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「千葉市 昭和の森」

　緑区土気地区に位置する昭和の森は、昭和 50 年に開園した千葉市の総
合公園で、東京ドーム 23 個分という市内最大の規模を誇ります。展望台
からは九十九里平野と太平洋の水平線が一望でき、元旦には太平洋から昇
る壮大な初日の出を見に来る人々で賑わいます。良好な自然環境が残る園
内では、四季を通じて草花や樹木、野鳥や昆虫など多くの種類の植物や生
き物が見られます。ぜひお出かけください。 （千葉市緑公園緑地事務所）

展望台から見た日の出

太陽の広場
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明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
︒
会
員
の
皆
様
に
は
、
つ
つ
が

な
く
新
春
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
お

慶
び
申
し
あ
げ
ま
す
︒

　
＂
申
年
＂
は
＂
有
言
実
行
の
年
＂

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
︒
年
頭
に
当
た

り
、
皆
様
か
ら
の
更
な
る
お
力
添
え

を
い
た
だ
き
、
目
標
の
達
成
に
ま
い

進
す
る
所
存
で
あ
り
ま
す
︒

　

国
民
の
医
療
や
介
護
の
需
要
が
今

後
さ
ら
に
増
加
す
る
こ
と
が
見
込
ま

れ
る
中
、
国
（
厚
生
労
働
省
）
が
進

め
る
﹁
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
﹂

（
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
高
齢
者
も
、

住
み
慣
れ
た
自
宅
や
地
域
で
暮
ら
し

続
け
ら
れ
る
よ
う
に
、﹁
医
療
・
介
護
・

介
護
予
防
・
生
活
支
援
・
住
ま
い
﹂

の
５
つ
の
サ
ー
ビ
ス
を
一
体
的
に
受

け
ら
れ
る
支
援
体
制
）
は
、
老
人
ク

ラ
ブ
を
は
じ
め
と
す
る
地
域
団
体
や

住
民
参
加
に
よ
る
支
え
合
い
の
体
制

づ
く
り
が
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
︒

　

こ
の
こ
と
に
鑑
み
て
、
全
老
連
で

は
、﹁
自
ら
の
生
き
が
い
づ
く
り
・

健
康
づ
く
り
、
同
世
代
の
仲
間
づ
く

り
、
他
世
代
に
も
向
け
た
地
域
づ
く

り
﹂
の
活
動
に
取
り
組
む
中
で
、﹁
の

ば
そ
う
！ 

健
康
寿
命
、
担
お
う
！ 

地
域
づ
く
り
を
﹂
の
メ
イ
ン
テ
ー
マ

の
も
と
、
老
人
ク
ラ
ブ
・
高
齢
者
が

介
護
予
防
・
生
活
支
援
の
担
い
手
と

な
る
よ
う
﹁
行
動
提
案
﹂
を
ま
と
め

て
い
ま
す
︒

　

こ
れ
を
踏
ま
え
て
市
老
連
で
は
、

◆ 

高
齢
者
の
日
常
生
活
を
支
え
る

﹁
友
愛
（
地
域
支
え
合
い
）
活
動
﹂

の
推
進

◆ 

健
康
長
寿
を
目
指
す
﹁
健
康
づ
く

全
員
の
力
を
結
集
し
再
生

　
　
　
躍
進
の
年
に
し
ま
し
ょ
う

新
年
を
迎
え
て

（
一
社
）
千
葉
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会

　
　
　
　
　
　
会
長
　
藤
森 

清
彦

り
・
介
護
予
防
活
動
﹂
の
充
実

◆ 

高
齢
消
費
者
被
害
防
止
に
向
け
た

﹁
き
ら
め
き
サ
ポ
ー
タ
ー
活
動
﹂

の
実
施
等
々
に
精
力
的
に
取
り
組

む
こ
と
で
、
平
成
30
年
度
市
老
連

会
員
１
万
人
体
制
に
向
け
た
会
員

増
強
運
動
に
も
繋
げ
て
い
き
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
︒

　

ま
た
、財
政
再
建
対
策
の
推
進（
未

収
金
の
早
期
回
収
・
会
員
章
の
普
及
・

賛
助
会
員
の
拡
大
・
新
規
収
益
事
業

の
模
索
等
）、
魅
力
あ
る
楽
し
い
老

人
ク
ラ
ブ
活
動
の
た
め
の
事
業
展
開

の
模
索
に
つ
き
ま
し
て
も
、
継
続
し

て
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
︒

　

老
人
ク
ラ
ブ
は
地
域
に
根
差
し
た

交
流
親
睦
団
体
で
す
︒
地
域
に
は
あ

な
た
が
果
た
す
べ
き
役
割
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
︒
元
気
な
高
齢
者
だ
か

ら
こ
そ
で
き
る
役
割
が
た
く
さ
ん
あ

り
ま
す
︒

　

い
よ
い
よ
あ
な
た
の
出
番
で
す
！

皆
様
に
と
っ
て
健
康
で
幸
多
い
輝
か

し
い
１
年
と
な
り
ま
す
よ
う
お
祈
り

申
し
あ
げ
ま
す
︒
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千
葉
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
の
皆

様
、
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
︒

　

希
望
に
満
ち
た
新
年
を
健
や
か
に

お
迎
え
の
こ
と
と
、
お
喜
び
申
し
上

げ
ま
す
︒

　

ま
た
、
昨
年
中
は
、
会
員
の
皆
様

方
に
は
、
高
齢
者
福
祉
を
は
じ
め
、

市
政
全
般
に
わ
た
り
、
多
大
な
る
ご

理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
ま
し
た
こ

と
、
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
︒

　

さ
て
、
わ
が
国
で
は
、
少
子
超
高

齢
社
会
が
急
速
に
進
行
し
て
お
り
、

平
成
37
年
に
は
団
塊
の
世
代
が
す
べ

て
75
歳
を
迎
え
る
な
ど
、
ひ
と
り
暮

ら
し
高
齢
者
や
高
齢
者
の
み
の
世

帯
、
さ
ら
に
は
認
知
症
高
齢
者
の
一

層
の
増
加
が
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
︒

　

そ
う
し
た
中
、
平
成
27
年
４
月
か

ら
施
行
さ
れ
た
介
護
保
険
制
度
の
改

正
で
は
、
可
能
な
限
り
住
み
慣
れ
た

地
域
で
高
齢
者
が
自
立
し
た
生
活
が

送
れ
る
よ
う
、
そ
の
人
の
状
態
に
応

じ
て
、
医
療
、
介
護
、
予
防
、
住
ま

い
及
び
生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
を
切
れ

目
な
く
提
供
す
る
﹃﹁
地
域
包
括
ケ

ア
シ
ス
テ
ム
﹂
の
構
築
の
推
進
﹄
が

示
さ
れ
て
い
ま
す
︒

　

