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今
日
の
一
歩
が

今
日
の
一
歩
が

��

明
日
の
元
気
に
つ
な
が
り
ま
す
。

明
日
の
元
気
に
つ
な
が
り
ま
す
。
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あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
よ
き
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
、

心
よ
り
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

世
界
中
が
ト
ラ
ン
プ
大
統
領
に
翻

弄
さ
れ
た
昨
年
で
し
た
が
、
日
本
も
初

の
女
性
総
理
が
誕
生
し
、
期
待
で
高
支

持
を
得
て
い
ま
す
。
今
ま
で
に
な
い
女

性
の
観
点
で
よ
り
良
い
日
本
に
し
て
ほ

し
い
で
す
ね
。
少
子
化
、
高
齢
化
に
伴

う
社
会
保
障
の
問
題
な
ど
、
物
価
高
を

し
の
ぐ
賃
金
の
ア
ッ
プ
と
い
わ
れ
ま
す

が
、
年
金
生
活
者
の
我
々
に
は
か
な
わ

年
頭
に
あ
た
り
、
謹
ん
で
新
年
の
ご

挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す
。

千
葉
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
の
皆
様

に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
日
頃
よ
り
高
齢

者
福
祉
の
推
進
や
地
域
福
祉
の
活
性
化

な
ど
、
市
政
全
般
に
わ
た
り
多
大
な
る

ご
理
解
と
ご
協
力
を
い
た
だ
い
て
お
り

ま
す
こ
と
、厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

さ
て
、
今
年
令
和
８
年
、
千
葉
市
は
、

ま
ち
が
開
か
れ
て
か
ら
９
０
０
年
と
い

う
大
き
な
節
目
を
迎
え
ま
し
た
。
長
い

歴
史
の
中
で
本
市
は
、
市
民
同
士
の
つ

ぬ
こ
と
で
は
。
子
育
て
支
援
、
高
齢
者

の
医
療
費
負
担
の
見
直
し
な
ど
が
議
論

さ
れ
て
ま
す
が
、
私
た
ち
も
相
応
の
負

担
は
や
む
を
得
な
い
と
思
い
ま
す
。

私
た
ち
老
人
ク
ラ
ブ
の
環
境
も
年
々

厳
し
く
な
っ
て
い
ま
す
が
、
や
は
り
老

人
ク
ラ
ブ
の
目
標
・
目
的
に
向
か
っ

て
努
力
す
る
こ
と
が
一
番
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
健
康
長
寿
は
、
本
人
は
も

と
よ
り
家
族
、
社
会
に
と
っ
て
も
、
生

き
が
い
あ
る
人
生
１
０
０
年
時
代
に
不

可
欠
だ
と
思
い
ま
す
。
地
域
貢
献
も
互

な
が
り
や
、
市
民
と
行
政
の
対
話
・
協

働
を
通
じ
て
、
地
域
の
力
を
育
み
な
が

ら
発
展
を
遂
げ
て
ま
い
り
ま
し
た
。

一
方
で
、
近
年
、
高
齢
化
や
地
域
の

つ
な
が
り
の
希
薄
化
な
ど
に
よ
り
、
高

齢
者
の
孤
立
を
は
じ
め
と
す
る
様
々
な

地
域
課
題
が
顕
在
化
し
て
お
り
、
皆
様

が
築
い
て
こ
ら
れ
た
地
域
の
絆
や
相
互

扶
助
の
活
動
は
、
今
後
の
ま
ち
づ
く
り

に
お
い
て
も
欠
か
す
こ
と
の
で
き
な
い

重
要
な
力
と
な
っ
て
い
ま
す
。

皆
様
が
こ
れ
ま
で
培
っ
て
こ
ら
れ
た

変
わ
り
ゆ
く
暮
ら
し
に
寄
り
添
い
活
動

（
一
社
）
千
葉
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
　
会
長
　
清
水
　
節
雄

地
域
の
絆
を
未
来
へ
つ
な
ぐ
一
年
に千

葉
市
長
　
神
谷
　
俊
一

年頭のごあいさつ年頭のごあいさつ

い
に
楽
し
く
生
き
る
た
め
に
必
要
だ
と

思
い
ま
す
。

免
許
証
の
返
納
、
公
共
交
通
機
関

の
減
便
な
ど
で
諸
活
動
が
年
々
厳
し
く

な
っ
て
い
ま
す
が
、
会
員
の
１
人
で
も

多
く
の
方
が
参
加
で
き
る
よ
う
に
工
夫

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

今
年
の
干
支
は
午
年
で
、
陽
気
が

昇
り
、
前
向
き
に
進
め
る
年
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
皆
さ
ま
に
と
っ
て
も
良
き

年
と
な
る
こ
と
を
お
祈
り
申
し
上
げ
ま

す
。

豊
か
な
知
識
や
経
験
等
を
活
か
し
て
地

域
の
中
で
さ
ら
に
ご
活
躍
い
た
だ
け
る

こ
と
を
願
い
、
誰
も
が
心
豊
か
に
安
心

し
て
暮
ら
せ
る
社
会
を
つ
く
る
た
め
、

全
力
で
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
の

で
、
引
き
続
き
、
市
政
運
営
へ
の
ご
理

解
・
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
心
よ
り

お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

結
び
に
、
貴
会
の
ま
す
ま
す
の
ご
発

展
と
、
会
員
の
皆
様
の
ご
健
勝
・
ご
多

幸
を
祈
念
し
て
、
年
頭
の
挨
拶
と
い
た

し
ま
す
。
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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



10 品目「さあにぎやか ( に ) いただく」を再確認10 品目「さあにぎやか ( に ) いただく」を再確認

稲
毛
区
老
連
で
は
年
１
回
秋
に
料
理

教
室
を
開
催
。
区
の
保
健
福
祉
セ
ン

タ
ー
健
康
課
千
葉
市
食
育
推
進
員
か
ら

シ
ニ
ア
向
け
健
康
料
理
に
つ
い
て
学
ん

で
い
ま
す
。
今
年
度
は
10
月
28
日
、
参

加
は
20
名
（
残
念
な
が
ら
男
性
は
５
名

の
み
）。

最
初
の
30
分
ほ
ど
は
管
理
栄
養
士
さ

区

老

連

き
ら
め
き
便

き
ら
め
き
便

稲
毛
区
老
連

シ
ニ
ア
向
け
災
害
時
の
健
康
料
理
を
学
ぶ

ん
に
よ
る
健
康
講
座
「
チ
ャ
レ
ン
ジ
健

康
食
生
活
」
と
災
害
時
の
食
の
備
え
に

つ
い
て
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
ま
し
た
。

次
が
お
待
ち
か
ね
の
料
理
教
室
。
献

立
の
テ
ー
マ
は
「
災
害
時
で
も
い
か
に

バ
ラ
ン
ス
よ
く
栄
養
を
取
る
か
」。

︿
サ
バ
の
み
そ
煮
缶
の
ト
マ
ト
パ
ス

タ
﹀
で
目
か
ら
ウ
ロ
コ
だ
っ
た
の
は
、

ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
を
水
を
入
れ
た
ビ
ニ
ー

ル
袋
に
４
時
間
ほ
ど
つ
け
て
お
く
と
、

茹
で
る
時
間
を
超
短
縮
で
き
る
こ
と
。

こ
れ
は
日
常
で
も
使
え
る
時
短
＆
省
エ

ネ
ア
イ
デ
ア
。
サ
バ
も
ト
マ
ト
の
水
煮

も
缶
詰
を
使
用
す
る
の
で
フ
タ
を
開
け

る
だ
け
。︿
海
藻
サ
ラ
ダ
の
白
和
え
風

﹀
も
胡
麻
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
入
れ
た
ビ

ニ
ー
ル
袋
に
海
藻
サ
ラ
ダ
ミ
ッ
ク
ス
・

充
填
豆
腐
・
冷
凍
ホ

ウ
レ
ン
ソ
ウ
を
次
々

入
れ
、
よ
く
も
ん
で

混
ぜ
る
だ
け
。

両
メ
ニ
ュ
ー
と
も

包
丁
も
ま
な
板
も
一

切
使
わ
な
い
た
め
洗
い
物
も
最
低
限
で

済
む
。
調
理
と
呼
ぶ
ほ
ど
で
も
な
い
メ

ニ
ュ
ー
は
あ
っ
と
い
う
間
に
作
り
終
え

た
が
、
簡
単
な
だ
け
で
な
く
と
て
も
お

い
し
く
て
、
参
加
者
一
同
感
心
す
る
こ

と
し
き
り
。「
パ
ス
タ
を
水
に
つ
け
て

お
く
な
ん
て
考
え
た
こ
と
も
な
か
っ

た
」「
う
ち
の
メ
ニ
ュ
ー
が
増
え
て
嬉

し
い
」
な
ど
日
頃
マ
ン
ネ
リ
に
な
り
が

ち
な
メ
ニ
ュ
ー
に
悩
む
主
婦
な
ら
で
は

の
声
も
。

参
加
者
が
持
参
し
た
み
そ
汁
の
塩
分

調
査
を
実
施
し
て
も
ら
え
る
の
も
、
こ

の
料
理
教
室
の
特
徴
。
我
が
家
の
み
そ

汁
の
濃
さ
を
知
る
こ
と
で
高
血
圧
の
予

防
に
つ
な
が
る
と
好
評
で
す
。

男性も率先して男性も率先して

超簡単パスタが完成超簡単パスタが完成
これからお待ちかねのこれからお待ちかねの
試食。笑顔がこぼれる試食。笑顔がこぼれる
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歩
く
こ
と
で
得
ら
れ
る

歩
く
こ
と
で
得
ら
れ
る

嬉
し
い
効
果

嬉
し
い
効
果

①①  

生
活
習
慣
病
の
予
防

生
活
習
慣
病
の
予
防

　
運
動
を
す
る
人
た
ち
は
、行
っ
て
い

な
い
人
に
比
べ
、糖
尿
病
な
ど
の
生
活

習
慣
病
に
か
か
る
お
そ
れ
が
減
少
す

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

②②  

認
知
症
の
予
防

認
知
症
の
予
防

　
有
酸
素
運
動
を
行
う
こ
と
で
、全

身
の
血
液
循
環
が
促
さ
れ
ま
す
。酸

素
や
栄
養
が
脳
に
行
き
渡
り
、脳
の
働

き
が
活
発
に
な
り
ま
す
。

③③  

骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防

骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防

　
骨
に
刺
激
を
与
え
る
こ
と
で
、細

胞
が
活
性
化
さ
れ
、骨
を
作
る
働
き

が
促
進
さ
れ
ま
す
。紫
外
線
を
浴
び

る
こ
と
に
よ
り
、体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
D

が
生
成
さ
れ
一
石
二
鳥
の
効
果
が
得

ら
れ
ま
す
。

④④  

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果

リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果

　
散
歩
を
す
る
と
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と

呼
ば
れ
る「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」や
気
分
が

高
揚
す
る「
エ
ン
ド
ル
フ
ィ
ン
」の
分
泌

が
増
え
、心
の
満
足
度
が
高
ま
り
や
す

く
な
り
ま
す
。

1.1.

