
２
月
９
日
（
土
）

と
10
日
（
日
）
に
、

サ
ン
ス
ク
エ
ア
堺

Ｂ
棟
ホ
ー
ル
で
、

第
10
回
「
輝
け

展
」
が
堺
の
４

支
部
共
催
で
、

開
か
れ
ま
し
た
。

会
場
い
っ
ぱ

い
に
90
点
を
超

え
る
力
作
が
並

び
、
圧
巻
で
し

た
。朝

一
番
に
か

け
つ
け
て
、
会

場
作
り
か
ら
展

示
に
協
力
い
た
だ
い
た
方
、
そ

し
て
、
50
人
を
超
え
る
出
品
さ

れ
た
方
、
み
ん
な
の
そ
し
て
手

作
り
感
満
載
の
展
示
会
に
な
り

ま
し
た
。

両
日
で
１
０
０
人
の
方
が
見

学
に
来
ら
れ
、
喫
茶
コ
ー
ナ
ー

を
中
心
に
話
も
は
ず
み
、
楽
し

く
和
や
か
な
場
と
も
な
り
ま
し

た
。手

づ
く
り
コ
ー
ナ
ー
で
は
、

針
金
細
工
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る

方
の
熱
心
な
お
姿
が
見
受
け
ら

れ
ま
し
た
。

北
区
か
ら
は
、
23
人
の
方
か

ら
40
点
を
超
え
る
作
品
を
出
品

し
て
い
た
だ
き
、
「
輝
け
展
」

成
功
の
大
き
な
力
と
な
り
ま
し

た
。作

品
の
ジ
ャ
ン
ル
は
、
写
真
・

水
彩
画
・
日
本
画
・
切
り
絵
・

裂
き
織
り
・
パ
ッ
チ
ワ
ー
ク
・

陶
芸
・
絵
手
紙
・
か
ば
ん
・
帽

子
・
リ
ュ
ッ
ク
サ
ッ
ク
・
ア
ー

ト
フ
ラ
ワ
ー
・
正
月
飾
り
・
壁

掛
け
と
多
岐
に
渡
り
、
多
彩
さ

が
浮
き
彫
り
に
な
り
ま
し
た
。

感
想
よ
り

☆
皆
さ
ん
、
う
ま
く
作
ら
れ
て

い
て
よ
か
っ
た
。
渡
辺
順
子

☆
一
つ
一
つ
感
動
し
ま
し
た
。

米
田
篤
子

☆
色
々
な
作
品
を
見
て
、

私
も
手
作
り
の
小
物

を
作
れ
た
ら
い
い
な

と
思
い
ま
し
た
。

辻
井
敏
子

☆
絵
画
の
出
品
が
少
な

く
な
っ
た
。
写
真
は

レ
ベ
ル
が
高
い
。
女

性
ら
し
い
細
や
か
な

作
品
が
多
か
っ
た
。

４
支
部
が
協
力
し
あ
っ

て
、
こ
れ
か
ら
も
続
け
て
く

だ
さ
い
。

池
田
一
郎

☆
レ
イ
ア
ウ
ト
も
素
晴
ら
し
い
。

皆
さ
ん
、
色
々
な
作
品
で
大

変
良
か
っ
た
で
す
。
来
年
も

楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

椙
棟
美
代
子

☆
皆
と
て
も
よ
か
っ
た
。
リ
ュ
ッ

ク
、
と
て
も
よ
か
っ
た
の
で

ほ
し
か
っ
た
。
絵
も
刺
繍
も

き
れ
い
だ
っ
た
。
幹
事
さ
ん
、

お
疲
れ
様
で
し
た
（
本
当

に
疲
れ
た
と
思
い
ま
す
）
。

坂
元
絹
代

☆
ど
の
作
品
も
良
い
。
自
分
が

習
っ
て
い
る
物
以
外
に
興
味

が
あ
り
ま
す
が
、
無
理
か
な
？

坂
井
洋
子

☆
す
ば
ら
し
か
っ
た
で
す
。

谷
口
規
容
子

☆
皆
さ
ん
、
出
展

作
を
作
る
の
に

が
ん
ば
っ
て
お

ら
れ
ま
し
た
。

励
み
に
な
っ
て

い
い
と
思
い
ま

す
