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新
年
を
迎
え
、
初
顔
合
わ
せ

の
「
幹
事
会
」
１
月
９
日
、
能

登
半
島
地
震
の
心
配
の
声
が
あ

ち
こ
ち
か
ら
あ
が
り
ま
し
た
。

「
私
た
ち
に
今
で
き
る
こ
と
を

や
ろ
う
」
と
義
援
金
募
金
活
動

の
計
画
が
満
場
一
致
で
決
ま
り

ま
し
た
。

　

幹
事
会
で
は
声
を
か
け
合

い
、
義
援
金
募
金
の
封
筒
を
ま

わ
し
、
９
，
２
３
０
円
集
ま
り

ま
し
た
。

　

１
月
12
日
は
、
幕
張
イ
ト
ー

ヨ
ー
カ
ド
ー
前
に
て
、
12
名
で

義
援
金
募
金
活
動
を
行
い
ま
し

た
。

　
「
友
の
会
な
ら
安
心
し
て
募

金
で
き
る
」
と
い
う
力
に
な
る

言
葉
を
か
け
て
い
た
だ
い
た

り
、
買
い
物
帰
り
の
親
子
、
外

国
の
方
が
「
コ
レ
は
、
ジ
シ
ン

ノ
で
す
か
？
」
と
募
金
し
て
く

だ
さ
っ
た
り
、「
し
っ
か
り
届

け
て
く
だ
さ
い
」
と
大
切
な
募

金
を
お
預
か
り
し
ま
し
た
。

　

気
温
が
低
く
寒
い
中
で
し
た

が
「
石
川
県
で
被
災
さ
れ
た
方

た
ち
よ
り
、
あ
っ
た
か
い
ん
だ

か
ら
」
と
励
ま
し
合
い
な
が
ら

活
動
し
ま
し
た
。
１
時
間
で

２
０
，
７
９
７
円
が
集
ま
り
ま

し
た
。

鼓 動

　

４
年
ぶ
り
く
ら
い
で
し
ょ
う

か
、
久
し
ぶ
り
に
高
校
の
同
期

の
連
中
（
都
立
Ｎ
高
６
人
、
都

立
Ｆ
高
１
人
）
と
の
忘
年
会
に

参
加
し
ま
し
た
。
時
々
阿
佐
ヶ

谷
辺
り
の
焼
き
鳥
屋
に
集
合
し

て
い
た
の
で
す
が
、
コ
ロ
ナ
禍

で
そ
れ
も
叶
わ
ず
。
昨
年
も
声

が
か
か
っ
た
の
で
す
が
自
粛
。

　

い
ざ
高
円
寺
の
友
人
宅
へ
。

自
作
の
料
理
と
、
八
街
の
ピ
ー

ナ
ッ
ツ
と
麻
雀
マ
ッ
ト
を
も
っ

て
。
そ
う
な
ん
で
す
。
忘
年
会

に
先
立
つ
こ
と
５
時
間
前
に
４

人
だ
け
集
ま
り
ま
し
た
。

　

高
１
の
頃
か
ら
変
わ
ら
な
い

面
子
で
す
。

　

表
情
一
つ
で
発
、
中
と
鳴
い

た
後
に
、「
今
、
白
１
枚
持
っ
て

き
た
で
し
ょ
」
と
わ
か
る
く
ら

い
の
関
係
。

　

と
っ
て
も
楽
し
か
っ
た
ん
で

す
が
、
年
取
る
と
い
ろ
ん
な
出

来
事
が
起
き
て
し
ま
う
の
は
麻

雀
の
世
界
も
一
緒
み
た
い
で
す
。

１
巡
前
の
捨
て
牌
を
ポ
ン
し
よ

う
と
し
た
り
、
盲
牌
間
違
え
て

「
ち
ょ
っ
と
待
っ
て
」
っ
て
捨
て

た
の
引
っ
込
め
た
り
。
一
番
す

ご
か
っ
た
の
は
「
ロ
ン
、
あ
、

筒
子
が
萬
子
に
見
え
た
」
だ
っ

た
で
し
ょ
う
か
。
眼
科
受
診
を

勧
め
ま
し
た
。

　

と
こ
ろ
で
、
成
績
で
す
か
？

聞
か
な
い
で
下
さ
い
。
半
荘
３

回
や
っ
て
４
着
３
着
４
着
で
し

た
。

　

