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長野市老連ふれあいだより長野市老連ふれあいだより長野市老連ふれあいだより

シナノキ 

　

受
賞
さ
れ
た
会
員
の
皆
様
方
、お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

昭
和
を
踏
破
、
平
成
、
令
和
と
激
動
の
時
代
を
過
ご

さ
れ
、
楽
し
か
っ
た
こ
と
、
苦
し
か
っ
た
こ
と
等
数
多

く
の
経
験
を
さ
れ
、
こ
こ
に
各
賞
を
受
賞
さ
れ
た
こ
と

を
心
よ
り
お
祝
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

長
野
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
で
は
、
毎
年
、
以
前
は

春
季
大
会
と
銘
打
ち
、
こ
こ
数
年
は
敬
老
の
日
に
合
わ

せ
、
白
寿
・
米
寿
・
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
婚
・
金
婚
を
迎
え

ら
れ
た
会
員
の
皆
様
方
に
、
祝
状
と
記
念
品
を
贈
り
敬

意
を
表
し
て
お
り
ま
す
。
伝
達
式
は
各
地
区
老
連
で
創

意
工
夫
し
て
実
施
す
る
こ
と
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

私
達
が
子
供
の
こ
ろ
は
、
人
生
50
年
と
言
わ
れ
て
お

り
ま
し
た
が
、
今
や
１
０
０
年
時
代
に
突
入
。
そ
ん
な

中
、
大
正
・
昭
和
・
平
成
・
令
和
と
生
き
抜
き
、
そ
の

間
戦
争
を
経
験
。
今
で
は
当
た
り
前
の
電
化
製
品
、
文

明
の
利
器
の
無
い
戦
後
の
あ
の
苦
し
さ
等
今
は
夢
の
よ

う
な
時
を
過
ご
し
て
お
り
ま
す
。

　

人
口
減
少
時
代
を
迎
え
、
高
齢
者
の
一
人
暮
ら
し
や

高
齢
者
の
み
の
世
帯
が
増
加
し
て
い
る
中
、
地
域
に
育

て
ら
れ
そ
の
地
域
で
新
し
い
時
代
に
ふ
さ
わ
し
い
生
活

を
送
り
、
今
ま
で
の
知
識
や
経
験
を
生
か
し
、
健
康
で

元
気
で
こ
れ
か
ら
も
老
人
ク
ラ
ブ
に
ご
尽
力
を
賜
り
ま

す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

米寿を迎えて
　第三地区　片山喜子

　実りの秋を迎えました。
　この度は市老連より米寿の記念品
をいただき恐縮いたしております。
　過去をふり返りしますと戦中、
戦後の混乱期食糧難、品不足を経
験しました。現在は何の不自由も
なく良い時代になっています。晩
年は千歳クラブの行事に参加し、
誕生会、おしゃべりサロン、年２
回のレクリエーション等よき思い
出となり、親しいお友達が出来ま
した。
　これからは健康に留意し、子供
達に迷惑をかけないよう老後を暮

らしたいと思
います。
　本日は誠に
有難うござい
ました。

（1）第 293 号 長 野 市 老 連 ふ れ あ い だ よ り  い ず み 令和 3 年 10 月発行

祝
長
寿
・
祝
結
婚
記
念
令
和
三
年
度
　
白
寿
（
26
名
）・
米
寿
（
３
４
８
名
）・
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
婚
（
56
組
）・

金
婚
（
98
組
）
を
迎
え
ら
れ
た
皆
様
に
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

長
野
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会 

会
長
　
宮
島
　
孝
夫



第 293 号（2）長 野 市 老 連 ふ れ あ い だ よ り  い ず み令和 3 年 10 月発行

私たちは長野市老人クラブ連合会の活動を応援しています

令
和
三
年
度
　
指
導
者
研
修
会
開
催

教
養
部
長
　
上
野
　
孝
夫

　

昨
年
に
続
き
「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
」
に
よ
る
感
染
者
の
多
い
な
か
、
六
月

二
十
二
日
（
火
）、
令
和
三
年
度
長
野
市

老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
指
導
者
研
修
会
を
東

部
文
化
ホ
ー
ル
に
て
93
名
の
参
加
を
得
て

開
催
し
ま
し
た
。

　

宮
島
新
会
長
の
あ
い
さ
つ
で
、
昨
年
の

「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
」
に
よ
り
、
各

種
事
業
が
中
止
・
延
期
と
な
っ
て
し
ま
っ

た
が
、
今
年
度
は
更
に
厳
し
く
な
る
か
も

し
れ
な
い
。
そ
の
中
で
「
の
ば
そ
う
、
健

康
寿
命
！　

担
お
う
、地
域
づ
く
り
を
！
」

を
テ
ー
マ
に
出
席
者
を
激
励
し
ま
し
た
。

　

引
き
続
き
永
年
会
の
た
め
に
ご
尽
力
を

い
た
だ
い
た
退
任
役
員
へ
の
感
謝
状
の
贈

呈
を
行
い
ま
し
た
。

　

ま
た
活
動
事
例
発
表
と
し
て
、
南
屋
島

長
寿
会
（
朝
陽
地
区
）・
西
澤
会
長
か
ら

日
頃
の
活
動
紹
介
が
あ
り
、
各
種
事
業
を

行
う
中
で
、
会
員
の
メ
リ
ッ
ト
を
感
じ
さ

せ
る
よ
う
な
活
動
を
行
い
、
ま
た
、
会
員

の
獲
得
に
お
い
て
、
区
の
役
員
に
選
出
さ

れ
る
と
同
時
に

入
会
し
て
い
た

だ
い
て
い
る
等

参
考
に
な
り
ま

し
た
。

　

講
演
は
、
長

野
市
地
域
包
括

ケ
ア
推
進
課　

歯
科
衛
生
士
・

吉
野
美
穂
子
さ
ま
を
お
迎
え
し
、「
フ
レ
イ

ル
予
防
１
０
０
ま
で
元
気
！
」
を
テ
ー
マ

に
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。
フ
レ
イ
ル

と
は
「
健
康
」
と
「
介
護
が
必
要
な
状
態
」

の
中
間
で
、
虚
弱
で
要
介
護
に
な
る
危
険

の
可
能
性
が
高
い
状
態
で
す
。

フ
レ
イ
ル
予
防
３
カ
条

①
動
く
…
…
…
足
腰
・
筋
肉
等
を
鍛
え
る

②
食
べ
る
…
…
規
則
正
し
い
食
事
　

　
　
　
　
　
　
し
っ
か
り
噛
ん
で
食
べ
る

③
つ
な
が
る
…
人
と
の
交
流
　
社
会
活
動
等

　

１
０
０
ま
で
生
き
る
！　

資
料
を
チ
ェ

ッ
ク
し
健
康
状
態
を
確
認
し
ま
し
た
。

　

健
康
で
長
生
き
す
る
秘
訣
は
毎
日
の
生

活
の
中
で
、
自
分
の
身
体
、
日
々
の
暮
ら

し
方
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
で
す
。

　
「
自
分
の
健
康（
身
体
）は
自
分
で
守
る
」、

痛
切
に
感
じ
ま
し
た
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
者
も
減
少

し
て
き
ま
し
た
が
、
油
断
せ
ず
今
ま
で
通

り
の
生
活
を
し
ま
し
ょ
う
。

発表者：南屋島長寿会　西澤 健会長

活
動
（
事
業
）
の
取
組
状
況

①
環
境
美
化
活
動

②
地
域
福
祉
活
動

③
教
育
文
化
活
動
・
安
全
防
災
活
動

会
員
増
強
に
つ
い
て

　

