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十
月
十
七
日
（
金
）
二
十
二
名
で
、
八
風

の
湯
へ
行
き
ま
し
た
。
十
時
出
発
だ
か
ら
、

十
一
時
ま
で
に
は
八
風
の
湯
に
到
着
す
る

し
、
ゆ
っ
く
り
温
泉
を
楽
し
め
る
だ
ろ
う
と

思
っ
て
い
ま
し
た
。 

と
こ
ろ
が
、
団
体
で
の
行
動
は
意
外
と
時

間
が
と
ら
れ
る
も
の
で
す
ね
。
説
明
を
受
け

て
温
泉
に
入
っ
た
ら
、
も
う
十
一
時
二
十
分

で
し
た
。
八
風
の
湯
は
、
古
代
の
海
水
が
温

泉
に
な
っ
た
も
の
だ
そ
う
で
す
。 

北
川
さ
ん
は
「
痛
み
が
和
ら
い
で
い
い
気

持
ち
～
」
と
湯
船
で
笑
顔
を
み
せ
て
い
ま
し

た
。
あ
ら
ら
ら
、
十
二
時
か
ら
食
事
な
ら
、

モ
ン
ゴ
ル
の
湯
に
入
っ
て
い
る
時
間
は
な

い
わ
ね
え
。
湯
か
ら
上
が
っ
て
、
宴
会
場
へ

急
げ
急
げ
！
予
定
よ
り
十
分
ほ
ど
遅
れ
て

昼
食
。 
 

刺
身
、
天
ぷ
ら
、
茶
碗
蒸
し
、
煮
物
と
会

席
膳
は
ボ
リ
ュ
ー
ム
た
っ
ぷ
り
。
中
に
肉
の

揚
げ
物
が
入
っ
て
い
ま
し
た
。
「
何
の
肉
な

ん
か
な
」
と
話
し
て
い
る
と
、
宴
席
の
お
兄

さ
ん
が
「
ク
ジ
ラ
で
す
」
と
教
え
て
く
れ
ま

し
た
。「
へ
え
～
珍
し
い
な
あ
」「
ク
ジ
ラ
を

食
べ
た
の
は
何
十
年
ぶ
り
か
な
あ
」 

       

１
時
か
ら
は
、
レ
ク
レ
ー
シ
ョ
ン
。
ト
ッ

プ
バ
ッ
タ
ー
は
、
な
で
し
こ
り
ん
く
う
の
亀

石
さ
ん
。
い
つ
も
の
指
体
操
で
す
。
こ
れ
は

何
度
も
や
っ
て
い
る
か
ら
自
信
満
々
。
そ
う

で
す
、
片
方
の
親
指
を
１
本
折
っ
て
両
手
で

十
数
え
る
。
初
め
の
頃
は
全
く
で
き
な
か
っ

た
け
れ
ど
、
や
っ
て
い
れ
ば
で
き
る
も
の
で

す
。
と
こ
ろ
が
、
次
は
指
を
２
本
折
っ
て
始

め
る
と
い
う
。
こ
う
な
る
と
お
手
上
げ
で

す
。
こ
ん
な
の
出
来
る
人
い
る
の
？
？ 

他
に
グ
ー
パ
ー
（
チ
ョ
キ
）
体
操
や
、
膝

の
す
り
す
り
・
ト
ン
ト
ン
体
操
も
し
ま
し

た
。 

 

次
は
せ
ん
わ
の
林
さ
ん
。
変
わ
っ
た
苗
字

を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
さ
て
、
な
ん

と
読
む
で
し
ょ
う
？ 

 

一
、 

四
十
物 

 

二
、 

牛
九
十 

 

三
、 

日
月 

 

四
、 

四
月
一
日 

 

五
、 

六
月
一
日 

 

六
、 

八
月
一
日 

 

七
、 

十
五
月 

 

八
、 

二
九
日 

 
 

九
、 

一
口 

 

十
、 

一
尺
八
寸 

 

十
一
、
八
十
八
騎 

 

十
二
、
平
平
平
平 

 

十
三
、
日
日
日
日 

 
 

（
答
え
は
二
ペ
ー
ジ
） 

全
く
読
め
ま
せ
ん
。
世
の
中
に
は
、

ま
だ
ま
だ
私
の
知
ら
な
い
こ
と
が
い
っ

ぱ
い
あ
り
そ
う
で
す
。 

 

