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こ

の

「
あ
し
た
ば
」
は
、

高
齢
で

独
居
の
方
。

在
宅
介
護
を

要
す
る

方
と

そ

の
介
護
者
。

90

歳

以
上

の
方
に
、

5
月
、

9
月
、

1

月

発
行
し

ま
す
。

長
月

九
月

　螂5（轡（ヂ　　人生これからだ　　‘（》（…多燕國㌔

ある民謡調の歌詞の中に元気になる詩があります。《すぎて
きたあと　ふり向くよりも　いまを楽しく　生きようよ　永い人
生　落ちこぼれずに　よくぞここまで　来れたものの　まだまだ

じんせい　これからだ　これから音頭で　健やかに　すごやかに
》以上一コーラス、二つ目《遊ぶことより　働くことに　いのち

もやしてきた世代　後はまかせた　子供や孫に　そして余生を
のんびりとまだまだ　じんせい…　》と続きますが、六十歳台以

前、いわゆる昭和一桁前後生まれの戦中戦後を体験して第二の人

生を歩んでいる人達への音頭とすぐ判ります。《遊ぶことより
働くことに　いのち燃やして　きた世代…》このフレーズで判
ります。遊ぶ事も好きでしたが命がけではなく、先ず仕事、働く

事でした。全くその通りです。子や孫に任せてのんびりと余生を
過ごしたい、というより愉しみたいでしょうね。「そうなんですよ

そうなのよ」心の奥を見透かされた詩ですね、楽しくなります。

先ず白寿までがんばりましょう、そして。

　　　　　　　　　　富士見地区社協会長　　　大町　功
★9月は敬老月です。102歳（明治42年）・101歳（明治43年）

・ 90歳（大正10年）・80歳（昭和6年）の方々に社協より心ばかり

鰐職欝鵬しの方の給食会）　麟
　10月5日（水）、11月2日（水）、12月7日（水）　　，‘

★9月14日（水）交流ふれあいサロン　10時～14時半

★10．月22日（土）福祉ふれあい大会（富士見小体育館）10時～

★12月4日（日）福祉バザー　9時半～
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笑

顔
が

人
を

安

心
さ

せ
、

人

関

係
を

円

滑

に

す

る
こ
と
は

誰

で

も

知

っ

て

い
ま
す
。

大

笑

い
し

た

後
、

心

の

モ

ヤ

モ

ヤ

が

晴
れ
、

悩

み

や

苦
し

み

が

軽
く

な
る
こ
と
は

多
く

の

人

が

経

験
し

て

い

る
こ
と

で

し
ょ
う
。

笑

い

に

は

免

疫
力
、

ス

ト

レ

ス

の

緩
和
、

脳
を

活

性

化

す
る

な
ど
、

様

々

な

病

気
を

治

す

力

が

あ
る
こ
と
が

分

か

っ

て

き

た

様

で
す
。

今
、

色

々

な

健
康

づ
く

り

が

さ

け

ば

れ

て

い
ま
す
。

身

体

を

動

か

す

の

が

苦

手
な

方

は

一
日

に

数
回
、

お

お

い

に

笑
う

こ
と
を

心

が

け

て

み

ま
し
ょ
う
。

腹

の

底

か
ら

笑

い

は

血
流

促

進

な
ど

の

運

動

効

果
が

あ
る
よ
う
で
す
。

こ

の

頃

は

心
を

い

た

め

る

出

来

事
が

多

い

で
す
。

そ

ん

な

時

は

思

い

き
っ

て

笑

い

ま
し
ょ
う
。

う

れ
し

か

つ

石
万
ド

〃
の

微
笑
冷

！

幾

間上野静子

た
時
、

楽
し

か

っ

た

時

の

こ

と

を

頭

い

っ

ぱ

い

に

し

て

鏡

の

前

で

一
人

百

面

相

を
し
な

が

ら

大

い

に

笑

い

ま
し
ょ
う
。

そ

れ
が

出

来

そ

う

も

な

い

時
は
、

号

笑

い
し

な

が

ら
「

チ
ー

ズ
」
と

言

っ

て

み
る

の
も

い

い

か
も

し

れ
ま

せ
ん
。

鰻
タ

幽
参
’ず啓りP

ハ

　
朝
の

連

続
ド

ラ

マ

一
お

ひ
さ

ま

」

が

信

州
安
曇

野
を

舞

台
に
し
て

高

視

聴

率
を

維
持
し

楽
し

ま

せ

て

く

れ
て

い
る
。

自

分

で

明
る
く
輝

け
る

女

性

に

な
り

な
さ

い
と

母

親

の

願

い

か
ら

名
付
け
ら
れ
た

主

人

公

「
陽

子
」
の

生
き

様
が
、

日

本
が

直

面
し

て

い
る

震
災

後

の
困

難

の
時
、

懸
命

に

生

き
る

姿
が
自
分

の

生

い

立

ち

等

含
め

重

ね

合
い
、

勇

気
を

