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外せない！ 串本の名産品

ポンカン
ソフトクリーム

トルコ小鉢

うつぼ揚煮

トルコ記念館

樫野埼灯台

外壁の青いトルコタイルが印象的。館内の
小窓や屋上からは「船甲羅」を見られる。
周辺にはトルコのお守りやお皿を販売する
お土産屋が並んでいる。

灯台の周辺は自然豊かで、
のんびり散歩するのも気
持ちいい。「樫野埼灯台」
の隣にある旧官舎もリチ
ャードが設計。館内には
当時リチャードが灯台を
設計していた部屋や設計
図などが残っている。

 DATA  
☎0735-65-0628
東牟婁郡串本町樫野1025-26
営業時間／9:00～17：00
休／年中無休
入場料／大人500円・小中高校生250円

 DATA  
☎0735-62-3171
東牟婁郡串本町樫野埼
1006-1
営業時間／展望台に上れ
る時間は9:00～16:00
（旧官舎は17：00まで）
入場料／なし（旧官舎は
100円） 
休／年中無休（旧官舎は
水曜・木曜）

し
も
と
大
橋
を
渡
っ
た
先
に
あ

る
和
歌
山
県
最
大
の
島
、
紀
伊

大
島
。
島
の
周
囲
の
ほ
と
ん
ど
は
断
崖

絶
壁
で
す
。
こ
の
自
然
は
美
し
い
景
観

を
作
り
出
す
と
と
も
に
、
悲
劇
も
起
こ

し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
明
治
23
年
、
ト

ル
コ
軍
艦
エ
ル
ト
ゥ
ー
ル
ル
号
が
岩
礁

「
船
甲
羅
」
で
座
礁
し
、
沈
没
し
て
し
ま

っ
た
の
で
す
。
５
８
０
余
名
が
遭
難
し

ま
し
た
が
、
島
の
住
民
が
救
難
活
動
を

し
て
69
名
の
命
が
助
か
り
ま
し
た
。
以
来
、

串
本
町
と
ト
ル
コ
の
友
好
関
係
が
始
ま
り
、

島
に
「
ト
ル
コ
軍
艦
遭
難
慰
霊
碑
」
と

「
ト
ル
コ
記
念
館
」
が
建
て
ら
れ
ま
し
た
。

「
ト
ル
コ
記
念
館
」
で
は
、
エ
ル
ト
ゥ
ー

ル
ル
号
の
模
型
や
引
き
上
げ
調
査
に
よ

っ
て
見
つ
か
っ
た
遺
品
な
ど
が
展
示
さ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
見
逃
せ
な
い
の

は
ト
ル
コ
の
救
援
機
の
模
型
。
遭
難
事

故
か
ら
95
年
後
の
１
９
８
５
年
、
イ
ラ

ン
・
イ
ラ
ク
戦
争
時
に
、
ト
ル
コ
が
救

援
機
で
イ
ラ
ン
に
取
り
残
さ
れ
た
日
本

人
を
救
出
し
て
く
れ
ま
し
た
。
さ
ま
ざ

ま
な
展
示
を
通
し
て
、
日
本
と
ト
ル
コ

の
深
い
絆
を
感
じ
ら
れ
ま
す
。

ル
コ
記
念
館
」
か
ら
東
へ
と
延

び
る
遊
歩
道
を
進
む
と
、
ジ
オ

パ
ー
ク
で
あ
る
樫
野
埼
の
断
崖
絶
壁
に
立

つ
「
樫
野
埼
灯
台
」
に
到
着
し
ま
す
。
日

本
最
古
の
石
造
り
の
灯
台
で
す
。
海
風

を
浴
び
な
が
ら
螺
旋
階
段
を
上
っ
て
展

望
台
へ
。
打
ち
寄
せ
る
波
や
遠
く
水
平

線
の
美
し
さ
に
目
を
奪
わ
れ
る
で
し
ょ
う
。

　
敷
地
内
に
は
、
灯
台
を
設
計
し
た
イ

ギ
リ
ス
人
技
師
リ
チ
ャ
ー
ド
・
ヘ
ン
リ

ー
・
ブ
ラ
イ
ト
ン
が
母
国
か
ら
持
ち
込

ん
だ
水
仙
が
群
生
し
て
お
り
、
冬
に
は

白
い
花
が
咲
き
誇
り
ま
す
。

く「
ト

天日干しにしたうつぼ
を甘辛く味付けした珍
味。 (大842円)

