
　
　 

俳 

句 

「
烏
瓜
・
里
芋
・
山
眠
る
・
寒
椿
・
小
春
・
紅
葉
・
鴨
」（
建
正
寺
に
て
詠
む
）

 

う
ぶ
す
な
句
会

　
　
川 

柳 

夢
現
代

こ
の
岐
路
に
天て
ん

与よ

の
ひ
か
り
烏
瓜

 

松
永
　
唯
道

里
芋
の
皮
む
く
夫
の
背せ
な

大
き

 

諸
永
　
素
子

夫
婦
杉
風
雪
に
耐
へ
山
眠
る

 

樋
口
　
京
子

寒
椿
花
一
輪
の
重
さ
か
な

 

八
尋
　
風
華

福
耳
の
仏
よ
父
よ
小
春
日
よ

 

伊
東
　
佳
世

戦
乱
に
耐
へ
て
古こ

刹さ
つ

の
薄
紅
葉

 

今
村
　
素
瓶

か
な
し
さ
の
遠
く
た
だ
よ
ふ
つ
が
ひ
鴨

 

平
野
　
文
子

散
紅
葉
観
音
堂
へ
つ
づ
く
道

 

片
渕
は
つ
み

い
に
し
へ
の
歴
史
を
負
う
て
寺
小
春

 

今
村
　
浄
子

う
ぶ
す
な
を
歩
く
ひ
と
り
の
小
春
か
な

 

平
野
　
則
子

子
鴨
来
て
親
鴨
距
離
を
お
き
に
け
り

 

松
永
み
ち
こ

骨
の
び
る
音
が
聞
こ
え
る
成
長
期

 

わ
た
な
べ
り
お

骨
折
を
し
な
い
約
束
老
い
二
人

 

上
田
　
多
門

さ
り
げ
な
く
小
骨
を
ま
ぜ
て
す
る
返
事

 

遠
藤
よ
り
子

古
里
の
海
へ
骨
箱
抱
い
て
い
く

 

川
鍋
　
房
子

真
っ
白
い
骨
だ
愛
す
る
君
が
逝
く

 

山
本
　
む
つ

亡
き
人
の
白
骨
拾
っ
て
七
回
忌

 

柴
山
た
え
子

こ
と
ば
が
欲
し
い
昨
日
今
日
明
日 

孤
食

 

長
﨑
　
瑞
竹

欲
し
い
の
は
二
人
の
妻
と
安
楽
死

 

杉
原
　
一
生

あ
れ
程
に
欲
し
か
っ
た
は
ず
不
用
品

 

伊
藤
　
可
笑

直
線
の
心
が
欲
し
い
鰯
雲

 

池
田
　
遊
歩

お
っ
ぱ
い
の
ま
だ
飲
み
足
り
ず
よ
だ
れ
か
け

 

木
村
　
文
福

糸
口
が
欲
し
く
て
膝
の
向
き
を
変
え

 

小
林
と
し
子

欲
し
い
の
は
み
ん
な
同
じ
ク
ジ
の
列

 