特 
集

散
歩
散
歩
の
ス
ス
メ

ス
ス
メ

今
日
の
一
歩
が

今
日
の
一
歩
が

　
　
　
明
日
の
元
気
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
　
　
明
日
の
元
気
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
朝
の
空
気
が
冷
た
く
感
じ
ら
れ
る
こ
の
頃
、み
な
さ
ん
は
ど
れ
く
ら
い
歩

　
朝
の
空
気
が
冷
た
く
感
じ
ら
れ
る
こ
の
頃
、み
な
さ
ん
は
ど
れ
く
ら
い
歩

い
て
い
ま
す
か
？

い
て
い
ま
す
か
？

　「
最
近
ち
ょ
っ
と
億
劫
だ
な
」「
膝
が
…
」そ
ん
な
声
も
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

　「
最
近
ち
ょ
っ
と
億
劫
だ
な
」「
膝
が
…
」そ
ん
な
声
も
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

で
も
、ほ
ん
の

で
も
、ほ
ん
の
1010
分
、
分
、1515
分
で
も
い
い
の
で
す
。近
所
を
一
周
す
る
だ
け
で
体
も

分
で
も
い
い
の
で
す
。近
所
を
一
周
す
る
だ
け
で
体
も

心
も
驚
く
ほ
ど
軽
く
な
る
も
の
で
す
。

心
も
驚
く
ほ
ど
軽
く
な
る
も
の
で
す
。  

　
歩
く
こ
と
は
、た
だ
の「
運
動
」で
は
あ
り
ま
せ
ん
。昔
よ
く
通
っ
た
お
店
の

　
歩
く
こ
と
は
、た
だ
の「
運
動
」で
は
あ
り
ま
せ
ん
。昔
よ
く
通
っ
た
お
店
の

前
を
通
れ
ば
懐
か
し
い
思
い
出
が
よ
み
が
え
り
、見
知
っ
た
顔
と
あ
い
さ
つ
を

前
を
通
れ
ば
懐
か
し
い
思
い
出
が
よ
み
が
え
り
、見
知
っ
た
顔
と
あ
い
さ
つ
を

交
わ
せ
ば「
今
日
も
元
気
だ
」と
実
感
で
き
る
。

交
わ
せ
ば「
今
日
も
元
気
だ
」と
実
感
で
き
る
。

　
特
集
で
は「
も
う
年
だ
か
ら
…
」と
諦
め
て
い
た
方
に
も
、も
う
一
度
歩
く

　
特
集
で
は「
も
う
年
だ
か
ら
…
」と
諦
め
て
い
た
方
に
も
、も
う
一
度
歩
く

喜
び
を
感
じ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
、無
理
な
く
楽
し
く
続
け
ら
れ
る
コ
ツ
や
、

喜
び
を
感
じ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
、無
理
な
く
楽
し
く
続
け
ら
れ
る
コ
ツ
や
、

会
員
さ
ん
の
素
敵
な
散
歩
術
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

会
員
さ
ん
の
素
敵
な
散
歩
術
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

緑区　おゆみ野四季の道にて緑区　おゆみ野四季の道にて
青空を見上げながら歩く散歩で、青空を見上げながら歩く散歩で、
日々のフレイル予防に日々のフレイル予防に
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2.2.

　
長
く
散
歩
を
続
け
て
い
る
会
員
お
二
人
に
散
歩
に
つ
い
て
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　
長
く
散
歩
を
続
け
て
い
る
会
員
お
二
人
に
散
歩
に
つ
い
て
お
聞
き
し
ま
し
た
。

ま
た
、
会
員
お
二
人
か
ら
散
歩
に
つ
い
て
ご
投
稿
い
た
だ
き
ま
し
た
の
で
併
せ

ま
た
、
会
員
お
二
人
か
ら
散
歩
に
つ
い
て
ご
投
稿
い
た
だ
き
ま
し
た
の
で
併
せ

て
ご
紹
介
し
ま
す
。

て
ご
紹
介
し
ま
す
。

わ
た
し
の
散
歩
術

わ
た
し
の
散
歩
術

　　
3030
年
近
く
に
わ
た
り
散
歩
を
続
け
て

年
近
く
に
わ
た
り
散
歩
を
続
け
て

い
る
と
い
う
村
山
さ
ん
。
そ
の
散
歩
道

い
る
と
い
う
村
山
さ
ん
。
そ
の
散
歩
道

に
ご
一
緒
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

に
ご
一
緒
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

歩
い
て
心
も
体
も

歩
い
て
心
も
体
も

��

軽
や
か
に

軽
や
か
に

サ
ン
コ
ー
ポ
検
見
川
ふ
れ
あ
い
会（
美
浜
区
）

�

村
山　

眞
人
さ
ん

QQ � �

散
歩
を
始
め
た
き
っ
か
け
を

散
歩
を
始
め
た
き
っ
か
け
を

教
え
て
い
た
だ
け
ま
す
か

教
え
て
い
た
だ
け
ま
す
か
??

　
健
康
維
持
が
第
一
で
す
。

QQ � �

散
歩
の
頻
度
と
歩
く
時
間

散
歩
の
頻
度
と
歩
く
時
間

は
ど
れ
く
ら
い
で
す
か
？

は
ど
れ
く
ら
い
で
す
か
？

　
毎
日
１
時
間
ほ
ど
が
目
標
で
、最
低

3
0
0
0
歩
は
歩
か
な
い
と
し
っ
く
り

し
ま
せ
ん
。歩
数
が
足
り
な
い
と
き
は
2

回
目
の
散
歩
に
出
掛
け
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

QQ � �

体
や
気
持
ち
に
変
化
は
あ

体
や
気
持
ち
に
変
化
は
あ

り
ま
し
た
か
？

り
ま
し
た
か
？

　
左
肩
を
下
げ
て
歩
い
て
い
た
姿
勢
が
矯
正
さ

れ
ま
し
た
。集
中
し
て
周
囲
を
見
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
こ
と
、よ
く
眠
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
、

ご
飯
が
お
い
し
い
こ
と
な
ど
が
嬉
し
い
で
す
。

QQ � �

心
地
よ
い
と
感
じ
る
瞬
間
、楽
し
い

心
地
よ
い
と
感
じ
る
瞬
間
、楽
し
い

と
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
ら

と
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
ら

教
え
て
く
だ
さ
い
。

教
え
て
く
だ
さ
い
。

　
頬
を
な
で
る
風
が
心
地
よ
く
、空
気
も
お
い

し
い
。遠
景
の
山
々
や
、地
球
が
丸
い
と
感
じ
る

水
平
線
を
眺
め
ら
れ
る
の
が
、海
辺
で
の
散
歩

の
魅
力
で
す
。グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
に
興
じ
る

お
年
寄
り
た
ち
や
、幼
児
の
笑
顔
と
笑
い
声
に

出
会
え
る
こ
と
も
楽
し
み
の
ひ
と
つ
で
す
。庭

先
か
ら
、琴
や
チ
ェ
ロ
な
ど
楽
器
の
音
色
が
聞

こ
え
て
く
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

QQ � �

散
歩
の
際
、必
ず
行
う
こ
と
は
あ

散
歩
の
際
、必
ず
行
う
こ
と
は
あ

り
ま
す
か
？

り
ま
す
か
？

　
散
歩
の
後
は
、深
呼
吸
と
肩
の
上
げ
下
げ
運
動

は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

QQ � �

散
歩
を
始
め
た
い
と
考
え
て
い
る

散
歩
を
始
め
た
い
と
考
え
て
い
る

人
に
ア
ド
バ
イ
ス
は
あ
り
ま
す

人
に
ア
ド
バ
イ
ス
は
あ
り
ま
す

か
？
か
？

　
歩
く
距
離
は
少
し
で
も
い
い
で
す
か
ら
、と
に

か
く
始
め
ま
し
ょ
う
！
　
歩
数
は
少
し
ず
つ
増
や

し
て
い
け
ば
い
い
の
で
す
。心
も
体
も
軽
く
な
る
よ

う
な
爽
快
感
が
生
じ
て
き
ま
す
。

晴れていたら富士山が見えるという晴れていたら富士山が見えるという
稲毛ヨットハーバー付近稲毛ヨットハーバー付近

モニュメントは散歩の目安にモニュメントは散歩の目安に

（5）（5）

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



　
朝
　
朝
55
時
の
散
歩
を

時
の
散
歩
を
3030
年
続
け
て
い
る
別
所
さ
ん
。
歩
き
始
め
て

年
続
け
て
い
る
別
所
さ
ん
。
歩
き
始
め
て

「
風
邪
を
引
き
に
く
く
な
り
ま
し
た
」
と
お
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

「
風
邪
を
引
き
に
く
く
な
り
ま
し
た
」
と
お
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

