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令和5年11月令和5年11月

私のベストショット

　糸島市の瀬戸には、秋に咲く桜があります。ここ最近は気温も　糸島市の瀬戸には、秋に咲く桜があります。ここ最近は気温も
下がり、過ごしやすい季節になりましたので、ぜひ瀬戸に訪れ、下がり、過ごしやすい季節になりましたので、ぜひ瀬戸に訪れ、
どこに咲いているか探してみてください。どこに咲いているか探してみてください。
� 【撮影：加茂　周二】� 【撮影：加茂　周二】

秋の深まりに咲く秋の深まりに咲く
希望の桜希望の桜
秋に咲く桜（糸島市瀬戸）
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私たちは糸島市シニアクラブ連合会の活動を応援しています

【写真左より】谷口正義さん、小川初子さん、
里村廣志さん、吉丸太生さん

前
原
南
校
区　

会
長　

里
村　

廣
志

第第
3434
回
福
岡
県
老
連

回
福
岡
県
老
連

		

ペ
タ
ン
ク
大
会
に
出
場
し
て

ペ
タ
ン
ク
大
会
に
出
場
し
て

　
秋
風
が
心
地
よ
い
好
天
の
日
、

小
郡
市
「
た
な
ば
た
地
域
運
動
広

場
」
に
て
ペ
タ
ン
ク
大
会
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。

　
「
た
な
ば
た
地
域
運
動
広
場
」

は
小
郡
市
役
所
近
く
で
「
七
夕
神

社
」
の
そ
ば
の
公
園
。
野
球
場
と

し
て
も
利
用
さ
れ
て
い
る
広
大
な

広
場
で
、
当
日
は
参
加
チ
ー
ム

40
、
人
数
は
１
５
２
名
で
し
た
。

　
糸
島
市
シ
ニ
ア
連
代
表
と
し
て

は
、
前
原
南
校
区
（
篠
原
三
区
シ

ニ
ア
ク
ラ
ブ
）
か
ら
4
名
参
加
し

ま
し
た
。
予
想
外
の
成
績
で
、
6

位
以
内
に
入
賞
し
ま
し
た
。

　
こ
れ
か
ら
は
、
三
大
ス
ポ
ー
ツ

の
一
つ
で
あ
る
ペ
タ
ン
ク
に
市
シ

ニ
ア
連
と
し
て
も
普
及
に
も
っ
と

力
を
入
れ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

県老連ペタンク大会

前原南校区チーム前原南校区チーム

第6位入賞！第6位入賞！
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私たちは糸島市シニアクラブ連合会の活動を応援しています

　
残
暑
厳
し
い
、
9
月
28
日

（
木
）
岡
垣
町
の
総
合
グ
ラ

ウ
ン
ド
に
て
、
県
内
各
地
か

ら
、
下
は
70
代
か
ら
上
は
90

歳
ま
で
の
選
手
２
３
９
名

が
参
集
。
3
面
の
コ
ー
ト
を

使
用
し
て
、
ホ
ー
ル
イ
ン
ワ

ン
を
目
指
し
、
熱
戦
を
繰
り

広
げ
ま
し
た
。

　

