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5
月
9
日
（
金
）、
東

市
民
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ル
に

て
令
和
7
年
度
東
区
ね
ん

り
ん
ク
ラ
ブ
連
合
会
総
会

を
2
部
構
成
で
開
催
し
ま

し
た
。
当
日
の
出
席
者
は

１
０
１
名
で
し
た
。

　

国
歌
斉
唱
の
後
、
物
故

者
へ
の
黙
祷
を
捧
げ
、
藤

原
会
長
よ
り
あ
い
さ
つ
、

来
賓
と
し
て
東
区
長
よ
り

祝
辞
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。

　

続
い
て
、
刀
根
寛
範
氏

（
蒲
寿
ク
ラ
ブ
）
が
議
長

に
選
出
さ
れ
、
議
事
に
入

り
ま
し
た
。
議
案
第
1
号

で
あ
る
令
和
6
年
度
事
業

令
和
令
和
77
年
度
総
会
開
催

年
度
総
会
開
催

令和7年度役員紹介
役　職 氏　名 校　区
会　長 藤原 　俊廣 香椎下原

副会長
木場 　豊文 若　宮
四宮 カヅ子 香　陵

会　計 橋口 　秀晴 香　椎

監　事
吉田　 利治 美和台
西野　　博 香椎東

報
告
に
は
じ
ま
り
、
決
算

報
告
、
令
和
7
年
度
の
事

業
計
画（
案
）と
予
算（
案
）

が
審
議
さ
れ
、
全
て
承
認
・

可
決
さ
れ
ま
し
た
。
な
お
、

令
和
7
年
度
の
役
員
は
左

記
の
表
の
通
り
で
す
。

　

第
2
部
で
は
、
健
康
講

座
を
行
い
ま
し
た
。
保
健

師
の
濱
田
氏
に
運
動
と
社

会
参
加
の
効
果
に
つ
い
て

パ
ワ
ー
ポ
イ
ン
ト
を
使
っ

て
説
明
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
そ
の
後
、
少
し
で

も
健
康
増
進
に
つ
な
げ
る

た
め
に
、
み
ん
な
で
健
康

運
動
指
導
士
国
平
氏
の
真

似
を
し
な
が
ら
手
や
足
等

を
一
所
懸
命
に
動
か
し
ま

し
た
。

議　長議　長
刀根　寛範 氏刀根　寛範 氏

東区長東区長
平田　成人 氏平田　成人 氏

★ 健康講座 ★
　式典および総会の後には、健康講座を行
いました。はじめに、地域保健福祉課の保
健師濱田彩花氏より運動と社会参加の効果
についてお話しいただき、その後、国平知
允氏の指導のもと実際に身体を動かし、自
分自身の健康について考える機会となりま
した。

健康運動指導士健康運動指導士
国平　知允 氏国平　知允 氏

保健師保健師
濱田　彩花 氏濱田　彩花 氏
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1
会
の
運
営

❶
総
会
の
開
催

　

令
和
6
年
5
月
10
日
（
金
）、
東
市

民
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ル
に
て
１
６
８
名

が
出
席
。

　

令
和
5
年
度
事
業
・
決
算
報
告
及

び
令
和
6
年
度
事
業
計
画
・
予
算
等

を
決
定
し
た
。

❷
運
営
委
員
会

　

毎
月
１
回
の
定
例
会
と
し
て
、
委
員

27
名
（
校
区
連
合
会
長
23
名
、
女
性
部

代
表
4
名
）
に
よ
り
年
12
回
開
催
し
、

会
の
運
営
と
事
業
推
進
を
協
議
し
た
。

❸
専
門
部
会

　

総
務
部
会
・
教
養
文
化
部
会
・
体

育
部
会
・
健
康
部
会
・
広
報
部
会
・

伝
承
社
会
奉
仕
部
会
・
女
性
部
会
は
、

そ
れ
ぞ
れ
担
当
事
業
の
推
進
に
つ
い

て
、
必
要
に
応
じ
て
随
時
開
催
し
た
。

❹
女
性
部
会

　

校
区
女
性
部
長
（
23
名
）
等
の
連

絡
会
を
奇
数
月
中
心
に
開
催
し
、
女

性
部
活
動
の
推
進
な
ど
協
議
し
た
。

❶
東
区
新
任
単
位
ク
ラ
ブ
会
長
及
び

　
新
任
校
区
女
性
部
長
研
修
会

　

令
和
6
年
5
月
30
日
（
木
）、
東
市

民
セ
ン
タ
ー
2
階　

視
聴
覚
室

　

対
象
者
25
名
（
出
席
19
名
）

　

済
生
会
病
院
出
張
健
康
教
室
よ
り「
転

ば
ぬ
先
の
二
重
課
題
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」と

い
う
題
で
講
演
を
行
っ
て
い
た
だ
い
た
。

❷
九
州
ブ
ロ
ッ
ク

　

老
人
ク
ラ
ブ
リ
ー
ダ
ー
研
修
会

　

令
和
6
年
7
月
4
日
（
木
）、
5
日

2
指
導
者
の
資
質
の
向
上

�

な
ら
び
に
育
成
事
業

�

令
和
6
年
度�

事
業
報
告（

金
）、
大
分
市

　

東
区
会
長
出
席

❸
東
区
男
女
リ
ー
ダ
ー
研
修
会

　

令
和
6
年
9
月
9
日
（
月
）、
東
市

民
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ル

　

２
１
５
名
が
参
加

　

N
P
O
法
人
健
康
サ
ロ
ン
の
水
内
義

明
氏
に
講
演
を
行
っ
て
い
た
だ
い
た
。

❹
全
国
老
人
ク
ラ
ブ
大
会

　

令
和
6
年
11
月
20
日
（
水
）、
21
日

（
木
）、
横
浜
市

　

東
区
会
長
出
席

❺
福
岡
市
老
人
ク
ラ
ブ

	

女
性
部
会
研
修
会

　

令
和
6
年
12
月
10
日
（
火
）、
市
民

福
祉
プ
ラ
ザ
ホ
ー
ル
に
て
１
９
４
名

（
う
ち
東
区
28
名
）
が
参
加
。

　

株
式
会
社
明
治
の
管
理
栄
養
士
で

あ
る
中
上
結
惟
氏
に
講
演
を
行
っ
て

い
た
だ
き
、
そ
の
他
各
種
ア
ト
ラ
ク

シ
ョ
ン
が
あ
っ
た
。

❻
福
岡
市
老
人
ク
ラ
ブ

	

リ
ー
ダ
ー
養
成
研
修
会

　

令
和
7
年
1
月
24
日
（
金
）、
市
民

福
祉
プ
ラ
ザ
会
議
室
に
て
42
名
（
う

ち
東
区
7
名
）
が
参
加
。

　

早
良
区
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
の
長
副

会
長
に
講
演
を
行
っ
て
い
た
だ
き
、
分

科
会
に
各
区
会
長
が
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
と

し
て
出
席
。

3
社
会
参
加
（
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
）

�

活
動
の
促
進

❶
友
愛
訪
問
事
業

　

令
和
6
年
度
は
、
１
０
６
班
が
結

成
さ
れ
、
一
人
暮
ら
し
、
寝
た
き
り
、

夫
婦
暮
ら
し
等
の
家
庭
を
訪
問
し
、

R
5
年
度
R
6
年
度

ク
ラ
ブ
数

１
２
４

１
１
６

設
置
数

１
１
３

１
０
６

設
置
率（
％
）
91
・
1

91
・
4

4
健
康
を
進
め
る
運
動
の
推
進

❶
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
事
業

　
お
よ
び
参
加

◆
第
15
回
東
区
高
齢
者

　
　

ソ
フ
ト
ダ
ー
ツ
大
会

　

令
和
6
年
8
月
23
日
（
金
）、
福
岡

市
立
東
体
育
館
競
技
場
に
て
97
名
が

参
加
。

❷
施
設
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
訪
問
活
動

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予

防
の
た
め
施
設
が
受
入
不
可
の
た
め
、

実
施
で
き
ず
。

❸
社
会
奉
仕
の
日

　

全
国
一
斉
社
会
奉
仕
の
日

　

令
和
6
年
9
月
20
日
（
金
）

　

１
１
６
単
位
ク
ラ
ブ
の
う
ち
、

１
１
５
単
位
ク
ラ
ブ
が
次
の
と
お
り

参
加
し
た
。

・
美
化
活
動

　