入
会
希
望
者
に
と
っ
て
メ
リ
ッ
ト
を

感
じ
て
も
ら
え
る
も
の
で
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
経
験
豊
富
な
シ
ニ
ア
の
力

を
地
域
社
会
活
動
に
活
か
し
て
、
社
会

貢
献
を
通
じ
て
自
己
実
現
を
し
て
い
た

だ
く
場
と
位
置
付
け
て
勧
誘
し
て
い
ま

す
が
、
課
題
は
活
動
の
場
と
の
連
携
強

化
で
す
。

課
題
と
今
後
の
活
動
に
つ
い
て

　

結
束
し
て
お
互
い
の
生
き
甲
斐
づ
く

り
を
し
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
思
い
ま

す
。
地
域
の
絆
を
強
化
す
る
た
め
に
、

当
会
が
役
に
立
て
る
よ
う
に
何
を
す
べ

き
か
、
ど
の
団
体
・
組
織
と
手
を
組
め

る
か
等
、
検
討
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

と
考
え
て
い
ま
す
。

活
動
事
例
発
表
よ
り（
抜
粋
）



フレイル予防のための粋いきライフ３か条
「動く・食べる・つながる」のポイント

１動く
・週１回以上の筋力トレーニングやバランストレーニング等
・日常の中でこまめに動く（歩く、家事動作など）

２食べる
・筋肉の材料、たんぱく質を１日男性 60g、女性 50g とる
・しっかり噛んで食べられるために年１回以上の歯科受診

３つながる
・スポーツや趣味の会、ボランティアなどの地域の活動に参加
・同居家族以外の人と週１回以上の交流

　介護などが必要となった原因の第１位は脳卒中等の生
活習慣病ですが、高齢になると「高齢による衰弱（フレ
イル）」が多くなっています。メタボだけでなくフレイ
ルにも注意が必要です。

フレイルとは
　「健康」と「介護が必要な状態」の中間の虚弱な状態
で（右図）そのまま過ごしていると、介護が必要となる
可能性が高い状態です。
　年をとったせいと、あきらめてしまいがちですが、適
切な取組により、健康な暮らしに戻ることができます。

足腰を鍛えて 100 まで元気！
筋トレ：椅子でゆっくりスクワット

100 歳まで元気に歩けるために
必要な筋肉を鍛えます。

①イスに浅く座り、足は肩幅に開く
②ゆっくり立ったり座ったり、太ももが疲れる
　程度の回数

転倒が心配な時は、机に手を添えて立ち座りする方
法がお勧めです。
※定期受診されている場合は、運動時の注意等を事前に
　かかりつけ医にご相談ください。

< 長野市地域包括ケア推進課 >

　研修会資料より フレイル予防  100まで元気！

（3）第 293 号 長 野 市 老 連 ふ れ あ い だ よ り  い ず み 令和 3 年 10 月発行

私たちは長野市老人クラブ連合会の活動を応援しています



第 293 号（4）長 野 市 老 連 ふ れ あ い だ よ り  い ず み令和 3 年 10 月発行

私たちは長野市老人クラブ連合会の活動を応援しています

シ
ニ
ア
セ
ー
フ
テ
ィ
研
修
会

事
業
部
長
　
筧
　
昭
一

　

七
月
二
十
六
日
（
月
）
午
後
一
時
半
よ

り
長
野
市
ふ
れ
あ
い
福
祉
セ
ン
タ
ー
に
お

い
て
長
野
県
警
察
・
長
野
中
央
警
察
署
及

び
長
野
市
地
域
活
動
支
援
課
の
皆
さ
ん
に

よ
る
シ
ニ
ア
セ
ー
フ
テ
ィ
研
修
会
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
主
な
内
容
は
交
通
安
全
に
関
す
る

も
の
で
、

①
人
が
道
路
を
進
ん
だ
り
、
横
断
す
る
場

合
に
潜
む
交
通
事
故
の
可
能
性
を
類
似
体

験
で
き
る
「
歩
行
者
シ
ュ
ミ
レ
ー
タ
」

②
自
転
車
に
乗
っ
て
出
掛
け
る
場
合
に
歩

行
者
や
自
動
車
に
い
か
に
ぶ
つ
か
ら
な
い

よ
う
に
進
ん
で
い
く
か
を
疑
似
体
験
で
き

る
「
自
転
車
シ
ュ
ミ
レ
ー
タ
」

③
自
動
車
を
運
転
し
て
出
か
け
る
場
合
に

ど
の
よ
う
な
場
所
・
場
合
に
危
険
を
感
じ

る
か
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る「
動
画
Ｋ
Ｙ
Ｔ（
危

険
予
測
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
）」

で
し
た
。

　

ま
ず
①
で
は
正
面
と
左
右
に
３
つ
の
テ

レ
ビ
画
面
が
あ
り
体
験
者
は
そ
の
正
面
に

立
ち
、
そ
の
ま
ま
の
立
ち
位
置
で
足
踏
み

を
繰
り
返
す
こ
と
で
進
む
こ
と
が
で
き
、

テ
レ
ビ
画
面
に
現
れ
た
歩
道
、
駐
車
場
、

信
号
な
ど
に
注
意
し
な
が
ら
進
む
の
で
す

が
、
全
く
予
想
外
の
所
か
ら
自
転
車
が
現

れ
た
り
、
車
が
出
て
き
た
り
し
て
驚
か
さ

れ
る
こ
と
が
度
々
あ
り
ま
し
た
。

　

②
で
は
自
転
車
で
進
む
の
で
す
が
、

歩
行
者
や
自
転
車
に
進
路
を
妨
害
さ
れ

て
通
り
抜
け
る
こ
と
が
難
し
い
場
面
等

な
ど
が
設
定
さ
れ
、
ク
リ
ア
す
る
の
は

な
か
な
か
大
変
で
し
た
。

　

最
後
の
③
で
は
運
転
中
危
険
と
感
じ

た
場
合
に
ス
イ
ッ
チ
を
押
し
て
知
ら
せ

る
も
の
で
す
が
、
押
し
す
ぎ
の
人
も
い

れ
ば
あ
ま
り
押
さ
な
い
人
も
い
て
感
じ

方
は
様
々
で
し
た
。
し
か
し
な
が
ら
殆

ど
の
人
が
ス
イ
ッ
チ
を
押
さ
な
か
っ
た

場
合
で
も
事
故
の
危
険
が
あ
る
こ
と
を

示
し
た
場
合
が
あ
り
ま
し
た
。総
じ
て
、

こ
の
よ
う
な
場
所
で
は
人
や
車
な
ど
が

出
て
く
る
は
ず
が
な
い
と
の
思
い
込
み

の
怖
さ
を
つ
く
づ
く
実
感
さ
せ
る
交
通

安
全
の
研
修
で
し
た
。

①歩行者シュミレータ（道路横断疑似体験教育）

②
自
動
車
シ
ュ
ミ
レ
ー
タ
　
　

（
自
動
車
運
転
疑
似
体
験
教
育
）

③動画 KYT（危険予測トレーニング）



交通事故の被害者にも加害者にもならないために

高齢者が関係する交通事故が増加
　昨年と比べ、今年は「高齢者が関係する交通事故」が
32 件増加しており、その中でも、「高齢ドライバーによ
る交通事故」が 24 件増加しています（長野中央警察署・
長野南署管内の令和 3 年 9 月 27 日現在速報値）。
　これまで、交通事故を起こしたことがないから、自分
は大丈夫と他人事として考えるのではなく、これからも
交通事故の被害者にも加害者にもならないよう、次のこ
とに気をつけましょう。

