
友 の 会 だ よ り

千葉健生病院ホームページはこちら〒262-0032  千葉市花見川区幕張町5-391-3
TEL 043-276-4817･FAX 043-276-4828
　メールアドレス chiba.kensei.tomo@gmail.com ちばけんせいびょういん 検索

私たちは、人権を尊重し安全、安心、

信頼、納得の医療・介護をめざします。

発行 千葉健生病院健康友の会

友
の
会
拡
大
強
化
月
間

友
の
会
拡
大
強
化
月
間

い
の
ち
と
く
ら
し
を
大
切
に

い
の
ち
と
く
ら
し
を
大
切
に

友
の
会
を
さ
ら
に
輝
か
せ
よ
う

友
の
会
を
さ
ら
に
輝
か
せ
よ
う
！！

　

２
０
２
４
年
１
月
１
日
、
石

川
県
能
登
地
方
を
震
源
と
す
る

最
大
震
度
７
の
地
震
に
よ
り
、

心
を
痛
め
て
い
る
方
が
多
く
い

ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。

　

犠
牲
と
な
ら
れ
た
方
々
に
お

く
や
み
を
申
し
上
げ
る
と
と
も

に
、
被
災
さ
れ
た
す
べ
て
の

方
々
に
心
よ
り
お
見
舞
い
申
し

上
げ
ま
す
。
ま
た
、
被
災
地
域

の
み
な
さ
ま
の
安
全
の
確
保
を

心
よ
り
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。

　

地
震
で
被
災
さ
れ
た
方
々
を

支
援
す
る
た
め
、
千
葉
健
生
病

院
健
康
友
の
会
で
は
、
義
援
金

を
送
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
会

員
の
み
な
さ
ま
か
ら
の
義
援
金

を
受
け
付
け
て
お
り
ま
す
。
友

の
会
事
務
所
ま
で
ご
連
絡
い
た

だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
ご
協

力
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま

す
。集
ま
っ
た
義
援
金
は
、追
っ

て
友
の
会
だ
よ
り
に
て
ご
報
告

い
た
し
ま
す
。

　

友
の
会
だ
よ
り
を
ご
覧
の
み

な
さ
ま
、
こ
ん
に
ち
は
。
お
げ

ん
き
で
す
か
？
。

　

10
月
か
ら
12
月
ま
で
奮
闘
し

た
「
友
の
会
拡
大
強
化
月
間
」

は
、
56
世
帯
、
118
名
の
家
族
会

員
の
入
会
が
あ
り
ま
し
た
。
嬉

し
い
こ
と
に
、「
友
の
会
で
行
っ

て
い
る
催
し
物
が
楽
し
い
か

ら
」
と
い
う
声
を
多
く
の
方
か

ら
頂
き
ま
し
た
。

　

月
間
中
に
は
毎
年
、
意
識
を

し
て
新
し
い
催
し
物
を
開
催
し

て
い
ま
す
。
今
年
は
、
コ
ロ
ナ

の
感
染
症
が
落
ち
着
き
、
全
力

で
３
カ
月
を
駆
け
抜
け
ま
し
た
。

10
月

・
健
診
と
慢
性
疾
患
管
理　

 
　

守
月
る
み
子
先
生 

33
名

・
お
薬
の
こ
と
な
ん
で
も
相
談

　

伊
藤
美
砂
子
さ
ん 

32
名

11
月

・
日
帰
り
旅
行
IN
銚
子

 

48
名

・
工
作
教
室
ど
ん
ぐ
り
ト
ト
ロ

 

16
名

・
出
張
！
友
ち
ゃ
ん
体
操

 

20
名

・
人
生
会
議
は
じ
め
ま
せ
ん
か

　

佐
藤
富
子
さ
ん 

36
名

・
女
性
3
人
講
談
会

　

 

38
名

・
サ
ー
ク
ル
発
表
会

 

52
名

12
月

・
職
員
友
の
会
高
齢
者
訪
問

　
（
職
員
+
友
の
会
） 

20
名

・
物
忘
れ
と
認
知
症　

　

花
見
川
区
健
康
課 

36
名

・
工
作
教
室　

お
正
月
飾
り

　

 

18
名

・
友
ち
ゃ
ん
亭
（
ラ
ン
チ
会
）

 

24
名

　

定
例
の
催
し
物
で
は
、
ふ
れ

あ
い
お
し
ゃ
べ
り
会
、
ふ
れ
あ

い
名
画
館
、
友
の
会
デ
ー
、
各

サ
ー
ク
ル
な
ど
、
楽
し
み
に
し

て
い
て
く
だ
さ
る
方
が
多
く
、

大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

　　