ポンカン100％ジュ
ースで作られていて、
さ わ や か な 風 味。 
(350円)

トルコの代表的な
民芸品。立体的な
模様が描かれている。

（大1,650円、小715円）

いずれも「道の駅くしもと橋杭岩」にて販売。

展望台から右手を向くと「船甲羅」が見える。航海するク
ルーズ船を見られることも。

左）「トルコ軍艦遭難慰霊碑」は「トルコ記念館」のすぐ近くにある。
現在も5年ごとに追悼式典が行われている。右）展示室にはエルトゥー
ルル号の模型のほか、当時の記事や写真などが展示されている。
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第�回
「ＡＬＳＯＫあんしんヨガ」は、椅子に座って行うヨガです。
お子様からご高齢の方までどなたでも気軽に行えます。
皆さんも今日から試してみませんか？

今号の
テーマ

大きな声を出して
気分もスッキリ爽快に!!
両手で頰を温めながら
大きな声を出すことでストレス発散、
表情筋のストレッチとしても効果的です。

ALSOK公式
YouTubeチャンネル
「ALSOKあんしんヨガ」
あんしんサンド呼吸を
動画でご紹介しています。  ALSOKあんしんヨガ 検索

https://www.alsok.co.jp/person/recommend/always/#aw-top03
ALSOKあんしんヨガ　紹介ページ　実施ガイドなどのダウンロードができます

・・免疫力の向上
・・誤

ご

嚥
え ん

予防
・・表情が豊かになる

あんしんサンド呼吸

※鼻呼吸がつらければ口呼吸でOK

古代インドで発祥した
心身をバランスよく鍛
錬する健康法。①呼吸、
②身体、③心を三位一
体で行うという点に特
徴があります。呼吸を
通して、身体と心を整
えます。

すべてのポーズの基本です。
❶足の裏がしっかり床に着くよう、座
面に浅く腰かけます。
❷背筋を伸ばし、今繰り返している自
然な呼吸に意識を向けてみましょう。
❸このまま深い呼吸に入っていきます。
一度鼻から息を吐きましょう。鼻から
吸ってー、鼻から吐きます。吸ってー、
吐いてー、数回繰り返しましょう。

で呼吸を整えます。

呼吸

心身体

目と口を軽く閉じ、頭の中に声を
響かせるように「んーーーーーーー」

と低い声で発声します。

気分を落ち着かせたい時には…

お腹から
声を出すことを

意識します

実施時の注意事項 無理をせず、息が続く範囲で行いましょう。血圧が高めの方は、体調に注意しながら行いましょう。

頬に手のひらを添えまし
ょう。お腹をしっかりへ
こませるように一度、息
を吐ききります。

たっぷり息を吸ったら口を大
きく開けて、息が続く限り
「あ¦¦¦¦¦¦¦¦¦」と
発声します。3回ほど繰り返
しましょう。

　　　　　 に戻り、
呼吸を整えます。 

すずき・さちこ
1975年東京生まれ。旅好き
のイラストレーター•ライター。
「きのこ組」「うちのごはん隊」
などのキャラクターを手がけ
る。著書に『電車の顔』『日
本全国ゆるゆる神社の旅』『住
むぞ都！』『路面電車すごろ
く散歩』ほか。
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大
人
に
な
る
と
、
鹿
児
島
の
知
覧
を
は
じ
め
、