与

え

て

貰
っ

て

い

る
よ
う
で
す
。

そ

し

て

時

々

画

面

に

出
る

風

景

は

素

晴

ら
し

く

信

州
好
き
な

皆
さ

ん

に

と

つ

て

は

「葡’一 緬在扇一’幽「

！　＜めくもり鯨＞　1

！火．木．金．土　1

！　、。時～、塒　！

しおしやべりにいらし1

！て下さ嬬　　i
！・お困りのことご相談1

1くださ暁　　i
I中里3討　　　i
i春曙中グランド北i

i編、337533　i

堪

え
ら
れ
な

い

で

し
ょ

う
ね
。

東
京

に

住

ん

で

い

た

実

兄

は

結

婚
後
、

憧

れ

て

い

た

信
州
上
田

へ
定

職
を

捨

て

て

ま

で

嫁
さ
ん

を

説

得
し

引
っ

越
し

て

し

ま
っ

た
程
、

魅

力
を

感
じ

て

い

た

ん

で

す
よ
。

又
、

行
き

た

く

な
る
長

野

県
は

男
女
合

わ

せ

て

平

均

寿

命

が

日

本
一
だ
そ

う

で
す
。

以

前

は

そ

れ

程

上

位

で

は

な
か
っ

た

そ

う

で

す
が
、

県
、

市

町
村
、

各

種

団

体
が

一
体
と

な
っ

て

「
減

塩

運

動
」

や
医

療

機
関
、

健
康
補

導

員
等

の

指

導

が

実

を

結
ん
だ
結

果
と

の

事

で
す
。

そ
し
て
、

生
き

が

い
を

持

っ

て

暮
ら

す

意

識

や

環

境
こ

そ

が

長

生
き

の

秘

訣

の

よ
う
で
す
。
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先
目
、

劇

団
四

季

の

ミ
ュ
ー
ジ

カ

ル

「

マ

ン

マ
・

ミ
ー
ア

」

を

見

に

行

っ
た
。

シ

ン

グ

ル

マ
ザ

ー

の

ド

ナ

に

育
て
ら
れ

た

二

十

歳

の

娘

ソ

フ

ィ

が
、

自

分

の
結

婚

式

に

母

親

の

二

十

年

前

の

恋

人

三

人
を

招

待
し
、

本
当

の

父

親
を

探
り

だ

そ

う

と

い
う

ス

ト
！

リ
ー
だ
。

　
劇
中
、

曲
は

す

べ

て

ア

バ

の
ヒ

ッ

ト

曲

で

つ
づ
ら

れ
る
。

ア

ン

コ

ー

ル
で
は
、

観

客
も
総

立
ち

に

な

っ
て
、

ダ
ン

シ

ン

グ
・

ク

イ
ー

ン

と

い
う

曲
を
踊

っ

て

し

ま
う
と

い

う

と

て

も

楽
し

い
ミ

ュ

ー

ジ

カ

ル

だ
。

し

か
し

な

ん

と

言

っ

て

も

母

親

の
ド

ナ
を

演
じ

た

樋
口

麻

美
と

い
う

女

優
に

心
を

奪

わ

れ

て

し

ま

っ
た
。

歌

唱

力

は

も

ち
ろ

ん

の
こ

と
、

ハ
ス

キ

ー

な

声
も

良

い
。

踊

マシ
マ
ミ
ム
了

力山美轡

夏
の

　趣
仙

ψ
と
、

き

蝋
訓
㌦

　
今

年

は

去

年
に

比

べ

て

さ

ほ

ど

暑
く

な

い
と

の

予

測
を

裏

切

っ

て

す
さ

ま
じ

い

暑
さ

で
し

た
。

節
電

り

な

が

ら

歌

う

ア

ッ

プ

テ

ン

ポ

の

曲
も

い

い
が
、

ス

ロ

ー

な

曲
を
し

っ

と
り
と

歌

い
あ

げ

る
と

聞
い

て

い

る
こ

ち
ら
も

涙
が

で

て

く
る
。

　
そ

し

て

彼

女

が

登

場

す
る

た

び

に
、

早
く

歌

っ

て

欲
し

い
と

熱

望

し

て

し

ま
う
。

歌
を

聴

い

た

だ

け

で
、

そ

の

女

優

の

熱

烈
な
フ
ァ
ン

に

な
る
と
い
う

経

験
を

初

め

て

し

た
。

宝

塚

や

芸

能

人

の

お

っ

か
け

を

す

る

人

の

気

持

ち

が

わ

か

つ

た
。

ロ

ン

グ
ラ
ン
を

続
け

て

い

た

マ

ン

マ
・

ミ
ー
ア

だ

が

九

月
で
終

わ

っ

て

し

ま
う
。

ま

た

ち

が

う

ミ

ュ

ー

ジ

カ

ル
で
、

彼

女

の

素

晴
ら

し

い

歌

声
を

聴
き

た

い
と

思
う
。

せ

よ
と

の

指

令
だ
っ

た
が
、

汗

だ

