
毎
年
９
月
の
第
一
日
曜
日

は
、
年
金
者
組
合
の
恒
例
行

事
、
集
団
健
康
診
断
の
日
で

す
。
な
ん
と
第
７
回
目
の
今

年
は
、
堺
市
長
選
挙
の
公
示

日
が
検
診
の
日
で
し
た
。

今
年
は
希
望
者
総
数
20
名
、

そ
の
な
か
で
、
初
め
て
集
団

健
診
を
受
け
る
方
も
い
ま
し

た
が
、
ほ
と
ん
ど
が
リ
ピ
ー

タ
ー
の
方
々
で
顔
な
じ
み
で

す
。送

迎
バ
ス
の
行
き
の
道
中

で
は
、
市
長
選
挙
な
ど
の
話

題
で
和
気
あ
い
あ
い
と
耳
原

総
合
病
院
へ
向
い
ま
す
。

昨
年
は
、
バ
ス
の
乗
り
違

え
な
ど
の
ハ
プ
ニ
ン
グ
で
到

着
時
間
の
遅
れ
が
あ
り
、
少

し
ハ
ラ
ハ
ラ
ド
キ
ド
キ
し
ま

し
た
が
、
今
年
は
、
急
遽
家

族
の
都
合
に
よ
る
キ
ャ
ン
セ

ル
２
名
以
外
は
特
に
問
題
も

な
く
、
総
勢
18
名
が
検
診
を

受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

検
診
の
お
手
伝
い
の
私
は
、

仕
事
と
選
挙
の
合
間
に
手
紙

や
電
話
で
の
連
絡
と
な
り
、

組
合
員
の
方
々
に
充
分
対
応

が
で
き
な
か
っ
た
の
で
は
と

の
思
い
が
残
り
ま
す
。

来
年
も
１
年
に
１
度
、
ご

自
分
の
健
康
状
態
を
チ
エ
ッ

ク
し
ま
し
ょ
う
ね
。長

井
佐
智
子

参
加
者
の
声

☆
１
年
の
生

活
の
中
で

年
金
者
組

合
の
検
診

を
位
置
づ

け
ら
れ
、

送
迎
付
き

で
安
心
し

て
受
け
る

こ
と
が
で

き
るＳ

さ
ん

☆
友
達
と
一

緒
に
、
何

も
心
配
な

く
受
診
で

き
た
。

Ｋ
さ
ん

☆
病
院
で
は
、
次
の
検
査
場

ま
で
、
職
員
が
つ
い
て
誘

導
し
て
く
れ
る
の
で
不
安

が
な
い
。

Ｍ
さ
ん
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９
月
24
日
投
票
の
堺
市
長

選
挙
で
は
、
現
職
の
竹
山
お

さ
み
さ
ん
が
当
選
し
ま
し
た
。

私
た
ち
年
金
者
組
合
も
、

つ
く
る
会
の
呼
び
か
け
に
応

え
、
運
動
を
展
開
し
ま
し
た
。

み
な
さ
ん
、
本
当
に
お
疲
れ

様
で
し
た
。

「
都
構
想
ノ
ー
」
「
堺
は

ひ
と
つ
」
の
立
場
で
、
維
新

の
「
都
構
想
か
く
し
」
と

「
堺
市
つ
ぶ
し
」
を
許
さ
ず
、

力
を
発
揮
し
ま
し
た
。

お
出
か
け
応
援
バ
ス
や
健

康
保
険
料
の
値
下
げ
、
水
道

料
金
の
値
下
げ
、
医
療
や
保

育
料
の
無
償
化
な
ど
、
竹
山

市
政
８
年
の
豊
か
な
実
績
が

浮
き
彫
り
に
な
り
、
維
新
の

フ
ェ
イ
ク
を
許
し
ま
せ
ん
で

し
た
。

政
令
市
の
権
限
と
財
源
を

生
か
し
、
市
民
の
命
と
く
ら

し
を
守
る
市
政
を
さ
ら
に
発

展
さ
せ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

今
度
は
、
国
政
選
挙
で
す
。

「
国
難
」
を
口
実
に
、
森
友
・

加
計
学
園
の
国
政
私
物
化
疑

惑
の
解
明
を
避
け
て
の
選
挙
。

戦
争
す
る
国
づ
く
り
に
暴

走
す
る
安
倍
・
公
明
政
権
と
、

補
完
勢
力
で
あ
る
維
新
・
希

望
の
党
に
ノ
ー
を
つ
き
つ
け

ま
し
ょ
う
。

１１月のおしゃべりカフェ

沖縄のいま
ＤＶＤを見ながら

日本高齢者大会報告会

瀬藤みや乃さん、蒲田秀子さん

１１月１日(水)10時

新金岡市民センター２Ｆ

お茶 菓子代 100円

10月28～29日に、沖縄で

開かれる高齢者大会にわが

組合から、瀬藤さんと蒲田

さんが参加されます。

その体験をお話ししてい

ただきます。

27日の須磨方面バス

旅行 まだ少し余裕があ

ります。参加ご希望の方

は、岡井まで早急に、お

知らせください。

℡ 253-9079
090-9710-9079
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機関紙を配布し、集金もしていますが、あま