年
明
け
早
々
、

能
登
半
島
地
震
。

羽
田
空
港
で
の

日
航
機
と
海
保

機
の
衝
突
事
故

…
。
政
界
で
は
自
民
党
派
閥
の

政
治
資
金
パ
ー
テ
ィ
ー
を
巡
る

事
件
な
ど
、
国
内
で
連
日
、
国

民
が
悲
し
み
、
怒
り
、
暗
い
事

件
・
報
道
が
続
い
て
い
る
▼
能

登
半
島
で
最
大
震
度
７
を
観
測

し
た
地
震
は
、
津
波
、
火
災
と

重
な
り
、
多
数
の
死
傷
者
が
出

て
家
屋
の
全
壊
・
半
壊
、
道
路

の
寸
断
、
液
状
化
を
は
じ
め
、

１
月
末
現
在
で
１
４
，
５
０
０

人
以
上
の
避
難
者
、
未
だ
に
断

水
、
停
電
も
続
い
て
い
る
。
全

面
復
旧
ま
で
は
相
当
な
時
間
が

か
か
る
と
い
う
。
復
旧
の
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
も
増
え
つ
つ
あ
る

が
、
被
災
さ
れ
た
地
域
の
方
々

の
や
る
せ
な
い
気
持
ち
を
考
え

る
と
胸
が
痛
む
▼
３
年
前
に
輪

島
の
朝
市
を
見
に
行
っ
て
、
活

気
あ
る
北
陸
の
お
ば
ち
ゃ
ん
か

ら
買
っ
た
鮮
魚
が
目
に
浮
か

ぶ
。
能
登
地
方
の
な
り
わ
い
、

観
光
、
火
災
で
焼
失
し
て
し

ま
っ
た
朝
市
の
復
興
を
切
に

願
っ
て
い
る
▼
つ
ら
い
暮
ら
し

が
続
く
一
方
で
、
自
民
党
は
長

年
パ
ー
テ
ィ
ー
券
の
キ
ッ
ク

バ
ッ
ク
で
莫
大
な
裏
金
を
作
っ

て
い
た
こ
と
に
腹
が
立
つ
。
政

治
資
金
規
正
法
（
ザ
ル
法
）
で

会
計
責
任
者
は
起
訴
さ
れ
て

も
、
上
司
で
あ
る
議
員
は
何
も

罪
に
問
わ
れ
な
い
。
世
間
の
常

識
で
は
考
え
ら
れ
な
い
。
派
閥

解
散
が
先
行
し
、
疑
惑
の
原
因

で
あ
る
金
の
流
れ
は
ウ
ヤ
ム

ヤ
。
悪
い
こ
と
を
し
て
い
な
け

れ
ば
金
の
使
途
は
公
表
で
き
る

は
ず
で
あ
る
。　
　
　
　
（
Ｈ
）

第
115
話暮

れ
の
話
題
そ
の
１

い
て
も
た
っ
て
も

　
　
　
い
ら
れ
な
い

石
川
県
に
届
け
ま
す

　

ま
た
、
直
接
友
の
会
事
務
所

に
義
援
金
を
持
っ
て
き
て
く
だ

さ
る
方
も
大
勢
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
す
。

　
「
地
元
が
東
北
な
ん
で
す
。

３
・
11
の
時
、
友
の
会
が
多
く

の
義
援
金
を
送
っ
て
い
た
こ
と

を
思
い
出
し
、
今
度
は
私
が
と

思
っ
て
来
ま
し
た
。」

　
「
夫
婦
で
新
潟
県
な
ん
で
す
。

同
じ
日
本
海
側
の
お
隣
の
石
川

県
が
大
変
な
こ
と
に
な
り
、
友

の
会
な
ら
間
違
い
な
い
と
思
っ

て
来
ま
し
た
。」

　
「
年
末
に
、
石
川
県
輪
島
朝

市
に
行
っ
て
き
た
ば
か
り
だ
っ

た
ん
で
す
。
行
っ
て
き
た
ば
か

り
だ
か
ら
こ
そ
、
情
景
が
目
に

浮
か
び
ま
す
。」

　

そ
れ
ぞ
れ
の
思
い
を
募
金
に

込
め
て
、
友
の
会
へ
い
ら
っ

し
ゃ
る
方
が
絶
え
ま
せ
ん
。

　

