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読者の声読者の声

フレイル対策のタバタ式トレーニ
ングとバランスボールを使った運
動を早速始めてみました。継続し
たいと思います。（瑞穂区Ｍ）

老人クラブ入会1年目の新人です。
毎月何かの行事があり、楽しく過
ごさせていただいています。誰とも
話をすることのない日が続いてい
た入会前の生活には戻りたくあり
ません。（中区Ｙ）

老人クラブの活動のほか、認知症
予防リーダーのボランティアやコミ
センのサロン、社協のボランティア
をさせていただいています。自分
の父母世代の方々から学ぶことが
多く、日々とても充実しています。
（東区Ｉ）

クロスワードはちょっと考えてしま
いましたが、考えている時間が大切
だなと思い頑張りました。これから
もくじけず、脳を少しでも働かせよ
うと思います。（中村区Ｎ）

毎月のお楽しみクロスワードの問
題は後期高齢者の認知症予防に
最適だと思っています。（南区Ｙ）

毎号興味深く読ませていただいて
います。ためになることや励まされ
る内容、くすっと笑えることもあり
楽しみです。（中川区Ｉ）

毎回お手軽料理に挑戦して楽しん
でいます。（瑞穂区Ｍ）

たくさんのカラーの記事楽しく拝
読しました。（天白区Ｏ）

　

ヒ
ュ
ウ
ヒ
ュ
ウ
と
鳴
る
北
風
の
音
で

目
覚
め
た
。
外
は
風
に
舞
い
散
る
落
葉

で
、
見
る
か
ら
に
寒
そ
う
。

　

公
園
の
木
々
も
す
っ
か
り
裸
木
と
化

し
寒
々
と
し
て
見
え
る
。
ゆ
っ
く
り
景

　

私
の
家
は
歩
道
橋
の
す
ぐ
近
く
な
の

で
、多
く
の
生
徒
が
こ
こ
を
渡
り
ま
す
。

ひ
孫
が
小
学
校
に
入
学
以
来
、
登
校
時

間
に
合
せ
て
店
先
を
掃
除
を
し
、
児
童

の
列
を
見
る
と
手
を
振
り
ま
す
。

　

ひ
孫
が
4
年
生
に
な
っ
た
頃
、
少
し

照
れ
て
い
る
様
子
な
の
で
止
め
よ
う
と

思
い
ま
し
た
が
、
他
の
児
童
も
手
を

振
っ
て
く
れ
た
り
丁
寧
な
お
じ
ぎ
を
し

て
く
れ
た
り
す
る
の
が
嬉
し
く
て
止
め

ら
れ
ず
、
私
の
生
活
リ
ズ
ム
の
大
切
な

習
慣
と
な
っ
て
い
ま
す
。
昨
年
4
月
か

人
生
を
豊
か
に
生
き
る

ヒ
ン
ト南

区
第
一
宝
寿
会

青
山
　
好
子

テ
ー
マ
投
稿

「
人
生
を
豊
か
に
生
き
る
ヒ
ン
ト
」

4
月
号
の
テ
ー
マ

　

私
は
股
関
節
が
悪
く
、
変
形
だ
と
い

わ
れ
手
術
し
ま
し
た
。
3
年
が
た
ち
、

ま
た
左
の
方
を
手
術
し
て
今
86
歳
で

す
。
ス
マ
ホ
の
歩
数
を
参
考
に
、
一
日

に
3
0
0
0
歩
を
目
指
し
、
買
い
物
も

バ
ス
停
か
ら
近
く
の
店
に
、
週
1
か
2

で
行
き
ま
す
。
重
い
物
は
息
子
か
嫁
に

お
願
い
し
ま
す
。
折
り
た
た
み
リ
ュ
ッ

ク
を
娘
に
買
っ
て
も
ら
い
、
行
き
は
小

さ
い
け
ど
入
る
だ
け
買
っ
て
3
0
0
0

歩
目
指
し
て
歩
き
ま
す
。
た
く
さ
ん
歩

い
た
日
は
よ
く
眠
れ
ま
す
。
毎
日
帳
面

に
つ
け
て
い
ま
す
。
元
気
な
頃
は
一
日

1
万
歩
で
し
た
。
東
山
公
園
へ
歩
け
歩

け
に
行
き
ま
し
た
。
元
気
で
長
生
き
し

な
く
っ
ち
ゃ
。
私
の
モ
ッ
ト
ー
で
す
。

ペペ
ーー
ジジ

読読

者者
のの

色
を
眺
め
な
が
ら
歩
い
て
い
た
ら
急
に

若
い
男
性
に
声
を
か
け
ら
れ
た
。

　
「
こ
ん
な
寒
い
日
に
床
屋
に
行
っ
て
、

思
い
切
り
髪
を
短
く
し
て
き
た
」
と
帽

子
を
取
り
見
せ
て
く
れ
た
。
ふ
と
胸
元

を
見
る
と
赤
地
に
白
十
字
の
ス
ト
ラ
ッ

プ
が
下
が
っ
て
い
た
。
ど
こ
か
身
体
が

不
自
由
な
の
か
も
し
れ
な
い
。
し
か
し

私
が
見
せ
ら
れ
た
の
は
丸
坊
主
の
頭
。

「
似
合
っ
て
い
る
よ
」
と
言
っ
て
あ
げ

た
ら
、
ニ
コ
ニ
コ
顔
で
嬉
し
そ
う
に
道

の
向
こ
う
へ
渡
っ
て
い
っ
た
。

　