迎
え
た
本
年
、
本
市
で
は
、
引
き

続
き
、
こ
の
﹁
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス

テ
ム
﹂
の
考
え
の
も
と
、
健
康
づ
く

り
や
介
護
予
防
を
推
進
し
、
高
齢
者

の
方
々
が
、
た
と
え
介
護
が
必
要
な

状
態
に
な
っ
て
も
、
で
き
る
限
り
住

み
慣
れ
た
地
域
で
、
心
豊
か
に
安
心

し
て
暮
ら
し
続
け
る
こ
と
が
で
き
る

よ
う
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
︒

　

千
葉
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
の
皆

様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
地
域
で
の

助
け
合
い
・
支
え
合
い
の
活
動
で
あ

る
友
愛
活
動
や
、
健
康
づ
く
り
・
介

護
予
防
活
動
を
よ
り
一
層
充
実
し
て

い
た
だ
き
、
各
地
域
の
関
係
機
関
と

の
連
携
を
さ
ら
に
深
め
、﹁
地
域
包

括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
﹂
の
大
き
な
担
い

手
と
な
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
を
期
待

し
て
お
り
ま
す
︒

　

私
は
、
市
民
の
皆
様
方
と
協
力
を

し
、
高
齢
者
の
方
が
生
き
が
い
を
持

ち
、
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
社
会
を
つ

く
る
た
め
に
、
全
力
で
市
政
運
営
に

取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
の
で
、
今
後

と
も
ご
支
援
・
ご
協
力
を
賜
り
ま
す

よ
う
心
よ
り
お
願
い
申
し
上
げ
ま

す
︒

　

年
頭
に
あ
た
り
、
一
般
社
団
法
人

千
葉
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
会
員
の

皆
様
の
ま
す
ま
す
の
ご
健
勝
・
ご
多

幸
を
お
祈
り
い
た
し
ま
し
て
、
ご
挨

拶
と
い
た
し
ま
す
︒

関
係
機
関
と
連
携
を
深
め

　
充
実
し
た
活
動
で
さ
ら
な
る
飛
躍
を

年
頭
の
ご
挨
拶

　
　
　
千
葉
市
長
　
　
熊
谷 

俊
人
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さ
る
年
生
ま
れ
の
抱
負
大
正
9
年
か
ら
昭
和
31
年
生
ま
れ
の

年
男
年
女
に
聞
き
ま
し
た

　

私
は
昭
和
７
年
７
月
、

夷
隅
郡
御
宿
町
に
生
ま
れ

ま
し
た
︒
結
婚
後
２
児
の

母
と
な
り
、
昭
和
40
年
か

ら
現
在
の
南
生
実
町
に
住
ん
で
い
ま
す
が
、
55

歳
の
時
に
主
人
が
突
然
病
気
に
倒
れ
、
ひ
と
り

子
育
て
を
す
る
中
で
、
ご
近
所
の
皆
さ
ん
か
ら

多
く
の
温
か
い
励
ま
し
を
い
た
だ
き
ま
し
た
︒

　

子
育
て
も
一
段
落
し
た
平
成
４
年
・
61
歳
の

時
に
、
老
後
の
こ
と
や
町
内
の
皆
さ
ん
と
の
お

付
き
合
い
を
考
え
、
南
生
実
町
長
寿
会
に
入
会

し
ま
し
た
︒
そ
れ
か
ら
は
、
少
し
で
も
皆
様
の

お
役
に
立
て
れ
ば
と
活
動
し
て
ま
い
り
ま
し
た

が
、
昨
年
は
関
東
ブ
ロ
ッ
ク
連
絡
協
議
会
の
会

長
表
彰
を
い
た
だ
く
と
い
う
光
栄
な
こ
と
も
あ

り
ま
し
た
︒

　

今
年
で
84
歳
︒
年
が
増
え
る
に
つ
れ
、
思
う

よ
う
に
動
け
な
い
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
今
後
も
健
康
に
気
を
配
り
、
与
え
ら
れ

た
役
割
を
全
う
し
て
ま
い
り
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
︒

南
生
実
町
長
寿
会　

御
園　

喜
久
江

こ
れ
か
ら
も
地
域
へ
恩
返
し

中央区

黒
砂
会　

赤
羽　

政
子

日
々
に
感
謝
し
輝
く
人
生
を

稲毛区

　

私
の
生
家
の
庭
に
は

３
本
の
大
き
な
鈴
掛
の

木
が
あ
っ
た
︒
さ
る
年

生
ま
れ
の
私
は
、
そ
の

木
に
登
る
の
が
好
き
だ
っ
た
︒
小
学
生
の
頃
の

私
の
居
場
所
は
そ
の
木
の
上
か
、
そ
こ
か
ら
飛

び
移
れ
る
屋
根
の
上
だ
っ
た
︒

　

さ
る
年
生
ま
れ
の
本
領
を
発
揮
し
た
の
は
、

戦
時
中
の
疎
開
先
の
庭
に
あ
っ
た
大
き
な
子
柿

の
木
に
登
り
、
た
く
さ
ん
の
実
を
取
り
弟
妹
達

を
喜
ば
せ
た
こ
と
だ
︒
け
れ
ど
、
さ
る
年
だ
か

ら
木
登
り
が
上
手
な
訳
で
は
な
い
︒
た
ま
た
ま

上
手
な
私
が
さ
る
年
だ
っ
た
と
い
う
わ
け
だ
︒

　

と
り
と
め
の
な
い
こ
と
を
書
き
連
ね
た
が
、

い
ず
れ
に
し
ろ
こ
れ
ま
で
生
き
て
こ
ら
れ
た
今

日
に
感
謝
を
し
て
、
こ
れ
か
ら
の
人
生
に
＂
カ

ン
パ
イ
＂︒
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小
倉
台
親
和
会　

中
谷　

き
よ

恩
師
の
言
葉
が
心
の
支
え
に

若葉区

健
康
第
一
に
元
気
に
活
動
中

大
椎
町
老
人
ク
ラ
ブ
千
歳
会

 

萱
野　

重
子

緑区

　

昭
和
７
年
生
ま
れ
の

84
歳
︒

　

70
年
前
の
14
歳
の
時
、

素
晴
ら
し
い
恩
師
と
出

会
い
、
今
も
心
に
深
く
残
っ
て
い
る
忘
れ
ら
れ

な
い
言
葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
︒

＂
取
り
た
て
て
、
味
も
香
も
な
し
米
の
飯　

た

だ
か
み
し
め
て
、
い
よ
よ
知
る
べ
し
＂

＂
お
れ
が 

お
れ
が
の 

が
を
捨
て
て　

お
か
げ 

お
か
げ
の 

げ
で
暮
ら
せ
＂

＂
た
っ
た
一
言
が
、
人
の
心
を
傷
つ
け　

た
っ

た
一
言
が
、
人
の
心
を
あ
た
た
め
る
＂

　

