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先
ず
生
活
で
き
る
健
康
寿
命
を
延

ば
す
こ
と
が
課
題
で
す
。
そ
し
て
そ

れ
を
み
ん
な
が
喜
び
合
う
生
活
環
境

が
あ
れ
ば
幸
い
で
あ
る
。

　

健
康
を
持
続
す
る
為
に
は
適
切
な

栄
養
の
あ
る
食
事
、
適
度
な
運
動
、

社
会
的
な
交
わ
り
を
す
る
必
要
性
が

提
唱
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
皆
さ
ん
は

ど
の
よ
う
な
方
法
を
目
指
し
て
お
ら

れ
ま
す
か
？

　

私
も
健
康
づ
く
り
に
努
力
し
て
い

る
つ
も
り
で
す
が
、
私
の
1
日
は
決

ま
っ
た
時
間
に
起
き
る
（
免
疫
力
を

下
げ
な
い
効
果
）こ
と
か
ら
始
ま
り
、

洗
面
、
神
仏
に
挨
拶
、
そ
し
て
ラ
ジ

オ
体
操
と
続
き
ま
す
。
最
も
大
切
な

食
事
は
、
う
る
さ
い
連
れ
合
い
が
野

菜
を
た
っ
ぷ
り
、
炭
水
化
物
は
バ
ラ

ン
ス
よ
く
ほ
ど
ほ
ど
に
と
配
慮
し
て

く
れ
ま
す
の
で
お
任
せ
で
す
。

　

最
近
見
た
本
に
あ
り
ま
し
た
が
、

和
食
に
あ
る
み
そ
汁
や
漬
物
な
ど
の

発
酵
食
品
は
体
の
免
疫
力
の
向
上
に

働
い
て
い
る
そ
う
で
、
イ
ン
ド
な
ど

発
酵
食
品
を
摂
ら
な
い
民
族
で
は
、

今
問
題
に
な
っ
て
い
る
新
型
コ
ロ
ナ

に
感
染
す
る
割
合
が
大
き
い
と
は
驚

き
で
し
た
。

　

一
杯
の
方
は
齢
に
合
わ
せ
飲
み
す

ぎ
な
い
よ
う
に
忠
告
さ
れ
ま
す
が
、

か
か
り
つ
け
医
の
勧
め
に
従
っ
て
、

毎
日
な
ら
一
合
程
度
と
制
限
さ
れ
て

い
ま
す
。
時
に
は
目
を
盗
ん
で
プ
ラ

ス
ア
ル
フ
ァ
ー
に
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
が
。

　

最
も
大
事
な
こ
と
は
、
フ
レ
イ
ル

予
防
で
提
唱
さ
れ
ま
す
社
会
性
、
つ

ま
り
人
々
の
交
わ
り
の
中
に
入
っ
て

活
動
を
す
る
機
会
を
持
つ
こ
と
だ
そ

う
で
す
。
去
る
11
月
、
県
老
連
主
催

の
リ
ー
ダ
ー
研
修
会
で
講
師
の
国
立

長
寿
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
宮
国
康
弘

先
生
が
「
人
々
の
つ
な
が
り
と
健
康

長
寿
」
と
い
う
テ
ー
マ
で
デ
ー
タ
ー

を
そ
ろ
え
て
必
要
性
を
強
調
さ
れ
ま

し
た
。

「
寿
命
に
影
響
を
与
え
る
要
因
」
を

影
響
の
大
き
い
順
に

・「
つ
な
が
り
」
が
あ
る

・
タ
バ
コ
を
吸
わ
な
い

・
お
酒
を
飲
み
す
ぎ
な
い

・
身
体
を
動
か
す

・
太
り
す
ぎ
な
い

　

こ
の
う
ち
、
初
め
の
二
つ
の
影
響

が
特
に
大
き
い
と
強
調
さ
れ
ま
し

た
。

　

私
も
公
民
館
や
寿
会
の
活
動
に
で

き
る
だ
け
参
加
し
、
多
く
の
人
々
と

言
葉
を
交
わ
す
よ
う
心
が
け
て
い
ま

す
が
そ
の
こ
と
が
ス
ト
レ
ス
解
消
に

も
な
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

　

た
だ
、
私
も
こ
の
年
齢
に
な
る
と

ボ
ロ
が
出
て
、
3
年
前
ガ
ン
検
診
で

要
精
密
検
診
の
判
定
を
い
た
だ
き
、

検
査
の
結
果
大
腸
18
セ
ン
チ
切
除
の

手
術
を
受
け
ま
し
た
。
し
か
し
そ
の

後
は
半
年
ご
と
に
Ｃ
Ｔ
検
査
を
し
て

い
た
だ
き
転
移
の
気
配
は
な
い
と
の

診
断
を
い
た
だ
き
ホ
ッ
と
し
て
い
ま

す
。
そ
の
後
、
毎
年
の
健
康
診
査
は

必
ず
受
診
し
、
不
安
な
点
は
早
め
に

対
応
す
る
こ
と
が
、
健
康
維
持
に
は

大
切
と
感
ず
る
こ
の
頃
で
す
。

　

