
　

輝
け
る
令
和
4
年
の
新
春
を
寿
ぎ
誠

に
喜
ば
し
く
、
心
か
ら
ご
祝
詞
を
申
し

あ
げ
ま
す
。

　

会
員
の
皆
さ
ま
に
は
、
本
会
事
業
運

営
に
つ
い
て
ご
理
解
・
ご
協
力
を
賜
っ

て
お
り
ま
す
こ
と
、
厚
く
お
礼
申
し
あ

げ
ま
す
と
と
も
に
、
本
年
も
よ
り
一
層

の
ご
支
援
・
ご
協
力
を
い
た
だ
き
ま
す

よ
う
、よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

旧
年
は
コ
ロ
ナ
禍
の
た
め
、
年
度
当

初
に
計
画
し
た
諸
行
事
の
ほ
と
ん
ど
が

中
止
ま
た
は
延
期
と
な
り
、
各
地
区
に

お
か
れ
ま
し
て
も
対
応
に
苦
慮
さ
れ
る

一
年
で
あ
り
ま
し
た
。

　

今
年
こ
そ
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル

ス
が
沈
静
化
し
て
、
コ
ロ
ナ
に
負
け
な

い
社
会
生
活
環
境
に
な
る
こ
と
を
願

い
、
正
常
な
本
会
運
営
を
期
待
し
た
い

も
の
で
す
。

　

さ
て
、
少
子
高
齢
化
や
人
口
減
少
、

情
報
化
社
会
に
お
け
る
Ａ
Ｉ
技
術
の
進

化
や
Ｉ
Ｔ
革
命
、
格
差
社
会
の
問
題
や

地
球
温
暖
化
等
々
、
わ
れ
わ
れ
を
取
り

巻
く
環
境
は
多
様
化
し
、
先
の
見
え
な

い
不
確
実
な
も
の
で
溢
れ
て
い
ま
す
。

　

家
庭
や
地
域
で
の
生
活
環
境
に
存
在

し
た
確
か
な
価
値
観
、
こ
れ
を
行
っ
て

い
れ
ば
安
心
・
安
全
、
な
ど
確
実
な
規

範
の
見
え
な
い
多
様
で
不
確
か
な
時
代

を
ど
の
よ
う
に
成
長
で
き
る
の
か
問
わ

れ
て
い
ま
す
。

　
「
限
界
突
破
！
」「
本
会
全
員
ワ
ン
チ

ー
ム
に
！
」
今
こ
そ
ワ
ン
チ
ー
ム
に
な

り
、
強
固
な
団
結
と
行
動
力
を
整
え
る

時
で
あ
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

松
江
市
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会
で

は
、組
織
発
展
と
活
性
化
を
図
る
た
め
、

「
全
老
連
」「
県
老
連
」
の
活
動
方
針
を

参
考
に
、
そ
の
実
現
に
向
け
強
力
な
九

つ
の
重
点
目
標
が
設
定
さ
れ
、
推
進
す

る
と
あ
り
ま
す
。

　

私
は
、
全
老
連
活
動
の
原
点
で
あ
る

「
健
康
・
友
愛
・
奉
仕
」
の
三
大
運
動

ス
ロ
ー
ガ
ン
が
大
好
き
で
す
。
中
で
も

「
健
康
」
に
つ
い
て
、
私
の
体
験
か
ら

申
し
述
べ
ま
す
。

　

以
前
か
ら
美
保
関
地
区
の
会
員
と
の

諸
会
合
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
大
会

や
練
習
な
ど
、
機
会
あ
る
た
び
に
人
一

倍
、
健
康
維
持
、
増
進
に
つ
い
て
話
題

に
し
、「
元
気
だ
」「
達
者
だ
」
と
自
慢

を
し
て
お
り
ま
し
た
。

　

と
こ
ろ
が
、
6
年
前
、
健
康
診
断
の

結
果
か
ら
精
密
検
査
を
受
け
、
食
道
が

ん
で
あ
る
と
の
宣
告
を
受
け
ま
し
た
。

　

