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携帯・スマートホンはこちらから

友
の
会
だ
よ
り

｢

飲
ま
な
い･

吸
わ
な
い･

賭か

け
な
い｣。

脳

に
よ
い
刺
激
に
な
る
と
、
全
国
で
人
気
の
「
健

康
マ
ー
ジ
ャ
ン
」
。
仙
台
南
健
康
友
の
会
で
は

毎
月
第
２
，
４
金
曜
日
に
、
地
域
交
流
サ
ロ
ン

「
よ
し
の
亭
」
で
開
催
し
て
い
ま
す
。

大
冨
五
一
さ
ん
は
今
年
98
歳
。
息
子
の
晴

彦
さ
ん
が
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
か
ら
仙
台
南
健

康
友
の
会
健
康
マ
ー
ジ
ャ
ン
を
知
り
、
昨
年

か
ら
い
っ
し
ょ
に
参
加
す
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
す
っ
か
り
溶
け
込
み
、
笑
い
で
ま
わ
り

を
明
る
く
し
て
く
れ
ま
す
。

「
ま
わ
り
の
方
が
温
か
く
受
け
止
め
て
く

れ
る
と
こ
ろ
が
、
こ
こ
の
マ
ー
ジ
ャ
ン
の
い

い
と
こ
ろ
で
す
ね
。
楽
し
い
の
で
今
年
も
い

っ
し
ょ
に
続
け
た
い
で
す
」
と
晴
彦
さ
ん
は

語
り
ま
す
。

文
と
撮
影  

平
尾

伸
二
（
事
務
局
次
長
）

※
健
康
マ
ー
ジ
ャ
ン
の
申
し
込
み･

見
学
は
随
時

受
け
付
け
て
い
ま
す
。

教
え
あ
い
な
が
ら
和
気
あ
い
あ
い
と

仙台南健康友の会

日 時：2019 年 1 月 26 日（土）

     11：30～14：00 （受付は 11：00 より）

会 場：長町南コミュニティセンター

多目的ホール （たいはっくるではありません）

参加費：2,000 円

※ 定員(80 名)になり次第締め切らせていただきます。

「よし、いい牌（ぱい）だ！」と笑顔の大冨五一さん（手前のテーブルの

左から 2人目）



229 号 (2)                                         会員 5,198 人（2018 年 12 月末現在）                     2019 年 1 月 8 日

   

頼
り
に
さ
れ
る
先
輩
に

昨
年
、
坂
総
合
病
院
よ
り
異
動
で
、

長
町
病
院
４
階
病
棟
に
勤
務
と
な
り

ま
し
た
。
初
め
は
不
安
も
あ
り
ま
し

た
が
、
い
ま
は
と
て
も
楽
し
く
仕
事

を
し
て
い
ま
す
。
他
の
職
場
と
の
垣

根
が
低
く
、
働
き
や
す
い
で
す
。
と
く

に
、
レ
ク
レ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
で
患
者

さ
ん
と
か
か
わ
る
こ
と
が
大
好
き
な

ん
で
す
。

  

友
の
会
の
班
会
（
す
て
き
に
長
生

き
班
）
に
も
参
加
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
笑
い
ヨ
ガ
に
み
な
さ
ん
が

楽
し
く
参
加
し
て
い
る
様
子
が
よ
く

わ
か
り
ま
し
た
。
次
回
は
自
分
で
メ

ニ
ュ
ー
を
考
え
て
、
み
な
さ
ん
と
楽

し
み
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

  

今
年
は
社
会
人
４
年
目
と
な
る
の

で
、
後
輩
に
頼
り
に
さ
れ
る
よ
う
な

先
輩
に
な
り
た
い
で
す
。
ま
た
、
ド
ラ

イ
ブ
が
好
き
で
よ
く
遠
出
し
ま
す

が
、
近
く
で
も
素
敵
な
と
こ
ろ
が
あ

る
と
思
う
の
で
、
い
ろ
い
ろ
探
し
て

み
た
い
な
あ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

  