そ
ん
な
中
、
一
件
の
電
話
が

事
務
所
に
あ
り
ま
し
た
。

　
「
た
す
け
て
く
だ
さ
い
」
と

い
う
、
細
い
声
の
方
の
チ
カ
ラ

に
な
り
た
い
と
、
電
話
で
状
況

を
聞
き
車
で
駆
け
付
け
ま
し

た
。

　

意
識
は
あ
る
も
の
の
、
汗
が

滝
の
よ
う
に
流
れ
呼
吸
が
荒

く
、
話
す
の
も
や
っ
と
の
状
態

で
し
た
。
体
を
触
っ
て
み
る
と

ビ
ッ
ク
リ
す
る
ほ
ど
冷
た
く
、

す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
び
ま
し

た
。
他
に
頼
れ
る
方
が
近
く
に

い
な
か
っ
た
の
で
、
ご
近
所
に

声
を
か
け
、
一
緒
に
救
急
車
に

乗
っ
て
千
葉
市
立
海
浜
病
院
へ

行
き
ま
し
た
。

　

看
護
師
さ
ん
や
検
査
技
師
さ

ん
が
出
た
り
入
っ
た
り
、
バ
タ

バ
タ
し
て
い
て
、
心
配
で
待
っ

て
い
る
時
間
は
長
く
感
じ
ま
し

た
。
2
時
間
ほ
ど
し
て
、
出
て

き
た
先
生
が
「
も
う
大
丈
夫
で

す
よ
、
心
筋
梗
塞
一
歩
手
前
で

し
た
。」
と
お
話
し
し
て
く
だ

さ
い
ま
し
た
。

　

い
の
ち
が
助
か
っ
て
本
当
に

良
か
っ
た
。安
心
し
、し
ば
ら
く

膝
が
ガ
ク
ガ
ク
し
て
い
ま
し
た
。

　

少
し
落
ち
着
い
た
夕
方
、
一

緒
に
家
ま
で
帰
り
、
次
の
日
ま

く
は
り
診
療
所
で
診
察
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
そ
の
方
は
、

自
分
が
ま
さ
か
病
気
だ
な
ん
て

思
っ
て
い
な
か
っ
た
と
お
っ

し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

　

年
末
、
元
気
な
姿
を
見
せ
て

く
だ
さ
り
、
と
て
も
嬉
し
く
な

り
ま
し
た
。

　

私
が
ず
っ
と
疑
問
だ
っ
た「
な

ん
で
、
友
の
会
へ
電
話
し
た

の
？
」
と
聞
く
と
、「
友
の
会
だ

よ
り
を
い
つ
も
読
ん
で
い
ま
す

よ
。
机
の
上
に
友
の
会
だ
よ
り

が
あ
っ
て
電
話
し
た
ん
で
す
。」

な
ん
て
嬉
し
い
ん
で
し
ょ
う
。

　

み
な
さ
ま
の
お
手
元
に
あ
る

「
友
の
会
だ
よ
り
」
は
心
を
込

め
て
作
っ
て
い
ま
す
。
た
く
さ

ん
の
方
が
読
ん
で
下
さ
り
、
声

を
か
け
て
い
た
だ
き
「
つ
な
が

り
」
を
感
じ
ま
す
。

　

そ
ん
な
「
友
の
会
だ
よ
り
」

が
、
ひ
と
り
の
命
を
救
っ
た
こ

と
、
み
な
さ
ま
と
繋
が
っ
て
い

る
こ
と
を
強
く
感
じ
た
月
間
中

の
出
来
事
で
し
た
。

　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

事
務
局
長　

古
澤 

祐
子

鼓 動

　

つ
い
先
日
、
い
つ
も
生
命
保

険
で
お
世
話
に
な
っ
て
い
る 

○
○
生
命
保
険
相
互
会
社
の
担

当
の
方
か
ら
連
絡
が
あ
っ
て
、

今
の
契
約
は
な
ん
で
も
67
歳
で

終
了
。
こ
れ
ま
で
と
同
様
の
契

約
内
容
の
継
続
は
不
可
能
で
、

し
か
も
65
歳
に
な
っ
て
切
り
替

え
る
と
保
険
料
が
高
く
な
る
か

ら
今
の
う
ち
に
新
し
い
契
約
に

切
り
替
え
た
ほ
う
が
い
い
で
す

よ
と
連
絡
を
頂
き
ま
し
た
。

　