前
出
の
宮
国
先
生
の
講
話
で
は
、

老
人
ク
ラ
ブ
の
活
動
は
介
護
予
防
に

適
し
て
い
る
と
高
く
評
価
さ
れ
ま
し

た
。
今
後
と
も
楽
し
く
和
や
か
な
活

動
を
地
域
に
展
開
し
、
み
ん
な
が
百

歳
を
目
指
す
よ
う
な
高
齢
者
ク
ラ
ブ

づ
く
り
を
目
指
し
て
行
き
た
い
も
の

で
す
。

松
江
市
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

　
　（
松
江
い
き
い
き
ク
ラ
ブ
）

会
長
　
安
達
　
伸
次

百
歳
を
目
指
そ
う

　今年度は、「新型コロナウイルス感染症」の感染拡
大防止のため、「第 16 回松江市高齢者福祉大会」を
中止させていただきました。
　例年、この大会の席上で表彰を行っておりましたが、
今年度は、関係者のみでの表彰式を挙行いたしました。
　また、同様に「しまね県民福祉大会」も中止とされ
たため、島根県老人クラブ連合会会長表彰を受賞され
た方への伝達式も行いました。
■松江市高齢者クラブ連合会会長表彰
　一般功労者表彰…………………17 名
　優良グループ・サークル表彰…2団体

受賞者の皆さん

（受賞者および受賞団体一覧は3Ｐに掲載）

一般功労者表彰
優良グループ・
サークル表彰

松江市高齢者クラブ連合会会長表彰
表彰式を開催しました

2020 年 11 月 6 日 金
松江市総合福祉センター４階大ホール
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今
年
度
は「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
」

の
感
染
拡
大
防
止
の
た
め
、
多
く
の
事
業
を
中

止
し
て
い
ま
す
。

　

令
和
2
年
度
の
総
会
も
例
年
の
よ
う
に
多
く

の
会
員
の
皆
さ
ま
に
お
集
ま
り
い
た
だ
く
こ
と

が
困
難
と
な
り
、
書
面
表
決
で
行
い
ま
し
た
。

　

総
会
の
書
面
表
決
で
承
認
い
た
だ
い
た
事
業

も
、
こ
こ
ま
で
ほ
と
ん
ど
実
施
で
き
て
い
な
い

状
況
で
す
。

　

今
年
度
中
止
し
た
主
な
事
業
は

■
松
江
城
で
の
茶
席
「
花
見
茶
屋
」

■
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
大
会

■
高
齢
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会

■
第
16
回
松
江
市
高
齢
者
福
祉
大
会

■�

「
ま
め
な
か
い
し
ま
ね
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ

大
会
」
予
選

　

な
ど
で
す
。

　

し
か
し
な
が
ら
、
会
員
の
皆
さ
ま
の
健
康
増

進
の
た
め
の
活
動
と
し
て
、
何
か
で
き
る
こ
と

は
な
い
か
と
検
討
し
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ

を
「
松
江
市
高
連
大
会
」
と
し
て
開
催
し
ま
し

た
。「
3
密
」
を
避
け
る
た
め
午
前
・
午
後
の

2
部
制
で
開
催
し
、
無
事
に
開
催
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。（
詳
細
は
4
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く

だ
さ
い
）

　

ま
た
、
例
年
「
松
江
市
高
齢
者
福
祉
大
会
」

で
表
彰
を
行
う
、
松
江
市
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合

会
会
長
表
彰
を
、
受
賞
者
該
当
地
区
の
関
係
者

の
み
に
お
集
ま
り
い
た
だ
く
形
で
、「
表
彰
式
」

を
開
催
し
ま
し
た
。（
詳
細
は
1
ペ
ー
ジ
に
掲

載
。
被
表
彰
者
一
覧
は
3
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ

さ
い
）

　
「
し
め
縄
作
り
教
室
」
も
定
員
を
減
ら
し
て

開
催
し
ま
し
た
。（
詳
細
は
4
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。）

　

ま
た
、1
月
以
降
に
予
定
し
て
い
た
事
業
も
、

理
事
会
の
承
認
を
受
け
、
中
止
と
す
る
こ
と
に

い
た
し
ま
し
た
。
中
止
と
す
る
主
な
事
業
は
以

下
の
と
お
り
で
す
。

■
加
入
促
進
決
起
大
会

■
わ
が
町
探
訪
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

■
市
高
連
指
導
者
研
修
会

■
女
性
委
員
会
・
若
手
委
員
会
視
察
研
修

　