散
歩
が
一
日
の
活
力
に

散
歩
が
一
日
の
活
力
に

小
仲
台
第
五
自
治
会
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ（
稲
毛
区
）

�

別
所
千
恵
子
さ
ん

QQ � �

散
歩
の
頻
度
と
歩
く
時
間
は
ど
の
く
ら
い
で
す
か
？

散
歩
の
頻
度
と
歩
く
時
間
は
ど
の
く
ら
い
で
す
か
？

　
毎
日
20
分
ほ
ど
歩
い
て
い
ま
す
。体
の
た
め
に
歩
き
は
じ
め
ま
し
た
。

QQ � �

体
や
気
持
ち
に
変
化
は
あ
り
ま
し
た
か
？

体
や
気
持
ち
に
変
化
は
あ
り
ま
し
た
か
？

　
足
は
丈
夫
に
な
り
、健
康
に
な
っ
た
と
実
感
し
て
い
ま
す
。朝
の
散
歩
は
気
持
ち

が
良
く
、心
も
体
も
ス
ッ
キ
リ
し
ま
す
。

QQ � �

歩
い
て
い
る
と
き
の
楽
し
み
は
な
ん
で
す
か
？

歩
い
て
い
る
と
き
の
楽
し
み
は
な
ん
で
す
か
？

　
写
真
を
撮
る
こ
と
、道
端
の
花
を
見
る
こ
と
。近
所
の
人
と
の「
今
日
も
元
気
で

す
ね
」と
い
っ
た
あ
い
さ
つ
は
社
会
交
流
の
一つ
に
も
な
り
ま
す
。ま
た
、ワ
ン
ち
ゃ
ん

と
も
仲
良
く
な
れ
ま
し
た
。

QQ � �

続
け
る
た
め
の
秘
訣
は
あ
り
ま
す
か
？

続
け
る
た
め
の
秘
訣
は
あ
り
ま
す
か
？

　
一
度
止
め
た
ら
面
倒
く
さ
く
な
っ
て
し
ま
う
。だ
か
ら
な
る
べ
く
毎
日
歩
き
続
け

る
こ
と
で
す
ね
。

QQ � �

散
歩
を
始
め
た
い
と
考
え
て
い
る
人
に
ア
ド
バ
イ
ス
は
あ
り

散
歩
を
始
め
た
い
と
考
え
て
い
る
人
に
ア
ド
バ
イ
ス
は
あ
り

ま
す
か
？

ま
す
か
？

　
朝
の
空
気
に
触
れ
る
こ
と
が
１
日

の
活
力
に
な
り
ま
す
。雲
の
流
れ
や
空

の
色
を
見
て「
す
ご
い
」と
感
じ
ま
す
。

気
分
が
良
く
な
る
の
で
ぜ
ひ
歩
い
て

み
て
く
だ
さ
い
。

み
ん
チ
ャ
レ
と
散
歩
に
充
足
感

み
ん
チ
ャ
レ
と
散
歩
に
充
足
感

ロ
ー
ズ
タ
ウ
ン
交
友
会
（
若
葉
区
）�

平
沢　

廣
光
さ
ん

　
私
は
肥
満
気
味
で
医
師
か
ら
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

勧
め
ら
れ
ま
し
た
が
、性
に
合
わ
ず
長
続
き
し
ま

せ
ん
で
し
た
。そ
こ
へ
昨
年
、千
葉
市
老
人
ク
ラ
ブ

連
合
会
の「
ス
マ
ホ
に
よ
る
み
ん
チ
ャ
レ
教
室
」が

開
催
さ
れ
、さ
っ
そ
く
地
元
老
人
会
の
５
人
の
仲
間
と
参
加
し
て
学
び
実

践
し
ま
し
た
。

　
み
ん
チ
ャ
レ
は
毎
日
気
ま
ま
に
散
歩
す
る
こ
と
で
、全
員
で
１
日
１
万

歩
以
上
歩
け
ば
ポ
イ
ン
ト
が
貯
ま
り
社
会
貢
献
で
き
る
、仲
間
と
い
ろ
い

ろ
な
情
報
を
交
換
し
て
、見
聞
や
親
睦
が
広
が
る
、気
に
入
っ
た
写
真
を

撮
っ
て
は
ア
ル
バ
ム
に
す
る
、そ
し
て
な
に
よ
り
も
肥
満
が
改
善
さ
れ
体
の

調
子
が
よ
い
、な
ど
や
っ
と
念
願
の
健
康
法
が
見
つ
か
っ
た
と
い
う
充
足
感

で
、毎
日
み
ん
チ
ャ
レ
と
い
う
散
歩
に
精
を
出
し
て
い
ま
す
。

散
歩
の
楽
し
み

散
歩
の
楽
し
み

若
寿
会
（
若
葉
区
）�

小
永
井
節
夫
さ
ん

　
散
歩
に
出
る
と
き
は
ス
マ
ホ
を
ポ
ケ
ッ
ト
に
入

れ
て
い
ま
す
。こ
の
間
は
、暑
い
夏
の
青
空
を
突
き
刺

す
よ
う
な
鉄
塔
の
凛
と
し
た
姿
を
撮
り
ま
し
た
。

ま
た
、車
の
往
来
の
激
し
い
道
路
脇
に
あ
る
倉
庫
に

『
Ａ
Ｅ
Ｄ
』の
表
記
を
発
見
。事
業
者
の
温
か
さ
を
感
じ
、撮
影
し
ま
し
た
。

ス
マ
ホ
写
真
の
良
い
と
こ
ろ
は
、邪
魔
な
電
線
を
消
し
た
り
、プ
リ
ン
ト
ア

ウ
ト
し
て
眺
め
ら
れ
る
こ
と
。散
歩
の
１
つ
の
楽
し
み
で
も
あ
り
ま
す
。

　
時
に
は
、か
か
と
着
地
、大
股
歩
き
を
し
ま
す
。両
腕
も
自
然
と
大
き
く

振
れ
る
。「
体
調
良
し
」と
自
ら
励
ま
し
て
歩
き
続
け
る
。ス
マ
ホ
に
は
歩

数
が
表
示
さ
れ
る
の
で
、思
っ
た
よ
り
も
歩
い
た
な

あ
と
満
足
し
ま
す
。散
歩
に
は
発
見
が
あ
り
、達
成

感
が
あ
り
ま
す
。そ
し
て
、体
力
の
衰
え
を
忘
れ
さ

せ
、充
実
し
た
一
日
に
な
り
ま
す
。

気になるものはすかさずパチリ気になるものはすかさずパチリ

別所さんの歩数記録。別所さんの歩数記録。
毎日の数字が毎日の数字が
励みになる励みになる

3.3. （6）（6）



　
加
齢
に
伴
い
、筋
力
や
バ
ラ
ン
ス
感
覚
が
低
下
す
る

と
、日
常
の
ち
ょ
っ
と
し
た
動
作
で
も
億
劫
に
感
じ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
お
勧
め
な
の
が
、「
正
し
い
歩
き
方
」を
意
識
し

た
散
歩
で
す
。毎
日
の
散
歩
も
、歩
き
方
ひ
と
つ
で
健
康

効
果
が
大
き
く
変
わ
っ
て
き
ま
す
。こ
の
歩
き
方
を
散
歩

の
基
本
に
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

①①  

背
筋
を
伸
ば
し
て
歩
く

背
筋
を
伸
ば
し
て
歩
く

　
猫
背
に
な
ら
な
い
よ
う
、頭
の
て
っ
ぺ
ん
を
糸
で
引
っ
張
ら

れ
て
い
る
よ
う
な
感
覚
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。肩
の
力
は
抜

い
て
、リ
ラ
ッ
ク
ス
。

②②  

視
線
は
ま
っ
す
ぐ
前
を
見
る

視
線
は
ま
っ
す
ぐ
前
を
見
る

　
視
線
を
ま
っ
す
ぐ
前
に
向
け
、背
筋
を
伸
ば
し
て
歩
き

ま
し
ょ
う
。前
方
を
意
識
す
る
こ
と
で
姿
勢
が
安
定
し
、

自
然
に
歩
幅
も
整
い
ま
す
。

③③  

か
か
と
か
ら
着
地
し
、

か
か
と
か
ら
着
地
し
、

　　  

つ
ま
先
で
蹴
り
出
す

つ
ま
先
で
蹴
り
出
す

　
足
の
裏
全
体
を
使
っ
て
し
っ

か
り
地
面
を
捉
え
る
こ
と
で
、

ふ
ら
つ
き
に
く
く
、力
強
く
踏

み
出
せ
ま
す
。足
の
運
び
が
ス

ム
ー
ズ
に
な
り
、バ
ラ
ン
ス
も

取
り
や
す
く
な
る
た
め
、つ
ま

ず
き
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。

歩
き
方
を
見
直
し
て
、健
康
効
果
を
ア
ッ
プ

歩
き
方
を
見
直
し
て
、健
康
効
果
を
ア
ッ
プ

3.3.

一
口
メ
モ

散
歩
前
の
準
備

◎ 

歩
き
や
す
い
靴
を
履
く

◎ 

喉
が
渇
く
前
に
水
分
補
給

◎ �

通
気
性
・
撥
水
性
に
優
れ
た
服

装
を
選
ぶ

◎ �

歩
く
前
に
ト
イ
レ
を
済
ま
せ
て

お
く

◎ 

夏
は
帽
子
を
忘
れ
ず
に

散
歩
の
前
後
に

簡
単
ス
ト
レ
ッ
チ

◎ 

ア
キ
レ
ス
腱
を
伸
ば
す

◎ 

肩
を
ゆ
っ
く
り
上
げ
下
げ
す
る

◎ 

膝
の
屈
伸

◎ 

背
筋
を
軽
く
反
ら
す

◎ 

体
を
横
に
倒
し
て
脇
を
伸
ば
す

◎ �

首
を
前
後
・
左
右
に
ゆ
っ
く
り

倒
す

columncolumn

④④  

歩
幅
を
少
し
大
き
め
に

歩
幅
を
少
し
大
き
め
に

　
普
段
よ
り
ほ
ん
の
少
し
歩
幅
を
広
げ
て
歩
く
こ
と

で
、普
段
使
わ
な
い
太
も
も
や
お
尻
の
筋
肉
が
使
わ
れ
、

下
半
身
の
筋
力
維
持
に
役
立
ち
ま
す
。

⑤⑤  

腕
を
軽
く
振
る

腕
を
軽
く
振
る

　
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
上
半
身
を
動
か
す
こ
と
で
、全
身
の

血
行
も
良
く
な
り
ま
す
。

⑥⑥  

会
話
で
き
る
く
ら
い
の

会
話
で
き
る
く
ら
い
の  

ペ
ー
ス
で

ペ
ー
ス
で

　「
ち
ょ
っ
と
息
が
は
ず
む
く
ら
い
」の
強
度
を
目
安
に
。

誰
か
と
話
し
な
が
ら
歩
け
る
く
ら
い
の
ペ
ー
ス
が
理
想

で
す
。

　
各
区
老
人
ク
ラ
ブ
連

合
会
で
は
、フ
レ
イ
ル
予

防
の
一
環
と
し
て
、健
康

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
ノ
ル

デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
な
ど
の
活
動
を
実
施

し
て
い
ま
す
。無
理
な
く

楽
し
く
続
け
ら
れ
る
運

動
と
し
て
、多
く
の
方
に

ご
参
加
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。健
康
づ
く
り
や
仲
間

づ
く
り
に
関
心
の
あ
る

方
、お
近
く
の
シ
ニ
ア
ク

ラ
ブ
へ
の
ご
加
入
を
お
待

ち
し
て
い
ま
す
。

　
詳
し
く
は
裏
表
紙
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

若葉区ウオーキング　千葉市動物公園にて若葉区ウオーキング　千葉市動物公園にて
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特
集
で
は
、散
歩
す
る
こ
と
で
得