糸
島
市
シ
ニ
ア
連
を
代

表
し
て
波
多
江
校
区
よ
り
、

４
名
が
出
場
し
、「
糸
島
市

シ
ニ
ア
」
記
名
の
、
お
揃
い

の
赤
の
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
を
着

用
し
、
真
剣
に
か
つ
同
じ
組

に
な
っ
た
仲
間
た
ち
と
談

笑
し
な
が
ら
、
思
い
切
り
プ

レ
ー
を
楽
し
み
ま
し
た
。【写真左より】上野ヒサ子さん、佐野基幹さん、

井上滋康さん、川畑敬子さん

波
多
江
校
区　

会
長　

佐
野　

基
幹

県
老
連
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
大
会

真
剣
か
つ
楽
し
く
全
力
プ
レ
ー

真
剣
か
つ
楽
し
く
全
力
プ
レ
ー

芸術の秋を感じませんか？芸術の秋を感じませんか？

第18回 シニアクラブ作品展 開催
　
11
月
28
日（
火
）〜
12
月
3
日（
日
）

の
6
日
間
、
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
作
品
展

を
今
年
も
伊
都
郷
土
美
術
館
に
て
開

催
し
ま
す
。

　
会
場
に
は
、
会
員
の
皆
さ
ん
の
創

作
意
欲
あ
ふ
れ
る
書
や
写
真
、
絵
画

な
ど
の
素
晴
ら
し
い
力
作
が
多
く
展

示
さ
れ
ま
す
。
ぜ
ひ
、
作
品
を
鑑
賞

し
て
、
芸
術
の
秋
を
感
じ
て
く
だ
さ

い
。

　
入
場
料
は
無
料
で
す
。
多
く
の
方

の
ご
来
場
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
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私たちは糸島市シニアクラブ連合会の活動を応援しています

新リーダーの心得学ぶ新リーダーの心得学ぶ

他
地
区
の
活
動
を
参
考
に

他
地
区
の
活
動
を
参
考
に

新任会長研修会
福
岡
県
高
齢
者
相
互
支
援
リ
ー
ダ
ー
研
修
会

　
７
月
13
日
（
木
）
あ
ご
ら
視
聴

覚
室
で
研
修
会
が
開
催
さ
れ
、
単

位
ク
ラ
ブ
新
任
会
長
、
そ
の
他
49

名
の
参
加
者
が
あ
り
ま
し
た
。

　

