
が
～
ん
ば
ろ

う
～
つ
き
あ

げ
る
空
に
～

歌
声
た
か

く
ひ
び
く
大
仙
公
園
。

新
緑
と
つ
つ
じ
の
色
も
鮮

や
か
な
大
仙
公
園
で
開
か
れ

た
第
88
回
メ
ー
デ
ー
に
、
わ

が

組

合

か

ら

も

35

名

が

参

加

し

ま
し
た
。

「
働
き
方
改
悪
反

対
」
「
共
謀
罪
を

廃
案
に
」
な
ど
の

発
言
が
続
き
、

「
憲
法
が
輝
く
社

会
に
」
と
の
決
意

を
新
た
に
し
ま
し
た
。

堺
東
ま
で
、
デ
モ
行
進
し

ま
し
た
。

年
金
者
組
合
旗
、

ま
新
し
い
各
支
部
の

旗
が
並
び
、
行
進
の

隊
列
も
一
番
長
か
っ

た
の
で
は
…

｢

年
金
者
組
合
こ
こ
に
あ
り
」

大
い
に
ア
ピ
ー
ル
の
メ
ー

デ
ー
で
し
た
。

「
若
い
人
も
高
齢
者
も
安
心

で
き
る
」
年
金
制
度
を
求
め

て
、
元
気
に
声
を
出
し
、
署

名
行
動
も
行
い
ま
し
た
。
短

時
間
で
、
１
３
２
筆
集
ま
り

ま
し
た
。

１ 北のもず 第1２号 ２０１７年５月１９日

北のもず
全日本年金者組合大阪堺北
堺市堺区北花田口町3-1-15

東洋ビル３Ｆ ℡221-8384

連絡先 池田 ℡255-8137

第１２号

青空の下 高らかに…

晴
れ
た
５
月
の
青
空
の
も
と
、
大
仙
公
園

に
、
色
と
り
ど
り
の
旗
を
か
か
げ
て
集
い
ま

し
た
。
年
金
署
名
も
た
く
さ
ん
集
め
ま
し
た
。

堺
北
支
部
総
会
を
、

新
金
岡
市
民
セ
ン
タ
ー

で
６
月
16
日
に
開
き

ま
す
。

支
部

は

、

独

立
し
て
２
年
目
を
迎
え
ま
す
。

こ
の
１
年
間
の
活
動
を
総
括

し
て
、
こ
れ
か
ら
の
活
動
の

進
め
方
や
、
新
し
い
役
員
体

制
を
確
立
し
て
、
大
き
く
発

展
で
き
る
総
会
に
し
ま
す
。

日
ご
ろ
考
え
て
お
ら
れ
る

ご
意
見
を
寄
せ
て
い
た
だ
く

と
と
も
に
、
総
会
へ
の
ご
出

席
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

出
席
で
き
な
い
時
は
、
委

任
状
を
も
よ
り
の
役
員
ま
で

お
届
け
い
た
だ
き
ま
す
よ
う

よ
ろ
し
く
お
願
い
致

し
ま
す
。

池
田
一
郎

年
金
署
名
を
集
め
ま
し
た

ごぞんじですか。働くみんなの助け合いが安心をつくります。それ

が全労連共済です。「営利を目的とせず、安い掛け金で大きな保障」

を実現しています。

安い掛け金・高い保障の火災共済。落雷による被害、車両の突入、

他人の住宅からの水漏れ、風呂の空だき等ワイドに保障。少ないお金

で大きな保障の交通災害共済は、自転車を利用している人にもおすす

めです。

詳しくは、配布したチラシをご覧ください。申し込みは、６月９日

まで。お近くの役員にご連絡ください。

火災・交通災害共済
申し込み期日がきています

年
金
者
組
合
の
旗
を
掲
げ
て
参
加

６月の
おしゃべりカフェ

ヒッチコックの名作
大ドンデン返しの

推理劇

ダイアルＭ
を回せ

６月７日(水)10時

新金岡市民センター
コーヒー・菓子代 １００円



５
月
10
日
に
38
人
が
市

民
セ
ン
タ
ー
に
集
い
、
吹

き
替
え
の
映
画

を
見
ま
し
た
。

ヘ
ッ
プ
バ
ー

ン
の
デ
ビ
ュ
ー

作
で
、
他
国
訪

問
中
の
若
く
て

可
憐
な
王
女
が
、
