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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
お
か
れ

ま
し
て
は
、
お
元
気
に
新
年
を
お

迎
え
の
こ
と
と
存
じ
ま
す
。

　

皆
様
の
お
か
げ
を
も
ち
ま
し

て
、
昨
年
も
つ
つ
が
な
く
事
業
を

進
め
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
こ
と

に
厚
く
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。
ま

た
、
度
重
な
る
災
害
へ
の
義
援
金

等
、
常
に
ご
貢
献
い
た
だ
き
誠
に

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
中
央
区
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
に

お
き
ま
し
て
は
、
昨
年
に
比
べ
、

単
位
ク
ラ
ブ
数
、
会
員
数
と
も
に

わ
ず
か
の
減
少
が
見
ら
れ
ま
す
。

会
員
減
に
歯
止
め
を
か
け
る
た
め

に
も
、
新
単
位
ク
ラ
ブ
の
設
立
と

新
会
員
の
確
保
は
、
緊
急
重
要
な

中央区老人クラブ連合会

会長　佐藤　光
あきら
　

地域と連携し
　会員減に歯止めを

課
題
で
す
。
役
員
の
皆
様
、
会
員

の
皆
様
方
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、

地
域
で
の
諸
団
体
と
の
さ
ら
な
る

連
携
の
も
と
、
会
員
増
・
新
規
ク

ラ
ブ
設
立
へ
の
一
層
の
取
り
組
み

を
お
願
い
す
る
次
第
で
ご
ざ
い
ま

す
。

　
私
た
ち
は
、
こ
れ
か
ら
も
社
会

奉
仕
活
動
や
清
掃
、
ま
た
一
人
暮

ら
し
や
寝
た
き
り
の
高
齢
者
を
訪

問
す
る
「
友
愛
訪
問
活
動
」
な
ど

に
今
後
と
も
積
極
的
に
取
り
組
ん

で
い
く
と
と
も
に
、
明
る
い
活
力

あ
る
長
寿
社
会
づ
く
り
、
心
豊
か

な
社
会
、
地
域
の
発
展
に
努
め
て

ま
い
り
ま
す
。
皆
様
の
ご
理
解
と

ご
協
力
を
切
に
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。

　
会
員
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て

は
、
十
分
お
体
に
注
意
さ
れ
、
元

気
に
お
過
ご
し
下
さ
る
こ
と
を
祈

念
い
た
し
ま
し
て
、
私
の
新
年
の

あ
い
さ
つ
と
い
た
し
ま
す
。

小
笹
校
区
第
八
小
笹
平
和
会

 

和
田
　
洋
一

新年のあいさつ

「長崎鼻」（単位クラブ会長研修旅行にて）



第55号　2平成 31年 1月

技と経験と情熱の結晶
102点の力作

銀賞　「長が～い…」
竹淵弘（当仁校区）

銀賞　「冬の海」小金丸都子
（高宮校区）

ど
れ
も
力
作
ぞ
ろ
い
で
、来

場
者
は
作
品
の
1
つ
1
つ
を

じ
っ
く
り
と
観
賞
し
、そ
の

完
成
度
の
高
さ
や
、出
品
者

の
創
作
に
対
す
る
情
熱
な
ど

に
感
嘆
し
て
い
ま
し
た
。

最
終
日
に
は
表
彰
式
も
行

わ
れ
、中
央
区
か
ら
は
吉
村

修
一
さ
ん
を
は
じ
め
3
名
の

方
が
表
彰
を
受
け
ま
し
た
。

表
彰
式
後
に
は
審
査
員
の
先

生
か
ら
講
評
が
行
わ
れ
ま
し

た
が
、受
賞
者
の
皆
さ
ん
は

真
剣
に
耳
を
傾
け
、鋭
い
質

問
も
行
う
な
ど
、創
作
に
対

す
る
情
熱
は
尽
き
な
い
様
子

で
し
た
。

第48回福岡市
高齢者美術展

金賞　「鉄釉壺14」
吉村修一（当仁校区）

10
月
10
日（
水
）～
16
日

（
火
）に
か
け
て
、第
48
回
福

岡
市
高
齢
者
美
術
展
が
福

岡
ア
ジ
ア
美
術
展
に
て
開
催

さ
れ
ま
し
た
。こ
の
美
術
展

は
、高
齢
者
の
方
々
の
文
化

生
活
と
生
き
が
い
を
高
め
る

た
め
、福
岡
市
老
人
ク
ラ
ブ

連
合
会
が
毎
年
主
催
し
て
い

る
も
の
で
す
。

洋
画
、日
本
画
、書
、写

真
、工
芸
の
5
部
門
に
出
品

さ
れ
た
計
1
0
2
点
の
作
品

が
一
同
に
会
し
ま
し
た
。重

厚
な
趣
漂
う
書

や
躍
動
感
あ
ふ

れ
る
写
真
な
ど

大 会 結 果

90代も 3名参加

熱い盤上の頭脳戦

平成30年度 中央区高齢者囲碁・将棋大会
　

6
月
12
日
（
火
）、
ふ
く
ふ

く
プ
ラ
ザ
に
て
中
央
区
囲
碁
・

将
棋
大
会
を
開
催
し
、
囲
碁
に

40
名
、
将
棋
に
10
名
が
参
加
し

ま
し
た
。

　

は
じ
め
に
佐
藤
会
長
よ
り

「
今
大
会
に
は
90
歳
以
上
の
方

が
3
名
参
加
さ
れ
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
悔
い
な
く
楽
し
く
対
局

を
行
っ
て
下
さ
い
」
と
あ
い
さ

つ
が
あ
り
、
対
局
開
始
。

　

緊
張
感
が
漂
う
会
場
で
は
、

相
手
の
手
を
読
み
つ
つ
、
次
の

一
手
に
時
間
い
っ
ぱ
い
か
け
て

長
考
す
る
方
も
多
く
お
り
、
一

歩
も
譲
ら
ぬ
盤
上
の
攻
防
戦
が

繰
り
広
げ
ら
れ
ま
し
た
。

　
囲
碁
・
将
棋
合
わ
せ
て
8
名

の
上
位
入
賞
者
が
7
月
26
日

（
木
）
に
行
わ
れ
た
市
大
会
に

出
場
し
健
闘
し
ま
し
た
。

級位の部
優　勝 税所 　篤正 赤　坂

準優勝 柴田 　恭治 赤　坂

第３位 佐倉 文次郎 赤　坂

有段の部
優　勝 若林 　哲夫 警　固

準優勝 原田 　博　 笹　丘

第３位 馬越 　愛喜 平　尾

【将棋の部】

二段・初段戦
優　勝 帆足 　和正 福　浜

準優勝 岡田 昭一郎 平　尾

第３位 大賀 　一也 平　尾

級位の部
優　勝 森 　　健　 赤　坂

準優勝 雑崎 　懋　 当　仁

第３位 二宮 善四郎 警　固

チャンピオン戦
優　勝 和田 　英典 南当仁

準優勝 中川 　進一 南当仁

第３位 宮島 徳三郎 平　尾

【囲碁の部】
【
最
高
齢
者
賞
】

二
宮
善
四
郎
さ
ん

（
警
固
校
区
）

93歳

秀作ぞろいの会場
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中央区リーダー研修会

琵琶の音色に酔いしれ
会員増へ決意を新たに

優　勝 西原　琢美【赤　坂】

準優勝 眞田　勝也【笹　丘】

第３位 室井 　正和【笹　丘】

大 会 成 績

男性 重松 　　一（95）【大　名】
橋本 　敏夫（92）【平　尾】
鞍垣 　五郎（91）【大　名】
二俣 　一三（90）【警　固】

女性 徳永 　信子（90）【福　浜】

最高齢者

　