池
田
　
茂
代

夢
現
代
会
員
募
集

　毎
月
第
一
土
曜
に
ア
ザ
レ
ア
ホ
ー
ル
須
恵
で
活
動
中
。

興
味
の
あ
る
人
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

（
池
田

　☎
９
３
３
・
２
４
０
４
）

う
ぶ
す
な
句
会
会
員
募
集

　毎
月
第
一
水
曜
カ
ル
チ
ャ
ー
セ
ン
タ
ー
研
修
室
で
句
会
。

初
心
者
大
歓
迎
。
仲
間
と
ふ
る
さ
と
の
自
然
や
文
化
を
詠
み
ま
せ
ん
か
。

（
松
永

　☎
９
３
２
・
３
５
１
７
）

　今
回
は
、若
杉
ク
ラ
ブ
が
友
愛
・
奉
仕
と
と

も
に
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
る「
健
康
づ

く
り
」を
紹
介
し
ま
す
。

　健
康
づ
く
り
は
、若
杉
ク
ラ
ブ
が
主
催

す
る「
歩
こ
う
会
」「
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大

会
」、単
位
ク
ラ
ブ
が
実
施
し
て
い
る「
高
齢

者
向
け
体
力
測
定
」や「
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル

フ
」な
ど
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は「
高
齢
者
向

け
体
力
測
定
」に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

高
齢
者
向
け
体
力
測
定
の
目
的

　高
齢
者
向
け
体
力
測
定
は
、会
員
の
皆
さ

ん
に
広
く
参
加
し
て
貰
う
た
め
に
28
年
度
か

ら
単
位
ク
ラ
ブ
で
実
施
し
て
い
ま
す
。
血
圧

測
定
や
室
内
軽
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
を
組
み
合
わ

せ
て
楽
し
く
で
き
る
よ
う
に
工
夫
さ
れ
て
い

る
単
位
ク
ラ
ブ
も
あ
り
ま
す
。

　体
力
測
定
の
第
一
の
目
的
は
、「
自
分
の
体

力
を
知
り
、運
動
の
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ

と
」、第
二
の
目
的
は「
高
齢
者
の
健
康
づ
く

り
に
役
立
て
る
こ
と
」で
す
。
体
力
測
定
の

６
種
目（
握
力
・
上
体
お
こ
し
・
長
座
体
前
屈
・

開
眼
片
足
立
ち
な
ど
）で
す
が
、測
定
で
き
る

種
目
が
２
、３
種
目
で
あ
っ
て
も
継
続
し
て

測
定
し
て
い
れ
ば
自
分
の
体
力
の
変
化
を
知

る
手
が
か
り
に
な
り
ま
す
。ま
た
、室
内
軽
ス

ポ
ー
ツ
も
気
軽
に
参
加
で
き
る
運
動
で
す
か

ら
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
は
効
果
的
で
す
。

　若
杉
ク
ラ
ブ
の
健
康
づ
く
り
は
、活
動
の

過
程
の
な
か
で
、『
平
均
寿
命
か
ら
健
康
寿

命
へ
』、『
疾
病
予
防
と
と
も
に
介
護
予
防
』な

ど
、高
齢
社
会
に
ふ
さ
わ
し
い
新
た
な
健
康

観
が
広
が
っ
て
き
ま
し
た
。 

そ
こ
で
、若
杉

ク
ラ
ブ
で
は
、こ
れ
ら
の
健
康
観
を
ふ
ま
え

て
更
に
健
康
づ
く
り
・
介
護
予
防
の
輪
を
広

げ
、健
康
で
生
き
が
い
の
あ
る
生
活
の
実
現

を
目
指
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　町
内
の
高
齢
者
の
皆
さ
ん
、若
杉
ク
ラ
ブ

の
仲
間
と
と
も
に
身
近
な
健
康
づ
く
り
を
始

め
て
み
ま
せ
ん
か
！

　入
会
の
問
い
合
わ
せ
な
ど
は
、若
杉
ク
ラ

ブ
事
務
局
へ
お
電
話
く
だ
さ
い
。

１
月
行
事
予
定

　15
日（
火
）
　若
杉
ク
ラ
ブ
会
員
初
詣

▼
場

　所

　新
北
神
社

　（佐
賀
市
諸
富
町
為
重
1
0
8
0
）

問 

若
杉
ク
ラ
ブ
事
務
局

　（須
恵
町
社
会
福
祉
セ
ン
タ
ー
内
）

　☎
９
３
３
・
２
１
６
０

長座体屈折測定

　須
恵
町
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会

 