街
に
出

て
、
新
聞
記
者
と
、
思
い

が
け
な
い
冒
険
を
す
る
ス

ト
ー
リ
ー
。
髪
を
短
く
カ
ッ

ト
し
、
ス
ク
ー
タ
ー
に
乗
っ

た
り
、
果
て
は
パ
ー
テ
ィ
ー

会
場
で
大
騒
ぎ
…
。
笑
い

の
中
に
、
愛
情
と
信
頼
の

尊
さ
に
胸
が
熱
く
な
り
ま

し
た
。

☆
昔
を
思
い
出
し
て
楽
し

か
っ
た
。

辻
野
久
美
子

☆
雅
子
さ
ん
の
気
持
ち
を

思
い
や
り
ま
し
た
。
自

由
が
き
か
な
い
ん
で
す

も
の
ね
。

小
椋
昭
子

☆
よ
か
っ
た
。
昔
見
た
け

ど
忘
れ
て
い
ま
し
た
。

思
い
出
せ
て
よ
か
っ
た
。

片
ア
キ
子

つ
い

近
、
近
く
の
タ

バ
コ
屋
さ
ん
が
店
を
閉
め

た
の
は
知
っ
て
い
ま
し
た

が
、
手
紙
を
出
そ
う
と
朝

早
く
行
っ
た
ら
、
タ
バ
コ

屋
さ
ん
の
前
に
あ
っ
た
ポ

ス
ト
が
あ
り
ま
せ
ん
。

家
か
ら
１
０
０
ｍ
も
な

い
近
く
に
あ
っ
た
あ
の
赤

い
ポ
ス
ト
が
…
。

ポ
ス
ト
が
な
ぜ
赤
い
か
、

郵
便
制
度
を
い
ち
早
く
始

め
た
イ
ギ
リ
ス
が
赤
色
だ
っ

た
か
ら
だ
そ
う
で
、
世
界

に
は
青
・
黄
・
オ
レ
ン
ジ

な
ど
い
ろ
い
ろ
あ
る
ら
し

い
。何

色
で
も
構
わ
ん
か
ら

無
く
さ
ん
と
い
て
欲
し
い

わ
。
無
く
な
っ
て
ひ
と
月

あ
ま
り
経
つ
が
、
未
だ
に

出
し
忘
れ
た
り
、
ど
こ
ま

で
行
っ
て
入
れ
よ
う
か
迷
っ

て
い
る
。
岡
井
敬
子

今
回
の
病
気
の
た
め
皆

様
方
に
は
大
変
ご
迷
惑
を

お
か
け
し
ま
し
た
。
お
世

話
に
な
っ
た
方
々
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

も
と
も
と
糖
尿
病
を
患
っ

て
い
て
、
食
事
に
も
気
を

遣
っ
て
い
ま
し
た
が
、
脳

梗
塞
に
な
る
と
は
思
い
ま

せ
ん
で
し
た
。

朝
起
き
ら
れ
な
く
、
足

も
浮
い
た
感
じ
で
し
た
。

出
か
け
る
予
定
を
、
近
所

の
人
に
止
め
る
よ
う
に
言

わ
れ
、
家
で
横
に
な
っ
て

い
ま
し
た
。
友
人
が
来
て
、

救
急
車
を
呼
ん
で
く
れ
、

病
院
へ
。
Ｍ
Ｒ
Ｉ
を
撮
る

と
、
脳
梗
塞
で
し
た
。

そ
れ
か
ら
治
療
と
リ
ハ

ビ
リ
で
す
。
毎
日
出
歩
い

て
い
た
の
に
、
病
院
の
ベ
ッ

ド
で
大
変
で
し
た
。
お
陰

様
で
軽
く
す
ん
で
、
一
ヶ

月
後
に
は
病
院
で
本
格
的

な
リ
ハ
ビ
リ
を
受
け
、
一
ヶ

月
後
に
退
院
で
き
ま
し
た
。

で
も
、
足
が
弱
り
杖
が
必

要
で
す
。
も
う
少
し
体
力

を
つ
け
て
活
動
に
と
思
っ

て
い
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。

高
山
ア
サ
子

北のもず 第1２号 ２０１７年５月１９日 ２

何
度
見
て
も
感
動
し
ま
す
。
「
ロ
ー
マ
の
休
日
」
を

自
分
の
青
春
に
重
ね
て
、
楽
し
み
ま
し
た
。

あ
れ
、
？
！

郵
便
ポ
ス
ト
が
…

お
陰
様
で

独
居
老
人
や
生
活
に

困
っ
た
高
齢
者
が
増
加

し
て
い
る
な
か
、
頼
り

に