千葉
ち ば

大志
た い し

さん
みやぎ保健企画

（つばさ薬局の本部）

加藤
か と う

太郎
た ろ う

さん
長町ブロック

（民謡サークル）

岩渕
いわぶち

節子
せ つ こ

さん
西部Ⅰブロック

（ゆめひろば班）

畠山
はたけやま

悠
ゆう

希
き

さん
長町病院介護福祉士

（南 4 階病棟）

唄
う
こ
と
で
健
康
づ
く
り

今
年
で

96
歳
を
迎
え
ま
す
。
ま

た
、
友
の
会
で
民
謡
サ
ー
ク
ル
を
開

始
し
て

30
年
目
の
節
目
の
年
と
も

な
り
ま
す
。
民
謡
を
唄
い
始
め
て

60

年
、
た
い
し
た
病
気
に
か
か
る
こ
と

も
な
く
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
こ
れ
は
、
唄
う
こ
と
で
腹
の
底
か

ら
声
を
出
す
こ
と
が
よ
か
っ
た
ん
じ

ゃ
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。

施
設
な
ど
で
慰
問
も
続
け
て
ま
い

り
ま
し
た
。

こ
う
し
た
活
動
が
で
き
た
の
も
、

よ
き
指
導
者
に
め
ぐ
り
合
え
た
か
ら

だ
と
感
謝
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら

も
唄
え
る
限
り
は
続
け
よ
う
と
思
っ

て
い
ま
す
。
今
年
も
友
の
会
会
員
の

み
な
さ
ん
の
ご
健
勝
を
祈
念
い
た
し

ま
す
。

い
日
は
歩
く
の
が
楽
し
い
で
す
。

  

日
頃
は
家
族
の
ご
飯
の
支
度
を
し

た
り
、
近
く
の
施
設
に
通
っ
て
運
動

を
し
た
り
と
、
で
き
る
だ
け
身
体
を

動
か
す
機
会
を
つ
く
り
な
が
ら
生
活

し
て
い
ま
す
。

  

今
年
も
ま
わ
り
の
み
な
さ
ん
へ
の

感
謝
の
気
持
ち
を
忘
れ
ず
に
、
班
会

に
も
毎
月
参
加
し
て
１
年
を
元
気
に

過
ご
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

感
謝
の
気
持
ち
を
忘
れ
ず
に

向
山
の
「
ゆ
め
ひ
ろ
ば
班
」
の
班
会

に
毎
月
参
加
し
て
い
ま
す
。
今
年
で

84
に
な
り
ま
す
。

年
を
重
ね
る
と
と
も
に
外
に
出
る

の
が
お
っ
く
う
に
な
り
ま
す
が
、
友

の
会
の
班
会
は
参
加
す
る
の
が
と
て

も
楽
し
み
で
す
。
と
く
に
天
気
の
い

民
医
連
の
強
み
は
友
の
会
！

早
い
も
の
で
、
ま
た
し
て
も
亥
年

が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
私
の
よ
う
な

若
輩
者
（

36
歳
）
で
も
、
年
々
時
が

経
つ
の
が
早
く
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
、
前
に
年
男
を
迎
え
た
の
が
つ

い

12
年
前
の
こ
と
の
よ
う
に
思
い

起
こ
さ
れ
ま
す
。
12
年
前
は
何
を
し

て
い
た
か
な
？
と
思
い
写
真
を
見
た

ら
、
今
よ
り

20
kg
以
上
痩
せ
て
い

た
自
分
が
出
て
き
た
の
で
慌
て
て
見

な
か
っ
た
こ
と
に
し
た
の
で
し
た
。

今
年
で
民
医
連
職
員
と
し
て

14

年
目
を
迎
え
ま
す
。
Ｎ
Ｐ
Ｔ
（
核
不
拡

散
条
約
）
再
検
討
会
議
で
ニ
ュ
ー
ヨ

ー
ク
に
行
っ
た
り
、
青
年
ジ
ャ
ン
ボ

ボ
リ
ー
を
開
催
し
た
り
と
、
貴
重
な

経
験
を
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

今
年
は
、
友
の
会
の
み
な
さ
ん
と

積
極
的
に
関
わ
り
な
が
ら
、「
民
医
連

の
強
み
は
友
の
会
！
」
を
合
言
葉
に
、

猪
突
猛
進
が
ん
ば
っ
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
顔
を
見
か
け
ま
し
た
ら
、