10
月
2
日
（
火
）、
中
央

区
舞
鶴
公
園
競
技
場
に
て
、

中
央
区
高
齢
者
グ
ラ
ウ
ン

ド
・
ゴ
ル
フ
大
会
を
開
催
し

ま
し
た
。
こ
の
大
会
は
高
齢

者
の
健
康
と
生
き
が
い
、
お

よ
び
お
互
い
の
親
睦
を
図

る
こ
と
を
目
的
と
し
て
毎

年
行
っ
て
お
り
、
今
回
は

1
3
9
名
が
参
加
し
ま
し

た
。

　
は
じ
め
に
開
会
式
が
行
わ

れ
、
来
賓
の
池
見
区
長
が
始

球
式
に
て
見
事
、
ホ
ー
ル
イ

ン
ワ
ン
を
出
し
、
選
手
の
皆

さ
ん
か
ら
温
か
い
拍
手
が
送

ら
れ
ま
し
た
。

　
競
技
開
始
の
合
図
と
と
も

に
、
1
3
9
名
の
選
手
の

皆
さ
ん
が
グ
ラ
ウ
ン
ド
い
っ

ぱ
い
に
広
が
っ
て
競
技
を
行

う
様
子
は
と
て
も
壮
観
で
、

各
コ
ー
ト
か
ら
は
元
気
な
歓

声
が
響
い
て
い
ま
し
た
。

　
グ
ラ
ウ
ン
ド
は
芝
生
の
た

め
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
し
に

く
く
、
ボ
ー
ル
の
勢
い
が
落

ち
や
す
い
た
め
、
皆
さ
ん
四

苦
八
苦
。
そ
れ
で
も
「
ホ
ー

ル
イ
ン
ワ
ン
狙
っ
て
頑
張
り

ま
す
」
と
フ
ル
ス
イ
ン
グ

を
み
せ
、
最
後
ま
で
ベ
ス

ト
を
尽
く
し
力
強
い

シ
ョ
ッ
ト
を
放
っ
て

い
ま
し
た
。

　
休
憩
時
間
は
、
会

員
同
士
で
会
話
に
花

を
咲
か
せ
る
場
面
も

あ
り
、リ
ラ
ッ
ク
ス
。

仲
間
と
ふ
れ
あ
う
時

間
も
グ
ラ
ウ
ン
ド
・

ゴ
ル
フ
の
楽
し
み
の

一
つ
で
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
仲
間

と
交
流
を
深
め
、
元

気
に
グ
ラ
ウ
ン
ド
・

ゴ
ル
フ
を
楽
し
ん
で

く
だ
さ
い
。

中
央
区
高
齢
者
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
大
会

1
3
9
名
が
フ
ル
ス
イ
ン
グ

池見区長が始球式で
ホールインワン！ 　

9
月
25
日
（
火
）、
ふ
く

ふ
く
プ
ラ
ザ
に
て
、
中
央
区

リ
ー
ダ
ー
研
修
会
を
開
催

し
、
1
6
6
名
が
参
加
し

ま
し
た
。

　
研
修
会
は
2
部
に
分
か
れ

て
行
い
、
は
じ
め
に
筑
前
琵

琶
演
奏
を
福
岡
旭
会
中
村
旭

園
社
中
大
師
範
の
原
口
旭
愛

氏
に
行
っ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
曲
名
は
「
秋
風
故
郷
の

山
」
で
、
西
郷
隆
盛
の
敗
走

か
ら
自
刃
ま
で
を

唄
っ
た
作
品
を
弾

き
語
り
で
表
現
さ

れ
、
参
加
者
の
皆

さ
ん
を
魅
了
し
ま

し
た
。

　
続
い
て
、
福
岡
市
老
人
ク

ラ
ブ
連
合
会
の
下
條
正
彦
常

務
理
事
よ
り
、
会
員
増
強
に

つ
い
て
お
話
し
て
い
た
だ

き
、
仲
間
を
増
や
す
こ
と
が

喫
緊
の
課
題
で
あ
る
こ
と
が

よ
く
分
か
り
ま
し
た
。

福岡市老連 常務理事
下條正彦氏

福岡旭会中村旭園社中大師範
原口旭愛氏

これで決めるぞ！
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9
月
26
日
（
水
）、
あ

い
れ
ふ
9
階
調
理
実
習
室

に
て
中
央
区
健
康
料
理
教

室
を
行
い
、
24
名
が
参
加

し
ま
し
た
。

　
調
理
に
入
る
前
に
、
普

段
の
食
事
に
お
け
る
注
意

点
に
つ
い
て
管
理
栄
養
士

中央区健康料理教室

笑
顔
が
隠
し
味

心
も
喜
ぶ
ヘ
ル
シ
ー
料
理

の
小
澤
早
苗
氏
よ
り
講
義

を
受
け
ま
し
た
。
そ
の
中

で
高
齢
者
の
低
栄
養
に
つ

い
て
の
お
話
が
あ
り
、
た

ん
ぱ
く
質
や
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
欠
乏
し
た
状
態
に
な
る

と
、
筋
肉
や
内
臓
の
働
き

が
衰
え
て
非
活
動
的
に
な

り
、
免
疫
力
も
低
下
す
る

こ
と
を
教
え
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　

講
義
の
後
は
調
理
開

始
。
各
グ
ル
ー
プ
に
分
か

れ
て
協
力
し
合
い
、
手
際

よ
く
調
理
を
進
め
ま
し

た
。
中
に
は
地
区
の
料
理

教
室
に
行
か
れ
て
い
る
と

い
う
方
も
お
り
、
見
事
な

包
丁
さ
ば
き
を
披
露
さ
れ

た
り
と
、
会
員
同
士
の
意

外
な
一
面
を
垣
間
見
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　
調
理
の
後
は
お
楽
し
み

の
試
食
を
行
い
、
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
が
今

後
の
健
康
を
支
え
る
大
切

な
も
の
で
あ
る
こ
と
を
皆

さ
ん
じ
っ
く
り
味
わ
い
ま

し
た
。

ミルク大豆ご飯
鶏肉と茄子の焼き浸し
きゃべつの塩昆布和え
ほうとう
梨、キウイ

【献　立】

　「体重がなんだか減ってきた」「風邪にかかり
やすい」「体力が落ちてきた」そんな方は要注意。
年齢のせいだと思っていませんか。病気などが
背景にある場合もありますが、実は「低栄養」
が原因の場合も。詳しく学んでみましょう。

　「低栄養」とは、エネルギーとたんぱ
く質が欠乏し、健康な体を維持するため
に必要な栄養素が足りない状態を言いま
す。高齢になると、ものをうまく食べら
れなくなったり、消化機能が落ちたりす
ることで、栄養や水分を十分に摂れなく
なることがあるため、低栄養に注意が必

低栄養を予防するポイント
①欠食をしない
②主食をきちんと食べる
③主菜をしっかりとる
④牛乳・乳製品を毎日とる
⑤咀嚼・臙下機能にあった食べ方をする

【高齢者の低栄養の割合】
・65～ 74歳　14%
・75～ 84歳　18%
・85歳以上　　29%

要なのです。
　高齢になると、若いころより体の筋肉
や水分が減ってきます。肥満がよくない
ことは多くの人に知られていますが、実
は、肥満の人よりやせた人のほうが死亡
率が高い傾向にあることも報告されてい
ます。

知っていますか？

低 栄 養

おいしい料理を作ろう！
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ロコモティブシンドロームって何？