で
き
る
の
は
、
年
金

者
組
合

で
は
な

い
で
し
ょ

う
か
。

「
楽
し
み
７
分
、
活
動

３
分
」
を
実
践
し
て
、

仲
間
を
増
や
し
ま
し
ょ

う
。
地
域
か
ら
世
の
中

を
変
え
ま
し
ょ
う
。

全
日
本
年
金
者
組
合

は
５
月
６
月
を
「
仲
間

づ
く
り
月
間
」
に
設
定

し
て
、
組
織
拡
大
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。

北
支
部
も
昨
年
の
第

１
回
大
会
時
２
６
８
名

か
ら
現
在
の
２
８
０
名

へ
と
大
き
く
な
り
ま
し

た
。
サ
ー
ク
ル
活
動
の

中
で
、
仲
間
を
増
や
し

て
き
ま
し
た
。

６
月

16
日
（
第

２
回
総

会
）
ま

で
に
、
な
ん
と
し
て
も

２
９
０
名
の
会
員
に
し

ま
し
ょ
う
。

組
織
部

竹
本
昇

仲
間
増
や
し
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う

サ
ー
ク
ル
１
名
以
上
の
拡
大
を

笑いながら、胸がキュンと…



３ 北のもず 第1２号 ２０１７年５月１９日

桜満開の時期、大泉緑地・新金岡団地周辺の

見どころある同じ場所を毎年撮影しており、今

年は、満開の時期と天候に恵まれなかったです

が紹介します。

➀ 大泉緑地内の「桜広場」「双ケ丘（ならびが

おか)」「冒険ランド」の桜

② 新金岡団地「３丁８番のうさぎ公園」「３丁

３番光竜寺川沿い」「フレスコ前の光竜寺公

園」「３丁１番３～１５棟の桜並木」

➂ 光竜寺小学校の桜並木

④ 大泉小学校の桜並木

➄「４丁３番６～１０棟前の道路沿いの桜並木」

➅ その他、五個荘小学校正門の桜並木、愛染院

の桜などです。

以上、皆さんもご存知かも知れませんが、紹介

しました。 会計監査の南でした。

日 行 事 場 所 時 間

５/２４（水） 春の年金一揆 東成区民センター ２～４時

２７（土） 住みよい堺 学習会と決起集会 サンスクエア堺 Ｂ棟 ２ 時

６/７（水） おしゃべりカフェ 映画 市民センター １０ 時

７（水） 「北のもず」原稿締め切り

９（金） 三役会議 市民センター 1０ 時

９（金） 第７回 年金裁判 大阪地裁 ３ 時

１４（水） 「北のもず」校正会議 ７ 時

１６（金） 支部委員会 市民センター １０ 時

１６（金） 堺北支部 第２回総会 市民センター １ 時

2017年
５・６月
日程表

南 繁男

下半身、特に両脚の筋膜を鍛えて、身体をリセッ

トしょう。

筋肉や骨・血管・その他臓器などを包んでいる

筋膜は、伸び縮みをしてそれらを支えています。

同じ姿勢を長時間続けていると、縮んだり硬くな

ることで、肩凝りやだるさを感じるようです。

筋膜をほぐすと、血行促進効果があり、筋膜自

体の柔軟性が増し、身体が軽く動くようになります。

長時間歩行や、腕を上げること、立ち座りが楽

になり、肩凝りや猫背の悩みも解消に向かいます。

外歩き・散歩・史跡巡りなど、これからの季節を

楽しめるようになります。

自宅でじっとしている時間を減らして、楽しく

健康寿命を延ばしましょう。

山本美登利健康寿命を愉しみましょう！

筋膜のおはなし

➀足を腰巾に開

き、手は肩巾

より少し広く、

壁に手をつく

②右肩を壁に近

づけながら、背

筋を伸ばしたま

ま、気持良いと

感じるところで

10秒キ-プ

➂左肩も②の

要領で10秒キ-

プ

④これを３ｾｯﾄ

カベ
肩幅より大

腰幅

（ 2017.4.11 朝日新聞参考資料 ）
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北堺パソコンの会 
６月１日（木）・８日（木） 