ぜ
ひ
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。



新しい班 2 班

友の会会員の皆様へ

新しい年を迎えました。会員の皆様の期待に応えて、友の会の

活動が豊かさを増してきております。

今年も会員の皆様に寄り添い、友の会活動の輪をいっそうひろ

げてまいりたいと思います。どうぞよろしくお願いいたします。

   2019 年 1 月  仙台南健康友の会 会 長  熊谷 郁夫
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全
国
の
仲
間
と
と
も
に
昨
年

10
月

か
ら

11
月
ま
で
と
り
く
ん
だ
「
友
の

会
拡
大
・
強
化
月
間
」
。

「
月
間
」
を
通
じ
て
、
新
た
に

88
名

の
方
が
友
の
会
に
入
会
し
、

26
名
の

方
が
『
い
つ
で
も
元
気
』
を
購
読
し
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
。

10
月

14
日
に
開
催
し
た
健
康
ま

つ
り
は
、
１
１
０
０
名
の
参
加
で
大
き

く
成
功
し
、
「
月
間
」
を
進
め
る
大
き

な
力
と
な
り
ま
し
た
。

各
ブ
ロ
ッ
ク
で
は
健
康
講
演
会
や

相
談
会
、
交
流
会
、
ミ
ニ
コ
ン
サ
ー

ト
、
復
興
公
営
住
宅
で
の｢

健
康
カ
フ

ェ｣

な
ど
多
彩
な
活
動
が
取
り
組
ま

れ
ま
し
た
。
班
会
も
多
様
な
テ
ー
マ

で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。（
南
部
ブ
ロ
ッ

ク
の
「
お
元
気
で
す
か
訪
問
」
は
、
下

記
囲
み
記
事
を
お
読
み
く
だ
さ
い
）

毎
週
火
曜
日
の
「
お
茶
っ
こ
会
」
や

月
１
回
の
ふ
れ
あ
い
お
食
事
会
、
地

域
公
開
講
座
、
サ
ー
ク
ル
な
ど
、
地
域

交
流
サ
ロ
ン
で
の
活
動
も
活
発
に
繰

り
広
げ
ら
れ
ま
し
た
。
サ
ー
ク
ル
を

通
じ
て
の
入
会
が
多
か
っ
た
こ
と
も

特
徴
で
す
。

さ
ら
に
、「
９
条
改
憲
ノ
ー
！
３
０

スーパーなどでの健康相談会も活発に(みやぎ生協太子堂店)

０
０
万
人
署
名
」「
女
川
原
発
再
稼
動

の
是
非
を
問
う
県
民
投
票
条
例
署

名
」
な
ど
の
署
名
活
動
、「
原
発
も
戦

争
も
ノ
ー
！
た
い
は
く
ア
ク
シ
ョ

ン
」
な
ど
平
和
と
い
の
ち
を
ま
も
る

と
り
く
み
で
も
奮
闘
し
ま
し
た
。

「
月
間
」
で
の
貴
重
な
前
進
を
力

に
、
今
後
と
も
地
域
に
開
か
れ
た
、
地

域
か
ら
求
め
ら
れ
る
友
の
会
づ
く
り

の
た
め
、
今
年
も
み
な
さ
ん
と
手
を

携
え
て
い
き
ま
す
。

「お元気ですか訪問」で班会が活性化
～南部ブロックの取り組みから～

事務局の村上奈保子さんの協力を得て、2 人一組で袋原の市営

住宅とその周辺の｢お元気ですか訪問｣を行い、1 年余りになりま

す。町内会長をされている千葉幸毅さんや個人的なパイプを持っ

ておられる炭谷彰三さんの地域高齢者問題分析から生まれた活動

です。

  ２カ月に 1 度、班会の 1 週間ぐらい前に訪問し、生活状況をう

かがったり、参考になるような情報を差し上げたり、班会の案内

をしたり、チラシを配布したりしています。

  また、お友だちを紹介していただき、訪問先を増やす努力もし

ています。１回の訪問に１時間ほどかけています。徐々にですが

成果は確実に現れています。私たちの名前も覚えていただき、お

茶をいただきながら長話になることもあります。班会の内容に関

する希望も伺い、参加人数・内容とも向上傾向にあります。さら

に工夫して継続していきます。  
遠藤 芳壽（南部ブロック）

「
仲
間
づ
く
り
月
間
」
で
貴
重
な
前
進

｢女川原発の再稼動の是非を問

う県民投票条例署名｣、法定数

を大きく超える11万3千筆！

条例制定に向け、引き続き皆様のご

協力をお願いいたします。
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活
動
を
振
り
返
り

      

