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あ
け
ま
し
て

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

昨
年
は
、
憲
法
を
守
る
総

が
か
り
運
動
が
盛
り
上
が
り
、

草
の
根
の
力
が
大
き
く
伸
び

た
一
年
で
し
た
。
お
疲
れ
さ

ま
で
し
た
。

年
金
裁
判
も
秋
に
は
結
審

が
予
定
さ
れ
、
介
護
な
ど

社
会
保
障
制
度
の
悪
化
を

許
さ
な
い
運
動
が
ま
す
ま

す
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

今
年
は
特
に
憲
法
問
題

が
重
大
だ
と
思
う
の
で
す
。

１
人
で
も
多
く
の
方
の
ご

協
力
を
得
て
９
条
を
守
り

た
い
で
す
。
こ
れ
が
年
金

者
組
合
の
努
め
だ
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。

そ
れ
に
は
組
合
員

の
拡
大
が
大
き
な
力

と
な
り
ま
す
。

年
金
者
組
合
は
、

病
気
、
転
宅
な
ど
で

退
会
さ
れ
る
方
が
多

く
な
り
ま
す
。
現
状

を
維
持
す
る
た
め
に

は
入
っ
て
い
た
だ
け

る
方
を
毎
月
増
や
し

て
い
か
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
知
人
を

ご
紹
介
く
だ
さ
い
。

皆
が
笑
っ
て
暮
ら
せ

る
社
会
に
す
る
た
め
、

身
体
に
気
を
つ
け
な

が
ら
、
今
年
も
頑
張

り
ま
し
ょ
う
。
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賀正

大泉公園からの初日の出 撮影者 西村恒男

私
に
は
２
度
あ
っ
て
欲
し
い
こ

と
、
あ
っ
て
欲
し
く
な
い
こ
と
が

有
り
ま
す
。
私
は
戦
後
生
ま
れ
の

最
初
の
戌
年
で
す
。
近
所
の
１
歳

う
え
の
友
人
の
名
前
は
「
勝
利

（
か
つ
と
し
）
」
で
す
。
父
は
こ

れ
か
ら
は
民
主
主
義
の
時
代
だ
と

「
民
雄
」
と
名
前
を
つ
け
ま
し
た
。

２
度
と
名
前
に
「
勝
利
」
が
使
わ

れ
る
時
代
が
来
な
い
よ
う
に
頑
張
っ

て
生
き
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。

戌
年
の
12

月
25

日
、

高

知
県
須
崎
市

で
南
海
地
震

に
被
災
し
ま
し
た
。
津
波
に
追
わ

れ
て
母
は
山
に
避
難
し
九
死
に
一

生
を
得
ま
し
た
。
南
海
地
震
は
歴

史
上
50
年
周
期
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
２
度
目
に
遭
遇
し
た
く
な
い