87
ク
ラ
ブ
、
会
員
延
べ
１
４
４
５

名
が
参
加
し
た
。

・
環
境
に
や
さ
し
い
活
動

　

1
ク
ラ
ブ
、
会
員
延
べ
12
名
が
参

加
し
た
。

・
美
化
と
環
境
同
時

　

27
ク
ラ
ブ
、
会
員
延
べ
５
３
６
名

が
参
加
し
た
。

友
愛
訪
問
活
動
を
展
開
し
た
。

◆
友
愛
訪
問
説
明
会

　

令
和
7
年
3
月
10
日
（
月
）、
東
市

民
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ル
に
て
１
７
7
名

が
参
加
。

　

オ
カ
リ
ナ
奏
者
・
人
権
啓
発
家
の
山
口

裕
之
氏
に
講
演
を
行
っ
て
い
た
だ
い
た
。

◆
友
愛
訪
問
班
設
置
状
況

◆
福
岡
市
高
齢
者
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
大
会

　

令
和
４
年
度
よ
り
廃
止
。

◆
第
32
回
東
区
高
齢
者

　
　

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
大
会

　

令
和
6
年
10
月
9
日
（
水
）、
雁

の
巣
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー

多
目
的
グ
ラ
ウ
ン
ド
に
て
、
個
人
戦

１
４
３
名
参
加
。

◆
令
和
6
年
度
福
岡
市
健
康
づ
く
り

　
　

リ
ー
ダ
ー
研
修
会

　

令
和
6
年
9
月
25
日
（
水
）、
市
民

福
祉
プ
ラ
ザ
研
修
室
に
て
、32
名
（
う

ち
東
区
4
名
）
が
参
加
し
、
認
知
症

予
防
講
話
や
ス
ト
レ
ッ
チ
を
実
施
。

◆
第
23
回
福
岡
市
高
齢
者

　
　

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
大
会

　

令
和
6
年
11
月
7
日
（
木
）、
舞

鶴
公
園
球
技
場
・
野
球
場
に
て
、
東

区
ね
ん
り
ん
ク
ラ
ブ
連
合
会
か
ら
45

名
出
場
（
受
賞
者
該
当
な
し
）。

◆
第
19
回
東
区
高
齢
者

　
　

健
康
ス
ポ
ー
ツ
大
会

　

令
和
6
年
11
月
25
日
（
月
）、
福

岡
市
民
体
育
館
競
技
場
に
て
、
ラ

ダ
ー
ゲ
ッ
タ
ー
を
行
い
、
89
名
参
加
。

◆
第
14
回
福
岡
市

　
　

ソ
フ
ト
ダ
ー
ツ
大
会

　

令
和
7
年
1
月
31
日
（
金
）、
福

岡
市
民
体
育
館
に
て
１
３
６
名
（
う

ち
東
区
29
名
）
が
参
加
（
カ
ウ
ン
ト

ア
ッ
プ
：
優
勝
・
香
椎
下
原
校
区　

林
健
治
氏
、
第
4
位
・
三
苫
校
区　

堺
勲
氏
、
第
9
位
・
香
椎
東
校
区　

清
水
正
則
氏
、
第
10
位
・
美
和
台
校

区　

萩
尾
達
哉
氏
）。

◆
令
和
6
年
度

　
　

東
区
高
齢
者
健
康
教
室　

　

令
和
7
年
2
月
6
日
（
木
）、
東

市
民
セ
ン
タ
ー
会
議
室
に
て
60
名
が

参
加
。

　

東
区
地
域
保
健
福
祉
課
の
方
に
講

演
を
行
っ
て
い
た
だ
い
た
。
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令和 7 年度 各専門部長・副部長

◆
第
47
回
東
区
高
齢
者
演
芸
大
会

　

令
和
6
年
8
月
6
日
（
火
）、
東
市

民
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ル
に
て
、
12
組
・

１
０
４
名
が
参
加
し
、
応
援
者
は

２
１
５
名
。

◆
第
53
回
福
岡
市
高
齢
者

　
　

囲
碁
・
将
棋
大
会

　

令
和
6
年
7
月
26
日
（
金
）、
市
民

福
祉
プ
ラ
ザ
会
議
室
に
て
62
名
（
う
ち

東
区
11
名
）
が
参
加
（
囲
碁
の
部
チ
ャ

ン
ピ
オ
ン
戦　

準
優
勝
・
和
白
校
区　

島
本
隆
芳
氏
、
三
・
四
段
戦　

準
優
勝
・

松
島
校
区　

溝
口
満
義
氏
、
初
・
二
段

戦　

香
椎
東
校
区　

優
勝
・
清
田
宏
氏
、

将
棋
の
部
級
位
戦　

第
3
位
・
舞
松
原

校
区　

村
上
光
男
氏
）。

5
そ
の
他
の
活
動

❶
文
化
活
動
の
充
実

◆
第
45
回
東
区
高
齢
者

　
　

囲
碁
・
将
棋
大
会

　

令
和
6
年
6
月
26
日
（
水
）、
東
市

民
セ
ン
タ
ー
会
議
室
に
て
63
名
が
参

加
。

◆
東
区
ね
ん
り
ん
ク
ラ
ブ
だ
よ
り
発
行

95
号　

５
０
０
０
部　

　

令
和
6
年
7
月
15
日
発
行

　

投
稿
２
２
２
作
品

96
号　

５
０
０
０
部

　

令
和
7
年
1
月
1
日
発
行

　

投
稿
１
８
６
作
品

◆
第
62
回
福
岡
市
高
齢
者

　
　

保
健
福
祉
大
会

　

令
和
6
年
8
月
26
日
（
月
）、
福
岡

市
民
会
館
大
ホ
ー
ル
に
て
８
２
２
名
、

演
芸
出
演
団
体
22
団
体
（
う
ち
東
区

3
団
体
）
が
参
加
。

◆
第
54
回
福
岡
市
高
齢
者
美
術
展

　

令
和
6
年
10
月
8
日
（
火
）
～
10

月
14
日
（
月
）、福
岡
市
美
術
館
に
て
、

東
区
ね
ん
り
ん
ク
連
よ
り
9
点
出
品

（
洋
画
5
点
・
日
本
画
0
点
・
書
1
点
・

写
真
0
点
・
工
芸
3
点
）。

◆
第
17
回
東
区
高
齢
者
カ
ラ
オ
ケ
大
会

　

令
和
6
年
12
月
25
日
（
水
）、
東
市

民
セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ル
に
て
、
33
名
出
演

し
、
応
援
者
は
１
８
８
名
。

※会場等の都合により、期日、会場等が変更になる場合があります。

部　名 正副部長　

総務部
（4 名）

部　長 藤原　俊廣 香椎下原
副部長 木場　豊文 若　宮

教養部
（7 名）

部　長 山下 喜久男 美和台
副部長 山下　聖夫 香椎東

体育部
（6 名）

部　長 西　憲二郎 舞松原
副部長 田中　清実 和白東

部　名 正副部長　

健康部
（6 名）

部　長 堤　　　章 筥　松
副部長 生島　年郎 城　浜

広報部
（5 名）

部　長 田中　友春 名　島
副部長 髙地　國雄 東箱崎

部　名 正副部長　

奉仕部
（3 名）

部　長 山田　　勝 馬　出
副部長 竹島　康博 箱　崎

女性部
（4 名）

部　長 四宮カヅ子 香　陵
副部長 長野　光子 松　島

月 事　業　名 期　日 会　場 対 象 者 等

5
区　総会 9 日（金） 東市民センター 単位クラブ会長・女性部長
市　総会 27 日（火）中央市民センター 単位クラブ会長・校区女性部長
区　新任会長等研修会 29 日（木）東市民センター 新任会長・校区女性部長

6 区　高齢者囲碁・将棋大会 24 日（火）東市民センター 区高齢者

7
区　ねんりんクラブだより 15 日発行 会員他
区　高齢者演芸大会 16 日（水）東市民センター 区高齢者
市　高齢者囲碁・将棋大会 25 日（金）市民福祉プラザ 区大会入賞者

8 区　ソフトダーツ大会 22 日（金）東体育館 区高齢者
市　高齢者保健福祉大会 27 日（水）市民ホール 市高齢者

9
区　男女リーダー研修会 9 日（火） 東市民センター 単位クラブ役員等
全国一斉社会奉仕の日 20 日（土）各校区内 会員
市　健康づくりリーダー研修会 9 日（火） 市民福祉プラザ 校区役員等