楽
し
く
交
流

       
西
部
Ⅰ
ブ
ロ
ッ
ク

西
部
Ⅰ
ブ
ロ
ッ
ク
は

11
月

24
日
、
茂
庭
荘
で
交
流
会
を
開

き

15
人
が
参
加
、
１
年
間
の
取

り
組
み
を
ふ
り
か
え
り
ま
し
た
。

は
じ
め
に
平
尾
伸
二
事
務
局

次
長
が
「
皆
さ
ん
の
頑
張
り
で
、

健
康
ま
つ
り
が
成
功
し
ま
し
た
」

と
述
べ
、
映
像
を
使
っ
て
、
友
の

会
の
い
ろ
い
ろ
の
活
動
を
紹
介
。

最
後
に
、
「
会
員
と
『
い
つ
で
も

元
気
』
の
読
者
を
増
や
し
、
友
の

会
の
輪
を
ひ
ろ
げ
て
い
き
ま
し

ょ
う
」
と
呼
び
か
け
ま
し
た
。

佐
藤
郁
子
ブ
ロ
ッ
ク
長
は
「
い

ろ
い
ろ
忙
し
い
中
で
も
、
友
の
会

の
活
動
に
は
気
合
い
を
入
れ
て

い
ま
す
」
と
あ
い
さ
つ
。
瀬
川
国

郎
さ
ん
か
ら
、
健
康
ま
つ
り
で
と

り
く
ん
だ
「
焼
き
鳥
」
を
完
売
で

き
た
こ
と
、
秋
に
開
い
た
「
め
ま

い
」
に
つ
い
て
の
医
療
講
演
会
に

は
青
葉
区
か
ら
新
聞
を
み
て
か

け
つ
け
た
人
も
い
て
、
参
加

25

人
の
う
ち
８
人
が
初
参
加
と
い

う
反
響
が
あ
っ
た
こ
と
な
ど
を

報
告
、
参
加
者
か
ら
は
「
健
康
ま

つ
り
、
仙
台
南
高
校
の
合
唱
が
す

ば
ら
し
か
っ
た
」
「
め
ま
い
は
ほ

か
の
病
気
で
出
て
く
る
の
ね
」
と

い
っ
た
声
が
で
ま
し
た
。

続
い
て
毎
月
班
会
を
開
い
て

い
る
「
ゆ
め
ひ
ろ
ば
」
班
、
２
か

月
に
１
回
お
楽
し
み
会
を
開
い

て
い
る
金
剛
沢
班
、
地
域
を
元
気

に
と
月
１
回
体
操
の
会
を
続
け

て
い
る
緑
ヶ
丘
班
な
ど
か
ら
そ

の
様
子
が
語
ら
れ
ま
し
た
。
こ
の

あ
と
そ
れ
ぞ
れ
お
酒
や
ビ
ー
ル

な
ど
、
膳
の
も
の
を
い
た
だ
き
、

お
風
呂
に
入
る
人
、
カ
ラ
オ
ケ
で

自
慢
の
の
ど
を
披
露
す
る
人
、
庭

の
散
歩
に
出
る
人
、
そ
れ
ぞ
れ
晩

秋
の
半
日
を
楽
し
み
帰
路
に
つ

き
ま
し
た
。

こ
の
交
流
会
の
後
、
緑
ヶ
丘
班

で
は
、
体
操
の
会
で
新
し
く
会
員

２
人
、
「
い
つ
で
も
元
気
」
の
読

者
１
人
が
増
え
ま
し
た
。

鹿
島

孝
（
西
部
Ⅰ
ブ
ロ
ッ
ク
）

ク
イ
ズ
も
ま
じ
え

楽
し
く
学
習

       