今
後
も
、「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
」

の
感
染
状
況
を
見
な
が
ら
、
事
業
実
施
に
つ
い

て
対
応
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　

ご
理
解
、
ご
協
力
を
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
、

お
願
い
し
ま
す
。

　

松
江
市
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会
で
は
、
今
年

度
に
お
い
て
も
組
織
の
更
な
る
発
展
と
活
性
化

の
向
上
を
図
る
た
め
に
、
全
国
老
人
ク
ラ
ブ
連

合
会
や
島
根
県
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
の
活
動
方

針
を
参
考
に
し
な
が
ら
、
そ
の
実
現
に
向
け
強

力
な
取
り
組
み
を
推
進
し
て
い
く
。

　

特
に
次
の
9
項
目
を
重
点
目
標
と
位
置
づ

け
、
組
織
を
挙
げ
て
重
点
的
に
取
り
組
む
こ
と

と
す
る
。

⑴
会
員
加
入
促
進
を
よ
り
積
極
的
に
推
し
進
め
る

⑵
地
区
高
連
、
単
位
ク
ラ
ブ
の
組
織
強
化
を
図
る

⑶
立
場
や
役
割
を
担
う
会
員
の
育
成
を
図
る

⑷
若
手
・
女
性
委
員
会
の
活
動
の
強
化
を
図
る

⑸�

高
齢
者
の
健
康
づ
く
り
と
介
護
予
防
活
動
を

積
極
的
に
推
進
す
る

⑹�

高
齢
者
の
生
き
が
い
づ
く
り
や
見
守
り
活
動

を
実
施
す
る

⑺�

介
護
予
防
・
日
常
生
活
支
援
総
合
事
業
へ
積

極
的
に
参
画
す
る

⑻
社
会
奉
仕
活
動
を
実
践
す
る

⑼
交
通
安
全
推
進
活
動
を
一
層
強
力
に
実
践
す
る

監事名簿
地 区 名 氏 名
島 根 石 川　 邦 雄
古志原 椋 木　 松 代
法 吉 細 田　 英 雄

理事名簿
地 区 名 氏 名
会 長 安 達　 伸 次
副会長 狩 野　 治 子
〃 安 川　 智 登
〃 寺 本　 敏 彦
〃 池 本　 光 政

城 東 和田淑彦（代理）
城 北 井 上　 正 一
城 西 高 橋　 美 行
白 潟 寺 津　 省 三
雑 賀 安 川　 智 登
朝 日 菖 蒲　 周 一
津 田 浅 野　 三 郎
古志原 若 佐　 俊 之
竹 矢 田 村　 英 則
大 庭 荒 木　 邦 典
乃 木 松 原　 成 克
忌 部 髙 橋　 貞 夫
川 津 山 本　 良 成
朝 酌 上 野　 克 次
持 田 池 本　 光 政
本 庄 門 脇　 正 人
法 吉 谷　　 英 樹
生 馬 松 尾　 靖 也
古 江 曳 野　 美 行
秋 鹿 松 崎　　 徹
大 野 金 坂　 俊 孝
鹿 島 山 本　 建 夫
島 根 寺 本　 敏 夫
美保関 寺 本　 敏 彦
八 雲 白 鹿　 力 生
玉 湯 杉 原　 立 三
宍 道 伊 藤　 房 男
八 束 渡 部　 建 志
東出雲 石 倉　　 豊
女性委員長 佐 々 木 和 子
女性副委員長 伊 藤　 和 子

〃 山 﨑 美 智 子
若手委員長 福 田　 公 一
若手副委員長 安 達　　 修

〃 原　　 政 幸
常務理事（事務局長） 松 延　 由 子

（令和 3年 1月現在）

（令和 3年 1月現在）

令
和
2
年
度
の
活
動
状
況
に
つ
い
て
ご
報
告

松
江
市
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会
の

重
点
目
標

令
和
2
年
度 

事
業
計
画

秋の全国交通安全運動における
一斉街頭PR活動に参加しました

　9 月 23 日㈬、（一社）松江市交
通安全協会主催の秋の全国交通安全
運動における一斉街頭 PR 活動に参
加しました。
　くにびき大橋の両側の歩道に各団
体が並んで、交通安全を呼びかけま
した。市高連からは、城東地区と朝
日地区の代表にご参加いただきまし
た。
　日頃から、交通ルールの遵守と交
通マナーの実践を心がけて行動しま
しょう。 