な
ん
だ
か
、
色
々
10
種
類
く

ら
い
提
案
書
を
も
ら
っ
た
の
で

す
が
、
こ
れ
が
結
構
理
解
す
る

の
が
大
変
、
て
い
う
か
、
読
む

こ
と
自
体
が
面
倒
。
皆
さ
ん
は

ど
う
さ
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う

か
。

　

だ
ん
だ
ん
考
え
て
い
る
う
ち

に
面
倒
に
な
っ
て
き
て
、も
う
、

い
っ
そ
の
こ
と
月
〇
万
円
ま
で

と
外
枠
に
制
限
を
か
け
て
、
そ

れ
で
で
き
る
範
囲
で
い
い
で
す

と
言
っ
て
し
ま
お
う
か
な
と

思
っ
て
い
る
次
第
。

　

新
た
に
考
え
な
け
れ
ば
と

思
っ
た
の
は
、
病
気
で
障
害
を

負
っ
て
働
け
な
く
な
っ
た
時
の

保
障
と
、
認
知
症
に
な
っ
た
と

き
の
こ
と
で
し
ょ
う
か
。
ス

パ
ッ
と
逝
っ
て
し
ま
っ
た
ら

「
あ
と
は
よ
ろ
し
く
ね
。」
で
い

い
と
思
う
し
。
そ
ん
な
こ
と
を

考
え
る
年
齢
に
到
達
し
た
の
だ

と
変
な
感
慨
を
覚
え
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
私
の
両
親
は
昭

