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朝
が
つ
く
る
私
の
一
日

今月の表紙

豊岡海岸を散歩する高校
生の佐久間蓮さん。目を
閉じて波の音に集中する
と、心が穏やかに。朝の
光を浴びて今日も一日が
始まります。

眠
た
げ
に
身
体
を
起
こ
し
、
身
支
度
を

整
え
、
朝
食
を
食
べ
る
。
朝
練
に
行
く
子

ど
も
た
ち
や
、
早
朝
か
ら
仕
事
が
始
ま

る
方
、
日
課
の
散
歩
に
向
か
う
方

―
。

あ
な
た
は
ど
ん
な
朝
を
過
ご
し
て
い
ま

す
か
。

一
日
の
ス
タ
ー
ト
と
な
る
朝
の
時
間
。

早
朝
の
光
は
柔
ら
か
く
、
夜
の
間
に
冷
や

さ
れ
た
風
が
吹
き
抜
け
、
混
み
合
う
道
も

ス
ム
ー
ズ
に
。
普
段
の
生
活
で
は
せ
わ
し

な
く
過
ぎ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
少
し
だ
け
時
間
を
変
え
て
、
辺
り
を

見
回
す
と
新
し
い
世
界
が
広
が
り
ま
す
。

今
号
で
は
、
東
海
村
の
朝
の
風
景
を
ご

紹
介
し
ま
す
。
仕
事
や
学
校
の
前
、
休
日

の
ひ
と
と
き
、
い
つ
も
よ
り
少
し
だ
け
早

く
起
き
て
あ
な
た
だ
け
の
朝
を
探
し
に
行

き
ま
せ
ん
か
。

あ
な
た
だ
け
の
朝
時
間

広報広報
とうかいとうかい
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真崎地区自治会長 今泉 謙二さん

AM 6：30　真崎コミュニティセンター

ラ
ジ
オ
体
操
で

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

真
崎
地
区
で
は
７
月
19
日
～
８
月
９
日

の
間
、
村
松
小
学
校
、
真
崎
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
セ
ン
タ
ー
、
白
根
児
童
公
園
の
３
か

所
で
ラ
ジ
オ
体
操
を
開
催
し
ま
し
た
。
朝

の
ラ
ジ
オ
体
操
は
眠
っ
た
身
体
を
起
こ
す

フ
ァ
ー
ス
ト
ス
テ
ッ
プ
に
な
っ
て
い
ま

す
。
健
康
に
良
い
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
で
す

が
、
ご
近
所
さ
ん
と「
今
日
は
ど
う
？
」な

ど
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
取
れ
る
こ

と
が
何
よ
り
で
す
ね
。「
早
起
き
は
三
文

の
徳
」と
言
い
ま
す
が
、
真
崎
地
区
で
は

ラ
ジ
オ
体
操
の
参
加
賞
の
ほ
か
に
、
皆
勤

賞
だ
っ
た
方
に
行あ

ん

灯ど
ん

ま
つ
り
の
チ
ケ
ッ
ト

を
用
意
し
て
い
る
ん
で
す
よ
。
早
起
き
し

て
身
体
を
動
か
す
。
朝
の
５
分
間
ほ
ど
の

時
間
が
、
地
域
の
元
気
と
交
流
に
つ
な

が
っ
て
い
ま
す
。

期
日
▼
８
月
30
日（
土
）

時
間
▼
午
後
２
時
30
分
～
６
時
10
分

場
所
▼
真
崎
古
墳
群
内（
真
崎
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
セ
ン
タ
ー
南
側
）

真
崎
古
墳
行
灯
ま
つ
り
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ふかふかの土の上を歩いて林の中へ。
スズメバチが動きだす前の早朝、クヌ
ギの木を見上げるとノコギリクワガタ
の姿が。
「あそこにいたよ！」　「今動いた？」
足元に目を落とすと、コオロギ、コ
メツキバッタ、カミキリ、ハンミョウ…。
猛暑が続く日々、虫たちにとっても朝
の時間は過ごしやすいようです。子ど
もたちの目は自然に溶け込んだ虫たち
を次々と発見しました。