「
一
姫
二
太
郎
」
「
住
め
ば
都
」
「
情

け
は
人
の
た
め
な
ら
ず
」
等
々
の
熟
語
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の
意
味
も
習
い
ま
し
た
。
近
頃
は
違

っ
た
意
味
で
使
わ
れ
て
い
る
こ
と

も
、
多
い
よ
う
で
す
。 

 

レ
ク
レ
ー
シ
ョ
ン
が
始
ま
る
前

か
ら
、
隣
の
部
屋
の
カ
ラ
オ
ケ
が
大

音
量
で
流
れ
て
き
て
い
ま
し
た
。
そ

っ
ち
に
気
が
と
ら
れ
る
の
で
は
と

心
配
で
し
た
が
、
さ
す
が
は
ベ
テ
ラ

ン
の
職
員
さ
ん
達
、
皆
さ
ん
、
集
中

し
て
頭
を
ひ
ね
っ
て
い
ま
し
た
。 

        

最
後
は
六
尾
の
郷
の
木
下
さ
ん

で
す
。
年
を
と
る
と
背
中
が
曲
が
っ

て
き
ま
す
。
そ
の
予
防
で
す
。
肩
を

上
げ
て
下
す
と
、
肩
甲
骨
が
狭
ま
り

ま
す
。
今
度
は
頭
・
腰
は
そ
の
ま
ま

で
、
両
手
を
前
に
伸
ば
し
、
さ
ら
に

前
へ
と
手
を
伸
ば
し
ま
す
。
肩
甲
骨

が
広
が
り
ま
す
。
肩
甲
骨
の
伸
び
縮

み
で
、
背
筋
を
の
ば
し
ま
し
ょ
う
。 

転
倒
も
怖
い
で
す
ね
。
椅
子
に
腰

か
け
た
ま
ま
、
足
を
前
に
伸
ば
し
ま
す
。

今
度
は
膝
を
上
げ
て
か
ら
伸
ば
し
て
み

て
下
さ
い
。
先
ほ
ど
よ
り
は
、
つ
ま
先

が
高
く
な
っ
た
と
思
い
ま
す
。 

歩
く
時
も
、
足
を
上
げ
る
と
い
う
よ

り
、
膝
を
上
げ
る
つ
も
り
で
歩
い
た
方

が
足
が
少
し
高
く
な
り
ま
す
。
さ
ら
に

歩
く
時
、
つ
ま
先
よ
り
か
か
と
か
ら
地

面
に
つ
く
よ
う
に
し
た
方
が
、
よ
り
転

び
に
く
く
な
り
ま
す
よ
。 

次
の
、
色
じ
ゃ
ん
け
ん
は
難
し
か
っ

た
！
グ
ー
・
チ
ョ
キ
・
パ
ー
を
緑
・
青
・

赤
に
変
え
て
の
じ
ゃ
ん
け
ん
。
途
中
で

「
紫
」
が
飛
び
出
し
て
、
木
下
さ
ん
は

た
じ
た
じ
。（
何
色
か
解
ら
な
く
な
っ
て

し
ま
う
も
の
、
頭
の
中
は
紫
だ
！
） 

レ
ク
レ
ー
シ
ョ
ン
の
後
、
西
浦
会
長

が
、
ご
自
身
の
健
康
法
を
見
せ
て
く
れ

ま
し
た
。 

        

床
の
上
で
腕
立
て
伏
せ
の
よ
う

な
格
好
で
、
両
手
と
つ
ま
先
で
体
を

ぴ
ん
と
伸
ば
し
ま
す
。
「
朝
晩
二
分

間
ず
つ
こ
れ
を
や
っ
て
い
ま
す
」
と

の
こ
と
。
「
こ
れ
を
や
る
よ
う
に
な

っ
て
か
ら
、
腰
の
痛
み
が
な
く
な

り
、
毎
朝
の
散
歩
も
楽
に
歩
け
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
」 

す
ご
い
な
あ
！
で
も
、
体
力
に
自

信
の
な
い
人
は
、
真
似
し
な
い
で
く

だ
さ
い
。 

帰
り
の
時
間
を
十
五
分
遅
ら
せ

ま
し
た
が
、
土
産
を
買
う
時
間
が
少

な
す
ぎ
ま
し
た
ね
。 

 