両
親
か
ら
丈
夫
な
体
を
い
た
だ
き
、
恩
師
か

ら
生
き
方
の
基
本
を
学
び
ま
し
た
︒
こ
の
宝
も

の
を
心
の
糧
と
し
て
、
私
な
り
に
社
会
貢
献
し

た
い
と
日
々
活
動
し
て
い
ま
す
︒

　

７
回
目
の
年
女
で
す
︒

い
つ
の
間
に
か
こ
ん
な

歳
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
︒
私
が
老
人
ク
ラ
ブ

に
入
会
し
た
の
は
平
成
13
年
︒
早
い
も
の
で
15

年
に
な
り
ま
す
︒
単
位
ク
ラ
ブ
の
皆
様
に
支
え

ら
れ
、い
ろ
い
ろ
な
役
職
も
や
っ
て
き
ま
し
た
︒

今
は
、
緑
区
の
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
連
盟
の
役
員
を

し
て
い
ま
す
︒
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
は
団
体
戦
な
の

で
、
頭
も
身
体
も
た
く
さ
ん
使
い
と
て
も
面
白

い
で
す
︒
私
は
老
人
ク
ラ
ブ
の
行
事
に
は
必
ず

出
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
︒
大
勢
で
の
お
し
ゃ

べ
り
や
、
た
く
さ
ん
笑
う
こ
と
が
健
康
の
秘
訣

だ
と
思
い
ま
す
︒
そ
し
て
、
人
に
迷
惑
を
か
け

ず
、
一
生
懸
命
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
︒
何
よ
り
も
健
康
で
あ
る
こ
と
、
与
え

ら
れ
た
こ
と
に
は
必
ず
責
任
を
果
た
そ
う
と
常

に
思
っ
て
い
ま
す
︒そ
の
た
め
に
、ゲ
ー
ト
ボ
ー

ル
等
も
続
け
て
い
こ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
︒
健

康
第
一
！
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中央区 花見川区 稲毛区
東本町東寿会 内山さくら会 園生台寿クラブ
杉浦　朝子さん 松戸　きぬさん 近藤　久枝さん
92 歳 90 歳 90 歳
東京都出身 千葉県出身 東京都出身

①なるべく人に頼らぬこと ①いつも笑顔 ①日々感謝
②甘いもの ②野菜 ②魚類
③指先を使う芸事 ③花をながめる ③散歩／グラウンド・ゴルフ
④早く歩いてみたい（足の具合が悪いため） ④温泉旅行 ④グラウンド・ゴルフ

今井１丁目老人クラブ 内山さくら会 黒砂会
卯田　とくさん 小川　タマエさん 安田　せつさん
90 歳 95 歳 90 歳
千葉県出身 宮城県出身 千葉県出身

①人に迷惑をかけない／常に感謝の気持ちを持つ ①自分のことは自分でする ①笑顔で、くよくよしない
②カニ／天ぷら ②甘いもの／肉 ②好き嫌いなし
③散歩／運動 ③体を動かすように心がけている ③規則正しい生活
④グラウンド・ゴルフ ④健康で過ごすこと ④体操

若葉区 緑区 美浜区
桜第一光年クラブ 誉田団地健勝会 磯辺３丁目６４さつき会
加藤　斐子さん 中村　りつさん 榎　義徳さん
90 歳 91 歳 90 歳
千葉県出身 山形県出身 東京都出身

①清明 ① ― ①克己（自分の欲望や邪念に打ち勝つこと）
②果物／野菜 ②果物（特に山形産りんご） ②肉
③歌うこと ③早寝早起き ③自然体
④歩いて小旅行 ④手芸クラブ ④ダンス

サニークラブ さざんかクラブ
清水　ノブ子さん 城所　利一さん
90 歳 95 歳
千葉県出身 東京都出身

①今日も一日無事に ①自分で始めた仕事を忠実にやり遂げる
②果物 ②果物
③ ― ③くよくよせずに日常を過ごすこと
④書道 ④元気に畑仕事を続けること

☆人生一世紀をめざして☆
90 歳以上の会員の方に、お元気の秘訣を伺いました！

所属クラブ・氏名・年齢・出身地・・・①座右の銘  ②好きな食べ物  ③私の健康法  ④今一番やりたいこと

いつ
までもお元気で
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区 老 連 掲 示 板
～ 各区の近況をお知らせします ～

　地域の子どもたちとの交流の大切さを考え、子
ども会と協力しワナゲ大会を昨年から実施してい
ます。昨年は誉田地区で開催しましたが、今年度
は開催地域を数か所に分割し、それぞれの地域の
子ども会と実施することにしています。この交流
の輪が広がり、少しでも地域の子どもたちの成育
に役立てればと考えています。

緑 区 ワナゲで広がる子どもたちとの輪

　全国健康福祉祭（ねんりんピック）が 10 月 17
日～ 20 日、本州最西端の山口県各市町で開催され
た。美浜区老連から、市老連の予選会を経て男性 1
名・女性 4 名がグラウンド・ゴルフで参加した。
岩国市総合グラウンドで行われ、飯岡眞佐子さんが
62（10 アンダー）で女性の部 第 3 位に入賞した。

美 浜 区 全国の舞台で勇姿輝く
◎ 園生台寿クラブが、町内にある介護施設「稲毛

ホーム」の秋祭りに招待され、友愛訪問をしま
した。踊りを披露し入所者を激励しました。

◎ 市社会福祉協議会 小中台東・西地区部会と
緑・黒砂地区部会の社協まつりで区老連のポス
ターを掲示し加入促進の啓発活動をしました。
また、小仲台地区老連の会員が踊りや詩吟、民
謡を披露した他、作品展示にも協力しました。

稲 毛 区 ポスター、作品と積極的に加入促進

　『千葉市のいきいき活動外出支援事業』を利用
し、9 月 28 日（月）に単位クラブの日帰り研修
を実施しました。会員からも大変好評な事業なの
で、今後も継続したいと思っています。

花 見 川 区 会員に好評 日帰り研修

　11 月 9 日（月）区老連の健康ウォーキングを
東京・高尾山にて行いました。暑くもなく寒くも
なしの好天気で参加者 37 名。朝９時頃にゆっく
りスタートし、途中、調布の深大寺にて参拝し名
物の蕎麦の昼食後、日本一勾配がきついケーブル
カーで高尾山駅に到着。ここからは各々ウォーキ
ング。山頂征服者もいれば、薬王院
にて終わりとした人もいました。残
念ながら紅葉には少し早く、山道は
思った以上に厳しかったが、全員元
気に 18 時帰着しました。

中 央 区 高尾山ウォーキングで秋見つけた♪

◎  9 月 10 日に予定したパークゴルフ大会は台風
のため２度延期となり、11 月 18 日（水）に
開催しました。初体験です。やれやれ！

◎  10 月 10 日（土）の芸能まつりには、鎗田若
葉区長・藤森市老連会長をはじ
め、他区老連の女性委員長にもご
出席頂き、43 の演目・出演者延べ
538名で華やかに開催されました。

