
国
鉄
が
分
割
民
営
化

さ
れ
て
30

年
。
大
事
故

や
ト
ラ
ブ
ル
の
後
が
絶

た
な
い
。
不
採
算
路
線

廃
止
、
駅
の
無
人
化
が

進
み
、
「
公
共
交
通
の

危
機
」
状
況
が
広
が
っ

て
い
る
と
要
請
交
渉
し

ま
し
た
。

Ｊ
Ｒ
只
見
線
復
旧
工
事

復
旧
工
事
の
地
元
負

担
を
や
め
、
Ｊ
Ｒ
東
日

本
の
責
任
で
お
こ
な
う

様
に
指
導
す
る
こ
と
。

地
元
の
方
も
参
加
し
、

地
方
の
交
通
機
関
と
し

て
考
え
て
ほ
し
い
と
訴

え
ま
し
た
。

環
境
破
壊
の
リ
ニ
ア
新

幹
線
は
中
止
を

沿
線
住
民
の
不
安
や

心
配
の
声
に
真
摯
に
耳

を
傾
け
、
丁
重
な
説
明

を
行
う
様
に
Ｊ
Ｒ
東
海

を
指
導
す
る
こ
と
。
,

参
加
し
た
地
元
の
方

は
、
夜
間
工
事
は
し
な

い
「
住
民
に
迷
惑
は
か

け
な
い
」
と
言
う
だ
け

で
朝
３
時
頃
ま
で
ト
ラ
ッ

ク
が
出
入
り
し
て
い
る
。

国
土
交
通
省
は
Ｊ
Ｒ
北

海
道
に
必
要
な
支
援
を

経
済
安
定
基
金
運
用

益
を
確
保
す
る
こ
と
。

Ｊ
Ｒ
貨
物
が
北
海
道

に
支
払
う
線
路
使
用
料

を
第
三
セ
ク
タ
ー
と
同

じ
科
率
に
す
る
こ
と
。

災
害
に
よ
り
長
期
に

渡
り
不
通
に
な
っ
て
い

る
復
旧
工
事
を
早
期
着

工
を
求
め
た
。

Ｊ
Ｒ
貨
物
の
構
造
的
な

問
題
解
決
を

物
流
の
基
幹
を
な
し

て
い
る
鉄
道
貨
物
の
輸

送
の
維
持
発
展
為
に
必

要
な
対
策
を
継
続
的
に

行
う
こ
と
を
も
と
め
た
。

相

木

委

員

長

は

、

「
国
鉄
が
民
営
分
割
」

し
て
か
ら
30

年
。
国
が

検
証
を
行
う
事
が
必
要

で
あ
る
と
指
摘
し
要
請

を
終
了
。
そ
の
後
、
議

員
要
請
を
行
い
ま
し
た
。

東
京
電
力
福
島

第
１
原
発
事
故
当

時
、
福
島
県
や
隣

県
に
住
ん
で
い
た

約
３
８
０
０
人
が

国
と
東
電
に
総
額

約
１
６
０
億
円
の

損
害
賠
償
な
ど
を

求
め
た
訴
訟
で
、

福
島
地
裁
（
金
沢

秀
樹
裁
判
長
）
は

10
日
、
国
と
東
電

に
対
し
、
賠
償
を
命
じ
る
判

決
を
言
い
渡
し
た
。

約
１
万
２
０
０
０
人
の
避
難

者
ら
が
全
国
の
地
裁
に
起
こ

し
た
約
30
件
の
集
団
訴
訟
の

中
で
判
決
は
３
件
目
。
原
告

数
は
最
も
多
い
。
３
月
の
前

橋
地
裁
判
決
は
国
と
東
電
の

賠
償
責
任
を
認
め
て
原
告
６

２
人
に
総
額
約
３
８
０
０
万

円
を
支
払
う
よ
う
命
じ
て
い

た
が
、
９
月
の
千
葉
地
裁
判

決
は
国
に
つ
い
て
は
「
遅
く

と
も
平
成
１
８
年
ま
で
に
津

波
が
発
生
す
る
可
能
性
を
予

見
で
き
た
が
、
対
策
を
取
っ

て
も
事
故
を
回
避
で
き
な
か
っ

た
可
能
性
が
あ
る
」
な
ど
と

し
て
、
請
求
を
棄
却
し
た
。

東
電
の
み
に
対
し
て
原
告
42

人
に
総
額
約
３
億
７
６