「歩行時」の事故防止ポイント
①道路を横断するときは、「横断歩道」を渡りましょう

　横断歩道以外の場所で横断して、車とぶつかる事故
も多く発生しています。面倒だと思っても、近くの横
断歩道を利用するようにしましょう。

②横断歩道では、「安全確認と合図」を実践しましょう
信号機のない横断歩道では、

・手を挙げるなどの合図をして、ドライバーに渡る
　意思を明確に伝えましょう。

・左右の安全確認を十分に行いましょう。
・横断中も、左右の安全を確認しましょう。

③夕暮れ時は夜光反射材を使用しましょう
　令和 3 年 9 月 27 日現在、長野市内で発生した横断
歩行者の死亡事故は 3 件で、すべて午後７時台に発生
し、亡くなった歩行者はすべて高齢者の方です。
　近くの外出でも、明るい服装と夜光反射材を使用し、
昼間よりも安全確認を徹底しましょう。

「運転時」の事故防止ポイント
①身体能力や認知能力の変化を前提にした運転をしましょう

　加齢とともに、身体能力や認知能力は変化します。
これまで無事故を継続されていても、身体能力等は変
化していることを前提として、時間や気持ちにゆとり
をもって、安全運転を心掛けましょう。

②交差点の出会い頭事故に注意
　高齢ドライバーに限ったことではありませんが、交
差点の出会い頭事故が多く発生しています。日頃から
通っている交差点であっても、安全確認をしっかり行
いましょう。

③「かもしれない運転」を実践しましょう
　これまでの運転経験を存分に生かして、事前に危険
を予測し、事故を回避する「かもしれない運転」を実
践し、事故の当事者にならないようにしましょう。

【交通安全教室を開催してみませんか】
長野市では交通安全教育講師を派遣し、各地域で分かり
やすくて楽しい交通安全教室を開催しています。ご興味
のある方は長野市地域・市民生活部地域活動支援課

（☎ 026-224-7615）までお気軽にご連絡ください。

長野市交通安全
推進マスコット
『カモシレ』
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対
策
会
を
開
催
し
て

  
会
長
　
宮
島
　
孝
夫

　

会
員
の
皆

様
、
老
人
ク
ラ

ブ
活
動
に
平
素

か
ら
ご
尽
力
賜

り
感
謝
申
し
上

げ
ま
す
。

　

市
老
連
で

は
、
毎
年
会
員

増
強
を
目
標

と
し
て
、
そ
れ

ぞ
れ
独
自
の

運
動
を
展
開
し
て
い
ま
す
が
、
会
員
の
減

少
に
歯
止
め
が
き
か
ず
苦
慮
し
て
お
り
ま

す
。
そ
の
よ
う
な
中
、
去
る
八
月
十
一
日

に
第
一
回
会
員
加
入
対
策
会
を
開
催
。
県

シ
ニ
ア
連
の
松
下
事
務
局
長
に
出
席
を
賜

り
「
会
員
増
強
運
動
の
取
組
に
つ
い
て
」

県
の
方
針
と
現
状
を
ご
説
明
い
た
だ
き
、

ま
た
コ
ロ
ナ
禍
に
も
め
げ
ず
多
数
の
会
員

の
参
加
で
、
テ
ー
マ
「
老
人
ク
ラ
ブ
は
必

要
か
」「
会
員
が
寄
っ
て
く
れ
る
魅
力
あ

る
活
動
と
は
」
に
つ
い
て
グ
ル
ー
プ
討
議

を
し
ま
し
た
。
結
果
、「
必
要
」・「
あ
っ

た
方
が
良
い
」
が
圧
倒
的
で
、
魅
力
あ
る

活
動
で
は
お
茶
の
み
サ
ロ
ン
が
有
効
で
、

社
会
奉
仕
活
動
後
の
茶
話
会
が
楽
し
み
で

あ
る
、
さ
ら
に
は
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
等
皆

会
員
加
入
対
策
会
を
開
催
し
て

  

総
務
部
長
　
　
竹
村
　
碩
敏

　

会
員
加
入
対
策
会
で
は
、
老
連
の
永

遠
の
課
題
・「
会
員
の
寄
っ
て
く
れ
る
魅

力
あ
る
活
動
」
を
通
じ
て
の
会
員
増
を
討

議
い
た
し
ま
し
た
。
老
連
の
存
続
に
つ
い

て
も
話
し
合
わ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
件
に
つ
い
て
は
継
続
し
て
活
動
し

て
行
く
と
い
う
意
見
が
圧
倒
的
で
し
た
。

ど
の
ク
ラ
ブ
・
地
区
老
連
も
悩
み
は
一
緒

だ
な
と
感
じ
ま
し
た
。
地
区
で
似
た
よ
う

な
こ
と
を
し
て
い
る
、
役
員
に
さ
せ
ら
れ

そ
う
で
と
敬
遠
、
ク
ラ
ブ
の
仕
事
が
多
過

ぎ
る
等
、
色
々
な
意
見
が
出
ま
し
た
。
し

か
し
皆
が
ワ
イ
ワ
イ
賑
や
か
に
楽
し
く
活

会
員
加
入
対
策
会
に
参
加
し
て

  

総
務
部
副
部
長
　
北
村
　
茂

　

グ
ル
ー
プ
討
議
を
行
い
「
老
人
ク
ラ
ブ

は
必
要
か
」「
会
員
が
寄
っ
て
く
れ
る
魅

力
あ
る
活
動
と
は
」
を
テ
ー
マ
に
グ
ル
ー

プ
に
分
か
れ
て
出
席
者
で
意
見
を
出
し
合

い
、
最
後
に
グ
ル
ー
プ
別
に
結
果
を
発
表

し
ま
し
た
。

　

芹
田
地
区
の
ク
ラ
ブ
数
と
会
員
数
を
紹

介
し
て
お
き
ま
す
。

　

ク
ラ
ブ
数
は
８
単
老
、
会
員
数
は

７
３
８
名
で
活
動
し
て
お
り
、
新
規
会
員

各
単
老
３
名
以
上
を
目
標
に
活
動
し
て
お

り
ま
す
。
現
実
は
会
員
獲
得
に
各
単
老
の

役
員
は
、
コ
ロ
ナ
禍
の
中
集
会
が
で
き
ず
腹

を
割
っ
て
話
が
で
き
る
場
が
減
っ
て
お
り

が
集
ま
る
こ
と
が
大
切
で
温
泉
旅
行
も
有

意
義
と
の
こ
と
。
会
員
増
強
に
は
、
自
治

会
や
民
生
委
員
に
協
力
要
請
し
て
、
地
域

の
中
で
老
人
ク
ラ
ブ
を
高
齢
者
福
祉
の
担

い
手
と
し
て
明
確
に
位
置
付
け
支
援
が
得

ら
れ
る
よ
う
働
き
か
け
る
必
要
が
あ
る
の

で
は
。
ま
た
行
政
等
の
支
援
が
得
ら
れ
る

よ
う
な
体
制
づ
く
り
が
必
要
で
あ
る
と
の

意
見
で
ま
と
め
ら
れ
ま
し
た
。

　

い
ず
れ
に
し
て
も
現
会
員
の
皆
様
に

は
、
新
し
い
時
代
に
ふ
さ
わ
し
い
生
活
を

送
り
、
健
康
第
一
に
元
気
で
老
人
ク
ラ
ブ

活
動
に
ご
尽
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

動
し
て
行
く

こ
と
が
大
事

で
は
な
い
か

と
思
い
ま
す
。

　