。

澤
田
節
子

１ 北のもず 第34号 2019年3月15日

全日本年金者組合大阪堺北

堺区北花田口町３－１－15

東洋ビル３Ｆ ℡221-8384

連絡先 池田 ℡255-8137

http://kitanomozu.main.jp

機関紙協会大阪結成70周

年のコンテストで、わが

支部機関紙『北のもず』

が入選し、２月15日に、

福島の機関紙会館で表彰

式があり、坂本が参加し

ました。117点の応募があっ

た中での入選で、喜びも

ひとしおでした。副賞に

「安倍『４項目』改憲の

建前と本音」の本をいた

だきました。読みたい方

はご連絡ください。

年金裁判のカンパ ８万３８００円

（3/8現在）集まっています。

ご協力ありがとうございます。



ロ
ン
ダ
の
谷
に
住
む
モ
ー
ガ

ン
家
の
男
た
ち
は
、
皆
炭
坑
夫

で
、
誇
り
を
持
っ
て
働
き
、
一

家
は
幸
せ
だ
っ
た
。
長
女
ア
ン

ハ
ー
ド
は
新
し
く
谷
に
赴
任
し

て
き
た
牧
師
グ
リ
ュ
フ
ィ
ー
ド

と
出
逢
い
、
互
い
に
密
か
に
惹

か
れ
あ
う
。

会
社
が
賃
金
を
引
き
下
げ
た

事
か
ら
５
人
の
息
子
た
ち
は
組

合
を
作
ろ
う
と
し
て
父
と
対
立
。

や
が
て
ス
ト
ラ
イ
キ
が
起
こ

る
。
ス
ト
に
反
対
し
仲
間
た
ち

か
ら
非
難
を
浴
び
た
父
を
攻
撃

す
る
連
中
を
や
り
こ
め
た
母
。

帰
り
に
川
へ
落
ち
、
助
け
よ
う

と
し
た
末
っ
子
の
ヒ
ュ
ー
は
重

症
の
凍
傷
に
な
っ
て
し
ま
う
。

グ
リ
ュ
フ
ィ
ー
ド
牧
師
の
手

助
け
で
ヒ
ュ
ー
は
救
わ
れ
、
奇

跡
的
に
健
康
を
取
り
戻
し
、
再

び
自
分
の
足
で
歩
け
る
よ
う
に

な
る
。

ヒ
ュ
ー
は
一
家
で
初
め
て
学

校
へ
通
う
よ
う
に
な
る
。
炭
坑

夫
の
息
子
と
バ
カ
に
さ
れ
な
が

ら
、
体
を
鍛
え
、
や
が
て
首
席

で
卒
業
す
る
。

あ
る
日
、
長
男
が
炭
坑
で
事

故
死
。
ヒ
ュ
ー
は
進
学
を
諦
め

て
炭
坑
で
働
き
始
め
た
。
炭
坑

主
の
息
子
へ
嫁
い
だ
長
女
の
ア

ン
ハ
ー
ド
は
結
婚
に
破
れ
谷
に

帰
っ
て
き
た
が
、
グ
リ
ュ
フ
ィ
ー

ド
牧
師
と
の
心
な
い
噂
を
た
て

ら
れ
る
。
人
々
の
偽
善
に
傷
つ

い
た
グ
リ
ュ
フ
ィ
ー
ド
牧
師
は

谷
か
ら
去
る
決
意
を
す
る
。
そ

の
時
、
炭
坑
か
ら
落
盤

事
故
を
報
せ
る
警
笛
が

鳴
り
響
く
。
ヒ
ュ
ー
は

戻
ら
な
い
父
を
案
じ
て
、

グ
リ
ュ
フ
ィ
ー
ド
ら
と

共
に
坑
道
へ
入
っ
て
行

き
、
助
け
る
。

参
加
者
の
感
想

☆
家
族
を
結
ぶ
愛
、

色
々
心
に
残
る
場
面

に
、
若
さ
を
も
ら
っ

て
、
参
加
し
て
よ
か
っ

た
と
感
謝
で
す
。

辻
野
く
に
子

☆
素
晴
ら
し
い
映
画
で
し
た
。

ア
メ
リ
カ
の
良
き
時
代
の
、

良
き
映
画
を
見
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

坂
本
允
子

☆
人
間
の
敬
虔
さ
か
ら
家
族
愛

労
働
者
同
士
の
結
束
を
