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「
最
低
保
障
年
金
制
度
確
立

を
！
」
「
若
い
人
も
高
齢
者
も

安
心
で
き
る
年
金
制
度
を
！
」

と
の
願
い
で
提
訴
し
て
き
た
年

金
裁
判
は
３
年
経
過
し
、
５
０

４
４
人
の
大
型
原
告
団
と
な
り

ま
し
た
。

１
月
24
日
、
第
10
回
年
金
裁

判
が
あ
り
ま
し
た
。

東
住
吉
支
部
の
中
田
三
和
子

さ
ん
が
、
陳
述
し
ま
し
た
。

「
突
然
夫
を
亡
く
し
、
独
り
立

ち
で
き
な
い
息
子
を
抱
え
、
こ

れ
か
ら
の
こ
と
を
思
う
と
不
安

で
い
っ
ぱ
い
。
こ
の
思
い
を
裁

判
官
に
わ
か
っ
て
い
た
だ
き
た

い
」
と
。

中
田
さ
ん
の
周
り
を
多
く
の

原
告
と
傍
聴
者
が
固
め
る
体
制

と
な
り
、
中
田
さ
ん
も
心
強
く
、

パ
ワ
フ
ル
な
意
見
陳
述
と
な
っ

た
よ
う
で
す
。

人
間
の
尊
厳
守
れ
！
年
金

引
き
下
げ
は
憲
法
違
反
！

こ
の
主
張
を
国
に
認
め
さ

せ
る
た
め
に
、
「
年
金
問
題
」

を
国
民
的
課
題
と
な
る
よ
う
運

動
を
強
化
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

運
動
を
支
え
る
「
裁
判
カ
ン

パ
」
に
も
引
き
続
き
取
り
組
ん

で
い
き
ま
す
。

次
回
第
11
回
裁
判
は
、
４
月

25
日
（
水
）
午
後
３
時
よ
り
、

大
阪
地
裁
２
０
２
号
法
廷
で
行

わ
れ
ま
す
。
で
き
ま
し
た
ら
、

傍
聴
に
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

２
月
10
日
（
土
）

東
成
区
民
セ
ン
タ
ー

で
「
老
い
も
若
き
も

輝
い
て
生
き
よ
う
！
」

と
２
０
１
８
年
金
フ
ェ
ス
タ
が

開
か
れ
ま
し
た
。

泉
北
地
域
の
和
太
鼓
「
拓
」

の
演
奏
で
始
ま
り
、
大
正
区
の

「
う
る
ま
ご
て
ん
」
の
沖
縄
舞

踊
、
87
才
を
過
ぎ
今
な
お
元
気

な
一
法
さ
ん
の
サ
ッ
ク
ス
演
奏
、

周
防
猿
回
し
、
年
金
ク
イ

ズ
な
ど
楽
し
い
企
画
が
盛

り
だ
く
さ
ん
。

お
楽
し
み
福
引
き
で
は
、

池
田
さ
ん
が
三
等
賞
を
獲

得
。歯

医
者
さ
ん
の
講
演
も

あ
り
、
最
後
は
、
現
在
闘
っ

て
い
る
「
年
金
裁
判
」
の

原
告
の
決
意
表
明
と
、
全

員
合
唱
で
、
３
時
間
の
催

し
が
あ
っ
と
い
う
間
に
終

わ
っ
た
感
じ
の
集
い
で
し

た
。

岡
井
秀
生
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会場は熱気ムンムン

今
年
の
４
月
か
ら
「
第

７
期
介
護
保
険
事

業
」
に
基
づ
い

て
介
護
保
険
料

が
上
が
り
ま
す
。

介
護
が
必
要
な

高
齢
者
が
増
え
た
こ

と
、
介
護
に
か
か
る
費
用
が
増

し
た
こ
と
を
理
由
に
し
て
い
ま

す
が
、
そ
の
一
方
で
、
保
険
料

を
支
払
わ
さ
れ
て
い
る
の
に
介

護
が
受
け
ら
れ
な
い
状
況
が
ま

す
ま
す
広
が
っ
て
い
ま
す
。
制

度
そ
の
も
の
を
変
え
よ
う
と
し

て
い
る
か
ら
で
す
。

堺
の
年
金
者
組
合
７
支
部
が

揃
っ
て
、
制
度
改
善
の
陳
情
を

２
月
１
日
に
行
い
ま
し
た
。

こ
の
陳
情
に
対
す
る
回

答
は
、
残
念
な
が
ら
介
護

保
険
料
が
決
ま
る
４
月
以

降
に
な
り
ま
す
。
声
を
届
け
る

こ
と
で
、
制
度
が
少
し
で
も
よ

く