ま
ず
事
務
処
理
の
説
明
が
あ

り
、
次
に
前
原
南
校
区
篠
原
３
区

の
吉
丸
広
報
委
員
長
か
ら
様
々
な

活
動
の
事
例
発
表
、
そ
し
て
波
多

江
校
区
の
佐
野
会
長
か
ら
楽
し
い

モ
ル
ッ
ク
ゲ
ー
ム
の
紹
介
と
続
き

ま
し
た
。
会
場
の
皆
さ
ん
か
ら
た

く
さ
ん
の
質
問
が
あ
り
ま
し
た
。

　
最
後
は
６
〜
８
人
の
小
グ
ル
ー

プ
に
分
か
れ
て
活
発
な
意
見
交
換

を
行
い
、
大
変
盛
り
上
が
り
ま
し

た
。
３
時
間
近
く
に
及
ん
だ
研
修

で
し
た
が
「
あ
っ
と
い
う
間
に
終

わ
っ
た
！
」
と
い
う
ご
意
見
も
多

く
、
終
了
後
の
皆
さ
ん
の
笑
顔
が

印
象
的
で
し
た
。

　
福
吉
地
区
会
長
　
若
松
　
清
孝

　
福
吉
地
区
会
長
　
若
松
　
清
孝

　
７
月
20
日
（
木
）、春
日
市
ク
ロ
ー

バ
ー
プ
ラ
ザ
で
高
齢
者
相
互
支
援

リ
ー
ダ
ー
研
修
会
が
開
催
さ
れ
、
糸

島
市
シ
ニ
ア
連
合
会
か
ら
10
名
が
参

加
し
ま
し
た
。
夏
の
暑
い
時
季
に
も

か
か
わ
ら
ず
、
会
場
は
満
席
状
態
と

な
り
、
午
前
中
は
高
齢
者
の
福
祉
及

び
相
互
支
援
活
動
の
２
つ
の
講
演
が

あ
り
、
昼
か
ら
２
例
の
事
例
発
表
が

行
わ
れ
ま
し
た
。

　
講
演
の
１
点
目
は
「
高
齢
者
の
福

祉
に
つ
い
て
」。
老
人
ク
ラ
ブ
の
あ

り
方
や
活
動
方
法
な
ど
詳
細
に
つ
い

て
説
明
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
２
点

目
は
「
高
齢
者
相
互
支
援
活
動
に
つ

「
筑
前
町
高
齢
者
相
互
支
援
に
つ
い

て
」「
太
寿
連
及
び
香
寿
会
の
活
動

に
つ
い
て
」
各
々
発
表
が
あ
り
、
相

互
支
援
の
あ
り
方
、
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ

の
進
め
方
や
今
後
の
課
題
に
つ
い
て

説
明
が
あ
り
、
参
加
者
一
同
は
お
お

い
に
参
考
に
な
る
研
修
会
で
し
た
。

　
今
回
学
ん
だ
こ
と
を
糸
島
市
シ
ニ

ア
連
合
会
の
「
今
後
の
活
動
に
生
か

し
て
い
き
た
い
」
と
強
く
思
い
、
帰

路
に
つ
い
た
研
修
会
で
し
た
。

　
今
後
私
た
ち
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
は
、

相
互
支
援
活
動
を
進
め
る
こ
と
で
会

員
拡
大
を
図
る
と
と
も
に
、
健
康
寿

命
を
い
か
に
伸
ば
し
て
い
く
か
、
フ

レ
イ
ル
の
期
間
を
い
か
に
短
く
す
る

か
、
校
区
研
修
で
会
員
全
員
に
活
動

の
必
要
性
に
つ
い
て
取
り
組
ん
で
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

い
て
」。
相
互
支
援
活
動
の
進
め
方
、

実
施
記
録
表
の
記
入
方
法
、
暮
ら
し

支
え
合
い
、
健
康
寿
命
な
ど
に
つ
い

て
分
か
り
や
す
く
説
明
を
受
け
ま
し

た
。

　
事
例
発
表
は
、
筑
前
町
と
太
宰
府

市
の
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
連
合
会
か
ら
、
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私たちは糸島市シニアクラブ連合会の活動を応援しています

　
糸
島
市
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
連
合
会

は
、
九
州
北
部
豪
雨
で
の
被
災
者

を
支
援
し
よ
う
と
7
月
の
理
事
会

で
協
議
し
、
義
援
金
を
募
る
こ
と

を
決
定
い
た
し
ま
し
た
。
各
校
区

の
単
位
ク
ラ
ブ
を
通
じ
、
会
員
か

ら
寄
せ
ら
れ
た
義
援
金
を
9
月

22
日
（
金
）
に
月
形

市
長
に
寄
託
し
ま
し

た
。
な
お
、
寄
託
し

た
35
万
２
０
０
０
円

は
、
日
本
赤
十
字
社
を
通
じ
被
災

地
に
送
ら
れ
ま
す
。

　
月
形
市
長
に
義
援
金
を
手
渡
し

た
里
村
会
長
は
「
地
元
福
岡
に
甚

大
な
被
害
が
出
て
い
る
た
め
、
被

災
さ
れ
た
人
た
ち
に
で
き
る
支
援

を
し
て
い
き
た
い
。
災
害
は
い
つ

ど
こ
で
起
こ
る
か
分
か
ら
な
い
。

明
日
は
我
が
身
と
思
い
…
」
と
語

り
、
月
形
市
長
は
「
シ
ニ
ア
ク
ラ

ブ
の
皆
様
の
気
持
ち
を
被
災
地
に

届
け
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
」
と

感
謝
の
言
葉
を
述
べ
れ
ら
れ
ま
し

た
。

被災者へまごころ贈る被災者へまごころ贈る
九州北部豪雨義援金寄託

月形市長との対談も月形市長との対談も

里村会長より手渡し里村会長より手渡し

　骨は常に生まれ変わっています。骨の
材料となるカルシウムを摂り、さらにそ
の吸収を高めましょう。

【カルシウムの多い食品例】
・牛乳　220mg（1本200ｇ）
・ヨーグルト�96mg(プレーン１個80ｇ)
・スキムミルク�220mg（大さじ3杯強20ｇ）
・もめん豆腐�93mg（100gあたり）
・納豆�36mg（1パック40g）

目標は1日800ｍｇ
カルシウム１日の摂取量

日本食品成分表（八訂）2021参照

健康メモ 健康な骨のために
〜食事編〜

魚介類やきのこ類からビタミン
D を摂取し、カルシウムの吸収
率を上げましょう！
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私たちは糸島市シニアクラブ連合会の活動を応援しています

