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美
空
ひ
ば
り
の
歌
で『
津
軽
の

ふ
る
さ
と
』と
い
う
曲
が
あ
る
。

日
本
が
敗
戦
か
ら
復
興
へ
の
道

を
が
む
し
ゃ
ら
に
頑
張
っ
て
い
た

時
代
に
、中
学
や
高
校
を
出
て
集

団
就
職
列
車
で
一
昼
夜
駆
け
て
都

会
へ
と
北
か
ら
南
か
ら
あ
こ
が
れ

と
夢
を
持
っ
て
出
て
い
っ
た
。ふ

る
さ
と
の
海
や
山
な
ど
の
思
い

出
が
、都
会
で
の
孤
独
や
不
安
を

癒
し
て
く
れ
た
。お
盆
や
正
月
は

ひ
と
時
の
時
間
を
ふ
る
さ
と
で

過
ご
し
、忙
し
く
都
会
へ
と
戻
っ

て
い
っ
た
。

　
思
い
出
せ
ば
、子
供
の
頃
は
食

べ
る
も
の
が
な
く
、桑
の
実
や
ア

ケ
ビ
、柿
、キ
ュ
ウ
リ
、ス
イ
カ
な
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2月22日(木)

3月25日(月)

4月25日(木)

5月24日(金)

6月25日(火)

7月25日(木)

ん
か
を
と
っ
て
食
べ
て
は
怒
ら
れ

た
こ
と
も
今
は
懐
か
し
い
。結
婚

し
て
か
ら
家
も
建
て
、子
供
も
孫

も
で
き
、最
近
ひ
孫
も
で
き
て
、

こ
の
上
な
い
幸
せ
を
感
じ
て
い

る
。高
度
成
長
期
の
時
代
を
生

き
、豊
か
に
な
っ
た
日
本
で
、苦

労
は
あ
っ
た
が
良
き
時
代
に
生

ま
れ
た
と
感
じ
ま
す
。

　
今
の
時
代
、豊
か
さ
の
代
償

か
心
の
ゆ
と
り
や
心
の
貧
し
さ

を
感
じ
ま
す
。こ
れ
か
ら
終
活

の
時
、ま
だ
ま
だ
ゆ
っ
く
り
は

で
き
な
い
。お
迎
え
が
来
る
そ

の
日
ま
で
以
前
の
よ
う
に
頑
張

り
続
け
る
の
だ
ろ
う
！（

H
・
K
）

賃金支給日
（派遣）

配分金支給日
（請負）

2024年 2024年

ひ
と
り
言

　寒い日が続き家に引きこもりがちになっていません
か？自宅で簡単にできるストレッチとして、太極拳を紹
介したいと思います。

　太極拳で一番大切なことは、「あいおおく」の気持ち
です。

太極拳の良さは、以下の３点です。
●ゆっくりと体重を移動することで、主に下半身の筋肉
を鍛えられ、バランス機能の向上につながる。
●ゆっくりと息を吐いたり吸ったりすることでリラック
ス、心が安定する。
●動きのポイントは腹式呼吸（逆腹式呼吸）で、焦らず
ゆっくりどなたにも生涯楽しめる。

　腰を中心に動くので健康にも効果的。さらに呼吸の
安定にもつながります。
　興味のある方は、毎週月曜午後1時30分からふれあ
いの家（シルバー本所）にて講座を行っています。まず
は、見学してみてはいかかでしょうか。