な
れ
ば
、
ム
ダ
に
は
な
ら
な

い
と
考
え
ま
す
。

４月のおしゃべり
カフェ

大泉公園で
お花見

野点の席を設けます

４月４日（水）１１時

大泉公園桜広場
弁当・飲み物各自持参

参加費無料

恵

恒
雄
さ
ん

パ
ソ
コ
ン
の
体
験

に
参
加
し
、
も
っ
と

知
り
た
く
て
年
金
者
組
合

に
入
り
ま
し
た
。

「
ワ
ー
ド
」
は
市
民
パ
ソ

コ
ン
教
室
に
３
期
間
通
い

ま
し
た
が
、
わ
か
ら
な
い

う
ち
に
進
級
し
、
今
も
わ

か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

言
葉
を
文
字
で
入
力
で

き
る
よ
う
に
な
る
ま
で
頑

張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

ク
ッ
キ
ン
グ
に
も
参
加

し
て
い
ま
す
。

介護保険



３
月
７
日
、
33

名
で
「
愛
情
物
語
」

を
見
ま
し
た
。

キ
ム
・
ノ
バ
ク
演
じ
る
令

嬢
に
よ
り
、
ピ
ア
ニ
ス
ト
と

し
て
の
チ
ャ
ン
ス
を
得
た
タ

イ
ロ
ン
・
パ
ワ
ー
演
じ
る
デ
ュ
ー

チ
ン
。
楽
団
で
の
地
位
を
確

か
な
も
の
に
し
て
い
き
、
そ

の
後
二
人
は
結
婚
し
、
愛
児

ピ
ー
タ
ー
が
生
ま
れ
る
。

し
か
し
、
妻
が
息
を
ひ
き

と
り
、
落
胆
し
た
デ
ュ
ー
チ

ン
は
、
愛
児
を
預
け
、
演

奏
旅
行
に
出
か
け
る
。
そ

の
間
に
第
２
次
大
戦
が
勃

発
し
、
亡
妻
を
忘
れ
よ
う

と
、
デ
ュ
ー
チ
ン
は
軍
務
に

精
励
。
終
戦
と
な
り
、
愛

児
の
元
へ
帰
る
が
、
ピ
ー

タ
ー
は
心
を
開
か
な
い
。

デ
ュ
ー
チ
ン
は
、
ピ
ア
ノ

の
人
気
を
取
り
戻
し
た
が
、

白
血
病
で
死
期
の
迫
る
中

で
、
ピ
ー
タ
ー
が
心
を
開

き
、
ピ
ア
ノ
を
合
奏
す
る
。

カ
ー
メ
ン
・
キ
ャ
バ
レ

ロ
の
ピ
ア
ノ
演
奏
が
美
し

く
切
な
く
、
す
れ
違
い
の

愛
情
に
す
す
り
泣
き
が
聞

か
れ
ま
し
た
。

参
加
者
の
感
想

☆
す
ご
く
よ
か
っ
た
。
ピ

ア
ノ
演
奏
も
よ
か
っ
た
。

ア
メ
リ
カ
映
画
き
れ
い

か
ら
大
好
き
で
す
。

大
西
た
か
子
さ
ん

☆
画
面
が
き
れ
い
だ
っ
た
。

若
か
っ
た
頃
と
重
な
っ

て
、
昔
を
懐
か
し
く
思

い
出
し
ま
し
た
。
親
子

の
き
ず
な
と
心
理
を
よ

く
つ
か
ん
で
い
た
と
思

い
ま
す
。
よ
く
知
っ
て

い
た
メ
ロ
デ
ィ
な
の
で
、

身
近
に
感
じ
ま
し
た
。

大
山
久
子
さ
ん

☆
娘
が
亡
く
な
っ
て
孫
２
人

を
育
て
て
き
ま
し
た
。
思

い
出
さ
れ
て
泣
い
て
ば
か

り
で
し
た
。
Ｎ
・
Ｈ
さ
ん

☆
も
う
60
年
近
く
前
に
見
た

懐
か
し
い
映
画
で
す
。

映
画
の
半
ば
、
デ
ュ
ー
チ

ン
が
ピ
ア
ノ
の
前
で
絶

叫
す
る
「
メ
リ
ー
ク
リ

ス
マ
ス
！
」
が
耳
に
焼

き
付
い
て
い
ま
す
。

こ
の
映
画
や
同
じ
頃
の

「
グ
レ
ン
・
ミ
ラ
ー
物
語
」

を
見
る
と
、
ス
ト
ー
リ
ー

は
別
に
し
て
、
こ
の
頃
の

ア
メ
リ
カ
映
画
が

果
た
し

た
20
世
紀

の
音
楽
の
世
界

へ

の
新
し
い
改
革
の
大

き

さ
が
よ
く
わ
か

り
ま
す
。山

口
勗
さ
ん

ハ
イ
キ
ン
グ
例
会
の
帰
り

道
、
大
泉
公
園
に
て
し
し
鍋

会
を
や
る
と
聞
き
私
も
自
主

参
加
。

春
嵐
後
の
当
４
日
、
晴
天

に
恵
ま
れ
落
葉
裸
樹
の
辺
り

で

陽
光
を
浴
び
な
が
ら
お
膳

立
て
を
頂
く
。

醸
し
出
す