◎ 区老連広報誌の第 3 号が 10 月 27 日に発行さ
れました。

◎  11 月に区老連理事が手分けをして、18 の未
加入クラブを表敬訪問し連合会への加入を打診
しました。

若 葉 区 芸能祭にのべ538名が舞台彩る

◎ 区老連広報誌の第 3 号が 10 月 27 日に発行さ
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ロコモを防いで

延ばしましょう

を

延ばしましょう

寿 命健 康

　「最近足腰が弱くなってきた」「つまずく
ことが多くなった」など、気になることは
ありませんか？実は、それが「ロコモ」の
始まりかもしれません。

　
「
ロ
コ
モ
」
は
略
称
で
、
正
式
名
称

を
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」

と
い
い
、
和
名
は
「
運
動
器
症
候
群
」

と
い
い
ま
す
。

　
「
運
動
器
」
と
は
、骨
、関
節
、軟
骨
、

椎
間
板
、
筋
肉
、
神
経
な
ど
、
体
を

支
え
、
動
か
す
役
割
を
す
る
器
官
の

こ
と
で
す
。
こ
の
運
動
器
の
機
能
低

下
に
よ
り
、「
立
つ
」「
歩
く
」「
走
る
」

「
座
る
」
な
ど
、
日
常
生
活
に
必
要
な

移
動
機
能
が
低
下
し
て
い
る
状
態
を

「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
と

い
い
ま
す
。
進
行
す
る
と
、
日
常
の

ロ
コ
モ
と
は

簡
単
な
動
作
に
、
支
援
や
介
護
が
必

要
に
な
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

ロ
コ
モ
の
原
因

ロ
コ
モ
と
健
康
寿
命
の
関
係

　

健
康
寿
命
と
は
、
健
康
上
の
問

題
で
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ

と
な
く
生
活
で
き
る
期
間
と
定
義

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
健
康
寿
命
を
阻
害
す
る
大

き
な
原
因
と
な
っ
て
い
る
の
が
、
ロ

コ
モ
で
す
。

　

平
成
25
年
の
国
民
生
活
基
礎
調

査
結
果
で
は
、
介
護
保
険
法
の
要

支
援
と
認
定
さ
れ
た
方
の
介
護

が
必
要
と
な
っ
た
主
な
原
因
は
、

1
位「
関
節
疾
患
」
20
・
7
％
、

2
位「
高
齢
に
よ
る
衰
弱
」15
・
4
％
、

3
位「
骨
折
・
転
倒
」
14
・
6
％
と
、

運
動
器
の
障
害
が
上
位
を
占
め
て

い
ま
し
た
。

　

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
は
、

ロ
コ
モ
予
防
が
大
切
で
あ
る
こ
と

が
わ
か
り
ま
す
。

チェック
簡単 7 つのロコチェック

　ロコモ予防で大切なことは、今の自分の状
態を知ること。そこでロコモのチェックをし
てみましょう。無理に試して転んだりしない
ように十分注意してください。

①片足立ちで靴下がはけない □
②家の中でつまずいたり滑ったりする □
③階段を上るのに手すりが必要である □
④ 家のやや重い仕事（掃除機の使用・布
団の上げ下ろしなど）が困難である □
⑤  2kg 程度の買い物（1ℓの牛乳パック
2個程度）を持ち帰るのが困難である □

⑥15分くらい続けて歩くことができない □
⑦ 横断歩道を青信号で渡りきれない □

【引用：日本整形外科学会が定める「７つのロコチェック項目」】

　いかかでしたか？一つでもあてはまる項目
があれば、ロコモの心配があります。早速ロコ
モ予防に取り組みましょう。また、一つもあて
はまらなくても、今の運動器の状態を保ち、時々
ロコチェックで自分の体を確認しましょう。

　

運
動
器
が
衰
え
る
と
、「
筋
力
の

低
下
」「
関
節
の
変
形
な
ど
に
よ
る

動
か
せ
る
範
囲
の
制
限
」「
バ
ラ
ン
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ロ
コ
モ
予
防
に
手
遅
れ
は
あ
り

ま
せ
ん
︒
年
齢
に
か
か
わ
ら
ず
筋

力
は
鍛
え
る
こ
と
で
向
上
し
ま

す
︒
ロ
コ
モ
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
は

① 

意
識
し
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
で
毎
日

少
し
ず
つ
で
も
身
体
を
動
か
す

こ
と
を
こ
こ
ろ
が
け
る

② 

筋
力
ア
ッ
プ
の
運
動
を
生
活
の

中
に
取
り
入
れ
る

③
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る

④ 
お
い
し
く
食
べ
る
た
め
に
、
お

口
の
ケ
ア
を
欠
か
さ
な
い

⑤ 

積
極
的
に
社
会
参
加
し
て
活
動

的
な
毎
日
を
送
る

ス
能
力
の
低
下
」
が
起
こ
り
ま
す
。

そ
の
原
因
は
大
き
く
２
つ
に
分
け

ら
れ
ま
す
。

　

ま
ず
１
つ
は
「
運
動
器
自
体
の
病

気
」
に
よ
る
も
の
で
す
。
ひ
ざ
の
関

節
の
軟
骨
が
す
り
減
る
「
変
形
性
ひ

ざ
関
節
症
」
や
「
骨
粗
し
ょ
う
症
」

な
ど
が
こ
れ
に
あ
た
り
ま
す
。

　

２
つ
め
は
「
加
齢
に
よ
る
機
能

低
下
」
に
よ
る
も
の
で
す
。
筋
力

や
バ
ラ
ン
ス
能
力
、
持
久
力
な
ど

は
誰
も
が
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て

い
く
機
能
で
す
が
、
そ
こ
へ
運
動

不
足
が
加
わ
る
と
機
能
低
下
の
ス

ピ
ー
ド
が
加
速
し
、
ロ
コ
モ
の
リ

ス
ク
を
高
め
て
し
ま
い
ま
す
。

予防のポイント

健康寿命は自分で延

ばすもの。〝ロコモ予

防でいきいきライフ〟

を楽しんでください。

 （千葉市健康支援課）

「誰でも」「気軽に」できて「効果が高い」

いすの背に手をそえて支えにしながら、足を肩幅より
やや広めに開いて立ち、つま先をやや外側に向けます。
しゃがんだときに少し上体を前傾させます。そのとき
ひざがつま先よりも前に出ないように注意しましょう。

両手両ひざ、両足を床について、床に並行になるよう
に背中をまっすぐにします。手は肩幅より少し広めに
ついて、両腕を曲げ伸ばししましょう。両腕をしっか
り曲げることを意識して頭だけを下げないように注意
しましょう。