あせらず　いばらず
おこたらず　おこらず　くさらず

膝を払って進む動作、左右左と3歩進む
４式　楼膝拗歩（ロウシヤアオブ）

右手は手首を曲げ、指先で物をつまむ形にする
９式　単鞭（ダンビエン）

会員数：2,050名　【（男）1,375名　（女）675名】
（2023.12.31現在）

太極拳　〜転倒予防　リラックス効果について〜

足助支所　門松班の皆さん足助支所　門松班の皆さん



令
和
５
年
度

愛
知
県

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

事
業
交
流
推
進
大
会

　
10
月
17
日（
火
）名
古
屋
市
の
日
本
特

殊
陶
業
市
民
会
館
に
て
、令
和
５
年
度

愛
知
県
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
事
業

推
進
交
流
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

当
セ
ン
タ
ー
か
ら
は
、シ
ル
バ
ー
事
業
の

発
展
に
貢
献
さ
れ
た
模
範
会
員
と
し
て

９
名
の
会
員
が
受
賞
さ
れ
ま
し
た
。当

日
は
、６
名
の
方
が
参
加
さ
れ
ま
し
た
。

　
ま
た
、蒲
郡
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン

タ
ー
の
女
性
会
員
の
有
志
で
結
成
さ
れ

た「
が
マ
ダ
ム
1
0
0
0
」に
よ
る
フ

ル
ー
ト
と
サ
ッ
ク
ス
に
よ
る
ミ
ニ
演
奏

会
と
事
例
発
表
が
あ
り
ま
し
た
。会
員

自
身
で
自
分
た
ち
が
し
た
い
こ
と
・
や

り
た
い
こ
と
を
企
画
運
営
し
て
い
て
、と

て
も
い
き
い
き
と
し
て
い
て
楽
し
そ
う

で
し
た
。

　
最
後
に
は
、岡
崎
城
を
拠
点
と
し
て

活
躍
す
る
グ
レ
ー
ト
家
康
公「
葵
」武
将

隊
の
公
演
が
あ
り
ま
し
た
。大
河
ド
ラ

マ「
ど
う
す
る
家
康
」で
話
題
に
な
っ
た

「
え
び
す
く
い
」を
会
場
全
体
で
一
緒
に

踊
り
、盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

　
受
賞
さ
れ
た
皆
様
、誠
に
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
健
康
と

事
故
防
止
に
留
意
し
て
就
労
を
お
願
い

し
ま
す
。

　「
歳
神
様
を
迎
え
る
目
印
」と

い
う
門
松
。そ
ん
な
門
松
を
足

助
支
所
の
門
松
班
が
作
っ
て
い

る
様
子
を
、12
月
18
日（
月
）に

取
材
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
当
日
は
13
名（
男
性
７
名
、女

性
６
名
）の
会
員
が
門
松
づ
く

り
に
励
ん
で
み
え
ま
し
た
。そ
の

日
は
テ
レ
ビ
局
の
取
材
も
あ
っ

た
そ
う
で
、夕
方
の
情
報
番
組
で

放
映
さ
れ
ま
し
た
。

　
班
長
の
黒
柳
明
男
さ
ん
に
話

を
伺
っ
た
と
こ
ろ
、足
助
支
所
で

は
約
30
年
前
か
ら
門
松
づ
く
り

を
始
め
ら
れ
た
そ
う
で
す
。毎
年

12
月
上
旬
か
ら
下
旬
に
か
け

第
43
回

豊
田
市

社
会
福
祉
大
会

　
12
月
９
日（
土
）豊
田
市
福
祉

セ
ン
タ
ー
に
て
、第
43
回
豊
田
市

社
会
福
祉
大
会
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。当
セ
ン
タ
ー
か
ら
副
会
長

の
髙
田
公
一
会
員
が
豊
田
市
社
会

福
祉
協
議
会
会
長
感
謝
を
受
賞

さ
れ
ま
し
た
。

　
長
年
、役
員
と
し
て
ご
尽
力
い

た
だ
い
た
功
績
が
認
め
ら
れ
受

賞
と
な
り
ま
し
た
。

　
誠
に
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
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福
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み
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模
範
会
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髙
田 

公
一 

様

門
松
づ
く
り

足
助
支
所
・
下
山
支
所

て
、竹
や
松
な
ど
の
材
料
の
切
り

出
し
・
加
工
・
飾
り
つ
け
を
す
る

そ
う
で
、大
き
く
立
派
な
も
の
や

ミ
ニ
サ
イ
ズ
の
も
の
な
ど
計
５

種
類
を
約
５
０
０
個
作
ら
れ
、

地
元
企
業
や
個
人
か
ら
の
受
注

販
売
や
、本
所
や
足
助
支
所
、Ｊ

Ａ
な
ど
で
販
売
さ
れ
ま
し
た
。

足
助
支
所

下山支所

① 竹を伐採する① 竹を伐採する ② 作業場まで運ぶ② 作業場まで運ぶ

④ 飾り用の松を整える④ 飾り用の松を整える ⑤ 装飾して完成！⑤ 装飾して完成！③ 竹をカットする③ 竹をカットする

門松ができるまで

03 02
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だ
ま
だ
暑
い
８
月
26
・
27
日

（
土
・
日
）、４
年
ぶ
り
の
感
謝
祭

が
百
年
草
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
百
年
草
は
、「
Z
i
Z
i
工
房
」や

「
ば
ー
ば
ら
は
う
す
」だ
け
で
な
く
、社
会

福
祉
協
議
会
に
よ
る
介
護
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
施
設
も
兼
ね
備
え
ら
れ
た
施
設
で
す
。