出
来
事
で
す
。
２
度
目
を
経
験
し

た
い
こ
と
は
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

で
す
。
朝
ド
ラ
の
「
ひ
よ
っ
子
」

の
主
人
公
と
私
は
同
級
生
で
す
。

テ
レ
ビ
で
マ
ラ
ソ
ン
の
超
人
ア
ベ

ベ
の
二
連
覇
と
ト
ラ
ッ
ク
で
の
円

谷
選
手
と
ヒ
ー
ト
リ
ー
の
デ
ッ
ド

ヒ
ー
ト
を
見
た
事
を
今
も
は
っ
き

り
と
思
い
出
し
ま
す
。
２
０
２
０

年
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
日
本

男
子
マ
ラ
ソ
ン
復
活
を
も
う
一
度

見
た
い
と
こ
ろ
で
す
。
坂
本
民
雄

気
が
つ
け
ば

早
や
84
歳
。
母
・

祖
母
を
超
え
る

年
齢
に
な
っ
て
い
ま
す
。

戦
争
で
焼
け
出
さ
れ
祖
母
の
里

滋
賀
県
に
疎
開
し
、
田
舎
の
生
活

に
も
慣
れ
、
新
し
い
憲
法
が
出
来

て
、
も
う
戦
争
は
な
い
と
喜
び
で

い
っ
ぱ
い
で
し
た
。
友
達
と
山
野

を
駆
け
め
ぐ
り
柴
刈
り
な
ど
も
覚

え
、
と
て
も
楽
し
い
日
々
を
過
ご

し
、
こ
こ
で
の
生
活
が
私
の
原
点

と
言
え
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

大
阪
に
戻
り
、
就
職
、
結
婚
、

子
育
て
と
忙
し
い
毎
日
で
し
た
。

退
職
後
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
や
年

金
組
合
の
歴
史
散
歩
、
お
菓
子
づ

く
り
に
参
加
し
「
今
日
行
く
」

「
今
日
用
事
」
で
元
気
も
り
も
り
、

と
は
い
か
な
く
て
も
充
実
し
た
毎

日
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

干
支
は
本
来
、
植
物
の
成
長
を

表
し
て
い
て
11
番
目
の
戌
年
は
熱

し
た
果
実
が
朽
ち
て
新
し
い
命
に

バ
ト
ン
タ
ッ
チ
す
る
準
備
の
時
期

と
言
わ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。
７

回
目
の
節
目
に
少
し
で
も
役
に
立

て
ば
幸
い
で
す
。

蒲
田
秀
子



私
た
ち
高
齢
者

に
と
っ
て
、
最
も

切
実
な
問
題
は
介

護
で
す
。
必
要
な

時
に
安
心
し
て
介

護
が
受
け
ら
れ
る

よ
う
に
と
、
高
い

介
護
保
険
料
を
払

い
続
け
て
来
ま
し

た
。と

こ
ろ
が
、
介

護
保
険
法
の
改
悪

で
、
援
助
の
利
用

を
厳
し
く
制
限
す

る
な
ど
、
介
護
を

ま
す
ま
す
受
け
に

く
く
し
よ
う
と
し
て
い
ま

す
。安

倍
政
権
は
、
国
に
頼

る
こ
と
な
く
、
自
分
の
こ

と
は
自
分
で
、
そ
れ
が
無

理
な
ら
家
族
で
、
そ
れ
も

だ
め
な
ら
地
域
の
人
た
ち

の
力
を
か
り
て
、
地
域
支

援
事
業
に
移
し
て
、
介
護

を
や
り
な
さ
い
と
法
律
を

変
え
ま
し
た
。

こ
れ
で
は
、
要
支
援
・

要
介
護
と
認
定
さ
れ
た
人

の
６
割
が
、
保
険
で
サ
ー

ビ
ス
を
受
け
ら
れ
ま
せ
ん
。

私
た
ち
は
、
精
一
杯
互

い
に
支
え
合
っ
て
生
き
て

い
ま
す
。
国
こ
そ
社
会
保

障
の
公
的
責
任
を
果
た
す

べ
き
だ
と
考
え
ま
す
。

「
市
民
の
納
め
た
税
金

は
、
世
界
的
な
大
企
業
の

た
め
で
は
な
く
、
市
民
の

暮
ら
し
の
た
め
に
」
と
の

思
い
か
ら
始
ま
っ
た
こ
の

裁
判
は
、
８
年
に
渡
り
闘

い
ま
し
た
が
、
昨
年
９
月

８
日
、
大
阪
地
裁
は
、
私

た
ち
が
主
張
し
た
具
体
的

な
事
実
に
何
ら
答
え
る
こ

と
な
く
、
全
面
棄
却
の
不

当
な
も
の
で
し
た
。

直
ち
に
大
阪
高
裁
に
控

訴
し
た
こ
の
裁
判
も
、
さ