０
０

万
円
を
支
払
う
よ
う
命
じ
た
。

全
国
で
起
こ
さ
れ
て
い
る

約
30
の
同
種
集
団
訴
訟
で
２

例
目
の
判
決
。
初
の
司
法
判

断
と
な
っ
た
３
月
の
前
橋
地

裁
判
決
は
国
と
東
電
の
責
任

を
認
め
て
賠
償
を
命
じ
て
お

り
、
結
論
が
分
か
れ
た
。

（
１
）
東
電
と
国
は
巨
大
津

波
を
予
見
し
事
故
を
回
避
で

き
た
か
（
２
）
国
は
東
電
に

安
全
対
策
を
取
ら
せ
る
権
限

が
あ
っ
た
か
（
３
）
国
の
指

針
に
基
づ
く
東
電
の
賠
償
は

妥
当
か
が
主
な
争
点
。

政
府
の
地
震
調
査
研
究
推

進
本
部
は
14
年
７
月
、
「
マ

グ
ニ
チ
ュ
ー
ド
８
ク
ラ
ス
の

津
波
地
震
が
30
年
以
内
に
20

％
程
度
の
確
率
で
発
生
す
る
」

と
の
長
期
評
価
を
公
表
。
判

決
は
「
こ
の
知
見
を
前
提
と

し
て
、
津
波
の
高
さ
を
算
出

し
て
い
れ
ば
、
経
済
産
業
相

は
遅
く
と
も
18
年
ま
で
に
敷

地
を
超
え
る
津
波
が
発
生
す

る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
を
予

見
で
き
た
」
と
し
た
。

福
島
県
原
町
市
（
現
南
相

馬
市
）
で
生
ま
れ
た
遠
藤
さ

ん
は
15
歳
か
ら
建
築
関
係
の

仕
事
に
就
き
、
そ
の
後
上
京
。

25
年
前
の
平
成
４
年
、
老
後

の
安
住
の
地
と
し
て
自
宅
を

建
て
た
の
が
福
島
県
富
岡
町

だ
っ
た
。
だ
が
、
福
島
第
１

原
発
事
故
で
、
終
の
棲
家
は

一
変
。
事
故
直
後
に
避
難
し
、

約
半
年
後
の
23
年
８
月
に
一

時
帰
宅
し
た
わ
が
家
は
「
窓

ガ
ラ
ス
が
割
ら
れ
て
泥
棒
に

入
ら
れ
、
畳
に
は
キ
ノ
コ
が

生
え
て
い
た
」
。
防
護
服
を

着
な
け
れ
ば
立
ち
入
る
こ
と

も
で
き
な
い
。

周
囲
の
水
田
も
雑
草
が
生

い
茂
り
、
野
生
動
物
が
歩
き

回
る
。
あ
ま
り
の
変
貌
に

「
な
ん
で
こ
ん
な
目
に
と
は

思
っ
た
が
、
涙
も
出
て
こ
な

か
っ
た
」
と
振
り
返
る
。
自

宅
は
今
年
７
月
に
解
体
。
近

所
の
人
も
い
な
く
な
り
、
今

更
住
め
な
い
と
感
じ
た
。

23
年
３
月
の
原
発
事
故
当

時
は
、
仕
事
で
習
志
野
市
に

滞
在
し
、
一
時
的
に
住
民
票

を
移
し
て
い
た
。
事
故
後
、

東
電
に
補
償
を
求
め
た
が

「
富
岡
町
に
は
住
ん
で
い
な

い
か
ら
請
求
権
は
な
い
」
な

ど
と
い
わ
れ
た
と
い
う
。
町

役
場
か
ら
紹
介
さ
れ
た
千
葉

県
の
弁
護
士
に
相
談
し
て
、

25
年
３
月
、
妻
の
公
子
さ
ん

（
76
）
ら
と
と
も
に
集
団
提

訴
に
踏
み
切
っ
た
。

自
身
が
工
事
に
も
関
わ
っ

た
福
島
第
１
原
発
で
起
き
た

事
故
に
「
工
事
に
参
加
し
た

と
き
は
堅
固
な
建
物
で
簡
単

に
壊
れ
な
い
と
感
じ
、
安
全

神
話
を
信
じ
て
い
た
。
そ
れ

な
の