　
初
日
は
本
所
イ
ベ
ン
ト
班
の
み
た
ら

し
・
玉
せ
ん
・
た
い
焼
き
、ソ
ー
イ
ン
グ

班
、藤
岡
え
と
せ
と
ら
な
ど
。２
日
目

は
足
助
焼
き
物
班
、エ
コ
ク
ラ
フ
ト
、お

花
、女
性
会
員
２
名
で
玉
せ
ん
の
販
売

も
さ
れ
ま
し
た
。

　
イ
ベ
ン
ト
班
は
、夏
祭
り
で
夜
遅
く

ま
で
出
店
す
る
機
会
も
多
い
と
の
こ

と
。風
も
な
い
中
、「
鉄
板
の
前
は
50
℃

を
超
え
る
こ
と
も
あ
る
が
元
気
だ
よ
」

と
張
り
切
っ
て
み
え
ま
し
た
。本
当
に

ご
苦
労
様
で
す
。

　
ソ
ー
イ
ン
グ
班
の
作
品
の
一
つ
、お
財

布
付
き
携
帯
電
話
入
れ
は
、財
布
部
分

に
カ
ー
ド
と
小
銭
が
入
る
よ
う
に
な
っ

て
お
り
、下
部
の
フ
ァ
ス
ナ
ー
を
開
け

る
と
小
銭
だ
け
取
り
出
せ
る
よ
う
工
夫

さ
れ
た
も
の
で
、お
客
さ
ん
も
作
品
を

見
定
め
て
買
っ
て
い
か
れ
て
い
ま
し
た
。

　
川
沿
い
の
テ
ラ
ス
で
は
プ
ー
ル
が
設

置
さ
れ
、子
ど
も
達
が
鮎
の
つ
か
み
取

り
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。Z
i
Z
i

工
房
の
ソ
ー
セ
ー
ジ
や
鮎
を
焼
い
た
匂

い
が
会
場
に
広
が
り
、夏
休
み
最
後
の

休
日
と
あ
っ
て
家

族
連
れ
で
賑
わ

い
、皆
さ
ん
楽
し

い
ひ
と
時
を
過
ご

し
て
い
ま
し
た
。

月
11
日（
土
）、小
原
四
季
桜
ま

つ
り
が
開
催
さ
れ
る
中
、い
き
い

き
感
謝
祭
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。本
所
、

足
助
支
所
、藤
岡
支
所
、小
原
支
所
の
自

主
グ
ル
ー
プ
が
出
店
し
、お
祭
り
に
花

を
添
え
て
い
ま
し
た
。

　
温
暖
化
の
影
響
で
紅
葉
は
十
分
と

は
い
え
ず
、ち
ょ
っ
と
寂
し
い
風
景
で
し

た
が
、焼
き
物
や
手
作
り
の
服
、焼
き

芋
、豚
汁
な
ど
、ど
の
ブ
ー
ス
も
盛
況
で

し
た
。

　
今
回
も
、小
原
野
菜
即
売
の
会
に
よ

る
朝
採
り
の
真
っ
白
な
大
根
、真
っ
赤
な

唐
辛
子
、白
菜
な
ど
の
野
菜
類
は
、大
変

新
鮮
味
が
あ
り
ま
し
た
。

　
海
外
の
お
客
様
も
大
型
バ
ス
で
観
光

に
来
ら
れ
て
い
ま
し
た
。英
語
や
片
言
の

日
本
語
で
お
話
し
さ
れ
る
た
め
、会
員

さ
ん
も
一
生
懸
命
に
対
応
し
ま
す
が
、な

か
な
か
通
じ
ま
せ
ん
。一
生
懸
命
に
な
れ

ば
な
る
ほ
ど
、会
員
さ
ん
の
日
本
語
も

片
言
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。「
日
本
語
だ

か
ら
普
通
に
話
せ
ば
い
い
の
に
…
」と
思

う
の
で
す
が
、直
接
や
り
と
り
を
し
て
い

る
と
な
か
な
か
難
し
い
よ
う
で
す
。

　
下
の
広
場
で
は
、和
紙
の
ふ
る
さ
と

太
鼓
に
よ
る
和
太
鼓
の
披
露
も
あ
り
、

小
原
支
所
を
中
心
と
し
て
大
変
な
賑
わ

い
を
み
せ
て
い
ま
し
た
。

秋
、こ
の
時
期
の
最
低
気
温
が

初
め
て
ひ
と
桁
台
に
な
っ
た
10

月
22
日（
日
）、稲
武
交
流
館
で「
ふ
れ

あ
い
ま
つ
り
」と
の
同
時
開
催
で
行
わ

れ
ま
し
た
。

　
毎
度
お
な
じ
み
の
た
い
焼
き
・
五
平

餅
等
の
実
演
販
売
を
行
う
本
所
イ
ベ
ン

ト
班
、布
製
品
班
、藤
岡「
え
と
せ
と
ら
」

が
出
店
し
、多
く
の
お
客
様
に
ご
利
用

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
寒
い
一
日
と
予
想
さ
れ
て
い
た
に
も

か
か
わ
ら
ず
、会
場
は
日
差
し
た
っ
ぷ
り

暖
か
く
気
持
ち
い
い
風
に
包
ま
れ
、来
場

者
も
イ
ベ
ン
ト
を
楽
し
ん
だ
り
、美
味
し

い
も
の
を
選
ん
で
食
べ
た
り
、楽
し
ん
で

み
え
ま
し
た
。

　
昨
年
も
取
材
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
が
、長
野
県
に
近
い
稲
武
は
、針
葉
樹