若
林
ブ
ロ
ッ
ク

11
月

17
日
（
土
）
午
後
２
時

よ
り
、
若
林
市
民
セ
ン
タ
ー
で
仙

台
南
健
康
友
の
会
と
若
林
健
康

友
の
会
共
催
で
健
康
講
演
会
を

開
催
。
テ
ー
マ
は
「
健
康
で
長
生

き
し
よ
う
！
」
で
、
30
名
が
参
加

し
ま
し
た
。
講
師
は
河
原
町
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
高
橋
夕

香
所
長
と
大
堀
洋
子
看
護
師
。

講
演
と
い
っ
て
も
こ
れ
ま
で

の
趣
向
を
変
え
、
お
話
の
前
に
軽

い
運
動
や
脳
ト
レ
か
ら
始
め
て
、

講
師
の
質
問
に
対
し
○
か
×
か

を
表
示
す
る
「
○
×
ク
イ
ズ
」
な

ポ
イ
ン
ト
と
し
て
は
、

・「
オ
レ
オ
レ
詐
欺
」「
還
付
金
詐

欺
」「
架
空
請
求
詐
欺
」
等
は
、

と
に
か
く
日
頃
か
ら
家
族
と

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図

っ
て
お
く
こ
と
（
電
話
で
お
金

は
せ
が
ま
な
い
）
が
大
事
。
絶

対
に
①
お
金
を
送
ら
な
い
②

お
金
を
渡
さ
な
い
③
お
金
を

振
り
込
ま
な
い
。

・
ひ
っ
た
く
り
に
つ
い
て
は
、
バ

ッ
グ
等
は
肩
掛
け
せ
ず
建
物

側
、
歩
道
側
に
持
つ
。

・
空
き
巣
狙
い
に
つ
い
て
は
、
カ

ギ
を
か
け
る
（
１
ド
ア
２
ロ
ッ

ク
）
、
進
入
す
る
ま
で
に
で
き

る
だ
け
長
い
時
間
を
か
け
さ

せ
る
手
立
て
が
必
要
。

  

私
た
ち
は
い
つ
も
狙
わ
れ
て

い
ま
す
。
い
ろ
ん
な
点
で
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

長
澤

絹
代
（
長
町
ブ
ロ
ッ
ク
）

班から、ブロックから①

ど
、
講
師
と
参
加
者
が
一
緒
に
楽

し
く
学
べ
る
講
演
内
容
で
し
た
。

講
演
内
容
は
平
均
寿
命
と
健

康
寿
命
の
違
い
や
死
亡
順
位
、
介

護
の
必
要
な
疾
病
順
位
、
健
康
寿

命
を
延
ば
す
取
り
組
み
や
冬
に

向
か
っ
て
気
を
つ
け
た
い
健
康

管
理
な
ど
。
身
近
で
と
て
も
わ
か

り
や
す
く
参
考
に
な
っ
た
と
の

感
想
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。
そ
の

場
で
友
の
会
へ
１
名
入
会
、
後
日

さ
ら
に
入
会
が
あ
り
ま
し
た
。

平
間

止
（
若
林
ブ
ロ
ッ
ク
）

特
殊
詐
欺
に

だ
ま
さ
れ
な
い
た
め
に

       

長
町
ブ
ロ
ッ
ク

長
町
ブ
ロ
ッ
ク
で
は

11
月

29

日
、
蛸
薬
師
会
館
に
て
健
康
講
演

会
「
特
殊
詐
欺
と
侵
入
窃
盗
の
対

策
」
を
開
催
。
講
師
は
仙
台
防
犯

協
会
連
合
会
事
務
局
次
長
・
菅
原

正
之
さ
ん
で
、

22
名
が
参
加
し

ま
し
た
。

太
白
区
で
は
、
他
区
と
比
べ
て

詐
欺
・
空
き
巣
・
引
っ
た
く
り
の

被
害
が
多
い
状
況
と
の
こ
と
。
笑

え
な
い
問
題
で
す
が
、
講
師
の
巧

み
な
話
術
で
楽
し
く
聞
く
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
ま
た
、
参
加
者