●運動器の障害のために移動機能の低下をきたした状
態を「ロコモティブシンドローム（略称：ロコモ、和名：
運動器症候群）といいます。

●進行すると介護が必要になるリスクが高くなります。

●ロコモは筋肉、骨、関節、軟骨、椎間板といった運
動器のいずれか、あるいは複数に障害が起こり「立つ」
「歩く」といった機能が低下している状態をいいます。
進行すると日常生活にも支障が生じてきます。

思いあたることはありませんか？
ロコチェックは、ロコモーショ
ンチェックの略です。運動器
や介護予防に関する研究の進
歩にあわせて、今後、項目が
変更されることがあります。

5つの
ロコチェック

ロコチェックは、ロコモーショ
ンチェックの略です。運動器
や介護予防に関する研究の進
歩にあわせて、今後、項目が
変更されることがあります。

片足立ちで靴下が
はけない

床に着かない程度に片足を
上げます。左右 1分ずつ、
一日3回行いましょう。

膝が 90 度を超
えないように注
意して曲げてく
ださい。

椅子に腰をかけるように、お尻をゆっく
りおろします。深呼吸するペースで 5～
6回繰り返し、一日3回行いましょう。

バランス感覚を養う

開眼片脚立ち

下肢筋力の向上を
目的とした

スクワット

15分くらい続けて
歩けない

家の中でつまづいたり
滑ったりする

階段を上がるのに
手すりが必要である

横断歩道を青信号で
渡りきれない

無理のない運動でロコモを予防しましょう
安
全
の
た
め
に
必
ず
つ

か
ま
る
も
の
が
あ
る
場

所
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

クラブ内で実施しよう！ 皆さんもいきいきクラブ体操で健康維持に努めましょう。
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校区・地区
単位クラブ小笹