き
っ
と
誰
か
に
見
せ
た
か
っ
た
、
話

し
て
み
た
か
っ
た
の
だ
ろ
う
。
何
だ
か

良
い
こ
と
を
し
て
あ
げ
た
よ
う
に
思

え
、
私
も
嬉
し
い
気
持
ち
に
な
っ
た
。

そ
し
て
寒
さ
を
す
っ
か
り
忘
れ
て
家
路

に
就
い
た
。

坊
主
頭
の
彼

天
白
区
虹
の
会

山
田
　
勝
子

ら
は
弟
の
双
子
兄
弟
が
入
学
し
た
の
で

続
け
ら
れ
る
の
が
楽
し
み
で
す
。

　

一
日
の
元
気
を
も
ら
い
台
所
の
片
付

け
や
掃
除
洗
濯
も
手
際
よ
く
、
ス
ー

パ
ー
の
お
買
物
が
あ
る
日
は
自
転
車
で

私
な
り
の
工
夫
を
重
ね
、
三
度
の
食
事

も
手
作
り
自
立
の
心
掛
け
を
保
つ
よ
う

に
し
て
い
ま
す
。

　

振
り
返
れ
ば
夫
に
先
立
た
れ
70
歳
で

習
い
始
め
た
三
味
線
は
25
年
に
な
り
、

今
年
の
新
年
会
が
楽
し
み
で
す
。ま
た
、

50
歳
の
頃
、
亡
夫
に
同
意
し
て
も
ら
い

習
い
始
め
た
民
謡
も
45
年
余
り
続
け
て

い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
も
落
ち
着
い
て
き

た
今
年
は
3
月
に
教
室
の
皆
さ
ん
と
足

並
み
揃
え
て
舞
台
に
立
て
る
幸
せ
を
あ

り
が
た
く
楽
し
み
に
し
て
お
稽
古
に
励

む
私
で
す
。

　「読者のページ」ではテーマも設けてい
ます。次号のテーマは「心に残る思い出
の曲」です。曲が流れると、「涙が出る」「励
まされる」「青春時代がよみがえる」など
の経験はありますか？ これまでの人生で
心に残っている思い出の曲と、そのエピ
ソードをぜひ聞かせてください。

心に残る思い出の曲次号テ
ーマ

次号テ
ーマ

人
生
を
豊
か
に
生
き
る

ヒ
ン
ト港

区
高
南
ク
ラ
ブ

墨
田
　
初
美

　

若
い
頃
、
人
の
欠
点
が
目
や
耳
に
入

る
の
が
嫌
で
し
た
。
つ
い
つ
い
「
〇
〇

が
悪
い
わ
よ
」
と
言
っ
て
し
ま
っ
て
か

ら
、
自
分
自
身
も
後
味
の
悪
い
思
い
を

す
る
時
が
あ
り
ま
し
た
。

　

そ
し
て
今
、
人
生
を
長
く
生
き
て
き

た
私
は
と
に
か
く
ど
ん
な
人
で
も
絶
対

に
長
所
が
あ
る
と
思
う
よ
う
に
な
り
、

褒
め
称
え
た
い
気
持
ち
が
私
の
中
に
芽

生
え
て
き
ま
し
た
。

　
「
着
て
い
る
お
洋
服
似
合
う
わ
よ
」

「
す
て
き
な
バ
ッ
ク
ね
」「
あ
ら
手
作
り

の
〇
〇
」
等
々
。
バ
ス
停
で
会
っ
た
方

で
も
、横
で
買
い
物
し
て
い
る
方
で
も
、

と
に
か
く
相
手
の
良
い
と
こ
ろ
を
探
し

て
褒
め
る
。
絶
対
こ
れ
っ
て
人
と
の
交

流
を
大
切
に
す
る
こ
と
だ
と
気
付
き
ま

し
た
。
す
る
と
自
分
も
こ
ん
な
に
高
齢

に
な
っ
て
も
褒
め
ら
れ
る
こ
と
が
あ
る

の
で
す
。
そ
ん
な
時
、
実
際
悪
い
気
は

し
ま
せ
ん
。

　

今
、私
は
老
老
介
護
を
し
て
い
ま
す
。

夫
を
大
切
に
し
な
く
っ
ち
ゃ
、
苦
労
を

乗
り
越
え
て
き
た
夫
婦
で
す
の
で
、
今

こ
そ
夫
を
褒
め
な
く
っ
ち
ゃ
と
思
っ
て

も
ダ
メ
な
時
が
あ
り
ま
す
。

人
生
を
豊
か
に
生
き
る

ヒ
ン
ト

 

北
区
西
部
カ
ト
レ
ア
ク
ラ
ブ

小
野
寺
陽
子

クラブ活動を楽しむ8つのヒント①
歩いて会に行ける仲間がいる幸せ歩いて会に行ける仲間がいる幸せ

　高齢になると、現役時代の同僚や友人と疎遠になったり、自動車の免許証を
返上したりして活動の範囲が狭くなります。ちょっとしたことも億劫に、引っ込
みがちに、社会とのつながりも希薄になります。
　こうして、孤独で寡黙な生活をつづけていると、しだいに身体機能や認知機
能が衰え、フレイル ( 要介護一歩手前の状態 ) の危険が忍び寄ってきます。
　そこで、歩いて交流できる友人が頼りになります。老人クラブは、みんなで楽
しむことを目的としたご近所の集まりです。入会はクラブ活動を楽しむ第一歩で
す。ぜひ、入会していただき、多くの友人を作っていただきたいと思います。
　人生が楽しく、豊かになります。

《入会を後押しする5つのことば》
①歩いて付き合える範囲の友人は貴重です。
② フレイル予防の基本は、食事・運動・社会参加（＝老人クラブの活動）です。
③ 老人クラブの活動には健康長寿の考え方が貫かれています。
④「適度な拘束感」が、寝たきりの危険から「怠惰な自分」を救出してくれます。
⑤ 入会はいつ ?  「今でしょ!」