令和 3年（2021 年）1月発行（ 3 ）第 30 号 松江市高連だより

■
一
般
功
労
者
の
部
（
敬
称
略
）

　
加
茂
　
久
雄
（
城
西
）

　
佐
々
木
和
子
（
雑
賀
）

　
塩
田
　
聰
江
（
雑
賀
）

　
野
津
　
久
子
（
雑
賀
）

　
竹
内
　
武
夫
（
雑
賀
）

　
田
渕
　
忠
彦
（
雑
賀
）

　
菅
井
百
里
子
（
竹
矢
）

　
安
江
　
幸
子
（
竹
矢
）

　
石
倉
　
　
惇
（
大
庭
）

　
小
谷
　
　
勇
（
乃
木
）

　
宍
戸
　
繁
信
（
乃
木
）

　
黒
川
　
政
治
（
乃
木
）

　
髙
橋
　
貞
夫
（
忌
部
）

　
加
原
　
征
子
（
忌
部
）

　
川
橋
　
　
登
（
川
津
）

　
福
間
　
淳
友
（
法
吉
）

　
松
尾
　
靖
也
（
生
馬
）

■
優
良
グ
ル
ー
プ
・
サ
ー
ク
ル
の
部 （
敬
称
略
）

　
青
葉
台
ク
ラ
ブ
（
竹
矢
）代

表
　
加
藤
久
美
子

　
片
江
歌
酔
会
（
美
保
関
）代

表
　
宮
崎
　
幸
博

■
一
般
功
労
者
の
部
（
敬
称
略
）

　
目
次
　
久
義
（
乃
木
）

■
優
良
グ
ル
ー
プ
・
サ
ー
ク
ル
の
部 （
敬
称
略
）

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ
せ
ん
だ
ん（

美
保
関
）

代
表
　
渋
谷
　
俊
弘

加
入
促
進
の
成
果

　

令
和
元
年
度
の
加
入
促
進
活
動
は
、「
会
員

加
入
促
進
決
起
大
会
」
に
お
い
て
、
一
層
の
会

員
拡
大
を
図
る
こ
と
を
確
認
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、
日
頃
の
地
区
高
連
活
動
や
、
単
位
ク

ラ
ブ
で
の
活
動
の
中
で
、
会
員
拡
大
を
図
る
取

り
組
み
を
熱
心
に
展
開
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
成
果
が
次
の
顕
彰
一
覧
名
簿
の
と
お
り

で
す
。

　