朝の出会いはお楽しみ

コーヒーの香ばしい香りが朝を包み
ます。フジタコーヒー焙

ばい

煎
せん

所では笑顔
がすてきなマスターがあなたのお好み
の一杯を提供してくれます。「私にとっ
て朝の一杯は、オンとオフのスイッチ
の切り替えになっています。酸味や苦
みだけでなく、シャキッとしたい、まっ
たりしたいなど、気分でお勧めのコー
ヒーを選ぶこともできるので、お気軽
に声をかけてください」と明るく話して
くれました。挽

ひ

きたての豆で淹
い

れるコー
ヒーを飲む朝の時間は、日々の生活を
豊かにしてくれます。

目覚めのコーヒー
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撮影 AM 9：00
フジタコーヒー焙煎所

撮影 AM 6：00
林

12

6

39

1

7
4

10 2

8
5

11

55 　　 2025 年８月 10 日号　　 2025 年８月 10 日号

東海村、朝の風景

日の出前、辺りが薄暗い畑の中。小
中学校にトウモロコシを届ける日の収
穫は、朝３時頃から始まります。
慣れた手つきでトウモロコシを収穫

する佐藤さん。「朝採れトウモロコシに
は、夜間に蓄えた糖分がいっぱい詰まっ
ていて、とってもおいしいんですよ」と
話してくれました。朝露に濡れた皮を
はがすと、みずみずしい粒が顔を出し
ます。栄養満点のトウモロコシはその
日の給食として、子どもたちの元へ向
かいました。

朝採れ野菜は給食へ

撮影 AM 4：30
トウモロコシ畑
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よく晴れた日の笠松運動公園。木立
の陰に入ると、心地良い風が通り抜け、
すれ違う人とも自然と「おはようござい
ます」とあいさつを交わしたくなります。
健康増進課のスロージョギング講座へ
の参加をきっかけに毎週ウオーキング
を行っている皆さん。「木陰が多く、四
季の変化を感じられる笠松はお気に入
りの場所です。月曜日の朝、仲間と一緒
にウオーキングをすると、１週間頑張ろ
う！と思えるんです」と元気の秘

ひ

訣
けつ

を教
えてくれました。

週の始まりはウオーキングから

撮影 AM 8：45
笠松運動公園
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常磐大学　人間科学部心理学科
専門：臨床心理学･感情心理学

樫村 正美 准教授

あなたは朝型？夜型？中間型？
ココロとカラダに影響する朝の過ごし方

７月３日に村と相互連携･協力に関する包括協定を締結した（本紙15ページ参照）
常磐大学の心理学と生理学を専門とするお２人の先生に朝に活動することの効果を伺いました