高齢の方には、普通の筋力トレーニングと
比べて①血圧の上昇が少ない、②関節を痛
める可能性が少ないため、軽めの負荷でゆっ
くりと行うトレーニングが適しています。

ゆっくりトレーニング

ひじを引く 5回

トレーニング後の
ストレッチ

胸をはり、軽く反動を
つけてひじを後ろに
引く。◎手はややハの字型に

　置くとやりやすい
◎腕を伸ばしきらない ◎ひじを90度くらいの

　ところまで曲げる

3～5 秒
息を

吐きながら

3～ 5 秒
息を

吸いながら

◎手はややハの字型に
　置くとやりやすい
◎腕を伸ばしきらない ◎ひじを90度くらいの

　ところまで曲げる

ゆるやかスクワット
（目標：5～10回×3セット）太ももの運動

かんたん腕立て伏せ
（目標：5～10回×3セット）胸と腕の運動

屈伸運動

トレーニング後のストレッチ

痛みがないかを確認しながら、
屈伸運動をゆっくりと行う

3～ 5 秒
息を

吐きながら

◎ひざを伸ばし
　きらない

◎背筋を伸ばす
◎つま先の角度は約30度

◎背筋はまっすぐに保つ
◎しゃがんだときに少し
　前傾姿勢

3～5 秒
息を

吸いながら

◎背筋はまっすぐに保つ
◎しゃがんだときに少し
　前傾姿勢
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　長女の初節句から 30年目のことです。お雛様を飾

り茶道具を出すと、外孫がお雛様の前に正座して、お

茶をたてて飲み始めました。あまりのかわいらしさに、

カメラを手にしました。そのお雛様も今年で 50年目。

内孫のために飾ってい

ますが、片付けるのが

一苦労。そろそろ勝浦

へ送ろうかとも考えま

した。しかし、母の思

いがこもった品です。

思い直して天袋にしま

いました。

稲毛区

　長女の初節句から 30年目のことです。お雛様を飾

娘から孫のために半世紀
小仲台第５自治会シニアクラブ
 小谷松 明江

﹃
桃
の
節
句
﹄の

 

思
い
出

中央区

娘と成長を祝う七段飾り
新寿会　齋藤 守正

　雛祭りの思い出といえばご婦人方の題のように思い

ますが、娘の雛祭りについて少し触れたいと思います。

40年前、娘が誕生した時に、人並みに７段の雛壇を購

入しました。それ以来毎年 10日程前から飾り、節句

を過ぎても飾っておくと嫁に行けなくなるとのことで、

その日の夜に片付けをする

のが私の仕事でした。当時

は、家に友達を呼び一緒

にお菓子等を食べて祝った

り、娘が好きな食事をした

りして過ごしていました。

孫の雛飾りは、お内裏様の

みで、最近は簡素化がすす

んでいるようです。

　桃の節句・雛祭りというと、70 年前戦火に消えた

雛人形が浮かんできます。私が 13歳（昭和６年）の

雛祭り。お手伝いさんが少し赤い

顔をしてフラフラしながら、白酒

と記された瓶を持ってきました。

お猪口に注いだ時の香りがすごく

高いので、口にするのをためらっ

ていた時、母が来て、祖父が持っ

てきた「どぶろく」とわかり、大

騒ぎをしました。

花見川区

　桃の節句・雛祭りというと、70 年前戦火に消えた

香り高い白酒の正体
こてはし台睦会　鈴木 里津子
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　這い子人形…「這え

ば立て 立ては歩めの親

心」、だるま…「七転び

八起きまで福を招く縁

起物」、俵ねずみ…「大

黒さんのお使いである

ねずみは金運や霊力が

あり子どもを産む。俵

は五穀に不自由しないように」、さる…「厄が去る 災い

が去るように」、三角…「香袋。お香は貴重品で薬でもあ

る。病気に無縁なように」、とうがらし…「虫除けの効果

があることから娘に虫がつかないように」、花…「花のよ

うに美しく育て」、巾着…「わ

が子がお金に不自由しないよ

うに」、人参大根…「滋養毒消

しの効能から、子どもの健康

を願って」、羽子板…「厄を跳

ね飛ばしてしまうように」

　幼少の頃、少女時代、そして母となり祖母となって迎

える雛祭り。それは春の弥生のこのよき日、八十路を歩

む現在の私を見つめる雛祭りでもあります。そして幼き

頃へタイムスリップしている私と現在の私とが女性とし

て生まれてきたことの喜びを語り合っているようでもあ

ります。そして娘が母となり祖母となって雛祭りを迎え

ることを思う時、生命の継承を寿ぐお祭りでもあります。

若葉区

時代を越え祝う喜び
悠友クラブ　安藤 幹

美浜区

　春を迎える頃になると思い出されるのが、長女の初

節句。お宮参りの着物を着てひな壇の端でママに抱か

れてご満悦。この嬉しそうな笑顔を見ると本当に懐か

しく当時のことが思い出されます。目と鼻の先にある

実家で毎日祖父母に可愛がられて育った７年間…その

後、主人の転勤先の千葉に越

して早四十数年。子ども達も

成人し、今は老夫婦２人の生

活に。時折孫の顔を見るのが

楽しみのひとつです。

娘のご満悦ににっこり
サンコーポ検見川ふれあい会
 山本 清子

つるし雛のいわれ
緑　区

　鴨川市出身の女性が一身を捧げ日露和平の礎となら

んと京都府庁の前で自刃したのは、今から約 120 年

前のことです。今ではその女性、畠山勇子の名を知る

人は少なくなりました。房州鴨川の観音寺では、多く

の人に勇子のことを知って頂きたいと、３月の雛祭り

で勇子の遺徳を偲びます。雛

祭りでは、勇子の愛でた雛人

形の周りを観音寺の有志の方

が手作りした“つるし雛”で

彩り、にぎやかに楽しい時を

過ごしておられます。

勇子の思いつるし雛に
鎌取町長寿会　森 白子



私たちは千葉市老人クラブ連合会の活動を応援しています

43号（12）平成28年1月
　

東
京
は
新
宿
区
生
ま
れ
の
私
に
も
、

幼
い
日
の
思
い
出
の
中
に
﹁
し
も
ば
し

ら
﹂
を
踏
み
し
め
た
こ
と
が
あ
っ
た
︒

薄
氷
が
張
り
、
厚
み
を
増
し
て
く
る
と

庭
木
の
下
に
黒
い
土
の
帽
子
を
被
っ
た

２
、３
セ
ン
チ
位
の
真
白
で
キ
ラ
キ
ラ
し

た
も
の
を
み
つ
け
る
︒
そ
の
頃
は
着
物

姿
に
ポ
ッ
ク
リ
下
駄
を
履
い
て
い
て
、

眺
め
る

4

4

4　

つ
ま
ん
で
み
る

4

4

4

4

4

4　

冷
た
い

4

4

4

︒

懐
か
し
い
冬
の
冷
た
さ

稲
毛
区　

石
原
　
康
子

無
邪
気
な
幼
き
思
い
出

若
葉
区　

石
川
　
泠
子

霜
柱
（
し
も
ば
し
ら 

）

～
広
報
部
か
ら
～

踏
む
と
キ
ュ
キ
ュ
と
音
を
た
て
グ

シ
ャ
っ
と
な
っ
て
し
ま
っ
た
︒

　

