
よ
り
楽
し
く
、

よ
り
充
実
し
た

年
金
者
組
合
め

ざ
し
て
、
周
り

の
方
に
声
を
か

け
て
き
ま
し
た
。

そ
の
中
で
、

吉
兼
百
合
子
さ

ん
が
こ
こ
ろ
よ

く
仲
間
に
な
っ

て
く
だ
さ
い
ま

し
た
。

新
し
い
仲
間

を
迎
え
て
、
本

当
に
う
れ
し
い

で
す
。
行
事
や

サ
ー
ク
ル
に
多

く
の
方
が
参
加

し
て
い
た
だ
け

る
よ
う
、
工
夫

し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

☆
吉
兼
さ
ん
か
ら
お
言
葉
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。

き
っ
か
け
は
、
健
康
友
の

会
の
サ
ー
ク
ル
に
参
加
し

た
時
に
声
を
か
け
て
い
た

だ
き
、
友
の
会
で
親
し
く

な
っ
た
人
た
ち
が
沢
山
入
っ

て
い
る
の
で
心
強
い
と
思

い
ま
し
た
。
ま
た
い
ろ
い

ろ
な
サ
ー
ク
ル
が
あ
り
楽

し
そ
う
だ
な
と
思
い
ま
し

た
。

「
自
分
の
都
合
の
良
い
時

に
参
加
し
た
ら
い
い
よ
！
」

と
言
っ
て
く
だ
さ
り
、
そ

れ
に
会
費
も
安
く
て
助
か

り
ま
す
。

今
、
私
に
は
91
歳
の
姑

が
徳
島
県
の
施
設
に
入
所

し
て
い
ま
す
の
で
、
連
絡

が
入
れ
ば
す
ぐ
に
行
か
な

い
と
な
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
私
の
母
は
85
歳
。

岩
手
県
で
一
人
暮
ら
し
。

ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
に
頼

ん
で
ま
す
が
、
何
か

あ
れ
ば
そ
っ
ち
に
も

行
か
な
い
と
な
ら
な

い
事
情
も
あ
り
ま
す
。

そ
ん
な
状
態
で
す

が
、
少
し
は
自
分
の

楽
し
み
の
時
間
も
欲
し
い

と
思
い
、
年
金
者
組
合
に

入
会
し
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま

す
。
吉
兼
百
合
子

☆
吉
兼
さ
ん
の
友
人
・
速
水

陸
子
さ
ん
の
言
葉

友
の
会
の
ラ
ジ
オ
体
操

＆
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
、
大

泉
公
園
を
一
周
し
、
折
々

の
季
節
を
肌
で
感
じ
な
が

ら
語
り
合
い
、
楽
し
く
歩

き
ま
す
。
そ
ん
な
中
で
、

年
金
者
組
合
の
話
が
出
て
、

吉
兼
さ
ん
は
、
サ
ー
ク
ル

の
歴
史
散
歩
に

初
め
て

参
加
さ
れ
ま
し
た
。
さ
っ

そ
く
原
稿
を
お
願
い
し
た

と
こ
ろ
、
こ
こ
ろ
よ
く

引
き
受
け
て
く
だ
さ
り
、

頼
も
し
く
思
い
ま
し
た
。

そ
ん
な
吉
兼
さ
ん
が

仲
間
と
し
て
色
ん
な
こ

と
に
ご
一
緒
で
き
る
こ

と
が
と
て
も
嬉
し
い
で

す
。