10

市　高齢者ゲートボール大会 令和 4 年度より廃止

区　高齢者グラウンド・ゴルフ大会 8 日（水） 雁の巣レクリエー
ションセンター 区高齢者

市　高齢者グラウンド・ゴルフ大会 30 日（木）舞鶴公園 区大会入賞者

11

全国老人クラブ大会 5日（水）〜
6日（木） 茨城県 区会長等

市　高齢者美術展 11日（火）〜
16日（日） 福岡市美術館 市高齢者

区　高齢者健康スポーツ大会 21日（金）東体育館 区高齢者
九州ブロック
老人クラブリーダー研修会

27 日（木）
28 日（金）沖縄県 区会長等

12 市　女性部研修会 10 日（水）市民福祉プラザ 校区女性正・副部長
区　高齢者カラオケ大会 24 日（水）東市民センター 区高齢者

1

区　ねんりんクラブだより 1日発行 会員他
市　老人クラブリーダー
　　養成研修会 22 日（木）市民福祉プラザ 会員

市　ソフトダーツ大会 30 日（金）福岡市民体育館 区代表
2 区　高齢者健康教室 12 日（木）東市民センター 会員
3 区　友愛訪問説明会 10 日（火）東市民センター 班長・単位クラブ会長他
運営委員会 月 1 回 東区役所他 校区会長および女性部代表
女性部長連絡会 奇数月 東区役所他 校区女性部長等
専門部会 随　時 東区役所他 運営委員

令和 7 年度 月間事業計画
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ホ
タ
ル

舞
松
原
校
区
　
あ
か
つ
き
会
　
　
田
尻
　
和
馬

　

初
夏
と
も
な
れ
ば
「
ホ
タ
ル
」

に
つ
い
て
３
つ
の
話
が
思
い
出
さ

れ
ま
す
。

　
一
つ
目
は
私
が
、
小
学
校
３
、４

年
生
頃
の
話
で
す
。
あ
る
夜
「
夜

釣
り
」
に
出
か
け
る
と
い
う
父
に

兄
と
二
人
で
「
も
し
ホ
タ
ル
が
い

た
ら
採
っ
て
来
て
」
と
頼
み
ま
し

た
。
何
時
に
帰
宅
す
る
か
わ
か
ら

ぬ
父
の
帰
り
を
待
つ
こ
と
な
く
い

つ
も
通
り
に
眠
り
に
つ
き
翌
朝
目

が
覚
め
る
と
、枕
元
に
数
匹
の
「
ホ

タ
ル
」
が
入
っ
た
「
虫
か
ご
」
が

置
か
れ
て
い
ま
し
た
。
疲
れ
て

眠
っ
て
い
る
父
を
起
こ
す
こ
と
な

く
、
兄
と
小
躍
り
し
て
喜
び
、
学

校
か
ら
戻
る
と
、二
人
で「
ホ
タ
ル
」

が
灯
る
夜
を
待
ち
ま
し
た
。
会
社

か
ら
帰
宅
し
た
父
に
「
ホ
タ
ル
」

の
礼
を
言
う
と
、「
足
場
が
悪
く
て

滑
っ
て
怪
我
を
し
た
」
と
、
脛
の

す
り
傷
を
見
せ
ま
し
た
。普
段
、「
勉

強
し
な
さ
い
」
と
厳
し
く
言
う
父

で
す
が
、
怪
我
し
て
ま
で
「
ホ
タ

ル
」
を
採
っ
て
来
て
く
れ
た
の
で

す
。
残
念
な
が
ら
「
ホ
タ
ル
」
は

そ
の
苦
労
に
応
え
て
く
れ
ず
１
、

２
日
で
死
ん
で
し
ま
い
ま
し
た
。

　

二
つ
目
の
思
い
出
は
、
私
が

十
八
歳
の
時
の
話
で
す
。
旧
制
中

学
を
卒
業
し
、
熊
本
の
上
級
学
校

に
通
っ
て
い
ま
し
た
。
当
時
は
太

令和6年度東区高齢者健康教室

　

2
月
6
日
（
木
）、
令
和

6
年
度
東
区
高
齢
者
健
康

教
室
を
東
市
民
セ
ン
タ
ー

2
階
会
議
室
で
行
い
ま
し

た
。

　

当
日
は
、
60
名
が
参
加

し
、
堤
章
健
康
部
長
の
司

会
進
行
の
も
と
、
藤
原
会

長
あ
い
さ
つ
に
て
開
会
。

　

続
い
て
、
講
話
・
実
技

で
は
、
講
師
と
し
て
東
区

役
所
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

地
域
保
健
福
祉
課
職
員
を

お
招
き
し
ま
し
た
。
講
話

は
「
お
口
の
健
康
の
た
め

お口の健康を学びお口の健康を学び
� 「オーラルフレイル」予防� 「オーラルフレイル」予防

に
」
と
い
う
題
の
も
と
、

主
に
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル

に
つ
い
て
お
話
し
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
オ
ー
ラ

ル
フ
レ
イ
ル
と
は
、
噛
む
、

飲
み
込
む
、
話
す
等
の
口

腔
機
能
が
衰
え
、
心
身
の

機
能
低
下
に
つ
な
が
る
状

態
の
こ
と
で
、
そ
の
よ
う

に
な
ら
な
い
た
め
に
改
善

策
も
学
び
ま
し
た
。

　