楽
し
い
時
間
を
作
っ
て
下
さ
っ

た
、 な

で
し
こ
り
ん
く
う
の 

亀
石
正
志
さ
ん
、 

せ
ん
わ
の 

林
信
好
さ
ん 

 

六
尾
の
郷
の
木
下
朋
之
さ
ん 

そ
れ
に
、
コ
マ
付
き
の
シ
ャ
ワ
ー

チ
ェ
ア
ー
を
貸
し
て
下
さ
っ
た
ケ

ア
シ
ョ
ッ
プ
ハ
ル
さ
ん
、 

あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 
 

苗
字
の
答
え 

一
、
あ
い
も
の 

二
、
う
し
く
そ 

三
、
た
ち
も
り 

四
、
わ
た
ぬ
き 

 
 

（
四
月
一
日
か
ら
、
綿
抜
き
の

着
物
を
着
る
） 

五
、
う
り
わ
り 

 
 

(

六
月
一
日
頃
、
瓜
の
実
が
熟

れ
て
、
割
れ
る) 

六
、
ほ
づ
み 

 
 

（
旧
暦
の
こ
の
日
に
稲
の
穂
を

摘
ん
で
贈
る
風
習
が
あ
る
） 

七
、
も
ち
づ
き 

 
 
 

（
満
月
で
餅
の
よ
う
な
月
） 

八
、
ひ
づ
め 

九
、
い
も
あ
ら
い 

十
、
か
ま
つ
か 

 
 

（
鎌
の
柄
は
約
一
尺
八
寸
） 

十
一
、
と
ど
ろ
き 

十
二
、
ひ
ら
だ
い
ら
へ
い
ぺ
い 

十
三
、
た
ち
も
り
に
っ
か 
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   （シニア・リラクセイション・ヨーガ） 

                         岡本 千賀子 

 

 
１．はじめに 

 

今私達は超高齢社会に生きています。 

福祉制度の充実ももちろん必要ですが、将来的に少子高齢化のことを考えると、今自分が出来る

こと、幾つになっても自立した生き方に努め、生活の質の向上を図り自身の事だけでなく家族の

為にもロコモティブシンドローム（運動器症候群）を予防し、精神的にも安定した健康寿命を伸

ばしていくことが大切に思われます。それは疾病予防、健康増進、介護予防に繋がり、医療費や

介護費の軽減にも繋がります。 

生涯にわたって健康な生活を全うすること、元気で長生きできればそれに越したことはないでし

ょう。 

 
２．ヨーガ・セラピーとは 

 
ストレスによって引き起こされる様々な疾患に対処するために、私達自身がストレス対処能力を

身に付け、健やかで調和のとれた人生を送るストレス・マネージメントの指針として生まれまし

た。 

伝統的ヨーガの技法や智慧を取り入れて一般の人たちにも無理なく実習できるようにアレンジ

された心身の健康促進法です。ヨーガ・セラピーではアーサナと呼ばれる運動と、呼吸法、メデ

ィテーション。それらが自然に組み込まれており、身体だけでなく精神的にも健康回復効果を提

供してくれます。 

一般的に知られているような難しいポーズをとるのではなく、無理のないやさし

いゆっくりとした身体の動きと、身体に適度な負荷をかけることで筋肉の強化と柔軟性、

精神的な安定により自律神経の働きを整えてくれます。 また、ゆっくりした動きと呼吸を意識

することで脳の働をリラックスさせ、それにコントロールされている内臓器官の不調も癒し活性

化してくれます。 

 

 
アーサナ（運動）   関節を痛めることなく筋力をつける 

             アンチエイジング・ホルモン 

（ヒト成長ホルモン、副腎ホルモン等）が分泌される 
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運動と呼吸の連動   自律神経の働きを調整する   

 

 

 
メディテーション   気持ちを動きと呼吸に向けることで自己コントロール 

力が身に付き、ストレスに強い心身をつくる  

              コルチゾール（ストレスホルモン）の低下 

認知症予防 

 