ふ
り
か
え
る

小
笹
校
区
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会

■  
会
長
　
佐
々
木  

一
二
郎

退
職
後
、2
～
3
年
ご
ろ

だ
と
思
う
。知
人
に
グ
ラ
ウ

ン
ド
・
ゴ
ル
フ
大
会
に
誘
わ

れ
参
加
し
た
の
が
老
人
ク
ラ

ブ
と
の
関
わ
り
で
、予
想
外

の
優
勝
を
し
て
引
く
に
引
け

な
く
な
っ
た
。当
時
の
総
会

は
近
く
の
ホ
テ
ル
で
行
い
、

会
食
後
は
演
芸
大
会
の
場
と

な
り
、い
ま
だ
に
当
時
を
懐

か
し
む
声
が
聞
か
れ
る
。最

後
は
青
い
山
脈
で
締
め
、20

年
頃
ま
で
続
い
た
。ま
た
全

会
員
に
携
帯
ラ
ジ
オ
、ミ
ニ

救
急
セ
ッ
ト
を
配
布
し
た
記

憶
も
あ
り
、良
き
時
代
だ
っ

た
。以
後
、予
算
等
諸
々
の

問
題
が
あ
り
総
会
は
公
民

館
で
行
う
こ
と
に
し
、同
様

の
理
由
で
一
泊
旅
行
も
参
加

者
の
減
少
も
あ
り
、日
帰
り

旅
行
に
移
行
し
た
。21
年
度

か
ら
活
性
化
を
図
る
目
的

と
し
て
、行
事
の
担
当
を
3

グ
ル
ー
プ
に
分
け
て
順
送
り

で
各
行
事
を
行
う
こ
と
に
し

た
。事
前
に
担
当
行
事
、時

期
が
分
か
り
、計
画
に
十
分

な
時
間
を
か
け
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
っ
た
。

こ
の
結
果
、自
慢
は
年
間

3
回
行
う
研
修
旅
行
の
計

画
で
あ
る
。過
去
8
年
間
24

回
、ダ
ブ
り
が
な
く
全
て
違

う
場
所
を
訪
ね
て
い
る
。各

班
は
事
前
に
過
去
の
行
き
先

を
調
べ
、次
の
旅
行
先
を
決

め
て
い
た
こ
と
が
わ
か
る
。

私
の
思
い
出
は
嘉
穂
劇
場
の

見
学
で
あ
る
。全
員
が
舞
台

に
あ
が
り
案
内
者
の
ユ
ー
モ

ア
に
富
ん
だ
軽
妙
な
説
明
に

聞
き
惚
れ
、廻
り
舞
台
や
奈

落
ま
で
見
学
し
、升
席
で
弁

当
を
食
べ
、観
劇
気
分
を
味

わ
っ
た
。そ
の
他
古
賀
政
男

記
念
館
と
エ
ツ
料
理
、地
熱

発
電
所
の
見
学
等
々
思
い
出

さ
れ
る
。

さ
て
、昨
今
は
会
員
の
減

少
が
危
惧
さ
れ
て
い
る
。私

ど
も
も
例
外
で
は
な
く
減
少

し
、最
高
は
16
年
の
4
1
8

名
、現
在（
29
年
3
月
）は

3
1
8
名
、約
25
％
弱
の
減

少
で
あ
る
。原
因
は
多
々
あ

る
と
思
う
が「
活
動
の
マ
ン

ネ
リ
化
」も
そ
の
ひ
と
つ
か

も
し
れ
な
い
。動
員
数
の
多

い
行
事
と
し
て「
歩
こ
う
か

い
」が
あ
る
。百
数
十
名
の
参

加
者
が
植
物
園
に
集
合
し
、

三
々
五
々
仲
間
と
弁
当
を
食

べ
な
が
ら
交
流
を
深
め
て
い

る
。そ
の
他
に
グ
ラ
ウ
ン
ド・

ゴ
ル
フ
大
会
、ダ
ー
ツ
大
会

な
ど
を
行
っ
て
い
る
。新
規

行
事
の
立
ち
上
げ
に
は
時
間

と
労
力
を
要
す
る
。そ
こ
で

劇
場
の
事
、
芝
居
の
事
を
大

変
分
か
り
易
く
ユ
ー
モ
ア
を

交
え
て
上
手
に
説
明
し
て
く

れ
ま
し
た
。

研修旅行
嘉穂劇場にて昼食

平尾

7
年
経
っ
て
思
う
こ
と

平
尾
山
荘
悠
遊
ク
ラ
ブ

■  

吉
岡
　
龍
也

平
成
14
年
、私
は
つ
く

ば
市
の
自
宅
を
息
子
夫
婦

に
渡
し
、実
家
に
近
い
福

岡
市
内
の
団
地
に
転
入
し

ま
し
た
。築
30
年
、総
戸
数

2
2
5
戸
。

新
し
い
環
境
で
は
、爺
婆

夫
婦
だ
け
で
は
、う
ち
と
け

た
仲
間
を
作
る
事
は
、容
易

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。或
時
、

公
民
館
で
知
り
合
っ
た
人
に

老
人
ク
ラ
ブ
を
作
っ
て
は
？

と
言
わ
れ
ま
し
た
。紆
余
曲

折
の
後
、団
地
の
民
生
委
員

経
験
者（
60
代
の
女
性
）に

相
談
し
た
と
こ
ろ
、協
力
し

て
く
れ
る
事
に
な
り
、高
齢

既
存
の
行
事
を
よ
り
内
容
の

深
耕
、充
実
を
図
り
活
性
化

さ
せ
る
案
は
な
い
か
、会
員

が
知
人
、友
人
等
々
に
紹
介

し
た
く
な
る
よ
う
な
妙
案
が

な
い
か
？
真
剣
に
協
議
を
進

め
る
つ
も
り
で
あ
る
。

「
老
人
ク
ラ
ブ
」は
楽
し
く

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。今
年

も
楽
し
い
ク
ラ
ブ
づ
く
り
を

最
大
の
課
題
と
し
て
取
り
組

ん
で
い
き
た
い
。

者
各
戸
を
訪
問
、80
余
名
の

署
名
が
集
ま
り
ま
し
た
。

平
成
23
年
３
月
１
日
に

発
足
。加
入
者
の
多
く
は
当

初
か
ら
住
ん
で
い
て
、年
齢

も
私
た
ち
よ
り
上
の
人
が

多
く
、私
は
そ
の
方
達
に
会

を
引
っ
張
っ
て
も
ら
う
べ

く
、会
長
他
の
役
員
就
任
を

頼
み
ま
し
た
が
引
き
受
け
手

は
無
く
、逆
に
発
起
人
２
名

が
引
き
受
け
さ
せ
ら
れ
る

羽
目
に
な
っ
た
の
は
、大
き

な
誤
算
で
し
た
。

同
年
４
月
、第
一
回
総
会
。

私
が
会
長
、若
い
方
が
副
会

長
兼
会
計
兼
女
性
部
長（
よ
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南当仁
校区

旅
行
担
当
の

幹
事
さ
ん
に
感
謝

第
７
功
寿
会

■  

会
長
　
北
原
　
啓
昭

南当仁

旅
行
担
当
の

幹
事
さ
ん
に
感
謝

第
７
功
寿
会

■  

会
長
　
北
原
　
啓
昭

南
当
仁
校
区
老
人
ク
ラ
ブ

功
寿
会
連
合
会
は
、９
組
の

単
位
ク
ラ
ブ
で
構
成
さ
れ
て

い
ま
す
。活
動
は
、連
合
会
で

実
施
が
多
く
、一
泊
二
日
の
親

睦
旅
行
が
年
２
回
計
画
さ
れ

て
お
り
、楽
し
み
の
一つ
で
す
。

６
月
は
、老
人
ク
ラ
ブ
指

定
旅
館
を
基
本
に
先
方
の
格

安
バ
ス
利
用
で
格
安
で
、12
月

は
、忘
年
旅
行
で
豪
華
に
旅

行
会
社
を
利
用
し
バ
ス
ガ
イ

ド
も
随
行
し
て
賑
や
か
に
実

施
し
て
い
ま
す
。バ
ス
の
発
車

と
同
時
に
、各
自
が
持
参
し

た
ア
ル
コ
ー
ル
と
つ
ま
み
が

回
り
賑
や
か
に
な
り
ま
す
。病

気
、健
康
、孫
の
話
等
の
会
話

で
楽
し
い
一
時
で
す
。工
場
見

学
、施
設
見
学
、酒
蔵
見
学
、

買
い
物
タ
イ
ム
と
会
員
の
皆

様
は
子
供
さ
ん
、お
孫
さ
ん
、

ご
近
所
さ
ん
へ
と
抱
え
き
れ

な
い
ほ
ど
の
買
物
で
す
。

ホ
テ
ル
に
着
い
た
ら
、温
泉

を
満
喫
し
て
、宴
会
が
始
ま

り
ま
す
。会
員
の
中
に
は
芸

人
が
多
く
、安
来
節
、フ
ラ
ダ

ン
ス
、相
撲
甚
句
、そ
の
他
の

か
く
し
芸
、そ
し
て
カ
ラ
オ
ケ

は
予
約
殺
到
で
す
。こ
の
様
に

楽
し
い
旅
行
も
幹
事
さ
ん
の

ご
苦
労
の
お
陰
で
す
。行
先
の

選
定
、先
方
と
の
交
渉
、案
内

状
の
作
成
、参
加
者
の
確
定
、

昼
食
場
所
の
選
定
、部
屋
割

り
、ト
イ
レ
休
憩
と
、何
か
と

事
前
準
備
、当
日
の
気
配
り

と
気
の
休
ま
る
時
も
無
く
、

特
に
部
屋
割
り
は
、気
心
の

合
う
、合
わ
な
い
で
変
更
も
多

く
大
変
で
す
。

私
も
年
齢
を
重
ね
て
色
々

と
断
捨
離
を
考
え
る
頃
で

す
。お
金
の
断
捨
離（
有
り
余

る
お
金
も
無
い
が
）も
考
え

て
、幹
事
さ
ん
に
感
謝
し
こ
れ

か
ら
も
参
加
し
て
い
く
つ
も

り
で
す
。会
員
の
皆
様
も
幹

事
さ
ん
の
ご
苦
労
に
感
謝
し

て
、ご
協
力
と
ご
理
解
も
お
願

い
し
ま
す
。

警固

敬
老
会
の
集
い

第
三
百
寿
会

■  

会
長
　
大
村
　
昌
弘

私
は
一
昨
年
９
月
知
人
の

お
誘
い
を
受
け
当
ク
ラ
ブ
に

入
会
し
ま
し
た
。更
に
昨
年

４
月
当
ク
ラ
ブ
の
会
長
の
大

役
を
拝
命
し
、先
輩
方
の
御

指
導
を
受
け
今
日
に
至
っ
て

お
り
ま
す
。

一
昨
年
迄
開
催
さ
れ
て
い

た
校
区
の
敬
老
会
が
今
年
は

中
止
に
な
り
、当
ク
ラ
ブ
の

班
長
会
の
皆
様
の
ご
希
望
に

よ
り
、９
月
17
日
に
警
固
公

民
館
に
て
、会
員
多
数
の
出

席
を
得
て
、開
催
す
る
こ
と

が
出
来
ま
し
た
。

㈱
健
康
科
学
研
究
所
の

講
師
の
先
生
を
お
招
き
し
、

「
健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま

し
ょ
う
」を
題
材
に
全
員
で

健
康
維
持
の
た
め
の
ス
ト

レ
ッ
チ
体
操
等
の
指
導
を
受

け
ま
し
た
。

昼
食
の
後
、ゲ
ー
ム
等
の

行
事
を
行
い
、出
席
者
の

増
々
の
健
康
を
願
い
散
会
し

ま
し
た
。

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、

今
後
会
員
の
増
強
、会
の
活

性
化
、友
愛
活
動
の
実
行

等
、老
人
会
の
指
標
で
あ
る
、

健
康
・
友
愛
・
奉
仕
を
目
標

と
し
て
、頑
張
っ
て
参
り
た

い
と
思
い
ま
す
。

く
引
き
受
け
て
く
れ
ま
し

た
）。代
わ
り
に
有
志
８
名

が
世
話
人
と
し
て
、会
運
営

の
相
談
に
の
っ
て
く
れ
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。早
速
、

会
則
に
則
っ
て
年
会
費
を

集
め
る
べ
く
、各
戸
を
訪
問
。

「
発
足
に
は
賛
同
し
た
が
、

加
入
は
暫
く
様
子
を
見
た

後
で
」と
い
う
人
も
居
て
、結

局
は
49
名
で
の
船
出
で
し

た
。毎

月
１
回
の
例
会
は
約

20
～
25
名
の
参
加
で
す
。当

初
は
お
互
い
名
前
が
分
か

ら
な
い
、名
札
を
作
っ
て
欲

し
い
と
の
要
望
が
あ
り
ま

し
た
。参
加
者
の
多
く
が
、

当
初
か
ら
の
住
人
な
の
に
、

お
互
い
名
前
を
知
ら
な
い
、

と
言
わ
れ（
ヘ
エ
ー
、そ
ん
な

も
の
か
）と
内
心
驚
き
ま
し

た
。そ

れ
が
７
年
経
っ
た
今

は
、集
会
室
で
の
懇
談
会

で
は
、席
に
座
る
や
否
や
、

夫
々
、隣
同
士
と
の
会
話
に

熱
中
し
、し
ば
ら
く
は
会
の

進
行
が
出
来
な
い
ほ
ど
で

す
。同
じ
団
地
に
住
ん
で
い

て
、そ
ん
な
に
ワ
イ
ワ
イ
話

が
あ
る
の
な
ら
月
一
回
の
例

会
を
待
た
ず
と
も
、も
っ
と

お
互
い
会
っ
て
話
し
た
ら
ど

う
な
の
？
と
言
い
た
く
な
る

こ
の
頃
で
す
。

◎�全てを忘れ、忘れたことを自覚していない。
◎�時間の流れが止まってしまっているので、例え
ば食事したことを忘れ「食べていない」などと
いう。

① �1日 1,500ml 以上の水分補給
　（水、お茶、牛乳、ジュースなど）。
②1日 1,500kcal 以上の食事。
③�運動（ウォーキングなど毎日30分以上）。