誕
生
日
会
、

お
茶
の
み
サ

ロ
ン
、
こ
の
と

こ
ろ
は
出
来

ま
せ
ん
が
レ

ク
リ
エ
ー
シ

ョ
ン
、
旅
行
、

地
域
で
の
世
代
間
交
流
、
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル

フ
、
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
大
会
、
清
掃
活
動
等
、

皆
が
楽
し
く
集
ま
る
会
の
活
動
を
知
っ
て

も
ら
う
こ
と
で
、
会
加
入
の
促
進
に
繋
げ

て
行
く
こ
と
が
大
事
で
は
な
い
か
と
感
じ

ま
し
た
。
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会
員
増
強
運
動
の
取
り
組
み



大
変
苦
労
し

て
お
り
ま
す
。

　

80
代
、
90

代
の
会
員
数

が
63
％
を
占

め
て
い
て
皆

さ
ん
が
会
員

に
な
ら
れ
た

時
期
は
、
仕

事
が
一
段
落

し
こ
れ
か
ら

は
自
身
の

「
生
き
が
い
づ
く
り
」「
健
康
づ
く
り
」
そ

し
て
「
地
域
づ
く
り
」
を
目
指
し
て
会
員

に
な
ら
れ
た
方
々
だ
と
思
っ
て
お
り
ま

す
。
こ
の
思
い
を
こ
れ
か
ら
も
ず
っ
と
繋

い
で
行
か
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
思
っ
て

お
り
ま
す
。

　

本
題
に
戻
り
、
テ
ー
マ
の
「
老
人
ク
ラ

ブ
は
必
要
か
」
で
は
必
要
で
は
な
い
と
い

う
意
見
も
出
ま
し
た
が
、
大
半
の
意
見
と

し
て
人
生
の
先
輩
の
皆
さ
ん
の
豊
富
な
知

識
・
経
験
を
地
域
の
宝
と
し
て
地
域
の
活

性
化
を
図
っ
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
ま
と

ま
り
ま
し
た
。

　
「
会
員
が
寄
っ
て
く
れ
る
魅
力
あ
る
活

動
と
は
」
で
は
、

健
康
づ
く
り

　

マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
・
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
・

健
康
吹
き
矢
・
ス
マ
イ
ル
ボ
ウ
リ
ン
グ
・

他
各
種
ス
ポ
ー
ツ

生
き
が
い
づ
く
り
・
趣
味
の
発
表

　

カ
ラ
オ
ケ
・
手
芸
・
囲
碁
・
将
棋
・

健
康
マ
ー
ジ
ャ
ン　

他

社
会
貢
献
活
動

　

公
共
施
設
の
清
掃
活
動
・
花
い
っ
ぱ

い
運
動　

他

研
修
旅
行
・
見
学
・
親
睦

世
代
間
交
流

　

文
化
伝
承
活
動
・
し
め
縄
づ
く
り
・

ど
ん
ど
焼
き　

他

た
く
さ
ん
上
が
っ
て
き
ま
し
た
が
思
い
も

よ
ら
な
い
長
期
コ
ロ
ナ
禍
の
中
各
大
会
、

発
表
の
場
が
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
楽
し

さ
が
半
減
し
て
い
ま
す
の
で
、
一
日
も
早

く
皆
で
楽
し
く
和
気
あ
い
あ
い
と
で
き
る

こ
と
を
願
っ
て
お
り
ま
す
。

　

健
康
に
は
十
分
注
意
し
て
元
気
な
姿
で

ま
た
集
ま
れ
る
時
を
待
っ
て
い
て
く
だ
さ

い
ま
す
よ
う
に
。
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教
養
部
副
部
長
　
倉
田
　
利
雄

　

令
和
三
年
度
の
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
連
合
会

ブ
ロ
ッ
ク
研
修
会
（
県
シ
ニ
ア
連
主
催
）

が
六
月
十
日
（
木
）
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
防
止
対
策
を

徹
底
し
た
中
、広
範
囲
の
会
員
が
集
ま
り
、

そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
で
の
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
活

動
例
が
発
表
さ
れ
、
役
員
の
皆
様
の
熱
意

と
現
状
の
苦
労
話
を
聞
く
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

　
「
充
実
し
た
シ
ニ
ア
ラ
イ
フ
の
た
め
に
」

の
講
演
で
は
、
人
生
１
０
０
年
時
代
と
い

わ
れ
る
が
、
高
齢
に
向
か
い
何
を
し
て
い

っ
た
ら
良
い
か
、
そ
の
一
つ
に
シ
ン
プ
ル

ラ
イ
フ
の
す
す
め
が
あ
り
、「
で
き
る
内

に
や
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」
と
ヒ
ン
ト

を
得
る
こ
と
が
で
き
、
身
の
回
り
の
物
の

片
付
け
（
衣
類
・
書
き
物
等
）
ど
う
し
て

も
先
送
り
に
し
て
し
ま
う
こ
と
を
自
分
は

ど
う
か
と
照
ら
し
合
わ
せ
て
、
で
き
る
こ

と
を
一
つ
ず
つ
行
動
せ
ね
ば
と
強
く
心
に

焼
き
付
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

講
演
を
聞
い
た
だ
け
で
終
わ
ら
せ
る
こ
と

な
く
、
日
常
の
生
活
に
役
立
て
た
い
と
思
い

ま
す
。

市
町
村
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
連
合
会

ブ
ロ
ッ
ク
研
修
会
に
参
加
し
て



女
性
部
の
活
動

◎
女
性
リ
ー
ダ
ー
研
修
会

　

七
月
十
四
日
（
水
）
ふ
れ
あ
い
福
祉
セ

ン
タ
ー
に
お
い
て
、
地
区
老
連
女
性
役
員

を
対
象
に
女
性
リ
ー
ダ
ー
研
修
会
を
開
催

し
ま
し
た
。

　

こ
の
研
修
会
は
女
性
リ
ー
ダ
ー
の
資
質

の
向
上
と
楽
し
い
ク
ラ
ブ
活
動
、
仲
間
づ

く
り
を
図
る
こ
と
を
目
的
に
開
催
さ
れ
、

今
年
度
は
講
演
と
ク
ラ
ブ
活
動
に
役
立
つ

実
技
講
習
と
し
て
「
古
紙
で
紙
袋
作
り
」

を
実
施
し
ま
し
た
。

　

講
演
は
長
野
市
中
部
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
の
小
林
久
江
さ
ん
よ
り
「
早
め
に

気
付
こ
う
認
知
症
〜
初
期
対
応
の
ポ
イ
ン

　
七
月
十
四
日
（
水
）
午
後
、
長
野
市
ふ
れ

あ
い
福
祉
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
市
老
連
女
性

女
性
リ
ー
ダ
ー
研
修
会
開
催

  

女
性
部
長
　
井
出
　
了
代

女
性
リ
ー
ダ
ー
研
修
会
に
参
加
し
て

  

女
性
部
副
部
長
　
刀
根
川
広
子

ト
〜
」
に
つ
い
て
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　

主
に
認
知
症
と
物
忘
れ
の
違
い
で
、

加
齢
に
よ
る
物
忘
れ
は
ヒ
ン
ト
を
与
え
ら

れ
る
と
思
い
出
し
、
日
常
生
活
に
支
障
は

な
い
、
認
知
症
に
よ
る
物
忘
れ
は
ヒ
ン
ト

を
出
さ
れ
て
も
思
い
出
せ
ず
日
常
生
活
に

支
障
が
あ
る
等
々
、
脳
の
構
造
と
働
き
等

の
講
演
で
し
た
。

　

私
自
身
が
今
、
そ
の
真
っ
た
だ
中
に
い

る
こ
と
を
痛
感
し
ま
し
た
。
今
後
、「
毎
日

を
楽
し
く
生
き
が
い
を
持
っ
て
脳
活
に
励

み
ま
し
ょ
う
」
と
の
こ
と
で
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
は
今
の
生
活
を
大
切
に
、
人