ら
れ
る
効
果
を
中
心
に
、散
歩
を
続

け
て
い
る
会
員
の
方
た
ち
の
体
験

な
ど
も
交
え
て
紹
介
し
ま
し
た
。

　

季
節
は
こ
れ
か
ら
最
も
冷
え
込

む
時
期
と
な
り
ま
す
が
、春
の
日
差

し
が
待
ち
遠
し
い
今
こ
の
時
期
に

散
歩
を
は
じ
め
て
お
け
ば
、春
の
心

地
よ
い
空
気
の
中
で
、季
節
の
花
を

見
つ
け
た
り
、鳥
の
鳴
き
声
に
気
づ

か
さ
れ
た
り
、街
の
風
景
の
移
り
変

わ
り
を
見
つ
け
ら
れ
る
な
ど
、四
季

折
々
の
発
見
の
楽
し
み
を
味
わ
う

こ
と
が
で
き
ま
す
。散
歩
す
る
こ
と

で
自
分
が
暮
ら
す
町
を
よ
り
深
く

知
る
こ
と
も
で
き
る
の
で
す
。

　

み
な
さ
ん
も
楽
し
み
な
が
ら
心

身
の
健
康
維
持
・
増
進
を
図
る
た
め

の
ツ
ー
ル
の
ひ
と
つ
と
し
て
、散
歩

を
ぜ
ひ
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
こ
れ
を
機
に
、
あ
な
た
も

　
こ
れ
を
機
に
、
あ
な
た
も

一
歩
踏
み
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

一
歩
踏
み
出
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

無
理
な
く
楽
し
く

無
理
な
く
楽
し
く

始
め
ま
し
ょ
う

始
め
ま
し
ょ
う  

散
歩
の
あ
る
暮
ら
し

散
歩
の
あ
る
暮
ら
し

4.4.続
け
る
た
め
の
秘
訣

続
け
る
た
め
の
秘
訣

　「
歩
か
な
け
れ
ば
」と
思
う
と
負
担
に
な
り
ま
す
。ま
ず

は
５
分
、ぐ
る
っ
と
家
の
周
り
を
回
る
だ
け
で
も
か
ま
い
ま

せ
ん
。少
し
ず
つ
で
も
続
け
る
こ
と
、散
歩
を
特
別
な
も
の

に
し
な
い
こ
と
で
す
。

何
か
の「
つ
い
で
に
」歩
く

何
か
の「
つ
い
で
に
」歩
く

　「
買
い
物
帰
り
、少
し
遠
回
り
を
し
て
み
よ
う
」「
手
紙
を

出
し
た
ら
ぐ
る
っ
と
ひ
と
回
り
」。そ
ん
な
軽
い
気
持
ち
で

足
を
延
ば
し
て
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

歩
い
た
時
間
を
記
録
す
る

歩
い
た
時
間
を
記
録
す
る

　
万
歩
計
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
ア
プ
リ
を
使
っ
て
、歩
数

や
時
間
を
記
録
す
る
と
、達
成
感
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。こ

れ
ま
で
の
記
録
と
比
べ
る
こ
と
で
、自
分
の
成
長
を
実
感
で

き
て
う
れ
し
く
な
り
ま
す
。

歩
く
コ
ー
ス
を
変
え
る

歩
く
コ
ー
ス
を
変
え
る

　
い
つ
も
と
違
う
道
を
歩
い
て
み
る
と
、普
段
意
識
し
な
い

景
色
や
町
の
雰
囲
気
に
気
づ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、

坂
道
や
ゆ
る
い
階
段
な
ど
を
歩
く
こ
と
で
、足
腰
に
い
つ
も

と
違
う
動
き
が
加
わ
り
刺
激
に
な
り
ま
す
。

一
緒
に
歩
く
人
を
見
つ
け
る

一
緒
に
歩
く
人
を
見
つ
け
る

　
一
緒
に
話
し
な
が
ら
楽
し
く
歩
く
。時
間
も
あ
っ
と
い
う

間
に
過
ぎ
、気
分
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。人

と
の「
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」も
、散
歩
に
は
欠
か
せ
な
い
要

素
で
す
。

＊
＊
＊
＊

＊
＊
＊
＊

緑区　おゆみ野四季の道にて緑区　おゆみ野四季の道にて
色づいた木の下で腕を振りながら色づいた木の下で腕を振りながら
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『健康づくり支援マップ』
をご存知ですか？

緑区老人クラブ連合会では緑区老人クラブ連合会では
毎年おゆみ野四季の道で毎年おゆみ野四季の道で
ノルディック・ウォークを実施ノルディック・ウォークを実施

千
葉
市
で
は
、
市
民
一
人
ひ
と
り
が
健
康
へ
の
関
心
を
高
め
、

年
齢
に
関
係
な
く
主
体
的
に
健
康
づ
く
り
を
続
け
ら
れ
る
よ

う
、『
健
康
づ
く
り
支
援
マ
ッ
プ
』
を
作
成
し
て
い
ま
す
。
区

ご
と
に
作
成
さ
れ
て
お
り
、
そ
れ
ぞ
れ
が
区
の
特
長
を
盛
り
込

ん
だ
形
と
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
マ
ッ
プ
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
づ
く
り
な
ど
に
関
す

る
情
報
が
ぎ
っ
し
り
と
つ
ま
っ
て
い
ま
す
。
持
ち
運
び
が
で
き

る
よ
う
コ
ン
パ
ク
ト
な
サ
イ
ズ
で
、
手
軽
に
広
げ
て
使
え
る
よ

う
工
夫
も
さ
れ
て
い
ま
す
。

内
容
は
、
食
生
活
・
運
動
・
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
・
歯
周
病

予
防
と
い
っ
た
健
康
支
援
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
食
で
皆
さ
ん

の
健
康
づ
く
り
を
応
援
す
る
お
店
「
健
康
づ
く
り
応
援
店
」
の

紹
介
、
区
内
の
ス
ポ
ー
ツ
施
設
、
公
民
館
、
地
域
の
運
動
グ
ル
ー

プ
の
案
内
な
ど
盛
り
だ
く
さ
ん
で
す
。

ま
た
、
健
康
に
関
す
る
相
談
窓
口
も
掲
載
さ
れ
て
お
り
、

「
ち
ょ
っ
と
聞
い
て
み
た
い
」
と
思
っ
た
時
に
は
、
各
区
役
所

健
康
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

さ
ら
に
、こ
の
マ
ッ
プ
に
は
、各
区
の
散
歩
コ
ー
ス
（
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
コ
ー
ス
含
む
）
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
こ
れ
か

ら
散
歩
を
始
め
よ
う
と
思
っ
て
い
る
方
に
は
、
貴
重
な
情
報
源

に
な
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
す
で
に
始
め
て
い
る
方
に
は
、
新

た
な
発
見
材
料
と
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

今
号
で「
散
歩
の
ス
ス
メ
」を
特
集
し
ま
し
た
が
、散
歩
の
際
、

『
健
康
づ
く
り
支
援
マ
ッ
プ
』
を
、
活
用
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。

『
健
康
づ
く
り
支
援
マ
ッ
プ
』
は
各
区
役
所
健
康
課
ま
た
は

市
役
所
健
康
推
進
課
で
配
布
し
て
い
ま
す
。

在
庫
が
あ
る
か
お
問
い
合
わ
せ
の
う
え
訪
問
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
令
和
８
年
度
版
は
６
月
頃
作
成
予
定
と
の
こ
と
で
す
。

市のホームページにも掲載しています。
「健康づくり支援マップ」で検索してみてください。
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亀
井
会
長
と
の
突
然
の
お
別

れ
か
ら
一
年
余
り
、
福
寿
会
は

大
き
な
柱
を
失
い
ま
し
た
。
役

員
一
同
、
福
寿
会
の
存
続
を
と

い
う
強
い
思
い
で
、
亀
井
会
長
が
敷
い
て
く
れ
た
レ
ー

ル
を
一
歩
ず
つ
た
ど
り
、
会
員
の
皆
さ
ま
と
と
も
に
頑

張
っ
て
お
り
ま
す
。

私
自
身
、
副
会
長
と
し
て
の
４
年
間
で
い
ろ
い
ろ
な

経
験
や
学
び
が
あ
り
、
感
謝
の
思
い
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。