【認知症とは】

【認知症を回復するには】

認知症の改善



第55号　8平成 31年 1月

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

今
年
は
、平
成
の
年
号
が

終
わ
り
、新
し
い
年
号
に
成
り

ま
す
。人
生
百
年
時
代
が
来
て

い
る
よ
う
で
、長
寿
社
会
に
ま

す
ま
す
成
り
ま
す
。活
発
的
に

行
動
出
来
る
事
に
、日
々
楽
し

み
な
が
ら
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

し
か
し
、全
国
の
老
人
ク
ラ
ブ

の
一
番
の
悩
み
に
、会
員
増
強

問
題
が
有
り
ま
す
。私
た
ち
の

老
人
ク
ラ
ブ
も
、毎
年
会
員
増

強
し
て
い
ま
す
が
、残
念
な
事

に
、毎
年
数
人
の
会
員
が
脱
会

（
死
亡
や
入
院
）し
、長
年
協

春吉

挑
戦
し
続
け
る
人
生

春
吉
校
区
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会

■
会
長
　
松
井
　
正
博

力
し
て
い
た
だ
い
た
顔
が
見

ら
れ
な
い
の
が
残
念
で
す
。で

も
、新
会
員
の
皆
様
が
少
し
ず

つ
色
ん
な
企
画
に
参
加
し
て

い
た
だ
き
仲
間
に
入
っ
て
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。特
に
、ス
ポ
ー

ツ
に
入
っ
て
来
ら
れ
る
方
が

多
く「
グ
ラ
ウ
ン
ド・ゴ
ル
フ
」や

「
ダ
ー
ツ
」や「
卓
球
バ
レ
ー
」

等
に
、積
極
的
に
参
加
し
て
く

れ
て
い
ま
す
。当
会
も「
仲
間

作
り
」を
モ
ッ
ト
ー
に
声
か
け

を
し
て
、会
員
増
強
に
努
め
て

皆
様
あ
け
ま
し
て
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。今
年
が

良
い
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
。

昨
年
災
害
に
み
ま
わ
れ
た

皆
様
方
に
心
か
ら
お
見
舞
い

申
し
上
げ
ま
す
と
共
に
、一
日

も
早
い
復
興
を
願
っ
て
い
ま

す
。

笹
丘
校
区
老
人
会
は
７
単

位
ク
ラ
ブ
で
構
成
。毎
月
第

1
月
曜
日
に
会
長
会
を
開

き
、ク
ラ
ブ
活
動
や
催
し
に

意
見
交
換
し
、切
嵯
琢
磨
に

楽
し
い
行
事
を
行
い
、会
員

の
増
強
を
図
っ
て
い
ま
す
。自

治
連
合
会
と
の
絆
も
強
く
、

主
催
行
事
に
は
校
区
老
連
と

し
て
、会
長
は
率
先
し
て
参

加
を
呼
び
か
け
、ど
ん
と
焼

き
・
新
春
の
集
い・
夏
祭
り
・

運
動
会・総
合
訓
練・餅
つ
き

大
会
と
全
て
の
行
事
に
は
積

極
的
参
加
。ま
た
毎
月
20
日

（
各
）単
位
ク
ラ
ブ
は
当
番

制
で
子
ど
も
た
ち
の
登
校
時

見
守
り
等
々
行
う
。三
代
行

事
の
一
環
と
し
て
、２
月
に
は

神
社
参
拝
、酒
蔵
見
学
、道
の

駅
で
の
買
い
物
と
、皆
さ
ん

の
楽
し
み
を
組
み
込
ん
だ
、一

笹丘
笑顔と絆の
� 笹丘老人クラブ
笹丘老人クラブ連合会

　　　　■  会長　榊　留夫

日
お
互
い
に
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
と
り
な
が
ら
の
日

帰
り
バ
ス
旅
行
。６
月
に
は

高
齢
者
が
避
け
て
通
れ
な
い

医
師
と
の
関
わ
り
在
宅
医
療

に
つ
い
て
、人
生
の
終
焉
に
つ

い
て
講
話
。多
く
方
に
参
加

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

９
月
に
は
、皆
さ
ん
が
楽

し
み
の
一
つ
で
も
あ
る
グ
ラ

ウ
ン
ド・
ゴ
ル
フ
大
会
で
、初

め
て
ク
ラ
ブ
を
握
る
方
も
本

当
に
笑
顔
も
あ
ふ
れ
、ホ
ー

ル
イ
ン
ワ
ン
を
さ
れ
る
と
皆

さ
ん
の
歓
声
が
グ
ラ
ウ
ン
ド

い
っ
ぱ
い
に
響
き
わ
た
り
、

ス
ト
レ
ス
解
消
。健
康
に
適

し
た
運
動
で
あ
り
、こ
の
楽

し
み
が
数
多
く
の
活
動
を
通

し
、皆
さ
ん
の
口
コ
ミ
に
よ

り
、一
人
で
も
多
く
の
方
の
入

会
に
つ
な
が
れ
ば
幸
い
で
す
。

い
ま
す
。

ま
た
、年
間
通
し
て
３
回
の

バ
ス
ハ
イ
ク
を
行
い
、相
互
の

親
睦
や
社
会
見
学
に
楽
し
ん

で
い
ま
す
。当
会
で
の
問
題
点

は
、高
齢
者
の
作
品
展
等
に
出

品
が
少
な
く
な
っ
て
い
る
こ
と

で
す
。日
々
の
努
力
が
実
を
結

ぶ
作
品
を
、人
前
に
出
す
の
を

拒
む
人
が
い
ま
す
が
、自
分
が

今
打
ち
込
ん
で
い
る
物
を
、他

人
に
見
て
も
ら
う
よ
う
な
気

持
ち
で
良
い
と
思
い
ま
す
。毎

回
作
品
展
を
見
て
、一
人
ひ
と

り
が
、こ
の
作
品
展
の
た
め
に

1
年
間
努
力
さ
れ
た
事
に
感

動
し
て
い
ま
す
。是
非
、皆
様

も
時
間
の
空
い
た
時
に
、見
学

に
行
か
れ
る
事
を
勧
め
ま
す
。

新
し
い
年
号
に
も
な
り
ま
す
の

で
、新
た
な
気
持
ち
で
何
か
に

打
ち
込
む
の
も
良
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。早
い
、遅
い
は

関
係
な
く
、一
歩
足
を
踏
み
出

す
事
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

と
も
に
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

ちょっと一息 Let's 脳トレ

❶ 4 ◯ 3 ＝ 12　　　❺ 9 ◯ 3 ◯ 6 ＝ 12
❷ 45 ◯ 5 ＝ 9　　　❻ 8 ○ 2 ○ 4 ＝ 1
❸ 4 ◯ 5 ＝ 20　　　❼ 5 ○ 6 ○ 7 ＝ 37
❹ 8 ◯ 2 ＝ 10　　　　　　※正解は 10 ページ