一
般
的
に
、
朝
は
一
日
の
中
で
最

も
気
分
が
良
い
時
間
帯
で
す
。
爽
や

か
な
気
持
ち
で
朝
活
動
で
き
れ
ば
、

そ
の
後
の
生
産
性
も
向
上
し
ま
す
。

人
間
は
ど
う
し
て
も
損
得
勘
定
で

物
事
を
考
え
る
生
き
物
で
す
。「
朝

の
時
間
を
有
効
に
使
え
た
」と
思
え

れ
ば
、満
足
感
や
達
成
感
が
得
ら
れ
、

気
分
も
上
が
り
ま
す
。
逆
に
、
朝
に

嫌
な
こ
と
が
あ
る
と
、
ふ
と
し
た
瞬

間
に
何
度
も
そ
の
こ
と
が
頭
に
浮
か

び
上
が
っ
て
し
ま
い
、
嫌
な
気
持
ち

が
続
く
こ
と
も
。
目
的
も
な
く
早
起

き
を
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

早
起
き
で
で
き
た
時
間
を
自
分
の
好

き
な
こ
と
に
費
や
し
た
り
、
家
族
と

食
事
を
す
る
な
ど
し
て
コ
ミ
ュ
ニ

朝
の
気
分
は
一
日
に
影
響
す
る

朝
、
眠
気
を
覚
ま
し
た
い
時
は

カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
、
日
の
光
を
浴

び
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
光
を

浴
び
る
こ
と
で
睡
眠
を
促
す
ホ
ル
モ

ン「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」の
分
泌
が
抑
え
ら

れ
、
体
内
の
リ
ズ
ム
が
整
い
ま
す
。

ま
た
、
午
前
中
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

な
ど
、
息
切
れ
し
な
い
程
度
の
適
度

な
運
動
は
夜
の
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌

を
高
め
、
良
質
な
睡
眠
に
つ
な
が
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

メ
ラ
ト
ニ
ン
は「
ト
リ
プ
ト
フ
ァ

ン
」と
い
う
必
須
ア
ミ
ノ
酸
か
ら
作

ら
れ
ま
す
。
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
は
体

の
中
で
作
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん

が
、
牛
乳
、
バ
ナ
ナ
、
ナ
ッ
ツ
類
な

ど
か
ら
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き
る

ん
で
す
よ
。

朝
起
き
て
日
の
光
を
浴
び
る
こ
と

や
食
事
を
摂
る
こ
と
、
軽
い
運
動
と

い
っ
た
外
部
か
ら
の
刺
激
は
身
体
の

リ
ズ
ム
を
整
え
、
一
日
を
過
ご
し
や

す
く
し
て
く
れ
ま
す
。

朝
の
光
で
働
く
ホ
ル
モ
ン

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
っ
た
り
し
て
、
充

実
し
た
朝
を
過
ご
す
こ
と
は
心
を
豊

か
に
し
、
一
日
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

を
向
上
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
朝
に
気
持
ち
良
く
活
動
し

た
い
と
思
っ
た
ら
、
睡
眠
が
大
切
で

す
。
睡
眠
時
間
は
多
す
ぎ
て
も
少
な

す
ぎ
て
も
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。
必
要

な
睡
眠
時
間
は
人
に
よ
っ
て
異
な
り

ま
す
。
朝
活
を
す
る
な
ら
ば
、
自
分

に
と
っ
て
適
正
な
睡
眠
時
間
を
知
る

と
こ
ろ
か
ら
始
め
て
み
て
も
良
い
と

思
い
ま
す
。

朝
活
は
睡
眠
か
ら

朝
型
・
夜
型
は

人
に
よ
っ
て
違
う

一
点
注
意
し
た
い
の
は「
無
理
は

し
な
い
」と
い
う
こ
と
で
す
。

朝
活
動
す
る
こ
と
が
得
意
な
人

も
い
れ
ば
、
夜
の
方
が
活
動
し
や
す

い
人
も
い
ま
す
。
こ
れ
は
体
質
の
よ

う
な
も
の
な
の
で
、
朝
活
を
し
て
調

子
を
崩
す
よ
う
な
ら
ば
、
無
理
し
て

早
起
き
を
し
な
い
方
が
よ
い
で
す

ね
。
自
分
が
朝
型
か
夜
型
か
を
知
り

た
い
方
は
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で

「
ク
ロ
ノ
タ
イ
プ
診
断
」と
検
索
す

る
と
、
簡
単
に
調
べ
ら
れ
る
サ
イ
ト

が
あ
り
ま
す
。
あ
く
ま
で
セ
ル
フ

チ
ェ
ッ
ク
で
す
の
で
参
考
程
度
に

留
め
ま
し
ょ
う
。

自
分
の
適
性
を
知
り
、
上
手
に

朝
の
時
間
を
活
用
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

朝
活
と
聞
く
と
、
活
発
に
動
い

た
り
、
勉
強
を
し
た
り
と
い
っ
た
イ

メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
も
効
果

的
で
す
。
活
動
し
て
い
る
時
だ
け
で

な
く
、
ゆ
っ
た
り
と
過
ご
し
て
い
る

時
に
働
く
脳
の
領
域
が
あ
り
ま
す
。

ゆ
っ
た
り
し
て
い
る
時
は
思
考
や
感

情
の
整
理
が
し
や
す
く
、
新
し
い
ア

イ
デ
ア
が
生
ま
れ
や
す
い
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
朝
活
を
始
め
た
い
け
れ