雰
囲
気
は
、
美

味
鍋
も
そ
こ
そ
こ
に
、
参
加

者
各
氏
の
話
に
聞
き
入
る
こ

と
３
時
間
。

互
い
に
気
安
く
通
じ
合
え

る
人
た
ち
や
初
対
面
の
方
と

も
一
緒
に
居
て
当
を
得
た
話

や
談
笑
が
自
然
の
良
き
風
通

し
と
な
り
、
明
日
へ
の
生
き

て
い
る
喜
び
と
刺
激
を
与
え

て
も
ら
っ
た
。津

山
幸
三
郎

９
年
余
り
の
間
、
物
心
両

面
の
ご
支
援
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。
弁
護
士
さ
ん

か
ら
住
民
訴
訟
や
裁
判
の
厳

し
さ
を
聞
い
て
い
ま
し
た
が
、

却
下
・
棄
却
の
く
り
返
し
に

は
怒
り
を
通
り
越
し
て
呆
れ

る
程
で
し
た
。

経
済
波
及
効
果
の
具
体
例

も
、
地
方
交
付

税
の
減
額
や
新

日
鉄
の
土
地
の

違
法
な
開
発
も

問
題
に
せ
ず
、

「
言
い
訳
し
な

が
ら
否
定
す
る
弱
々
し
い
判

決
」
（
平
山
先
生
の
言
葉
）

で
す
。

今
後
判
決
文
を
検
討
し
、

４
月
５
日
サ
ン
ス
ク
エ
ア
堺

で
報
告
集
会
を
開
き
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

小
谷
潤
子
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シ
ャ
ー
プ
控
訴
審

判
決
を
聞
い
て

友
あ
り
来
た
る

し
し
鍋
に
舌
鼓

２
月
22

23
日
に
、
奈
良

市
内
で
近
畿
ブ
ロ
ッ
ク
の

支
部
交
流
会
が
あ
り
、
参

加
し
て
き
ま
し
た
。

兵
庫
・

京
都
・
滋

賀
・
奈
良
・

大
阪
・
和
歌
山
の
支
部
の

役
員
が
集
い
、
支
部
活
動

の
貴
重
な
経
験
や
悩
み
を

報
告
し
あ
い
ま
し
た
。

行
事
や
サ
ー
ク
ル
で
新

し
い
仲
間
を
増
や
し
た
こ

と
。
行
政
に
も
働
き
か
け

て
高
齢
者
の
身
近
な
願
い

を
解
決
し
た
報
告
。
一
方

で
、
高
齢
化
に
伴
う
い
ろ

い
ろ
な
問
題
も
出
さ
れ
ま

し
た
。

ど
こ
で
も
同
じ
よ
う
な

悩
み
を
抱
え
て
い
る
の
だ

な
と
感
じ
て
帰

途
に
つ
き
ま
し

た
。

池
田
一
郎

美しい画面と曲に感動

牡丹鍋に舌鼓
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「北のもず」をいつも楽しく読んでいます。

紙面が刷新されてから、とても読み易くなり

ました。

どの記事もためになりますが、私は「健康

講座」と「地域探訪」が面白い。地元の歴史

を知ることのできるワクワク感。詳しく書か

れているのでよくわかります。

「健康講座」では、日々体力の衰えを感じて

いる私にとって、タイムリーな内容です。

書いて頂いている方に感謝申し上げます。

ありがとうございます。

私は年金者組合のことを何もしていないの

ですが、地域の新聞を配っています。少しで

もお役に立てばうれしいです。

日 行 事 場 所 時 間

３/１８(日) 市民アクション ３.１８ 全駅宣伝 堺東駅前 １３：００

３１(土) 「北のもず」原稿締切

４/４(水) おしゃべりカフェ お花見 大泉緑地・桜広場 １１：００

７（土） 第９回 輝け展 サンスクエア １３～１７時

８（日） 〃 〃 １０～１５時

１１（水） 「北のもず」校正会議 １８：３０

１３（金） 三役会議 市民センター １０：００

２０（金） 支部委員会 市民センター １３：００

２5（水） 第１１回 年金裁判 大阪地裁 １５：００

2018年
３・４月

日程表

池田 婦沙

山本 美登利

人間という生きもの、年と共に身体の衰えは仕

方のないことでしょう。自然の摂理です。

自分の身体の中で一番老いているところは何処

か考えてみた。手や足はそこそこ動く。「頭」は

どうか？ 老いている。体は動かなくなっても最