生
む
。

ど
こ
ま
で
も
私
た
ち
の
宝
に

す
べ
き
。
村
の
、
そ
し
て
家

族
の
や
り
と
り
の
中
で
愛
を

貫
い
た
映
画
で
し
た
。
あ
の

少
年
へ
の
感
動
。
一
生
心
に

残
り
ま
す
。

瀬
藤
み
や
乃

京
三
条
か
ら
江
戸
日
本
橋
ま

で
の
東
海
道
五
十
三
次
ウ
オ
ー

ク
を
始
め
て
は
や
１
年
。
愛
知

県
桑
名
ま
で
来
ま
し
た
。

昔
の
人
が
藁
草
履
で
歩
い
た

道
の
り
、
宿
場
、
本
陣
、
高
札

場
、
一
里
塚
を
た
よ
り
に
辿
る
。

悪
い
道
、
暗
が
り
を
歩
い
た
昔

の
人
の
苦
労
が
し
の
ば
れ
、
一

生
帰
っ
て
来
れ
な
い
の
で
は
と

さ
ぞ
不
安
だ
っ
た
だ
ろ
う
と
思

い
ま
す
。

広
重
の
描

い
た
江
戸

時
代
の
町

並
み
や
自

然
が
残
っ
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ

る
が
、
保
存
さ
れ
て
い
な
い
市

町
村
も
あ
り
、
苦
労
し
て
い
る

の
だ
と
思
い
ま
し
た
。

十
返
舎
一
九
の
弥
次
喜
多
珍

道
中
、
松
尾
芭
蕉
の
俳
句
萩
の

玉
川
（
の
じ
）
、
水
口
の
か
ら

く
り
時
計
も
巧
妙
に
で
き
て
い

た
。し

ん
ど
か
っ
た
鈴
鹿
峠
を
越

え
て
、
い
つ
も
雨
の
降
る
土
山
。

馬
子
唄
を
聞
か
せ
て
も
ら
い
満

足
し
ま
し
た
。

石
薬
師
の
か
る
た
、
日
永
の

う
ち
わ
を
見
て
美
し
さ
に
見
入

り
ま
し
た
。

何
処
に
行
っ
て
も
松
林
の
並

木
で
時
代
劇
そ
の
も
の
を
思
い

う
か
べ
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
足

が
動
く
限
り
ゴ
ー
ル
を
目
指
し

た
い
で
す
。

東
野
節
子

私
が
幼
か
っ
た
当
時
の
日
本

は
貧
し
く
、
幼
少
か
ら
芸
事
が

好
き
だ
っ
た
私
の
願
い
は
叶
わ

な
か
っ
た
。

近
所
に
踊
り
の
師
匠
が
お
ら

れ
、
私
は
度
々
稽
古
場
に
通
い

長
椅
子
か
ら
た
だ
眺
め
て
い
た
。

夏
の
盆
踊
り
に
は
、
自
慢
の

絽
の
着
物
で
時
間
を
忘
れ
て
踊
っ

て
い
た
。
扮
装
し
て
踊
っ
て
い

る
舞
踊
家
の
お
姉
さ
ん
方
は
、

ほ
ん
と
う
に
キ
ラ
キ
ラ
し
て
美

し
か
っ
た
。

働
き
ま
し
た
。
私
は
。
昔
の

夢
を
追
う
よ
う
に
。

ピ
ア
ノ
、
バ
レ
エ
、
そ
の
他

い
ろ
い
ろ
と
習
い
始
め
ま
し
た

が
、

後
に
残
っ
た
の
が
日
本

舞
踊
で
し
た
。

山
尾
裕
美
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１
日
目

全
体
会
記
念
講
演

は
政
治
学
者
の
白
井
聡
さ
ん
。

テ
ー
マ
は
「
戦
後
国
体
と
決
別

し
歴
史
の
転
換
を
・
今
の
情
勢

を
ど
う
生
き
る
か
？
」
戦
前
と

戦
後
の
支
配
体
制
の
本
質
は
変

わ
ら
ず
。
軍
隊
が
東
京
電
力

(

企
業)

