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今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、神

奈
川
県
に
あ
る
汐
見
台
公
園
の

ビ
ー
チ
で
行
わ
れ
て
い
る
ク

リ
ー
ン
ア
ッ
プ
活
動
で
す
。

　
「
ビ
ー
チ
で
何
か
し
た
い
」と

思
い
な
が
ら
も
な
か
な
か
行
動

に
移
せ
な
か
っ
た
と
い
う
一
人

の
地
球
市
民
さ
ん
が
、
思
い

切
っ
て
声
を
か
け
た
こ
と
か
ら

始
ま
っ
た
こ
の
活
動
。活
動
に
は

10
人
前
後
の
仲
間
が
集
ま
り
、

力
を
合
わ
せ
て
清
掃
活
動
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　

一
見
き
れ
い
に
見
え
る
ビ
ー

チ
も
、
よ
く
見
る
と
プ
ラ
ス

チ
ッ
ク
ご
み
や
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

の
キ
ャ
ッ
プ
、た
ば
こ
の
吸
い

殻
な
ど
が
散
在
し
て
い
ま
す
。

そ
れ
ら
を
一
つ
ひ
と
つ
拾
い

集
め
る
中
で
、参
加
者
か
ら
は

「
ま
た
来
た
と
き
も
や
り
た

い
！
」と
い
う
声
も
上
が
り
、

達
成
感
と
や
り
が
い
を
感
じ
て

い
る
様
子
が
う
か
が
え
ま
し
た
。

　

夏
の
暑
さ
が
増
す
季
節
に

は
、熱
中
症
に
も
注
意
し
な
が

ら
、時
間
帯
を
工
夫
し
て
活
動

を
実
施
し
て
い
ま
す
。環
境
へ

の
配
慮
は
も
ち
ろ
ん
、健
康
へ

の
気
配
り
も
忘
れ
ま
せ
ん
。

　

ク
リ
ー
ン
ア
ッ
プ
を
き
っ
か

け
に
、日
常
生
活
で
も
自
然
と

ご
み
を
拾
う
よ
う
に
な
っ
た
と

い
う
参
加
者
の
変
化
も
見
ら

れ
、活
動
が
広
が
る
兆
し
が
感

じ
ら
れ
ま
す
。

　
「
ビ
ー
チ
が
き
れ
い
に
な
る
と

自
分
の
心
も
ス
ッ
キ
リ
す
る
。

だ
か
ら
こ
そ
、こ
の
気
持
ち
を

も
っ
と
多
く
の
人
と
共
有
し
た

い
」と
、こ
れ
か
ら
も
活
動
を
広

げ
て
い
き
た
い
と
意
欲
的
で
す
。

　

こ
の
様
子
は
、E
C
O
の
公
式

Y
o
uT
u
b
e

チ
ャ
ン
ネ
ル
で
も

紹
介
中
で
す
。ぜ
ひ
ご
覧
い
た

だ
き
、近
く
に
お
住
ま
い
の
方

は
、ぜ
ひ
一
緒
に
ご
参
加
く
だ

さ
い
！

心
ま
で
ス
ッ
キ
リ
！
汐
見
台
公
園
で
の

ビ
ー
チ
ク
リ
ー
ン
ア
ッ
プ

ベンジャミン
レポート

ｂｙ　日本ベン
ジャミン人間

性英才学校

　