私
の
場
合
、
放
射
線
と
抗
が
ん
剤
の

治
療
で
約
2
カ
月
の
入
院
・
加
療
で
し

た
。

　

病
院
の
ス
タ
ッ
フ
の
方
々
に
は
大
変

お
世
話
に
な
り
、
お
か
げ
さ
ま
で
全
治

し
、
現
在
が
ん
細
胞
は
全
く
無
く
、
毎

日
基
礎
体
温
を
36
度
か
ら
37
度
に
保
つ

よ
う
に
努
め
、
免
疫
力
を
つ
け
る
よ
う

に
心
が
け
て
い
ま
す
。
わ
れ
わ
れ
人
間

の
60
兆
個
も
あ
る
細
胞
に
栄
養
、酸
素
、

水
を
運
び
、
血
流
を
良
く
し
、
老
廃
物
、

二
酸
化
炭
素
を
体
外
に
排
出
す
る
の
で

す
。

　

現
在
は
便
秘
も
な
く
、
寝
つ
き
も
良

好
な
毎
日
で
、
健
康
を
維
持
し
て
い
ま

す
。

　

病
気
よ
り
健
康
。
治
療
よ
り
予
防
。

介
護
よ
り
自
立
。
健
康
は
得
！ 

病
気

は
損
！ 

健
康
に
勝
る
宝
な
し
！ 

家
族

み
ん
な
が
健
康
で
笑
顔
の
人
生
を
！

　

ど
う
ぞ
会
員
の
皆
さ
ま
方
が
元
気
に

明
る
く
楽
し
い
一
年
で
あ
り
ま
す
よ
う

お
祈
り
い
た
し
ま
し
て
年
頭
の
ご
あ
い

さ
つ
と
い
た
し
ま
す
。

健
康
で
楽
し
く
明
る
い

笑
顔
の
人
生
を
！

松
江
市
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会

副
会
長　

寺
本
　
敏
彦
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令
和
元
年
、
高
齢
者
活
性
化
資

金
を
財
源
と
し
て
始
め
た
フ
ォ
ト

コ
ン
テ
ス
ト
事
業
に
取
り
組
ん
で

今
年
第
3
回
目
の
開
催
と
な
り
ま

し
た
。
初
年
度
は
こ
の
取
り
組
み

に
会
員
の
方
々
か
ら
ご
理
解
と
ご

協
力
を
得
ら
れ
る
か
ど
う
か
が
心

配
で
し
た
が
、
21
点
の
応
募
作
品

が
あ
り
、
地
区
公
民
館
の
文
化
祭

で
展
示
し
地
区
町
民
よ
り
評
価
を

得
ま
し
た
。

　

2
年
度
は
想
定
も
し
て
い
な

か
っ
た
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
ま

ん
延
で
、
市
高
連
の
全
て
の
事
業

が
中
止
・
延
期
に

な
る
中
で
の
フ
ォ

ト
コ
ン
テ
ス
ト
の

開
催
に
は
抵
抗
が

あ
り
ま
し
た
。
役

員
会
で
開
催
を
決

め
、
32
点
の
作
品

の
応
募
が
あ
り
、

新
型
コ
ロ
ナ
感
染

症
の
た
め
不
可
能

に
な
っ
た
大
庭
公

民
館
文
化
祭
で
の

展
示
は
で
き
ず
、

大
庭
体
験
施
設
出

雲
か
ん
べ
の
里
に

お
願
い
し
て
展
示
、

地
元
の
町
民
の

方
々
に
大
変
好
評
で
し
た
。

　