石
川
県
に
も
民
医
連
が
あ

り
、
友
の
会
が
あ
り
ま
す
。
私

た
ち
の
募
金
が
10
万
円
を
超
え

た
の
で
、
１
月
25
日
に
石
川
民

医
連
10
万
円
を
振
り
込
み
ま
し

た
。
石
川
民
医
連
に
は
、
全
国

か
ら
義
援
金
募
金
が
送
ら
れ
、

そ
こ
か
ら
自
治
体
へ
送
ら
れ
る

こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

石
川
県
の
水
上
さ
ん
か
ら

メ
ー
ル
が
届
き
ま
し
た
の
で
紹

介
し
ま
す
。

た
く
さ
ん
の
思
い

石
川
県
の
友
の
会
の
方
へ

　
義
援
金
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
私
は
、
県
健
康
友
の
会

連
合
会
の
事
務
局
を
し
て
い
る

水
上
幸
夫
と
い
い
ま
す
。

　
友
の
会
連
合
会
も
石
川
民
医

連
と
共
同
で
災
害
支
援
に
あ

た
っ
て
い
ま
す
。

　
長
い
復
興
支
援
に
な
る
と
当

県
連
及
び
友
の
会
連
合
会
は

思
っ
て
お
り
、
千
葉
県
の
皆
様

含
め
全
国
の
皆
様
か
ら
の
引
き

続
き
の
ご
支
援
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。
重
ね
て
早
々
の
対

応
（
義
援
金
振
込
）
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

す
る
と
、
電
話
が
す
ぐ
か

か
っ
て
き
て
、
水
上
さ
ん
と
お

話
し
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

　
「
石
川
民
医
連
の
職
員
は
、

家
が
全
壊
し
た
職
員
も
複
数
い

ま
す
。
そ
れ
で
も
、
医
療
従
事

者
と
し
て
、避
難
場
所
を
回
り
、

声
を
か
け
、
励
ま
し
合
っ
て

回
っ
て
い
ま
す
。

　

石
川
県
の
友
の
会
員
は

６
０
０
０
名
ほ
ど
い
ま
す
が
、

安
否
が
確
認
で
き
て
い
な
い
会

員
さ
ん
が
ま
だ
ま
だ
い
ま
す
。

石
川
友
の
会
連
合
会
は
金
沢
に

あ
る
ん
で
す
が
、
輪
島
へ
行
く

幹事会で声をかけ、街頭に集まったみなさん

お
買
い
物
の
帰
り
に

ワ
ン
ち
ゃ
ん
の
お
散
歩
中
に

ま
で
８
時
間
も
か
か
り
ま
す
。

通
行
が
で
き
な
い
と
こ
ろ
や
、

天
候
が
悪
く
な
り
足
止
め
を
食

ら
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

今
は
、
支
援
物
資
や
人
道
支

援
が
で
き
な
い
状
況
で
す
が
、

少
し
ず
つ
解
消
し
て
い
く
と
思

い
ま
す
。
そ
の
時
は
ぜ
ひ
お
願

い
し
ま
す
。
ま
た
、
い
ち
早
い

義
援
金
の
振
り
込
み
は
、
と
て

も
助
か
り
ま
す
。
長
い
復
興
支

援
に
な
る
と
思
い
ま
す
が
、
引

き
続
き
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。」
直
接
お
話
が
で
き
、ぐ
っ

と
く
る
感
情
が
こ
み
上
げ
、
目

頭
が
熱
く
な
り
ま
し
た
。

　

友
の
会
事
務
所
で
は
、
募
金

箱
を
設
置
し
、
募
金
を
呼
び
か

け
て
い
ま
す
。
み
な
さ
ま
の
温

か
い
ご
協
力
を
、
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

　
　

事
務
局
長　

古
澤 

祐
子

義
援
金
募
金
、

ご
協
力
お
ね
が
い
し
ま
す

２
月
２
日
現
在

　
　
　
18
万
９
６
３
円
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千
葉
民
医
連
は
全
日
本
民
医

連
の
提
起
を
受
け
、
憲
法
九
条

の
碑
の
建
立
を
検
討
し
て
い
ま

す
。

　

私
た
ち
は
20
世
紀
の
二
度
に

わ
た
る
世
界
戦
争
で
多
大
な
犠

牲
を
払
い
、
平
和
主
義
・
基
本

的
人
権
の
尊
重
・
国
民
主
権
を

柱
と
し
た
日
本
国
憲
法
を

１
９
４
７
年
に
手
に
し
ま
し
た
。

　

戦
前
の
無
産
者
診
療
所
を
源

流
と
し
、
戦
後
の
混
乱
時
に
切

実
な
医
療
要
求
に
応
え
る
運
動

か
ら
始
ま
っ
た
民
医
連
は
、
現
在

の
綱
領
で
「
憲
法
の
理
念
を
高

く
掲
げ
」
と
日
本
国
憲
法
を
活

動
の
指
針
の
ひ
と
つ
と
し
て
い
ま

す
。

　

看
護
職
員
処
遇
改
善
、
高
等

教
育
無
償
化
の
署
名
ご
協
力
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
皆
さ

ん
か
ら
集
ま
っ
た
署
名
を
も
っ

て
１
月
30
日
、
全
国
の
看
護
管

理
者
・
看
護
学
校
教
員
・
保
育

士
と
共
に
国
会
へ
要
請
行
動
に

行
っ
て
き
ま
し
た
。

千
葉
民
医
連
事
務
局
長

石
塚　

俊
彦

憲
法
九
条
の
碑

　