に
、
ま
た
、
天
皇
が
ア

メ
リ
カ
に
入
れ
替
わ
っ
た
だ
け
。

そ
し
て
ア
メ
リ
カ
へ
の
従
属
が

ず
っ
と
続
い
て
い
る
。
立
憲
主

義
が
な
い
が
し
ろ
に
さ
れ
、
現

政
権
が
続
い
て
い
る
。

福
島

原
発
事
故
の
被
災
地
を
見
て
、
、

原
発
は
国
策
だ
、
と
の
話
に
も

納
得
。

。

今
こ
そ
チ
ャ
ン
ス
到
来
「
私

た
ち
の
年
金
切
り
下
げ
許
さ
ず
、

地
域
で
仲
間
と
と
も
に
い
き
い

き
、
平
和
で
安
心
し
て
暮
ら
せ

る
世
の
中
に
す
る
た
め
に
、
声

を
上
げ
続
け
、
頑
張
り
ど
き
な

の
だ
！
」
と
受
け
と
め
ま
し
た
。

そ
し
て
、
各
府
県
２
支
部
ず
つ

の
報
告
。
「
運
動
３
分
楽
し
み

７
の
分
」
の
活
動
の
中
に
も
、

地
域
要
求
や
年
金
受
給
者
・
高

齢
者
に
関
す
る
予
算
要
望
書
を

市
に
上
げ

て
い
る
、

と
の
報
告
に
、
「
立
派
な
組
合

な
ん
や
！
」
と
感
心
。
２
日
目

は
、
８
分
散
会
で
多
彩
な
活
動

報
告
。
組
織
拡
大
、
世
代
交
代

の
問
題
な
ど
、
盛
り
沢
山
の
内

容
が
話
し
合
わ
れ
ま
し
た
。
西

本
願
寺
見
学
後
、

後
に
、
境

内
で
報
告
集
会
。
「
団
結
ガ
ン

バ
ロ
ー
！

ナ
ム
ア
ベ
オ
ダ
ブ

ツ
！
」
の
参
加
者
の
意
気
込
み

に
は
，
親
鸞
聖
人
も
び
っ
く
り
？
！

い
え
、
「
南
無
阿
弥
陀
仏
」
と

エ
ー
ル
を
送
っ
て
く
れ
た
こ
と

で
し
ょ
う
。

渡
瀬
信
子

人としての真実と誇りに感動



3 2019年3月15日 北のもず 第34号

2019年 ３･４月日程表

随分暖かくなり、梅や桜のピンク、菜の花の黄色、

チューリップの色とりどり、と外歩きには最高の景色

が楽しめる季節になりました。

しかし、花粉症で鼻水や眼の痒み、それに結膜炎な

どに悩まされて、外出を控える方もおられます。

さて、年を重ねると筋肉量が減り、減ったところへ

脂肪が入り込む、見た目の手足の大きさは変わらず、

体重は減らない。この状態をサルコペニアといいます。

サルコペニアから脱出し、筋肉量や持久力を増やす

には、筋肉を有効に使って体を動かすことで、ミトコ

ンドリア（私たちの細胞の中にある小器官のひとつで

エネルギーを生み出す役目をしている)が活性化しま

す。活性化することにより、

①疲れにくい体になる

②体の酸化を抑え老化防止に役だつ

③動き出しやすくなる

④若返ることにつながる

などの効果が期待できます。「いくつになっても自分

で歩く」を目標に、細胞レベルの老化防止のため、筋

肉を有効に使いましょう。それには、以前にもお勧め

したストレッチやウォーキングを毎日のスケジュール

に組み込んで、自分に合った運動を継続させましょう。

メジロに桜の白鷺公園を毎朝歩いています。

おしゃべりカフェの映画を、お茶のお世話をしな

がら楽しんでいます。また、歴史散歩やハイキン

グにも参加したいと思っています。

４月の府会議員選挙に２度目の挑戦をします。

保育・高齢・障害の現場で経験してきたこと

を大阪府政に届けて、福祉を充実させていきた

いと考えています。

小西 えみ子（大泉校区） 大窪 道代（金岡南校区）

日 行 事 場 所 時 間

３/31（日） ｢北のもず」原稿締切

４/３（水） おしゃべりカフェ・お花見会 大泉緑地・桜広場 １１：００

７（日）

10（水） ｢北のもず」校正会議 １８：３０

12（金） ３役会議 市民センター ９：３０

19（金） 支部委員会 市民センター １３：００