例
年
は
、
総
会
の
席
上
で
顕
彰
を
行
っ
て
い

ま
す
が
、
今
年
は
総
会
が
開
催
で
き
な
か
っ
た

た
め
、
改
め
て
こ
こ
で
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

今
年
度
は
、
こ
の
コ
ロ
ナ
禍
で
の
会
員
加
入

促
進
活
動
の
難
し
さ
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
ぞ

れ
の
地
域
で
、
高
齢
者
ク
ラ
ブ
の
活
動
を
お
伝

え
し
な
が
ら
、
一
人
で
も
多
く
の
方
に
加
入
し

て
い
た
だ
け
る
よ
う
な
活
動
に
な
る
こ
と
を
期

待
し
て
い
ま
す
。

地
区
高
連
の
部
（
全
地
区
高
連
数
29
）

■
会
員
数
1
人
以
上
増
加

　
朝
日
地
区
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

　
乃
木
地
区
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

　
川
津
地
区
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

　
朝
酌
地
区
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

　
法
吉
地
区
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

　
秋
鹿
地
区
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

　
大
野
地
区
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

　
八
束
地
区
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

■
加
入
率
8
％
以
上
（
新
入
会
員
増
加
）

　
乃
木
地
区
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

　
法
吉
地
区
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

■
加
入
率
保
持
・
向
上
（
加
入
率
25
％
以
上
の
地
域
）

　
朝
酌
地
区
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

　
秋
鹿
地
区
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

単
位
ク
ラ
ブ
の
部
（
全
単
位
ク
ラ
ブ
数
1
9
3
）

■
会
員
数
5
人
以
上
増
加

　
亀
田
ク
ラ
ブ
（
城
東
）

　
白
潟
東
寿
会
（
白
潟
）

　
大
道
寿
会
（
雑
賀
）

　
乃
木
福
富
高
齢
者
ク
ラ
ブ「
交
友
会
」（
乃
木
）

　
み
の
り
が
丘
な
ご
や
か
倶
楽
部
（
乃
木
）

　
喜
楽
会
（
法
吉
）

　
小
波
さ
ざ
な
み
会
（
島
根
）

　
野
井
高
齢
者
ク
ラ
ブ
（
島
根
）

　
片
江
老
友
会
（
美
保
関
）

　
柳
井
寿
会
（
玉
湯
）

　
大
谷
上
寿
会
（
玉
湯
）

　
入
江
寿
会
（
八
束
）

　
錦
津
寿
会
（
八
束
）

■
加
入
率
8
％
又
は
10
％
以
上
（
新
入
会
員
増
加
）

　
日
の
出
ク
ラ
ブ
（
城
東
）

　
中
原
こ
と
ぶ
き
会
（
城
西
）

　
新
国
屋
さ
わ
や
か
会
（
城
西
）

　
国
屋
下
こ
と
ぶ
き
会
（
城
西
）

　
白
潟
北
寿
会
（
白
潟
）

　
床
栄
寿
会
（
雑
賀
）

　
雑
西
寿
会
（
雑
賀
）

　
雑
西
北
寿
会
（
雑
賀
）

　
朝
日
東
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
（
朝
日
）

　
西
津
田
寿
会
（
津
田
）

　
お
達
者
ク
ラ
ブ
（
古
志
原
）

　
松
ク
ラ
ブ
（
大
庭
）

　
浜
乃
木
長
寿
会
（
乃
木
）

　
東
寿
会
（
川
津
）

　
東
ク
ラ
ブ
（
本
庄
）

　
法
吉
寿
会
（
法
吉
）

　
黒
田
交
流
会
（
法
吉
）

　
生
馬
が
丘
団
地
寿
会
（
生
馬
）

　
古
志
寿
会
（
古
江
）

　
多
久
寿
会
（
鹿
島
）

　
昭
栄
す
こ
や
か
ク
ラ
ブ
（
鹿
島
）

　
稲
穂
ク
ラ
ブ
（
八
雲
）

　
江
島
わ
か
さ
会
（
八
束
）

　
中
意
東
高
齢
者
ク
ラ
ブ
（
東
出
雲
）

　
筑
陽
の
森
高
齢
者
ク
ラ
ブ
（
東
出
雲
）

　
陣
幕
の
郷
高
齢
者
ク
ラ
ブ
（
東
出
雲
）

　
西
揖
屋
高
齢
者
ク
ラ
ブ
（
東
出
雲
）

　
附
谷
い
き
い
き
会
（
東
出
雲
）

　
新
中
泉
会
（
東
出
雲
）

■
若
手
会
員
（
75
歳
未
満
）
数
20
％
以
上
増
加

　
日
の
出
ク
ラ
ブ
（
城
東
）

　
亀
田
ク
ラ
ブ
（
城
東
）

　
中
原
こ
と
ぶ
き
会
（
城
西
）

　
白
潟
北
寿
会
（
白
潟
）

　
白
潟
東
寿
会
（
白
潟
）

　
き
ら
く
寿
会
（
古
志
原
）

　
わ
か
や
ぎ
寿
会
（
古
志
原
）

　
梅
ク
ラ
ブ
（
大
庭
）

　
乃
木
福
富
高
齢
者
ク
ラ
ブ
（
乃
木
）

　
乃
木
福
富
団
地
高
齢
者
ク
ラ
ブ
（
乃
木
）

　
岩
坂
ク
ラ
ブ
（
八
雲
）

　
大
谷
上
寿
会
（
玉
湯
）

　
上
白
石
寿
会
（
宍
道
）

　
菅
寿
会
（
宍
道
）

　
錦
津
寿
会
（
八
束
）

　
中
意
東
高
齢
者
ク
ラ
ブ
（
東
出
雲
）

■
若
手
会
員
（
75
歳
未
満
）
割
合
5
％
以
上
増
加

　
新
国
屋
さ
わ
や
か
会
（
城
西
）

　
名
分
さ
わ
や
か
ク
ラ
ブ
（
鹿
島
）

　
小
波
さ
ざ
な
み
会
（
島
根
）

　
片
江
老
友
会
（
美
保
関
）

　
馬
渡
寿
会
（
八
束
）

令
和
2
年
度 

会
員
加
入
促
進
活
動
顕
彰
高
齢
者
ク
ラ
ブ
名
簿

令
和
2
年
度

松
江
市
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

会
長
表
彰
受
賞
者

令
和
2
年
度

島
根
県
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会

会
長
表
彰
受
賞
者
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　12 月 11 日㈮、「しめ縄作り教室」を行いました。
コロナ禍のため、参加者を 20 人限定として開催しま
した。
　今年度は、シルバー人材センターから講師をお迎え
し、玉〆作りと永代〆作りの 2 つのグループに分か
れて作成しました。
　講師の手さばきを確認したり、参加者同士で教え
合ったりしながら、和気あいあいの時間を過ごしまし
た。
　手作りのしめ縄を飾って、良い新年を迎えたいもの
です。