か
ら
の
「
す
ば
ら
し
い
対
応
を
し

て
被
害
を
未
然
に
防
い
だ
」
体
験

談
に
、
一
同
感
心
し
ま
し
た
。

あいさつする佐藤郁子ブロック長

「○×クイズ」も取り入れながら楽しく

ユーモアまじえて話される菅原さん
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手
づ
く
り
感
い
っ
ぱ
い

  
温
か
い
コ
ン
サ
ー
ト
に

      
西
部
Ⅱ
ブ
ロ
ッ
ク

西
部
Ⅱ
ブ
ロ
ッ
ク
で
は
柴
田

順
子
さ
ん
の
「
ピ
ア
ノ
コ
ン
サ
ー

ト
」
を

11
月

27
日
、
人
来
田
の

ポ
ッ
ケ
の
森
で
開
催
し
ま
し
た
。

今
年
で
第
５
回
目
と
な
る
コ
ン

サ
ー
ト
、
例
年
楽
し
み
に
待
っ
て

い
て
下
さ
る
人
も
多
く
会
場
は

満
席
と
な
り
ま
し
た
。

日
頃
友
の
会
の
う
た
ご
え
喫

茶
や
地
域
の
コ
ー
ラ
ス
の
伴
奏

な
ど
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
活
動
し

て
お
ら
れ
る
柴
田
さ
ん
の
お
人

柄
も
あ
り
、
み
ん
な
で
歌
う
コ
ー

ナ
ー
や
ア
コ
ー
デ
ィ
オ
ン
演
奏
、

手
話
、
ソ
ロ
で
歌
っ
て
く
れ
る
人

な
ど
沢
山
の
人
た
ち
の
協
力
を

得
て
、
手
作
り
感
い
っ
ぱ
い
の
温

か
い
コ
ン
サ
ー
ト
に
な
り
ま
し

た
。ブ

ロ
ッ
ク
で
は
多
彩
な
活
動

を
通
じ
て
健
康
友
の
会
へ
の
理

解
や
、
地
域
の
つ
な
が
り
が
少
し

ず
つ
深
ま
っ
て
い
く
こ
と
を
願

っ
て
お
り
ま
す
。

久
戸

治
美
（
西
部
Ⅱ
ブ
ロ
ッ
ク
）

し
っ
か
り
学
ん
で

楽
し
く
交
流

       
名
取
ブ
ロ
ッ
ク

11
月

27
日
に
名
取
ブ
ロ
ッ

ク
交
流
会
を
開
催
し
ま
し
た
。
１

部
は
松
本
佑
介
さ
ん(
長
町
病
院

放
射
線
技
師)