【虫食い計算】
　問題から消えた計算記号（+、－、×、÷）を推測して、
計算式が成立するように空欄に計算記号を入れて答えを導
く脳トレです。



平成 31年 1月9　第55号

手作り

　
草
ヶ
江
校
区
に
移
り
住
ん

で
、
も
う
40
年
近
く
に
な
り

ま
し
た
。
家
も
古
く
な
り
ま

し
た
が
、
私
も
高
齢
者
と
し

て
地
域
の
中
で
生
き
て
い
ま

す
。
毎
日
が
楽
し
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。
今
日
も
小

学
６
年
の
女
の
子
と
会
話

し
ま
し
た
。「
毎
月
ど
う
し

て
る
の
で
す
か
？
年
金
生
活

で
す
か
？
ど
れ
く
ら
い
の
収

入
？
」
疑
問
を
素
直
に
問
い

か
け
て
き
ま
す
。
小
学
２
年

　
私
の
家
の
庭
に
は
、
一
本

の
カ
ボ
ス
の
木
が
あ
り
ま

す
。
子
供
達
が
、
ま
だ
小
さ

い
頃
、
箱
崎
の
放
生
会
の
植

木
市
で
、
買
っ
て
来
た
も
の

随  想

草ヶ江
草
ヶ
江
校
区
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会

会
長
　
小
堀
　
康
治

地
域
と
私

赤
坂

福寿会

原口　浩子

の
妹
と
家
に
帰
る
途
中
だ
っ

た
の
で
す
が
家
ま
で
送
っ
て

あ
げ
る
と
「
草
寿
会
の
人
達

に
お
手
紙
書
い
た
よ
」
音
楽

発
表
会
の
２
年
生
の
ク
ラ
ス

全
員
の
招
待
状
で
し
た
。
私

は
「
年
金
生
活
楽
し
い
よ
」

「
お
手
紙
読
ん
だ
よ
」「
発
表

会
に
行
く
よ
」
と
答
え
て
、

若
い
頃
、
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
の

コ
ー
チ
を
し
て
小
学
生
と
触

れ
あ
っ
て
い
た
頃
を
思
い
出

し
ま
し
た
。
高
校
生
に
な
っ

て
も
覚
え
て
い
て
声
を
か
け

て
く
れ
ま
し
た
。
地
域
に
は

子
ど
も
が
い
て
、
会
話
が
あ

っ
て
高
齢
者
も
い
や
し
て
く

れ
る
、
す
ば
ら
し
い
事
だ
と

思
い
ま
す
。

　
昨
年
か
ら
教
育
委
員
会
の

「
算
数
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
に

応
募
し
て
、
毎
週
放
課
後
学

校
で
宿
題
等
を
見
て
い
ま

す
。
で
き
る
事
か
ら
や
っ
て

み
よ
う
か
な
と
、
思
う
事
が

大
変
だ
け
ど
大
切
か
な
と
考

え
ま
す
。

　
仕
事
を
も
う
し
な
い
の
な

ら
、
地
域
の
中
で
、
で
き
る

事
を
少
し
だ
け
す
る
。
人
の

邪
魔
に
な
る
事
は
し
な
い
。

反
対
意
見
は
な
る
べ
く
ひ
か

で
す
。
何
故
、
カ
ボ
ス
の
木

と
考
え
て
み
る
と
、
只
、
単

に
大
根
葉
の
一
夜
漬
け
に
、

ギ
ュ
ッ
と
し
ぼ
っ
て
食
べ
る

の
が
好
き
だ
っ
た
だ
け
の
様

な
気
が
し
ま
す
。

　

我
が
家
の
庭
の
中
で
は
、

一
番
日
当
た
り
の
よ
い
、
特

等
席
に
植
え
た
せ
い
か
、
順

調
に
育
ち
、
今
で
は
、
結
構

な
大
き
さ
に
育
ち
ま
し
た
。

初
め
て
、
実
を
つ
け
た
時

は
、
大
き
な
喜
び
で
、
夫
婦

で
何
度
も
点
検
し
た
も
の
で

し
た
。
そ
の
カ
ボ
ス
も
今
で

は
、
毎
年
７
～
8
0
0
個

程
も
な
り
、
使
い
切
れ
ず
、

ご
近
所
さ
ん
に
押
し
売
り
で

す
。
で
も
、
毎
年
、
待
っ
て

い
て
下
さ
る
方
も
増
え
、
嬉

し
い
限
り
で
す
。
一
年
分
の

ポ
ン
酢
を
、
我
が
家
の
分
と

合
わ
せ
て
、
娘
や
実
家
の
分

を
作
る
の
で
、
大
仕
事
で
す

が
、
出
来
上
が
っ
た
も
の
を

配
り
終
え
る
と
、
あ
～
今
年

も
無
事
終
え
た
な
ぁ
と
、
充

実
感
と
、
自
分
が
健
康
で
あ

る
こ
と
に
感
謝
で
す
。

　
若
い
頃
か
ら
、
お
料
理
は

好
き
で
、
ケ
ー
キ
や
パ
ン

は
、
よ
く
焼
い
た
も
の
で
す

が
、
こ
の
年
齢
に
な
る
と
、

味
噌
や
、
り
ん
ご
、
あ
ま
お

う
、ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
ジ
ャ
ム
、

様
々
な
夏
の
果
物
の
コ
ン
ポ

ー
ト
、
栗
の
渋
皮
煮
と
次
か

ら
次
へ
と
、
楽
し
み
は
つ
き

ま
せ
ん
。
娘
は
、
お
母
さ
ん

は
、
台
所
に
立
っ
て
い
る
時

が
一
番
生
き
生
き
し
て
い
る

か
ら
、
こ
れ
か
ら
も
頑
張
っ

え
る
、良
い
事
は
応
援
す
る
、

私
の
高
校
同
窓
生
が
、
ノ
ー

ベ
ル
生
理
学
賞
を
受
賞
し
ま

し
た
が
、
大
隅
基
金
の
事
で

苦
労
し
て
い
ま
す
。
子
ど
も

の
将
来
に
つ
い
て
、
共
感
で

き
る
人
応
援
し
ま
せ
ん
か
。

彼
も
真
剣
に
、
日
本
の
基
礎

学
問
の
部
分
で
、
子
ど
も
の

将
来
を
考
え
て
い
ま
す
。
発

信
し
な
い
と
夢
は
実
現
し
な

い
の
で
書
い
て
み
ま
し
た
。

草
寿
会
で
は
例
年
12
月
と
正

月
に
、
小
学
1
年
生
に
「
昔

遊
び
」を
教
え
に
行
き
ま
す
。

こ
ま
、
お
手
玉
等
、
20
人
位

の
高
齢
者
と
小
学
生
と
の
交

流
で
楽
し
い
時
間
が
あ
り
給

食
も
一
緒
に
食
べ
ま
す
。
同

じ
様
に
保
育
園
児
と
の
交
流

も
あ
り
ま
す
。
高
齢
者
同
士

の
交
流
も
大
切
で
す
が
、
地

域
の
中
で
は
、
個
人
の
長
所

を
生
か
し
て
各
世
代
を
通
じ

て
、
触
れ
あ
え
る
様
に
願
っ

て
い
ま
す
。

て
!!
と
笑
い
ま
す
。
私
も
、

そ
う
だ
な
ぁ
と
思
い
、
色
々

あ
っ
た
趣
味
も
最
近
で
き
な

く
な
り
唯
一
残
っ
て
い
る
手

作
り
を
、
家
族
の
健
康
と
、

私
の
楽
し
み
を
合
わ
せ
て
、

残
り
の
人
生
、
の
ん
び
り
と

す
ご
せ
れ
ば
幸
せ
で
す
。
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心配な
「老人クラブ」の行く末