「しめ縄作り教室」
を開催しました

大会結果（敬称略）
午前の部【橋南地区】
■団体
　優　勝　八雲 A

　（八雲地区高齢者クラブ連合会）
　第 2位　東出雲 B

　（東出雲地区高齢者クラブ連合会）
　第 3位　玉湯町 Bチーム

　（玉湯地区高齢者クラブ連合会）
■個人
　優　勝　三島　　武（東出雲Ｂ）

　（東出雲地区高齢者クラブ連合会）
　第 2位　水野　静二（八雲Ａ）

　（八雲地区高齢者クラブ連合会）
　第3位　永原　賀計（玉湯町Ｂチーム）

　（玉湯地区高齢者クラブ連合会）

午後の部【橋北地区】
■団体
　優　勝　城西メンズチーム

　（城西地区高齢者クラブ連合会）
　第 2位　島根 Aチーム（野波）

　（島根地区高齢者クラブ連合会）
　第 3位　本庄 1

　（本庄地区高齢者クラブ連合会）
■個人
　優　勝　足立　　順（城西メンズチーム）

　（城西地区高齢者クラブ連合会）
　第 2位　松本　英夫（本庄 1）

　（本庄地区高齢者クラブ連合会）
　第3位　小川　清延（島根Ａチーム（野波））

　（島根地区高齢者クラブ連合会）

講師の個人指導

形が見えてきました

2つのグループに分かれて作成に取り掛かりました

　10 月 23 日㈮、松江市ニュースポーツ公園で加入
促進グラウンド・ゴルフ大会を開催。コロナ禍のため、
今年度初めての大会となりました。
　予防対策として、午前の部は橋南地区、午後の部は
橋北地区に分け、3 密を避けながらの大会運営となり
ました。
　参加された皆さんには事前の体温測定、手指消毒、
マスク着用等にご協力いただきながら、ストレスの発
散や他地区会員との交流を図るなど、充実した 1 日
を過ごしました。
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　新型コロナウイルス感染症の流行により、外出の機会が
減っていますね。「動かない」ことによって筋力が低下す
ると、フレイル（虚弱）が進み健康に影響が出たり、要介
護状態になる可能性があります。
　この冬は、感染症予防とフレイル予防の両方に気をつ
けながら日常生活を過ごしましょう。フレイル予防には、

「運動」「栄養・口腔」「社会参加」の 3 つの柱があります。
今回は「運動」についてご紹介します。

　筋肉は何もしないと衰えてきます。足を持ち上げる筋肉
が弱ると、膝が上がらなくなり、ちょっとした段差につま
ずきやすくなります。スムーズに歩くために足の付け根の
筋肉や太ももの筋肉などを鍛える運動をご紹介します。

いつもより少し意識をして動かない
時間を減らすことが大切です。無理
をせず自分に合った運動や体操から
始めてみましょう。

松江市健康部健康政策課

〇美味しく物が食べられなくなった。
〇疲れやすく何をするのも面倒になってきた。
〇体重が以前より減ってきた。

こんな傾向はフレイルかも！

〇スムーズに歩くための筋肉を鍛えましょう！

※�フレイルとは年齢を重ねて、心身の活力（運動機能
や認知機能）が衰えることを言います。

※座面を手で持つなど転倒しないように注意しながら運動をしましょう。（協力：健康まつえ応援団　株式会社さんびる健康福祉部）

【足あげ運動】
　足の付け根（大腰筋）の筋肉を鍛えます。

①背中が丸くならないように意識してイスに座ります。
②片足ずつ上に持ち上げて、ゆっくり下ろします。
③ �5 ～ 10 回行い、終わったら反対の足も同じように
します。片足ずつ行います。

【ひざの曲げ伸ばし運動】
　太もも（大腿四頭筋）の筋肉を鍛えます。

①�イスに深く座り、膝が伸びるところまで足を上げ、ゆっ
くり下ろします。つま先は上向きで行います。
② �5 ～ 10 回行い、終わったら反対の足も同じように
します。片足ずつ行います。

ここでは紹介しきれない運動がまだまだあります。
マーブルテレビでは簡単な運動をご紹介！
テレビを観ながら、からだを動かしましょう。 時間：月曜日から金曜日10時から

番組：マーブル放送12チャンネル

マーブルテレビ
「おうち元気塾」
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　松江市総合福祉センターを会場に、各種講座を開設し
ています。
　現在、受講生を募集している講座をご紹介します。気
になる講座がありましたら、お気軽にお問合せください。

【お問い合わせ】
松江市高齢者クラブ連合会事務局

TEL ／ FAX （０８５２）２２－３０３６

書道クラブ
　毎月、書道誌「開眼」
を手本として自習し、
各 科（ 鑑 賞、 漢 字、
仮 名、 細 字、 硬 筆 ）

の全部か、好きな科目を学習して清書した作品を
持参します。
　先生のお手本をもらい、自分の作品を反省しま
す。先生の添削で「良く書けましたね」「ここは
もう少し大きく」「明るく書くと良かったね」「筆
順はこうですよ」など理解するまで丁寧に教えて
いただきながら、楽しく学んでいます。
　今後も先生のご指導で、向上を目指していきた
いと思います。書道に興味のある方のご参加をお
待ちしています。

講　師 中島　順子先生

練習日 毎月 2 回火曜日
午後 1 時半から

会費等 月 3,000 円

　童謡や唱歌・演歌や懐メロな
ど、いろんなジャンルの歌を楽し
く歌っています♪
　感染症拡大防止をしっかりし
て、声を出して歌って心も身体も
リフレッシュ ‼ 歌の好きな方、
私たちと一緒に歌いませんか ??