と
人
と
の
交
わ
り
を
多
く
し
、
一
日
一
日

を
楽
し
く
過
ご
せ
る
よ
う
努
力
し
た
い
と

思
い
ま
し
た
。

部
リ
ー
ダ
ー
研
修
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
井
出
女
性
部
長
、
宮
島
市
老
連
会
長
の
あ

い
さ
つ
に
続
き
、「
早
め
に
気
付
こ
う
認
知

症
〜
初
期
対
応
の
ポ
イ
ン
ト
〜
」と
題
し
て
、

長
野
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
小
林

久
江
さ
ん
に
ご
講
義
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
認
知
症
と
物
忘
れ
の
違
い
は
、「
体
験
全

体
を
忘
れ
る
、
ヒ
ン
ト
が
あ
っ
て
も
思
い
出

せ
な
い
、
時
間
・
場
所
・
人
な
ど
が
分
か
ら

な
い
、
日
常
生
活
に
支
障
が
あ
る
」
の
が
認

知
症
。
そ
れ
以
外
は
物
忘
れ
な
の
で
、
心
配

な
場
合
は
早
め
に
か
か
り
つ
け
医
・
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
へ
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

健
康
寿
命
を
保
つ
た
め
に
バ
ラ
ン
ス
の

良
い
食
事
や
お
し
ゃ
れ
心
を
忘
れ
ず
、
よ
く

笑
い
お
し
ゃ
べ
り
を
し
、
毎
日
楽
し
く
生
き

が
い
を
持
っ
て
脳
活
に
励
み
ま
し
ょ
う
。

　

10
分
間
の
休
憩
を
挟
み
、
井
出
女
性
部

長
の
指
導
で
紙
袋
を
作
り
ま
し
た
。
カ
レ

ン
ダ
ー
を
利
用
し
て
、
か
わ
い
い
紙
袋
が

で
き
、
皆
様
満
足
さ
れ
た
よ
う
で
す
。
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研
修
会
に
参
加
し
て

  

女
性
部
副
部
長
　
丸
山
け
さ
子

　
七
月
一
日
（
木
）
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
女
性
指

導
者
研
修
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

「
の
ば
そ
う
！
健
康
寿
命
、
担
お
う
！
地
域
づ

く
り
」
の
メ
イ
ン
テ
ー
マ
の
下
に
県
北
信
地

区
よ
り
各
市
町
村
シ
ニ
ア
（
老
）
連
の
方
々

が
多
数
集
ま
り
ま
し
た
。

　
会
長
挨
拶
の
後
、
実
技
講
習
会
に
入
り
ま

し
た
。
県
シ
ニ
ア
連
事
務
局
お
二
人
の
講
師

の
指
導
で
早
速
作
業
に
と
り
か
か
り
ま
し
た
。

皆
さ
ん
真
剣
な
中
に
も
和
気
合
々
と
布
と
レ

ザ
ー
を
両
面
テ
ー
プ
で
張
り
合
わ
せ
て
い
き
、

そ
れ
ぞ
れ
お
気
に
入
り
の
「
マ
ス
ク
ケ
ー
ス
」

が
出
来
上
が
り
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
に
は
と

て
も
便
利
で
す
。

　
午
後
か
ら
は
ス
マ
ホ
に
つ
い
て
講
演
が
あ

り
、
便
利
な
機
能
や
活
用
方
法
、
特
に
災
害

時
の
情
報
収
集
、
位
置
、
安
否

確
認
等
役
立
つ
話
を
聞
き
ま

し
た
。
写
真
の
写
し
方
、
そ
の

他
質
問
に
関
し
て
は
実
際
に
手

を
取
り
、
わ
か
り
や
す
く
教
え

て
い
た
だ
き
、
皆
さ
ん
の
熱
心

な
質
問
に
も
答
え
て
頂
き
ま
し

た
。
停
電
時
は
ス
マ
ホ
が
ラ
イ

ト
の
代
わ
り
に
な
る
の
で
、
使

い
方
を
確
認
し
て
お
く
こ
と

講演資料より
「早めに気づこう認知症

～初期対応のポイント～」
認知症とは？
　一度正常に発達した知的機能が低下、社会生活に支障をき
たすようになった状態。

早期診断が大切
〇治る病気や一時的な症状の場合が
　ある
〇早期に診断・治療することによっ
　て進行のスピードを遅らせること
　ができる場合がある

相談・受診で大切なこと
　一人で行かず、家族など生活の様子がわかる人と相談・受
診しましょう。

〇症状、困っていること、最近変わったことなどメモに
　まとめる
〇内服薬を伝える、お薬手帳や薬袋・薬を持参する
どこに相談・受診すればいいの？
〇かかりつけ医に相談しましょう
〇一人で悩まずに地域包括支援センターに相談しましょう

認知症の予防
〇脳は運動で鍛えられる。運動することで血流が増し、神
　経回路の形成や良質なたんぱく質を作り出し、記憶力の
　向上に役立ちます
〇トキメキを感じよう。ワクワク・
　ドキドキは脳を活性化します。
　毎日を楽しく生きがいを持って
　脳活に励みましょう
〇本や新聞を読みましょう
〇おしゃれ心を忘れずに
〇感動する心を大切に
〇よく笑いよくおしゃべり
　しましょう

を
皆
さ
ん
に
お
勧
め
し
ま
す
。
講
師
の
一
人

は
元
ソ
フ
ト
バ
ン
ク
の
イ
ケ
メ
ン
野
球
選
手

で
し
た
。
と
て
も
有
意
義
な
研
修
会
で
し
た
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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◎
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
女
性
指
導
者

 

研
修
会



　

朝
陽
長
寿
会
連
合
会
（
朝
長
連
）

は
、
八
行
政
区
の
長
寿
会
に
よ
っ
て

構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

本
年
度
の
事
業
と
し
て
①
朝
陽
小

学
校
こ
ど
も
プ
ラ
ザ
と
の
七
夕
交
流

会
②
朝
陽
地
区
親
善
球
技
大
会
へ
の

参
加
③
本
会
主
催
の
体
育
祭
―
グ
ラ

ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
、
ペ
タ
ン
ク
―
を

計
画
し
ま
し
た
が
、
い
ず
れ
も
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
蔓
延
第
五
波
と
時