縁

　
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。

　
昨
年
、
新
年
号
に
「
人
生

の
道
楽
」
と
言
う
文
章
を
掲

載
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

私
自
身
趣
味
が
多
く
年
中
遊

ん
で
ば
か
り
の
生
活
で
し
た

が
、
周
り
の
説
得
で
、
４
月

よ
り
大
名
公
民
館
長
を
務
め

さ
せ
て
い
た
だ
く
事
に
な
り

ま
し
た
。

　
何
分
い
た
ら
な
い
私
で
す

が
、
今
後
と
も
宜
し
く
お
願

　
単
位
ク
ラ
ブ
会
長
に
就
任

し
た
年
（
平
成
25
年
）、
会

員
40
名
中
80
歳
以
上
が
43
%

と
知
っ
て
「
高
齢
化
が
進

み
、
こ
の
ク
ラ
ブ
は
や
が
て

消
滅
し
て
し
ま
う
の
で
は
な

い
か
」
と
危
倶
を
抱
き
「
皆

で
考
え
た
い
、
活
性
化
・
会

員
増
方
策
」
と
投
稿
し
た
。

　
翌
26
年
度
か
ら「
全
老
連
」

の
音
頭
取
り
で
「
会
員
増
強

５
カ
年
計
画
」
が
始
ま
り
、

今
年
度
が
最
終
年
度
。
色
々

な
取
り
組
み
に
も
か
か
わ
ら

随  想

大名
大
名
公
民
館
長三

原
　
照
敏

新
年
の
あ
い
さ
つ

舞
鶴

第五松寿会

会長　髙野　幹也

福
浜

第二福寿会

久木﨑　さと子

い
い
た
し
ま
す
。

　
早
速
、
公
民
館
が
移
転
し

ま
し
た
。
大
仕
事
で
す
。
昭

和
54
年
に
建
設
さ
れ
、
１
階

２
階
は
消
防
署
、
３
階
４
階

が
公
民
館
で
、
都
会
な
ら
で

は
の
風
情
で
す
。
３
階
ま
で

は
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
で
上
が
り

ま
す
。
事
務
所
と
会
議
室
、

い
こ
い
の
家
、和
室
、図
書
室
、

４
階
の
講
堂
は
階
段
に
な
り

ま
す
。
高
齢
者
に
は
ち
ょ
っ

と
き
つ
い
階
段
で
し
た
。
こ

の
建
物
は
39
年
の
歴
史
が
あ

り
ま
す
。
中
に
は
30
年
間
こ

の
公
民
館
を
利
用
さ
れ
た
方

も
お
ら
れ
、
30
年
間
毎
週
登

ら
れ
た
の
で
し
ょ
う
、
今
で

は
こ
の
波
型
手
摺
の
階
段
は

人
生
そ
の
も
の
に
見
え
ま
す
。

是
非
３
、４
年
後
に
完
成
し
た

公
民
館
で
も
そ
の
方
の
姿
を

み
か
け
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
10
月
9
日
に
同
じ
旧
大
名

小
学
校
敷
地
の
中
に
あ
り
ま

し
た
講
堂
の
場
所
に
、
仮
設

の
公
民
館
と
し
て
移
転
い
た

し
ま
し
た
。

　
福
岡
市
は
一
つ
の
小
学
校

に
一
つ
の
公
民
館
が
普
通
で

す
。
大
名
公
民
館
に
は
学
校

が
あ
り
ま
せ
ん
。
新
設
の
公

ら
ず
増
強
ど
こ
ろ
か
当
初
年

度
よ
り
む
し
ろ
減
少
し
て
い

る
と
９
月
の
「
リ
ー
ダ
ー
研

修
会
」で
の
講
演
を
聴
い
た
。

　

当
単
位
ク
ラ
ブ
で
も
毎

年
、
会
員
確
保
に
苦
慮
し
て

い
る
。今
年
は
会
員
数
39
名
、

80
歳
以
上
が
46
％
と
５
年
前

に
比
し
「
増
強
」
は
出
来
て

い
な
い
が
、
会
員
や
関
係
者

の
ご
支
援
、
ご
協
力
の
お
か

げ
で
何
と
か
ほ
ぼ
同
レ
ベ
ル

で
ク
ラ
ブ
を
維
持
出
来
て
い

る
も
の
の
、
何
時
ま
で
続
け

ら
れ
る
か
全
く
自
信
も
な
い

し
見
通
し
も
立
た
な
い
。

　
心
配
す
る
ば
か
り
で
は
ど

う
し
よ
う
も
な
い
。

　
サ
ー
ク
ル
活
動
や
バ
ス
ハ

イ
ク
、
定
例
会
や
懇
親
タ
食

会
、
そ
の
他
の
行
事
な
ど
を

楽
し
み
な
が
ら
、
と
に
か
く

頑
張
る
し
か
な
い
と
思
い
つ

つ
も
「
老
人
ク
ラ
ブ
の
行
く

末
は
心
配
!!
」
か
ら
逃
れ
ら

れ
な
い
の
が
現
実
だ
。

民
館
も
、
シ
ョ
ッ
プ
、
オ
フ

ィ
ス
、マ
ン
シ
ョ
ン
、ホ
テ
ル
、

保
育
園
等
の
中
に
完
成
し
ま

す
。
本
来
公
民
館
は
地
域
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
や
生
涯
学
習

の
場
と
し
て
存
在
し
て
い
ま

す
が
、
大
名
公
民
館
利
用
の

サ
ー
ク
ル
さ
ん
は
、
地
域
外

か
ら
の
利
用
者
が
大
半
で
す
。

都
会
な
ら
で
は
の
現
象
だ
と

思
い
ま
す
。
そ
れ
に
地
域
で

は
外
国
人
も
多
く
見
ら
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
人
生
百
歳
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
が
病
気
し
て
の
百
歳
で

は
い
け
ま
せ
ん
。
今
後
子
供

か
ら
お
年
寄
り
、
そ
し
て
外

国
人
と
グ
ロ
ー
バ
ル
な
公
民

館
で
あ
り
、
日
本
文
化
を
残

し
た
運
営
を
し
な
け
れ
ば
と

考
え
さ
せ
ら
れ
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
福
岡
市
の
人
口
は
増

え
続
け
多
く
の
マ
ン
シ
ョ
ン

や
事
務
所
も
増
え
、
今
よ
り

も
人
の
出
入
り
が
激
し
く
な

る
の
で
は
な
い
か
と
思
わ
れ

ま
す
。
い
つ
で
も
対
応
で
き

る
体
力
と
、
仕
組
み
を
充
実

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
是
非
皆
様
方
の
益
々
の
ご

発
展
と
ご
健
康
を
お
祈
り
し

ま
し
て
挨
拶
と
さ
せ
て
頂
き

ま
す
。

　
何
時
の
日
か
、
結
婚
を
と

願
っ
た
こ
と
が
本
当
に
な
る

日
が
来
た
。

　