実
技
で
は
「
歯
磨
き
・

お
口
の
体
操
」
と
題
し
て
、

あ
い
う
べ
体
操
や
パ
タ
カ

ラ
体
操
を
行
い
ま
し
た
。

参
加
者
み
ん
な
で
講

師
の
あ
と
に
続
い
て

行
い
、
表
情
も
い
き

い
き
し
て
い
ま
し
た
。

6
ペ
ー
ジ
に

�

関
連
記
事
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ば
あ
、
バ
ア
の
願
い
ご
と

舞
松
原
校
区
　
神
ノ
木
わ
か
く
さ
会

�

河
村
　
冨
美
子

　
「
ま
あ
く
ん
」
あ
な
た
に
は
じ
め

て
会
っ
た
日
、
あ
な
た
は
気
持
よ
さ

そ
う
に
、
ス
ヤ
ス
ヤ
と
寝
て
い
ま
し

た
ね
。
産
院
に
連
れ
て
行
っ
た
、
お

姉
ち
ゃ
ん
の
博
子
ち
ゃ
ん
が「
マ
マ
、

マ
マ
」
と
、
お
母
さ
ん
か
ら
離
れ
ず

に
抱
っ
こ
さ
れ
て
い
た
ね
。
そ
の
声

が
聞
こ
え
た
よ
う
に
、
あ
な
た
は
目

を
あ
け
た
ね
。
あ
な
た
を
見
て
、
な

ん
と
可
愛
ら
し
い
赤
ち
ゃ
ん
だ
ろ
う

か
と
思
っ
た
よ
。
帰
り
に
お
姉
ち
ゃ

ん
の
博
子
ち
ゃ
ん
が
、
マ
マ
か
ら
離

れ
ず
に
困
っ
た
事
も
、
ば
あ
バ
ア
は

今
で
も
鮮
明
に
お
ぼ
え
て
い
る
よ
。

　
そ
の
「
ま
あ
く
ん
」
も
、
今
年
成

人
式
を
迎
え
て
成
長
ぶ
り
が
頼
も
し

い
今
日
こ
の
頃
で
す
。
お
姉
ち
ゃ
ん

の
博
子
ち
ゃ
ん
も
、
ノ
ル
ウ
ェ
ー
留

学
や
、
海
外
で
様
々
な
経
験
し
て
い

ま
す
ね
。

　
あ
な
た
達
の
よ
う
に
日
本
で
は
平

和
に
暮
ら
し
て
い
る
若
者
達
が
、
た

く
さ
ん
い
ま
す
ね
。
そ
の
一
方
で
世

界
で
は
連
日
の
よ
う
に
、
ロ
シ
ア
と

ウ
ク
ラ
イ
ナ
、
イ
ス
ラ
エ
ル
と
パ
レ

ス
チ
ナ
と
の
紛
争
、
イ
ン
ド
と
パ
キ

ス
タ
ン
と
の
、
攻
撃
や
空
爆
な
ど
、

お
互
い
の
国
同
士
で
戦
争
を
し
あ
っ

て
い
る
。

　
ば
あ
バ
ア
は
じ
い
じ
い
の
転
勤
で

長
崎
に
住
ん
だ
事
が
あ
り
ま
す
。
長

崎
は
広
島
同
様
、
世
界
で
最
初
に

原
爆
が
投
下
さ
れ
た
街
で
す
。「
ピ

カ
ッ
、
ド
ン
」
と
一
瞬
に
し
て
尊
い

生
命
が
奪
わ
れ
ま
し
た
。
原
爆
資

料
館
に
も
行
き
ま
し
た
が
、
あ
の
悲

惨
さ
は
口
に
出
し
て
語
れ
な
い
程
で

す
。

　
い
つ
の
時
代
で
も
戦
争
の
犠
牲
者

は
女
性
や
子
ど
も
や
若
い
人
々
で

す
。
罪
な
き
庶
民
が
犠
牲
に
な
っ
て

い
る
ん
で
す
。
ば
あ
バ
ア
は
「
ま
あ

く
ん
」
や
若
者
達
を
戦
争
に
巻
き
込

ま
せ
た
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。
戦
争
を

起
こ
す
の
は
人
間
で
す
。
犠
牲
に
な

る
の
も
人
間
な
の
で
す
。
二
十
一
世

紀
は
平
和
の
世
紀
と
言
わ
れ
て
き
ま

し
た
が
、
戦
争
を
し
て
い
ま
す
ね
。

　
ば
あ
、
バ
ア
の
願
い
ご
と
は
只
一

つ
、
戦
争
を
絶
対
に
起
こ
し
て
は
な

ら
な
い
。
今
戦
争
を
し
て
い
る
国
は

即
刻
戦
争
を
や
め
て
欲
し
い
と
い
う

事
で
す
。
新
ロ
ー
マ
教
皇
レ
オ
14
世

は「
私
も
ま
た
、世
界
の
偉
大
な
人
々

に
こ
の
重
要
な
訴
え
を
繰
り
返
し
ま

す
。
も
う
二
度
と
戦
争
を
起
こ
し
て

は
い
け
ま
せ
ん
」
と
語
り
ま
し
た
。

ば
あ
、バ
ア
は
お
も
わ
ず「
さ
ん
せ
ー

い
、
さ
ん
せ
ー
い
。
そ
の
通
り
」
と

心
の
声
で
叫
び
ま
し
た
。

　
さ
あ
、
ば
あ
バ
ア
の
平
和
運
動
の

挑
戦
で
す
。
そ
れ
は
何
も
む
つ
か
し

い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
眼
の

前
の
一
人
を
大
事
に
す
る
こ
と
」
で

す
。
生
き
生
き
と
励
ま
し
合
い
助
け

合
う
交
流
を
続
け
て
い
き
た
い
と

願
っ
て
い
ま
す
。

平
洋
戦
争
後
の
食
糧
難
の
時
代
で

し
た
。
い
く
ら
か
い
い
か
な
と
思

い
、
田
舎
の
「
下
宿
」
に
住
み
込

み
ま
し
た
。
そ
こ
は
熊
本
市
に
隣

接
す
る
村
で
、
学
校
や
熊
本
市
の

街
に
行
く
に
も
四
、五
十
分
を
要

し
ま
し
た
。当
時
の
娯
楽
は「
映
画
」

く
ら
い
で
す
。
あ
る
日
、
街
で
映

画
を
見
て
、
下
宿
に
戻
る
と
き
、

外
は
す
で
に
真
っ
暗
、
乗
り
物
は

な
く
、
て
く
て
く
と
歩
い
て
市
と

村
と
の
境
界
ま
で
来
た
と
き
、
道

路
わ
き
の
無
蓋
の
側
溝
に
た
く
さ

ん
の
「
ホ
タ
ル
」
が
飛
び
交
っ
て

い
ま
し
た
。
野
生
の
「
ホ
タ
ル
」

を
見
る
の
は
最
初
で
し
た
。
尻
の

灯
を
灯
し
て
乱
舞
す
る
様
を
し
ば

ら
く
見
て
、
ま
だ
観
察
し
た
い
と

の
思
い
を
残
し
て
そ
こ
を
離
れ
ま

し
た
。
乱
舞
す
る
ホ
タ
ル
を
じ
か

に
見
た
の
は
そ
の
時
が
初
め
て
で

あ
り
以
後
も
見
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　
三
つ
目
の
思
い
出
は
私
の
長
女

が
小
学
校
４
、５
年
生
の
頃
の
話

で
す
。
転
勤
が
比
較
的
多
か
っ
た

私
は
２
回
目
の
熊
本
勤
務
で
、
市

の
中
心
か
ら
少
し
離
れ
た
と
こ

ろ
に
社
宅
が
あ
り
、
８
戸
ず
つ
住

む
２
階
建
て
の
棟
が
３
棟
あ
り
ま

し
た
。
子
供
た
ち
も
多
い
こ
と
か

ら
、
そ
こ
に
は
広
場
も
設
け
ら
れ

て
い
ま
し
た
。
あ
る
夜
、
広
場
に

１
匹
の
ホ
タ
ル
が
紛
れ
込
ん
だ
の

で
し
ょ
う
。
長
女
が
そ
れ
を
採
っ

て
き
ま
し
た
。
と
っ
さ
に
虫
か
ご

な
ど
は
な
く
、
長
女
は
小
さ
な
石

鹸
箱
を
利
用
し
て
巣
を
作
り
ま
し

た
。
過
去
の
私
の
経
験
か
ら
２
、３

日
で
死
ぬ
と
思
い
ま
し
た
。
と
こ

ろ
が
娘
の
愛
情
に
応
え
て
か
、
４
、

５
日
と
生
き
な
が
ら
え
、
な
お
元

気
で
し
た
。
一
週
間
経
過
し
た
こ

ろ
、
私
が
勤
め
か
ら
戻
る
と
、
娘

が
部
屋
に
つ
っ
立
っ
て
、
し
く
し

く
泣
い
て
い
ま
す
。
胸
に
は
石
鹸

箱
を
大
切
に
抱
え
て
い
ま
し
た
。

な
ぜ
泣
い
て
い
る
の
か
聞
く
ま
で

も
な
く
、「
ホ
タ
ル
の
死
」
で
し
た
。

娘
は
ホ
タ
ル
を
抱
い
た
ま
ま
泣
き

寝
入
り
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ

れ
が
三
つ
目
の
話
で
す
。

　
「
ホ
タ
ル
」
を
辞
書
で
見
る
と
、

幼
虫
は
「
肉
食
」
で
あ
る
と
。
意

外
で
し
た
。
昔
、
半
信
半
疑
で
聞

い
た
「
ニ
ナ
を
食
べ
る
」
と
い
う

話
は
真
実
で
し
た
。
成
虫
に
な
っ

た
「
ホ
タ
ル
」
は
水
く
ら
い
し
か

口
に
せ
ず
、
幼
虫
時
代
の
栄
養
で

1
、
2
週
間
程
度
生
き
伸
び
る
。

日
本
で
は
「
源
氏
ボ
タ
ル
」「
平

家
ボ
タ
ル
」
が
主
で
、
世
界
で
は

二
千
種
く
ら
い
生
息
す
る
と
書
か

れ
て
い
ま
し
た
。
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「
人
は
口
か
ら
衰
え
る
」
し
か
し
「
口
か
ら
復
活
す
る
！
」

＊オーラルフレイルとは？＊
　噛む、飲み込む、話す等の口腔機能が衰えるこ
とで、早期の老化のサインとされる。
　噛む力や舌の動きの悪化が食生活に支障を及ぼ
したり、滑舌が悪くなることで人や社会との関わ
りの減少を招いたりすることから、全体的なフレ
イルの進行の前兆となり、その関係性も深い。

あ　口の周囲の筋肉、舌の根元の筋肉が鍛えられる
い　口周りから首の筋肉の強化
う　口を閉じるのに大切な口輪筋が鍛えられる
べ　舌そのものが鍛えられる

口を大きく動かして、ゆっくりと。
１日３０回を目標に！

＊口腔機能維持、改善のため＊
・唾液の分泌を促す：誤嚥予防、自浄作用、口腔
の乾燥予防→唾液腺マッサージ
・咀嚼に必要な筋肉を鍛える：「口腔体操」「あい
うべ体操」「パタカラ体操」