に
裏
切
ら
れ
た
」
と
憤

り
を
み
せ
る
。
（
ネ
ッ
ト
よ
り
）

今や人生は１００年。
ちりも積もれば山となる。

無理をせず自分の体に合わせて少しずつ―

１日１歩みんなで３歩
３歩すすんで２歩下がる―

立てば芍薬、座れば牡丹、歩く姿が百合の花
古より、立ち居振る舞いの美しい女性のことをいい

ますが、立ってフラフラする時は芍薬。べったり座っ

て動けないときは牡丹。歩くのもしんどい時は百合と
女性の体を労わっての漢方薬の事を表しているそうで
す。
漢方薬の弊害もいわれている今、日々の姿勢をちょっ

と意識して暮らすだけでも血流が良くなり、元気にな
ります―。

どうですかな? 一歩から初めてみませんか。
背筋を伸ばせば

◎ 健康になる
血液やリンパ液など

体液の流れが良くなること・・・

・ 自然治癒力（免疫力）が高まる
（病気になりにくい、治りやすい体に）
・ 基礎代謝力が高まる
（常に若々しい細胞に入れ替わる。肥満になりにくい
体質に）
・ 体温が高まる（自然治癒力が高く、生活習慣病に

なりにくい体質に）

◎ 意欲・やる気が出る
神経や内臓の圧迫が解消されて

脳への血流も増えることで・・・・
・自然とやる気が効率が高まる

・姿勢を変えるだけで、やる気や根気に変化が現れる
との実験効果も

・感情と姿勢には関係性があることも分かってきた
（猫背はうつ病の一因）

背中が曲がるよ 日頃何気ない姿勢が積み重ねと
なって大ごとになる

●正座の時足指を重ねる（骨盤歪みの要因）
●横座り（コツ馬のズレ、左右の脚の長さに差が生じ
る）

●スマホ姿勢。浅く腰掛ける（骨盤のズレ、腰への負
担が大きいため腰痛の要因）

●猫背（肩のまわりの血行不良。内臓にも負担）
●片足の足に重心をかける（体のゆがみ、左右の足の
長さに差を生じさせる）

台所やパソコンなどで長い時間同じ姿勢をとった

あとは、う～ん!と背伸びで血流回復

４つで吸って１・２・３・４ ２止めて１・２
ゆっくり１・・・８っで吐く

歩く 働く 動く
できれば 大股、速足で10分間

（筋肉が弱まると体力が衰え、気力もしぼむ）

いつのまにか元気!

人間が健康に生きて行く為に 99
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安
倍
改
憲
Ｎ
Ｏ
！
労
働
法
制
の
大
改
悪
ス
ト
ッ
プ
！

共
同
行
動
を
大
き
く
広
げ
、
平
和
と
暮
ら
し
を
守
ろ
う
！

建
交
労
11
・
８
中
央
行
動

国
民
春
闘
共
闘
・
全
労
連
・
国
民
大
運
動
実
行
委
員
会
は
11
月
８
日
、
東

京
・
霞
が
関
を
中
心
に
し
た
中
央
行
動
で
、
建
交
労
は
、
全
国
か
ら
２
５
６

名
の
仲
間
が
集
ま
り
。
交
通
運
輸
の
安
全
確
保
、
労
働
条
件
改
善
を
求
め
て
、

国
土
交
通
省
、
厚
生
労
働
省
に
要
請
行
動
を
し
ま
し
た
。

交
通
省
前
で
、
高
城
政
利
議
長
の
挨
拶
。
全
労
連
の
小
田
川
議
長
・
日
本

航
空
解
雇
撤
回
原
告
団
内
田
妙
子
団
長
・
社
保
庁
職
員
の
解
雇
を
求
め
る
全

厚
生
争
議
団
松
本
さ
ん
が
連
帯
の
挨
拶
を
し
ま
し
た
。

午
後
か
ら
参
議
院
会
議
室
「
１
０
２
号
会
議
室
」
鉄
道
本
部
は
、
安
全
問

題
な
ど
国
土
交
通
省
鉄
道
局
交
渉
を
行
い
ま
し
た
。

い
の
健
フ
ォ
ー
ラ
ム

わ
た
し
は
、
は
た
ら
き
や
す
い
職
場
を
求
め
ま
す

８
時
間
い
た
ら
、
帰
れ
る
、

ま
と
も
に
暮
ら
せ
る
社
会
を
!