期
が
重
な
り
昨
年
に
続
い
て
中
止
と

な
り
ま
し
た
。
特
に
体
育
祭
は
令
和

元
年
の
千
曲
川
決
壊
の
三
日
後
に
予

定
さ
れ
て
い
た
の
で
急
遽
中
止
と
な

っ
て
以
来
三
度
も
開
催
で
き
な
い
ま

ま
と
な
り
ま
し
た
。
そ
し
て
④
地
域

内
福
祉
施
設
と
公
共
施
設
に
タ
オ
ル

を
贈
る
事
業
は
十
一
月
に
実
施
い
た

し
ま
す
。
地
区
会
員
か
ら
寄
せ
ら
れ

た
タ
オ
ル
を
理
事
会
の
日
に
集
め
て

各
長
寿
会
の
会
員
数
に
応
じ
て
分
配

し
ま
す
。
特
に
昨
年
は
コ
ロ
ナ
対
策

と
し
て
除
菌
作
業
に
欠
か
せ
な
い
も

の
と
し
て
福
祉
施
設
か
ら
大
変
喜
ば

れ
ま
し
た
。

　
一
方
、
各
長
寿
会
は
コ
ロ
ナ
禍
中
の

た
め
誕
生
会
や
テ
ィ
ー
パ
ー
テ
ィ
ー

な
ど
会
食
を
と
も
な
う
屋
内
活
動
は

自
粛
や
控
え
め
の
活
動
を
余
儀
な
く

さ
れ
つ
つ
も
、
公
園
の
草
取
り
、
児
童

見
守
り
パ
ト
ロ
ー
ル
な
ど
の
社
会
奉

仕
、
独
居
会
員
訪
問
の
友
愛
活
動
、
独

自
の
資
金
作
り
等
々
は
、
従
来
ど
お
り

積
極
的
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

朝
長
連
の
運
営
は
、
三
月
の
新
役

員
選
任
の
理
事
会
を
除
い
て
コ
ロ
ナ

禍
中
に
限
り
各
会
長
と
女
性
部
長
に

よ
る
月
例
常
任
理

事
会
を
続
け
て
来

ま
し
た
。
こ
の
た

め
理
事
全
員
が
集

ま
る
機
会
が
無
く
、

暑
気
払
い
、
一
泊

研
修
等
々
の
親
善
、

交
流
活
動
は
自
粛

せ
ざ
る
を
得
ま
せ

ん
で
し
た
。

朝陽長寿会連合会　会長　田渕　義昌
朝陽長寿会連合会の活動

七夕交流会 

石渡長寿会
活動資金づくりのアルミ缶回収事業

南堀長寿会
社会報誌活動（南堀公園草取り）

南屋島長寿会
皇大神社清掃中

　

大
き
な
課
題
で
あ
る
会
員
の
増
強

に
つ
い
て
は
、
毎
年
、
各
長
寿
会
が

２
名
の
増
員
を
目
標
に
努
め
て
い
ま

す
。
現
状
は
思
い
通
り
に
は
参
り
ま

せ
ん
が
、
幸
い
昨
年
度
は
南
屋
島
長

寿
会
で
は
13
人
、
北
屋
島
長
寿
会
で

は
５
人
の
増
加
が
あ
り
、
県
老
連
か

ら
会
員
加
入
増
表
彰
を
受
け
、
ま
た

石
渡
長
寿
会
で
も
会
員
増
と
な
り
ま

し
た
。
こ
れ
を
励
み
と
し
て
一
層
の

努
力
を
し
て
ま
い
り
ま
す
。
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―
―
渡
り
蝶
・
ア
サ
ギ
マ
ダ
ラ
を

呼
ぼ
う
―
―

秋
の
七
草
フ
ジ
バ
カ
マ
を
植
え
て
！

　

四
月
の
会
長
会
議
で
提
案
し
た
と

こ
ろ
、
６
単
老
（
西
組
、
作
見
、
レ

イ
ン
ボ
ー
21
し
の
の
い
、
上
石
川
、

東
犀
南
、髙
田
）
に
賛
同
い
た
だ
き
、

こ
の
九
月
十
六
日
付
長
野
市
民
新
聞

一
面
等
に
掲
載
さ
れ
た
関　

龍
夫
さ

ん
の
御
好
意
に
よ
り
、
フ
ジ
バ
カ
マ

を
一
単
老
20
株
ず
つ
い
た
だ
き
、
四

月
下
旬
〜
五
月
上
旬
に
各
地
区
の
公

園
、い
こ
い
の
家
に
植
え
付
け
を
し
、

毎
日
の
よ
う
に
水
や
り
と
草
取
り
等

手
入
れ
を
し
ま
し
た
。
写
真
の
よ
う

に
一
株
か
ら
７
〜
８
本
に
増
え
、
見

事
に
育
ち
、今
年
は
無
理
で
も
来
年
・

再
来
年
に
は
蝶
を
呼
べ
る
の
で
は
と

期
待
し
、
篠
ノ
井
地
区
全
域
、
そ
し

て
市
内
全
域
に
ア
サ
ギ
マ
ダ
ラ
が
乱

舞
す
る
日
を
会
員
一
同
願
い
頑
張
っ

て
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
市
、
地
区
、
単

位
ク
ラ
ブ
も
去
年
、
今
年
と
活
動

が
制
限
さ
れ
る
中
、
一
ぷ
く
の
清

涼
剤
と
な
っ
た
„
花
い
っ
ぱ
い
運

動
〝
が
長
く
続
く
よ
う
祈
っ
て
や

み
ま
せ
ん
。

会
員
拡
大
に
つ
い
て

　

篠
ノ
井
地
区
老
連
で
は
、
今
年
四

月
に
地
区
直
轄
の
単
位
ク
ラ
ブ
「
レ

イ
ン
ボ
ー
21
し
の
の
い
」
を
立
ち
上

げ
ま
し
た
。

　

老
人
ク
ラ
ブ
が
未
組
織
の
地
区
か

ら
の
加
入
に
限
ら
ず
、
篠
ノ
井
地
区

老
連
に
未
加
入
の
既
存
す
る
ク
ラ
ブ

か
ら
も
何
人
か
直
轄
ク
ラ
ブ
に
加
入

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
信
里
・
東

福
寺
・
塩
崎
・
共
和
地
区
等
広
範
囲

か
ら
の
会
員
12
名
で
結
成
し
、
花
い

っ
ぱ
い
運
動
を
中
心
に
活
動
、
活
躍

中
で
す
。
未
組
織
地
域
の
組
織
化
や

会
員
拡
大
に
つ
い
て
は
大
変
苦
慮
し

て
お
り
ま
す
が
、
い
ず
れ
に
し
て
も

垣
根
を
越
え
て
、
同
級
生
・
親
戚
・

知
人
・
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
の
仲
間
等

を
誘
い
、
あ
ら
ゆ
る
手
段
を
講
じ
、

会
員
増
員
・
拡
大
に
向
け
会
全
体
で

頑
張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

自
分
も
半
世
紀
前
、
全
市
内
を
青

年
団
で
と
び
ま
わ
っ
た
経
験
が
あ
り
、

信
更
、
川
中
島
、
大
豆
島
甚
句
の
も

と
方
の
皆
さ
ん
、
団
を
つ
く
っ
た
信

更
、
文
化
祭
や
球
技
大
会
に
オ
ー
プ

ン
参
加
し
た
こ
と
あ
り
。
大
変
な
こ

と
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
前
向

き
に
み
ん
な
で
が
ん
ば
り
し
ょ
！

篠ノ井地区老人クラブ　会長　南澤　建一
花いっぱい運動と会員拡大について

フジバカマ（開花後）

フジバカマ
（植えた時の様子）

アサギマダラ フジバカマ

（11）第 293 号 長 野 市 老 連 ふ れ あ い だ よ り  い ず み 令和 3 年 10 月発行

私たちは長野市老人クラブ連合会の活動を応援しています



長野市高齢者活躍支援課からのお知らせ

☆「おでかけパスポート」を使うと、市内の一般路線バスに通常運賃より安く乗車できます！
・70歳以上の方が対象となります。                                   
・負担額に応じて自動的にポイントがたまります。（通常は負担額の５％）
・おでかけパスポートをお持ちでない方は高齢者活躍支援課または各支所へお申し込みください。

（発行手数料300円がかかります。）

☆おでかけパスポートを利用したバスの乗り方教室を開催します。
 ・と　き／11月15日（月）　13:00～17:00
 ・ところ／長野市役所　広場駐車場
 ・内　容／実際のバスの車両を使って、おでかけパスポートを利用したバスの乗車体験ができます。
　　　   　　パスポートの新規発行やチャージもできます。
 ・対　象／おでかけパスポートを使ってみたい方、既にお使いいただいている方
 ・定　員／なし
 ・申し込み／当日受付

◯マスコットキャラクター
「おでパンダ」

【お問い合わせ】　
長野市高齢者活躍支援課

 ☎ 026-224-5029

通常
運賃

150~380 390~410 420~440 450~480 490~510 520~540 550~580 590~610 620~640 650 以上

利用者
負担額

110
（最低額）

120 130 140 150 160 170 180 190
200

（上限額）

運賃表（１乗車当たり） （円）
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健康寿命延伸に「脈あり！」
【脈とは、なんでしょう？】