林
に
囲
ま
れ
た
癒
さ
れ
る
場
所
で
す
。

　
市
街
地
か
ら
は
一
時
間
ほ
ど
か
か
り

ま
す
が
、日
帰
り
で
十
分
楽
し
め
ま
す
。

ぜ
ひ
出
か
け
て
み
ま
せ
ん
か
？

春
日
和
の
10
月
29
日（
日
）、下

山
支
所
・
下
山
交
流
館
周
辺
で

開
催
さ
れ
た「
し
も
や
ま
ス
マ
イ
ル
フ
ェ

ス
タ
」と
の
合
同
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
下
山
地
区
の
こ
ん
に
ゃ
く
班
、刃
物

砥
ぎ
班
、足
助
地
区
の
ぜ
ん
ざ
い
、藤
岡

地
区
の
手
作
り
工
房
え
と
せ
と
ら
、本

所
イ
ベ
ン
ト
班
の
た
い
焼
き
・
み
た
ら

し
・
玉
せ
ん
が
出
店
さ
れ
ま
し
た
。こ
ん

に
ゃ
く
は
毎
回
大
好
評
で
、出
せ
ば
出

す
だ
け
皆
さ
ん
買
っ
て
い
か
れ
ま
す
。今

回
も
午
前
中
の
早
い
う
ち
に
完
売
し
て

い
ま
し
た
。

　
シ
ル
バ
ー
以
外
に
も
、広
い
敷
地
に
グ

ル
メ
、農
産
物
の
ほ
か
、手
作
り
の
ア
ク

セ
サ
リ
ー
、自
衛
隊
、消
防
署
、警
察
署
、

Ｊ
Ａ
Ｆ
等
、一
日
で
は
回
り
切
れ
な
い
ほ

ど
多
種
多
様
な
分
野
か
ら
の
ブ
ー
ス
が

あ
り
、小
さ
な
お
子
さ
ん
も
楽
し
ん
で
い

ま
し
た
。

　
昨
年
に
続
き
、ラ
リ
ー
ジ
ャ
パ
ン
で
盛

り
上
が
る
こ
と
間
違
い
な
し
の
下
山
。

「
み
ん
な
で
応
援
し
ま
せ
ん
か
」と
、チ
ラ

シ
や
旗
な
ど
が
配
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　
地
元
の
方
は
も
ち
ろ
ん
、市
外
か
ら

の
お
客
様
も
多
く
、最
後
の
抽
選
会
で

は
名
古
屋
市
や
刈
谷
市
か
ら
い
ら
っ

し
ゃ
っ
た
方
の
お
名
前
が
呼
ば
れ
て
い

て
、関
心
の
深
さ
に
驚
き
ま
し
た
。

　
出
店
さ
れ
た
会
員
の
皆
さ
ん
、お
疲

れ
様
で
し
た
。
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介
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。
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岡
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。
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今
回
は
、
本
所
剪
定
11
班

の
高
津
班
長
、
小
野
寺
さ
ん
、

杉
浦
さ
ん
の
剪
定
作
業
の
様

子
を
取
材
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　
今
年
は
３
名
で
1
1
0
件

の
仕
事
を
秋
か
ら
春
先
ま
で

に
請
け
負
っ
て
お
り
、
人
手

不
足
で
す
が
忙
し
く
頑
張
っ

て
い
る
と
の
こ
と
で
す
。

　「
現
場
の
お
庭
は
自
宅
の

庭
」
と
思
い
、
丁
寧
に
松
や

マ
キ
の
木
、
生
垣
な
ど
を
分

担
し
て
手
際
よ
く
作
業
し
、

造
り
上
げ
ら
れ
た
庭
に
お
客

様
も
喜
ば
れ
て
い
ま
し
た
。

　
今
回
は
、高
岡
地
域
の
渡
辺

班
長
、近
藤
さ
ん
、柴
田
さ
ん
、

大
野
さ
ん
が
公
園
の
草
刈
作

業
を
し
て
い
る
と
こ
ろ
を
取

材
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
班
長
が
渡
辺
さ
ん
に
な
っ

て
か
ら
全
員
で
現
場
の
確
認
、

朝
昼
の
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
、2
種

類
の
飛
散
防
止
防
護
ネ
ッ
ト

の
使
い
分
け
を
徹
底
し
た
結

果
、３
年
間
無
事
故
と
の
こ
と

で
す
。

　
皆
さ
ん
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
が

良
く
仕
事
を
終
え
た
後
の
笑

顔
が
素
敵
で
し
た
。

　
新
し
い
年
が
見
え
て
く
る
10
月
後
半
、襖

や
障
子
の
汚
れ
が
気
に
な
り
だ
し
ま
す
。

　
あ
る
日
、台
車
に
た
く
さ
ん
の
障
子
を
乗

せ
て
運
ぶ
の
を
見
て
、作
業
の
様
子
を
見
せ

て
も
ら
う
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　
紙
も
枠
も
何
年
か
経
っ
て
い
る
よ
う
で
、レ