を
講
師
に
む
か
え

て
「
骨
折
を
予
防
で
き
る
話
」
と

い
う
テ
ー
マ
で
学
習
し
ま
し
た
。

11
名
の
方
が
参
加
。
例
年
に
比

べ
て
参
加
者
は
少
な
か
っ
た
の

で
す
が
、
質
問
や
参
加
者
の
体
験

談
も
だ
さ
れ
ま
し
た
。

終
了
後
は
美
味
し
い
ケ
ー
キ

と
紅
茶
を
味
わ
い
な
が
ら
２
部

の
交
流
会
へ
と
進
み
、
ブ
ロ
ッ
ク

活
動
の
報
告
な
ど
を
中
心
に
懇

談
し
ま
し
た
。
参
加
さ
れ
た
皆
さ

ん
か
ら
は
「
健
康
ま
つ
り
頑
張
っ

た
ね
」
「
今
日
は
い
い
お
話
を
聞

け
て
良
か
っ
た
け
ど
、
次
回
は
も

っ
と
た
く
さ
ん
の
人
に
来
て
欲

し
い
ね
」
な
ど
の
意
見
も
だ
さ
れ

ま
し
た
。
終
始
な
ご
や
か
な
雰
囲

気
で
、
有
意
義
な
交
流
会
と
な
り

ま
し
た
。
み
な
さ
ん
の
意
見
を
参

考
に
、
今
後
の
活
動
を
進
め
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

鈴
木

祐
子
（
事
務
局
次
長
）

話
題
が
尽
き
な
い

健
康
カ
フ
ェ

       
郡
山
ブ
ロ
ッ
ク

毎
月
第
１
土
曜
日
に
復
興
公

営
住
宅
で
健
康
カ
フ
ェ
を
開
催

し
て
い
ま
す
が
、
郡
山
ブ
ロ
ッ
ク

で
は
あ
す
と
長
町
の
第
１
住
宅

と
諏
訪
町
の
第
３
住
宅
を
担
当

し
て
い
ま
す
。

昨
年

12
月
は
第
３
住
宅
で
開

班から、ブロックから②

催
。
長
町
ブ
ロ
ッ
ク
の
佐
藤
誠
子

さ
ん
の
協
力
を
い
た
だ
き
、
お
茶

と
お
菓
子
の
用
意
を
し
ま
し
た
。

近
く
で
の
野
菜
の
朝
市
の
話
な

ど
で
盛
り
上
が
り
、
最
後
は
ス
ト

レ
ッ
チ
体
操
で
身
体
を
ほ
ぐ
し

ま
し
た
。

お
一
人
友
の
会
に
入
会
し
、
新

春
の
つ
ど
い
に
も
３
人
の
申
し

込
み
が
あ
り
ま
し
た
。

阿
部

信
夫
（
郡
山
ブ
ロ
ッ
ク
）

・
。

柴田さんの演奏に参加者は聴き入りました

終始なごやかな雰囲気の交流会に

楽
し
く

ク
リ
ス
マ
ス
歌
う
会

       

は
な
み
ず
き

12
月

11
日
、
長
町
病
院
北
棟

「
は
な
み
ず
き
」
（
有
料
老
人
ホ

ー
ム
）
に
て
、
お
楽
し
み
「
う
た

う
会
」
を
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
す
み
れ

会
の
５
名
の
方
と
北
村
源
二
郎

さ
ん
の
ア
コ
ー
デ
ィ
オ
ン
演
奏
、

友
の
会
事
務
局
長
・
三
橋
吉
則
さ

ん
の
司
会
で
開
催
。
ク
リ
ス
マ
ス

の
歌
や
懐
か
し
い
歌
、
思
い
出
の

歌
を
口
ず
さ
み
ま
し
た
。
後
半
は

す
み
れ
会
の
方
と
風
船
遊
び
で

楽
し
み
、
お
帰
り
に
手
作
り
プ
レ

ゼ
ン
ト
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
参

加
者
は

13
名
で
、
生
き
が
い
サ

ー
ク
ル
へ
の
参
加
を
呼
び
か
け

ま
し
た
。

村
上

奈
保
子(

事
務
局
次
長)

楽しい語らいに笑顔があふれます

みんなで楽しく歌いました
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時間：午後２：００～４：００

場所：太白区文化センター 地下展示ホール

会費：一般 800 円  会員は 500 円

１月２０日(日) ４月１１日(木)

２月１７日(日) ５月１６日(木)

３月１８日(月) ６月１６日(日)

連絡先：仙台南健康友の会 ☎０２２-２４８-６７０２

仙台南健康友の会

２０１９年 うたごえ喫茶

前半・開催予定日

昨年 12月に開催されたうたごえ喫茶
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地域交流サロン・サークル活動 掲 示 板