会
長 

笹
原 

泰
典

若
杉
ク
ラ
ブ 

だ
よ
り

　問…問い合わせ先　
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老人クラブ、俳句・川柳

転倒しないように、
必ずつかまるものが
ある場所で行いまし
ょう。

※左右１分間ずつ、
　１日３回行いましょう。

床につかない程度に、
片脚をあげます。

●姿勢をまっすぐにして
　行うようにしましょう。

●支えが必要な人は、
　十分注意して、机に
　両手や片手をついて行います。

指をついただけ
でもできる人は、
机に指先をつい
て行います。

　皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
、
す
え
子
で
す
。

　今
月
は
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
通

称
ロ
コ
モ
）に
つ
い
て
お
話
す
る
わ
。

　ロ
コ
モ
と
は
、
日
本
整
形
外
科
学
会
か
ら
提

唱
さ
れ
た
運
動
器
症
候
群
の
こ
と
。
運
動
器
の

障
が
い
に
よ
り「
要
介
護
の
状
態
」や「
要
介
護

リ
ス
ク
の
高
い
状
態
」に
な
る
こ
と
よ
。
予
防

の
た
め
に
は
適
度
な
身
体
活
動
、
運
動
が
欠
か

せ
な
い
の
。

筋
肉
や
骨
の
量
の
ピ
ー
ク
は
20
〜
30
代

　ロ
コ
モ
の
原
因
で
あ
る
筋
肉
、
骨
、
関
節
の

衰
え
は
40
代
か
ら
現
れ
て
く
る
と
い
わ
れ
る

わ
。
骨
や
筋
肉
は
適
度
な
運
動
で
刺
激
を
与
え
、

適
切
な
栄
養
を
摂
る
こ
と
で
強
く
丈
夫
に
維
持

さ
れ
る
の
。

ロ
コ
モ
チ
ェ
ッ
ク
！

　次
の
項
目
が
１
つ
で
も
当
て
は
ま
る
人
は
要
注
意
！

①
片
脚
立
ち
で
靴
下
が
は
け
な
い

②
家
の
中
で
つ
ま
ず
い
た
り
滑
っ
た
り
す
る

③
階
段
を
上
る
の
に
手
す
り
が
必
要
で
あ
る

④ 

家
の
や
や
重
い
仕
事
が
困
難（
掃
除
機
の
使

用
や
布
団
の
上
げ
下
ろ
し
な
ど
）

⑤
２
㎏
程
度
の
買
い
物
を
持
ち
帰
る
の
が
困
難

⑥
15
分
続
け
て
歩
く
こ
と
が
で
き
な
い

⑦
横
断
歩
道
を
青
信
号
で
渡
り
き
れ
な
い

●
ロ
コ
モ
を
防
ぐ
ロ
コ
ト
レ
を
紹
介
！

　バ
ラ
ン
ス
能
力
を
つ
け
る
ロ
コ
ト
レ「
片

脚
立
ち
」は
左
の
と
お
り
。

問 

健
康
福
祉
課

 

☎
６
８
７
・
１
５
３
０（
ダ
イ
ヤ
ル
イ
ン
）

デイサロン
わくわく

65歳を過ぎたら介護予防を始めませんか。
初めての人大歓迎！

▼日　　時 水曜・金曜

 ９時50分～11時20分

▼場　　所 地域活性化センター（オイコス）

▼申込資格 65歳以上で町内に住所を有し、

 要介護認定を受けていない人

・問 健康福祉課 ☎ 932-1493（ダイヤルイン）

  ☎ 932-1151(内線125)

1 16～2 15

１
月
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

２
月
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

●	６日（水）
	 ケアビクス　※定員30人
 講師　林﨑 万里子 先生
 自己負担金　なし

●	８日（金）
 手工芸　※定員25人
 講師　ボランティアスタッフ
 自己負担金　500円

●	13日（水）
 ほのぼの体操　※定員30人
 講師　高濱 弥生 先生
 自己負担金　なし

●	15日（金）
	 フラワーアレンジメント
 ※定員50人
 講師　花ののぐちスタッフ
 自己負担金　700円

健康コラムニスト

え子の
　　部屋

ロコチャレンジ！推進協会より

●	16日（水）
	 ほのぼの体操　※定員30人
 講師　高濱 弥生 先生
 自己負担金　なし

●	18日（金）
 園芸　※定員50人
 講師　花ののぐちスタッフ
 自己負担金　700円

●	23日（水）
 運動教室　※定員20人
 講師　正信会水戸病院職員
 自己負担金　なし

●	25日（金）
 わくわくミュージック（鍵盤ハーモニカ）
 ※定員30人
 講師　高間 美奈湖 先生
 自己負担金　初回のみ345円

●	30日（水）
 歯科講話　※定員20人
 講師　歯科医師
 自己負担金　なし

　 …申込先　　問…問い合わせ先

他にも
ロコトレはあるわ。
詳しくはコチラ
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わくわくデイサロン、健康コラム


