
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
へ
の
対

応
で
、
社
会
保
障
費

の
削
減
が
、
日
本
で

も
世
界
で
も
、
よ
り

事
態
を
拡
大
し
て
い

ま
す
。
イ
タ
リ
ア
で

は
、
こ
れ
ま
で
財
政

緊
縮
策
の
一
環
と
し

て
医
療
費
削
減
を
進

め
、
医
療
機
関
や
医

療
従
事
者
の
削
減
が
、

甚
大
な
被
害
を
も
た

ら
し
て
い
ま
す
。
ま

た
、
新
型
コ
ロ
ナ
に

よ
る
死
者
が
急
増
し

て
い
る
米
国
の
デ
ト

ロ
イ
ト
市
で
は
、
貧

困
問
題
へ
の
対
応
が

感
染
防
止
策
の
焦
点

に
な
っ
て
い
ま
す
。

政
府
は
、
こ
の
よ

う
な
状
況
の
中
で
、

公
立
・
公
的
病
院
つ

ぶ
し
と
、
75
歳
以
上

の
医
療
費
窓
口
２
割

負
担
な
ど
の
社
会
保
障
の
改
悪
を

着
々
と
進
め
て
い
ま
す
。

厚
労
省
は
、
２
０
２
５
年
か
ら

ピ
ー
ク
を
迎
え
る
高
齢
社
会
で
必

要
と
さ
れ
る
病
院
の
ベ
ッ
ド
数
よ

り
33
万
床
減
少
さ
せ
る
た
め
に
、

「
統
合
再
編
必
要
」
と
さ
れ
る
公

立
・
公
的
病
院
の
３
割
に
あ
た
る

４
２
４
（
大
阪
11
）
の
病
院
名
を

公
表
し
ま
し
た
。

地
域
医
療
を
守
る
運
動
を

公
立
・
公
的
病
院
は
、
災
害
や

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
な

ど
が
発
生
・
流
行
し
た
際
に
特
別

の
役
割
を
果
た
し
ま
す
。
国
と
大

阪
府
に
よ
る
病
院
つ
ぶ
し
は
許
さ

れ
ま
せ
ん
。

秋
に
向
け
た
自
治
体
キ
ャ
ラ
バ

ン
の
取
り
組
み
が
始
ま
っ
て
い
ま

す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

予
防
と
健
康
管
理
に
心
が
け
、
会

員
さ
ん
へ
の
電
話
か
け
も
含
め
て
、

で
き
る
こ
と
か

ら
運
動
を
進
め

て
行
き
ま
し
ょ

う
。

緊
急
事
態
宣
言
が
出
さ
れ
一
週

間
。
感
染
者
が
増
え
続
け
る
中
、

3
ヶ
月
で
下
降
カ
ー
ブ
に
向
か
う

こ
と
を
願
い
た
い
の
だ
が
…
。
人

ど
う
し
の
接
触
を
減
ら
さ
な
い
限

り
、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
拡
大
は
収

ま
り
ま
せ
ん
。

ひ
ま
わ
り
の
家
で
の
生
活
は
外

部
と
の
接
触
は
皆
無
で
す
。
家
族

は
物
を
届
け
て
く
れ
ま
す
が
会
わ

ず
に
帰
り
ま
す
。
内
か
ら
出
な
い

限
り
感
染
は
し
な
い
の
で
す
。

デ
ィ
サ
ー
ビ
ス
は
ひ
ま
わ
り
の

家
の
入
居
者
が
リ
ハ
ビ
リ
・
交
流
・

安
ら
ぎ
の
場
と
し
て
活
用
し
て
い

ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
今
回
、
行
政

か
ら
自
粛
協
力
の
要
請
が
あ
り
ま

す
の
で
利
用
が
難
し
く
な
り
ま
し

た
。今

、
ひ
ま
わ
り
の
家
は
全
力
挙

げ
て
支
援
を
行
っ
て
い
ま
す
。
問

題
の
あ
っ
た
入
浴
に
つ
い
て
も
職

員
の
協
力
で
ひ
ま
わ
り
の
家
で
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
今
ま

で
の
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ら
れ
な
く

な
っ
て
、
閉
じ
こ
も
ら
ざ
る
え
な

い
人
た
ち
と
の
接
点
を
つ
く
っ
て

い
く
工
夫
が
い
り
ま
す
。
電
話
で
、

話
を
し
て
い
く
の
が
一
番
の
方
法

で
す
。

世
の
中
は
複
雑
で
す
。
こ
の
被

害
を
ど
の
よ
う
に
経
済
的
に
精
神

的
に
支
え
て
い
け
る
の
か
、
そ
れ

を
み
ん
な
で
考
え
て
い
け
た
ら
と

思
っ
て
い
ま
す
。

芹
沢
芳
郎

☆
昨
年
末
か
ら
中
国
で
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
発
生
し
て
い
た
こ
と
に