音楽教室 講　師 車田　洋一先生
練習日 毎月第 2・4 木曜日
会費等 半年ごとに 5,000 円

　月 2 回の教室です。
　季節の風景・花等を和紙を
使い作品を作ります。ちぎれ
た部分が独特の味わいを醸し
出し、とても素敵な絵が出来
上がります。
　はじめての方でもお手本を
見ながらしますので、手軽に
できます。一度見に来ません
か、お待ちしています。

ちぎり絵教室講　師 全国和紙ちぎり絵
米田　房子先生

練習日 毎月第 1・3 火曜日
会費等 月 1,000 円

　私たちは「笑い」と
「笑顔」をモットーに
した「体操教室」での
運動を続けています。

　日常生活で使い残しの「ラップ芯」「ペットボト
ル」「新聞紙」などを使って、汗を流しながら、楽
しく運動しています。また、若かりしころに歌った
曲で楽しく踊ります。自分の体調に合わせて、休ん
だり、動いたりしています。とにかく笑い（おしゃ
べり）が絶え間なく、2 時間の活動が「アッ」とい
う間に過ぎてしまいます。年齢を考えた楽しい体操
教室ですので、ぜひ仲間に入って活動しましょう。
　また、時間がありましたら、自由に見学に来てく
ださい。

講　師 山田　文子先生

練習日 毎月第 1・2・4 週
月曜日

会費等 月 1,000 円

高齢者健康体操教室
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懸賞
付き 正解者の中から抽選で5名に1,000円分のクオカードを進呈

募応
方 法

◆ハガキに「答え」「氏名」「住所」「所属クラブ名」「電話番号」を明記のうえ、ご応募ください。
◆応募締め切りは、2月28日（消印有効）です。◆送り先は8ページの原稿募集の投稿先と同
じ、松江市高齢者クラブ連合会事務局行きです。◆当選者は次号紙面にて発表いたします。

◎問題　タテとヨコのカギを解
いて、ＡＢＣＤＥに入ることば
を見つけてください。

タ
テ
の
カ
ギ

ヨ
コ
の
カ
ギ

日本の幕府といえば、江戸幕府、室町幕府、
＿＿＿＿幕府
古事記に登場。ワニをだまして痛い目にあ
う「因幡の白＿＿＿」
直径が 0.5mm 未満と定義されている細か
い雨のこと

「彼は会議の途中で＿＿を立った」
幕末・明治時代に欧米人が居住した住宅。
神戸などが有名
＿＿＿のメガネは水色めがね♪
したたり落ちる水滴のこと。雨上がりの葉
などでよく見られます
三つ編みや編み込みをして下ろした髪型。
鍋料理は食べる前に＿＿抜き。元は煮込ん
だら出てくる野菜や肉の成分。
昔はリヤカーにいっぱい乗せて「＿＿竹～」
と元気な声が聞こえてきました
主に６～ 10 月が釣り解禁となる人気の
魚。友釣りなどあります

1

2

3

4
5

10
11

12
13

14

15

西部劇などでおなじみ、牧場や畜産業に従
事する労働者。＿＿ボーイ
太陽系で太陽から 2 番目に近い惑星。
＿＿＿＿担いだ金太郎～♪
本州、四国、九州に留鳥として分布してい
る日本の国鳥
失敗が起きないように、しっかりと＿＿を
刺した
＿＿いも。＿＿帰り。ふる＿＿
項羽と劉邦の戦いで生まれた四字熟語の
諺。周囲を敵で囲まれた状態
1900 年、アメリカで発表された児童文学。

「＿＿の魔法使い」
雷門や花やしきなど、名所がいっぱいの東
京の町
明治維新前は、幕府は武家、宮廷貴族一般
は＿＿と呼ばれました
アンデルセン童話のひとつ。チューリップ
から生まれた小さな＿＿＿＿姫