ト
ロ
感
た
っ
ぷ
り
。昭
和
の
時
代
を
感
じ
さ
せ

る
ガ
ラ
ス
も
使
わ
れ
て
い
て
、古
民
家
好
き
に

は
た
ま
ら
な
い
よ
う
な
物
も
あ
り
ま
し
た
。

　
障
子
紙
に
た
っ
ぷ
り
水
を
含
ま
せ
て
ゆ
っ

く
り
紙
を
め
く
り
、枠
だ
け
に
な
っ
た
ら
き

れ
い
に
拭
い
て
、熟
練
の
技
術
で
紙
を
は
り
、

シ
ワ
の
な
い
よ
う
に
手
際
よ
く
仕
上
げ
て
い

ま
し
た
。

　
15
歳
の
時
か
ら
建
具
を
作
る
仕
事
を
し

て
き
た
と
い
う
80
代
の
会
員
さ
ん
は
、プ
ロ

の
手
つ
き
を
見
せ
て
く
れ
ま
し
た
。

　
襖
は
分
離
し
て
貼
り
直
し
、元
の
よ
う
に

組
み
立
て
な
い
と
使
い
物
に
な
ら
な
い
の

で
、外
し
た
枠
な
ど
は
印
や
番
号
な
ど
を
つ

け
て
、元
に
戻
る
よ
う
に
気
を
付
け
て
作
業

し
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
取
材
当
日
は
５
人
の
会
員
さ
ん
が
作
業

さ
れ
て
い
ま
し
た
。慣
れ
て
い
る
人
も
、シ
ル

バ
ー
に
入
会
し
て
か
ら
始
め
た
と
い
う
方
も

黙
々
と
作
業
を
さ
れ
て
い
ま
し
た
。「
お
客
様

に
喜
ん
で
も
ら
わ
な
く
ち
ゃ
」と
仰
っ
て
い

た
の
が
耳
に
残
っ
て
い
ま
す
。

　
11
月
25
日（
土
）、福
祉
セ
ン
タ
ー
清
掃

班
の
仕
事
を
取
材
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

　
当
日
は
、ト
イ
レ
清
掃
、吹
き
抜
け
の

手
す
り
拭
き
、床
清
掃
を
、手
際
よ
く
作

業
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
朝
、準
備
を
整
え
、８
時
に
は
作
業
開

始
。休
憩
の
時
間
を
迎
え
る
と
、お
弁
当

を
食
べ
た
り
外
に
食
べ
に
出
た
り
。そ
の

後
、午
後
１
時
か
ら
４
時
ま
で
作
業
に
励

み
ま
す
。

　
シ
ル
バ
ー
の
中
で
は
長
時
間
の
就
業

に
あ
た
る
と
思
い
ま
す
が
、平
日
は
半
日

就
業
の
時
も
あ
り
、月
10
日
ほ
ど
の
就

業
な
の
で
、仕
事
量
は
満
足
し
て
い
る
と

の
こ
と
で
し
た
。

　
と
は
い
え
建
物
は
か
な
り
大
き
く
、他

の
清
掃
業
者
も
入
っ
て
い
ま
す
。時
に
は
業

務
用
ク
リ
ー
ナ
ー
を
使
用
し
て
カ
ー
ペ
ッ

ト
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
も
す
る
そ
う
で
、日
常
清

掃
と
は
違
う
時
も
頑
張
っ
て
み
え
ま
す
。

　
い
つ
訪
れ
て
も
キ
レ
イ
な
状
態
を
維
持

し
て
い
る
会
員
の
皆
さ
ん
に
は
頭
が
下
が

り
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し

ま
す
。

シルバー
お仕事レポート

一緒に働いて
　みませんか？
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今
回
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本
所
剪
定
11
班

の
高
津
班
長
、
小
野
寺
さ
ん
、

杉
浦
さ
ん
の
剪
定
作
業
の
様

子
を
取
材
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　
今
年
は
３
名
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1
1
0
件
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仕
事
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秋
か
ら
春
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ま
で
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お
り
、
人
手
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足
で
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が
忙
し
く
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張
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い
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。
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お
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。
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岡
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。
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結
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。
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。
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。
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。

　
紙
も
枠
も
何
年
か
経
っ
て
い
る
よ
う
で
、レ

ト
ロ
感
た
っ
ぷ
り
。昭
和
の
時
代
を
感
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。
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。
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仕
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。
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し
て
か
ら
始
め
た
と
い
う
方
も