リ
ラ
ッ
ク
ス
も
朝
活
の
一
つ

ど
、
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
と
感
じ
る
方

は
、
一
息
つ
く
と
こ
ろ
か
ら
始
め
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

廣瀬 美和 准教授

常磐大学常磐大学
人間科学部健康栄養学科人間科学部健康栄養学科
専門：解剖生理学専門：解剖生理学

目から光を取り込み、
体内のホルモンに
作用します

※太陽を直視すると目を傷める恐れがあり
ます。直視しなくても、十分な光が身体
に届きます。
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東海村スマホクリエイターズＬａｂ.でＩｎｓｔａｇｒａｍの投稿や、ｎｏｔｅを執筆し、
スマートフォン片手に朝を含むたくさんの写真を撮影する田中克朋さん。
毎日のように早朝から活動している田中さんにご自身と朝について、お話を伺いました。

朝
の
良
い
と
こ
ろ
は

ど
ん
な
と
こ
ろ
で
す
か

花
が
き
れ
い
な
と
こ
ろ
で

し
ょ
う
か
。
春
夏
秋
冬
、
季
節

ご
と
に
さ
ま
ざ
ま
な
花
を
見
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
花
は
朝
に

咲
き
始
め
る
の
で
、
花
弁
が
凛り

ん

と
し
て
い
る
と
こ
ろ
が
良
い
で

す
ね
。
畑
仕
事
の
合
間
の
癒
し

で
あ
り
、
早
起
き
し
た
自
分
へ

の
小
さ
な
ご
褒
美
で
す
。

趣
味
で
写
真
も
撮
る
ん
で
す

が
季
節
や
天
気
な
ど
に
よ
っ
て

さ
ま
ざ
ま
な
世
界
が
撮
れ
ま

す
。
夏
で
す
と
、
太
陽
が
ギ
ラ

ギ
ラ
し
て
い
て
、
輪
郭
を
捉
え

る
の
が
難
し
い
ん
で
す
が
、
う

ま
く
撮
れ
る
と
う
れ
し
い
も
の

で
す
。

朝
と
私

7月の朝／畑
緑の向こうに広がる青空

12月の朝／姉妹都市交流会館
照らされる黄色と赤の絨

じゅう

毯
たん

１月の朝／東海村役場
青とオレンジのコントラスト

東海村の朝（撮影：田中さん）

夏
の
時
期
は
す
ぐ
に
日
が
昇
り
、
暑
く

な
る
の
で
、
５
時
頃
に
起
き
て
畑
仕
事
な

ど
を
し
て
い
ま
す
。
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ

を
し
つ
つ
、
地
域
の
人
と
お
し
ゃ
べ
り
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
ね
。
ま
た
、
き
れ
い

な
空
や
花
を
見
つ
け
る
と
、
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
で
写
真
を
撮
る
こ
と
も
。

野
菜
が
収
穫
で
き
る
と
う
れ
し
い
で
す

し
、
運
動
に
も
な
り
ま
す
。
隣
の
畑
で
作

業
し
て
い
る
人
と
自
然
と「
お
は
よ
う
」と

声
を
交
わ
す
の
で
、
認
知
症
予
防
に
も

な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
充
実

し
た
朝
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

朝
は
ど
ん
な
こ
と
を
し
て

過
ご
し
て
い
ま
す
か

私
は
秋
田
県
出
身
な
ん
で
す
が
、
高
校

生
の
頃
、
朝
は
２
時
間
以
上
か
け
て
通
学

し
て
い
た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
。
同
じ

町
か
ら
通
う
友
人
と
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が

ら
２
時
間
を
過
ご
し
て
い
ま
し
た
。
今
思

え
ば
、
車
内
で
も
っ
と
勉
強
な
ど
し
た
方

が
よ
か
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
ち
な

み
に
、
電
車
で
は
な
く
蒸
気
機
関
車
で

通
っ
て
い
ま
し
た
。
秋
田
だ
か
ら
雪
も
降

る
ん
で
す
が
、
ラ
ッ
セ
ル
車
と
い
う
除
雪

車
が
先
頭
に
あ
っ
て
、
こ
れ
が
雪
を
ど
け

て
く
れ
る
ん
で
す
。
懐
か
し
い
で
す
ね
。

学
生
の
頃
の
朝
の
思
い
出
は

あ
り
ま
す
か

東海村スマホクリエイターズＬａｂ.

▲村公式ＨＰはこちら▲Ｉｎｓｔａｇｒａｍはこちら
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