↓
食事の前に行うと効果的！

　好き嫌いで食べていないのか？噛みにくい・噛
めないから食べていないのか？

↓
オーラルフレイルのリスクが考えられる

オーラルフレイルを＊早期に発見するためには…＊

　１年ほど前の自分と比較して小さな変化に気づ
くこと
　・噛みにくいものが増えていないか？
　・１回の食事の量が減っていないか？
　・体重が減っていないか？
　・外出する機会が減っていないか？

＊オーラルフレイルが進行すると＊要介護のリスクが上がる
＝

口腔機能の維持はとても重要
　滑舌が悪くなる、食べこぼしが増える、むせる、
噛みにくいものが増える……
　などオーラルフレイルは少しずつ進行し、最終
的に要介護リスクを高める
　第３段階までなら機能回復の見込みがあるた
め、早期からの予防が大切！

＊オーラルフレイルは、歯周病や残存歯の減少や、筋力
の低下によって引き起こされるため、定期的に歯科健診
を受け、日頃から歯・口の健康を維持することを心がけ
ましょう！ささいな衰えを見逃さず、健康長寿！

＊オーラルフレイルの4つの段階＊
・第１段階：歯周病や虫歯などで歯の本数が減る
・第２段階：口腔機能の低下。むせ、食べこぼし、
　　　　　　噛みにくい→食欲の減少
・第３段階：噛む力が弱くなる→噛む力、舌を動
　　　　　　かす力が低下し、食べる量が減る→
　　　　　　低栄養、筋力の低下
・第４段階：飲み込みづらくなる→「食べる」「飲
　　　　　　む」「噛む」等の動作が難しくなる

フレイル期

＊オーラルフレイルの原因＝加齢＊
　歯周病や残存歯数の減少等によって口腔の健
康維持が難しくなる

＝
前フレイル期

あいうべ体操
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第 37回

松
島
校
区
ね
ん
り
ん
ク
ラ
ブ
連
合
会

�

会
長
　
山
田
　
博
記

戦
で
亡
く
な
っ
た
犠
牲
者
の
霊
を
供
養

　

昭
和
49
年
8
月
指
定

の
市
文
化
財
「
正
平
廿

一
年
銘
梵
字
板
碑
」
は
、

地
域
住
民
に
「
松
島
六
田
地
蔵

尊
」
と
し
て
、
親
し
ま
れ
て
い

ま
す
。

　
高
さ
約
40
セ
ン
チ
の
板
碑
は
、

松
島
公
園
に
あ
る
祠
の
中
に
あ

り
、
溝
が
V
字
型
と
な
る
薬
研

堀
で
釈
迦
如
来
を
表
す
梵
字
と

次
の
3
行
の
銘
文
が
彫
ら
れ
て

い
ま
す
。

右　

造　

立　

如　

件

聖　

中　

禅　

門

正　

平　

廿　

一　

年

　

こ
の
よ
う
に
梵
字
で
仏
様
を

表
し
た
供
養
塔
を
板
碑
と
い
い
、

銘
文
の
「
正
平
廿
一
年
」
は
南
朝

年
号
で
、
西
暦
で
は
１
３
６
６

年
で
す
。
こ
の
板
碑
は
建
武
3

（
１
３
３
６
）
年
の
多
々
良
潟
合

戦
で
亡
く
な
っ
た
多
勢
の
犠
牲

者
の
霊
を
供
養
す
る
た
め
、
建

立
し
た
と
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

板
碑
は
松
崎
と
箱
崎
の
農
家

に
お
地
蔵
さ
ん
と
し
て
厚
く
信

仰
さ
れ
、
松
崎
村
の
住
民
が
多

か
っ
た
こ
と
か
ら
「
松
崎
六
田

地
蔵
尊
」
と
し
て
祭
ら
れ
て
き

ま
し
た
。

　

こ
の
地
域
は
昭
和
30
〜
40
年

代
に
区
画
整
理
・
農
地
改
革
が

大
規
模
に
行
わ
れ
、
人
口
が
急

増
。
他
か
ら
移
住
し
て
き
た
住

民
が
ほ
と
ん
ど
で
、
心
の
よ
り

ど
こ
ろ
を
地
蔵
尊
に
求
め
ま
し

た
。

　

平
成
5
年
に
松
崎
・
箱
崎
の

有
志
か
ら
松
島
の
住
民
（
松
友

会
）
が
祭
祀
権
を
引
き
継
ぎ
、

名
称
が
松
崎
か
ら
「
松
島
六
田

地
蔵
尊
」
と
改
め
ら
れ
ま
し
た
。

松
友
会
は
地
蔵
尊
の
祭
祀
や
月

一
回
の
清
掃
を
欠
か
さ
ず
、
毎

年
7
月
24
日
は
地
蔵
祭
が
行
わ

れ
て
い
ま
す
。

■　

松
島
六
田
地
蔵
尊
板
碑 

■
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32 高齢者の社会参加を促進するため、交通費の一部を助成する高齢者の社会参加を促進するため、交通費の一部を助成する
高齢者乗車券を交付しています。高齢者乗車券を交付しています。

令和7年度

福岡市交通用福祉 IC カード

・毎年申請が必要です。
・申請は郵送またはオンラインで行います。
・申請受付後は 9月下旬頃から順次、高齢者乗車券の交付を行います。
・手続き方法は、福岡市政だより令和 7年 7月 15 日号をご覧ください。

❶福岡市交通用福祉 IC カード
❷タクシー助成券
❸福岡市営渡船　乗船引換券
❹今宿姪浜線乗合バスなぎさ号回数乗車券
❺早良区大字西地区乗合タクシー回数乗車券
❻曲渕線乗合タクシー回数乗車券
❼オンデマンド交通チョイソコふくおか乗車券

乗車券の種類

交付額（所得区分と申請された月によって交付額が変わります）
申請月 7 〜 12 月 翌年１〜 3 月 翌年４〜６月 翌年７〜９月

介護保険料所得段階 1 〜 5 の人 12,000 円 9,000 円 6,000 円 3,000 円
介護保険料所得段階 6 〜 7 の人 8,000 円 6,000 円 4,000 円 2,000 円

対象となる人（下記の❶❷いずれも満たす方に年 1回交付します）
❶市内に住民登録をされている満 70 歳以上の方
❷令和 7 年度介護保険料の所得段階が１〜 7 の方
　（7 月中旬に区役所からお送りしている介護保険料通知書でご確認いただけます）
※福祉乗車券（証）の対象者には交付されません。

高齢者乗車券郵送受付センター【問い合わせ先】 TEL：0120-502-633
FAX：0120-880-219

7 種類の中から、ご希望の 1 種類を選べます。券種の変更はできません。

7 月中旬から令和 7年度の申請手続きが始まります

（平日�午前 9時〜午後 5時）
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夏
の
川
わ
が
子
と
遊
ぶ
た
の
し
さ
よ