和
一
桁
で
ま
だ
健
在
な
の
で
す

が
、
先
日
、
元
銀
行
員
の
父
親

に
聞
い
た
ら
、「
今
ま
で
生
命

保
険
に
は
一
度
も
入
っ
て
い
な

い
。
そ
の
分
預
金
に
回
し
た
。」

と
い
う
驚
愕
の
事
実
。
銀
行
員

の
方
は
ま
さ
か
一
般
的
に
そ
う

さ
れ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
と

思
い
ま
す
が
。

　
「
歴
史
に
も
し

も
は
な
い
」
と
言

わ
れ
る
。
人
の
時

間
も
戻
ら
な
い
、

戻
せ
な
い
と
分

か
っ
て
い
て
も
、

ふ
と
来
し
方
を
振
り
返
り
、「
も

し
も
あ
の
時
〇
〇
し
て
い
た
ら

…
…
」
と
想
像
す
る
こ
と
が
あ

る
。
多
く
は
懐
か
し
さ
が
伴
う

こ
と
で
、
そ
こ
に
留
ま
ら
ず
に

済
む
の
は
幸
い
▼「
空
想・妄
想
」

と
「
仮
想
・
想
像
」、
字
面
は

似
て
い
る
が
、
辞
書
に
は
、
前

二
つ
が
「
現
実
か
ら
離
れ
た
こ

と
を
事
実
の
ご
と
く
思
う
こ

と
」
と
あ
る
の
に
対
し
て
、
後

者
は
「
考
え
る
こ
と
」
に
重
き

を
置
い
た
言
葉
と
し
て
あ
る 

▼
「
も
し
も
」
は
妄
想
で
は
な

く
想
像
で
あ
り
、「
創
造
」
に

通
じ
る
言
葉
。
音
楽
・
美
術
な

ど
芸
術
に
お
け
る
創
作
活
動
、

建
築
や
機
器
製
作
で
の
新
技
術

開
発
の
源
で
も
あ
る
。「
も
し

も
こ
う
し
た
ら
ど
う
な
る

か
？
」
を
積
み
重
ね
る
こ
と
で

よ
り
完
成
に
近
づ
く
▼
二
月
は

「
別
れ
・
分
か
れ
」
の
と
き
。
受

験
生
は
進
路
選
択
、
新
卒
生
の

就
職
活
動
な
ど
、
人
生
の
分
岐

点
と
も
な
る
時
期
だ
。
あ
れ
か

こ
れ
、
何
を
や
り
た
い
の
か
迷

い
悩
む
こ
と
も
あ
る
だ
ろ
う

が
、
将
来
「
も
し
も
あ
の
時

〇
〇
し
て
い
れ
ば
…
…
」
と
後

悔
せ
ず
に
済
む
よ
う
、
慎
重
に

考
え
て
意
思
決
定
し
た
い
。
と

き
に
は
「
や
っ
て
み
る
」
と
い

う
心
意
気
も
必
要
だ
▼
い
ず
れ

に
せ
よ
、
現
在
の
と
こ
ろ
、
自

身
の
興
味
・
関
心
・
能
力
に
従
っ

て
自
由
に
道
を
選
べ
る
幸
い
を

思
う
。
間
も
な
く
新
た
な
「
出

会
い・出
合
い
」が
や
っ
て
来
る
。

今
と
い
う
時
を
大
切
に
、
明
る

く
晴
れ
や
か
な
新
生
活
の
ス

タ
ー
ト
を
期
し
た
い
。 

（
Ｙ
）

第
114
話
　
生
命
保
険

月
間
の
催
し
物
と
参
加
者
人
数

た
す
け
て
く
だ
さ
い

よ
か
っ
た
で
す
ね

つ
な
が
り

病
院
に
着
く
と
…

全
力
の
３
カ
月
間

12月工作教室   「お正月かざり」
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突
然
で
す
が
、
皆
さ
ん
は
更

年
期
障
害
に
つ
い
て
ど
の
よ
う

な
イ
メ
ー
ジ
を
お
持
ち
で
し
ょ

う
か
。
女
性
の
病
気
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
を
お
持
ち
の
方
が
多
い

の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

実
は
こ
の
更
年
期
障
害
、
女
性

だ
け
の
問
題
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

更
年
期
障
害
と
は
、
性
ホ
ル

モ
ン
の
減
少
に
よ
っ
て
様
々
な

症
状
が
起
こ
り
、
日
常
生
活
に

支
障
が
出
る
状
態
を
言
い
ま

す
。「
性
ホ
ル
モ
ン
」
と
い
う

と
こ
ろ
が
ミ
ソ
で
、
女
性
ホ
ル

モ
ン
の
減
少
は
も
ち
ろ
ん
、
男

性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
で
も
更
年

期
障
害
は
起
こ
り
ま
す
。
さ
ら

に
、
女
性
は
50
歳
前
後
の
約
10

年
間
に
起
こ
る
の
に
対
し
、
男

性
で
は
40
歳
以
降
ど
ん
な
時
期

で
も
更
年
期
障
害
が
起
こ
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
更

年
期
障
害
の
発
症
に
は
、
ホ
ル

モ
ン
の
減
少
以
外
に
人
間
関
係

な
ど
の
ス
ト
レ
ス
が
影
響
す
る

こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

更
年
期
の
症
状
は
多
岐
に
わ

た
り
、
100
種
類
以
上
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
ど
の
症
状
が

出
る
か
は
人
に
よ
っ
て
様
々

で
、
ま
た
そ
の
程
度
も
人
に

よ
っ
て
全
く
異
な
り
ま
す
。
よ

く
あ
る
症
状
に
は
、
肩
こ
り
、

疲
れ
や
す
さ
、
頭
痛
、
の
ぼ
せ
、

腹
痛
、
イ
ラ
イ
ラ
や
気
分
の
落

ち
込
み
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ほ

か
に
も
、
糖
尿
病
や
肥
満
、
骨

粗
し
ょ
う
症
な
ど
に
も
影
響
が

あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ

れ
ら
の
症
状
が
女
性
で
は
50
歳

前
後
に
急
激
に
出
現
し
、
男
性

で
は
40
代
以
降
生
涯
に
わ
た
っ

て
続
い
て
い
き
ま
す
。

　

女
性
の
更
年
期
障
害
は
認
知

度
も
高
く
50
歳
前
後
で
急
激
に

症
状
が
出
現
す
る
た
め
、「
こ

れ
は
更
年
期
障
害
か
し
ら
」
と

医
療
機
関
を
受
診
す
る
き
っ
か

け
に
な
り
や
す
い
で
す
が
、
男

性
の
更
年
期
障
害
は
症
状
が
ゆ

る
や
か
に
出
現
し
、
老
化
の
一

環
と
思
っ
て
し
ま
い
が
ち
で

す
。
そ
の
た
め
更
年
期
障
害
と

思
っ
て
医
療
機
関
を
受
診
さ
れ

る
方
は
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し

か
し
な
が
ら
、
男
性
の
更
年
期

障
害
も
き
ち
ん
と
治
療
す
る 

こ
と
で
改
善
す
る
可
能
性
の
あ

る
病
気
で
す
。
年
の
せ
い
と
あ

き
ら
め
て
し
ま
う
前
に
、
ぜ
ひ

一
度
医
療
機
関
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

屋
や
調
理
師
の
衛
生
管
理
も
重

要
と
な
り
ま
す
。
海
鮮
丼
は
そ

れ
ら
の
努
力
を
ぎ
ゅ
っ
と
詰
め

込
み
「
患
者
さ
ん
に
喜
ん
で
も

ら
い
た
い
」
と
い
う
気
持
ち
を

こ
め
た
栄
養
科
か
ら
の
プ
レ
ゼ

ン
ト
で
す
。

　