１月号の「こんにちは」掲載の、岡井勤さんの名が間違っていました。(誤)務→(正)勤

正しくは、岡井勤 さんです。申し訳ございませんでした。謹んでお詫び申しあげます。

山本 美登利

お花見連絡先
西野：080-3834-1908
岡井：090-9710-9079

雨天中止

知事・府・市議会議員選挙投票日

たこ公園

桜広場

こ
こ

紅葉橋

大泉池

中央休憩所



北堺パソコンの会
４月４日（木）１1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 定員は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
４月17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
４月15日（月） ９時～12時 ※毎月第３月曜

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
４月１6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

ご連絡ください。 連絡先：速水 253-6662

絵手紙の会
４月10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

うたごえサークル
４月20日（土） 午後2時～４時

会場：サンスクエア堺 Ｂ棟地下第５会議室

参加費：300円 お茶、コーヒーなど用意しています。

連絡先：飛谷 090-4496-7353

囲碁・将棋サークル 原則第１・第３火曜

４月9日（火）・23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 ※第４水曜日

４月24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
４月19日（金） ９時30分

ゴマ煎餅と塩クッキーを作ります

※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
４月24日(水) 10時～12時

会場：サンスクエア堺 会費：無料

課題書：「中庭の出来事」 恩田陸著

※本は会で用意します。

連絡先：尾田 255－1672

ハイキング 月会費：200円

例 会 ４月14日 (日） びわこ疎水（桜）

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→

京阪石山線三井寺→琵琶湖疎水

例会外 ４月28日 (日） 吉野山（桜）

集 合：近鉄阿倍野橋改札口 ８時30分

コース：８時50分発吉野行急行乗車→近鉄吉野駅

10：22分着→徒歩で吉野山へ

※当日朝６時現在、降水確率50％以上は中止します。

連絡先：西村 090-9865-5477

歴史散歩 ※４月はなし

連絡先：岡井秀生 253-9079 090-9710-9079

北堺卓球クラブ 金岡体育館

４月12日（金） １時～３時 （大体育室）

４月24日（水） ９時～12時 （大体育室）

※10分前までに来て、各自が出席簿に〇をつけ、準備

運動やストレッチなどで体をほぐしてください。

（欠席・遅刻は連絡を！卓球台の数、確保のため）

連絡先：速水253-6662 090-9166-9944

消しゴム版画を楽しむ会
４月21日（日） １時～３時 ※第３日曜

会場：えると

※材料などはこちらで揃えます。

彫刻刀、鉛筆あれば持参を

連絡先：小林 090-5659-4135

川柳の会 原則第２土曜

４月13日（土） 10時～12時

会場：ともの家「なごみ」 参加費：100円

百舌鳥赤畑町4-305中沢マンション１階

連絡先：堀西 090-2111-9794

人形劇の会 休会中です。 連絡先：森 237-9456

北のもず 34号 2019年3月15日 4






	1
	2
	３
	４
	5
	6