香
椎
東
校
区
　
サ
ニ
ー
タ
ウ
ン
香
椎
さ
わ
や
か
ク
ラ
ブ

�

柳
瀬
　
敏
子

ゴ
ー
ヤ
種
収
穫
夢
み
て
鉢
に
ま
く

香
椎
東
校
区
　
サ
ニ
ー
タ
ウ
ン
香
椎
さ
わ
や
か
ク
ラ
ブ

�

岩
波
　
靖
子

夕
立
を
さ
け
て
か
け
こ
む
お
堂
ま
え

香
椎
東
校
区
　
綾
杉
会�

本
告
　
慶
子

復
元
の
な
り
し
城
壁
樟
若
葉

香
椎
東
校
区
　
勅
使
道
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
香
寿
会

�

平
田
　
満
穂

切
通
し
鼻
腔
に
抜
け
し
金
木
犀

東
箱
崎
校
区
　
グ
リ
ー
ン
ガ
ー
デ
ン
ク
ラ
ブ

�

山
本
　
紀
美
子

コ
ス
モ
ス
と
希
望
の
世
界
語
り
つ
ゝ

城
浜
校
区
　
さ
つ
き
会�

小
嶋
　
華
代

草
茂
る
子
孫
繁
栄
預
か
る
身

香
椎
東
校
区
　
綾
杉
会�

石
川
　
光
子

シ
ル
バ
ー
の
笑
顔
が
集
い
花
見
か
な

西
戸
崎
校
区
　
海
の
中
道
第
二
ク
ラ
ブ�

松
本
　
博
幸

湯
煙
や
大
気
揺
る
が
す
花
火
か
な

香
椎
校
区
　
鎧
坂
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

田
中
　
勇

六
時
半
眠
た
い
顔
の
夏
休
み

香
椎
校
区
　
鎧
坂
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

大
木
　
英
二

母
逝ゆ

い
し
桜
な
が
め
て
涙
す
る

香
椎
校
区
　
香
椎
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

増
盛
　
静
江

狛
犬
の
阿
吽
の
睨
み
春
近
し

千
早
校
区
　
香
椎
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

木
本
　
美
也
子

街
角
や「
児
童
見
守
り
」薄
暑
か
な

香
椎
校
区
　
浜
男
ク
ラ
ブ�

竹
内
　
鉦
男

い
わ
し
雲
幼
き
日
々
の
想
い
か
な

馬
出
校
区
　
第
一
寿
栄
ク
ラ
ブ�

下
川
　
孝
代

妻
の
留
守
冷
麦
だ
け
の
夕
餉
か
な

馬
出
校
区
　
第
二
寿
栄
ク
ラ
ブ�

内
田
　
義
弘

軒
下
の
雀
の
宿
や
梅
雨
夕
べ

馬
出
校
区
　
第
二
寿
栄
ク
ラ
ブ�

内
田
　
久
子

友
か
ら
の
便
り
届
き
し
秋
の
雨

馬
出
校
区
　
第
二
寿
栄
ク
ラ
ブ�

永
尾
　
静
子

新
緑
の
山
ふ
く
ら
み
て
輝
け
り

青
葉
校
区
　
第
三
み
ど
り
会�

前
田
　
ア
サ
ヱ

吊
し
柿
妣
の
拳
に
似
て
き
た
り

三
苫
校
区
　
三
苫
2
丁
目
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

山
崎
　
順
子

白
鳥
座
優
雅
に
泳
ぐ
天
の
川

三
苫
校
区
　
三
苫
2
丁
目
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

岩
重
　
二
郎

暑
さ
で
も
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
気
分
で
衣
替
え

美
和
台
校
区
　
明
寿
会�
中
野
　
茂

梅
雨
晴
れ
間
洗
濯
物
を
急
ぎ
干
す

香
椎
校
区
　
香
椎
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

平
野
　
武
司

大
波
に
戦そ

よ

ぐ
若
葉
や
鎭
守
の
森

和
白
東
校
区
　
第
二
髙
寿
会�

空
閑
　
昭
蔵

陽
が
さ
し
て
杖
立
て
う
れ
し
夏
野
菜

美
和
台
校
区　

明
寿
会�

安
河
内
　
福
雄

川
の
面
に
花
火
落
ち
ゆ
く
夏
の
果
て

名
島
校
区
　
第
五
健
寿
会�

真
鍋
　
峰
子

土
筆
摘
む
新
幹
線
の
走
る
土
手

名
島
校
区
　
第
五
健
寿
会�

田
中
　
京
子

川
面
蹴
り
い
ず
こ
へ
向
う
渡
り
鳥

名
島
校
区
　
第
五
健
寿
会�

満
生
　
弘
子

脱
走
の
犬
連
れ
帰
り
生
ビ
ー
ル

名
島
校
区
　
第
五
健
寿
会�

荻
原
　
渥
美

武
者
人
形
ホ
コ
リ
を
払
い
飾
り
つ
け

和
白
校
区
　
和
白
第
二
明
生
会�

花
田
　
咲
太

透
か
し
見
る
真
青
の
空
の
若
楓

香
椎
下
原
校
区
　
み
ど
り
の
会�

中
野
　
弘
子

黄
沙
来
る
ゴ
ビ
の
砂
漠
の
便
り
乗
せ

名
島
校
区
　
第
五
健
寿
会�

田
中
　
友
春

今
朝
も
ま
た
早
く
起
き
て
と
蝉
の
声

三
苫
校
区
　
三
苫
松
寿
会�

佐
竹
　
清
隆

花
火
咲
く
里
の
想
い
出
消
え
ぬ
ま
ま

青
葉
校
区
　
土
井
団
地
第
二
区
明
生
会�

國
貞
　
恒
夫

雨
上
が
り
花
弁
際
立
つ
百
日
紅

青
葉
校
区
　
第
2
み
ど
り
会�

堤
　
和
則

夕
映
え
の
コ
ス
モ
ス
揺
る
る
休
耕
田

青
葉
校
区
　
第
2
み
ど
り
会�

吉
岡
　
桂
子

風
中
に
自
由
気
ま
ま
の
蜻
蛉
あ
り

青
葉
校
区
　
第
2
み
ど
り
会�

石
井
　
忠
彰

嫁
姑
ほ
ど
よ
き
距
離
や
き
ゅ
う
り
揉
む

青
葉
校
区
　
第
2
み
ど
り
会�

竹
内
　
敏
惠

日
焼
し
た
海
を
見
て
来
た
サ
ン
グ
ラ
ス

青
葉
校
区
　
第
2
み
ど
り
会�

上
野
　
幸
吉

振
袖
で
走
る
風
の
子
七
五
三

青
葉
校
区
　
青
葉
長
生
会�

増
田
　
美
智
子

朝
焼
け
の「
オ
イ
サ
ッ
」掛
け
声
街
踊
る

青
葉
校
区
　
青
葉
長
生
会�

松
尾
　
公
榮

桜
ち
る
わ
れ
の
出
番
と
つ
つ
じ
咲
く

青
葉
校
区
　
青
葉
長
生
会�

山
浦
　
輝
久

時
は
今
稲
は
黄
金
に
な
り
に
け
り

青
葉
校
区
　
青
葉
長
生
会�

横
溝
　
亮
一

夏
ま
つ
り
熱
さ
で
叶
わ
ず
秋
ま
つ
り

青
葉
校
区
　
青
葉
長
生
会�

和
田
　
健
士

街
路
樹
の
足
も
と
か
ざ
る
野
菊
か
な

名
島
校
区
　
ソ
ロ
ン
名
島
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

佐
藤
　
幸
晴

ひ
と
り
居
の
静
か
な
昼
や
初
夏
の
風

名
島
校
区
　
茅
町
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

西
村
　
節
子

新
緑
の
沐
浴
心
身
ハ
ツ
ラ
ツ

名
島
校
区
　
茅
町
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ��

明
石
　
日
出
美

青
空
に
運
動
会
の
汗
流
る

香
椎
東
校
区
　
シ
ニ
ア
若
楠
会�
西
丸
　
光
明

木
守
柿
旅
人
た
ち
の
み
ち
し
る
べ

香
椎
東
校
区
　
シ
ニ
ア
若
楠
会�

町
田
　
義
郎

読
む
本
に
さ
っ
と
影
さ
す
秋
の
蝶

香
椎
東
校
区
　
シ
ニ
ア
若
楠
会�

田
中
　
よ
し
江

ダ
ー
ツ
会
帰
り
す
が
ら
に
赤
と
ん
ぼ

香
椎
東
校
区
　
シ
ニ
ア
若
楠
会�

西
野
　
博

線
香
の
煙
は
昇
る
彼
岸
か
な

香
椎
東
校
区
　
み
な
わ
会�

安
村
　
眞

吉
野
路
を
思
い
巡
り
て
明
け
易
し

香
椎
東
校
区
　
サ
ニ
ー
タ
ウ
ン
香
椎
さ
わ
や
か
ク
ラ
ブ

�

山
下
　
聖
夫
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あ
ち
こ
ち
が
痛
む
体
を
い
た
わ
り
つ