行
事
食
の
後
は
、
患
者
さ
ん

か
ら
「
刺
身
と
は
び
っ
く
り
し

た
！
美
味
し
か
っ
た
！
」
の
手

紙
を
い
た
だ
い
た
り
、
ベ
ッ
ド

サ
イ
ド
に
飾
ら
れ
た
折
り
紙
を

見
る
と
、
私
達
も
グ
ッ
と
き
ま

す
。

　

と
こ
ろ
で
、
洋
食
を
期
待
し

て
い
た
方
も
ご
安
心
く
だ
さ
い

ね
。
夕
食
は
ロ
ー
ス
ト
チ
キ
ン

と
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
で

す
。
昼
も
夜
も
特
別
メ
ニ
ュ
ー

で
お
祝
い
す
る
の
が
健
生
流
な

の
で
す
。

で
、
何
よ
り
美
味
し
く
食
べ
て

も
ら
う
た
め
、
工
夫
を
凝
ら
し

　

栄
養
科　

神
藤　

真
子

　

ク
リ
ス
マ
ス
と
言
え
ば
、
チ

キ
ン
に
ケ
ー
キ
と
い
っ
た
彩
り

豊
か
な
洋
食
で
し
ょ
う
か
？
い

え
い
え
、
健
生
病
院
の
ク
リ
ス

マ
ス
ラ
ン
チ
は
海
鮮
丼
で
す
。

　

折
り
紙
サ
ー
ク
ル
か
ら
の
ポ

イ
ン
セ
チ
ア
が
よ
く
似
合
う
で

し
ょ
う
？ 

え
？ 

和
洋
折
衷
す

ぎ
で
す
か
？

　

ネ
タ
の
メ
イ
ン
は
ま
ぐ
ろ
、

サ
ー
モ
ン
、
海
老
で
す
が
、
疾

患
に
よ
る
制
限
や
、
食
材
の
硬

さ
変
更
に
も
対
応
し
ま
す
。
例

え
ば
中
落
ち
に
油
を
少
し
混
ぜ

れ
ば
、
つ
る
り
と
ま
と
ま
り
や

す
く
、
食
べ
や
す
い
お
刺
身
に

大
変
身
！

　

ご
飯
の
量
も
、
も
ち
ろ
ん
一

人
ひ
と
り
量
り
ま
す
。
ち
ょ
う

ど
良
い
量
を
食
べ
や
す
い
形

　

ふ
れ
あ
い
お
し
ゃ
べ
り
会
で
は
、
誰
で
も
参
加

で
き
ま
す
。
お
し
ゃ
べ
り
を
楽
し
ん
だ
り
、
脳
ト

レ
、
体
操
、
歌
、
お
り
が
み
、
な
ど
な
ど
い
ろ
ん

な
こ
と
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
研
修
医
の
先
生
が

参
加
し
た
り
、
手
作
り
お
や
つ
会
も
あ
り
ま
す
。

　

友
の
会
事
務
所
の
場
所
っ
て

ご
存
知
で
す
か
？
受
診
後
に
立

ち
寄
っ
て
下
さ
る
方
が
多
く
、

元
気
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

「
こ
こ
に
あ
る
っ
て
、
知
ら
な

か
っ
た
よ
〜
」
と
い
う
方
も
意

外
と
多
い
の
で
す
よ
。

　

会
費
の
お
支
払
い
以
外
で
も

お
気
軽
に
お
立
ち
寄
り
く
だ
さ

い
♡
「
友
の
会
だ
よ
り
」
楽
し

み
に
し
て
い
る
ョ
、
と
声
を
か

け
て
い
た
だ
き
、
感
謝
で
す
。

て
い
る
の
で
す
。

　

ま
た
、
生
魚
の
提
供
に
は
魚

研
修
医 

中
本 

龍

男
性
の

更
年
期
障
害
に
つ
い
て

お気軽におこし下さい♡

ふれあい
  おしゃべり会

準備のため、前日
までにご予約下さい。
お待ちしています。

更
年
期
障
害
と
は

症
状
は
100
種
類
以
上

治
療
で
改
善
も

健生病院　　　

愛情  たっぷり

クリスマス

栄養科のみなさんの愛情たっぷり

受
診
後
に
立
ち
寄
っ
て
く
だ
さ
る
渡
部
さ
ん
96
歳

毎月第１金曜日10：30 〜
　友の会大会議室にて
　参加費：無料

い
つ
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
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友 の 会 だ よ り