3
年
度
の
今
年
は
高
齢
者
が
閉

じ
こ
も
り
、
体
調
不
良
等
、
心
身

と
も
に
フ
レ
イ
ル
状
態
に
あ
り
、

健
康
対
策
に
も
力
を
入
れ
る
と
同

時
に
、
い
つ
で
も
3
密
に
な
ら
な

い
屋
外
で
写
真
を
楽
し
み
な
が
ら

で
き
る
こ
と
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
感

染
予
防
と
コ
ロ
ナ
鬱
予
防
の
手
助

け
に
な
る
と
、
友
愛
訪
問
を
重
ね

な
が
ら
作
品
募
集
に
努
め
ま
し

た
。
特
に
今
年
は
加
速
す
る
デ
ジ

タ
ル
化
に
対
応
し
よ
う
と
、
ス
マ

ホ
教
室
を
開
催
。
ス
マ
ホ
で
写
真

作
品
を
簡
単
に
送
れ
る
よ
う
に
し

て
取
り
組
ん
で
み
ま
し
た
。

　

結
果
、
こ
の
取
り
組
み
は
大

変
好
評
で
写
真
の
グ
レ
ー
ド
も

上
が
っ
た
力
作
42
作
品
（
ス
マ

ホ
メ
ー
ル
で
約

70
%
）
の
応
募
が

あ
り
、
そ
の
成
果

に
喜
び
ま
し
た
。

　

こ
の
フ
ォ
ト
コ

ン
テ
ス
ト
の
事
業

は
会
員
同
士
の
つ

な
が
り
、
親
睦
を

強
め
、
大
庭
地
区

寿
会
の
ス
キ
ル
の

向
上
と
会
員
加
入

促
進
に
も
つ
な
が

る
事
業
と
し
て
、

コ
ロ
ナ
禍
の
中
、

最
適
な
事
業
と
し

て
今
後
も
継
続
し

て
進
め
て
い
き
た

い
と
思
っ
て
お
り

ま
す
。

　

徐
々
に
で
は
あ

り
ま
す
が
寿
会
へ

の
理
解
も
向
上

し
、
令
和
2
年
度

に
は
21
名
の
新
会

員
が
入
会
さ
れ
ま

し
た
。
こ
れ
も

フ
ォ
ト
コ
ン
テ
ス
ト
の
効
果
で
は

と
思
っ
て
い
ま
す
。
今
後
も
会
員

の
皆
さ
ま
に
寄
り
添
い
励
ま
し
合

い
な
が
ら
進
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

地区活動紹介　

大庭地区高齢者クラブ連合会長
荒木　邦典

フォトコンテストカレンダー
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年
々
会
員
の
高
齢
化
が
進
み
、

体
力
測
定
会
に
は
参
加
が
少
な
く

な
っ
て
き
ま
し
た
。
城
北
で
は
毎

年
、シ
ー
ズ
ン
前
後
の
春
と
秋
に
、

小
学
校
の
体
育
館
、
校
庭
を
借
用

し
て
体
力
測
定
と
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ

ル
フ
大
会
を
開
催
し
て
き
ま
し

た
。
高
齢
者
の
元
気
度
を
測
る
体

力
測
定
に
は
力
を
入
れ
、
県
社
会

福
祉
協
議
会
の
補
助
を
受
け
て
用

具
の
一
式
を
備
え
、
自
力
で
開
催

で
き
る
よ
う
に
し
て
い
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
高
齢
化
で
体
力
を
発
揮

す
る
こ
と
は
嫌
わ
れ
、
参
加
者
が

年
々
減
少
し
て
き
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
、
体
力
で
は
な
く
「
健

康
度
チ
ェ
ッ
ク
」
と
し
、
体
力
測

定
の
握
力
、
長
座
体
前
屈
、
開
眼

片
足
立
ち
を
行
い
、
結
果
を
10
点

満
点
で
評
価
し
ま
す
。そ
の
他
に
、

血
圧
、
身
長
、
体
重
を
測
り
、

B
M
Ｉ
を
求
め
、
さ
ら
に
厚
生

労
働
省
が
示
し
た
ロ
コ
モ
度
テ

ス
ト
「
2
ス
テ
ッ
プ
テ
ス
ト
」

で
移
動
機
能
を
調
べ
る
こ
と
に

し
ま
し
た
。
Ｂ
M
I
で
は
22
が

適
正
体
重
、
25
以
上
は
肥
満
、

18
・
5
未
満
は
低
体
重
で
あ
り
、

ロ
コ
モ
度
で
は
1
・
3
未
満
は

移
動
機
能
低
下
が
始
ま
っ
て
い

る
状
態
、
1
・
1
未
満
は
移
動

機
能
が
低
下
し
て
い
る
状
態
と

判
定
さ
れ
ま
す
。

　