同
病
あ
わ
れ
む
八
十
路
な
る
友

美
和
台
校
区
　
明
寿
会�

中
野
　
茂

キ
ラ
キ
ラ
と
玄
海
灘
の
波
し
ず
か

三
苫
の
浜
は
宝
も
の
な
り

美
和
台
校
区
　
明
寿
会�

安
河
内
　
福
雄

上
空
を
Ｂ
二
十
九
飛
び
畑
に

咄
嗟
に
伏
せ
し
七
歳
の
夏

名
島
校
区
　
第
五
健
寿
会�
真
鍋
　
峰
子

我
一
人
海
面
の
夕
陽
仰
ぎ
み
て

神
秘
の
揺
れ
に
手
を
合
せ
け
り

名
島
校
区
　
第
五
健
寿
会�

満
生
　
弘
子

ば
っ
さ
り
と
切
ら
れ
た
株
に
赤
黄
色

若
葉
が
芽
ぶ
く
落
葉
を
掃
け
ば

和
白
校
区
　
和
白
第
二
明
生
会�

花
田
　
瑞
枝

穏
や
か
な
卯
月
の
午
後
の
多
々
良
川

悠
久
の
流
れ
に
身
を
ま
か
す
鴨

名
島
校
区
　
第
五
健
寿
会�

田
中
　
友
春

米
の
値
が
下
が
ら
ぬ
本
当
の
訳
を
知
る

人
は
ど
こ
か
で
ほ
く
そ
笑
む
人

和
白
東
校
区
　
第
一
明
生
会�

続
田
　
春
男

は
ら
は
ら
と
散
る
雪
白
く
哀
し
く
て

亡
き
祖
父
の
植
え
し
千
両
に
積
む

香
椎
下
原
校
区
　
み
ど
り
の
会�

高
山
　
智
惠
美

明
生
会
入
会
動
機
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
健
康
促
進

青
葉
校
区
　
土
井
団
地
第
二
区
明
生
会�

國
貞
　
恒
夫

ワ
ン
ビ
ル
を
見
上
げ
て
み
て
は
新
た
な
る

都ま

ち市
の
息
吹
を
ス
マ
ホ
に
映
す

青
葉
校
区
　
青
葉
長
生
会�

松
尾
　
修
三

朝
顔
の
種
ま
く
日
本
の
う
ら
側
で

争
う
人
々
血
を
流
す

青
葉
校
区
　
青
葉
長
生
会�

山
浦
　
輝
久

散
歩
道
足
を
止
め
て
眺
め
る
は

つ
つ
じ
の
花
に
季
節
を
感
ず
る

香
椎
校
区
　
鎧
坂
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

阿
部
　
貞
子

や
は
ら
か
き
朝
陽
は
電
車
に
差
し
込
み
て

受
験
の
児
等
の
背せ

な

を
包
み
ぬ

香
椎
校
区
　
鎧
坂
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

伊
藤
　
房
子

亡
き
父
の
出
征
せ
し
駅
無
人
化
し

一
輌
電
車
で
墓
参
に
帰
る

香
椎
東
校
区
　
香
友
会�

宮
邉
　
政
城

年
経
り
て
昔
の
女
を
ふ
と
想
う

面
影
若
く
留
ま
り
し
ま
ま

香
椎
東
校
区
　
み
な
わ
会�

池
田
　
明

長
い
あ
い
だ
手
入
れ
せ
ざ
り
し
シ
ン
ビ
ジ
ュ
ー
ム

今
朝
は
一
本
夫
に
供
え
り

香
椎
東
校
区
　
み
な
わ
会�

小
島
　
ム
ツ

桜は
な

の
下
逝
き
し
友
た
ち
語
り
く
る

風
に
舞
い
散
る
花
び
ら
に
の
せ

香
椎
東
校
区
　
み
な
わ
会�

原
田
　
千
恵
子

東
京
の
空
襲
避
け
て
疎
開
す
る
（
広
島
駅
で
）

行
方
不
明
に
祖
母
は
何
処
に

香
椎
東
校
区
　
み
な
わ
会�

安
村
　
眞

青
空
の
向
こ
う
山
か
ら
の
ぼ
り
立
つ

白
雲
は
や
し
真
上
に
き
た
る

香
椎
東
校
区
　
サ
ニ
ー
タ
ウ
ン
香
椎
さ
わ
や
か
ク
ラ
ブ

�

山
下
　
聖
夫

バ
ス
ハ
イ
ク
今
年
も
行
く
よ
お
お
ぜ
い
で

夏
の
朝
市
呼
子
の
町
で

香
椎
東
校
区
　
綾
杉
会
　�

本
告
　
慶
子

音
も
な
く
秋
雨
と
知
り
つ
時
季
告
ぐ
る

こ
よ
み
め
く
り
て
お
と
づ
れ
ぬ
間
に

城
浜
校
区
　
さ
つ
き
会�

竹
下
　
伊
都
子

る
ん
る
ん
と
青
空
の
中
歩
き
ゆ
く

虹
の
か
な
た
に
想
い
を
の
せ
て

城
浜
校
区
　
さ
つ
き
会�

小
嶋
　
華
代

孫
達
も
家
族
そ
ろ
っ
て
盆
花
火

煙
の
中
に
浮
か
ぶ
笑
顔

香
椎
東
校
区
　
綾
杉
会�

栗
川
　
賜
郎

終
戦
日
誓
っ
た
否
戦
守
ら
ね
ば

世
界
に
一
つ
日
本
憲
法

香
椎
東
校
区
　
綾
杉
会�

石
川
　
光
子

梗
塞
後
伸
び
放
題
の
不
精
ヒ
ゲ

上
が
ら
ぬ
足
と
臀
部
の
痣
よ

香
椎
校
区
　
鎧
坂
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

田
中
　
勇

病
む
姉
の
ひ
く
ゝ
か
細
い
あ
り
が
と
う
の
声

何
ん
で
も
言
っ
て
ネ
と
笑
顔
を
繕
ろ
う

香
椎
校
区
　
香
椎
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

橋
口
　
千
鶴
子

車
か
ら
貴
船
神
社
に
手
を
合
わ
せ

願
う
は
夢
の
の
ど
自
慢

青
葉
校
区
　
貴
船
会�

高
倉
　
妙
子

サ
ッ
カ
ー
の
試
合
を
テ
レ
ビ
で
見
る
私

い
つ
の
間
に
や
ら
監
督
に
な
る

馬
出
校
区
　
第
一
寿
栄
ク
ラ
ブ�

板
谷
　
吉
秀

お
姉
さ
ん
こ
こ
に
い
た
の
と
宗
像
の

道
の
駅
に
て
黒
文
字
を
買
う

馬
出
校
区
　
第
一
寿
栄
ク
ラ
ブ�

鈴
山
　
好
子

百
歳
ま
で
あ
と
何
日
と
カ
ウ
ン
ト
ダ
ウ
ン

三
苫
校
区
　
三
苫
2
丁
目
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

岩
重
　
二
郎

予
報
士
よ
傘
じ
ゃ
駄
目
な
の
折
た
た
み

美
和
台
校
区
　
明
寿
会�

中
野
　
茂

ト
ラ
ン
プ
関
税
ジ
ョ
ー
カ
ー
は
使
え
る
の

美
和
台
校
区
　
明
寿
会�

安
河
内
　
福
雄

四
季
く
ず
れ
災
害
多
い
現う

つ
し
よ世

は

名
島
校
区
　
第
五
健
寿
会�

真
鍋
　
峰
子

い
ざ
避
難
入
歯
メ
ガ
ネ
に
紙
パ
ン
ツ

和
白
校
区
　
和
白
第
二
明
生
会�

花
田
　
咲
太
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ハ
ン
ド
ル
を
握
ら
ぬ
決
意
遅
す
ぎ
る