小
学
校
３
年
の
時
、
集
団
疎
開
で
栃

木
は
鹿
沼
に
行
っ
た
︒
田
ん
ぼ
に
氷
が

張
り
、雪
が
降
り
積
も
り
、軒
先
に
﹁
つ

ら
ら
﹂
も
見
た
け
ど
、﹁
し
も
ば
し
ら
﹂

を
見
た
記
憶
は
残
っ
て
い
な
い
︒

　

子
ど
も
が
幼
稚
園
に
行
く
頃
、
千
葉

に
移
る
︒
昭
和
35
年
生
ま
れ
の
長
女
に

聞
く
と
、
小
学
校
へ
の
通
学
路
は
、
サ

ク
サ
ク
と
音
を
た
て
て
踏
ん
で
行
っ
た

と
話
し
た
︒

　

い
つ
の
ま
に
か
道
は
コ
ン
ク
リ
ー
ト

に
変
わ
り
、温
暖
化
し
た
冬
は
、﹁
寒
さ
﹂

は
感
じ
て
も
﹁
冷
た
さ
﹂
を
体
感
す
る

こ
と
が
少
な
く
な
っ
た
︒
些
細
な
自
然

と
の
共
存
を
好
ま
し
く
思
う
気
持
ち
の

有
り
様
を
今
後
も
多
く
求
め
て
生
き
た

い
と
思
う
︒

　

近
頃
と
ん
と
お
目
に
か
か
れ
な
く

な
っ
た
の
が
﹁
霜
柱
﹂
で
あ
る
︒
コ
ン

ク
リ
ー
ト
に
囲
ま
れ
て
生
活
を
し
て
い

る
か
ら
か
、
ま
た
は
気
付
か
な
く
な
っ

た
だ
け
な
の
か
？

　

小
さ
い
頃
か
ら
霜
柱
を
見
る
の
が
好

き
だ
っ
た
︒
畑
や
庭
の
端
に
行
く
と
、

土
が
一
面
持
ち
上
げ
ら
れ
て
い
る
︒
石

こ
ろ
も
い
っ
し
ょ
に
︒
ま
っ
す
ぐ
伸
び

上
が
っ
た
り
、
ね
じ
り
上
が
っ
た
り
と

さ
ま
ざ
ま
︒
ザ
ッ
ク
ザ
ッ
ク
と
踏
み
つ

け
、
大
き
な
も
の
は
手
の
ひ
ら
に
乗

せ
、
朝
日
に
当
て
た
り
し
て
遊
ん
で
い

る
と
、
そ
の
う
ち
泥
ん
こ
に
な
り
怒
ら

れ
て
終
わ
り
に
な
っ
た
︒

　