1

3
6
7

8

9
11

12

13

16

17

詩吟クラブ
講　師 青木　薫代先生
練習日 毎月第 1・3 水曜日
会費等 月 500 円

　現在 7 人で、各自が自分で
好きなように作品を作ってい
ます。
　ご主人用のお猪口、毎日の
食事のときの茶碗・小鉢等、
時には床の間を飾る花器な

ど、世界に一つしかない自分の器づくりを楽しんでいます。
　休憩時間には、作品の批評をしたり、雑談を楽しんでいま
す。1 回 5 時間、月 3 回の教室です。

陶芸教室（Ａ班）
講　師 永岡　久嗣先生

練習日 毎月第 1・2・3
火曜日（月 3 回）

会費等
月 1,000 円
※�素焼、本焼きには
器の大きさによっ
て焼き代を徴収

高齢者クラブADL体操

　ADL 体操は、横たわ
る、寝がえり、起きあ
がる、立つ、座る、歩
くなどのからだを動か

せる日常生活動作能力の回復、維持を目的としてい
ます。
　生きがいのある生活の基本は、からだとこころの
健康にあります。自分なりに心地よくからだを動か
しまた、おしゃべりをして人とのふれあいが生まれ、
こころが豊かになり、健康でいきいきした毎日を過
ごすことができます。
　講師は、体操はもとより、レクリエーション等幅
広い知識豊かな先生です。皆さん一緒にからだを動
かしてみませんか。入会をお待ちしています。

講　師 野津　和子先生

練習日 第 2・4 火曜日
13:30 ～ 15:00

会費等 年会費 1,000 円
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★
内
　
容

　

高
齢
者
ク
ラ
ブ
活
動
報
告
、

随
想
、
紀
行
文
、
俳
句
・
短
歌

等
の
文
芸
類
な
ど
随
意
。
た
だ

し
文
章
の
場
合
は
4
0
0
字
詰

め
原
稿
用
紙
2
枚
ま
で
、
俳
句

類
は
1
人
2
句
程
度
を
メ
ド
に

し
て
く
だ
さ
い
。

★
注
意
点

　

原
稿
に
は
氏
名
、
住
所
、
所

属
ク
ラ
ブ
名
、
電
話
番
号
を
必

ず
明
記
の
う
え
、
関
連
写
真
が

あ
れ
ば
同
封
し
て
く
だ
さ
い
。

★
締
め
切
り

　

令
和
3
年
5
月
10
日

★
投
稿
先

　

〒
6
9
0
ー
0
8
5
2

　

松
江
市
千
鳥
町
70
番
地

　

�

松
江
市
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合

会
事
務
局
ま
で

　

T
E
L　

2 

2
ー
3
0
3
6

募 原
集 稿

　松江市高齢者クラブ連合会で
は、1 月から 3 月を「加入促進
特別強化期間」としています。
　今年度はコロナ禍の中、さま
ざまな活動に制約がありました
が、日頃からの会員拡大に向け
た取り組みを継続して行うこと
が大切です。
　その環境づくりの一環とし
て、活動の機運を高めるため、
スローガンを募集します。今後
の会員拡大のための配布チラシ
や、資料等に掲載して活用した
いと思います。

応募作品から最優秀賞（1 名）、優秀賞（若干名）を決定します。
皆さまからのご応募お待ちしております！

募集締め切り…令和 3 年 3 月 5 日㈮必着
応募先…高齢者クラブ連合会事務局まで

http://www.sikouren.com/
松江市高齢者クラブ連合会ホームページ

※スマホ・携帯電話などのバー
コードリーダーでQRコードを
読み取ることで、携帯版ホーム
ページへアクセスできます。

　教養講座「陶芸教室（Ａ班）」の作品展が開催され、講師の作品（写
真右）と、受講生 7 人の力作が展示されました。
　今年度の陶芸教室はコロナ禍の影響もあり、講座も休講期間があ
りましたが 9 月から感染症対策をとりながら制作活動を再開されています。
　当日は花瓶、小皿、カップ等々、この 2 年間に制作された個性豊かな作品が数多く展示さ
れました。多数の方にご来場いただき、ありがとうございました。 

会 員 文 芸

持
田
鶴
友
会
　
井
上
　
延
子

炬こ
た
つ
ふ
ね

燵
舟
腹
運
動
橋
潜
り

啓
蟄
に
祖
々
母
炬
燵
抜
け
畑
に
出
る

持
田
鶴
友
会
　
井
上
　
延
子

年
始
に
曾
孫
背
が
伸
び
婆
腰ま
る

く

祖
々
母
元
気
貪
欲
旺
盛
口
達
者

俳
　
句

川
　
柳

陶芸教室作品展を開催
2020 年 12 月 15 日 火

松江市総合福祉センター 3 階陶芸作業室

コロナに
負けるな！

★応募総数／99人　★正解者／99人

渡邉　睦子さん（法吉地区）石橋　広美さん（島根地区）
多久和節子さん（古江地区）米山　精吉さん（八雲地区）
内藤　征子さん（古江地区）

　第 5 回正副会長会において、厳正な抽選が行われ
ました。下記の当選者 5 名には、1,000 円分のク
オカードを進呈させていただきます。

第29号掲載クロスワードパズル

答え＆当選者発表

で
し
た

答
え
は

Ａゆ

Bき

Cみ

Dざ

Eけ

加入促進活動
スローガン募集