福
寿
会
に
思
い
を
寄
せ
て
く
だ
さ
る
方
に
バ
ト
ン
を
渡

す
時
ま
で
、
い
つ
も
私
を
助
け
て
く
れ
る
大
切
な
お
仲

間
と
一
緒
に
、
私
に
で
き
る
こ
と
を
馬
車
馬
の
よ
う
に

頑
張
っ
て
ま
い
り
ま
す
。 村

田
町
福
寿
会
　
初
芝
世
津
子

思
い
を
つ
な
ぐ

中央区

子
ど
も
の
頃
、
大
き
な
柱
時

計
が
た
っ
た
１
個
の
小
さ
な
歯

車
の
た
め
に
動
か
な
く
な
っ
た

記
憶
が
あ
る
。

機
械
メ
ー
カ
ー
に
就
職
し
32
歳
で
起
業
。
82
歳
で
廃

業
す
る
ま
で
歯
車
と
の
縁
は
続
い
た
。

先
行
き
混
沌
と
し
た
時
代
だ
が
、
我
が
心
の
中
の
小

さ
な
歯
車
は
元
気
よ
く
回
っ
て
い
ま
す
。

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
、読
書
、メ
ダ
カ
の
飼
育
、旅
行
、

一
つ
一
つ
を
楽
し
み
な
が
ら
見
え
ぬ
終
着
駅
に
向
か
っ

て
小
さ
な
歯
車
を
フ
ル
回
転
さ
せ
て
進
ん
で
い
こ
う
と

思
っ
て
い
ま
す
。

草
原
す
み
れ
会
　
平
賀
東
洋
一

我
が
心
の
小
さ
な
歯
車

花見川区

平
山
町
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
　
掛
端
ト
ミ
エ

日
々
の
暮
ら
し
を
大
切
に

愛
知
県
出
身
の
83
歳
で
す
。

１
．�

元
気
に
体
操
で
き
る
こ
と

２
．�

毎
日
犬
の
散
歩
を
続
け
る

こ
と

３
．�

三
食
お
い
し
く
い
た
だ
き

ま
す

町
会
の
皆
さ
ま
と
月
５
回
顔
を
合
わ
せ
る
こ
と
。
体

の
調
子
は
ど
う
か
を
聞
い
て
楽
し
い
一
日
を
過
ご
せ
る

こ
と
で
元
気
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

緑　区

年
女
年
男
の
方
に
お
聞
き
し
ま
し
た

年
女
年
男
の
方
に
お
聞
き
し
ま
し
た

う
ま
年
生
ま
れ
の
抱
負

戦
後
80
年
と
い
う
こ
と
で
す

が
、
今
も
毎
日
の
よ
う
に
世
界

の
ど
こ
か
で
戦
い
が
あ
り
、
罪

の
な
い
弱
い
者
が
犠
牲
に
な

り
、
と
て
も
悲
し
い
こ
と
で
す
。

来
年
こ
そ
は
戦
い
の
な
い
平
和
な
世
界
で
あ
り
ま
す

よ
う
に
、
願
わ
ず
に
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
。

悠
友
ク
ラ
ブ
　
井
上
　
美
枝

「
17
年
生
ま
れ
」に
思
う
こ
と

若葉区
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企
業
戦
士
と
し
て
67
歳
ま
で

働
き
、
今
年
で
83
歳
を
迎
え
ま

し
た
。
退
職
後
の
人
生
を
ど
の

よ
う
に
過
ご
し
た
ら
良
い
の
か

躊
躇
し
ま
し
た
が
、
音
楽
や
絵
が
好
き
な
の
で
市
の
高

齢
者
福
祉
講
座
に
参
加
し
、
今
は
ハ
ー
モ
ニ
カ
の
仲
間

に
出
会
い
趣
味
を
通
じ
て
日
々
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

ま
た
、
他
に
地
域
の
ク
ラ
ブ
活
動
や
真
砂
東
小
学
校

の
セ
ー
フ
テ
ィ
ウ
ォ
ッ
チ
ャ
ー
、
町
内
防
犯
活
動
等
地

域
活
動
に
も
参
加
し
、
は
や
16
年
程
に
な
り
ま
す
。
や

は
り
好
き
な
こ
と
を
仲
間
と
情
報
を
共
有
し
活
動
す
る

こ
と
、
興
味
あ
る
こ
と
に
自
ら
参
加
し
、
目
標
を
持
っ

て
前
向
き
に
取
り
組
む
こ
と
が
健
康
維
持
に
も
良
い
よ

う
で
す
。

　
東
建
検
見
川
マ
ン
シ
ョ
ン
寿
会

　
日
向
　
鐵
男

地
域
に
溶
け
込
む
日
々
！

美浜区

一
人
暮
ら
し
の
今
、
た
だ
何

と
な
く
の
毎
日
で
す
が
、
時
間

と
自
由
は
い
っ
ぱ
い
あ
り
ま
す
。

こ
こ
し
ば
ら
く
電
車
・
バ
ス

か
ら
遠
ざ
か
っ
て
い
ま
す
。

最
近
に
な
っ
て
、
他
県
に
住
む
娘
家
族
の
と
こ
ろ
へ

一
人
で
「
行
っ
て
み
た
い
！
」
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
準
備
、
途
中
の
不
安
は
あ
り
ま
す
が
、
私
に
と
っ

て
は
す
ご
い
進
歩
で
す
。

こ
ん
な
小
さ
な
目
標
を
一
つ
一
つ
求
め
な
が
ら
、
健
康

第
一
、
笑
顔
を
忘
れ
ず
、
８
度
目
の
う
ま
年
を
過
ご
し

た
い
と
思
い
ま
す
。

シ
ャ
ル
ム
稲
毛
シ
ル
バ
ー
ク
ラ
ブ

�
黒
川
　
和
子

小
さ
な
目
標
と
大
き
な
進
歩

稲毛区

子
ど
も
の
頃
、
大
き
な
柱
時

計
が
た
っ
た
１
個
の
小
さ
な
歯

車
の
た
め
に
動
か
な
く
な
っ
た

記
憶
が
あ
る
。

機
械
メ
ー
カ
ー
に
就
職
し
32
歳
で
起
業
。
82
歳
で
廃

業
す
る
ま
で
歯
車
と
の
縁
は
続
い
た
。

先
行
き
混
沌
と
し
た
時
代
だ
が
、
我
が
心
の
中
の
小

さ
な
歯
車
は
元
気
よ
く
回
っ
て
い
ま
す
。

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
、読
書
、メ
ダ
カ
の
飼
育
、旅
行
、

一
つ
一
つ
を
楽
し
み
な
が
ら
見
え
ぬ
終
着
駅
に
向
か
っ

て
小
さ
な
歯
車
を
フ
ル
回
転
さ
せ
て
進
ん
で
い
こ
う
と

思
っ
て
い
ま
す
。

愛
知
県
出
身
の
83
歳
で
す
。

１
．�

元
気
に
体
操
で
き
る
こ
と

２
．�

毎
日
犬
の
散
歩
を
続
け
る

こ
と

３
．�

三
食
お
い
し
く
い
た
だ
き

ま
す

町
会
の
皆
さ
ま
と
月
５
回
顔
を
合
わ
せ
る
こ
と
。
体

の
調
子
は
ど
う
か
を
聞
い
て
楽
し
い
一
日
を
過
ご
せ
る

こ
と
で
元
気
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
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〈作り方〉

　よく水で戻した長ひじきを油で炒め、油が回ったら生姜を入れ
てさらに炒めて、だし汁、醤油、酒、砂糖、みりんで好みに味付
けする。

とても疲れやすくなったと感じた50歳の頃、何とかしたいと思っ

て食事に関する本をいろいろ読んでみました。その中で石原結實先

生の「半断食健康法」が目に留まりました。朝は生ジュース、生姜紅茶、

ヨーグルトが推奨されていて、これを少々アレンジして試したところ

自分に合っていた

のか体調もすこぶ

る良くなりました。

それ以来、20

年近く続いていま

す。毎朝、ラジオ体

操から戻って夫婦

で協力して朝食の

支度をするのも楽

しいひとときです。

半断食健康法
緑区　サニークラブ 鵜山恵理子

モズクときゅうりの酢の物
美浜区　磯辺友好会 中村　征人若葉区　小倉台親和会

中 央区　生実角栄ことぶき会 城山　卯吉

我我がが家家のの 健健康康食食
会員の皆さんに、健康食につ いて工夫していること、気を付けていること、
健康食レシピ等を教えていた だきました！

〈作り 方〉

〈作り方〉

〈作り方〉

① 1.5cm × 7cmの棒状に長芋を切る。②バラ肉を巻いて片栗
粉をまぶす。③油を引いたフライパンで焼いて一度取ります。
④「タレ」を煮立て絡める。

①１ 回目、栗が隠れるぐらいの水を鍋に入れ、沸騰したら重曹を小さ
じ １入れる。栗を入れて10分間、中火で落とし蓋をして茹でる。
煮 汁を捨てる。
※１ 回目は渋皮の汚れを落とすため、筋を取り除ききれいにする（爪
楊 枝などで）。
②２ 回目、３回目と沸騰した中に重曹小さじ１を入れて、中火で10
分 間落し蓋をして茹でる（火が強いと煮崩れします）。煮汁を捨てる。
③４ 回目、重曹なしで沸騰した湯に栗を入れて、中火で10分間茹でる。
④５ 回目、水４カップ（800cc）を沸騰させたら砂糖200g、栗を
入 れて落し蓋をして中火で10分。再び砂糖200gを入れて、落と
し 蓋をして中火で10分。最後の砂糖200ｇを加えて、中火で10
分 間茹で終わりましたら、そのまま冷まして、出来上がり。

　小口切りにしたきゅうりと半切りにし
たミニトマトに味付けモズクを加え、し
らす干しを入れた酢の物。野菜、海産物、
魚の栄養効果が期待できます。
　この料理は区老連料理教室で実習しま
した。高齢者に必要なタンパク質とカル
シウムを十分含む健康食です。

春田紀久子

栗の境目に
ハサミの先端を
差し込み、
切れ目を入れて
はがす。

※�栗の 皮のむき方、先のとがった
ハサ ミでお尻の固い部分と皮の
境目 にハサミの先端を浅く差し
込み 、皮に沿って横に切ってい
きま す。早く傷をつけずきれい
にむ けます。

にんじん
そぼろ丼
〈作り方〉

　にんじんをすり
おろし、鶏ももひ
き肉をフライパ
ンで炒め、めんつ
ゆ（３倍希釈）を
加え、炒めできあ
がったらゴマを加
えてご飯にのせま
す。鶏肉とにんじ
んの持つ栄養効果
が期待できます。

※�珍しくもない「肉巻き」ですが、長芋に巻くとご飯の量を少なくで
きて気に入っています。ひじきは長ひじきで作ったほうがおいしい。
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長ひじきの生姜煮
【材料】
・長ひじき
・�生姜
（ひじきの
�1/4ぐらい）