小
学
校
に
入
学
す
る
前
だ
か
ら
、
戦

後
間
も
な
い
頃
だ
っ
た
と
思
う
︒
赤

い
足
袋
を
買
っ
て
も
ら
っ
た
︒
霜
の

朝
、
浮
き
立
つ
よ
う
な
気
持
ち
で
そ
の

新
し
い
足
袋
を
履
き
、
さ
つ
ま
芋
掘
り

に
つ
い
て
行
っ
た
︒（
当
時
は
食
糧
難

の
時
代
で
、
山
あ
い
の
畑
に
も
芋
を
た

く
さ
ん
育
て
て
い
た
︒）
太
陽
の
日
射

し
で
暖
か
く
な
り
、
シ
モ
ヤ
ケ
が
か
ゆ

く
な
り
、
足
袋
を
脱
ぎ
捨
て
て
遊
び
ま

わ
っ
た
︒
家
に
帰
る
と
︙
片
方
し
か
な

い
！
ど
っ
き
り
！
翌
朝
、
畑
で
目
に
し

た
の
は
、
立
派
な
霜
柱
に
囲
ま
れ
て
色

褪
せ
し
た
赤
い
足
袋
だ
っ
た
︒
そ
の
時

の
シ
ョ
ッ
ク
と
し
ょ
ん
ぼ
り
し
て
泣
き

た
く
な
っ
た
気
持
ち
を
今
頃
に
な
っ
て

フ
ッ
と
思
い
出
す
︒



私たちは千葉市老人クラブ連合会の活動を応援しています

（13）43号 平成28年1月

事
業
報
告

【
平
成
27
年
度
】

◆
７
月
21
日
（
火
）

第
１
回
女
性
リ
ー
ダ
ー
研
修
会

（
市
社
会
福
祉
研
修
セ
ン
タ
ー 
研
修
室
）

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防

に
つ
い
て

出
席
者
30
名

◆
８
月
16
日
（
日
）

第
40
回
千
葉
の
親
子
三
代
夏
祭
り

（
中
央
公
園
付
近
）

親
子
三
代
千
葉
お
ど
り
に
参
加

参
加
者
２
１
５
名

◆
９
月
14
日
（
月
）
午
後
～
17
日
（
木
）

午
前

会
員
活
動
展

各区老連の元気な姿を紹介

華やかな踊りで夏を彩る

（
Ｑ
ｉ
ｂ
ａ
ｌ
ｌ 

ア
ト
リ
ウ
ム
）

展
示
に
よ
る
老
人
ク
ラ
ブ
活
動
の
紹
介



私たちは千葉市老人クラブ連合会の活動を応援しています

43号（14）平成28年1月

最後はノルディック・ウォーク
普及員認定証が交付されました

正
し
い
姿
勢
を
意
識
し
な
が
ら

元
気
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

第
３
位
の
飯
岡
眞
佐
子
さ
ん

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

◆
９
月
24
日（
木
）

女
性
委
員
会
有
志

�

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・

ウ
ォ
ー
ク
講
習
会

（
市
ハ
ー
モ
ニ
ー
プ

ラ
ザ 

多
目
的
ホ
ー

ル
）

参
加
者
58
名

◆
10
月
17
日
（
土
）
～
20
日
（
火
）

第
28
回
全
国
健
康
福
祉
祭
や
ま
ぐ
ち
大
会

（
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
お
い
で
ま
せ
！

�

山
口
２
０
１
５
）

出
場
者　

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
交
流
大
会

（
緑
区
）
長
澤
信
、（
美
浜
区
）
高
橋
律

子
、
丸
山
正
和
、
丸
山
ヤ
ス
ヨ
、
飯
岡

眞
佐
子
、
小
島
澄
子

女
性
の
部

第
３
位
入
賞　

飯
岡
眞
佐
子

◆
10
月
30
日
（
金
）

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク

�

普
及
員
講
習
会

（
市
ハ
ー
モ
ニ
ー
プ
ラ
ザ 

多
目
的
ホ
ー
ル
・

青
葉
の
森
公
園
）

参
加
者
49
名

普及員認定証



私たちは千葉市老人クラブ連合会の活動を応援しています

（15）43号 平成28年1月

相続税の基礎知識から分かり
やすく教えていただきました

笑顔あふれる楽しいひとときを過ごしました

子
ど
も
た
ち
も
ワ
ナ
ゲ
に
夢
中

◆
11
月
11
日
（
水
）

茨
城
県
老
連
・
千
葉
市
老
連

�

女
性
委
員
会
交
流
会

（
市
ハ
ー
モ
ニ
ー
プ
ラ
ザ 

多
目
的
ホ
ー
ル
）

参
加
者 

茨
城
県
老
連
23
名
・
千
葉
市

老
連
28
名

◆
11
月
17
日
（
火
）

指
導
者
研
修
会

（
市
ハ
ー
モ
ニ
ー
プ
ラ
ザ
多
目
的
ホ
ー
ル
）

講
師
派
遣
事
業
に
つ
い
て
（
よ
く
わ

か
る
相
続
税
・
わ
か
り
や
す
い
シ
ニ

ア
保
険
）

参
加
者
１
４
７
名

◆
11
月
29
日
（
日
）

第
10
回
ハ
ー
モ
ニ
ー
プ
ラ
ザ
フ
ェ
ス
タ

（
市
ハ
ー
モ
ニ
ー
プ
ラ
ザ
）

ふ
れ
あ
い
ワ
ナ
ゲ
コ
ー
ナ
ー
を
設
置



私たちは千葉市老人クラブ連合会の活動を応援しています

43号（16）平成28年1月

俳 
句

稲
毛
区
　
福
寿
会

三
陸
の
海
女
の
磯
笛
初
鮑

余
花
の
雨
灯
し
て
暗
き
大
師
堂

短
夜
や
浮
桟
橋
の
軋
む
音

�

北
本　

善
寛

稲
毛
区
　
黒
砂
会

実
る
秋
た
べ
て
お
い
し
い
ま
な
ぶ
味

秋
深
し
バ
ラ
に
ほ
ほ
よ
せ
か
た
る
妻

�

脇
山　

辰
己

若
葉
区
　
桜
木
町
長
寿
会

洗
濯
機
フ
ル
回
転
の
残
暑
か
な

�

佐
野
い
し
子

平
凡
に
八
十
路
を
く
だ
る
夜
長
か
な

�

網
野　

清
子

草
む
ら
の
鳴
く
音
幼
き
九
月
か
な

�

荻
野　

富
子

鳥
渡
る
家
黒
々
と
あ
か
ね
雲

�

古
田　

秀
勝

長
き
夜
や
時
を
忘
れ
て
針
仕
事

�

篠
原　

敦
子

秋
晴
や
切
り
立
つ
岩
の
妙
義
山

�

山
崎　

チ
ヤ

入
梅
や
モ
デ
ル
チ
ェ
ン
ジ
の
カ
ビ
キ
ラ
ー

�

松
尾　

大
邑

西
瓜
割
り
最
後
の
一
打
大
歓
声

�

松
本　

綾
子

白
靴
や
白
衣
・
白
帽
甲
子
園

�

小
泉　

三
郎

滝
壺
や
都
会
の
塵
を
拂
ふ
な
り

�

田
村　

和
子

隊
列
の
少
し
乱
れ
て
渡
り
鳥

�

島
田　

栄

夕
刊
の
膝
を
こ
ぼ
る
る
夜
長
か
な

�

篠
原　

満

若
葉
区
　
み
つ
わ
台
柚
子
の
会

和
平
へ
の
果
て
し
な
き
道
去
年
今
年

花
盛
り
い
つ
も
と
違
ふ
隅
田
川

欧
州
へ
旅
の
一
歩
は
雲
の
峰

緊
張
を
解
す
産
声
菊
日
和

鮟
鱇
や
裁
判
も
無
く
吊
し
切
り

�

和
田　

昭
子

緑
区
　
鎌
取
町
長
寿
会

天
体
シ
ョ
ー
欠
け
ゆ
く
月
に
手
を
合
す

御
嶽
の
捜
索
じ
ゃ
ま
す
る
非
雨
か
な

�

森　

白
子

風
吹
け
ば
う
す
雲
は
け
て
秋
の
色

七
草
も
二
草
三
草
老
い
の
粥

�

前
橋　

美
代

冠
雪
の
山
風
肌
に
露
天
の
湯

時
雨
あ
り
溜
り
に
遊
ぶ
ア
メ
ン
ボ
ウ

�

大
圡　

正
照



私たちは千葉市老人クラブ連合会の活動を応援しています

（17）43号 平成28年1月

短 

歌

緑
区
　
鎌
取
町
長
寿
会

道
端
の
桐
の
大
木
見
上
げ
れ
ば

　

鈴
の
姿
や
梢
に
並
ぶ

街
路
樹
の
白
木
蓮
の
枝
先
に

　

つ
ぼ
み
膨
み
空
を
仰
ぐ

�

大
塚　

善
一

緑
区
　
誉
田
団
地
健
勝
会

さ
わ
や
か
な
秋
晴
続
く
彼
岸
ま
え

山
帰
来
緑
と
赤
に
実
色
変
え

連
休
は
家
族
で
囲
む
夕
餉
か
な

か
し
わ
手
が
森
に
響
く
や
初
詣

澄
み
空
に
た
わ
わ
に
実
る
柿
み
か
ん

枯
れ
落
葉
追
い
つ
追
わ
れ
つ
急
ぐ
道

名
月
を
拝
し
て
口
に
だ
ん
ご
か
な

部
屋
中
を
あ
ま
き
香
つ
つ
む
金
木
星

�

河
内　

萬
次

花
見
川
区
　
こ
て
は
し
台
睦
会

明
日
が
あ
る
あ
し
た
が
あ
る
さ
と
何
も
せ
ず

　

日
を
過
し
居
る
わ
れ
白
い
月

一
本
の
線
香
花
火
に
火
を
つ
け
ぬ

　

火
花
と
火
花
の
空
間
の
闇

雨
の
夜
は
虫
も
鳴
か
ず
に
静
も
る
に

　

風
鈴
た
ま
さ
か
か
す
か
に
な
り
て

新
聞
を
讀
む
の
が
わ
れ
の
日
課
だ
が

　

見
出
し
だ
け
見
て
た
た
む
こ
の
ご
ろ

た
ま
さ
か
に
見
た
る
空
間
に
赤
と
ん
ぼ

　

ま
な
こ
よ
ぎ
り
て
閑
日
の
部
屋

�

鈴
木
里
津
子

稲
毛
区
　
園
生
台
寿
ク
ラ
ブ

幸
か
不
幸
の
別
れ
道

　

こ
の
時
欲
し
か
っ
た
優
し
い
言
葉
の
一
言
を

十
日
以
上
の
点
滴
に
開
放
さ
れ

　

一
番
先
は
エ
ネ
ー
ボ
が
胃
を
通
り
過
ぎ
る

雑
念
は
数
々
あ
れ
ど
運
を
夫
に

　