検
査
当
日
は
参
加
者
が
二
人

一
組
に
な
っ
て
こ
れ
ら
を
測
定

し
合
い
、
各
自
の
記
録
表
を
作
成

し
健
康
度
を
確
認
し
ま
し
た
。

　

こ
の
日
は
地
区
担
当
の
保
健
師

さ
ん
に
出
席
を
願
い
、
フ
レ
イ
ル

の
ア
ン
ケ
ー
ト
を
取
り
、
結
果
に

つ
い
て
指
導
し
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
た
だ
、
こ
の
日
の
参
加
者
は

15
名
し
か
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

し
か
し
、
午
後
の
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ

ル
フ
大
会
に
は
50
名
を
超
え
る
参

加
者
が
あ
り
、
賞
品
と
参
加
賞
を

も
ら
い
、
健
康
を
喜
び
合
う
和
や

か
な
大
会
と
な
り
ま
し
た
。

　地区活動紹介

城
北
地
区
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会
長

安
達
　
伸
次

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。

　松江市高齢者クラブ連合会では、仲間たちと趣味やス
ポーツ、地域活動に励んでいます。ぜひ一緒に楽しみま
せんか？　皆さんの参加をお待ちして
います！　ご興味のある方は、松江市
高齢者クラブ連合会事務局（22-3036）
までお気軽にお問い合わせください！

※ BMI：肥満度を調べる指標

22が適正、25以上を肥満、18.5未満は低体重

◆BMI の計算方法

÷体重 _____ ㎏ ×〔 〕身長 _____ ｍ 身長 _____ ｍ

1.3未満は移動機能低下が始まっており、1.1未満は移動機能低下状態

◆ロコモ度の計算方法（2ステップテスト）

÷2歩の長さ ____cm 身長 _____cm
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　冬の寒さや感染症予防のため、今まで以上に外出
を控えたり動かなかったりすると筋力や口腔機能な
どが低下し、フレイルが進むことが心配されます。
　今回は、『オーラルフレイル（ほんのささいな症
状から始まるお口の虚弱のこと）』についてご紹介
します。早いうちから症状に気づき、バランスのと
れた食事や正しい歯磨き、お口の体操などの口腔ケ
アで、オーラルフレイルを予防しましょう。 

　歳を重ねても口腔の健康を維
持することは、食事がおいしく、
会話も楽しく、そして表情も豊
かになり、全身の健康につなが
ります。
　オーラルフレイルを理解して
健康寿命を延ばしましょう！

松江市歯科医師会　会長　吉川　浩郎

セルフチェック　　当てはまるものはありますか？

公益社団法人日本歯科医師会作成リーフレット「オーラルフレイル」より一部改変

お口まわりのストレッチは、食べる機能の向上につながり「誤嚥（ごえん）」を防ぐ効果も期待できます。
十分息を吸ってから、それぞれ約 10秒ずつ、3回くりかえしましょう。

頬をあげ、ニッコリ笑う 口と目を思いっきり開く

（協力：松江市歯科医師会）

松江市健康部健康政策課
健康推進課

その症状、オーラルフレイルかも！？
歯科
口腔

つらつストレッチ体操

◦

オーラルフレイル
のために予防

アップップをするように頬を
ふくらまし、左右に目を動かす

歯
は

第 32 号（4）令和 4年（2022 年）1月発行 松江市高連だより



◆ 8020 達成は食生活から
　81 歳で 29 本の歯を保っていらっしゃる秘訣は、子どもの頃からの食生活にあ
るようです。
　「子どもの頃から、甘いものをそんなに摂ることはなかったですね」とのこと。
子どもの頃から甘いものよりも、トウモロコシやおかきを好んで食べられていた