建
立
に
む
け
て
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民
医
連
創
設
70
年
の
い
ま
、

専
守
防
衛
は
な
い
が
し
ろ
に
さ

れ
、
先
制
攻
撃
も
可
能
と
す
る

敵
基
地
攻
撃
能
力
や
防
衛
費
二

倍
化
な
ど
、
国
民
生
活
が
犠
牲

に
さ
れ
な
が
ら
日
本
が
他
国
で

戦
争
が
で
き
る
国
に
さ
れ
よ
う

と
し
て
い
ま
す
。
ウ
ク
ラ
イ
ナ
や

ガ
ザ
で
は
今
日
も
戦
禍
が
続
い
て

い
ま
す
。

　

共
同
の
い
と
な
み
と
し
て
の
医

療
・
福
祉
の
実
践
、
人
権
が
尊

重
さ
れ
た
社
会
づ
く
り
を
目
指

す
民
医
連
の
運
動
と
戦
争
は
相

い
れ
な
い
も
の
で
す
。
高
齢
化
が

進
行
し
経
済
格
差
が
広
が
る
中

で
、
介
護
保
険
料
２
割
負
担
な

ど
と
ん
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
差
額

ベ
ッ
ト
料
は
頂
か
ず
、
事
業
所
負

担
が
あ
っ
て
も
無
料
低
額
診
療

は
継
続
し
て
ゆ
き
ま
す
。
そ
の
た

め
に
は
「
軍
事
費
よ
り
も
民
生

費
を
」「
ミ
サ
イ
ル
よ
り
ケ
ア
を
」

は
本
当
に
切
実
な
要
求
で
す
。

　

碑
の
建
設
は
職
員
、
友
の
会

の
皆
さ
ん
の
寄
付
で
運
動
を
進

め
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
概
略

が
確
定
い
た
し
ま
し
た
ら
、
改
め

て
お
願
い
を
い
た
し
ま
す
。
ど
う

ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま

す
。

東京足立区柳原の９条の碑は「球」

ナースアクション
行ってきました！

千葉健生病院看護部長
齋藤　美希

　

看
護
職
を
は
じ
め
と
す
る
医

療
の
お
給
料
は
、
他
産
業
よ
り

低
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
診
療

報
酬
で
決
め
ら
れ
た
収
入
し
か

得
ら
れ
な
い
医
療
は
独
自
に
処

遇
を
改
善
す
る
こ
と
は
困
難
で

す
。

　

診
療
報
酬
は
患
者
さ
ん
負
担

に
も
か
か
わ
る
た
め
、
患
者
さ

ん
負
担
で
は
な
く
、
国
の
予
算

で
看
護
を
は
じ
め
と
す
る
医
療

従
事
者
の
処
遇
改
善
を
訴
え
て

き
ま
し
た
。

　

ま
た
、
看
護
師
に
な
り
た
い

看
護
学
生
は
４
年
間
４
０
０
万

円
以
上
学
費
が
か
か
り
ま
す
。

経
済
的
な
理
由
で
夢
を
あ
き
ら

め
ず
、
次
世
代
の
看
護
師
が
増

え
る
よ
う
署
名
に
ご
協
力
く
だ

さ
い
。

体操をして転びにくい体の準備をしましょう。痛みが出ない範囲
で行ってください。

暖かくなってきました。少しずつ体を動かし、筋力をつけて
いきましょう。

●バランス体操
　左右各10回
・ 手を伸ばし、両足を床に着けたまま、左

右に体を傾けてバランスをとります。
・ 慣れてきたら片足を上げてもバランスが

とれるよう挑戦してみましょう。

● 足の押し合いへしあい体操
　左右各10回
目的： 膝関節への負担が少ない太ももの

筋力トレーニング

足を組んで前後の足をお互いに押し合い
ます。手は椅子の縁を持ちます。
右足と左足で“おしくらまんじゅう”を
するイメージです。

●足上げ運動
　左右各10回
 目的： 足をしっかり上げ、つまずきを予防

します

・ 両ヒザに手を置き、足を上げます（大き
く足踏みするイメージ）

　 足を上げるときに手で膝を押すと筋力強
化になります。

●ハーフスクワット体操
　10回
目的： 立ち上がりに必要な膝を伸ばす筋

力を鍛える

手すりや机など安定したものにつかま
り、膝が足先より前に出ないようにゆっ
くり膝を曲げ伸ばしします。

＜転倒予防＞ ＜起立・立位改善のための体操＞

おうちでおうちで
　たいそう　たいそう
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短
歌
を
毎
日
詠
む
と
「
す
ご