　血液は、本来、固まりやすい性質をもっています。た
とえば、手を切った時に、血が出ても大出血に至らない
よう、かさぶたができて血が止まります。
　しかし、血管の中にある時は、普通は固まりません。
これは、常に一定のリズムで、血流にのって流れている
からです。この流れをつくっているのが心臓です。心臓
から血液が全身に押し出された時、血液の拍動が血管に
伝わって感じるのが「脈」です。
　右の図のように３本の指で手
首の血管に触れて脈を確認しま
しょう。
　「どっくん、どっくん」とい
うリズムは一定でしょうか？ 

【脈の乱れは心臓からのサイン⁉】
　心臓のリズムに異常が起きたときに脈の乱れとして感
じるのが「不整脈」です。
　心臓のリズムは、心臓の筋肉が収縮して電気信号を起
こすことで拍動しますが、心臓の筋肉がブルブル震えて
いる状態（心房細動）になると血液が流れなくなり、血
液が固まりやすくなってしまいます。川でも蛇行し流れ
がよどんでいるところにはゴミがたまりやすいように、
血液がうまく流れない不整脈では、血液が固まりやすく
なります。

【血の塊が原因で脳梗塞に！】
　心臓にでき
た血の塊（血
栓）がはがれ
て脳の動脈に
流れると、脳
の太い動脈を
詰まらせるた
め、他のタイ
プの脳梗塞に
比べ、心房細
動による脳梗
塞は重症にな
る傾向があり
ます。脳梗塞
を予防するため脈の乱れを放置しないことです。

【心房細動の症状は？】
　脈が速くなる（100 回／分以上）ためドキドキしたり、
不規則な拍動のため、血液を送りだせず、めまいやふら
つきを感じたり、血液が細胞に届かないので息切れや疲
れやすいなどの症状があります。
　しかし、約半数の人は無症状であると言われています。
脈の乱れから治療すべき心房細動かどうかを発見し、適
切に治療することで脳梗塞を回避できると言われていま
す。まずは、脈の自己チェックや健診を受診しましょう。

問い合わせ：長野市保健所健康課　ながのベジライフ推進室（☎ 026-226-9961　FAX 026-226-9982）
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裏
表
紙
で
答
え
合
わ
せ
！

ヨコのカギ 
  1, かんたんな計算ができる小型計算機。
  4, 戸。扉。
  6, 国のこと。一定の土地と、そこに
 住んでいる人々によって形作られ、
 治められている集団。
  8, 派手ではなく、ひかえめなさま。
10, ボールを使って勝敗を争う競技。
12, 土木・建築・機械などの構造や
 設計を詳細に示した図。設計図。
13, 子を育てる人。父や母。
14, ドレミのミの次の音。
15, 物事がうまくいっているかどうか
 の様子。調子。体調。機械などの
 調子。
17, 一時間に進む距離で表す速さ。
19, 一晩。夜が明けるまで。
21, 人を呼ぶときや合図をするときに
 鳴らすベル。
22, 弾力のある物で作られ、振動や
 ショックをやわらげたりするもの。

 タテのカギ 
  1, 電気と磁気。また、その相互作用。

  2, 軟体動物の一つで、八本の足がある。
 足には二列の吸盤がある。
  3, 料理。料理法。
  5, 修行などのため、諸国を回り歩くこと。
  7, 多めの水で、米をやわらかく炊いたもの。
 赤ちゃんや病人の食べ物。
  9,水に入って遊ぶこと。水を使って遊ぶこと。
11, 魚や貝などを取り引きする市場。
14, 婦人。女性。
16, いとしく思う心。好きだなと思う気持ち。
18, 野山に生える落葉樹。実がいがいがの
 とげで包まれている。
20, 建物の上にある、雨や雪を防ぐおおい。

今後の主な行事予定（11月〜3月）
11/16 （火） AM 女性部正副部長会議

11/17 （水） PM 正副会長・教養部会議

11/30 （火） PM 長野市老人クラブ大会

12/7 （火） AM 女性部正副部長会議

12/7 （火） PM 女性部実技研修会

12/15 （水） 年末の交通安全運動啓発活動

12/15 （水） PM 第二回会員加入対策会

12/27 （月） AM 総務部会

12/27 （月） AM 正副会長・総務部会議

12/27 （月） PM 正副会長会議

1/14 （金） AM 教養部会

1/14 （金） PM 事業部会

1/14 （金） PM 健康部会

1/19 （水） PM 女性部正副部長会議

1/19 （水） PM 女性部会及び交流研修会

1/21 （金） PM 正副会長会議

1/21 （金） PM 常任理事会

1/27 （木） PM 理事会

2/1 （火） PM 囲碁ボール講習会

2 月下旬～ 3 月上旬 芸能発表会

3/9 （水） 囲碁ボール大会

3/25 （金） PM 正副会長会議

3/25 （金） PM 常任理事会

3/30 （水） PM 理事会

※新型コロナウイルス感染状況及び会場都合
　などにより変更・中止となる場合があります。

（10月 19日現在 )
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月 日 曜日 開始時間 内容 持ち物

悠遊会 
年会費 500 円 

参加費無料
（12・1 月除く） 

※要事前申込

11 26 金 10:00 「カードケース」（材料費 200 円）

裁縫道具 
かぎ針 
ボンド

12 16（木）－ 17（金） 交流会（参加費未定・安曇野市）

1 17 月 12:00 新年会（参加費未定）

2

7 月 10:00 「指編みマフラー」（材料費 100 円）

18 金 10:00 芸能発表会準備（予定）

28 月 13:00 〃

3 28 月 10:00 未定

安来節の会 
年会費 1,000 円 

参加費無料

11 22 月 10:00

民舞踏
ザル
魚籠 

手ぬぐい

12 20 月 10:00

1 24 月 10:00

2 14 月 10:00

3 7 月 10:00

コーラル歌音 
年会費 1,000 円 

参加費無料 
歌集代 1,000 円

（入会時）

11 24 水 10:00

童謡・歌唱・歌謡曲他 歌集

12 21 火 10:00

1 31 月 10:00

2 21 月 10:00

3 22 火 10:00
MG 健球会 

年会費 1,000 円 
参加費 100 円

11 12 金 8:30 月例会（犀川第二） マレット
用具12 3 金 8:30 納会（犀川第二）

折り紙の会 
年会費 500 円 
参加費 100 円 

( 別途材料費の場合有 ) 
※要事前申込

11 1 月 10:00

折り紙
はさみ 
ボンド 

つまようじ

12 13 月 10:00

1 17 月 10:00

2 28 月 10:00

3 14 月 10:00

会場…長野市ふれあい福祉センター会議室
　　　（MG 健球会除く）
※会場・講師の都合及び新型コロナウイルスの感染状況に
より、変更・中止になる場合があります。
※新規入会・再入会の年会費は、記載の倍の金額となります。

有志の会 ご案内
（令和3年11月〜令和4年3月まで）

【問い合わせ先】長野市老人クラブ連合会事務局　TEL 090-2620-3520

お知らせ
○囲碁ボール講習会
令和 4 年 2 月 1 日（火）
午後 1 時 30 分～
会場：ふれあい福祉センター
　　　5F ホール
参加費無料・申込不要、直
接会場へお越しください。

○スポーツ用具無料貸し出し
* グラウンド・ゴルフ
* スマイルボウリング
* 囲碁ボール
* 輪投げ
* ペタンク
予約申込先：長野市老連事務局
TEL 090-2620-3520
FAX 026-227-3520