〈作り方〉

生活クラブ歴32年、我が家の食材は、ほぼ生活クラブの品物で占められている。いくつかの

生協がある中で、一番品質基準が厳しいといわれる生活クラブを選んだ。

例えば我が家でよく作るサラダ。千切りした人参、スライスした玉ネギ、大ぶりに切ったきゅ

うり、ちぎったレタスを大きなボウルに入れ、その上から、国際オリーブ協会の厳しい品質基準

よりさらに厳しい自主基準のオリーブオイル、沖縄の海水から作られたミネラルたっぷりの真

塩、生産者まで追跡できるベトナム産黒胡椒を挽いて、絞りたてのレモン汁、クルミ・アーモン

ド・カシューナッツ、を粗くつぶしてざっと混ぜる。

こんな確かな素材で作ったサラダなら誰がやっても

おいしくできる。私は、いつも素材に助けられている。

一つ一つ紹介したいくらい大好きな品物ばかりだ

が、さらに素晴らしいのはリターナブル瓶を使用してい

ること。醤油・ソース・ケチャップ・マヨネーズ・だし・牛乳

など。きれいに洗って返却すれば、ごみ削減にもつなが

る。

料理の腕より確かな素材で
稲毛区　小仲台第五自治会シニアクラブ 金谷　　操

栗の渋皮煮 中 央区　生実角栄ことぶき会

花見川区　横戸長寿会

我我がが家家のの 健健康康食食
会員の皆さんに、健康食につ いて工夫していること、気を付けていること、
健康食レシピ等を教えていた だきました！

ゴーヤとツナのチャンプルー
長谷川英子

【材料】
・栗（皮をむいたもの）� 1㎏
栗の選び方：
水に浸けて浮いたものは捨てる。
色艶のいいものを準備します。

・砂糖�600g（3 回に分けて使う）

・重曹� 小３（3 回に分けて使う）

【材料】
・ゴーヤ� １本
・ツナ缶� １缶
・卵� ２個
・鰹節� お好み
・ごま油� 大２
・塩、胡椒� 少々
・めんつゆ� 大２

〈作り 方〉

〈作り方〉

長芋の肉巻き
【材料】
・長芋�15cmぐらい
・バラ肉� 200g

・タレ
  醤油� 大２
  酒� 大１
  砂糖� 大１

〈作り方〉

①１ 回目、栗が隠れるぐらいの水を鍋に入れ、沸騰したら重曹を小さ
じ １入れる。栗を入れて10分間、中火で落とし蓋をして茹でる。
煮 汁を捨てる。

※１ 回目は渋皮の汚れを落とすため、筋を取り除ききれいにする（爪
楊 枝などで）。

②２ 回目、３回目と沸騰した中に重曹小さじ１を入れて、中火で10
分 間落し蓋をして茹でる（火が強いと煮崩れします）。煮汁を捨てる。

③４ 回目、重曹なしで沸騰した湯に栗を入れて、中火で10分間茹でる。
④５ 回目、水４カップ（800cc）を沸騰させたら砂糖200g、栗を
入 れて落し蓋をして中火で10分。再び砂糖200gを入れて、落と
し 蓋をして中火で10分。最後の砂糖200ｇを加えて、中火で10
分 間茹で終わりましたら、そのまま冷まして、出来上がり。

①ゴーヤは縦半分に切り、種とワタを取り除く（ワタが残ると
苦味が出る）。

②５ミリに切り塩をまぶし、しばらく置いてから水で洗い流す。
③沸騰したお湯で30秒ほどボイルし、水気をとる。
④ツナ缶は油分を軽くしぼる。
⑤卵は割りほぐしておく。
⑥フライパンにごま油を
入れゴーヤを炒める。ツ
ナを入れ軽く火が通っ
たら塩、胡椒、めんつゆ
でお好みに味付けをし、
卵を回し入れ皿に盛り
つける。上から鰹節をふ
りかけ出来上がり。

※�栗の 皮のむき方、先のとがった
ハサ ミでお尻の固い部分と皮の
境目 にハサミの先端を浅く差し
込み 、皮に沿って横に切ってい
きま す。早く傷をつけずきれい
にむ けます。
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人生一世紀をめざして人生一世紀をめざして 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

90 歳前後の会員の方に、お元気の秘訣をうかがいました！

中 央 区中 央 区 花 見 川 区花 見 川 区 稲 毛 区稲 毛 区
生実町百寿会 横戸長寿会 天寿会
鈴木富満子さん 横山　幸子さん 脇山　栄子さん
89 歳 91 歳 83 歳
長野県飯山市出身 千葉県船橋市出身 福岡県大牟田市出身

①特になし ①特になし ①幸せ
②採りたての生野菜の丸かじり ②寿司、しゃぶしゃぶ ②お肉
③早寝、早起き、身体を動かすこと ③散歩 ③グラウンド・ゴルフ、散歩
④健康で１日も長くみんなと GG を楽しむこと ④グラウンド・ゴルフ ④旅行

村田町福寿会 なかよし会 小仲台新向会健寿会
根本　洋子さん 木村　久江さん 中山　米子さん
90 歳 90 歳 88 歳
東京都江東区出身 東京都墨田区出身 東京都荒川区南千住出身

①特になし ①健康第一 ①健康
②お魚（お刺身） ②お寿司 ②ラーメン
③グラウンド・ゴルフ ③体操 ③歩くこと
④おしゃべり、笑う ④旅行 ④特になし

若 葉 区若 葉 区 緑 　 区緑 　 区 美 浜 区美 浜 区
ローズタウン交友会 サニークラブ 磯辺３丁目 64 さつき会
工藤　八重さん 吉野　　勇さん 峰川健志郎さん
89 歳 88 歳 83 歳
青森県平川市出身 千葉市緑区出身 千葉県船橋市出身

①身の回りを清潔に ①体操、自己流の体づくり ①心身の健康
②りんご ②なんでも好き ②バナナ
③グラウンド・ゴルフ ③主に腰、膝体操 ③散歩
④日本舞踊 ④幼なじみの友との交流 ④海外旅行

大寿会 なぎさ会
鶴岡　豊子さん 岸田　玲子さん
90 歳 93 歳
長野県東御市出身 福岡県春日市出身

①人生に近道なし ①みんなと楽しく生きる
②お刺身 ②牛肉、ステーキ
③体を動かし、くよくよしないこと ③ノルディック・ウォークと百歳体操
④自然に触れながら温泉旅行 ④旅行
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変わりゆく日々の中で
中央区　城山　卯吉

テーマについて、少し違うかもしれ
ませんが、私を取り巻く状況がこの１年
前からがらりと変わりました。今までの
ように畑仕事や造園の仕事が計画通り
にできなくなった。
「最近手放したもの」ゆとりがなく

なったこと。睡眠時間が少なくなり余
裕がなくなった。老人会の仕事が次か
ら次へと（計画通りに）実行していくに
は、今なにが必要か、未知の世界に突
き進んでいるような手探りの状態です。
パソコンに向かう時間が長くなり、夜
型の生活になり朝になっても目覚めが
悪くスッキリしないまま朝を迎えること
が多くなった。知らず知らずのうちに
環境が変わってきている。明るい明日
のために、何かを手放さないと、今の
自分を取り巻く環境は変わらない。

～最近手放したもの～～最近手放したもの～
広報部のひとりごと広報部のひとりごと

変わりゆく自分を見つめて
緑区　牧野來世志

私は現在 86 歳ですが年齢の割に元気
だと思っています。

高齢化により身体能力が低下し、手放
したことというより、できなくなったこと
としてゴルフがあります。代わりにグラウ
ンド・ゴルフを楽しんではいますけど。

最近特に気になっていることがありま
す。それは高齢化が原因だと決めつけて
いますが、何ごとにも積極性がなくなり、
身体のキレというか、動作も緩慢となり、
思考回路も鈍くなって（これはボケかも）、
今までできていたことが少しずつできな
くなっていることです。

自分の意志ではないですが、これも最
近手放したことに入るのでしょうか？

いずれにしてもまだ手放せない、もう
少し頑張らなくてはと思う毎日です。

長年愛用した書道用具を手放す
若葉区　平沢　廣光

昭和 40 年代にふとしたきっかけで会
社の書道部に入り、その後退職するまで
の 30 年間、いろいろな先生について習
いましたが、その度に教本、筆、硯など
の書道用具を頂きました。最近、書に縁
遠くなっていた折、同窓会で旧友に会っ
た時に趣味で書道を始めたと言うので
全部譲りました。長年愛用しただけに少
し迷いましたが、大変感謝されこれで良
かったのだとふんぎりがつきました。今
ではより実用的なペン習字を独学で勉強
していますが、こちらもなかなか奥が深
く書道に決して劣りません。

予期せぬ誤算
花見川区　大野　芳春

役所勤めを定年退職した後、趣味で
あったゴルフの上達を願い、アイアン
クラブをカーボンシャフトからスチール
シャフトに一新し約 10 年愛用してきた。
最近クラブが重いと感じるようになり、
再び軽いカーボンシャフトのアイアンに
戻した。その際、クラブ本数のルール
上（最大 14 本）、やむを得ず６番アイ
アンからのセットにし、従来から自分で
は得意と思っていた５番アイアンを手放
した。いざコースに出てみると、５番ア
イアンの出番が多々あり、５番アイアン
を手放したのは失敗であり、戦略不足で
あったと痛感している。

41年間続けたサークル
美浜区　村山　眞人

約 41 年間主宰してきた同人誌『雑
想館』を 12 月に発行した 40 号を最後
に閉じました。

41 年前にコミュニティセンターで開
催された教養講座「エッセイの書き方」
の修了生に声を掛けて創部したサーク
ルです。それぞれが書いた作品をコピー
して、月 1 回の例会の際に持ち寄り、
翌月合評するという独特のスタイルを
確立。それらの中からそれぞれが気に
入った作品を２～３編集めて、毎年 12
月に刊行してきた同人誌がちょうど 40
冊目の 40 号になりました。大きな節
目です。廃刊の理由はやはり高齢化。
施設に入ったり入院したり、毎月の例
会場所まで来ることが難しい同人が増
えてきたのです。「雑想館が生きがいな
の」と言ってくださる同人もいるので
すが思い切りました。

同人の皆さん、ありがとうございま
した。

より軽く
稲毛区　金谷　　操

マッサージガンは 380g から 250g
に、バケツは 13.2ℓから 9.5ℓに、バッ
グは革から布に、器は陶磁器よりも塗
り物を多用、鍋類は鉄からステンレス、
身にまとうものはより軽やかに。

読書もしかり。以前なら、これは読
んでおかないと、と頑張って手に取っ
ていた本も多かったが、もうそんなに
小難しい本はやめて、楽しく幸せな気
持ちになれるものだけを。

そして人間関係も…、と続けたいと
ころだが、自己完結するものは容易だ
が相手あるものはサラリと手放すわけ
にはいかず、なかなか難しい。

けれど最近、「自分を縛り付けてい
た考えを手放す」という言葉に出会っ
た。う～ん、それが正解だろう。しかし、
これが一番難しい。
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事
務
局
だ