子
供
が
三
男
二
女
い
て
、

二
男
、
三
男
は
早
く
結
婚
し

て
、
長
女
の
結
婚
の
事
が
気

に
な
り
な
が
ら
反
面
親
の
身

勝
手
で
遅
れ
た
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。
願
い
な
が

ら
本
当
は
娘
の
事
を
、
心
よ

り
想
っ
て
い
な
か
っ
た
の
で

は
な
い
か
と
、
今
娘
の
結
婚

が
決
ま
っ
て
反
省
す
る
こ
と

ば
か
り
で
す
。

　
長
女
に
生
ま
れ
て
、
大
分

苦
労
を
か
け
ま
し
た
。

　
膝
の
具
合
が
私
自
身
悪
く

て
買
物
等
し
て
く
れ
て
、
助

か
っ
て
い
ま
す
の
で
、
有
難

い
事
ば
か
り
で
す
が
、
嫁
い

だ
ら
な
ど
、
マ
イ
ナ
ス
の
こ

と
ば
か
り
考
え
て
い
ま
し
た
。

　
し
か
し
相
手
の
方
は
立
派

な
方
と
結
婚
し
ま
す
。

　
彼
か
ら
電
話
が
あ
る
と
嬉

し
そ
う
な
顔
を
み
る
時
、
今

は
本
当
に
よ
か
っ
た
と
思
い

ま
す
。
末
長
く
、
添
い
と
げ

ま
す
様
に
と
願
っ
て
い
ま
す
。

【虫食い計算】解答（8ページ）
❶�×　　❷�÷　　❸�×　　❹�＋　　　

❺�－、＋　　❻÷、÷　　❼×、＋

・食生活
　色々食べて、やせと栄養不足を防ごう！
・お口の健康
　口の健康を守り、かむ力を維持しよう！
・体力・身体活動
　筋力 +歩行力で、生活体力をキープ！
・社会参加
　外出・交流・活動で、人や街とつながろう！
・こころ（心理）
　百寿者の心に学ぼう！

　　健康長寿のためのススメ
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夏
休
み
宿
題
ま
で
も
金
で
買
い

八
十
路
過
ぎ
ジ
ョ
ギ
ン
グ
し
す
ぎ
足
い
た
む

初
詣
で
願
い
多
く
て
神
困
る

初
化
粧
八
十
路
の
し
わ
に
の
め
り
こ
み

日
記
帳
今
年
こ
そ
は
と
又
五
日

初
場
所
は
人
気
相
撲
部
屋
一
つ
へ
り

飼
主
も
九
官
鳥
も
博
多
弁

八
十
年
食
べ
て
あ
き
な
い
米
の
め
し

高
齢
の
臓
器
は
も
う
役
立
た
ず

病
院
の
待
合
室
は
社
交
場

南
当
仁
　
第
六
功
寿
会
　
石
田
　
妙
子

十イ
ザ
ヨ
イ

六
夜
の　

月
を
な
が
め
て　

幾イ
ク

年
ぞ

　
　

吾
は
老
い
た
り　

枯
尾
花
と
な
り

病
院
へ　

車
の
前
に　

赤
と
ん
ぼ

　
　

亡
き
人
思
い　

涙
こ
ぼ
る
る

台
風
に　

地
震
、
猛
暑
は　

次
々
と

　
　

最
後
悲
し
き　

平
成
の
夏

仲
秋
の　

満
月
な
が
め　

幾
年
ぞ

　
　

平
成
の
月　

今
日
で
終
り
ぬ　
　

 

平
尾
　
敬
人
会
　
鷹
取
　
信
子

ご協賛頂きました皆様方へ
　

明
け
ま
し
て
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
会
員

の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し

て
は
、
幸
多
き
新
春
を
お

迎
え
の
こ
と
と
お
喜
び

申
し
上
げ
ま
す
。

　

今
号
で
は
、
中
央
区
老

ク
連
の
会
員
の
皆
さ
ん

の
晴
れ
舞
台
で
あ
る
演

芸
大
会
を
は
じ
め
、
各
ク

ラ
ブ
の
活
動
報
告
を
紹

介
し
て
お
り
ま
す
。
ど
の

ク
ラ
ブ
も
地
域
と
の
連

携
を
大
切
に
し
な
が
ら
、

幅
広
い
活
動
を
展
開
し

て
お
り
、
よ
り
魅
力
的
な

ク
ラ
ブ
を
目
指
す
た
め

に
日
々
努
力
さ
れ
て
い

る
様
子
が
よ
く
伝
わ
り

ま
し
た
。

　

今
後
も
会
員
同
士
で

支
え
合
い
、
明
る
い
高
齢

社
会
を
築
い
て
い
き
ま

し
ょ
う
。 

（
広
報
部
）

　

こ
の
た
び
は
「
中
央
区

老
ク
連
だ
よ
り
」
の
発
行

に
あ
た
り
ま
し
て
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
上
げ

ま
す
。

 

中
央
区
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会

編集だより

老人クラブ会員向け保険のご案内

クラブ活動も、日常生活も
備えて安心の毎日を！

　全国老人クラブ連合会では、会員の方向けに
3つの保険をご案内しております。
　クラブ活動中のケガのみならず、日常生活で
のケガも補償の範囲になっております（傷害保
険24時間型。傷害保険活動型は、活動中のケ
ガのみの補償です）。
　また、他人にケガをさせてしまった時などの
賠償責任保険もあります
（単位クラブ全会員加入が
条件）。
　万一に備え、会員みんな
で、そしてクラブでぜひ加
入しましょう。
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【1位 区長賞】 銭太鼓愛好会「安来節」

【3位 中央区社協会長賞】
エンジョイフラ笹丘「一粒の種」笹 丘

【チームワーク賞】
春吉ベッピンシャンズ
「きよしのズンドコ節」

春 吉

【熱演賞】デンファーレ警固
「モアナ＆月の夜は」

警 固

【
ア
イ
デ
ア
賞
】

高
宮
ひ
ょ
っ
と
こ
会

「
日
向
ひ
ょ
っ
と
こ
踊
り
」

高 宮

簀 子

【2位 中央区老ク連会長賞】 
草ヶ江ガールズ

「あの丘越えて／お花ちゃん」

草ヶ江

舞 鶴【努力賞】 アンシアノ舞鶴「糸」

中央区高齢者演芸大会

福 浜

【熱演賞】
シニア詩吟教室
「幕末の女傑野村望東尼」

　

7
月
13
日
（
金
）、
中

央
市
民
セ
ン
タ
ー
大
ホ
ー

ル
に
て
、
中
央
区
高
齢
者

演
芸
大
会
を
開
催
し
、
約

2
7
0
名
が
参
加
し
ま

し
た
。

　
こ
の
演
芸
大
会
は
、
演

芸
を
通
じ
て
、
地
域
の
高

齢
者
相
互
の
親
睦
を
図

り
、
老
人
ク
ラ
ブ
の
活
動

を
よ
り
知
っ
て
も
ら
う
こ

と
を
目
的
と
し
て
毎
年
行

っ
て
い
ま
す
。

　
今
回
も
三
味
線
、
コ
ー

ラ
ス
、
フ
ラ
ダ
ン
ス
、
太

極
拳
、
日
本
舞
踊
な
ど
24

組
の
演
目
が
披
露
さ
れ
ま

し
た
。
仲
良
く
元
気
に
歌

う
コ
ー
ラ
ス
、
40
年
以
上

続
け
て
い
る
熟
練
の
民

謡
、
ユ
ー
モ
ア
い
っ
ぱ
い

の
ひ
ょ
っ
と
こ
踊
り
な
ど

バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
豊
か
な
演

目
は
観
客
の
目
や
耳
を
楽

し
ま
せ
ま
し
た
。

　
今
大
会
で
は
、
1
0
0

歳
を
越
え
る
福
浜
校
区
の

三
宅
ア
サ
子
さ
ん
も
「
幕

末
の
女
傑
野
村
望
東
尼
」

の
詩
吟
に
参
加
さ
れ
、
そ

の
元
気
な
お
姿
に
多
く
の

方
が
感
嘆
し
ま
し
た
。

　
出
演
者
の
皆
さ
ん
、
次

回
も
ま
た
元
気
に
参
加
し

て
く
だ
さ
い
。

100 歳パワー発揮

詩吟が元気の源

三宅アサ子さん

24
組
の
演
技
に

 

会
場
う
っ
と
り