☆
同
じ
く
友
人
の
折
田
恵

子
さ
ん
の
言
葉

朝
、
公
園
を
歩
い
て
い

る
と
き
、
ヘ
ル
パ
ー
さ

ん
を
さ
れ
て
い
た
こ
と

や
姑
さ
ん
と
遠
い
実
家

の
お
母
さ
ん
の
介
護
の

こ
と
な
ど
を
話
さ
れ
ま
す
。

経
験
が
豊
富
で
、
も
の
を

よ
く
知
っ
て
お
ら
れ
る
こ

と
に
感
心
し
て
い
ま
す
。

よ
く
気
が
つ
か
れ
る
こ
と

に
も
感
心
し
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
長
ー
い
お
つ
き
あ

い
を
し
た
い
で
す
。
ご
一

緒
に
い
ろ
ん
な
こ
と
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
た
い
で
す
。

１ 北のもず 第36号 2019年5月17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

６月のおしゃべりカフェ

映画の歴史を変えた

ウェスタンの最高傑作

駅 馬 車
6月5日(水)10時 映画代無料

お茶代１００円 市民センター２Ｆ

第
30
回
メ
ー
デ
ー
は
天

皇
退
位
・
即
位
の
関
係
で

４
月
28
日
に
、
例
年
通
り
大
仙

公
園
で
開
か
れ
ま
し
た
。

堺
北
支
部
は
９
時
に
集
合
し

て
、
メ
ー
デ
ー
参
加
者
の
間
を

回
り
「
75
歳
以
上
医
療
費
原
則

２
割
負
担
に
反
対
」
す
る
署
名

を
訴
え
ま
し
た
。

皆
さ
ん
の
協
力
で
、
１
２
５

筆
集
め
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

宣
言
で
は
、
安
倍
政
権
の
退

場
を
求
め
る
こ
と
と
共
に
竹
山

修
身
市
長
の
「
政
治
と
カ
ネ
」

の
問
題
に
よ
る
辞
任
に
と
も
な

い
、
引
き
つ
づ
き
真
相
解
明
を

行
う
こ
と
。
そ
し
て
６
月
投
票

の
市
長
選
挙
で
は
、
市
民
の
声

に
耳
を
傾
け
る
新
し
い
市
長
を

市
民
の
手
で
選
ぶ
こ
と
を
呼
び

か
け
ま
し
た
。
集
会
後
は
市
役

所
前
ま
で
行
進
し
、
市
民
に
ア

ピ
ー
ル
し
ま
し
た
。池

田
一
郎

他の支部の仲間たちとともに

満開のお花見会にも…



長
い
ゴ
ー
ル
デ
ン
休
暇
の
終

わ
っ
た
５
月
８
日
、
「
切
腹
」

を
見
ま
し
た
。
27
名
の
参
加
で

し
た
。

時
は
寛
永
。
生
活
に
困
窮
し

た
浪
人
が
、
切
腹
の
場
を
求
め

て
武
家
屋
敷
に
駆
け
込
み
、
金

を
工
面
し
て
も
ら
う
こ
と
が
横

行
し
て
い
た
。

津
雲
半
四
郎
も
そ
の
一
人
。

井
伊
家
に
駆
け
入
り
、
切
腹
の

介
添
え
を
頼
む
。
不
思
議
な
こ

と
に
、
指
名
し
た
藩
士
が
み
な

休
み
を
と
っ
て
い
て
、
実
行
を

待
つ
間
、
話
を
聞
い
て
く
れ
と

切
り
出
す
。

家
老
や
大
勢
の
侍
が
居
合
わ

す
屋
敷
の
中
庭
で
、
仲
代
達
也

演