後まで頑張るのは心臓と脳でしょう。

時々知り合いと碁を打つ。碁は陣地戦です。

それぞれの囲いの中に如何に広い空地を作るかで

勝負は決まります。まず構想を練る。空地の数を

数える。指先や目を使う。ここぞと思う時には一

点に集中し、目が「点」になる。頭の芯が痛くな

るほど脳に刺激を与える。

時々対話しながら楽しいひと時。

心と頭のリフレッシュも大事ですね。

林 愼一

「梅一輪 小路往く下駄 カラコロと」（美登利）

少しずつ春が近づいています。この季節、花粉

症状に悩まされる方が増えます。また、体温調整

に、新年度の準備に忙しく、自律神経のアンバラ

ンスが生じてきます。

「百歳まで歩いて過ごす」をモットーに毎日筋

力・体力・免疫力維持を目指しましょう。

＜前回に続いて＞ 毎日ちょっとずつやろう！

➀ 椅子に腰掛けて、両手のひらを胸の前で合わせ、

肩の高さにゆっくり広げる。

始めは姿勢を真っ直ぐ、そのあと、自然に上半身を

倒して手を伸ばしたり戻したりを繰り返す。

➁ 寝転んで、腰の下に薄い座布団かバスタオルを折っ

て入れる。体を真っ直ぐに伸ばして腹部を上げ下

げする。

腹筋に力を集中する。

ゆっくり腹式呼吸をしな

がら、５回程度繰り返す。
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お菓子をつくる会 
4 月 27 日（金）午前 9:30～ 

スコーン・他 
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 
４月 5 日(木)12 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 
4 月 18 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 

おきがる料理の会  ※毎月第 3月曜 
４月 16 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 
４月 17 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 
４月１1 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 

４月 10 日（火）24 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 
４月 21 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 

 

 

人形劇の会 

4 月 24 日（火） 午後１時～ 

場所 サンスクエア堺 

連絡先：森 237-9456まで 

折り紙の会 

4 月 25 日（水）午後１時 00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 

そてつ読書会 

4 月 25 日（水）10時～  

会場：サンスクエア堺 

課題書：「ナニカアル」桐野夏生著 

※本は会で用意します。 会費 無料 

連絡先：尾田 255－1672 

ハイキング 月会費：200 円（例会+例会外） 

例会 ４月 8日（日）  琵琶湖疎水 

集 合：京阪淀屋橋 改札口 8 時 30 分 

コース：京阪３条→乗換え地下鉄東西線で浜大津 

  →石山線･三井寺→三井寺→琵琶湖疎水  

例会外 ４月 22 日（日） 吉野山 サクラ 

集 合：近鉄阿倍野橋 改札口 ８時３０分 

コース：阿倍野橋→吉野山 

※当日 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 
４月はありません。 

連絡先：岡井秀生 253-9079 

携帯 090-9710-9079 

北堺卓球クラブ 金岡体育館 

４月 13 日 （金） 15 時～17 時（大体育室） 

４月 25 日（水） 15 時～17 時（大体育室）

※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＆踊り練習 

４月 22 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４月のサークル情報 

http://kitanomozu.main.jp/
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