く
い
い
脳
ト
レ
に
な
る
」
と
聞

き
ま
し
た
。
し
か
し
、
な
か
な

か
一
人
で
詠
む
短
歌
は
む
ず
か

し
い
…
と
い
う
声
も
。

　

そ
こ
で
、
複
数
で
短
歌
を

ゲ
ー
ム
感
覚
で
作
っ
て
み
て
は

ど
う
で
し
ょ
う
。

①
お
題
を
決
め
る

②
５
文
字
と
７
文
字
を
そ
れ
ぞ

れ
紙
に
書
く
（
短
歌
は
季
語
が

い
り
ま
せ
ん
）

③
ク
ジ
の
よ
う
に
引
い
て
短
歌

を
完
成
さ
せ
る

④
完
成
し
た
短
歌
を
、
声
に
出

し
て
読
む

　

こ
の
よ
う
な
手
順
で
、
５
・

７
・
５
・
７
・
７
で
短
歌
を
完
成

し
ま
す
。

　

こ
ん
な
方
法
で
、
短
歌
が
で

き
る
の
か
な
？
と
思
う
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
こ
れ
が

面
白
い
ん
で
す
！

　

で
は
実
際
に
「
ふ
れ
あ
い
お

し
ゃ
べ
り
会
」
で
作
っ
た
短
歌

を
紹
介
し
ま
す
。「
春
」
と
い

う
お
題
で
し
た
。

春
が
来
た

ウ
グ
イ
ス
の
声　

梅
の
花

春
の
小
川
は　

別
れ
の
思
い
出

友
達
と

寒
い
寒
い
と　

た
ん
ぽ
ぽ
の

遊
ぶ
お
さ
な
ご　

春
の
小
道

桜
も
ち　

芝
生
の
土
手
に　

つ
く
し
ん
ぼ

い
い
気
持
ち
だ
よ　

ぽ
か
ぽ
か
陽
気

暖
か
な

桜
の
花
も　

桃
の
花

新
入
学
の　

気
分
も
晴
れ
る

　

あ
ま
り
に
も
上
手
な
組
み
合

わ
せ
に
、
驚
き
で
す
。
み
ん
な

で
作
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け

で
、
一
人
で
作
っ
た
と
事
務
所

に
持
っ
て
き
て
く
だ
さ
っ
た
短

歌
を
紹
介
し
ま
す
。

友
の
会

み
ん
な
で
集
う　

場
所
あ
り
て

笑
顔
あ
ふ
れ
て　

楽
し
く
過
ご
せ

　

名
前
は
出
さ
な
い
で
ね
。
と

素
敵
な
笑
顔
で
来
ら
れ
ま
し
た
。

　

み
な
さ
ん
も
、
短
歌
ゲ
ー
ム

を
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

毎
月
第
一
金
曜
日

10
時
30
分
～

ふ
れ
あ
い
お
し
ゃ
べ
り
会
に
て

毎
月
第
三
水
曜
日

13
時
～

友
ち
ゃ
ん
体
操
に
て

（
古
澤　

祐
子
）

や
っ
て
み
よ
う
！

短
歌
ゲ
ー
ム短

歌
大
募
集

で
き
た
短
歌
を
友
の
会
へ

お
寄
せ
下
さ
い
。
お
ま
ち

し
て
ま
す

加
し
た
戸
田
さ
や
香
さ
ん
が
、

国
家
試
験
に
合
格
し
、
研
修
医

に
な
っ
て
健
生
病
院
に
帰
っ
て

き
ま
し
た
。

　

２
月
２
日
の
「
ふ
れ
あ
い
お

し
ゃ
べ
り
会
」
に
参
加
し
て
く

だ
さ
っ
た
戸
田
先
生
。
４
月
か

ら
後
期
研
修
で
、
別
の
病
院
へ

行
っ
て
し
ま
い
ま
す
。「
頑
張
っ

て
行
っ
て
き
て
ね
」「
み
ん
な

で
待
っ
て
い
る
ね
」
と
、
友
の

会
か
ら
、
短
歌
を
作
っ
て
プ
レ

ゼ
ン
ト
し
ま
し
た
。

　

す
る
と
戸
田
先
生
か
ら
お
返

し
の
短
歌
が
詠
ま
れ
、
大
き
な

拍
手
で
「
元
気
に
行
っ
て
ら
っ

し
ゃ
い
～
」
と
歓
声
が
上
が
り

ま
し
た
。

　

総
合
内
科
医
を
目
指
す
戸
田

先
生
は
、
地
域
の
方
が
な
ん
で

も
相
談
で
き
る
医
師
に
な
り
た

い
そ
う
で
す
。
友
の
会
で
は
、

研
修
医
の
先
生
方
を
心
か
ら
応

援
し
て
い
ま
す
！

　