　
10
月
19
日
（
木
）
に
糸
島
市
運
動
公
園

で
ス
ポ
ー
ツ
大
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
は
じ
め
に
、里
村
会
長
よ
り
「
本
日
は
、

い
い
天
気
の
な
か
ス
ポ
ー
ツ
大
会
が
開

催
さ
れ
て
よ
か
っ
た
で
す
。
高
齢
者
か
ら

糸
島
市
を
も
っ
と
盛
り
上
げ
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
、
人
生
１
０
０
年
時
代
を
目

指
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
！
」
と
の
激
励
の

言
葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
大
会
は
、
ペ
タ
ン
ク
の
部
と
グ
ラ
ウ
ン

ド
・
ゴ
ル
フ
の
部
で
分
か
れ
て
競
技
。
ど

ち
ら
の
競
技
で
も
、
応
援
や
励
ま
し
の
声

で
あ
ふ
れ
、
皆
さ
ん
ハ
ツ
ラ
ツ
と
し
た
様

子
で
、
プ
レ
ー
に
熱
中
し
て
い
ま
し
た
。

　
各
競
技
の
終
了
後
に
は
、
ホ
ー
ル
イ
ン

ワ
ン
大
会
も
開
催
し
、
皆
さ
ん
一
喜
一
憂

し
な
が
ら
楽
し
ん
で
い
ま

し
た
。
見
事
ホ
ー
ル
イ
ン

ワ
ン
を
出
し
た
方
に
は
賞

品
が
贈
ら
れ
、
笑
顔
あ
ふ

れ
る
大
会
と
な
り
ま
し
た
。

令和 5 年度 スポーツ大会

122 名が 2 種目で実力競う122 名が 2 種目で実力競う
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私たちは糸島市シニアクラブ連合会の活動を応援しています

順　位 氏　名 校　区

優　勝 小豆澤 哲朗 雷　山

準優勝 堀川 　孝道 前原南

第３位 平木 　靖夫 一貴山

第４位 徳留 登代子 南　風

第５位 友納 　公子 引　津

第６位 中塩 　紘一 南　風

第７位 岡﨑 　松雄 雷　山

第８位 坂井 　祐二 前　原

第９位 三苫 　良一 東　風

第１０位 橋本 千万人 東　風

■ グラウンド・ゴルフ■ グラウンド・ゴルフ

順　位 コート 校　区

優　勝
A 南　風

B 加布里

■ ペタンク■ ペタンク
氏　名 校　区 年齢

男　性 中溝 　俊男 南　風 91

女　性 高橋 　明美 南　風 86

■ 最高齢者奨励賞■ 最高齢者奨励賞

グラウンド・ゴルフ

ペタンク

　競技の最後には、ホールイン
ワン大会を行いました。参加者
の皆さんは、賞品獲得を目指
し、一所懸命にプレーしていま
した。

【ホールインワン大会】

大 会 結 果大 会 結 果

【敬称略】

【敬称略】
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私たちは糸島市シニアクラブ連合会の活動を応援しています

じゃがいも収穫じゃがいも収穫

校区活動ひろば
長糸校区長糸校区

長
糸
校
区
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
の
活
動

『
な
が
い
と
日
和
』

『
な
が
い
と
日
和
』

初
夏
の
ワ
ク
ワ
ク
体
験

初
夏
の
ワ
ク
ワ
ク
体
験

長
糸
校
区　

会
長　

加
茂　

周
二

長
糸
校
区　

会
長　

加
茂　

周
二

　
６
月
３
日
（
土
）
に
ま
ち
づ
く

　
６
月
３
日
（
土
）
に
ま
ち
づ
く

り
事
業
の
第
一
弾
と
し
て

り
事
業
の
第
一
弾
と
し
て  

『
な
が

『
な
が

い
と
日
和
』“
初
夏
の
ワ
ク
ワ
ク

い
と
日
和
』“
初
夏
の
ワ
ク
ワ
ク

体
験
”
を
企
画
し
た
ス
タ
ッ
フ
と

体
験
”
を
企
画
し
た
ス
タ
ッ
フ
と

シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
の
方
々
を
主
力
と

シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
の
方
々
を
主
力
と

し
て
、昨
年
同
様
開
催
し
ま
し
た
。

し
て
、昨
年
同
様
開
催
し
ま
し
た
。

　