ことが、むし歯予防の一つになったのだと思われます。また、「今でもチョコレートより、小魚やナッツ
などの、歯ごたえがあるものが好きです」とのこと。81 歳になられた今でもしっかり噛んで食べられて
おり、日々の食習慣が自然にお口の周りの筋力トレーニングにつながり、はきはきとした元気なお声にも
つながっているようです。
　さらに、醤油をお酢に替えるなど、減塩に取り組まれたり、夕食後は一切食べ物を口にしないなど、健
康のための食生活にご夫婦で仲良く取り組んでいらっしゃいました。

◆よい歯を保つために欠かせないこと
　平成 27 年 4 月に、初めてかかりつけである清水歯科を受診されて以
来、欠かさず定期受診をされているそうです。「先生との相性がいいみ
たいで、長らく診てもらっています」「定期検診に行くと、いつもいい
歯だと褒めてくださって、歯は 50 歳くらいだねと言われますよ」とう
れしそうに教えてくださいました。
　定期的な歯科受診に加えてセルフケア（ご自宅でのお口のお手入れ）
もしっかり取り組んでいらっしゃるそうです。ご主人にもお話を伺った
ところ、「特別なことはしていないと思うけど、歯をよく磨いているな
とは思いますね」と教えてくださいました。やはり、いい歯を保つには、
プロフェッショナルケア（定期的な歯科受診）とセルフケアの両輪が大
切なのですね。

※インタビューは十分な感染対策を
　行ったうえで実施しました。

ご自宅でのインタビューの様子

表彰式の様子

このコンクールは、満 80 歳以上で自分の歯を 20 本以上保持し、口腔の健康管理に努力している方を
表彰する制度です。（主催：島根県、島根県歯科医師会）毎年実施されていますので、応募されたこと
がない方は、次年度ぜひ、かかりつけ歯科医院からご応募ください。

＜清水歯科　清水崇史先生からメッセージ＞
　この度は最優秀賞受賞おめでとうございます。初めてお会いした際に
理想的なお口の中でしたのでたいへん驚きました。良い生活習慣を長年
続けておられる賜物と思います。今後とも定期受診お待ちしております。

令和 3年 11月 17日㈬島根県庁にて、令和 3年度 8020 よい歯のコンクール
表彰式が開催されました。この度、「最優秀賞」を受賞された宍戸芳子さんに
お話を伺いました。

「令和３年度８０２０よい歯のコンクール」

会員の宍戸芳子さんが「最優秀賞」を受賞
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松
江
市
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会
の
教
養
講
座
で
は
、
書
・
絵
画
・
陶
芸
な
ど
の
作
品
を
制
作
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
会
員
の
皆
さ
ま
に
ご
覧
い
た
だ
く
機
会
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
、
今
回
は
「
ち
ぎ
り
絵
教
室
」
の
皆
さ
ん
の
作
品
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
毎
月
第
１
、３
火
曜

日
に
開
催
さ
れ
、
米
田
房
子
先
生
の
ご
指
導
に
よ
り
、
季
節
ご
と
の
作
品
が
出
来
上
が
っ
て
い
ま
す
。

松
江
市
高
齢
者
ク
ラ
ブ
連
合
会
　
紙
上
作
品
展

ちぎり絵教室の様子

講師　米田　房子
干支 虎

すずめの兄弟

藤

吉村　澄子
さねかずら

カトレア
曽田　智恵子結城　律子

渓流の秋
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みかん

あきちゃん
米山　廣美

サクランボ
高宮　豊美

緋鯉

真鯉

山下　キミ子
風光る

岬にて
中村　美枝子

岩田　育子
トルコキキョウ

角田　正子
肥後椿
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映画「ジョーズ」で人を襲った海の生き物といえば？
昔のおもちゃは電池ではなく、これを巻いて動かしてい
ました
足の速い神様として有名
日本刀の部位。皮や紐がまかれている手で握る箇所
樹皮から作られた加工品。ワインの栓としても使われて
います
立てば芍薬、座れば牡丹、歩く姿は＿＿の花
65歳になったので、地元の老人クラブに＿＿＿＿＿し
よう！
量より＿＿
ドイツの哲学者、思想家、経済学者。科学的社会主義の
創設者
明治を代表する文学者の一人で、野球用語の和訳でも有
名な正岡＿＿
早起きは三文の＿＿
チャップリン、ロイドと並んで三大喜劇王と称されるバ
スター・＿＿＿＿