じ
る
津
雲
が

語
る
。

一
人
娘
が
結
婚
し
、
子
を
授

か
っ
た
が
、
娘
は
重
い
病
に
侵

さ
れ
、
赤
子
も
高
熱
に
…
。
婿

が
あ
わ
よ
く
ば
仕
官
か
金
子
を

と
、
井
伊
家
に
か
け
合
っ
た
と

こ
ろ
、
婿
は
切
腹
す
る
羽
目
に
。

竹
光
の
切
腹
で
苦
し
み
悶
え
死

ん
だ
亡
骸
を
井
伊
家
は
、
津
雲

の
家
に
届
け
て
き
た
。
娘
と
赤

子
は
相
次
い
で
亡
く
な
り
、
独

り
残
さ
れ
て
、
復
讐
の
鬼
と
な

り
、
切
腹
を
申
し
出
て
こ
こ
に

い
る
の
だ
と
。

津
雲
は
、
介
添
え
を
指
名
し
た

侍
を
襲
っ
て
切
り
取
っ
た
髷
を

懐
か
ら
投
げ
出
す
。

津
雲
の
目
的
を
知
っ
た
家
老

は
、
「
切
れ
」
と
命
ず
る
。
剣

の
達
人
で
あ
る
津
雲

は
、
多
勢
の
侍

を
相
手
に
斬
り

ま
く
る
。
そ
の

立
ち
回
り
が
圧

巻
。
最
後
は
、

銃
で
殺
さ
れ
て

し
ま
う
凄
惨
な

結
末
。
井
伊
藩

は
、
多
数
の
死

を
切
腹
と
病
死

と
届
け
を
出
し
、
体
面
を
守
っ

た
と
い
う
映
画
で
し
た
。

参
加
者
の
感
想

☆
良
か
っ
た
で
す
。
昔
は
残
酷

だ
っ
た
。
今
の
時
代
に
は
全

然
考
え
ら
れ
な
い
で
す
ね
。

谷

玲
子

☆
武
士
の
世
の
残
酷
さ
が
…
。

対
面
を
重
ん
じ
る
あ
ま
り
、

非
人
間
的
に
な
っ
て
い
る
今

の
世
の
中
に
通
じ
る
と
こ
ろ

も
あ
り
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し

た
。

橋
本
照
世

☆
モ
ノ
ク
ロ
の
画
面
が
や
さ
し

か
っ
た
で
す
。

河
内
都

☆
現
代
社
会
の
生
活
保
護
、
年

金
制
度
、
健
康
保
険
の
あ
り

が
た
さ
を
思
っ
た
。

藤
本
数
博

春
に
な
る
と
、
ハ
イ
キ
ン
グ

に
出
か
け
ま
す
。
歩
い
て
い
る

と
、
イ
タ
ド
リ
（
ス
カ
ン
ポ
）

や
ワ
ラ
ビ
が
目
に
つ
き
ま
し
た
。

身
を
乗
り
出
し
て
採
り
ま
し
た
。

帰
っ
て
か
ら
が
大
忙
し
。

ま
ず
、
イ
タ
ド
リ
。
下
か
ら

上
に
向
か
っ
て
皮
を
む
き
ま
す
。

５
㎝
く
ら
い
に
カ
ッ
ト
。
沸
騰

さ
せ
た
お
鍋
に
塩
少
々
。
イ
タ

ド
リ
を
入
れ

て
、
す
ぐ
に

ザ
ル
に
あ
げ

て
冷
水
に
浸

し
ま
す
。
水
切
り
を
し
て
、
鍋

に
油
を
少
し
入
れ
さ
っ
と
炒
め

ま
す
。
ど
ろ
ど
ろ
に
な
ら
な
い

よ
う
に
手
早
く
炒
め
る
の
が
ポ

イ
ン
ト
。
そ
こ
へ
砂
糖
と
醤
油

を
好
み
の
味
付
け
で
。
鍋
か
ら

器
に
素
早
く
移
す
の
も
大
切
で

す
。
歯
応
え
の
良
さ
を
保
つ
た

め
で
す
。
好
み
で
七
味
を
効
か

す
の
も
。
小
分
け
し
て
冷
凍
し
、

自
然
解
凍
で
食
べ
て
も
お