長
糸
校
区
の
良
さ
を

　

長
糸
校
区
の
良
さ
を
P
R
P
R
すす

る
た
め
、
ま
た
、
令
和
４
年
度
か

る
た
め
、
ま
た
、
令
和
４
年
度
か

ら
小
学
校
で
取
り
組
み
が
進
め
ら

ら
小
学
校
で
取
り
組
み
が
進
め
ら

れ
て
い
る
小
規
模
特
認
校
制
度
の

れ
て
い
る
小
規
模
特
認
校
制
度
の

支
援
に
つ
な
が
る
よ
う
展
開
し
て

支
援
に
つ
な
が
る
よ
う
展
開
し
て

い
ま
す
。
そ
れ
と
と
も
に
、
持
続

い
ま
す
。
そ
れ
と
と
も
に
、
持
続

可
能
な
魅
力
あ
る
長
糸
に
す
る
た

可
能
な
魅
力
あ
る
長
糸
に
す
る
た

め
校
区
全
体
で
推
進

め
校
区
全
体
で
推
進

し
て
い
ま
す
。

し
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
、
校
区
外

　

今
回
は
、
校
区
外

の
親
子
１
０
０
名
と

の
親
子
１
０
０
名
と

地
域
の
親
子
さ
ん
が

地
域
の
親
子
さ
ん
が

ふ
れ
合
う
と
と
も
に
、

ふ
れ
合
う
と
と
も
に
、

“
ワ
ク
ワ
ク
”
す
る
体

“
ワ
ク
ワ
ク
”
す
る
体

験
内
容
で
企
画
し
ま

験
内
容
で
企
画
し
ま

し
た
。
少
し
汚
れ
な

し
た
。
少
し
汚
れ
な

が
ら
の
ジ
ャ
ガ
イ
モ
収
穫
（
持
ち

が
ら
の
ジ
ャ
ガ
イ
モ
収
穫
（
持
ち

帰
り
）
か
ら
始
ま
り
、
子
ど
も
た

帰
り
）
か
ら
始
ま
り
、
子
ど
も
た

ち
に
人
気
の
う
ち
わ
・
ラ
ン
タ
ン

ち
に
人
気
の
う
ち
わ
・
ラ
ン
タ
ン

ア
ー
ト
、
毎
回
大
人
気
の
ト
ゥ
ク

ア
ー
ト
、
毎
回
大
人
気
の
ト
ゥ
ク

ト
ゥ
ク
ツ
ア
ー
、
全
員
が
真
剣
な

ト
ゥ
ク
ツ
ア
ー
、
全
員
が
真
剣
な

眼
差
し
で
操
作
し
て
い
る
ド
ロ
ー

眼
差
し
で
操
作
し
て
い
る
ド
ロ
ー

ン
体
験
、
長
糸
の
青
年
部
が
作
っ

ン
体
験
、
長
糸
の
青
年
部
が
作
っ

た
新
鮮
野
菜
の
販
売
、
子
供
で
賑

た
新
鮮
野
菜
の
販
売
、
子
供
で
賑

わ
っ
た
射
的
・
輪
投
げ
ゲ
ー
ム
、

わ
っ
た
射
的
・
輪
投
げ
ゲ
ー
ム
、

親
子
対
決
で
盛
り
上
が
っ
た
モ
ル

親
子
対
決
で
盛
り
上
が
っ
た
モ
ル

ッ
ク
競
技
と
盛
り
だ
く
さ
ん
の
内

ッ
ク
競
技
と
盛
り
だ
く
さ
ん
の
内

容
を
満
喫
し
て
、
学
校
の
ラ
ン
チ

容
を
満
喫
し
て
、
学
校
の
ラ
ン
チ

ル
ー
ム
で
美
味
し
く
カ
レ
ー
ラ
イ

ル
ー
ム
で
美
味
し
く
カ
レ
ー
ラ
イ

ス
を
食
べ
、
最
後
に
ホ
タ
ル
観
賞

ス
を
食
べ
、
最
後
に
ホ
タ
ル
観
賞

で
一
日
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
ま

で
一
日
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
ま

し
た
。

し
た
。

　
「
長
糸
は
い
い
と
こ
ろ
で
す

　
「
長
糸
は
い
い
と
こ
ろ
で
す

ね
！
」「
長
糸
に
住
み
た
い
」