1
３

6
８
9

10
11

13
14

16

17
18

対の面の数字を足すと７になる六面体。ゲームなどに
よく使われます
入賞者にはトロフィー、賞状、＿＿＿などが贈られま
す
達磨大師により広まった仏教の修行・宗派のひとつ。
座して悟りを開きます
モクセイ科ソケイ属の1種の常緑半蔓性灌木。中近東、
東南アジアなどで自生
ダイオウ＿＿、ホタル＿＿、＿＿めし
力はパワー。技は？
＿＿＿をふり絞って好きな人に告白した
食パンの数え方。薄く切ったものは一枚、一袋（340
グラム以上）は＿＿＿＿
肌にやさしく、綿よりも優れた吸放湿性が魅力の繊維
よーく狙って＿＿に当てよう
農作業や土木工事に使用される道具。スペードとも呼
ばれます
12＿＿とも呼ばれるイエス・キリストの弟子 12人

1

２

３

4

5
7
10
12

13
14
15

16

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。

◎チャレンジ問題①　真ん中の□に一文字入れて上下左右で二字熟語を作りましょう。

※答えは 10ページにあります！

タテのカギ ヨコのカギ

こちらも挑戦してみよう！

例） 放
境改

理

1） 危
具重

械

2） 逐
輪統

発

3） 栄
校急

倒
心
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◎チャレンジ問題②　A～Cの硬貨をそれぞれ暗算で足して、金額が一番多いものを選びましょう。

※答えは 10ページにあります！

　

同
居
し
て
い
た
養
父
が
亡
く
な
っ
た
の

が
、ほ
ぼ
12
年
前
、養
父
が
92
歳
の
時
だ
っ

た
。

　

養
父
は
島
根
県
庁
に
勤
め
て
い
た
昭
和

15
年
、
21
歳
の
時
に
陸
軍
に
応
召
さ
れ
、

6
年
間
ほ
ど
中
国
大
陸
を
転
戦
（
機
関
銃

隊
）、
昭
和
21
年
4
月
に
復
員
し
た
。

　

復
員
後
は
鳥
根
県
庁
に
復
職
し
て
定
年

ま
で
勤
め
、
退
職
後
は
地
域
の
仕
事
（
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
）
で
活
躍
し
て
い
た
。

　

大
正
生
ま
れ
の
日
本
人
男
性
が
誰
も
そ

う
で
あ
っ
た
よ
う
に
、
養
父
の
若
い
頃
は

戦
争
一
色
で
、
い
わ
ゆ
る
「
青
春
」
と
い

う
も
の
は
あ
ま
り
な
か
っ
た
よ
う
に
思

う
。

　

時
々
、
軍
隊
時
代
の
経
験
を
訊
た
り
し

た
が
、
話
し
て
も
二
言
、
三
言
で
口
は
重

か
っ
た
。

　

か
と
い
っ
て
愚
痴
や
不
平
不
満
を
こ
ぼ

す
わ
け
で
も
な
く
、
戦
（
死
）
地
か
ら
の

生
還
が
、
あ
た
か
も
天
の
恵
み
だ
っ
た
よ

う
に
、
ち
ょ
っ
と
い
い
こ
と
が
あ
る
と
、

『
あ
り
が
た
い
こ
と
だ
』
と
言
う
の
が
口

癖
だ
っ
た
。

　

あ
れ
は
亡
く
な
る
前
で
、
も
う
立
ち
上

が
れ
る
状
態
で
は
な
か
っ
た
が
、
急
に
三

浦
洸
一
の
『
落
葉
し
ぐ
れ
』
が
聴
き
た
い

と
養
父
が
言
い
出
し
た
。

　
『
落
葉
し
ぐ
れ
』
は
1
9
5
3
（
昭
和

28
年
）
の
発
売
だ
が
、
そ
の
頃
の
養
父
は

34
歳
の
働
き
盛
り
、
酒
も
た
ば
こ
も
や
ら

ず
、
ま
じ
め
だ
っ
た
養
父
の
好
み
の
曲

だ
っ
た
の
だ
ろ
う
。

　