応募方法

〒262-0032　千葉市花見川区幕張町5-391-3

FAX：０４３- ２７６- ４８２８
メールアドレス：chiba.kensei.tomo@gmail.com

ご応募の方、全員におたのしみプレゼント　しめ切り 3月末

ちがいはいくつ
 あるでしょうか？

応募は
こちら

　
２
月
22
日
は
、
に
ゃ
ー
に
ゃ
ー
で

ネ
コ
の
日
に
ゃ
ん
だ
っ
て
ニ
ャ

ちがい絵
さがし

おう
ちで
たいそう

＊転倒に十分注意して行いましょう。
＊体操をする前に①～③の準備をしましょう。

　①椅子の背などを持って行う
　② ベッドや壁を背にして行う（バランスが崩れても座

れる、もたれることができる）
　③ 椅子に近づきすぎないように注意する（後ろへバラ

ンスが崩れやすくなる）

●かかと上げ（背伸び）
足を軽く開いてイスの背を持ち、
姿勢を正して頭が上方に動くよう
に踵を上げます

＊ 注意点： 手に体重がかからないよう
にしましょう。

　　　　　 前じゃなく、体を真上に上
げる感じです。

●ヒザの曲げ伸ばし
足を肩幅に開き、
お尻を後ろに突き出すように軽く
膝を曲げます

＊ 注意点： ヒザを曲げすぎると尻もち
をついたり、

　　　　　 膝を痛めたり、立ち上がれ
なくなったりします。

立って行う運動
足の筋力をつけます

h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h
h

hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh

　

11
月
20
日
に
幕
張
公
民
館
で

行
っ
た
、「
出
張
！
友
ち
ゃ
ん
体

操
」
は
、20
名
が
参
加
し
ま
し
た
。

広
い
講
堂
で
、
の
び
の
び
と
気
持

ち
よ
く
体
を
動
か
し
、
大
笑
い
し

「
ま
た
、
こ
こ
で
や
り
た
い
！
」

と
リ
ク
エ
ス
ト
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。

　

幕
張
公
民
館
は
、
京
成
幕
張
駅

前
で
す
。
午
後
１
時
半
か
ら
開
催

し
ま
す
の
で
、
お
気
軽
に
お
こ
し

下
さ
い
ね
！

　

12
月
22
日
の
「
ラ
ン
チ
会
友

ち
ゃ
ん
亭
」
は
、
24
名
の
方
が

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

　

12
月
は
ク
リ
ス
マ
ス
メ
ニ
ュ
ー

で
し
た
。
ミ
ニ
ト
マ
ト
の
サ
ン

タ
ク
ロ
ー
ス
が
「
か
わ
い

い
！
」。
目
玉
は
、
友
の
会
そ

ば
サ
ー
ク
ル
に
ご
協
力
い
た
だ

い
た
、
手
打
ち
そ
ば
に
舌
鼓
！

　

幕
張
公
民
館
調
理
室
、
11
時

半
か
ら
で
す
。
ラ
ン
チ
代
は

３
０
０
円
で
す
。

出張

ランチ

友
ち
ゃ
ん
体
操

友
ち
ゃ
ん
亭

健
生
病
院
職
員
が

ス
ペ
シ
ャ
ル
ゲ
ス
ト

ス
タ
ッ
フ
と
一
緒
に

楽
し
く
ラ
ン
チ
会

次
回
は
、３
月
18
日
㈪

　
一
緒
に
楽
し
く

体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

次
回
は
、３
月
22
日
㈮

　
ご
予
約
お
ま
ち

  

し
て
お
り
ま
す
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友 の 会 だ よ り

ふれあい名画館
2月15日㊍13時

「小さいおうち」
会場：友の会大会議室　入場無料

2014年  松竹　 上映：136分
    原作： 中島京子（直木賞作品）
    監督： 山田洋次
    出演： 松たか子、黒木華

　

絵
を
描
く
こ
と
が
小
さ
い
こ

ろ
か
ら
大
好
き
で
す
。

　