日

時

11
月
23
日

13
時
30
分
～
16
時

場

所

岩
手
県
公
会
堂

26
号
室

岩
手
県
社
会
保
障
学
校
第
２
階
講
座

高
齢
者
の
地
域
生
活
の
課
題

日

時

11
月
25
日

13
時
～
16
時

会

場

岩
手
県
公
会
堂

26
号
室

９
条
改
憲
Ｎ
Ｏ

市
民
の
共
同
行
動
を
ご
一
緒
に

岩
手
の
会
結
成
会

日

時

12
月
10
日

13
時
予
定

会

場

サ
ン
ビ
ル
７
階
ホ
ー
ル

国土交通省鉄道局交渉

交通省前



提
訴
か
ら
３
年
、
郵
政

ユ
ニ
オ
ン
の
組
合
員
で

あ
る
期
間
雇
用
社
員
３

名
が
原
告
と
な
っ
て
闘
っ

た
「
郵
政
労
契
法
20
条
裁

判
」
で
９
月
14
日
、
東
京

地
方
裁
判
所
民
事
19

部

は
、
３
名
全
員
の
請
求
を

容
認
し
、
日
本
郵
政
に
対

し
賠
償
金
を
命
ず
る
判

決
を
下
し
ま
し
た
。

今
後
の
闘
い

の
武
器
と
な
る

９
月
14
日
、
東
京
地
方

裁
判
に
つ
い
て
佐
々
木

良
博
弁
護
士
は
労
働
契

約
法
20
条
の
施
行
以
来
、

不
当
な
裁
判
が
続
い
て

い
る
な
か
で
、
不
当
な
休

暇
が
な
い
こ
と
を
違
法

と
し
た
判
決
。
こ
れ
ま
で

の
判
決
の
流
れ
を
大
き

く
変
え
、
今
後
の
非
正
規

労
働
者
の
労
働
条
件
格

差
を
是
正
し
て
い
く
た

め
の
壁
を
開
く
判
決
で

あ
り
、
今
後
の
武
器
と

な
る
判
決
。

来
年
２
月
21
日

西
日
本
裁
判
結
審

広
島
中
央
郵
便
局
岡

崎
徹
さ
ん
が
駆
け
つ
け

て
く
れ
ま
し
た
。
岡
崎

さ
ん
は
西
日
本
労
契
法

20

条
裁
判
原
告
団
の
1

人
で
す
。

非
正
規
問
題
は
、
貧
困
・

教
育
の
機
会
不
平
等
の

現
実
と
密
接
に
絡
み
付

く
。
私
は
差
別
を
な
く
し

た
い
。
子
ど
も
た
ち
の
未

来
に
差
別
社
会
を
持
ち

こ
ま
せ
た
く
な
い
。

今
か
ら
中
身
を
作
っ
て

い
く
裁
判
で
す
。
支
援
者

の
皆
さ
ん
に
感
謝
致
し

ま
す
。

10
月
28
日
大
通
り
「
野

村
証
券
」
ビ
ル
に
近
づ
く

と
若
い
声
が
聞
こ
え
る
。

開
運
橋
で
「
あ
し
な
が
育

英
会
」
の
若
者
が
カ
ン
パ

の
お
願
い
の
街
頭
宣
伝

を
行
っ
て
い
た
の
で
、
こ

こ
で
も
「
あ
し
な
が
育
英

会
」
多
く
の
方
が
や
っ
て

い
る
の
か
と
近
づ
く
と
、

福
祉
労
組
の
若
い
女
性

30

名
位
が
代
わ
る
が
わ

る
マ
イ
ク
を
持
ち
、
保
育

士
の
現
状
を
訴
え
て
い

た
。

午
前
中
は
学
習
会
、
午

後
か
ら
組
合
定
期
大
会
、

そ
の
後
宣
伝
活
動
と
忙

し
い
一
日
の
活
動
に
敬

意
を
感
じ
た
。

署
名
活
動
も
順
調
に

進
ん
で
い
る
よ
う
で
、
頼

も
し
く
思
い
ま
し
た
。

今
の
建
交
労
は
コ
ラ

ボ
レ
ー
シ
ョ
ン
で
発
展

す
る角

田
季
代
子
委
員
長