な

ね
！
」「
長
糸
に
住
み
た
い
」
な

ど
の
声
も
聞
か
れ
、
大
盛
況
で
終

ど
の
声
も
聞
か
れ
、
大
盛
況
で
終

わ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
今
後

わ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
今
後

も
、
地
域
の
方
や
地
域
外
の
方
に

も
、
地
域
の
方
や
地
域
外
の
方
に

も
、
長
糸
の
魅
力
を
感
じ
て
い
た

も
、
長
糸
の
魅
力
を
感
じ
て
い
た

だ
け
る
よ
う
な
イ
ベ
ン
ト
を
計
画

だ
け
る
よ
う
な
イ
ベ
ン
ト
を
計
画

し
魅
力
あ
る
長
糸
に
し
て
い
き
た

し
魅
力
あ
る
長
糸
に
し
て
い
き
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。

い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
イ
ベ
ン
ト
の
趣
旨
に
ご
賛
同
を

　
イ
ベ
ン
ト
の
趣
旨
に
ご
賛
同
を

い
た
だ
き
、
ご
協
力
と
ご
参
加
い

い
た
だ
き
、
ご
協
力
と
ご
参
加
い

た
だ
き
ま
し
た
皆
様
、
地
域
の
皆

た
だ
き
ま
し
た
皆
様
、
地
域
の
皆

様
、
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
の
皆
様
に
心

様
、
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
の
皆
様
に
心

よ
り
感
謝
申
し
あ
げ
ま
す
。

よ
り
感
謝
申
し
あ
げ
ま
す
。

わたがしわたがし

輪投げ輪投げ



（9） 3 8号 ゆ う ゆ う 令和5年11月発行

私たちは糸島市シニアクラブ連合会の活動を応援しています

力合わせみんなで地域へ恩返し力合わせみんなで地域へ恩返し
桜野校区　会長　古川　清春

校区活動ひろば
桜野校区

　
9
月
20
日
（
水
）、

本
村
・
松
井
シ
ニ
ア

ク
ラ
ブ
で
社
会
奉
仕

作
業
を
実
施
し
ま
し

た
。
小
中
学
生
の
通

学
路
の
除
草
作
業
で

す
。

　
当
日
は
、
暑
い
中

に
も
か
か
わ
ら
ず
、

多
く
の
方
々
に
参
加

い
た
だ
き
、
軽
ト

ラ
ッ
ク
約
4
台
分
の

枯
れ
草
等
を
処
分
し

ま
し
た
。
皆
様
、
ご
協
力
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
野
北
須
賀
神
社
で
毎
月
1

回
清
掃
作
業
を
シ
ニ
ア
ク
ラ

ブ
で
実
施
し
て
い
ま
す
。
本
年

度
は
間
少
路
ク
ラ
ブ
が
担
当

で
、
み
ん
な
で
手
分
け
し
て
境

内
・
拝
殿
・
外
回
り
と
時
間
は

朝
8
時
か
ら
1
時
間
ぐ
ら
い
。

　
野
北
須
賀
神
社
は
、
私
た
ち

の
氏
子
神
様
で
、
桜
野
シ
ニ
ア

ク
ラ
ブ
に
は
4
つ
の
単
位
ク

ラ
ブ
が
あ
り
ま
す
。
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
じ
ゃ
あ
り
ま
せ
ん
が
、

心を込めて清掃心を込めて清掃 分担して作業分担して作業

社会奉仕

4
年
に
1
回
ま
わ
っ
て
き
ま

す
。

　