早
速
、
市
内
の
C
D
シ
ョ
ッ
プ
を
回
っ

た
が
、
何
せ
60
年
前
の
曲
、
置
い
て
い
る

店
が
な
い
。
仕
方
な
く
注
文
し
た
が
1
週

間
ほ
ど
か
か
る
と
い
う
。

　

数
日
後
、
店
か
ら
C
D
が
到
着
し
た
と

い
う
知
ら
せ
が
あ
り
、
そ
れ
を
持
っ
て

帰
っ
て
早
速
養
父
の
耳
元
で
聴
か
せ
た

が
、
養
父
は
も
う
昏
睡
状
態
に
近
い
状
態

だ
っ
た
。

　

―
義
父
の
葬
儀
の
日
、
葬
儀
が
始
ま
る

前
に
三
浦
洸
一『
落
葉
し
ぐ
れ
』を
ロ
ビ
ー

に
流
し
て
く
れ
る
よ
う
に
ス
タ
ッ
フ
に
頼

ん
だ
。

　

会
葬
者
は
一
様
に
怪
訝
な
表
情
だ
っ
た

が
、
私
は
私
で
や
っ
と
、
父
と
の
「
約
束
」

を
果
た
し
た
と
思
っ
た
。

旅
の
落
葉
が　

し
ぐ
れ
に
濡
れ
て

流
れ
果
て
な
い　

ギ
タ
ー
弾
き

の
ぞ
み
も
夢
も　

は
か
な
く
消
え
て

唄
も
な
み
だ
の　

渡
り
鳥

（
三
浦
洸
一
『
落
葉
し
ぐ
れ
』
１
番
）

落
葉
し
ぐ
れ

こちらも挑戦してみよう！

朝
酌
地
区

石
村
　
精
二

会
員
随
想

A） B） C）
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シルバー人材センターからのお知らせ シルバーでは、
　こんな仕事やってます。