の

講
演
で
、
足
腰
の
強
い
組

織
に
す
る
に
は
、
１
０
０

％
中
央
本
部
登
録
と
雑
誌

建
交
労
２
０
０
０
部
拡
大

が
カ
ギ
で
あ
る
。

職
場
単
位
で
闘
わ
な
い

と
物
事
は
進
ま
な
い
「
だ

れ
か
が
や
っ
て
く
れ
る
」

か
ら
「
自
ら
闘
う
」
。

今
ダ
ン
プ
の
組
織
化
、

拡
大
が
進
ん
で
い
る
。
各

組
織
は
、
仲
間
の
知
識
を

引
き
出
し
、
共
感
の
連
帯

で
仲
間
同
士
の
コ
ミ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
は
か
り
組
織
拡

大
を
!!
。

各
支
部
の
運
動
方
針

農
林
支
部

組
織
強
化
拡
大
し
２
０

０
名
組
織
と
し
ま
す
。
振

動
障
害
・
じ
ん
肺
・
難
聴
・

ア
ス
ベ
ス
ト
の
職
業
病
予

防
の
取
り
組
み
。
労
災
保

険
法
の
趣
旨
に
基
づ
い
た

行
政
処
分
が
な
さ
れ
る
よ

う
、
運
動
し
て
い
く
。

ダ
ン
プ

国
・
県
は
、
交
通
安
全

を
推
進
す
る
団
体
等
を
公

共
工
事
で
優
先
し
て
使
用

す
る
こ
と
を
政
策
と
し
て

位
置
付
け
て
い
ま
す
。

国
交
省
や
農
水
省
・
Ｕ

Ｒ
・
ネ
ク
ス
コ
・
森
林
管

理
者
な
ど
は
、
公
共
事
業

に
お
い
て
は
当
組
合
へ
の

使
用
促
進
措
置
を
請
負
者

へ
徹
底
し
て
お
り
、
建
設

会
社
と
交
渉
中
。

キ
ャ
ラ
バ
ン
行
動
、
15

名
の
組
織
拡
大
。
企
業
組

合
と
し
て
営
業
ナ
ン
バ
ー

の
取
得
が
可
能
に
な
り
、

社
会
保
険
・
労
働
保
険
と

保
険
関
係
も
一
部
加
入
す

る
こ
と
が
出
来
、
労
働
者

も
安
心
し
て
加
入
し
て
い

ま
す
。
現
在
19
台
で
駐
車

ス
ペ
ー
ス
は
20
台
と
な
っ

て
い
ま
す
。

鉄
道

国
鉄
が
分
割
民
営
化
さ

れ
30
年
公
共
交
通
と
し
て
、

安
全
・
安
心
が
な
い
が
し

ろ
に
さ
れ
、
全
国
で
ロ
ー

カ
ル
線
が
廃
止
さ
れ
て
い

る
。
今
こ
そ
「
Ｊ
Ｒ
30
年
」

の
検
証
・
改
革
こ
そ
が
必

要
。

盛
岡
支
部

組
合
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
で

あ
る
「
失
業
・
貧
乏
・
戦

争
に
反
対
す
る
」
旗
の
元
、

硬
く
団
結
し
て
取
り
組
ん

で
い
く
。

学
童

学
童
保
育
指
導
員
賃
金

は
、
改
善
さ
れ
た
も
の
の

最
低
賃
金
に
近
い
水
準
で

す
。
若
い
指
導
員
と
一
緒

に
飲
む
の
を
誘
わ
れ
て
今

交
流
の
場
が
開
け
た
。

戦
争
国
家
づ
く
り
の
安
倍
改
憲
を
必
ず
阻
止
し
よ
う

強
大
な
建
交
労
を
実
現
し
、
す
べ
て
の
要
求
闘
争
を
前
進
し
よ
う

建
交
労
岩
手
県
本
部
第
19
回
定
期
大
会
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建
交
労
鉄
道
岩
手
地
方
本
部
第
19
回
定
期
大
会