須
賀
神
社
は
7
月
13
日
、

ご
神
幸
祭
が
執
り
行
わ
れ
ま

す
。
神
社
か
ら
海
岸
ま
で
約

６
０
０
㍍
を
、
赤
・
青
獅
子
先

頭
で
お
汐
井
と
り
、
後
ろ
か
ら

お
神
輿
が
続
き
ま
す
。

◆
桜
野
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ

4
年
に
1
度
の

野
北
須
賀
神
社
の
清
掃

◆本村・松井シニアクラブ

小中学生の通学路をきれいに！

お汐井取りの様子お汐井取りの様子
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波
多
江
校
区
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
は
、
グ

ラ
ウ
ン
ド・ゴ
ル
フ
の
他
に
ペ
タ
ン
ク
、

モ
ル
ッ
ク
の
競
技
会
を
実
施
し
て
い

ま
す
。
残
暑
厳
し
き
９
月
20
日
（
水
）

に
約
30
名
の
仲
間
で
、
そ
れ
ぞ
れ
に

分
か
れ
て
、
競
技
に
熱
中
し
ま
し
た
。

　
モ
ル
ッ
ク
で
は
、
勝
利
の
「
50
点
」

に
達
す
る
最
後
の
一
投
が
狙
い
通
り

目
標
を
ヒ
ッ
ト
し
た
時
に
は
、
歓
声

と
と
も
に
チ
ー
ム
全
体
が
大
い
に
盛

り
上
が
り
、
楽
し
か
っ
た
で
す
。

　

当
日
は
、
社

会
奉
仕
の
日
で

も
あ
っ
た
の
で
、

プ
レ
ー
終
了
後

に
い
つ
も
利
用

さ
せ
て
も
ら
っ

て
い
る
、
波
多

江
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
ー
広
場
の

草
取
り
と
小
石
拾
い
を
、
参
加
者
全
員

で
実
施
し
ま
し
た
。
広
場
の
一
部
分

に
は
、
子
ど
も
用
の
ブ
ラ
ン
コ
や
鉄

棒・す
べ
り
台
が
設
置
さ
れ
て
い
ま
す
。

小
さ
な
子
ど
も
さ
ん
た
ち
が
保
護
者

の
方
と
一
緒
に
よ
く
遊
ん
で
い
ま
す
。

　
子
ど
も
た
ち
の
「
安
心
と
安
全
」
の

た
め
、
特
に
遊
具
周
り
の
小
石
を
重

点
的
に
拾
い
ま
し
た
。

校区活動ひろば
波多江校区波多江校区

モ
ル
ッ
ク
に
熱
中
！

ス
ポ
ー
ツ
と

ス
ポ
ー
ツ
と

��
清
掃
活
動
に
汗
流
す

清
掃
活
動
に
汗
流
す

波
多
江
校
区　

会
長　

佐
野　

基
幹

波
多
江
校
区　

会
長　

佐
野　

基
幹

最後はみんなで清掃最後はみんなで清掃

モルックモルック

自宅で毎日フレイル予防！自宅で毎日フレイル予防！
　自粛生活が続くと外出を控えて、仲間と会う機会が　自粛生活が続くと外出を控えて、仲間と会う機会が
減ります。そのため、体力だけでなく気力も低下して減ります。そのため、体力だけでなく気力も低下して
「フレイル（虚弱）」になることが心配されます。フレ「フレイル（虚弱）」になることが心配されます。フレ
イルは、早期に気づいて予防することで、健康な状態イルは、早期に気づいて予防することで、健康な状態
に戻ることができます。毎日の生活の中でフレイル予に戻ることができます。毎日の生活の中でフレイル予
防に取り組みましょう。防に取り組みましょう。

◆�肉・魚・卵・大豆などたん
ぱく質をバランスよくと
ろう
◆�食後の歯磨き、定期的な歯
科検診
◆�体重の変化に気をつけよ
う

【栄　養】
しっかり噛んで、
しっかり食べる

◆�室内の体操に加えて、人
の少ない時間帯を選んで、
散歩やウォーキングを楽
しもう
◆�継続のために目標を持と
う
◆�仲間と励まし合って続け
よう

【運　動】
毎日適度な

運動を心がける

◆�外出が難しい時は、電話で
友人や家族と話そう

◆�身近な情報に関心を持と
う

◆�感染予防を行い、無理の
ない範囲でクラブや趣味、
地域活動に参加しよう

【社会参加】
地域の人や仲間との

つながりを保つ

フレイル予防の柱はフレイル予防の柱は
「栄 養」「運 動」「社会参加」
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編集後記