○「いずみ」原稿募集
クラブ活動記、日々の雑感

（随想）、俳句、短歌、川柳、
写真など
長野市老連事務局へお寄せ
ください。
※氏名・電話番号・単位ク
ラブ名をご記入の上ご投稿
ください。

次号「いずみ第294号」は
令和4年2月下旬
発行予定です。

お詫びと訂正
　前号・292 号表紙の宮島会
長のご挨拶の文中の日付の表
記が誤っておりました。
　「五月六日（水）」は正しく
は「（木）」でございました。
　お詫びして訂正いたします。

（15）第 293 号 長 野 市 老 連 ふ れ あ い だ よ り  い ず み 令和 3 年 10 月発行

私たちは長野市老人クラブ連合会の活動を応援しています



イ ソ ギ ン チ ャ ク

クロスワードパズル
答え

達
者
が
一
番

達
者
が
一
番

健
康
部
長
　

健
康
部
長
　
牧
　
昭
治

牧
　
昭
治

　

七
月
八
日
（
木
）、
犀
川
第
二
マ
レ
ッ

　

七
月
八
日
（
木
）、
犀
川
第
二
マ
レ
ッ

ト
ゴ
ル
フ
場
に
て
「
長
野
市
老
連
夏
季
マ

ト
ゴ
ル
フ
場
に
て
「
長
野
市
老
連
夏
季
マ

レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
大
会
」
が
開
催
さ
れ
、

レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
大
会
」
が
開
催
さ
れ
、
9494

名
の
方
が
参
加
さ
れ
ま
し
た
。

名
の
方
が
参
加
さ
れ
ま
し
た
。

　

私
は
今
年
か
ら
市
老
連
の
健
康
部
長
と

　

私
は
今
年
か
ら
市
老
連
の
健
康
部
長
と

い
う
役
に
な
り
、
実
は
戸
惑
っ
て
い
た
中

い
う
役
に
な
り
、
実
は
戸
惑
っ
て
い
た
中

で
の
初
仕
事
で
し
た
。
結
果
と
し
て
盛
会

で
の
初
仕
事
で
し
た
。
結
果
と
し
て
盛
会

と
な
り
、
大
仕
事
と
な
り
ま
し
た
。

と
な
り
、
大
仕
事
と
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
日
は
時
々
小
雨
の
空
模
様
で
終
わ

　

こ
の
日
は
時
々
小
雨
の
空
模
様
で
終
わ

る
ま
で
心
配
で
し
た
。
そ
ん
な
天
候
の
中

る
ま
で
心
配
で
し
た
。
そ
ん
な
天
候
の
中

で
し
た
が
、
選
手
の
皆
さ
ん
に
は
早
朝
か

で
し
た
が
、
選
手
の
皆
さ
ん
に
は
早
朝
か

ら
大
勢
集
ま
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ら
大
勢
集
ま
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

犀
川
河
川
敷
の
コ
ー
ス
は
良
く
整
備
さ

　

犀
川
河
川
敷
の
コ
ー
ス
は
良
く
整
備
さ

れ
起
伏
も
な
く
、
高
齢
者
向
け
の
コ
ー
ス

れ
起
伏
も
な
く
、
高
齢
者
向
け
の
コ
ー
ス

で
し
た
が
会
場
に
来
る
だ
け
で
も
健
康
で

で
し
た
が
会
場
に
来
る
だ
け
で
も
健
康
で

な
い
と
来
れ
な
い
の
に
、
戸
隠
コ
ー
ス
と

な
い
と
来
れ
な
い
の
に
、
戸
隠
コ
ー
ス
と

飯
綱
コ
ー
ス
の

飯
綱
コ
ー
ス
の
3636
ホ
ー
ル
を
休
み
な
し
で

ホ
ー
ル
を
休
み
な
し
で

回
ら
れ
た
皆
様
の
元
気
に
も
驚
き
ま
し

回
ら
れ
た
皆
様
の
元
気
に
も
驚
き
ま
し

た
。
皆
様
好
き
な
こ
と
を
し
て
い
る
と
は

た
。
皆
様
好
き
な
こ
と
を
し
て
い
る
と
は

い
え
県
大
会
の
出
場
権
を
か
け
た
大
会
で

い
え
県
大
会
の
出
場
権
を
か
け
た
大
会
で

し
た
の
で
真
剣
さ
と
技
術
の
上
手
さ
に
は

し
た
の
で
真
剣
さ
と
技
術
の
上
手
さ
に
は

驚
き
ま
し
た
。

驚
き
ま
し
た
。

　

高
度
成
長
期
の
こ
ろ
か
ら
生
活
も
趣
味

　

高
度
成
長
期
の
こ
ろ
か
ら
生
活
も
趣
味

も
多
様
な
時
代
に
な
り
、
個
々
人
が
多
様
な

も
多
様
な
時
代
に
な
り
、
個
々
人
が
多
様
な

生
き
甲
斐
を
持
て
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

生
き
甲
斐
を
持
て
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

何
を
す
る
に
も
先
ず
は
達
者
で
あ
る
こ

　

何
を
す
る
に
も
先
ず
は
達
者
で
あ
る
こ

と
が
全
て
に
お
い
て
一
番
大
切
な
要
素
で

と
が
全
て
に
お
い
て
一
番
大
切
な
要
素
で

あ
る
こ
と
だ
と
こ
の
大
会
に
参
加
し
て
よ

あ
る
こ
と
だ
と
こ
の
大
会
に
参
加
し
て
よ

り
感
じ
ま
し
た
。

り
感
じ
ま
し
た
。

　

大
会
は
、
Ｍ
Ｇ
健
球
会
の
皆
様
や
事
務

　

大
会
は
、
Ｍ
Ｇ
健
球
会
の
皆
様
や
事
務

局
に
よ
る
細
心
の
準
備
、
健
康
部
会
の
皆

局
に
よ
る
細
心
の
準
備
、
健
康
部
会
の
皆

様
の
協
力
に
よ
り
、
私
に
と
っ
て
市
老
連

様
の
協
力
に
よ
り
、
私
に
と
っ
て
市
老
連

で
の
初
仕
事
を
終
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し

で
の
初
仕
事
を
終
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
参
加
さ
れ
た
多
く
の
皆
様
に
感
謝
申

た
。
参
加
さ
れ
た
多
く
の
皆
様
に
感
謝
申

し
上
げ
ま
す
。

し
上
げ
ま
す
。

　

ま
た
次
の
大
会
に
元
気
で
お
会
い
し
ま

　

ま
た
次
の
大
会
に
元
気
で
お
会
い
し
ま

し
ょ
う
。

し
ょ
う
。

上
位
結
果
は
次
の
通
り
（
敬
称
略
）

上
位
結
果
は
次
の
通
り
（
敬
称
略
）

▽
男
子

▽
男
子

①①
矢
野
博
信（
川
中
島
）②
佐
藤
仙
吉（
篠

ノ
井
）
③
若
林
紀
雄
（
篠
ノ
井
）

▽▽
女
子

①①
中
川
和
子
（
古
牧
）
②
玉
井
静
子
（
大

豆
島
）
③
深
澤
富
子
（
安
茂
里
）

スポンサーへのお礼 
本誌発行に際しまして、ご協賛頂

きましたスポンサー各位に厚く御

礼申し上げます。本紙は会員のさ

らなる健康増進、生きがいの向

上、会員相互の親睦などを願って

発行するものであります。これら

の趣旨をご理解いただき、今後と

も温かいご支援を賜りますようお

願い申し上げます。

作 品 紹 介

折り紙の会
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私たちは長野市老人クラブ連合会の活動を応援しています
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