任
せ
る
よ
り
我
に
は
方
法
無
し

右
手
に
残
り
し
傷
跡
は
一
生
一
代
の
不
覚
と

　

強
く
我
を
い
ま
し
む
材
料
に

退
院
間
近
の
こ
の
夜
は

　

静
か
に
神
が
休
日
を
与
え
て
く
れ
た
良
き
日
か
な

十
八
号
の
被
害
を
受
け
し
近
隣
の

　

地
は
昔
の
教
訓
忘
れ
ず
に
都
川
も
注
意
が
必
要

チ
リ
で
発
生
し
た
大
地
震

　

日
本
沿
岸
に
津
波
発
生
落
ち
着
か
ぬ
休
日
と
な
る

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
ラ
ジ
オ
よ
り
聞
こ
え
る

　

異
国
の
丘
家
族
を
思
う
兄
に
似
て
一
瞬
涙
ぐ
む

旭
天
鵬
は
モ
ン
ゴ
ル
の
先
駆
者

　

長
年
の
務
め
温
厚
さ
は
親
方
に
ぴ
っ
た
り

人
真
似
が
好
き
な
ひ
孫
小
さ
き
鶴
を

　

首
に
掛
け
バ
ア
バ
ア
が
と
得
意
気
に
帰
る
愛
ら
し
さ

�

中
川　

敏
子



私たちは千葉市老人クラブ連合会の活動を応援しています

43号（18）平成28年1月

川 

柳

緑
区
　
誉
田
町
２
丁
目
第
２
長
寿
会

歴
代
が
守
っ
た
平
和
七
十
年

法
案
の
反
対
デ
モ
に
元
総
理

国
会
は
頑
張
る
議
員
お
疲
れ
か

遠
慮
な
く
カ
メ
ラ
が
止
ま
る
寝
姿
に

＊
イ
ラ
ス
ト

　

緑
区　

誉
田
団
地
健
勝
会

�

河
内　

萬
次

稲
毛
区
　
小
仲
台
第
５
自
治
会
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ

東し
の
の
め雲
に
ラ
ジ
オ
の
雑ノ

イ
ズ音
ゆ
め
う
つ
つ

　

太
鼓
打
ち
つ
つ
鳴
神
ゆ
く
ら
し

秋
の
日
の
昼
下
が
り
の
サ
ン
・
ル
ー
ム

　

月
下
美
人
は
今
宵
ひ
ら
か
む

体
長
の
あ
り
た
け
こ
た
け
尺
取
り
て

　

刈
り
込
め
る
柘
植
ゆ
尺お
ぎ
む
し蠖

逃
げ
ゆ
く

黄こ
が
ね
い
ろ

金
色
の
小お

ば
な花
あ
ふ
る
る
金
木
犀

　

葉
う
ら
の
空
蝉
飴
色
あ
か
る
し

紫
の
藤
の
衣
の
小お
み
な
ご

女
子
は

　

な
に
や
ら
ゆ
か
し
き
す
み
れ
草
哉

�

別
所　

坦　

　
　　　　文芸欄に投稿してみませんか？

①上記種別 （Ｆ . その他の場合は具体的な種別）

②所属（ 区老連名 ・単位クラブ名 ）

③氏名 　④電話番号

 を必ず明記の上、下記までお送りください。

Ａ. 俳句　Ｂ. 短歌　Ｃ. 川柳
Ｄ. 詩　　Ｅ. イラスト（白黒）　Ｆ. その他

〜「広報 きらめきクラブちば 文芸欄投稿」係〜
　　　  〒 260-0844  千葉市中央区千葉寺町 1208-2
                千葉市ハーモニープラザ 3 階  千葉市老人クラブ連合会 

           info@chibashi-roren.jp

※原則として、いただいた原稿をそのまま掲載します。　
添削は致しません。紙面の都合上、すべてを掲載するこ
とができない場合があります。原稿は返却いたしません。 

種 別

郵 送
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三
橋　

静
枝
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特
集
は
桃
の
節

句
の
思
い
出
で
す

が
、
女
の
子
の
健

や
か
な
成
長
の
た

め
に
そ
の
子
の
厄

払
い
を
人
形
に
託

し
、
お
祝
い
を
し

ま
し
ょ
う
と
い
う
こ
と
が
、

雛
祭
り
の
起
源
だ
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
最
初
は
男
女
一

対
の
内
裏
雛
か
ら
、
三
人
官

女
・
五
人
囃
子
・
・
と
い
ろ

い
ろ
発
展
し
て
き
ま
し
た

が
、
最
近
は
昔
の
艶
や
か
さ

が
な
く
簡
略
化
さ
れ
、ま
た
、

元
の
内
裏
雛
の
み
に
な
り
つ

つ
あ
り
ま
す
。
時
代
背
景
も

変
わ
り
、
こ
れ
か
ら
ど
う
い

う
変
遷
を
た
ど
る
か
、
そ
の

時
代
に
即
し
た
も
の
と
な
る

と
考
え
ら
れ
ま
す
が
、
人
形

よ
り
も
人
心
を
掴
む
思
い
や

り
が
大
切
な
の
で
は
と
思
う

の
で
す
。 
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石
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（
稲
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区
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石
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泠
子
（
若
葉
区
）

　
村
松
　
武 

　（
緑
　
区
）

渡
辺
　
治
吉
（
美
浜
区
）

編 集 後 記
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ホームページ  http://www.chibashi-roren.jp/
〒 260-0844　千葉市中央区千葉寺町 1208-2　千葉市ハーモニープラザ 3 階
電話:043-262-1236 　FAX:043-262-1237　E-mail : info@chibashi-roren.jp
　 

〈
キ
リ
ト
リ
〉

入  会  申  込  書
平成　　年　　月　　日

　きらめきクラブちば・千葉市老人クラブ連合
会に所属するクラブでは、健康・友愛・奉仕を３
本の柱として、“生活を豊かにする” “地域を豊か
にする” さまざまな活動に取り組んでいます。

◆体操、ウォーキング、グラウンド・ゴルフ

　などで健康づくりを！
◆踊り、合唱、カラオケ、手芸など趣味のサークルで

　生きがいづくりを！
◆サロン活動などの友愛活動、子どもたちの見守り、

　環境美化活動で地域とのつながりを！

仲間と一緒に、

おおむね60歳以上の方なら、どなたでも入会することができます。

入会を希望する方は、お住まいの地域のクラブに直接お申込みください。

活動内容や会費はクラブによって異なりますので、クラブの役員や会員にお尋ねください。

最寄りのクラブがわからない、連絡先がわからないときは、下記の事務局までお問合せください。

クラブ名

会　　長　　　　　　　　　　　　　　　　　様

電話番号 （　　　 ）　　　　－

住　　所
区

生年月日
大 ・ 昭

年　 　月　 　日（　   　歳）

ふりがな
氏　　名 （ 男 ・ 女 ）

住み慣れた地域の仲間たちと、
支え合い、助け合いながら、一緒に楽しく活動しましょう！


