
を
一
定
に
し
て
、
朝
日
を
し
っ
か
り
浴
び
ま
し
ょ
う
。 

 
 

睡
眠
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
た
め
に
、
毎
日
同
じ
時
刻
に
起
床
し
規
則

正
し
く
三
度
の
食
事
を
摂
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

☆
日
中
眠
く
な
い
の
に
ベ
ッ
ド
を
使
う
の
は
や
め
ま
し
ょ
う
。 

 
 

「
や
る
こ
と
が
な
い
か
ら
寝
床
に
入
る
。
」
こ
と
は 

や
め
ま
し
ょ
う
。 

☆
就
寝
環
境
を
整
え
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 

室
温
を
適
温
に
し
、
部
屋
の
照
明
は
暗
め
に
し
ま
す
。 

寝
具
は
適
度
に
固
い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。 

 
 

明
日
が
ス
テ
キ
な
一
日
に
な
り
ま
す
よ
う
に 

 
 

 
 

 
 

 
  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

  

行
事
変
更
の
お
知
ら
せ 

 

年
間
計
画
で
予
定
し
て
お
り
ま
し
た
「
紅
葉

ド
ラ
イ
ブ
」
で
す
が
、
今
年
の
猛
暑
で
紅
葉
シ

ー
ズ
ン
の
遅
れ
が
見
込
ま
れ
る
た
め
、
外
出

計
画
を
立
て
る
こ
と
が
難
し
い
状
況
と
な
り

ま
し
た
。 

 

そ
の
代
わ
り
に
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
「
芸
術

の
秋
」
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
行
事
を
計

画
し
ま
し
た
。
十
月
は
「
お
み
図
書
館
の
お
話

会
」
、
十
一
月
は
「
ハ
ン
ド
ベ
ル
」「
舞
踊
」
そ

し
て
利
用
者
の
皆
さ
ん
と
楽
し
む
「
音
楽
会
」

と
芸
術
の
秋
を
満
喫
し
て
い
た
だ
け
た
ら
と

思
い
ま
す
。 

急
に
気
温
が
下
が
り
、
涼
し
い
を
通
り
越
し
朝

晩
は
寒
さ
を
感
じ
ま
す
。
皆
様
く
れ
ぐ
れ
も
体

調
に
気
を
付
け
お
元
気
で
お
過
ご
し
く
だ
さ

い
。
～
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

ひ
じ
り
職
員
一
同
～ 

ひじり『自由句』 

一
番
風
呂 

秋
を
知
ら
せ
る 

す
き
ま
風 

Ｎ 

 

し
わ
も
あ
る 

白
髪
も
あ
る 

 
 

な
ー
ん
も
あ
る 

 
 

金
が
な
い 

Ｔ
子 

 

水
の
よ
う
な 

空
気
な
り
け
り 

デ
イ
の
春 
Ｈ 

 

 

お
れ
は
ず
ー
っ
と 

座
布
団
だ 

Ｋ 
 

そ
の
昔 

耳
を
落
と
し

て
き
て
し
ま
う 

拾
っ
た
年
が 

重
な
っ
て 

損
得
な
し 

Ｋ
子 

 

 

お
知
ら
せ 

 

 

 

滝
沢
聖
月
穂
看
護
師
が
十
月
末
で
退
職

い
た
し
ま
す
、
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。

滝
沢
か
ら
皆
様
へ
ご
あ
い
さ
つ
で
す
。 

二
年
半
の
間
、
皆
様
と
ギ
ュ
ツ
！

と
充
実
し
て
楽
し
い
時
を
過
ご
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
ま
た
、
ど

こ
か
で
見
か
け
た
ら
声
を
掛
け
て 

く
だ
さ
い
ね
。 

 

ギャラリーひじり 

美しいハンドベ

ルの響きにみん

なうっとり♡ 

 

中学生との楽しい

交流会で「わっこ

ずもう」仲良くが

んばる 

 釣れた！「運動会」の 

魚つり 


