
３
支
部
共
催
の
バ
ス
ツ
ア

ー
に
43
人
が
参
加
。
深
ま

り
ゆ
く
秋
景
色
の
古
刹
を

訪
れ
ま
し
た
。

11
月
２
日
、
ぬ
け
る
よ
う

な
青
空
の
下
、
森
岡
さ
ん
か

ら
初
め
の
挨
拶
が
あ
り
、
湖

東
の
金
剛
輪
寺
と
西
明
寺
に

向
か
っ
て
出
発
。
ド
ラ
イ
バ
ー

さ
ん
が
、
昨
年
と
同
じ
山
田

さ
ん
で
驚
き
ま
し
た
。
初
め

は
渋
滞
に
巻
き
こ
ま
れ
ま
し

た
が
、
バ
ス
は
時
間
通
り
に

第
２
京
阪
を
進
み
、
ま
ず
道

の
駅
・
東
近
江
あ
い
と
う
マ
ー

ガ
レ
ッ
ト
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
に

到
着
。
野
菜
や
花
な
ど
買
い

物
を
楽
し
み
ま
し
た
。
一
面

に
咲
い
て
い
る
コ
ス
モ
ス
に

目
を
見
張
り
ま
し
た
。

次
は
金
剛
輪
寺
へ
。
い
つ

も
な
が
ら
、
岩
瀬
さ
ん
か
ら

寺
や
周
辺
の
ガ
イ
ド
を
し
て

い
た
だ
き
、
行
基
が
彫
っ
た

観
音
様
が
本
尊
で
あ
る
こ
と

な
ど
、
歴
史
的
な
予

備
知
識
を
持
つ
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

色
づ
き
始
め
た
紅

葉
の
庭
を
抜
け
、
寺
内
の
華

楽
坊
で
、
原
さ
ん
の
乾
杯
の

音
頭
で
、
精
進
料
理
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。
お
な
か
が
満

た
さ
れ
た
こ
ろ
か
ら
、
自
己

紹
介
。
笑
い
あ
り
、
拍
手
あ

り
で
い
っ
そ
う
親
し
く
な
れ

た
よ
う
で
す
。

国
宝
の
本

堂
や
仏
像
に

つ
い
て
お
寺

の
方
か
ら
聞

き
見
学
し
ま

し
た
。

ま
た
バ
ス

に
乗
り
、
西

明
寺
へ
。
信

長
の
焼
き
討

ち
か
ら
免
れ

て
残
っ
た
本
堂
、

三
重
の
塔
、
二

天
門
が
、
色
づ

い
た
紅
葉
の
中

で
存
在
感
抜
群

で
し
た
。

本
堂
で
、
お

寺
の
方
か
ら
お

話
を
聞
き
、
19

体
の
仏
像
に
見

入
り
ま
し
た
。

見
学
も
バ
ス
の

中
も
和
気
あ
い

あ
い
で
、
ほ
ぼ

時
間
通
り
に
帰

堺
し
ま
し
た
。

寺
崎
さ
ん
の
終
わ
り
の
挨
拶

で
お
開
き
と
し
ま
し
た
。
い

つ
も
な
が
ら
、
岩
瀬
さ
ん
に

説
明
し
て
い
た
だ
き
、
よ
く

わ
か
り
ま
し
た
。
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

参
加
者
の
声

☆
お
昼
の
精
進
料
理
が
お
い

し
か
っ
た
で
す
。
美
し
い

お
庭
を
前
に
食
べ
ら
れ
て

良
か
っ
た
。

☆
階
段
が
急
で
少
し
し
ん
ど

か
っ
た
で
す
。
手
す
り
が

あ
れ
ば
な
あ
。

☆
お
寺
の
方
か
ら
説
明
し
て

い
た
だ
き
、
寺
の
由
来
や

仏
像
の
こ
と
が
よ
く
わ
か

り
ま
し
た
。

☆
西
明
寺
の
苔
と
庭
園
が
す

ば
ら
し
か
っ
た
で
す
。

☆
あ
い
と
う
マ
ー
ガ
レ
ッ
ト

の
コ
ス
モ
ス
が
満
開
で
き

れ
い
で
し
た
。
す
て
き
な

コ
ス
モ
ス
畑
で
楽
し
め
ま

し
た
。

☆
な
く
な
っ
て
い
た
靴
が
戻
っ

て
き
て
よ
か
っ
た
で
す
。

観
音
様
の
御
利
益
が
あ
っ

た
の
か
な
。
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東洋ビル３Ｆ ℡221-8384

連絡先 池田 ℡255-8137
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１２月のおしゃべりカフェ