黙
々
と
作
業
を
さ
れ
て
い
ま
し
た
。「
お
客
様

に
喜
ん
で
も
ら
わ
な
く
ち
ゃ
」と
仰
っ
て
い

た
の
が
耳
に
残
っ
て
い
ま
す
。

　
11
月
25
日（
土
）、福
祉
セ
ン
タ
ー
清
掃

班
の
仕
事
を
取
材
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

　
当
日
は
、ト
イ
レ
清
掃
、吹
き
抜
け
の

手
す
り
拭
き
、床
清
掃
を
、手
際
よ
く
作

業
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
朝
、準
備
を
整
え
、８
時
に
は
作
業
開

始
。休
憩
の
時
間
を
迎
え
る
と
、お
弁
当

を
食
べ
た
り
外
に
食
べ
に
出
た
り
。そ
の

後
、午
後
１
時
か
ら
４
時
ま
で
作
業
に
励

み
ま
す
。

　
シ
ル
バ
ー
の
中
で
は
長
時
間
の
就
業

に
あ
た
る
と
思
い
ま
す
が
、平
日
は
半
日

就
業
の
時
も
あ
り
、月
10
日
ほ
ど
の
就

業
な
の
で
、仕
事
量
は
満
足
し
て
い
る
と

の
こ
と
で
し
た
。

　
と
は
い
え
建
物
は
か
な
り
大
き
く
、他

の
清
掃
業
者
も
入
っ
て
い
ま
す
。時
に
は
業

務
用
ク
リ
ー
ナ
ー
を
使
用
し
て
カ
ー
ペ
ッ

ト
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
も
す
る
そ
う
で
、日
常
清

掃
と
は
違
う
時
も
頑
張
っ
て
み
え
ま
す
。

　
い
つ
訪
れ
て
も
キ
レ
イ
な
状
態
を
維
持

し
て
い
る
会
員
の
皆
さ
ん
に
は
頭
が
下
が

り
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し

ま
す
。

シルバー
お仕事レポート

一緒に働いて
　みませんか？

草刈
Report

表具
Report

清掃
Report

剪定
Report

07 06



マレット
ゴルフ大会

第２回 シルバー杯
　『毎
月
24
日
は
安
全
の
日
』

　
こ
の
日
を
基
準
に
安
全
･
適
正
就

業
委
員
会
は
、概
ね
月
１
回
の
〝
安

全
･
適
正
就
業
パ
ト
ロ
ー
ル
〞
で
、草

刈
り
・
剪
定
・
清
掃
・
管
理
等
、多
種
多

様
な
就
業
現
場
の
様
子
を
拝
見
し
、

安
全
の
為
の
聞
き
取
り
・
指
導
を
行
っ

て
い
ま
す
。

　
今
年
度
は
６
・
９
・
10
月
が
愛
知
県

シ
ル
バ
ー
の
パ
ト
ロ
ー
ル
で
小
原
、下

山
、藤
岡
地
区
を
回
り
、特
に
急
傾
斜

地
で
の
除
草
作
業
で
指
摘
の
あ
っ
た

下
山
地
区
へ
は
、11
月
14
日
に
改
め
て

委
員
全
員
で
出
向
き
、現
場
検
証
、対

策
の
検
討
・
提
案
を
行
い
ま
し
た
。

　
ま
た
、各
所
で
見
掛
け
る
会
員
さ

ん
独
自
の
安
全
対
策
・
ア
イ
デ
ィ
ア
に

度
々
目
を
奪
わ
れ
ま
す
。

　
11
月
14
日（
火
）午
前
８
時
か
ら
、

総
務
委
員
会
の
主
催
に
よ
り「
シ
ル

バ
ー
杯
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
大
会
」が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。