突
然
で
す
が
、
お
医
者
さ
ん

に
な
る
っ
て
、
何
年
か
か
る
か

知
っ
て
い
ま
す
か
？

　

大
学
に
６
年
、
初
期
研
修
に

２
年
、
後
期
研
修
に
３
年
～
５

年
学
ぶ
そ
う
で
す
。

　

医
学
生
の
時
に
「
友
の
会
ニ

コ
ニ
コ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
に
参

ハートのポーズで「愛」がいっぱい♥

国
家
試
験
を
受
け
に
行
く
時
に
は
、

友
の
会
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
守
り
と
し
て

　
　

持
っ
て
行
っ
た
そ
う
で
す

研修
医　　

　　　　　　　　　

戸田
さや香

先生おかえり

　

友
の
会
へ
問
い
合
わ
せ
の
多

か
っ
た
こ
と
を
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
！

　
「
お
し
え
て
!
と
も
ち
ゃ
ん
」

　
「
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
も
、

マ
イ
ナ
保
険
証
も
作
っ
て
い
ま

せ
ん
。
病
院
に
か
か
れ
な
い
の

で
す
か
？
」

　

２
０
２
４
年
の
秋
か
ら
、
マ

イ
ナ
保
険
証
が
必
要
で
す
。
と

言
わ
れ
た
け
ど
、
う
ん
ざ
り
す

る
ほ
ど
不
備
だ
ら
け
！
さ
す
が

に
こ
ん
な
状
況
じ
ゃ
で
き
な
い

と
、
２
０
２
５
年
の
秋
か
ら
へ

一
年
延
期
と
な
っ
た
ん
だ
よ
。

　

今
年
、
２
０
２
４
年
の
７
月

に
は
、
マ
イ
ナ
保
険
証
を
持
っ

て
い
る
人
も
、
い
な
い
人
も
、

み
ー
ー
ん
な
に
通
常
通
り
に

「
紙
の
保
険
証
」
が
発
行
さ
れ

る
ん
だ
よ
。

　

千
葉
市
で
は
、
こ
の
マ
イ
ナ

保
険
証
関
連
で
の
お
金
の
支
出

は
、
37
億
３
３
０
０
万
円
！

　

今
後
、
デ
ジ
タ
ル
庁
は
マ
イ

ナ
保
険
証
を
や
る
気
満
々
だ
け

ど
…
国
民
の
混
乱
と
医
療
現
場

の
混
乱
は
目
に
見
え
て
い
る
よ

ね
！
み
ん
な
で
「
紙
の
保
険
証

を
残
せ
」声
を
上
げ
て
い
こ
う
。

ぜ
っ
た
い
に

手
を
に
ぎ
り
し
め
　
健
康
で

ま
た
顔
が
見
れ
　
笑
顔
が
ひ
び
く

お
か
え
り
と

実
家
の
よ
う
な
　
な
つ
か
し
さ

旅
立
つ
け
れ
ど
　
ま
た
会
う
日
ま
で

思
い
や
り

な
れ
る
な
れ
る
よ
　
戸
田
先
生

よ
ろ
し
く
た
の
む 

ス
テ
キ
な
医
者
に

友
の
会
か
ら
先
生
へ

戸
田
先
生
か
ら
友
の
会
の
み
な
さ
ん
へ
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友 の 会 だ よ り

ふれあい名画館
3月21日㊍ 13時

「モダン・タイムス」
会場：友の会大会議室　入場無料
1936年　アメリカ　上映：　87分
　日本初公開：　1938年（昭13）

監督・脚本・作曲・主演：
　　　　　チャールズ・チャップリン

　

こ
れ
ま
で
山
が
好
き
で
沢
山

の
山
に
登
っ
て
き
ま
し
た
。
こ

れ
か
ら
は
年
齢
を
考
慮
し
無
理

な
く
楽
し
め
る
事
を
し
よ
う
と

思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

友の会サークル活動
アジアの歴史を学ぶ会 3/25（月） 10：00 ～ 友の会２階

囲　碁 3/4・18（月）   9：30 ～ 友の会２階

うたごえ（こまどり） 3/5（火） 13：30 ～ 友の会大会議室

絵手紙 3/15（金） 13：00 ～ 友の会大会議室

おりがみ（習志野） 3/11（月） 10：00 ～ 津田沼サンロード
研修室

おりがみ（友の会） 3/7（木） 13：30 ～ 友の会大会議室

切り絵（きりえもん） 3/13（水） 13：00 ～ 友の会大会議室

趣味の手芸 3/18（月） 13：30 ～ 友の会大会議室

高齢者体操（ストレチア） 3/11・25（月） 14：00 ～ 友の会大会議室

そばうち 3/21（木）   9：30 ～ 友の会大会議室

大正琴（琴の音） 3/11（月） 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 3/8・22（金） 14：00 ～ 友の会大会議室