11歳の少年と女弁護士、

２人は１ドルの絆に命をかけた

依 頼 人
12月5日(水)10時 映画代無料

お茶代１００円

市民センター２Ｆ

金剛輪寺門前にてハイチーズ

紅葉の庭園へ

乾杯の手も高々と



11
月
７
日
、
18
名
で
、
小
松

左
京
の
Ｓ
Ｆ
映
画
「
日
本
沈
没
」

を
見
ま
し
た
。
日
本
海
溝
の
異

変
か
ら
日
本
列
島
が
沈
没
す
る

と
予
測
し
た
博
士
を
中
心
に
、

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
・
チ
ー
ム
が
秘

密
裡
に
結
成
さ
れ
た
。
列
島
が

大
異
変
を
く
り
返
し
な
が
ら
沈

没
へ
向
か
い
、
国
土
が
破
壊
さ

れ
、
追
い
つ
め
ら
れ
て
い
く
日

本
民
族
。
そ
の
救
出
の
た
め
に

活
動
す
る
様
が
ハ
ラ
ハ
ラ
ド
キ

ド
キ
で
し
た
。

災
害
列
島
を
実
感
す
る
こ
わ

い
映
画
で
し
た
。

参
加
者
の
感
想

☆
こ
の
映
画
は
以
前
に
見
ま
し

た
が
、
東
日
本
大
震
災
が
あ
っ

た
の
で
、
非
常
に
リ
ア
ル
感

が
あ
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら

映
画
の
よ
う
な
こ
と
が
起
こ

る
恐
怖
が
沸
き
上
が
っ
て
き

ま
し
た
。

原

圭
治

☆
衝
撃
的
な
映
画
で
し
た
が
、

製
作
当
時
に
は
Ｎ
Ｈ
Ｋ
テ
レ

ビ
も
こ
の
問
題
を
と
り
あ
げ

日
本
列
島
の
な
り
た
ち
や
移

動
を
報
じ
ま
し
た
。
少
し
大

げ
さ
と
は
思
い
ま
す
が
、
あ

る
意
味
先
見
力
が
あ
っ
た
と

思
い
ま
す
。

そ
の
対

策
を
す
ぐ

に
で
も
と

思
い
ま
す
。

原
発
・

大
阪
博
覧

会
ど
こ
ろ

で
は
な
い

と
思
い
ま

す
。橋

本
節
男

☆
映
画
に
も
う
３
度
も
お
邪
魔

し
ま
し
た
。
な
つ
か
し
い
映

画
を
楽
し
ま
せ
て
も
ら
っ
て

い
ま
す
。
以
前
は
、
す
ご
い

空
想
だ
と
思
っ
て
い
た
日
本

沈
没
が
、
今
は
そ
れ
が
現
実

的
に
思
え
た
の
が
こ
わ
い
で

す
。

堺
区

堀
西
和
子

「
年
金
者
ジ
ジ
イ
」
…
青
森
の

若
い
市
議
が
つ
ぶ
や
い
た
。
若

く
て
、
年
金
の
こ
と
な
ど
考
え

も
し
な
か
っ
た
頃
、
社
会
保
障

の
仕
事
を
し
て
い
た
義
父
に
、

「
西
野
君
、
い
づ
れ
遅
く
な
い

時
期
に
、
年
金
制
度
が
破
綻
す

る
時
期
が
く
る
。
そ
の
た
め
に
、

し
っ
か
り
備
え
て
お
い
た
方
が

良
い
」
と
言
わ
れ
た
こ
と
を
思

い
出
し
た
。

わ
ず
か
な
年
金
か
ら
介
護
保

険
料
が
天
引
き
さ
れ
る
現
実
は
、

義
父
の
言
葉
が
ひ
し
ひ
し
と
胸

に
さ
さ
っ
て
く
る
。

こ
の
市
議
が
我
々
と
同
じ
年

齢
に
達
し
た
時
、
「
年
金
暮
ら

し
」
と
い
う
言
葉
が
残
っ
て
い

る
か
ど
う
か
も
定
か
で
は
な
い

が
、
今
、
わ
ず
か
な
年
金
を
頼

り
に
生
き
て
い
る
人
が
多
く
い

る
現
実
を
、
し
っ
か
り
見
つ
め

て
も
ら
い
た
い
も
の