よ

り

令
和
７
年
８

月
26
日
（
火
）、

千
葉
市
ハ
ー
モ

ニ
ー
プ
ラ
ザ
２

階
多
目
的
室

で
、
千
葉
県
ヤ

ク
ル
ト
販
売
株

式
会
社
か
ら
講

師
５
名
を
お
招
き
し
て
「
お
肌
い
き
い
き

美
容
教
室
」
を
開
催
し
ま
し
た
。

美
容
を
通
じ
て
毎
日
を
い
き
い
き
過

ご
し
て
い
た
だ
く
こ
と
を
目
的
と
し
た
こ

の
研
修
で
は
、
ス
キ
ン
ケ
ア
の
講
義
、
続

い
て
メ
イ
ク
の
実
演
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

メ
イ
ク
が
仕
上
が
っ
て
い
く
過
程
で

参
加
者
か
ら
は
「
キ
レ
イ
」
と
感
嘆
の

声
や
喜
び
の
声
が
あ
が
っ
て
い
ま
し
た
。

令
和
７
年
11
月
19
日
（
水
）、
千
葉
市

ハ
ー
モ
ニ
ー
プ
ラ
ザ
１
階
多
目
的
ホ
ー
ル

で
、
老
人
ク
ラ
ブ
の
Ｐ
Ｒ
お
よ
び
活
動
の

充
実
を
図
る
た
め
、
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
フ
ェ

ア
を
開
催
し
ま
し
た
。

ス
テ
ー
ジ

で
は
千
葉
市

長
感
謝
状
、

千
葉
市
老
連

会
長
表
彰
な

ど
の
表
彰
式

に
続
き
、
各
ク
ラ
ブ
に
よ
る
踊
り
や
演
奏

な
ど
の
活
動
発
表
を
行
い
ま
し
た
。ま
た
、

会
場
内
に
、
老
人
ク
ラ
ブ
に
関
す
る
千
葉

市
の
相
談
コ
ー
ナ
ー
や
賛
助
会
員
の
相
談

ブ
ー
ス
、
ビ
デ
オ
ゲ
ー
ム
や
公
式
ワ
ナ
ゲ

の
体
験
コ
ー
ナ
ー

を
設
置
し
ま
し
た
。

活
動
発
表
で

は
、
演
目
ご
と
に

会
場
か
ら
大
き
な

拍
手
が
起
き
、
体

験
コ
ー
ナ
ー
に
は

た
く
さ
ん
方
が
訪

れ
、
あ
ち
こ
ち
で

歓
声
が
聞
こ
え
る

一
日
で
し
た
。

令
和
７
年
11
月
５
日（
水
）・
６
日（
木
）

に
、
茨
城
県
水
戸
市
で
全
国
老
人
ク
ラ

ブ
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
全
国
か

ら
約
１
２
０
０
名
が
参
加
さ
れ
、
千
葉

市
老
連
か
ら
は
５
名
が
参
加
し
ま
し
た
。

大
会
初
日
は
、
各
老
連
に
よ
る
活
動

発
表
、
２
日
目
は
、
講
演
と
表
彰
式
典

が
行
わ
れ
ま
し
た
。

表
彰
式
典
で
は
、
千
葉
市
老
連
か
ら

「
育
成
功
労
」
と
し
て
副
会
長
の
工
藤
勝

巳
さ
ん
、「
女
性
リ
ー
ダ
ー
育
成
功
労
」

と
し
て
稲
毛
区
老
連
女
性
委
員
長
の
別

所
千
恵
子
さ
ん
が
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

第第
5454
回
全
国
老
人
ク
ラ
ブ
大
会

回
全
国
老
人
ク
ラ
ブ
大
会

令
和
７
年
度
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
フ
ェ
ア

令
和
７
年
度
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
フ
ェ
ア

第
１
回
女
性
リ
ー
ダ
ー
研
修
会

第
１
回
女
性
リ
ー
ダ
ー
研
修
会

多くの来場者でにぎわう会場多くの来場者でにぎわう会場

功績を称え壇上にて功績を称え壇上にて
表彰状の授与表彰状の授与

晴れやかな表情で大会参加晴れやかな表情で大会参加
全国老人クラブ大会で全国老人クラブ大会で

行われた活動発表行われた活動発表

美と健康をテーマに行われた美容教室美と健康をテーマに行われた美容教室

笑顔と会話が弾むメイク体験笑顔と会話が弾むメイク体験
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午
後
の
部

で
は
、
千
葉

市
、富
山
県
、

新
潟
県
、
青

森
県
の
４
県

市
老
連
で
Ｎ

ｉ
ｎ
ｔ
ｅ
ｎ

ｄ
ｏ　

S
ｗ
ｉ
ｔ
ｃ
ｈ　

Ｓ
ｐ
ｏ
ｒ
ｔ

ｓ
の
ボ
ウ
リ
ン
グ
を
使
用
し
た
交
流
大

会
を
開
催
し
ま
し
た
。

参
加
さ
れ
た
皆
さ
ん
は
、
オ
ン
ラ
イ

ン
の
ビ
デ
オ
通
話
で
繋
い
だ
新
し
い
交

流
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

応援にも熱が入った楽しいひととき応援にも熱が入った楽しいひととき

令
和
７
年
９
月
４
日
（
木
）、
千
葉
市

ハ
ー
モ
ニ
ー
プ
ラ
ザ
３
階
共
通
会
議
室
に

て
、
富
山
県
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
の
皆
さ

ん
と
、
任
天
堂
株
式
会
社
の
ゲ
ー
ム
専
用

機
で
あ
る
Ｎ
ｉ
ｎ
ｔ
ｅ
ｎ
ｄ
ｏ　

Ｓ
ｗ
ｉ

ｔ
ｃ
ｈ
を
活
用
し
た
ゲ
ー
ム
交
流
会
を
開

催
し
ま
し
た
。

団
体
戦
→
個
人
戦
→
団
体
戦
の
計
３

試
合
を
実
施
。
残
念
な
が
ら
敗
れ
て
し
ま

い
ま
し
た
が
、
次
回
の
オ
ン
ラ
イ
ン
交
流

大
会
に
向
け
て
み
な
さ
ん
気
合
十
分
！

Ｎ
ｉ
ｎ
ｔ
ｅ
ｎ
ｄ
ｏ　

Ｎ
ｉ
ｎ
ｔ
ｅ
ｎ
ｄ
ｏ　

SS
ｗ
ｉ
ｔ
ｃ
ｈ
を
活
用
し
た
事
業
拡
大
へ

ｗ
ｉ
ｔ
ｃ
ｈ
を
活
用
し
た
事
業
拡
大
へ

令
和
７
年
12
月
18
日
（
木
）、
千
葉

市
ハ
ー
モ
ニ
ー
プ
ラ
ザ
ハ
ー
モ
ニ
ー

ホ
ー
ル
に
て
、
千
葉
市
老
連
主
催
『
第

２
回
Ｎ
ｉ
ｎ
ｔ
ｅ
ｎ
ｄ
ｏ　

S
ｗ
ｉ
ｔ

ｃ
ｈ　

Ｓ
ｐ
ｏ
ｒ
ｔ
ｓ
ボ
ウ
リ
ン
グ
大

会
』
と
『
４
県
市
交
流
大
会
』
を
開
催

し
ま
し
た
。

午
前
の
部
で
は
、
千
葉
市
老
連
会
員

40
名
が
参
加
し
、
日
頃
の
練
習
の
成
果

を
発
揮
し
ま
し
た
。

上
位
６
名
は
、
午
後
か
ら
開
催
す
る

４
県
市
交
流
大
会
へ
出
場
し
ま
し
た
。

ビ
デ
オ
ゲ
ー
ム
で

�

富
山
県
老
連
と
交
流
会

Ｎ
ｉ
ｎ
ｔ
ｅ
ｎ
ｄ
ｏ　

S
ｗ
ｉ
ｔ
ｃ

ｈ�

Ｓ
ｐ
ｏ
ｒ
ｔ
ｓ
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会

笑顔と活気が広がり笑顔と活気が広がり
大盛況大盛況

チーム対抗で会場に広がる一体感チーム対抗で会場に広がる一体感

※�

オ
ン
ラ
イ
ン
交
流
大
会
で
は
、
Ｎ
ｉ

ｎ
ｔ
ｅ
ｎ
ｄ
ｏ　

Ｓ
ｗ
ｉ
ｔ
ｃ
ｈ　

Ｏ

ｎ
ｌ
ｉ
ｎ
ｅ
は
使
用
し
て
い
ま
せ
ん
。

　

�

各
会
場
が
オ
フ
ラ
イ
ン
で
ボ
ウ
リ
ン

グ
を
プ
レ
イ
し
、
ビ
デ
オ
通
話
を
利

用
し
て
ス
コ
ア
を
競
っ
て
い
ま
す
。

会場はまるでボウリング場会場はまるでボウリング場

フォームも本格的　大画面を見据えて一投フォームも本格的　大画面を見据えて一投

熱戦の末に熱戦の末に
笑顔の表彰笑顔の表彰

© Nintendo
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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