卒
業
後
も「
地
球
の
た
め
に

で
き
る
こ
と
を
続
け
た
い
！
」

と
い
う
想
い
を
持
つ
有
志
メ
ン

バ
ー
が
集
ま
り
、『
地
球
明
る
く

し
隊
同
好
会
〜
1
0
0
人
に
広

げ
よ
う
〜
』を
立
ち
上
げ
ま
し

た
。こ
の
同
好
会
で
は
、〝
地
球

を
明
る
く
元
気
に
す
る
〞を
合

言
葉
に
、毎
月
ク
リ
ー
ン
ア
ッ

プ
活
動
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

活
動
の
輪
を
広
げ
る
た
め

に
、公
式
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
を

通
じ
て
参
加
者
を
募
集
し
、集

ま
っ
た
仲
間
と
と
も
に
街
の
ご

み
を
拾
い
な
が
ら
、地
域
と
地

球
を
キ
レ
イ

に
し
て
い
ま

す
。「
行
動
す

れ
ば
、世
界

は
変
わ
る
」

そ
ん
な
卒
業

生
た
ち
の
実

践
が
、周
囲

の
人
々
に
も

明
る
い
影
響

を
与
え
て
い

ま
す
。



動こう 

必要だと感じるときが、チャンスだ。 
そのときが最高のタイミングだ。 
必要であれば、すぐに動きなさい。

考え終わってから動き出そうとせずに 
動きながら考えよう。

面白くしたいなら、面白いことを始めよう。 
幸せになりたいなら、幸せになることを始めよう。 
健康になりたいなら、健康に向かって動こう。

一指 李承憲
動画で見る

野
菜
の
保
存
は
ひ
と

工
夫
で
鮮
度
キ
ー
プ

2 1
握
り
こ
ぶ
し
を
作
り
、

両
腕
を「
山
」の
形
に
な
る
よ
う
に
し
ま
す

ひ
じ
が
肩
よ
り
下
に
下
が
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
す

3
視
線
は
正
面
に
し
、下
半
身
を
固
定

さ
せ
た
ま
ま
で
左
右
に
ね
じ
り
ま
す

4
視
線
を
正
面
に
固
定
し
て

上
半
身
だ
け
を
回
し
ま
す

地球市民１分運動
 1 時間に 1 分間運動しよう

ストレ
ッピとピッカーマンと一緒に♪

今月のおすすめ

任脈ほぐし
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夏に始める
食でエコな暮らし

小さな工夫の積み重ねが、
ごみの削減や省エネにも
つながり、地球にも

やさしい暮らしになります。

ECO
ライフ
スタイル

　

夏
は
、ト
マ
ト
や
キ
ュ
ウ
リ
、ナ

ス
な
ど
の
夏
野
菜
を
は
じ
め
、新
鮮

な
食
材
が
豊
富
に
出
回
る
季
節
。食

卓
も
華
や
か
に
な
り
ま
す
が
、暑
さ

の
せ
い
で
食
材
が
傷
み
や
す
く
、気

づ
か
ぬ
う
ち
に
フ
ー
ド
ロ
ス
が
増

え
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
今
回
は
、地
球
に
も
お
財

布
に
も
優
し
い
、夏
の
キ
ッ
チ
ン
で

で
き
る
エ
コ
な
暮
ら
し
の
工
夫
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

　

葉
物
野
菜
や
き
ゅ
う
り

な
ど
は
、新
聞
紙
や
キ
ッ
チ

ン
ペ
ー
パ
ー
で
包
ん
で
か

ら
保
存
す
る
と
、乾
燥
を
防

ぎ
鮮
度
が
長
持
ち
し
ま
す
。

肉
や
魚
は
小
分
け
冷

凍
で
賢
く
使
い
切
り

　

ま
と
め
買
い
し
た
肉
や

魚
は
、
使
う
分
ご
と
に

ラ
ッ
プ
で
包
み
冷
凍
保

存
。使
い
た
い
と
き
に
必

要
な
分
だ
け
解
凍
で
き
る

の
で
、ム
ダ
な
く
使
い
切

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
も
っ
た
い
な
い
」を

減
ら
す
買
い
物
習
慣

　

買
い
物
前
に
は
、冷
蔵
庫

の
中
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
か

ら
出
か
け
ま
し
ょ
う
。同
じ

も
の
を
重
複
し
て
買
っ
て

し
ま
う
の
を
防
げ
ま
す
。

「
あ
る
も
の
で
何
が
作
れ
る

か
な
？
」と
考
え
る
の
も
、

楽
し
み
の
ひ
と
つ
で
す
。

ストレッピ

※ 腰が悪い方は無理をしないでください

ピッカーマン