だ
。

西
野
由
男

台
風
21
号
で
ア
ン
テ
ナ
が
落

ち
て
、
テ
レ
ビ
が
映
ら
な
く
な
っ

た
。
そ
れ
か

ら
約
２
か
月
。

情
報
は
新
聞

２
つ
と
タ
ブ

レ
ッ
ト
で
み

れ
ば
間
に
合
う
。

よ
く
本
を
読
む
よ
う
に
な
っ

た
。
図
書
館
に
パ
ソ
コ
ン
で
注

文
し
て
借
り
た
り
、
ｂ
ｏ
ｏ
ｋ

ｏ
ｆ
ｆ
や
本
屋
で
買
っ
て
く
る
。

先
日
、
堺
東
の
天
牛
で
平
積

み
を
見
て
い
た
ら
、
知
人
に
よ

く
似
た
イ
ラ
ス
ト
の
表
紙
。

『
心
に
折
り
合
い
を
つ
け
て
う

ま
い
こ
と
や
る
習
慣
』
著
者
は
、

精
神
科
医
・
中
村
恒
子
。

あ
、
中
村
先
生
や
！
今
度
お

正
月
に
サ
イ
ン
し
て
も
ら
お
。

山
上
佳
代
子
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リアルな映像にハラハラドキドキ

午
前
は
、
Ｂ
棟
席
が
い
っ
ぱ

い
に
埋
ま
り
、
生
活
感
溢
れ
る

ウ
ク
レ
レ
漫
談
で
、
オ
ー
プ
ニ

ン
グ
。
渡
辺
和
恵
さ
ん
の
記
念

講
演
へ
と
移
り
ま
し
た
。

参
政
権
も
一
個
の
人
格
も
認

め
ら
れ
な
か
っ
た
戦
前
。
日
本

国
憲
法
の
誕
生
で
、
女
性
は
初

め
て
人
間
に
な
っ
た
。
14
条
で

法
の
下
の
平
等
と
、
性
別
に
よ

り
政
治
的
・
社
会
的
関
係
に
お

い
て
差
別
さ
れ
な
い
こ
と
、
そ

し
て
24
条
で
、
家
庭
生
活
に
お

け
る
個
人
の
尊
厳
と
両
性
の
平

等
を
保
障
さ
れ
た
。
豊
か
な
人

生
を
送
る
権
利
を
皆
で
実
現
し

ま
し
ょ
う
と
話
さ
れ
ま
し
た
。

午
後
は
７
つ
の
分
科
会
に
分

か
れ
て
話
し
合
い
や
見
学
。

「
笑
い
ヨ
ガ
」
の
分
科
会
で
は
、

手
拍
子
で
ホ
ホ
ハ
ハ
ハ
と
か
け

声
を
発
し
、
深
呼
吸
し
て
酸
素

を
た
っ
ぷ
り
体
に
取
り
込
み
体

と
心
の
健
康
を
実
感
し
ま
し
た
。

「
沖
縄
か
ら
平
和
を
考
え
る
」

の
分
科
会
は
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ
で
闘
い

の
歴
史
を
た
っ
ぷ
り
紹
介
。
沖

縄
戦
集
結
か
ら
空
白
の
１
年

「
基
地
の
島
」
が
生
ま
れ
て
い

く
映
像
、
米
軍
が
最
も
恐
れ
た

「
カ
メ
ジ
ロ
ー
」
の
生
き
様
、

追
悼
式
で
の
相
良
倫
子
さ
ん
の

詩
の
朗
読
に
涙
し
ま
し
た
。

近
畿
の
仲
間
が
２
５
０
人
集
っ

て
明
日
へ
の
希
望
を
確
信
で
き

た
の
で
は
と
思
い
ま
し
た
。Ｓ

11
月
１
日
、
サ
ン
ス
ク
エ
ア
堺
で
近
畿
ブ
ロ
ッ
ク
女
性

の
集
い
が
開
催
さ
れ
、
北
支
部
も
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
縁
の

下
の
力
を
出
し
て
成
功
の
一
端
を
担
い
ま
し
た
。

にぎわった全体会
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日程表

9月初めから、16年ほど前に修理した歯(差し歯)