※ 8・9ページ
チャレンジ問題の答え

チャレンジ問題①　1機　2一　3転
チャレンジ問題②　金額が一番多いのは C　（A：837 円／ B：788 円／ C：882 円）

その他、さまざまな仕事をし
ています。まずはお電話でお
気軽にご相談下さい。

サービス分野
室内の整理　換気扇掃除
ゴミの分別・ゴミ出し
高齢者の外出・通院の同行
食事づくり　買い物代行 等

乳幼児一時預かり

技能分野
植木の剪定・施肥・消毒
簡単な大工工事
ふすま・障子の張替え
パソコンデータ入力 等

洋服のリフォーム

一般作業分野
会場設営・撤去作業
　（イベント会場・宴会場）
公園の清掃・草刈り・除草
農作業　屋内・屋外清掃 等

刈払い

松江市内にお住まいの60歳以上の元気で働く意欲のある方

趣味なし、資格なし、特技なし、『やる気』があれば十分です。

シルバーでの就業は、月10日、80時間以内の就業です。

仕事もプライベートも楽しみたい方、お待ちしています。

人手不足解消に

シルバー人材センターの活用を！

シルバーパワーで解決いたします。

〔入会説明会〕
　毎月1日と15日（休日の場合は次の平日）
　10：00から2時間程度

第 32 号（10）令和 4年（2022 年）1月発行 松江市高連だより



■
俳
　
句

持
田
鶴
友
会　

井
上　

延
子

休
耕
田
老
人
ク
ラ
ブ
向
日
葵
畑

園
児
描
く
向
日
葵
の
絵
ゴ
ッ
ホ
に
似

持
田
鶴
友
会　

金
津　

房
江

老
い
し
身
も
滿
月
見
た
し
馴
れ
ぬ
道

来
し
方
を
し
み
じ
み
思
ふ
秋
の
空

さ
る
す
べ
り
花
が
ひ
ら
り
と
肩
に
落
ち

■
川
　
柳

持
田
鶴
友
会　

井
上　

延
子

長
雨
で
今
年
の
盆
客
冷
房
い
ら
ず

墓
参
り
七
色い

ろ

の
傘
列
な
し
て

津
田
高
齢
者
ク
ラ
ブ　

細
田　

文
江

身
の
こ
な
し
も
ど
か
し
く
な
る
年
重
ね

虫
の
声
う
っ
と
り
と
聞
く
終
い
風
呂

★
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
4
年
5
月
10
日
㈫

★
寄
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

ありがとうございました。
これからも、皆さんに楽しんでいただける紙面を目指してまいります。

　「松江市高連だより」毎号楽しみに読んでいますが、このたび第 31 号リ
ニューアルについて若干の感想を述べたいと思います。
◦紙面が A3 判から A4 判になり、手に取りやすく、読みやすくなりました。
　（前号まではタタミに広げて読んでおりました。）
◦一部カラーになり、目を引きやすく、また、親しみやすいものになったよう
　です。
◦記事の配列も良く、読みやすくなり、各地区の活動記事もあり参考になり
　ます。
　ということで、今回のリニューアルは大成功だったと思います。
　また次号を楽しみにしております。（朝酌地区：男性）

　初めて「松江市高連だより」を読ませていただきました。そこで教養講座
の存在を知り、興味を持ちました。また、各地区の活動も分かって、何歳になっ
ても元気で心豊かに暮らすことの意義と、そのために多くの方が頑張られて
いることに感心し、私もそうありたいと思いました。（本庄地区：女性）

　「地区活動紹介」城西地区の記事について、コロナ禍で大変な中での皆さ
んの活動、感心しました。早くコロナが無くなりますように。（島根地区：女性）

原 稿
募 集

　令和 3 年 11 月に開催された正副会長会におい
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。

★応募総数／77名　★正解者／71名

第31号掲載クロスワードパズル

答え＆当選者発表

坪倉トク子さん（城東地区）山根　信夫さん（竹矢地区）
立原千惠子さん（津田地区）三島　美年さん（東出雲地区）
田中由紀子さん（津田地区）

で
し
た

答
え
は

Ａな

Bが

Cし

Dそ

Eう

Fめ

Gん

第 31号で紙面のリニューアルを行い、多くの皆さ
まから感想などをお寄せいただきました。その一部
をご紹介します。

感想
コーナー
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　松江市高連広報紙『松江市高連だより』に広告のご
協賛を賜わり誠にありがとうございました。本紙はこ
れからも、会員の生きがい・健康・教養を高め、親睦
を深めつつ加入促進を図るよう内容の充実に努めて参
りますので、末長いご支援を賜わりますようお願い申
し上げます。　　　　　　松江市高齢者クラブ連合会

◆ご協賛の皆様へ御礼◆

　令和 3 年 11 月 10 日㈬、朝からの雷雨に時折霰が降
る荒天の中、「まめなかいしまねグラウンド・ゴルフ大
会」が出雲ドームで開催されました。
　今年度は、コロナ禍により松江市高齢者クラブ連合
会での予選会を中止したため、抽選で選ばれた 6 チー
ムが、松江市高齢者クラブ連合会を代表して参加しました。
また、本会から安達会長、安達若手委員会副委員長、伊藤女
性委員会副委員長が大会役員として参加されました。
　開会式には、丸山知事がご臨席になり、参加者
へ激励をいただきました。
　今大会では、団体戦・個人戦とも入賞はあり
ませんでしたが、他市町村老連の会員の皆さま
とも親睦を深め、和やかな大会になりました。
　参加された皆さま、お疲れさまでした。

◆参加チーム
松江美月クラブ（雑賀）
古志原お達者クラブ（古志原）
忌部寿会（忌部）
本庄 A（本庄）
古浦寿会（鹿島）
荻田団地（宍道）

伊藤女性委員会
副委員長

安達若手委員会
副委員長 安達会長
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