対
策
を
し
な
か
っ
た
こ
と
。

☆
科
学
者
・
疫
学
者
の
意
見
も
聞

か
ず
、
突
然
学
校
の
閉
鎖
の
要
請

を
し
て
混
乱
さ
せ
た
こ
と
。

☆
自
粛
を
要
請
す
る
割
に
補
償
が

ほ
と
ん
ど
な
く
効
果
が
後
手
に
回
っ

て
感
染
が
拡
大
し
て
い
る
こ
と
。

☆
ア
ベ
ノ
マ
ス
ク
は
W
H
O

（
世
界
保
健
機
構
）
も
効
果
な
し

と
い
っ
て
い
る
の
に
配
布
。
医
療

機
関
用
が
遅
れ
て
い
る
こ
と
。

☆
科
学
的
裏
付
け
が
少
な
い
官
僚

の
作
っ
た
台
本
を
読
む
の
み
で
国

民
に
対
し
て
訴
え
る
力
が
な
い
こ

と
。

☆
挙
句
の
果
て
は
在
宅
を
勧
め
る

ネ
ッ
ト
に
呑
気
に
コ
ー
ヒ
ー
を
飲

む
姿
で
登
場
し
て

い
る
こ
と
。

結
論
◎
ど
さ
く

さ
に
ま
ぎ
れ
に
誰

も
望
ん
で
い
な
い

憲
法
を
改
悪
す
る

た
く
ら
み
が
あ
り
、
こ
の
時
こ
そ

国
民
は
政
府
を
監
視
す
る
こ
と
を

怠
っ
た
っ
て
は
い
け
な
い
。
歴
史

の
教
訓
で
す
。

橋
本
節
男

ネ
ッ
ト
で
見
つ
け
た
自
宅
で
の

過
ご
し
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
題

し
て
「
あ
か
さ
た
な

は
ま
や
ら

わ
」
方
法
。
主
治
医
の
話
と
同
じ

で
し
た
。

☆
「
あ
」
…
歩
く

天
気
の
良
い
日
人
込
み
避
け
て

☆
「
か
」
…
か
が
む

足
の
筋
力
低
下
を
防
ぐ

☆
「
さ
」
…
支
え
る

静
止
し
て
バ
ラ
ン
ス
感
覚
を

☆
「
た
」
…
立
つ

座
り
っ
ぱ
な
し
に
気
を
つ
け
る

☆
「
な
」
な
ん
で
も
食
べ
る

免
疫
力
を
つ
け
る
た
め

☆
「
は
」
…
息
を
吐
く

複
式
呼
吸
で
リ
ラ
ツ
ク
ス

☆
「
ま
」
…
回
す
・
丸
め
る

ス
ト
レ
ッ
チ
で
体
を
ほ
ぐ
す

☆
「
や
」
…
休
む

体
調
の
悪
い
時
は
無
理
し
な
い

☆
「
ら
」
…
ラ
ジ
オ
体
操

ま
ん
べ
ん
な
く
動
か
そ
う

☆
「
わ
」
…
笑
う

1
日
1
回
は
鏡
な
ど
で
笑
顔
に

（
出
典
・
朝
日
新
聞
デ
ジ
タ
ル

4
月
12
日
号
）
橋
本
節
男

１ 北のもず 第48号 2020年5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 渡瀬信子 080-3108-0035