り苦にはなりません。ただ組合が主催するいろ

いろなとりくみに高齢のため参加できないのが

残念です。また、囲碁も

担当していますが、だん

だん参加者が少なくなってきたのが悩みです。

日 行 事 場 所 時 間

１０/２２（日） 衆議院選挙投票日

２４（火） 第９回年金裁判 大阪地方裁判所 ３時 半

２７（金） バスツアー 魚の棚～須磨寺方面 サンスクエア前 ８時 半

２８・２９ 第３１回日本高齢者大会 沖縄

３１（火） 「北のもず」原稿締切

１１/１（水） おしゃべりカフェ(高齢者大会報告) 市民センター２F １０ 時

３（金） ９条改憲許さない！大阪総がかり集会 中之島公園 １時 半

４（土） 北区交流まつり 署名活動 金岡公園

８（水） 「北のもず」校正会議 ７ 時

９（木） 近畿ブロック・女性のつどい 神戸勤労会館 １０ 時

１０（金） 三役会議 市民センター １０ 時

１７（金） 支部委員会 市民センター １ 時

2017年
１０・１１月
日程表

最近、友人から「頸が痛くて眠れない」と相

談を受け、早く専門医に診てもらうことを勧

めました。

頭が前に突き出る姿勢。これは頚椎が斜め前

方に傾き、椎骨の変形がおきているのです。腰

痛症と同じく、変形した椎骨が、2番目に重い

頭を支えているので負担がかかるのです。

首を支える背中や肩甲骨の周囲の筋肉を普段

から鍛えましょう。

起床時、両腕を前へ突き出したり、ボート漕

ぎの動きや、肩と両腕をストンと体側へ落とす

動作をやってみましょう。毎日続けましょう。

頸が痛いとき

山本 美登利

すべての国民に老後保障を！！

全国の仲間と連帯して、地域の人たちと

「老後の暮らしは国の責任で最低保障年金

を」願う一人として、１年

間サポート員になりました。

よろしくお願いします。

田中 満栄 佐竹 卓一



北堺パソコンの会

１１月２日（木）・9日（木） ※第１・２木曜

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 ※第１・３月曜

１１月６日（月）・２０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 ※毎月第３月曜

１１月２０日(月) ９時３０分～１２時 会費：５００円

会場： サンスクエア堺 ※会員で欠席の時は必ず

連絡ください（材料購入のため）

新会員の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 ※毎月第３火曜

１１月２１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・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

１１月１５日（水） 午前１０時～１２時

（例会は、毎月、第２水曜日です。）

会場 ： 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 ※基本は第２・４火曜日

１１月７日（火）・２１日（火） 各１時～４時半
会場：サンスクエア堺 会費：２００円

連絡先：尾崎 221-5998

堺北人形劇の会 「公演会」

１１月２８日（火） 午後２時開演 入場料無料

会場：サンスクエア堺 連絡先：森 237-9456

お菓子教室
１１月はなし

（次回予定 12/15 クリスマス向けお菓子）

連絡先：吉田 090-8213-8216

健康うたごえ喫茶
１１月１８日（土） 午後２時～４時 参加費：３００円
場所：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
１１月２２日(水) １０時～ 会場：サンスクエア堺

課題書： 井上ひさし 『ふふふ』
※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

１１月２２日（水） 午後１時３０分

会場：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 １１月１２日（日） 保津渓から清滝へ

集 合：ＪＲ大阪駅中央改札口 ８時３０分

コース：山陰線保津渓駅下車→清滝→高尾→嵐山

例会外 １１月２６日（日） 曽爾高原・すすきと亀の湯
集 合： 近鉄線・大阪上本町駅 地上改札口

８時 (注意！）

コース： 上本町駅→名張駅→近鉄バスで曽爾高原

☆「曽爾高原すすき散策切符」 ２９８０円購入

※当日午前６時の天気予報で降水確率が50％
以上の時は中止します

連絡先：西村恒男 090-9865-5477

歴史散歩 秋季文化財特別公開

大安寺を訪ねて

１１月３日（金・祝）

集合：➀南海バス 堺東駅前２番乗り

場 ⑪系統中回り

（堺駅前行き） １０時２５分

②阪堺電車御陵前停留所 １０時４０分

会費： １００円 別途拝観料 ４００円（割引なし）

※おでかけ応援バスカード必携

昼食：周辺で摂る予定 ※大雨は中止

連絡先 ：岡井 253-9079 ・ 090-9710-9079

北堺卓球クラブ
金岡体育館 小体育室 上靴・動きやすい服装で

１１月１０日（金） １３時～１５時

１１月２９日（水） １３時～１５時

連絡先：速水 253-6662 ・ 090-9166-9944

消しゴム版画を作る会
１１月２６日（日） 午後１時３０分～４時

会場：えると １Fプレイルーム 会費：２００円

材料などはこちらで揃えます

連絡先：小林 090-5659-4135
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