幼
稚
園
に
通
っ
て
い
た
こ
ろ

は
、
キ
ャ
ン
デ
ィ
キ
ャ
ン
デ
ィ

に
夢
中
に
な
り
、
幼
稚
園
の
ス

友の会サークル活動
アジアの歴史を学ぶ会 2/26（月） 10：00 ～ 友の会２階

囲　碁 2/5・19（月）   9：30 ～ 友の会２階

うたごえ（こまどり） 2/6（火） 13：30 ～ 友の会大会議室

絵手紙 2/16（金） 13：00 ～ 友の会大会議室

おりがみ（習志野） 2/19（月） 13：00 ～ 津田沼サンロード
研修室

おりがみ（友の会） 2/1（木） 13：30 ～ 友の会大会議室

切り絵（きりえもん） 2/14（水） 13：00 ～ 友の会大会議室

趣味の手芸 2/19（月） 13：30 ～ 友の会大会議室

高齢者体操（ストレチア） 2/26（月） 14：00 ～ 友の会大会議室

そばうち 2/15（木）   9：30 ～ 友の会大会議室

大正琴（琴の音） 2/13（火） 10：00 ～ 友の会大会議室

中国語教室 毎週水曜日 10：00 ～ 友の会大会議室

健康スマホ・パソコン 2/9（金） 14：00 ～ 友の会大会議室

朗読の会(いっぽの会) 2/2・16（金） 14：00 ～ 幕張公民館

「
ふ
る
さ
わ
さ
ん
」

エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
の
速
度
は
！

 

─ 

佐
原　

生
世 

─

　

九
月
の
残
暑
が
厳
し
い
土
曜

日
、
午
後
三
時
過
ぎ
の
こ
と

だ
っ
た
。

　

上
り
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
の
階

段
を
踏
み
外
し
て
、
転
ん
で
し

ま
っ
た
。
一
瞬
、
何
が
起
こ
っ

た
の
か
わ
か
ら
な
か
っ
た
。
立

ち
上
が
ら
ね
ば
と
、
周
囲
が
見

え
な
い
、
も
が
い
て
い
る
…

　

し
か
し
、
周
り
に
は
体
を
支

え
、
掴
む
も
の
が
な
い
の
だ
。

ツ
ル
ツ
ル
し
て
動
く
も
の
だ
！

掴
み
よ
う
が
な
い
！
そ
れ
に
、

階
段
に
手
を
つ
こ
う
と
し
た
が

吸
い
込
ま
れ
そ
う
で
怖
か
っ

た
。
思
い
の
ほ
か
速
度
が
速
い

と
感
じ
た
。

　

そ
の
時
、
私
の
後
ろ
か
ら
抱

き
か
か
え
て
、立
た
せ
よ
う
と
、

女
性
の
方
だ
っ
た
。

　

動
い
て
い
る
不
安
定
な
エ
ス

カ
レ
ー
タ
ー
だ
。

　

や
っ
と
の
思
い
で
立
ち
上
が

る
こ
と
が
出
来
た
。
20
秒
前
後

の
出
来
事
だ
っ
た
‼

　

抱
き
か
か
え
て
立
た
せ
て
頂

い
た
女
性
に
お
礼
を
言
っ
た

が
、
気
持
が
動
転
し
て
い
た
の

か
、
お
名
前
を
聞
き
忘
れ
て
し

ま
っ
た
！ 

何
と
い
う
こ
と
か
！

　

そ
の
方
は
、下
り
エ
ス
カ
レ
ー

タ
ー
で
降
り
て
行
か
れ
た
…

　

ホ
ッ
と
し
た
ら
、
左
の
肩
や

あ
ば
ら
骨
の
あ
た
り
が
痛
い
。

足
は
捻
挫
も
し
て
な
い
大
丈
夫

だ
っ
た
。

　

二
、三
日
し
た
ら
打
撲
し
た

と
こ
ろ
が
内
出
血
に
。

　
「
教
訓
」
私
は
80
歳
。

　

予
定
外
の
行
動
は
し
な
い
こ

と
。
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
に
乗
る

時
に
は
、
よ
り
し
っ
か
り
と
手

す
り
を
！
身
を
護
り
、
他
人
を

巻
き
込
ま
な
い
事
！

3月6日㊌ 13時〜 14時
友の会大会議室　です

２月はお休みです！

友の会デー
（バザー）

ケ
ッ
チ
ブ
ッ
ク
は
キ
ャ
ン
デ
ィ

だ
ら
け
…

　

な
に
か
欲
し
い
も
の
は
？
と

聞
か
れ
る
と
「
色
鉛
筆
」
と
答

え
が
決
ま
っ
て
い
ま
し
た
。

　

冬
は
、
新
聞
広
告
の
裏
が
白

紙
を
集
め
、
こ
た
つ
の
天
板
の

下
に
溜
め
込
ん
で
い
ま
し
た
。

　

イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
に
な
れ

る
ほ
ど
絵
は
上
達
し
ま
せ
ん
で

し
た
が
、
仕
事
で
は
重
宝
し
て

い
ま
す
。

　