い
し

い
で
す
。

ワ
ラ
ビ
は
、
洗
わ
な
い
で
容

器
に
平
に
並
べ
て
、
炭
酸
を
少
々

振
り
か
け
て
沸
騰
し
た
お
湯
に

浸
し
ま
す
。
一
晩
置
き
、
水
で

洗
っ
た
ら
、
そ
の
ま
ま
で
も
食

べ
ら
れ
ま
す
。
包
丁
の
背
で
ト

ン
ト
ン
叩
く
と
、
粘
り
が
出
ま

す
。
出
し
醤
油
と
鰹
節
を
か
け

て
い
た
だ
き
ま
す
。
煮
物
に
は
、

炒
め
て
筍
と
炊
き
合
わ
せ
て
も

お
い
し
い
で
す
よ
。
大
窪
道
代

初
芝
か
ら
新
金
岡
へ
保
育
園
を

求
め
て
移
り
住
ん
で
39
年
。
引
っ

越
し
を
考
え
た
こ
と
は
何
度
か

あ
り
ま
し
た
が
、
娘
た
ち
の

「
こ
こ
が
い
い
」
と
の
言
葉
と

住
み
や
す
さ
の
結
果
今
も
…
。

今
、
か
つ
て
の
空
き
地
に
店
・

病
院
・
保
育
園
・
学
校
が
建
ち
、

以
前
の
風
景
を
忘
れ
る
程
で
す
。

ま
た
、
耐
震
を
口
実
に
再
開
発
・

町
づ
く
り
が
検
討
さ
れ
て
い
ま

す
。
住
み
続
け
た
い
と
思
う
町

は
ど
ん
な
町
？
世
代
を
超
え
た

要
望
に
根
付
く
施
策
を
求
め
ま

す
。高

齢
の
母
の
元
に
通
っ
て
６

年
経
ち
ま
し
た
。
１
月
か
ら
は

入
退
院
・
再
入
院
と
な
り
、

「
家
に
帰
り
た
い
」
に
応
え
る

為
に
再
々
見
舞
っ
て
い
ま
す
。

途
中
目
に
す
る
季
節
の
変
化
に

癒
さ
れ
ま
す
が
、
先
の
見
え
な

い
介
護
と
医
療
関
係
の
方
々
の

大
変
さ
に
ふ
れ
、
な
ん
と
か
し

な
い
と
と
思
い
ま
す
。
生
ま
れ

て
命
が
尽
き
る
ま
で
安
心
し
て

暮
ら
せ
る
施
策
を
望
み
ま
す
。

小
谷
潤
子
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５
月
３
日
は
、
暑
い
１
日

で
し
た
。
ミ
ニ
コ
ン
サ
ー
ト

か
ら
始
ま
っ
た
「
お
お
さ
か

総
が
か
り
集
会
」
は
、
扇
町

公
園
一
杯
の
参
加
者
で
、
年

金
者
組
合
の
黄
色
い
の
ぼ
り

旗
も
目
立
っ
て
い
ま
し
た
。

日
本
共
産
党
を
は
じ
め
野

党
の
代
表
あ
い
さ
つ
や
、
弁

護
士
な
ど
各
分
野
か
ら
の
ス

ピ
ー
チ
が
あ
り
ま
し
た
。
集

会
の
最
後
に
「
９
条
改
憲
Ｎ

○
！
」
の
ス
テ
ッ
カ
ー
を
一

斉
に
掲
げ
て
ア
ピ
ー
ル
し
ま

し
た
。

集
会
後
は
３
コ
ー
ス
に
分

か
れ
て
デ
モ
行
進
。

堺
か
ら
は
、
南
支
部
、
東

支
部
、
北
支
部
な
ど
の
組
合

員
が
参
加
。
久
し
ぶ
り
に
友

人
に
会
え
た
集
会
、
気
持
ち

も
熱
く
な
り
ま
し
た
。

原

圭
治

予想外の展開に引き込まれました
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先日73歳になる女性と話をする機会がありました。