◎ 地域公開講座

月   日 テーマ お話しされる方

１月 25 日（金） 損しないための確定申告
山脇武治さん

（仙台生活と健康を守る会協議会会長）

2 月 28 日（木） 大人のオムツの選び方 ユニチャーム

3 月 28 日（木） 終活あれこれ みやぎ生協プリエ案内センター

時間：14：00～15：30。会場： 1 月は紫香亭、2 月、３月はよしの亭。

時間はいずれも午後１時から  会場はよしの亭  入場は無料

◎ お茶っこ会

    毎週火曜日 10：00～12：00

    （奇数月の第二火曜はお休み）

  よしの亭にて

  次回のレクレーション企画は、2 月 12 日、

紙芝居です。どなたでも参加できます。

◎ こどもふらっと塾（無料塾）

  学校の宿題などを持ち寄り、みんなで楽しく勉強

します。小学生･中学生が対象です。学生ボランティ

アが参加します。

毎月第 3土曜日 10：00～12：00

    よしの亭にて   ※事前にご連絡ください

    1 月は 19日、2月は 16日、3月は 16 日

お茶っこ会で紙芝居

毎週火曜日の「お茶っこ会」では、偶数月の第

２火曜に長町まざらいんの協力をいただき紙芝

居を開催しています。まざらいんの方だけでなく

参加者も「語り手」をやってみます。語り方にも

一人ひとりの個性が発揮され、大変喜ばれます。

ぜひみなさんもお茶っこ会に顔を出してくだ

さい。毎週火曜日に地域交流サロン「よしの亭」

で開催しています。初めての方も大歓迎します。

参加費は無料です。

映画サークル、これからの予定

月 日 題    名 上映年 出   演

1 月 21 日（月） カルテット 2012 年 マギー・スミス 他

2 月 18 日（月） 日本無責任時代 1962 年 植木等 他

3 月 18 日（月） シェルブールの雨傘 1963 年 カトリーヌ・ドヌーヴ 他

4 月 15 日（月） 青い山脈 1949 年 原節子、池辺良 他

5 月 20 日（月） 猿の惑星 1968 年 チャールトン・ヘストン 他

6 月 17 日（月） あ ん 2015 年 樹木希林 他

絵手紙サークル参加者募集！

  この間お休みしていました絵手紙サークルを再

開しました。

ご興味のある方はぜひご参加ください。見学も受

け付けています。

日 時 毎月 第１月曜日 午後１時～

会 場 よしの亭

参加費 月５００円（参加した月のみ）

なお、１月はお休みで２月 4 日より開催します。

「仮装」もしながら、参加者も語り手になります
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便秘予防・改善の体操  板橋 幸子（長町病院 健康運動指導士）

「便秘解消」というと、どうしても食生活を見直すことばかりに気を取られて

  しまいがちです。

もちろん、偏った食生活が便秘を引き起こしてしまうことはありますが、バラ

ンスの良い食事を心がけていても効果が出ないという場合には、運動不足を疑っ

てみましょう。運動不足の状態が続くと、筋力はどんどん低下していきます。と

くにお腹周りの腹筋が低下してしまうことで腸の働きも悪くなってしまいます。

便秘解消には適度な運動を取り入れることが大切です。ぜひ、便秘解消の運動を

継続して便秘から解放された生活を送りましょう。

ǘǭ ꜝ͛șȈǝǞȅǞȎǍ

排便の前には必ず「便意」が起きるもの。便秘の人は何らかの原因でこの便意が起きにくくなっ

ています。一日のうちで、朝は最も便意が起きやすい時です。その時に体操などで腹筋を使うと腸

が刺激されて、腸のぜん動運動が高まり、便意がより起きやすくなります。その上、腹筋の強化に

も役立つので、便を押し出す力がしっかり強化されるようになります。朝目が覚めたら布団の中で

体操をするなど、ほんの 5 分の早起きで便秘を解消させましょう。

水泳のバタ足と同じように布団にうつ伏せになります。膝を伸ばしたまま大きくバタバタ上下さ

せて下さい。（腕は顔の下に組んで置いて置きましょう。バタ足を１０回ほど繰り返すことで腸が刺

激されます）

※特に腰痛の方は脚を上げすぎないように十分注意し、無理のない範囲で行いましょう。

まずは両手を体側へ置き、布団に仰向けに寝ます。膝を曲げずに伸ばしたまま床から足を上げま

す。（この時、腰が反ってしまうと腰痛を引き起こす原因となりますので、できるだけ布団と背中に

隙間を作らないよう背中を布団へ押し付けるようにしましょう。）

ゆっくり 20 センチほど上げたら 5～10 秒そのままの姿勢を保持しましょう。その後ゆっくり

下ろします。これを 3 セットほど繰り返すことで腸が刺激されます。

※①②ともに腰へ痛みがある場合は無理に行わず中止しましょう。

ꜝ͛ᾍ Ū ίǱǓȐɎȽ ̱

ꜝ͛ᾍ ū ǱǱȈ ʣǙ Ҳ

おなかのマッサージもぜひ

試してみて下さいね！