 
３．熟年者のためのヨーガ  リラクセイション（緩和）・ヨーガ 

 
ヨーガ・セラピーの理論をもとに、熟年者のためによりやさしいヨーガの実

習を目指すものです。 運動の必要性は感じているが、運動が苦手、早

いリズムについていけない、身体が思うように動かない、体調に

自信がないという方々にも無理なく行えるようなプログラムを考慮して

いこうと思っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     手作りユズポン酢 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お
み
な
会 

 
 

 

（
女
性
の
つ
ど
い
） 

日
時 
 

十
二
月
六
日
（
土
） 

 
 
 
 
 

午
後
一
時
半
～
四
時 

 

 

場
所 

 

樽
井
区
民
セ
ン
タ
ー 

 
 
 
 
 

一
階 

松
の
間 

 
 
 
 
 

＊ 

樽
井
公
民
館
の
上
手

 

会
費 

 

二
〇
〇
円 

  

二
時
か
ら
三
時
の
時
間
帯
に
岡
本
さ

ん
に
ヨ
ー
ガ
・
セ
ラ
ピ
ー
を
教
え
て

も
ら
い
ま
す
。 

 

こ
の
頃
、
体
が
思
う
よ
う
に
動
か
な

い
と
思
っ
て
い
る
方
で
も
で
き
る
、

楽
な
ヨ
ー
ガ
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
一
度

体
験
し
て
み
て
下
さ
い
。 

 
寒
い
季
節
な
の
で
、
下
に
敷
く
物
と
、

お
腹
の
上
に
掛
け
る
物
を
用
意
し
て

下
さ
い
。（
バ
ス
タ
オ
ル
や
、
ひ
ざ
掛

け
の
よ
う
な
物
） 

 

そ
の
後
、
お
し
ゃ
べ
り
も
楽
し
み
ま

し
ょ
う
。 

＊材料 

酢  700ｍℓ 

醤油 500mℓ 

味醂 300mℓ 

ユズ １個  すだちなら、2～3 個 

昆布 5cm×10cm 

かつお節 お茶パックにいっぱい詰め込む。 

  ＊作り方 

 材料を容器に入れる。 

 ユズは輪切りにして、入れる。 

 そのまま、3 日間漬けておく。 

 長期で保存するなら、ゆずは 1 週

間でしぼって取り出し、冷蔵庫に

入れる。
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私の 

今日の日を楽しく 

  呉田 英恵 

おはよう こんにちは 

      土橋 千鶴子 

思いやり 

    古谷 義信

お元気 

   横田 松野

誠実 お元気でネ！ 

     道上 敏子 

大丈夫だよ。 

（安心できる言葉です） 

        村上 えみ子 

ありがとう。うれしい。かわいいね。

きれいね。たのしいね。幸せだ。 

いつもこの気持を持っています。 

     金永 勝子 

おもいやり 

いいんじゃないか 

人は悲しい事が多い程、人には優し

くできるのだから  （乾杯の一節）

       唐仁原 久美子 

主さんの側におれるから 

もうええんやよ 

        西浦 主一 

幸せのタネをまくと幸せの花が咲く

   （岡本一志のことば） 

          浜本 三津江

今迄降ってやまんかった雨はない

       平中 博幸 

信じてみよう 

     北川 睦美人と人との出逢い 

     藪脇 弘子 

よろしいおあがり！ 

（母がいつも言ってくれていた） 

松坂 嘉治 

誠心誠意 

   宍戸 満江 

好きな言葉 
忘れられない言葉

 

歩ける幸せ 

  宇野景子 
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さようなら久江さん   宇野景子 

 
 
 
 
 
 
    

 
 
 
 
 
 
 
 
 

     
 
 
 

 

久
江
さ
ん
か
ら
ガ
ン
だ
と
、
打
ち
明
け
ら
れ
た

の
は
、
二
年
程
前
の
早
春
の
頃
で
し
た
。
あ
ん
な

に
元
気
で
働
い
て
い
た
あ
な
た
が
！ 

 
私
が
バ
セ
ド
ウ
病
で
眠
れ
な
い
日
が
続
い
て
い

た
時
「
三
時
間
眠
れ
た
ら
大
丈
夫
よ
。
で
も
、
お

か
ゆ
で
い
い
か
ら
、
食
べ
ん
と
い
か
ん
よ
」
と
、

励
ま
し
て
く
れ
ま
し
た
ね
。 

 