全
国
発
信
で
「
い
つ
で
も
元

気
」
誌
の
お
す
す
め
チ
ラ
シ
を

描
い
て
い
る
の
で
す
が
、先
日
、

兵
庫
県
か
ら
、
私
の
絵
の
フ
ァ

ン
で
す
と
連
絡
が
来
ま
し
た
。

　

う
れ
し
い
な
〜
。

　

そ
の
方
の
お
名
前
が
一
字
違

い
の
「
ふ
る
さ
わ
ゆ
う
き
」
さ

ん
。
親
近
感
わ
き
ま
す
。

編
集
部　

古
澤　

祐
子

認
知
症
に
な
っ
て
も

安
心
し
て

暮
ら
せ
る
社
会

暮
ら
せ
る
地
域
を

つ
く
る
た
め
に 

　

２
カ
月
に
一
度
の
「
お
や
く

に
立
て
れ
ば
市
」
は
、
生
活
に

困
っ
て
い
る
方
へ
の
支
援
に
な

り
ま
す
。

　

食
品
や
生
活
用
品
は
、
寄
付

か
ら
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
友

の
会
会
員
さ
ん
か
ら
多
く
の
寄

付
を
い
た
だ
き
ま
す
。
ま
た
、

友
達
が
米
農
家
だ
と
い
う
方
か

ら
沢
山
の
新
米
を
い
た
だ
き
、

年
末
に
は
お
一
人
５
キ
ロ
の
お

米
を
お
渡
し
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

　

病
院
職
員
の
み
な
さ
ん
か
ら

も
、
お
米
や
麺
類
、
缶
詰
、
お

菓
子
な
ど
が
届
き
ま
し
た
。

　
「
ま
く
は
り
の
郷
」
の
み
な

さ
ん
か
ら
は
、
事
務
所
に
「
お

や
く
に
立
て
れ
ば
Ｂ
Ｏ
Ｘ
」
が

あ
り
積
極
的
に
収
集
し
て
く
だ

さ
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
、
大
勢
の
チ
カ
ラ
で

「
お
や
く
に
立
て
れ
ば
市
」
は

継
続
す
る
こ
と
が
で
き
て
い 

ま
す
。

　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

９
月
12
日
か
ら
４
年
ぶ
り
に

開
催
さ
れ
た
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
教

室
」
は
11
月
28
日
に
修
了
式
を

迎
え
ま
し
た
。

　

こ
の
教
室
で
は
栄
養
士
に
よ

る
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
に
つ

い
て
の
講
義
や
調
理
実
習
、
理

学
療
法
士
に
よ
る
体
力
測
定
や

個
々
の
身
体
に
応
じ
た
運
動
方

法
の
紹
介
な
ど
を
行
い
、
参
加

さ
れ
た
皆
さ
ん
は
そ
れ
ぞ
れ
の

ペ
ー
ス
で
目
標
に
む
け
て
取
り

組
み
を
続
け
て
き
ま
し
た
。

　

こ
の
数
カ
月
で
自
分
に
と
っ

て
の
適
切
な
食
事
量
が
身
に
つ

い
て
き
た
、
家
で
の
ス
ト
レ
ッ
チ

を
続
け
て
い
る
、
体
重
が
２
㎏

落
ち
た
、
な
ど
、
う
れ
し
い
報

告
も
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
参
加
者
同
士
の
新
た

な
つ
な
が
り
が
で
き
て
、
お

し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
楽
し
く
過

ご
す
時
間
を
持
て
る
こ
と
が
、

教
室
へ
の
参
加
継
続
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
な
っ
て
い
た
よ
う
で
す
。

　

健
康
な
身
体
を
維
持
し
て
い

く
た
め
に
は
、
努
力
も
ち
ょ
っ

と
必
要
で
す
が
、
ひ
と
り
で
頑

張
ら
ず
に
仲
間
と
一
緒
に
取
り

組
め
る
場
を
、
こ
れ
か
ら
も
皆

さ
ん
と
一
緒
に
つ
く
っ
て
い
け

た
ら
と
思
い
ま
す
。

　

ぜ
ひ
私
も
参
加
し
て
み
た

い
！
と
い
う
方
、
次
回
の
教
室

（
日
程
は
未
定
で
す
が
）
の
案

内
を
お
待
ち
く
だ
さ
い
ね
！

お
や
く
に

立
て
れ
ば
市

次
回
は

　

３
月
26
日
・
火
曜
日
10
時
か
ら

　
　
　
　
　
「
友
の
会
大
会
議
室
」で
す
。

まくはりの郷より「BOX」が届きました
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