猛
威
を
ふ
る
う
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
。
地
域

医
療
は
高
齢
者
に
と
っ
て
極
め
て
大
切
な
課
題
で
す
。

耳
原
病
院
「
健
康
友
の
会
」
事
務
局
長
で
も
あ
る
堺
社

会
保
障
推
進
協
議
会
事
務
局
長
の
土
井
康
文
さ
ん
に
聞

き
ま
し
た
。
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2020年
５･６月
日程表

2月の初めからウィルスとの闘いが続いています。

ステイ・ホームなどと横文字にして自宅内に留め置

かれてます。自粛期間の延長で収入が激減し、生活

全般に影響が及んでいる状況。

自宅内で出口の見えない状況に不安な毎日ですが、

自分自身の免疫力を落とさない為に、健康な血管を

増やしましょう。

毛細血管の老化を防ぐため、生活習慣の改善をお

伝えしてきましたが、外出自粛で運動不足になった

りおやつの量が無意識に増えたりしてることない？

毛細血管が酸素と栄養を細胞まで運び、二酸化炭

素と老廃物を受け取るのですが、この細胞呼吸が上

手くいかなくなると体調が悪くなるのです。

今の時期(冬から春・暖かくなる時期)自律神経の

不調が多く、特に行動を抑制しなければならない昨

今、鬱傾向に陥り易くなります。

自律神経を上手くコントロールして健康な毛細血

管を増やしましょう。

食事に塩の薄い梅干しやトマトなどベーターカロ

チンを多く摂るようにしましょう。

ストレッチ体操で筋肉を動かすのも効果あり。

自律神経のコントロールはまずストレスを発散する。

でもやっぱり人との交流を制限されると大変かも。

短時間で自律神経のバランスを整えよう。

ストレスホルモンのコルチゾールの過剰な分泌は、

免疫機能の低下に繋がるので、まず呼吸法を取り入

れましょう。

☆腹式呼吸：「10＆20」背筋を伸ばし肩の力を抜い

て座り、10数えながら鼻からゆっくり息を吸う。下

腹部に息を溜めていく感じ。20数えながら口から息

を吐き出しきる。これを20〜30回くり返しましょう。

なかなか眠りにつけない時なども、足浴や横隔膜を

大きく動かす腹式呼吸は交感神経を鎮静化させ、リ

ラックス効果が期待できますよ。

山本 美登利

岸上倭文樹、５月に後期高齢者の仲間入

りをしました。

昨年新版の「資本論」が刊行されたのを機

会に、阪南大学の桜田照雄教授に助言者を

お願いして、有志で学習会を続けています。

岸上 倭文樹（しずき）（東浅香山校区）

暖かくなり、近隣公園での太極拳自主練習の予定で

したが、現在、家の中で朝のラジオ体操、昼・夜には

各１時間程度ゆったりと楽しく太極拳で体力づくりを

しています。

１日も早く平常な日々がきますようお祈りします。

山本 康子（五箇荘東校区）

日 行 事 場 所 時 間

５/31（日） ｢北のもず」原稿締切

6/３ (水） おしゃべりカフェ・映画 市民センター １０：００

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 ９：００

19（金） 第5回堺北支部総会 延期 市民センター １３：００

坂
井

洋
子

大
窪

道
代

取
っ
手
の
付
け
根
の
赤
が

ポ
イ
ン
ト
の
可
愛
い
バ
ッ
グ

毎年恒例の、９月の第２日曜日、（今年は ９月13日）は「集団健康診査」の日です。みんなで受診しましょう。

交通災害共済・火災共済の

申し込みが始まっています。

締め切りは５月29日(金）

です。共済担当の岡井まで

よろしくお願いします。

Tel･Fax 072-253-9079

携 帯 090-9710-9079

堀
江

陽
子

ヨ
ー
ヨ
ー
キ
ル
ト
の
ポ
ー
チ



北堺パソコンの会

６月４日（木）・１１日（木） 10時～17時

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 ※毎月第３水曜

６月は、中止します
連絡先：高橋 090-6247-0189

おきがる料理の会 ※毎月第3月曜

６月１５日（月） 9時～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 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 原則、第2水曜

６月10日（水） 10時～12時

※ただし、会場（サンスクエア堺）がＯＫの場合

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 原則、第３土曜日

６月は、中止します
連絡先：飛谷 090-4496-7353

囲碁・将棋サークル

６月9日（火）・23日（火） 各1時～４時

連絡先：佐竹 253－3980

折り紙の会 ※原則、第４水曜

６月2４日（水） 午後１時30分～

※ただし、会場（サンスクエア堺）がＯＫの場合

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

６月26日（金） 9時30分から

※ただし、会場（サンスクエア堺）がＯＫの場合

会場：サンスクエア堺
連絡先：吉田 090-8213-8216

そてつ読書会

６月2４日（水） 10時～12時

※ただし、会場（サンスクエア堺）がＯＫの場合

会場：サンスクエア堺

課題書：「無名」 沢木耕太郎著

※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 ６月1４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：難波→石切下車

例会外 ６月 ２８日（日） 信貴山 8㎞

集 合：近鉄・なんば東改札口 8時３０分

コース：難波→服部川駅→信貴山朝護孫子寺

※当日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

６月は、中止します

連絡先：岡井 253-9079 090-9710-9079

北堺卓球クラブ 金岡体育館

６月 1０日（水） 9時～12時（大体育室）

６月 2２日（月） 午後1時～3時（大体育室）

※ 10分前までに来て、各自で出席簿に〇をつけ、

準備運動やストレッチなどで体をほぐしてください。

遅刻・欠席は必ず連絡を！（卓球台の確保のため）

連絡先：速水253-6662 090-9166-9944

消しゴム版画を楽しむ会

６月は、中止します
連絡先：小林 090-5659-4135

川柳の会 原則第２土曜日

６月は、中止します
連絡先：堀西 090-2111-9794

年金マージャンの会 ※原則第4水曜日

６月24日（水） 午後１時～５時

会場：新金岡市民センター

連絡先：吉岡 090-3724-2974
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新型コロナの緊急事態は５月末まで延長されました。状況により変更される

場合もあります。サークル参加のときは各連絡先へお問い合わせください。

QRコードで「北のもず」がご覧いただけます。

アドレス kitanomozu.main.jp

からも、アクセスできます。

カラーできれいですよ。
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