｢血圧も高め、コレステロール値や中性脂肪も高め。

体重が20歳の時と比べると、20Kgも

増えていて定期的に通院している」

「実家に帰省した時、医師にテレビ

で宣伝しているサプリメントで痩せ

ませんかねぇ」と尋ねたところ、

「無理ですね、痩せること出来ませ

んよ」と言われて腹が立ったそうです。

運動しない、美味しい（甘い）物好き、塩味が効い

た菜食を美味しいと感じる味覚。

「生活習慣病は、薬を飲まない・薬に依存しないで習

慣を変えることが大事。体重を10Kg減らしたら、血圧

も上下20～30下がりますよ」と伝えました。

変えること・変わることに抵抗感が強くなる傾向が

あるようです。健康回復を願ってアドバイスしたので

すが…。健康に関して正確な情報が届き難い環境にあ

るのだと痛感しました。

① 薄味でも美味しいと感じる味覚に。いつもの味噌

汁に湯を2割足した味に慣れる

② 運動の目標。まず1日目は速歩で15分、1週間毎

に、5分増やす1ヶ月で45分を歩く。たまには歩く

コースも変える。

③ 家では声を出して話す。大きな声で歌う。

④ 腹式呼吸を5分程度毎日実施する。

などをこころがけたいものです。

※ 外歩きが出来なければ、屋内でテーブルを軽く持

つなどして、足踏みを鼻唄気分で毎日続けましょう！

※ 堺市の特定健診を年金者組合の仲間と一緒に受け

ましょう。

新金岡町５丁に住んでいます。現役時代は私学の教員、

定年後はマンションの管理人をやっています。年金だけでは

暮らせませんネ。

組合の行事は平日が多くて参加できないのですが、仕事を

辞めたら何かに参加しょうかなと思っています。その時はよ

ろしくお願いします。

組合に入って20年近くになりますが、

｢楽しみ七分」には参加できていません。

『生活と健康を守る会』の釣りに行っ

ています。

年金は最低 10万円は欲しいですね。

「活動三分」声を上げていきたいです。

山本洋子（北八下校区）

日 行 事 場 所 時 間

５/26（日） 堺市長選挙告示

28（火） 30周年記念 府･卓球大会 府立体育館 ９：３０

31（金） 30周年記念フェスタ 東成区民ホール １３：０

31（金） ｢北のもず」原稿締切

６/ 5（水） おしゃべりカフェ・映画 市民センター １０：０

７（金） 第16回年金裁判 大阪地方裁判所 １５：０

9（日） 堺市長選挙投票日

12（水） ｢北のもず」校正会議 １８：３

14（金） ３役会議 市民センター ９：３０

19～20（木） 第24回中央本部定期大会 熱海市

21（金） 支部委員会 市民センター ９：０

21（金） 第４回堺北支部総会 市民センター １３：０

26（水） 府本部女性定期総会 グリーン会館 １０：０

山本 美登利

金谷栄二（大泉校区）

2019年
５・６月
日程表



北堺パソコンの会
6月6日（木）13日（木）

午前10時～17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

※初参加の方は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

6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
6月17日（月） 9時00分～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
6月４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。 ：速水 253-6662

絵手紙の会 （例会は、毎月、第2水曜日です。）

6月12日（水） 午前10時～12時

場所：サンスクエア堺 会費：２００円

連絡先 寺崎 287―2473

うたごえサークル 原則第３土曜日

6月15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2・第4火曜

6月11日（火）・25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

6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まで

人形劇の会
休会中です。 連絡先：森 237-9456

お菓子をつくる会
６月28日（金）抹茶プリン

※ 初参加と会員で休まれる方は連絡ください。

連絡先：吉田：090-8213-8216

そてつ読書会
６月26日(水) 午前10時～12時

会場：サンスクエア堺 会費：無料

課題書：「羊と鋼の森」 宮下奈都著

※本は会で用意します。

連絡先：尾田 255－1672

ハイキング 会費：２００円

例 会 ６月９日 (日) 大福山・俎山 12㎞

集 合：ＪＲ鳳駅下りホーム ８時３０分

コース：六十谷下車→住宅街→奥辺峠→大福山→

俎石山→箱作駅

例会外 6月23日 (日) 生駒山あじさいを見に

集 合：近鉄なんば東改札口 ８時３０分

コース：なんば→石切下車

※当日朝６時現在、降水確率50％以上の時は中止します。

連絡先：西村 090-9865-5477

歴史散歩 大津池から白鷺公園の花しょうぶ鑑賞

6月７日（金） 雨天中止 歩行約2.5㎞

集合：南海高野線初芝駅改札口前１０時

参加費用：１００円 ※弁当持参

堺東支部の花見会に合流させていただきます。

連絡先：岡井秀生 253-9079 090-9710-9079

※ 7月・8月の歴史散歩はお休みとします。

北堺卓球クラブ 金岡体育館

6月14日（金）1時～3時 （大体育室）

6月26日（水）1時～3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
6月23日（日）13時～15時 ※第4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

6月8日（土）１０時～１２時 参加費：100円

会場：ともの家「なごみ」

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
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