日

時

11
月
19
日

15
時

会

場

八
幡
平
ハ
イ
ツ

講

演

17
時
か
ら

国
鉄
「
民
営
分
割
」

30
年
の
検
証

東
日
本
本
部
書
記
長

下
山
信
好

組
合
員
＆
Ｏ
Ｂ
と
の
懇
親
会

18
時
よ
り

労
契
約
法
20
条
裁
判
を
た
た
か
う
郵
政
原
告
団

を
支
え
る
岩
手
の
会
第
３
回
総
会
が
10
月
18
日
岩

手
県
民
会
館
４
階
第
２
会
議
室
で
、
開
催
さ
れ
支

援
者
30
名
が
集
ま
り
ま
し
た
。

広
島
か
ら
駆
け
付
け
た
西
日
本
原
告
団
の
岡
崎

さ
ん
か
ら
、
東
北
で
も
労
契
約
法
20
条
裁
判
の
原

告
団
に
な
っ
て
ほ
し
い
。
全
国
各
地
で
闘
争
団
を

結
成
し
一
緒
に
闘
い
た
い
と
の
訴
え
に
、
細
川
孝

太
書
記
長
を
含
む
２
名
が
決
意
し
ま
し
た
。

建
交
労
岩
手
ダ
ン
プ

支
部
で
は
、
第
３
回
と

な
る
ダ
ン
プ
労
働
者
へ

拡
大
行
動
を
10
月
５
・

６
日
２
日
間
釜
石
市
で

取
り
組
み
ま
し
た
。

５
日
は
、
今
シ
ー
ズ

ン
最
低
気
温
の
朝
で
し

た
が
釜
石
市
は
、
秋
晴

れ
で
拡
大
行
動
に
は
最

適
で
し
た
。

来
年
の
ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー

ル
ド
カ
ッ
プ
ま
で
に
完

成
予
定
の
釜
石
市
で
は
、

急
ピ
ッ
チ
の
イ
ン
フ
ラ

整
備
で
、
道
路
は
一
般

車
と
ダ
ン
プ
や
建
設
関

係
の
車
両
が
半
々
く
ら

い
で
し
た
。

最
初
二
つ
の
班
に
分

か
れ
昼
休
み
中
の
ダ
ン

プ
に
チ
ラ
シ
を
配
り
、

午
後
は
交
差
点
で
チ
ラ

シ
ま
き
を
し
ま
し
た
。

軍
手
の
入
っ
た
チ
ラ
シ

を
配
っ
て
み
る
と
県
内

の
労
働
者
が
多
く
約
46

枚
を
快
く
受
け
取
り
ま

し
た
。

二
日
間
の
拡
大
行
動

に
は
、
建
交
労

岩
手
本
部
以
外

の
団
体
。
岩
手

労
連
、
盛
岡
、

宮
古
地
域
労
連
、
医
労

連
の
多
く
の
仲
間
に
支

援
し
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。

建
交
労
岩
手

ダ
ン
プ
支
部

全
労
連
拡
大
総

が
か
り
行
動

福
祉
労
組
処
遇
改
善
の
署
名
活
動

戦
争
国
家
づ
く
り
の
安
倍
改
憲
を
必
ず
そ
し
、
長

大
な
建
交
労
を
実
現
し
、
す
べ
て
の
全
て
の
要
求
を

前
進
さ
せ
よ
う
と
、
本
部
の
角
田
季
代
子
中
央
執
行

委
員
長
を
迎
え
て
。
第
19
回
建
交
労
岩
手
県
本
部
定

期
大
会
を
10
月
22
日
八
幡
平
ハ
イ
ツ
に
お
い
て
県
内

か
ら
26
名
の
組
合
員
参
加
者
で
行
わ
れ
、
活
発
な
討

論
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

岡崎 徹

佐々木良博弁護士

角田委員長を囲んで

ダンプ労働者へ拡大行動 訴える保育士