る
11
月
１
日
に
結
審
し
、

本
年
２
月
22
日
に
判
決
を

迎
え
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。10

年
間
で
、
大
阪
府
の

補
助
金
２
６
２
億
円
、
堺

市
減
税
１
８
４
億
円
を
支

出
し
た
ば
か
り
か
、
新
日

鉄
の
た
め
に
道
路
な
ど
の

イ
ン
フ
ラ
整
備
を
行
っ
た

こ
と
も
こ
の
裁
判
を
通
じ

て
明
ら
か
に
さ
れ
ま
し
た
。

平
山
弁
護
士
が
、
結
審

に
当
た
り
、
こ
の
裁
判
の

意
義
な
ど
を
述
べ
、
ゆ
が

め
ら
れ
た
行
政
に
対
し
て
、

司
法
の
立
場
か
ら
公
正
な

判
断
を
下
す
よ
う
求
め
ま

し
た
。

岡
井
秀
生

３
月
２
日
に
22
才
の
誕

生
日
を
迎
え
よ
う
と
し
て

い
た
ミ
ニ
、
極
端
に
食
が

減
り
、
動
き
回
る
回
数
も

少
な
く
、
年
を
越
せ
る
か

が
微
妙
。

22
年
近
く
私
の
家
族
と

生
活
を
共
に
し
て
く
れ
た

ミ
ニ
の
最
期

は
看
取
っ
て

や
ろ
う
と
29

日
か
ら
元
日

の
朝
ま
で
添
い
寝
し
て
見

守
っ
た
。
元
日
の
朝
６
時
、

小
さ
な
声
を
発
し
て
別
れ

を
告
げ
た
。

１
０
４
才
の
長
寿
を
あ

り
が
と
う
！
幸
い
お
正
月

で
、
娘
孫
も
帰
省
中
で
義

妹
親
子
も
含
め
て
13
人
で

葬
儀
場
へ
お
見
送
り
に
行
っ

た
。
み
ん
な
に
見
送
っ
て

も
ら
え
る
の
を
待
っ
て
た

ん
だ
ね
。
み
ん
な
に
送
っ

て
も
ら
っ
て
よ
か
っ
た
。

ミ
ニ
、
永
い
間
あ
り
が

と
う
。

古
賀
光
政
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シ
ャ
ー
プ
裁
判

大
阪
高
裁
へ

最
愛
の
ミ
ニ
と
の

別
れ

年
金
裁
判
第
３
次
カ
ン

パ
の
ご
協
力
を
訴
え
ま
す
。

憲
法
25
条
で
は
生
存
権

を
、
ま
た
、
国
連
の
社
会

権

規

約

に

も

「
社
会
保
障
は
、

少
し
ず
つ
で
も

前
進
さ
せ
る
べ

き
」
と
規
定
し
、
社
会
保

障
制
度
の
「
後
退
禁
止
原

則
」
を
定
め
て
い
ま
す
。

私
た
ち
は
こ
れ
を
根
拠

に
全
国
各
地
で
年
金
違
憲

訴
訟
を
闘
っ
て
い
ま
す
。

大
阪
で
も
１
０
８
人
の

組
合
員
が
７
人
の
弁
護
団

と
大
阪
地
裁
で
裁
判
を
続

け
て
お
り
、
１
月
24
日
に

は
10
回
目
の
口
頭
意
見
陳

述
が
行
わ
れ
ま
す
。

こ
の
間
２
度
に
わ
た
り
、

こ
の
裁
判
闘
争
を
支
え
る

カ
ン
パ
が
取
り
組
ま
れ
て

み
な
さ
ん
か
ら
多
額
の
カ

ン
パ
が
寄
せ
ら
れ
、
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

昨
年
７
月
の
大

阪
府
本
部
の
定
期
大
会
で
、

引
き
続
き
年
金
裁
判
を
支

え
る
た
め
の
第
３
次
カ
ン

パ
の
取
り
組
み
を
決
め
、

堺
北
支
部
で
も
遅
れ
ば
せ

な
が
ら
取
り
組
む
こ
と
を

確
認
し
、
「
カ
ン
パ
袋
」

を
入
れ
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

何
か
と
出
費
も
多
く

申
し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん

が
、
趣
旨
を
ご
理
解
い

た
だ
き
カ
ン
パ
へ
の
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

財
政
担
当

岡
井
秀
生

２月のおしゃべりカフェ

学ぼう介護保険
利用の仕方を学び、
地域から改悪に立ち向かうために

耳原訪問看護ステーション管理者

宮川光代さん

２月７日(水)10時
新金岡市民センター２Ｆ

参加無料
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東三国小学校の地域で機関紙を１０部配達・集金を