き
ら
め
き

き
ら
め
き

文
芸
文
芸

花
見
川
区　

畑
第
一
老
人
ク
ラ
ブ

・
曼
殊
沙
華
あ
か
戦そ

よ

ぎ
て
細
き
花
茎
み
す

・
お
も
た
せ
て
ふ
美
し
き
ひ
び
き
の
良
夜
か
な

・
朽
ち
か
け
し
木
椅
子
に
そ
っ
と
老
の
秋

�

荻
原
美
保
子

若
葉
区　

桜
木
虹
の
会

・
夕
涼
み
友
と
語
り
し
幼
き
日

・
盆
お
ど
り
親
子
そ
ろ
っ
て
輪
に
入
る

・
蛍
と
び
見
上
げ
る
空
に
星
光
る

�

増
井　

正
明

・
鯊は

ぜ

釣
り
し
浜
は
ビ
ル
建
ち
繁
華
街

・
母ほ

ろ

が

や

衣
蚊
帳
や
添
い
寝
し
た
児
に
支
え
ら
れ

・
シ
ル
バ
ー
カ
ー
片
蔭
さ
が
し
ひ
と
休
み

�

佐
野　

い
し

・
サ
ル
ス
ベ
リ
裸
の
幹
に
花
開
く

・
砂
浜
で
海
風
し
の
ぐ
よ
し
ず
小
屋

・
純
白
の
く
ち
な
し
の
花
香
り
か
ぐ

�

松
尾　

邦
子

・
雨
に
濡
れ
鮮
や
か
増
し
た
あ
じ
さ
い
花

・
盆
お
ど
り
炭
坑
節
で
ほ
っ
と
す
る

・
店
の
前
打
水
さ
れ
て
風
情
あ
り

�

星
野　

達
子

・
す
ず
ら
ん
の
花
は
小
粒
の
白
真
珠

・
シ
ャ
ン
プ
ー
の
香
り
に
包
ま
れ
夕
涼
み

・
茎
ひ
と
つ
満
開
に
咲
く
あ
じ
さ
い
華か

�

遠
藤
は
る
み

・
手
の
甲
の
血
管
太
し
炎
暑
か
な

・
朝
顔
や
亡あ

に兄
の
絵
日
記
偲し
の

び
お
り

�

島
田　
　

栄

・
孫
達
と
ぎ
ん
な
ん
拾
い
数
競
う

・
独
り
居
の
窓
あ
け
は
な
す
残
暑
か
な

�

鶴
岡
み
ね
子

・
草
む
ら
の
夜
ご
と
増
え
ゆ
く
虫
の
声

・
水
揚
げ
に
き
ら
き
ら
ひ
か
る
初
さ
ん
ま

�

荻
野　

富
子

若
葉
区　

小
桜
明
星
会

・
猪
を
捕
ら
え
て
肉
を
ジ
ビ
エ
と
か

・
籾
摺
り
を
終
え
た
ば
か
り
や
今
年
米

・
歩
く
先
先
へ
と
い
な
ご
跳
び
に
け
り

�

石
塚　

以
静

・
十
六
夜
も
雨
と
な
り
け
り
友
の
報

・
箸
使
ふ
父
に
似
た
る
手
秋
彼
岸

・
満
月
に
水
車
の
影
ゆ
る
ぎ
た
り

�

羽
生　
　

百

中
央
区　

港
町
第
一
君
待
会

・
暑
過
ぎ
る
京
都
五
山
の
送
り
火
は

・
大
雨
に
地
は
固
ま
ら
ず
大
水
害

�

日
暮
あ
き
ら

稲
毛
区　

天
寿
会

・
コ
ス
モ
ス
の
花
び
ら
浮
べ
一
人
酒

・
秋
の
海
あ
な
た
と
来
た
し
雨
の
中

・
山
化
粧
パ
レ
ッ
ト
一
杯
広
げ
た
よ

�

武
井
與
里
子

中
央
区　

生
実
角
栄
こ
と
ぶ
き
会

・
猛
暑
な
り
ス
イ
カ
甘
く
て
よ
ろ
こ
ば
れ

・
き
ゅ
う
り
も
み
物
価
高
に
て
あ
り
が
た
し

・
眼
に
良
し
と
か
ぼ
ち
ゃ
の
ス
ー
プ
サ
プ
リ
か
な

�

酒
元　

芳
枝

俳
　
句

俳
　
句

若
葉
区　

み
つ
わ
台
柚
子
の
会

・
潮
騒
も
隠
し
味
と
す
浅あ

さ
り
じ
る

蜊
汁

・
鳳ほ
う
せ
ん
か

仙
花
は
じ
け
て
未
来
広
げ
た
り

・
カ
フ
ェ
オ
レ
の
中
の
ハ
ー
ト
や
冬
う
ら
ら

�

和
田　

昭
子

短
　
歌

短
　
歌

稲
毛
区　

福
寿
会

・
足
萎
え
の
我
に
残
せ
し
言
葉
は

　
　

君
が
杖
つ
く
姿
み
た
く
な
い

・
卆
寿
す
ぎ
身
体
の
あ
ち
こ
ち
病
が
顔
出
し

　
　

ク
リ
ニ
ッ
ク
巡
り

�

笠
原　

幸
恵

中
央
区　

港
町
第
二
君
待
会

・
亡
き
息
子
ふ
る
さ
と
納
税
こ
し
ひ
か
り

　
　

い
つ
ま
で
届
く
か

　
　
　
　
　
　

知
る
す
べ
も
な
し

・
庭
の
ナ
ス
き
ゅ
う
り
ト
マ
ト
朝
一
番

　
　

感
謝
を
こ
め
て
食
卓
か
ざ
る

�

深
山
美
津
子

美
浜
区　

高
洲
１
丁
目
東
こ
と
ぶ
き
会

・
再
び
は
会
う
こ
と
な
け
ん
旅
な
れ
ど

　
　

指
差
し
合
う
は
ベ
ル
り
ん
の
壁

・
平
和
世
に
権
力
の
座
に
居
す
わ
り
て

　
　

人
の
心
と
人
の
道
忘
る

・
人
気
な
き
靜
か
な
波
間
昼
寝
鴨

　
　

旅
の
疲
れ
を
稲
毛
の
浜
で

�
大
岩　
　

實
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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



文芸欄に投稿してみませんか？文芸欄に投稿してみませんか？

※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
いたしません。自作で未発表のものに限ります。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。

①上記種別
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
※A・B・Cは各3句、D・Ｅは1点まで

〜「広報きらめきクラブちば文芸欄投稿」係〜

種 別

info@chibashi-roren.jpメール

〒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

郵　送

　

今
回
は
高
齢
者
に
忍
び
寄
る
「
フ
レ
イ

ル
」
と
い
う
問
題
に
対
処
す
る
た
め
、
ど

う
す
れ
ば
予
防
で
き
る
か
と
い
う
点
に
着

目
し
て
「
散
歩
の
ス
ス
メ
」
と
題
し
て
特

集
を
組
み
ま
し
た
。
散
歩
は
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
と
は
異
な
り
、
気
軽
に
歩
く
こ
と
で

フ
レ
イ
ル
を
予
防
で
き
る
と
い
う
特
長
が

あ
る
と
思
い
ま
す
。
会
員
の
皆
さ
ま
か
ら

寄
せ
ら
れ
た
示
唆
に
富
ん
だ
い
ろ
い
ろ
な

「
散
歩
術
」
の
事
例
を
お
読
み
い
た
だ
き
、

散
歩
で
得
ら
れ
る
効
果
を
感
じ
取
っ
て
実

践
さ
れ
、
少
し
で
も
フ
レ
イ
ル
予
防
に
役

立
て
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

�

（
広
報
部
長　

平
沢　

記
）

〈
広
報
部
〉

　
　

城
山　

卯
吉　
（
中
央
区
）

　
　

大
野　

芳
春　
（
花
見
川
区
）

　
　

金
谷　
　

操　
（
稲
毛
区
）

　
　

平
沢　

廣
光　
（
若
葉
区
）

　
　

牧
野
來
世
志　
（
緑　

区
）

　
　

村
山　

眞
人　
（
美
浜
区
）

編
集
後
記

編
集
後
記

花
見
川
区　

畑
第
一
老
人
ク
ラ
ブ

・
は
ち
切
れ
ん
ば
か
り
の
文
字
で
書
か
れ
た
る

　
　

 
五
才
児
舞
子
の
葉
書
が
届
く

・
九こ
こ
の
そ
じ

十
路
ジ
ャ
ズ
シ
ン
ガ
ー
が
言
い
放
つ

　
　

 

「
老
と
は
理
想
を
失
う
こ
と
」
と

・
年
の
瀬
の
忙せ
わ

し
き
日
々
を
包
む
ご
と

　
　

 

悠
然
と
光て

る
上
弦
の
月

�
大
宮
ア
キ
子

川
　
柳

川
　
柳

中
央
区　

港
町
第
一
君
待
会

・
忘
れ
物
私
は
何
を
忘
れ
た
の

�

日
暮
あ
き
ら

中
央
区　

生
実
町
百
寿
会

・
加
齢
で
す
の
一
言
で
診
療
代

・�

科
学
は
進
歩
生
命
の
大
切
さ
知
ら
ぬ

権
力
者
（
進
歩
し
な
い
人
類
）

・�

猛
暑
で
稼
ぐ
東
電
よ
キ
ッ
ク
バ
ッ
ク

し
な
さ
い
よ

�

青
柳　

孝
治

花
見
川
区　

大
日
町
寿
会

・
平
和
賞
欲
し
い
と
ダ
ダ
を
こ
ね
る
や
つ

・
な
ぶ
る
国
有
事
平
時
の
境
な
し

・
唇
の
薄
さ
で
競
う
選
挙
戦

�

大
川　

節
夫

緑
区　

南
鎌
取
福
寿
会

・
げ
た
の
雪
取
れ
て
自
民
は
何ど

こ処
へ
向
く

・
自
民
党
旧
態
依
然
は
墓
穴
だ
よ

・
再
生
は
故
人
崇
拝
絶
縁
だ

�

茂
庭　

正
昭

詩詩

花
見
川
区　

大
日
町
寿
会

母
と
辞
書

ぼ
く
は
小
学
校
の
三
年
生

母
に
連
れ
ら
れ
田
ん
ぼ
に
行
っ
た

母
か
ら
こ
の
綱
を
「
た
ぐ
っ
て
」
と

言
わ
れ
た

「
た
ぐ
（
手
繰
）
っ
て
」
と
は
何
だ
ろ
う

母
は
そ
れ
以
上
の
こ
と
は
言
わ
な
か
っ
た

我
が
家
の
唯
一
の
辞
書
は
日
を
追
う
ご
と
に

祖
父
の
刻
み
タ
バ
コ
の
巻
紙
に
消
え
た

社
会
人
に
な
り
マ
イ
辞
書
を
手
に
入
れ
た

以
来
私
の
傍
ら
に
は
辞
書
が
あ
る

�

大
川　

節
夫

ぬ
り
絵

ぬ
り
絵

中
央
区　

神
明
町
長
寿
会

�

海
保　

典
代
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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



三井不動産リアルティ株式会社

稲毛センター 千葉市稲毛区小仲台
2-4-10 ピア・テン5F国土交通大臣（１５）第７７７号

不動産の売却・購入・相続・買取
ご相談ください。

0120-993-004

《入会条件》おおむね60歳以上の方

《活動場所》お住まいの地域の老人クラブ

《申込方法》�地域の老人クラブ、または、千葉市老
人クラブ連合会【下記】にお問い合わ
せください

注：活動内容や会費はクラブによって異なります。

ご興味のある方はお気軽に！

入会のお申し込みについて入会のお申し込みについて

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

きらめきクラブちば 一般社団法人　千葉市老人クラブ連合会

令和 7 年度シニアクラブフェア活動発表（角栄舞踊会）令和 7 年度シニアクラブフェア活動発表（角栄舞踊会）

住み慣れた地域の仲間と一緒に住み慣れた地域の仲間と一緒に
楽しく活動しませんか？楽しく活動しませんか？

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。

◆健康づくり
	 体操、ウオーキング、グラウンド・
ゴルフ、ボッチャ

◆生きがいづくり
	 踊り、合唱、カラオケ、手芸など趣
味のサークル、ビデオゲーム

◆地域とのつながり
	 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

“きらめきクラブちば”は、千葉市老人クラブ連合会の愛称です。

広報紙「きらめき」の発行に際しまして、ご協賛いただきましたスポンサー各位に対して厚く御礼申し上げます。
今後とも倍旧のご厚誼を賜りますようお願い申し上げます。スポンサーへの御礼
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