朗読の会（いっぽの会） 3/1・15（金） 14：00 ～ 幕張公民館

こ
れ
か
ら
の
暮
ら
し

笑
う
縄
文
人

�

─�

西
田　

賢
二�

─

　

昨
年
秋
に
新
潟
県
十
日
町
市

博
物
館
で
「
笑
う
縄
文
人
」
展

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
一
万
年

以
上
続
い
た
縄
文
時
代
に
全
国

各
地
で
た
く
さ
ん
の
土
偶
が
作

ら
れ
ま
し
た
。
そ
の
中
か
ら
表

情
に
焦
点
を
あ
て
た
展
覧
会
で

し
た
。

　

元
旦
の
能
登
半
島
地
震
の
よ

う
に
頻
繁
に
自
然
災
害
に
見
舞

わ
れ
て
い
ま
す
。
最
近
の
被
害

の
大
き
な
地
震
だ
け
で
も
、

２
０
１
６
年
熊
本
地
震
、

２
０
１
１
年
東
日
本
大
震
災
、

１
９
９
５
年
阪
神
・
淡
路
大
震

災
な
ど
が
あ
り
ま
し
た
。

　

縄
文
時
代
は
一
万
年
以
上
続

い
た
こ
と
か
ら
百
年
に
一
回
の

大
地
震
な
ら
百
回
も
起
こ
っ
た

こ
と
に
な
り
ま
す
。
日
本
で
は

地
震
だ
け
で
は
な
く
、
津
波
や

台
風
、火
山
噴
火
も
あ
り
ま
す
。

約
７
３
０
０
年
前
の
縄
文
時
代

早
期
末
に
、
九
州
南
端
か
ら
約

40
㎞
の
海
底
に
あ
る
鬼
界
カ
ル

デ
ラ
で
超
巨
大
噴
火
が
あ
り
ま

し
た
。
こ
の
超
巨
大
噴
火
に
よ

り
九
州
や
四
国
で
は
千
年
近
く

無
人
の
地
に
な
っ
た
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

自
然
災
害
に
見
舞
わ
れ
な
が

ら
作
り
続
け
ら
れ
た
で
あ
ろ
う

縄
文
土
偶
。「
笑
う
縄
文
人
」

展
で
は
、
笑
っ
て
い
る
顔
だ
け

で
な
く
喜
怒
哀
楽
が
多
彩
に
表

現
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
縄
文
の

土
偶
に
表
現
さ
れ
た
表
情
は
多

様
で
、
切
れ
長
の
目
で
あ
っ
た

り
、
好
奇
の
眼
差
し
や
悲
し
そ

う
な
目
つ
き
、
眠
そ
う
な
目
、

つ
り
上
が
っ
た
目
尻
な
ど
に
目

が
と
ま
り
ま
し
た
。

　

口
元
は
歌
っ
て
い
る
よ
う
な

口
や
怒
っ
て
い
る
よ
う
な
口
、

何
を
決
意
し
た
の
か
真
一
文
字

に
口
を
結
ん
で
い
た
り
、
ブ
ー

ブ
ー
と
声
が
聞
こ
え
て
き
そ
う

な
口
を
尖
ら
せ
た
表
情
に
出
会

い
ま
し
た
。
縄
文
の
人
々
の
会

話
が
聞
こ
え
て
き
そ
う
で
、
暮

ら
し
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
楽
し
め

ま
し
た
。

　

以
前
、
縄
文
の
ビ
ー
ナ
ス
に

会
う
た
め
尖
石
縄
文
考
古
館
に

立
ち
寄
り
ま
し
た
が
、
縄
文
の

ビ
ー
ナ
ス
は
パ
リ
に
出
張
中
で

し
た
。
思
わ
ず
失
笑
し
た
の
は

現
代
人
。

3月6日㊌ 13時〜 14時
友の会大会議室

お待ちしています。
年度末　半額‼ セール

友の会デー
（バザー）

　

友
達
と
出
か
け
る
の
も
楽
し

い
で
す
が
な
か
な
か
時
間
が
合

わ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ

ん
な
時
は
一
人
旅
も
良
い
な
と

思
い
ま
す
。

　

歩
く
の
が
好
き
な
の
で
美
術

館
め
ぐ
り
を
し
よ
う
と
今
年
に

な
っ
て
三
カ
所
行
き
ま
し
た
。

①
市
原
湖
畔
美
術
館

　

鉄
作
家
青
木
野
枝
展

②
府
中
市
美
術
館

　