午前１０時～１２時は 講座、午後は 相談会 

会場：サンスクエア堺 

会費：1回ごとに４００円 定員は３０名 

※初参加の方、または以前に参加していたが、 

２カ月以上連絡なかった方は、事前に連絡し

て会員登録が必要です。 

連絡先：竹本 253-5133 

カラオケ同好会  
６月５日（月）・１９日（月） 各２時～４時 

会場：カラオケライブ（北区北長尾町） 

第１月曜日は、復習と自由曲。第３月曜日は、

新曲を習います。 会費：月２３００円 

（但し、第１月曜日のみの参加は６００円） 

 連絡先：井ノ本 254-6382      

おきがる料理の会 
６月１９日 (月) ９時３０分～１２時 

 会場：サンスクエア堺  会費：５００円           

※会員で欠席の時は、必ず連絡ください。 

新会員のご参加をお待ちしています。            

連絡先：竹本 253-5133 

ヘルシークッキングの会 
６月２０日(火)  ９時３０分～１２時 

 会場：サンスクエア堺  会費：５００円 

    エプロンと頭巾持参 

 ※初参加希望の方と、会員でキャンセルの方は 

  ご連絡ください。 

          連絡先：速水 253-6662 

絵手紙の会 
６月14日（水）午前１０時～１２時 

（例会は、毎月 第２水曜日です。） 

場所：サンスクエア堺  会費：２００円 

連絡先：寺崎 287-2473 

囲碁・将棋サークル 
６月１３日（火）・2７日（火） 各１時～４時  

会場：サンスクエア堺  会費：２００円  

連絡先：尾崎 221-5998 

健康うたごえ喫茶 
６月１７日(土）午後２時～４時 参加費：300円 

 会場：サンスクエア堺 Ｂ棟 地下第５会議室 

 ※お茶やコーヒーなどの飲み物とお菓子を用意 

  しています。 

           連絡先：西川  090-1899-8387 

 

 

 

そてつ読書会 

６月2８日(水) １０時～ 会場：サンスクエア堺 

課題書： メイ・サートン『私の愛する孤独』 

※本は会で用意します。 会費 無料 

連絡先：尾田 255-1672 

折り紙の会 
６月2８日（水）午後１時３０分～ 

サンスクエア堺 参加費２００円 

※用具と折り紙など、すべて用意しています。 

連絡先：河内 253-8981 

ハイキング  月会費２００円（例会+例会外） 

例 会 ６月１１日（日） 生駒山 ぬかた園地 

 集 合：近鉄難波駅中央改札口前 ８時３０分 

 コース：石切駅→くさか園地→生駒縦走道→ 

石の休憩広場→ぬかた園地→枚岡駅              

例会外 ６月２５日（日） 高安山・信貴山 

集 合：近鉄難波駅中央改札口前 ８時３０分 

 コース：服部川駅→地蔵堂→信貴山→近鉄信貴山 

※当日午前６時30分現在の天気予報で、降水 

 確率が50％以上のときは中止します。 

     連絡先：西村恒男 090-9865-5477 

歴史散歩 
ラベンダーが花盛り、和泉リサイクル環境公園 

 ６月2日（金）  会費：100円 

  集合：泉北高速鉄道 和泉中央駅改札口 

     10時40分（10時52分槇尾山口行 

       バスに乗車・納花下車徒歩15分） 

  昼食：弁当・水筒持参 

    ※雨天中止   連絡先：岡井 253-9079 

           携帯 090-9710-9079 
北堺卓球クラブ 
６月 ５日（月）１５時～１７時  

金岡体育館（大体育室） 

６月３０日（金）１５時～１７時  

金岡体育館（小体育室） 

※上靴・動きやすい服装で 

連絡先：速水 253-6662 

携帯 090-9166-9944 

堺北「人形劇の会」 
６月2７日（火）１４時～ 

会場：サンスクエア堺 連絡先：森 237-9456 

北堺・６月のサークル情報    

全労済共済申し込み〆切り 

 ６月９日（金）お忘れなく！ 
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