名
島
校
区
　
第
五
健
寿
会�

田
中
　
友
春

君
ら
し
く
カ
サ
ブ
ラ
ン
カ
に
抱
か
れ
逝
く

香
椎
下
原
校
区
　
み
ど
り
の
会�

高
山
　
智
恵
美

増
え
た
こ
と
二
階
に
上
が
り
何
だ
っ
け

青
葉
校
区
　
第
2
み
ど
り
会�

堤
　
和
則

鹿ひ

じ

き

尾
菜
食
う
今
さ
ら
髪
に
き
か
ぬ
と
も

青
葉
校
区
　
第
2
み
ど
り
会�

石
井
　
忠
彰

赤
い
羽
根
つ
け
て
ど
こ
へ
も
行
か
ぬ
我

青
葉
校
区
　
第
2
み
ど
り
会�
上
野
　
幸
吉

つ
ま
づ
い
て
ふ
り
返
り
見
る
段
差
な
し

青
葉
校
区
　
青
葉
長
生
会�

山
浦
　
輝
久

夕
暮
れ
は
昔
は
散
歩
今
徘
徊

青
葉
校
区
　
青
葉
長
生
会�

横
溝
　
亮
一

昔
居
酒
屋
今
病
院
を
は
し
ご
す
る

名
島
校
区
　
ソ
ロ
ン
名
島
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ

�

藤
井
　
南
海
男

あ
の
世
行
き
往
復
き
っ
ぷ
が
あ
れ
ば
買
う

西
戸
崎
校
区
　
海
の
中
道
第
二
ク
ラ
ブ�

篠
原
　
誠
次

物
価
高
蔦
屋
目
を
剝
く
べ
ら
ぼ
う
め

香
椎
東
校
区
　
シ
ニ
ア
若
楠
会�

町
田
　
義
郎

さ
さ
や
か
に
食
べ
る
パ
ン
ダ
は
お
い
し
そ
う

香
椎
東
校
区
　
シ
ニ
ア
若
楠
会�

田
中
　
龍
一

物
価
高
途
絶
え
た
ま
ま
の
腹
つ
づ
み

香
椎
東
校
区
　
シ
ニ
ア
若
楠
会�

矢
澤
　
伊
久
男

ボ
ケ
て
き
た
ミ
ス
っ
た
時
の
定
番
句

香
椎
東
校
区
　
シ
ニ
ア
若
楠
会�

西
野
　
博

川せ
ん
り
ゅ
う柳

を
誰
が
言
っ
た
か
川か

わ
や
な
ぎ柳

香
椎
東
校
区
　
み
な
わ
会�

安
村
　
眞

断
ら
ず
い
つ
も
笑
顔
で
逆
ら
わ
ず

香
椎
東
校
区
　
み
な
わ
会�

井
上
　
和
彦

値
上
が
り
に
小
盛
と
な
り
し
夕
餉
か
な

香
椎
東
校
区
　
サ
ニ
ー
タ
ウ
ン
香
椎
さ
わ
や
か
ク
ラ
ブ

�

山
下
　
聖
夫

先
の
大
戦
で

命
散
ら
し
た
我
が
父
の

面
影
求
め
て
八
十
年

そ
の
ぬ
く
も
り
も
知
ら
で

ま
し
て
や
そ
の
顔
も

香
椎
校
区
　
香
椎
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

橋
口
　
千
鶴
子

元
気
さ
は
好
き
な
事
す
る
こ
の
気
持

香
椎
東
校
区
　
サ
ニ
ー
タ
ウ
ン
香
椎
さ
わ
や
か
ク
ラ
ブ

�

岩
波
　
靖
子

石
破
さ
ん
無
理
な
笑
顔
に
苦
悩
み
え

東
箱
崎
校
区
　
グ
リ
ー
ン
ガ
ー
デ
ン
ク
ラ
ブ

�

江
﨑
　
征
二

お
は
よ
う
と
蚊
の
鳴
く
よ
う
な
一
年
生

香
椎
校
区
　
鎧
坂
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

大
木
　
英
二

喰
え
と
言
う
瑞
穂
の
民
に
外
国
米

香
椎
校
区
　
香
椎
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ�

橋
口
　
千
鶴
子

お
中
元
ソ
ー
メ
ン
よ
り
も
米
ほ
し
い

青
葉
校
区
　
リ
ー
フ
タ
ウ
ン
ね
ん
り
ん
ク
ラ
ブ

�

林
　
憲
秀

友
人
と
会
え
ば
話
題
は
認
知
症

馬
出
校
区
　
第
二
寿
栄
ク
ラ
ブ�

原
　
孝
子

夜
が
明
け
て
起
き
て
み
た
け
ど
ま
た
寝
る
か

馬
出
校
区
　
第
二
寿
栄
ク
ラ
ブ�

上
村
　
元
子

五 
行 
歌

健康レシピ
〜白身魚と野菜のやわらか煮〜

《作り方》
①野菜の下ごしらえ
・にんじんは薄めの輪切り、大根は半月切りにします。
しめじは石づきを取り、小房に分けます。
②白身魚の下ごしらえ
・白身魚に軽く塩を振り、10分ほど置いてから水分
を拭き取ります。
③煮る
・鍋にだし汁を入れて火にかけ、にんじん、大根、し
めじを加えて中火で煮ます。野菜が柔らかくなって
きたら、白身魚を加え、さらに煮込みます。

《材料（2人分）》
白身魚（鯛、タラなど）：2切れ
にんじん：1/2 本
大根：5cm
しめじ：1/2 パック
だし汁：300ml
醤油：大さじ 1
みりん：大さじ 1
塩：少々

④調味する
・醤油とみりんを加え、味を調えながら魚と野菜が完
全に柔らかくなるまで煮ます。
⑤仕上げ
・器に魚と野菜を盛り付け、だしをかけて完成です。

《ポイント》
・白身魚は煮込むことで柔らかく仕上がり、だし汁と
醤油、みりんで風味豊かな煮物が楽しめます。野菜
もやわらかく、食べやすい一品です。
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第
17
回
東
区
高
齢
者
カ
ラ
オ
ケ
大
会

　　
1212
月月
2525
日
（
水
）、
第

日
（
水
）、
第
1717
回
東
区
高
齢
者
カ
ラ
オ
ケ
大

回
東
区
高
齢
者
カ
ラ
オ
ケ
大

会
を
開
催
し
ま
し
た
。

会
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
演
歌
や
歌
謡
曲
、
シ
ャ
ン
ソ
ン
、
ポ
ッ
プ
ス
と
幅
広

　
演
歌
や
歌
謡
曲
、
シ
ャ
ン
ソ
ン
、
ポ
ッ
プ
ス
と
幅
広

い
曲
目
が
披
露
さ
れ
、

い
曲
目
が
披
露
さ
れ
、
3333
名
の
出
演
者
が
思
い
を
込
め

名
の
出
演
者
が
思
い
を
込
め

て
熱
唱
し
ま
し
た
。
会
場
は
大
き
な
拍
手
と
歓
声
に
包

て
熱
唱
し
ま
し
た
。
会
場
は
大
き
な
拍
手
と
歓
声
に
包

ま
れ
、
約

ま
れ
、
約
22
時
間
の
ス
テ
ー
ジ
は
笑
顔
あ
ふ
れ
る
楽
し

時
間
の
ス
テ
ー
ジ
は
笑
顔
あ
ふ
れ
る
楽
し

い
時
間
と
な
り
ま
し
た
。
最
後
は
抽
選
会
で
さ
ら
に
盛

い
時
間
と
な
り
ま
し
た
。
最
後
は
抽
選
会
で
さ
ら
に
盛

り
上
が
り
ま
し
た
。

り
上
が
り
ま
し
た
。

　
来
年
も
多
く
の
参
加
者
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

　
来
年
も
多
く
の
参
加
者
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

歌
声
高
ら
か
に
、感
動
の
ス
テ
ー
ジ

歌
声
高
ら
か
に
、感
動
の
ス
テ
ー
ジ

　
こ
の
た
び
は
、
東
区
ね
ん
り
ん

ク
ラ
ブ
だ
よ
り
へ
広
告
の
掲
載
を

い
た
だ
き
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

　
本
紙
は
、
会
員
が
豊
か
で
幸
せ

な
生
活
を
送
れ
る
よ
う
に
願
っ
て

発
行
い
た
し
て
お
り
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
末
永
き
ご
厚
誼
、
ご

支
援
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申

し
あ
げ
ま
す
。

�

東
区
ね
ん
り
ん
ク
ラ
ブ
連
合
会

広
告
ス
ポ
ン
サ
ー
へ
の
お
礼

編
集
後
記

　
東
区
ね
ん
り
ん
ク
ラ
ブ
の
皆
様
、

暑
い
季
節
に
な
っ
て
ま
い
り
ま
し
た
。

ど
う
か
お
身
体
に
は
十
分
注
意
さ
れ

て
お
過
ご
し
下
さ
い
。

　
さ
て
今
回
も
た
く
さ
ん
の
方
か
ら

ご
投
稿
頂
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
そ
こ
で
お
願
い
で
す

が
、
ご
投
稿
さ
れ
る
作
品
は
提
出
前

に
丁
寧
に
推
敲
さ
れ
て
、
誤
字
脱
字

等
な
き
様
に
お
願
い
致
し
ま
す
。
特

に
俳
句
で
す
が
俳
句
は
作
品
の
中
に

季
語
を
入
れ
る
こ
と
が
必
須
で
す
。

季
語
が
入
っ
て
無
か
っ
た
り
、
又
そ

の
反
対
に
季
語
が
二
つ
、
三
つ
入
っ

て
い
る
も
の
も
見
受
け
ら
れ
ま
し
た
。

例
外
も
あ
り
ま
す
が
、
ね
ん
り
ん
ク

ラ
ブ
で
は
で
き
る
限
り
季
語
の
使
用

は
一
つ
と
さ
せ
て
頂
き
た
い
と
考
え

て
お
り
ま
す
。

　
今
後
も
会
員
の
皆
様
の
活
発
な
ご

投
稿
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

（
広
報
部
長
　
田
中
　
友
春
）