日
本
画
家
宮
本
和
郎
個
展

③
Ｍ
Ｏ
Ａ
美
術
館

　

山
の
上
に
あ
り
熱
海
の
海
や

町
並
み
が
一
望
で
き
ま
す
。

　

せ
っ
か
く
熱
海
行
っ
た
の
で

も
ち
ろ
ん
日
帰
り
温
泉
に
入
っ

て
き
ま
し
た
。

　

三
カ
所
と
も
初
め
て
行
っ
た

美
術
館
で
し
た
。
こ
れ
か
ら
も

冒
険
旅
行
楽
し
み
た
い
で
す
。

編
集
部　

鹿
又　

雅
子

日
の
日
中
で
、
買
い
物
客
や
仕

事
中
の
移
動
の
中
、
足
を
止
め

て
署
名
す
る
方
が
大
勢
い
ま
し

た
。

　

ま
た
、
能
登
半
島
地
震
へ
の

義
援
金
募
金
を
呼
び
か
け
、

２
万
５
６
５
４
円
集
ま
り
ま
し

た
。

　

Ｎ
Ｈ
Ｋ
ニ
ュ
ー
ス　

�

か
ら

　

今
回
の
会
議
に
は
条
約
に
参

加
す
る
59
の
国
と
地
域

の
ほ
か
に
、
オ
ブ
ザ
ー

バ
ー
と
し
て
35
か
国
が

参
加
し
、
ア
メ
リ
カ
の

核
の
傘
の
も
と
に
あ
る

Ｎ
Ａ
Ｔ
Ｏ
＝
北
大
西
洋

条
約
機
構
の
加
盟
国
の

ド
イ
ツ
や
ベ
ル
ギ
ー
な

ど
も
オ
ブ
ザ
ー
バ
ー
と

し
て
議
論
に
加
わ
り
ま

し
た
が
、
日
本
政
府
は

参
加
し
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

一
方
で
、
前
回
と
同

様
、
広
島
や
長
崎
の
被

爆
者
が
発
言
し
、
改
め

て
自
身
の
体
験
に
基
づ

い
て
核
兵
器
の
非
人
道

性
を
訴
え
ま
し
た
。

　

核
兵
器
禁
止
条
約
発
効
か
ら

３
年
…
２
０
２
１
年
１
月
22
日

に
発
効
し
た
「
核
兵
器
禁
止
条

約
」。
発
効
か
ら
３
年
を
迎
え

て
も
、
日
本
政
府
は
背
を
向
け

て
い
ま
す
。

　
「
日
本
政
府
に
核
兵
器
禁
止

条
約
の
署
名
・
批
准
を
求
め
る

　

核
兵
器
禁
止
条
約
第
２
回
締

約
国
会
議
が
11
月
27
日
か
ら
12

月
１
日
に
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
国
連

本
部
で
開
催
さ
れ
、
宣
言
「
核

兵
器
の
禁
止
を
堅
持
し
、
そ
の

破
滅
的
結
果
を
回
避
す
る
た
め

の
私
た
ち
の
誓
約
」
を
採
択
し

終
了
し
ま
し
た
。

　

核
兵
器
の
な
い
世
界
に
向

け
、
大
き
な
転
換
点
に
な
っ
た

会
議
で
し
た
。

　

し
か
し
、
こ
の
会
議
に
参
加

し
な
か
っ
た
日
本
政
府
は
、
世

千
葉
の
会
」
統
一
行
動
が
、
１

月
22
日
、
Ｊ
Ｒ
船
橋
駅
南
口
で

あ
り
ま
し
た
。

　

９
団
体
31
人
が
集
ま
り
、
友

の
会
か
ら
は
６
名
が
参
加
し
ま

し
た
。

　

１
時
間
で
署
名
は
58
筆
。
平

界
の
流
れ
に
背
を
向
け
て
い
ま

す
。

　

非
人
道
性
に
関
す
る
パ
ネ
ル

討
論
で
は
、
ア
フ
リ
カ
中
部
の

国
、
赤
道
ギ
ニ
ア
が
「
核
攻
撃

を
受
け
た
日
本
が
ど
う
し
て
核

保
有
国
の
抑
止
政
策
を
支
持
す

る
の
か
」
と
日
本
政
府
の
態
度

を
た
だ
し
ま
し
た
。

　

登
壇
し
て
い
た
広
島
県
の
湯

埼
英
彦
知
事
は
「
私
た
ち
も
当

惑
し
て
い
る
」
と
述
べ
る
場
面

が
印
象
的
で
し
た
。

署
名
・
批
准
を
求
め
る署

名
行
動

１
月
22
日　

Ｊ
Ｒ
船
橋
駅
南
口

能
登
半
島
地
震
に

　

義
援
金
募
金
を
！
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