が抜け、大変な思いをして歯科通院している。

口内の健康は、食べることにも大きな影響が出

て、ひいては体調不良に。

高齢になってきたら、面倒くさいとか、味覚の

変化も手伝って「しっかり食べなくてよい、粗食

でよい」と思っている方が多く、食が細くなりが

ちです。

しかし、健康長寿は、筋力向上や歩行能力保持

のためしっかりバランス良く、蛋白質(肉・魚・卵・

豆類) や緑黄色野菜やカルシウムなど、少量ずつ

でもなるべく沢山の種類を摂取しましょう。

口の体操も有効です。

①舌を前に出し、左右に動かす。

②口を開け周りをなめるように、でも正確に

は舐めることなく、舌を回す。

③「ぱ・た・か・ら」と口や舌を大きく動か

しながら大きな声で何度か発声する。

などなど。

歯の抜けた部分を放置し

ないで定期的に歯科医に

診てもらい、よく噛んで、

美味しく食事が出来るこ

とが大切です。

山本 美登利

退職して５年、週４回中学校の

バレーボールを指導し、地域の子

育てサークルのお世話や、小・中

学生の見守り活動に携わり、若い

人たちから元気をもらっています。

千住幸助（東三国丘校区）

日 行 事 場 所 時 間

１１/２５・２６ 日本高齢者大会 in 熱海 静岡県

２７（火） 輝け展実行委員会 堺労連 １３：３０

３０（金） ｢北のもず」原稿締切

1２/５（水） おしゃべりカフェ・映画 市民センター １０：００

１２（火） 「北のもず」校正会議 １８：３０

１４（金） ３役会議 市民センター １０：００

２１（金） 支部委員会 市民センター １３：００

私は香川県から３年前堺に引越してきました。歳をとっ

てから知らない土地に変わることに不安があったのです

が、去年、年金者組合や新婦人を通じていろいろな方と

知り合って、ちぎり絵などを楽しんでいます。

これからも出来るだけ沢山の会に顔を出して、楽しみ

たいと思います。

山口眞弓（新金岡東校区）

２０１９年 ２月 ９日（土）

２月１０日（日）

年に一度の作品展。この機会に

あなたも出展してみませんか。

会場いっぱいに皆さんの作品を

飾り、楽しいものにしたいと思

います。今からご準備よろしく

お願いします。
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堺３支部 １２月のサークル情報 

 

北堺パソコンの会 
12 月 6 日（木）13 日（木） 
午前 10時～午後５時 (午前:講座）(午後:相談会） 

会場：サンスクエア堺 

会費：１回ごとに 500 円 定員：30 名 

※ 初参加の方、事前に連絡をください。 

          連絡先：竹本 253-5133 

 

堺東カラオケ会 ※毎月第３水曜 

12月 19日（水） 午後２時～  
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 

12 月 17 日（月） 午前９時～12時 
  会場：サンスクエア堺 会費：700 円 

 会員で欠席の時は必ず連絡下さい。(材料買入の為) 

※ 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 
１2 月 18 日（火） 午前９時～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

方はご連絡ください。 

連絡先：速水 253-6662 

絵手紙の会 ※参加者募集中、初心者歓迎！  

12 月 12 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 

健康うたごえ喫茶 ※基本第 3 土曜日 

12 月 15 日（土）午後２時～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：飛谷 090-4496-7353 

囲碁・将棋サークル   

12 月 11 日（火）18 日（火）各１時～４時   
会場：サンスクエア堺 会費：300 円  

連絡先：尾崎 221-5998 

折り紙の会 
12 月 26 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：森 237-9456 

 

お菓子をつくる会  ※隔月第４金曜 

12 月 21 日(金) 午前９時 30分～12時 
ロールケーキでクリスマスパーティー 

初参加と会員で休まれる方は連絡してください 

連絡先：吉田 090-8213-8216 

そてつ読書会 
12 月 26 日(水)  午前 10時～12時  
会場：サンスクエア堺 

課題書：『空白の五マイル』角幡唯介著 

※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  会費 200 円 

例 会 12 月 9 日（日） 二上山   
集 合：近鉄阿倍野橋駅 改札口 ８時 30分 

コース：二上山駅→上の池→谷道→雄山→雌山→ 

道の駅→二上神社口駅 

※ 当日朝６時現在、警報・注意報・降水確率 

50％以上は中止します。 

◎ 忘年会をします 

  帰路、アベノ「こがんこ寿司」で懇親忘年会

をします。こぞってご参加ください。 

（会費は男性３,000円、女性２,500円） 

    連絡先：西村恒男 090-9865-5477 

 

歴史散歩 祥雲寺と与謝野晶子コレクション 

12 月 7 日(金)  雨天中止 
集合：10時 30分 

南海高野線堺東駅 エレベータ(下)前 

会費：300 円(コレクション鑑賞費含む) 

昼食は周辺で摂る予定 

※お出掛け応援カードは必ず携帯を！ 

連絡先： 岡井 253-9079 

090-9710-9079 

 

北堺卓球クラブ 金岡体育館 

12 月 14 日（金） 午後３時～５時（小体育室） 

12 月 26 日（水） 午後３時～５時（小体育室） 
※10分前までに来て、各自が出席簿に〇を 

つけてください。 

（卓球台の数、確定のため） 

連絡先：速水 253-6662 

              090-9166-9944 

 

消しゴム版画を楽しむ会＆踊り練習 
12 月は、お休みとします。 

      連絡先：小林 090-5659-4135 

人形劇の会 
休会中です。 連絡先：森 237-9456 






	1
	2
	3
	4
	5
	6