しています。年金者組合はみんなの趣味を生かした多

彩なとりくみを行っており、ほんとうにすばらしい組

合だと思っています。

他の活動もあって組合のとりくみになかなか参加で

きず、残念で、申し訳なく思っています。

日 行 事 場 所 時 間

１/２４(火) 第１０回年金裁判 大阪地裁前 集合 14：00

３１(水) 「北のもず」原稿締切

２/３(土) 堺北支部 新春のつどい 市民センター 11：00

７（水） おしゃべりカフェ 介護保険学習会 市民センター 10：00

９（金） 三役会議 市民センター 10：00

１０（土） 2018・年金フェスタ 東成区民ホール 13：00

１４（水） 「北のもず」校正会議 18：30

１６（金） 心をつなぐコンサート･ﾛｼｱへ愛をこめて サンスクエア 18；30

１６（金） 支部委員会 市民センター 13：00

１６（金） 支部委員会後 女性部問題学習会 〃 〃 15：00

2018年
１・２月

日程表

年齢を重ねる毎に多くの方が、

筋力が落ちたと感じているのではないでしょうか？

筋力が落ちる原因のひとつに、身体全体を動かす

ことが億劫になり、生活運動量がぐんと減ることが

関係しています。筋肉は何もしないと縮んだままで、

自らのびる事ができません。長時間正座後立ち上ろ

うとして横に転んだ経験が有るのでは？身体を動か

さないと筋肉は縮んだまま衰える。運動量がほぼ０

になると、短期間では回復出来ない筋肉になってし

まいます。

生活の場で毎日コツコツと、無理なく１人でも出

来るトレーニングを、自分の年齢に必要な筋肉( 立

つ、座る、歩くのに必要な筋肉は大殿筋、内太腿筋、

ヒラメ筋）から始めてみては？

始める前の心がけ

① 短い時間で毎日。

② ゆっくり筋肉を動かす→自分がどの筋肉を動か

しているのか意識しよう。

（次回は運動の実際を）

外出してトイレを利用するときに、

心がけていることがある。

次の利用者がペーパーを取りやすい

ように先を三角に折っておくこと。

こんな輪も広がってほしいです。

巽 照子 林原 昭穂

山本 美登利

２月１０日（土） １３時～１６時

東成区民ホール

参加者には支部から交通費が支給されます

「北のもず」 が、ホームページでご覧いただ

けます。 アドレスは

kitanomozu. main.jp です。



 

 

お菓子をつくる会 
２月２３日（金）9：30～ いちご大福の予定 
会場：サンスクエア堺 1 階調理室 

会費：300 円 持ち物：ふきん・エプロン 

初めて参加される方は、ご連絡ください。 

連絡先：吉田：090-8213-8216 

北堺パソコンの会 
2月 1日(木)8日(木) ※例月は第 1･2木曜 

10時～17時 （午前は講座）（午後は相談会） 

会場：サンスクエア堺 

会費は１回ごとに 400円 定員は 30名 

※初参加の方、事前に連絡してください。 

 連絡先：竹本 253－5133  

堺東カラオケ会 
2月 21日（水）午後２時～ ※毎月第３水曜 

会場：「和花」（翁橋１丁天馬ビル３Ｆ） 

連絡先：高橋 090-6247-0189 

カラオケ同好会  ※原則毎月第 1･3月曜 
2月 5日（月）19（月） ２時～４時 

カラオケ ライブ（北区北長尾町） 

※1月は第３月曜日のみ。 

今後の日程などは、調整中！ 

 連絡先 井ノ本 254-6382 

おきがる料理の会   ※毎月第 3月曜 
2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。材料買入

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 
2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 

 ※初参加ご希望の方と会員でキャンセルの方

は、連絡ください  

連絡先 速水 253-6662  

絵手紙の会 
2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円です。 

連絡先 寺崎 287―2473 

囲碁・将棋サークル ※基本第 2第 4 火曜 

2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 

人形劇の会 
日程未定 問合せは 森 237-9456まで 

 

健康うたごえ喫茶 
２月 24日（土）午後２時から４時 
サンスクエア堺 B 棟地下１階・第５会議室 
参加費300円※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 
2月 28日(水) 10時～  
会場：サンスクエア堺 
課題書：「昭和の犬」姫野カオルコ著 
※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 
2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  月の会費：200円 

例会 2月 11日(日) 金剛山 持ち物：アイゼン 
集合：南海高野線「北野田駅」下りホーム 

８時３０分 
コース：河内長野駅下車→バスで金剛登山口→ 

タカハタ道または千早本道 

例会外２月 25日(日) 風吹岩 持ち物：アイゼン 
集合：阪急梅田駅３Ｆ改札口  ８時３０分 
コース：阪急芦屋川駅下車→ロックガーデン→ 

風吹き山→阪急岡本駅 
※当日朝 6 時の天気予報で、降水確率 50％ 
以上の時は中止。 

連絡先：西村恒男 090-9865-5477 

歴史散歩 
２月２日（金） 
和泉西国 33番 法華寺と光明院・百舌鳥八幡 
お相撲さんに会えるかも 

集合：南海高野線中百舌鳥駅南出口１階エレベ
ーター前 10時 集合 

会費：100円  
昼食：近辺で摂る予定   
連絡先：岡井秀生 253-9079  

090-9710-9079 

北堺卓球クラブ 金岡体育館 
2月 9日（金） 15 時～17時（大体育室） 
2 月 20 日（火） 15 時～17 時（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  

消しゴム版画を楽しむ会 
2 月 25 日（日）午後 1 時～3 時 
会場：えると １階プレイルーム 
会費：￥200 材料などこちらで揃えます 
※午後 3 時～4 時 踊りの練習をします。 

 連絡先：小林 090-5659-4135 

堺３支部２月のサークル情報 
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