く

で

動

い

て

い

れ
ば

何

故

か

耐
え

ら

れ
る

の
に
、

ジ

ッ

と
し
て

い
る

と
、

ど
う
し

よ
う
も

な

い

暑
さ
に

参
り

そ

う

に

な
り

ま
し
た
ね
。

ご

病

気

の

方

の
ご

苦

労

は

想

像
を

超

え

て

い

た

ん

で

は

と

何

度
と

な
く

思

い

ま
し
た
。

　
お

盆

の

墓
参
り

も

酷

暑

の
中

で

し

た
が
、

お

寺
さ

ん

の

法

要

で

は

仏

説

南
無
阿

弥

陀

経
を

ひ
も

解

い

て

戴
き

面
白

い

話
が

た

く
さ

ん

あ

り

ま
し
た
。

そ

の

中

で

妙

に

頭
に

残

っ

て

い

る

話
が
、

周

梨

般

特
と

い
う

自

分

の

名
前
も

覚
え
ら
れ
な

い

愚

か
な

方

が

い
て
、

背
中
に

名

札
を

背

負
わ
さ
れ

て

い

た

と

か
。

そ

れ
で
、

茗

荷
を

食

べ
過

ぎ
る
と

愚

鈍

に

な
る
と
の

言

い

伝
え

が

生

ま

れ
た

と

か
。

　
そ

れ

で
も

私

は

茗

荷

が

大

好
き

で
、

素

麺

に

奴

に

味
噌

汁
に

セ

ッ

セ

と

刻

ん

で

毎
日

戴

い

て

お
り

ま

す
よ
。
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i’日無鷺鵜1認羅縄；

i誰もが無理なく足腰を丈夫にできればと感じていることと思います。　　　　i

i信州大学医学部スポーツ医科学講座が開発したメリハリ歩きとは・「齪でi

i歩く」「ゆっくり歩き」を3分ずつ交互に繰り返す歩き方です。最初は1分ずi

iっ交互でも良いと思います。速足と言っても普段より速めと考えてください。i

iゆっくり歩きは散歩程度の速さです。歩く際はうしろへの腕振りを意識し、大i

iきく振ると運動量が増え、より効果が出ます。　　　　　　　　　　　　　　i

｝　速足は、足腰の筋力増加による高血圧や糖尿病等の改善効果で期待できま；
ロ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ロ

iす。ただ、疲れもすぐに出てしまいますので、ゆっくり歩きを入れ、歩く速さl

lに緩急をっけます。この緩急により血流が促され、脳の働きも良くなります。i

i　そのため、メリハリ歩きは、体だけでなく脳の若返りも期待できます。物忘；

iれや認知症予防にも有効です。少しずつ涼しくなり、体を動かすにも良いこの；

i時期、メリハリ歩きを始めてみませんか！？　　　　　　　　　　　　　　l

i　地域包括支援センターゆりのきは、ひとりひとりに合わせた「介護予防」をi

ニ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　モ
1皆様と一緒に考えます。お気軽にご連絡、ご相談ください。　　　　　　　　i

i※開所は、平日の朝8時3・分から午後5時で洗　　　　　i

　　　　　　　　　平塚市高齢者よろず相談センター　ゆりのき　　蓼
住所：平塚市立野町31・20（平塚栗原ホーム）

電話：0463・33・2334　E頗（：0463・35・6038

　

　

　

　

へ

　
　
坦
多
46

ア

ナ

ロ

グ

放

送

か
ら

地

上

デ

ジ

タ

ル
放

送

へ

目
冒
鴇口

私
彦
友
手

　

朝
五
時
に
起

き

て

台

所

の

テ

レ

ビ

を

つ
け
る
。

ニ

ュ

ー

ス
、

天

気

予
報
、

連

続

テ

レ

ビ

小

説
と
、

8

時

半
ご

ろ

ま

で

つ
け
っ

放
し

に

し

て

お
く
。

時

計

代

わ

り

な

の

で
す
。

　
地

デ

ジ

化
は
、

画

面

右
上
の
ア

ナ

ロ

グ
と

い

う

文

字

か

ら

始
ま

り
、

急
に

砂

嵐

に

な
っ

た

り

し

て

驚

か
せ
、

つ

い

に

左

下

に

ア

ナ

ロ

グ

放

送

終

了
日
ま

で

の

カ
ウ
ン

ト

ダ
ウ

ン

の

表

示

が

つ

い
た
。

縦
13

㎝
横
17

㎝
の

小
さ

な

画

面

の

こ

の

テ

レ

ビ

は
、

義
父
が
40

年

ぐ
ら

い

前
に
、

勤

務

先
か
ら
「
ご

ほ

う

び
」

に

い

た

だ

い

た

も

の
。

「
白

黒
」

で

し
た
。

地
デ
ジ

化
が

う

ら

め

し

い
。

長

い
間
、

あ
り
が

と
う

ご
ざ

い
ま

し

た
。