同
じ
よ
う
に
不
眠
で
苦
し
ん
だ
あ
な
た
の
言
葉

に
、
勇
気
づ
け
ら
れ
た
も
の
で
し
た
。 

 

久
江
さ
ん
が
、
以
前
甲
状
腺
の
病
気
に
な
っ
た

時
は
、
姑
さ
ん
の
介
護
も
あ
っ
て
随
分
悩
ん
で
い

ま
し
た
。 

そ
れ
で
も
、
そ
こ
を
乗
り
越
え
た
あ
な
た
は
、

仕
事
に
、
趣
味
の
ギ
タ
ー
に
と
、
は
つ
ら
つ
と
生

き
て
い
ま
し
た
。 

 

だ
か
ら
、
今
回
も
ま
た
元
気
に
な
っ
て
く
れ
る

と
思
っ
て
い
ま
し
た
。 

 

だ
っ
て
、
昨
年
の
秋
頃
は
「
調
子
の
い
い
時
は
、

ま
た
働
き
に
出
よ
う
か
と
思
う
の
よ
」
と
言
っ
て
、

私
を
び
っ
く
り
さ
せ
た
じ
ゃ
な
い
の
！
だ
け
ど
、

ガ
ン
の
勢
い
は
あ
な
た
の
生
き
る
意
欲
ま
で
奪
っ

て
し
ま
っ
た
の
ね
。
九
月
一
八
日
、
五
九
歳
の
若

さ
で
久
江
さ
ん
は
あ
の
世
へ
逝
っ
て
し
ま
っ
た
。 

 

あ
な
た
は
今
頃
、
蓮
の
花
の
上
で
下
界
を
眺
め

て
い
る
か
し
ら
。
私
も
、
そ
う
遠
く
な
い
う
ち
に

そ
っ
ち
の
世
界
へ
行
く
か
ら
ね
。
だ
け
ど
、
あ
な

た
の
側
へ
座
ろ
う
と
し
た
ら
、
久
江
さ
ん
は
き
っ

と
こ
う
言
う
わ
「
景
子
さ
ん
の
席
は
あ
そ
こ
。
こ

こ
は
主
人
の
席
」
っ
て
ね
。 

 

新年会 

１月９日（金） １２時～ 

あいぴあ泉南  １階大会議室 

会費      1000 円 

ノコギリ演奏 マジック 川乃
か わ の

 かえる 

落語 「振込め詐欺」  鶴亀亭
つるかめてい

 拳笑
けんしょう

 

落語 「子はかすがい」 夢見亭
ゆめみてい

 老止女
お と め

 

➪申込は 12 月 20 日までに宇野景子宛に

           （483-7002）

お知らせ 

 
12 月 3 日（水） 午後 1 時～3 時半 

   泉州ブロック活動交流会 

   熊取 ふれあいセンター 

    「介護保険制度改正について」

12 月 5 日（金） 午前 11 時～ 

   男の介護「味彩の会」  

   平野台の湯 

1 月 23 日（金） 午後 1 時半～   

チョコボラ会  

おいでや！泉南  

忘
年
会 

 

鍋
を
囲
ん
で 

 
 

十
二
月
十
二
日
（
金
） 

 
 
 
 
 
 
 
 

十
二
時
～ 

 

会
場 

幡
代
老
人
集
会
場 

 

会
費 

 
 
 

七
百
円 

 

申
込
は
十
一
月
二
七
日
迄 

宇
野
へ 

国道26号和歌山へ 大阪へ 

幡
代
北

桜
ヶ
丘
へ 

老人集会場 

編
集
後
記 

 

ラ
ジ
オ
が
壊
れ
た
。
買
い
に
い
こ
う
と
し
て
、

古
い
ラ
ジ
オ
が
あ
る
こ
と
に
気
付
い
た
。
阪
神

大
震
災
の
時
に
兄
が
持
っ
て
き
た
も
の
で
三
十

年
ほ
ど
前
の
代
物
。
電
源
を
入
れ
る
と
、
何
と

音
が
出
る
で
は
な
い
か
！
昔
の
物
は
丈
夫
。
昔

の
人
も
丈
夫
だ
。 

（
け
） 

 
 
 
 
 

 