　
会
員
ア
ン
ケ
ー
ト
で「
会
員
同
士
の
交

流
の
場
が
少
な
い
」と
い
う
ご
意
見
を
多

く
い
た
だ
い
た
た
め
、そ
の
声
に
応
え
、昨

年
度
か
ら
開
催
を
始
め
ま
し
た
。

　
今
年
は
河
合
池
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
場

で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。当
日
は
天
気
に

恵
ま
れ
、冬
晴
れ
・
無
風
の
も
と
、マ

レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
大
好
き
会
員
39
名
が
参

加
し
ま
し
た
。

　
早
く
来
場
し
た
人
は
コ
ー
ス
整
備
を
行

い
、開
催
を
待
ち
ま
す
。

　
開
会
式
の
中
で
、マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
協

会
相
談
役
の
熊
田
様
か
ら
ル
ー
ル
説
明

を
し
て
い
た
だ
き
、グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ

て
プ
レ
イ
開
始
。東
コ
ー
ス
か
ら
開
始

し
、桜
コ
ー
ス
も
回
り
36
ホ
ー
ル
の
ラ
ウ

ン
ド
で
し
た
。

　
今
回
は
ホ
ー
ル
イ
ン
ワ
ン
達
成
者
が
７

人
も
お
り
、大
変
驚
き
ま
し
た
。

　
大
会
の
目
的
が「
会
員
同
士
の
交
流
・

親
睦
」で
あ
る
こ
と
か
ら
、地
区
の
異
な
る

会
員
同
士
で
ラ
ウ
ン
ド
す
る
組
み
合
わ
せ

と
な
っ
て
い
ま
し
た
。初
顔
合
わ
せ
な
が

ら
、和
気
あ
い
あ
い
と
楽
し
く
ラ
ウ
ン
ド

で
き
、目
的
は
達
成
で
き
た
と
思
い
ま
す
。

大 会 結 果

男 性女 性

鷲津　裕子
愛甲美代子
橋本　恵子

卯野　留義
藤沢　　弘
岩永　　優

安
全･

適
正

就
業
パ
ト
ロ
ール

　
12
月
15
日（
金
）、ふ
れ
あ
い
の
家
集

会
室
で
、恒
例
と
な
っ
た
女
性
の
集
い

が
行
わ
れ
ま
し
た
。今
回
は
リ
ー
ス
作

り
と
お
話
し
会
で
す
。

　
部
会
の
方
や
そ
の
友
人
の
会
員
さ
ん

の
協
力
で
集
め
ら
れ
た
材
料
を
一
通
り

見
な
が
ら
、迷
い
に
迷
っ
て
イ
メ
ー
ジ
を

膨
ら
ま
せ
て
チ
ョ
イ
ス
。私
が
中
心
に

選
ん
だ
花
は
、ひ
と
際
目
を
引
い
た
花

で
し
た
。見
た
こ
と
も
な
い
花
も
あ
る

中
、そ
れ
ぞ
れ
の
花
の
由
来
を
部
会
の

方
が
教
え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。そ
の

説
明
は
女
性
部
会
の
他
の
方
か
ら
も
聞

い
た
の
で
、皆
さ
ん
事
前
に
勉
強
さ
れ

て
い
る
の
だ
と
感
心
し
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
こ
ん
な
で
会
話
を
弾
ま
せ
な

が
ら
、１
時
間
ほ
ど
で
仕
上
げ
ま
し
た
。

そ
の
後
、お
茶
を
い
た
だ
き
な
が
ら
、同

席
の
メ
ン
バ
ー
と
お
し
ゃ
べ
り
タ
イ
ム
。

野
菜
を
作
っ
て
地
域
の
マ
ル
シ
ェ
で
販

売
し
て
い
る
と
い
う
方
が
い
ら
っ

し
ゃ
っ
て
、人
の
繋
が
り
を
大
切
に
し

て
楽
し
ん
で
い
る
と
の
こ
と
。「
ぜ
ひ
お

越
し
く
だ
さ
い
」と
お
誘
い
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　
次
回
の
女
性
の
集
い
、楽
し
み
に
し

て
い
ま
す
。参
加
し
た
こ
と
の
な
い
方
、

ご
一
緒
に
い
か
が
で
す
か
？

「スキップとよた」
女性のつどい
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？

「スキップとよた」
女性のつどい

09 08



　未就業の会員を対象に、７月25日（火）に高岡コミュニ
ティセンター、10月17日（火）に井郷交流館で、軽作業＆
就業相談会が開催されました（主催：就業開拓委員会）。
　相談に来た会員の経験や現状、希望などを就業開拓
委員が聞き取って、同じ会員の目線で相談に応じていま
した。
　軽作業体験では、高齢者世帯訪問で持参するごみ袋
の袋詰め作業を体験することができました。
　軽作業や相談をしながら、コーヒーや紅茶など用意され
た飲み物を手に、参加者同士で交流しました。就業につい

て考えながら、楽しい時間を過ごすことができました。
　次回は２月29日（木）に豊寿園で実施予定です。軽作
業を体験してみたい方、就業にお悩みの方、ぜひご参加
ください。

　11月24日（金）、藤岡交流館でサロンを開催しました。
　前代表が地域の会員向けに始めたサロンですが、コ
ロナ禍で中断。なんとか再開できないかと試行錯誤。昨
年から、年４回のペースで地域の60歳以上の方も誘っ

て、出前講座の助けも借りて楽しんでいます。
　今回は「めざせナイスシニア」という講座で、柔軟な体
を維持し、認知症予防にも効果があるという運動を教え
ていただきました。
　普段の運動不足もあってか、体の反応がイマイチなこ
ともありますが、一時間ほど動き、終わってからは皆さん
足取り軽やか、お口も軽やかに、20分ほどのおしゃべり
タイムを楽しみました。
　「次回も楽しみにしていますよ」との声もいただき、嬉
しくなりました。