広
島
、
長
崎
、
沖
縄
な
ど
に
足
を
運
ん
だ
。
中

で
も
私
に
熱
く
静
か
に
語
り
か
け
て
き
た
の
は
、

長
野
県
上
田
市
に
あ
る
戦
没
画
学
生
慰
霊
美
術
館

『
無
言
館
』
だ
。
画
家
に
な
り
た
い
と
い
う
願
い

は
届
か
ず
、
戦
地
で
散
っ
て
い
っ
た
画
学
生
た
ち

の
遺
作
が
展
示
さ
れ
て
い
る
。
作
者
た
ち
は
、
み

ん
な
こ
の
世
に
い
な
い
。
ひ
ん
や
り
と
し
た
空
気

の
館
内
で
、
そ
の
現
実
を
痛
す
ぎ
る
ほ
ど
叩
き
つ

け
ら
れ
た
。
戦
場
で
は
絵
が
上
手
か
ろ
う
と
関

係
な
く
、
ひ
と
つ
の
戦
力
と
し
て
使
わ
れ
る
し
か

な
い
の
だ
。
美
術
大
学
２
年
生
で
、
ぬ
る
ま
湯
に

浸
か
っ
て
い
た
私
は
、
猛
省
し
た
。
平
和
で
恵
ま

れ
た
環
境
に
感
謝
し
て
、
自
分
の
作
品
を
ひ
と
つ

で
も
多
く
残
さ
ね
ば
な
ら
な
い
と
。

　
父
と
母
が
生
き
抜
い
て
く
れ
た
か
ら
、
自
分

が
今
こ
こ
に
い
る
。
あ
の
と
き
子
ど
も
な
が
ら
に

感
じ
た
使
命
の
よ
う
な
気
持
ち
は
、
忘
れ
な
い
で

い
た
い
。
戦
争
当
時
の
子
ど
も
た
ち
は
も
う
す
で

に
、
後
期
高
齢
者
に
な
っ
て
い
る
。
今
の
う
ち
に

彼
ら
に
話
を
聞
い
て
、
つ
な
い
で
い
く
べ
き
な
の

か
も
し
れ
な
い
。
戦
後
何
年
目
の
夏
が
訪
れ
て
も
、

本
当
の
意
味
で
戦
争
は
終
わ
ら
な
い
の
だ
と
思
う
。

　
私
の
両
親
は
戦
前
生
ま
れ
だ
。
父
は
７
歳
、

母
は
４
歳
で
終
戦
を
む
か
え
た
。
私
が
同
じ
く

ら
い
の
年
齢
に
な
る
と
、
父
は
ポ
ツ
ポ
ツ
と
戦
争

の
話
を
し
た
。
東
京
大
空
襲
の
と
き
、
疎
開
先

か
ら
真
っ
赤
な
空
が
見
え
た
と
か
、
焼
け
野
原

で
鉄
屑
を
集
め
て
お
金
に
し
た
な
ど
、
自
分
の

親
が
実
際
に
経
験
し
た
嘘
み
た
い
な
事
実
に
シ
ョ

ッ
ク
を
受
け
た
。
家
族
全
員
無
事
だ
っ
た
も
の
の
、

下
町
に
あ
っ
た
父
の
家
は
東
京
大
空
襲
で
燃
え
、

何
も
残
ら
な
か
っ
た
と
い
う
。
焼
け
野
原
だ
っ
た

は
ず
の
日
本
に
、
草
や
木
が
生
え
、
家
や
ビ
ル

が
建
っ
て
い
る
こ
と
が
不
思
議
で
た
ま
ら
な
か
っ
た
。

私
は
、
か
つ
て
の
戦
争
を
も
っ
と
知
り
た
く
な
っ
た
。

　『
は
だ
し
の
ゲ
ン
』（
中
沢
啓
治
著
）
を
何
度

も
図
書
館
で
借
り
て
読
ん
だ
。
食
卓
に
並
ぶ
お

か
ず
を
、
タ
イ
ム
マ
シ
ン
に
乗
っ
て
ゲ
ン
に
届
け

ら
れ
た
ら
い
い
の
に
と
本
気
で
考
え
た
こ
と
も

あ
っ
た
。
私
が
小
学
校
３
年
生
の
こ
ろ
、
中
国

残
留
孤
児
の
方
が
肉
親
と
再
会
し
て
、
涙
を
流

す
ニ
ュ
ー
ス
が
頻
繁
に
流
れ
て
い
た
。
戦
後
40

年
だ
と
い
う
の
に
、
ま
だ
戦
争
は
終
わ
っ
て
い

な
い
ん
だ
と
感
じ
た
こ
と
を
、
は
っ
き
り
と
覚

え
て
い
る
。

75
年
目
の
夏

鈴
木
さ
ち
こ
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