　四季桜と紅葉が美しく観光客で賑わう小原で、11月
29日（水）午後、緑の公園管理棟談話室において、明治
安田生命豊田営業所の協力のもと「基礎から学ぶ相続
対策」をテーマに講座が行われました。
　1時間ほどお話しいただいた後、個別相談にのっても
らったり、お茶やコーヒーをいただきながら会話を楽し
んだりと、有意義な時間を過ごしました。
　相続といえば、誰でもいずれ通る道。その中でも賢い
相続のための準備・心構えを解りやすく、また問題が起
きてしまった事例等をお話しいただきました。
　このようなことはなかなか話題にはできないことかも

しれませんが、残った家族が揉めるのは遺産が多い人
より少ない人だということも聞きました。ドキッ。
　「ウチは財産なんてないから大丈夫だなんて思わない
でくださいね」との警告もありました。思い当たる方、今
からでも遅くないですよ。対策しましょう。

出張内職サロン一生クラブ（囲碁・将棋同好会） 旅行クラブ

ゴルフクラブ 健康麻雀クラブ

サロンDEシルバー　

緑の公園自主事業サロン＆講座

　旅行クラブは、平成24年に発足して以来、一泊旅行
や日帰り旅行を年２回ほど実施してきました。コロナ
の影響で２年間ほど中断していますが、近いうちに再
開したいと思います。
　今後は開催の都度、シルバーの会員全員に案内し
て、希望を募って実施したいと考えています。旅行好き
の方に行先の決め方などの世話役をお願いしたいと
思います。ご協力よろしくお願いします。

　一生クラブは、棋力やレベルに関係なく、気軽に囲
碁・将棋を楽しみながら会員の交流を図っていくこと
を目的に、令和元年に発足しました。メンバーは囲碁１
２名、将棋８名です。現在は、囲碁七段の船木先生の指
導を受けながら、月一回の定例会と年一回の大会を、
豊寿園で実施しています。
　また、逢妻交流館の「小学生将棋教室」に、補助指導
員ボランティアとして４名動員しております（月２回）。
今年度の囲碁・将棋大会は、令和６年３月２９日（金）、
豊寿園で予定しております。会員でない方も誰でも参
加できます。詳細は別途連絡しますので、大勢の方の
参加をお待ちしております。

　健康麻雀は、「賭けない、飲まない、吸わない」を
モットーに遊ぶ麻雀で、卓を囲んだ者同士の交流を
図るとともに、物忘れ防止や発想力の向上、認知症予
防が期待できる活動です。
　10月から立上検討会を重ね、１月15日(月)に検討
会メンバーでプレ開催をしました。
　参加者全員が満足に遊ぶ工夫や、参加者・欠席者
の把握方法など、本開催までのハードルはまだまだあ
りますが、立上に向けて今後も検討していきます。

　会員同士の交流を目的に有志が集まり、10月25日
（水）名古屋グリーンCCでクラブ初の親睦コンペを開
催しました。当日は秋晴れのもとで19名が参加。初顔
合わせながら進むうちに打ち解けて、楽しくラウンド
できました。
　今後も計画を立てて実施していく予定です。

第１回親睦コンペ
前原　　隆
末永　正友
関森　茂敏

クラブ活動紹介 サロン紹介
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2月29日(木)

3月29日(金)

4月30日(火)

5月31日(金)
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7月31日(水)
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3月25日(月)

4月25日(木)

5月24日(金)
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時
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）

賃金支給日
（派遣）

配分金支給日
（請負）

2024年 2024年

ひ
と
り
言

　寒い日が続き家に引きこもりがちになっていません
か？自宅で簡単にできるストレッチとして、太極拳を紹
介したいと思います。

　太極拳で一番大切なことは、「あいおおく」の気持ち
です。

太極拳の良さは、以下の３点です。
●ゆっくりと体重を移動することで、主に下半身の筋肉
を鍛えられ、バランス機能の向上につながる。
●ゆっくりと息を吐いたり吸ったりすることでリラック
ス、心が安定する。
●動きのポイントは腹式呼吸（逆腹式呼吸）で、焦らず
ゆっくりどなたにも生涯楽しめる。

　腰を中心に動くので健康にも効果的。さらに呼吸の
安定にもつながります。
　興味のある方は、毎週月曜午後1時30分からふれあ
いの家（シルバー本所）にて講座を行っています。まず
は、見学してみてはいかかでしょうか。

あせらず　いばらず
おこたらず　おこらず　くさらず

膝を払って進む動作、左右左と3歩進む
４式　楼膝拗歩（ロウシヤアオブ）

右手は手首を曲げ、指先で物をつまむ形にする
９式　単鞭（ダンビエン）

会員数：2,050名　【（男）1,375名　（女）675名】
（2023.12.31現在）

太極拳　〜転倒予防　リラックス効果について〜

足助支所　門松班の皆さん足助支所　門松班の皆さん