スポンサーへのお礼
　このたびは、広報紙「ゆうゆう」
の発行にあたりご協賛いただきまし
たスポンサー各位に対し、厚くお礼
申しあげます。今後とも倍旧のご厚
誼を賜りますようお願い申しあげま
す。
� 糸島市シニアクラブ連合会

　だんだん朝晩冷えてきて、秋らし
い日々が続いています。スポーツに
絶好の季節を迎え、糸島市シニアク
ラブでも先般スポーツ大会を実施し、
大いに盛り上がりました。また県老
連主催の大会も多く、選手として出
場される皆さんは大忙し！　本当に
お疲れさまでした。
　さて、秋はアートの季節でもあり
ます。11月 28日から 6日間、伊都
郷土美術館で私たちのクラブの作品
展を開催します。皆さんの力作、傑
作を鑑賞して、「こころの栄養」をた
くさん蓄えたいものです。
� 広報部会

とっておきレシピ

クラブ活動紹介

文芸作品

絵手紙・写真

など

原稿募集原稿募集ゆうゆう第39号ゆうゆう第39号
（令和 6 年 3 月発行）

ご希望の方は
広報部会が取材に
お伺いします！

【宛 先】

糸島市シニアクラブ連合会
☎092-324-1660

〒 819-1105
糸島市潤 1-22-1
健康福祉センターあごら内

★会員文芸（短歌・俳句・川柳）については応募
される際、１首、１句ごとに作品への思いを短文
でお寄せいただければ、作品と併せて掲載させ
ていただきます。

★原稿には氏名・校区名・所属クラブ名・住所・電
話番号を明記ください。

※編集で掲載できない場合や、一部割愛させてい
ただくことがあります。ご了承ください。

【投稿締切日】【投稿締切日】令和令和66年年11月月15日15日(月)(月)

バラバラに並んだ5文字のひらがなを
並び替えて正しい言葉をつくりましょう。

【答えは12ページ下】

しそみおる

つまもいさ

つたあげた

頭の体操

クイズ

ひらがな
並び替え
ひらがな

めいだんき

くんしょぱ

（
答
え
は
12
ペ
ー
ジ
下
）
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「ゆうゆう」は、地域のスポンサー各位のご協力により発行されております

編
集

・
制

作
：

株
式

会
社

 ニ
チ

コ
ミ

／
TEL.092-292-6538

／
福

岡
市

博
多

区
博

多
駅

前
3

丁
目

9-1
大

賀
博

多
駅

前
ビ

ル
2

階
／

http://w
w

w
.nichicom

i.com

私たちは糸島市シニアクラブ連合会の活動を応援しています

【ひらがな並び替えクイズ】答え　①おみそしる　②さつまいも　③たつたあげ　④きんめだい　⑤しょくぱん

会員募集中会員募集中
糸島市シニアクラブ連合会

　シニアクラブでは、仲間づくりを通して、
生きがいと健康づくり、生活を豊かにする
楽しい活動を行っています。長い人生で得
た知識や経験を生かし、シニアクラブで仲
間とともに新たな自分を探しませんか？

生きがいづくり生きがいづくり

健 康 づ く り健 康 づ く り

地 域 づ く り地 域 づ く り

仲 間 づ く り仲 間 づ く り

グラウンド・ゴルフ

社会奉仕（清掃活動）作品展

研修旅行
入会すると

こんなメリットが！

◎仲間と一緒の笑いがある
◎人と会う機会が増える
◎生きがいが見つかる

仲間と一緒に人生楽しもう！
仲間と一緒に人生楽しもう！

おおむね 60 歳以上なら
誰でも入会できます。

お気軽にお問い合わせ下さい。

ま
ず
は

ま
ず
は

お
電
話
く
だ
さ
い

お
電
話
く
だ
さ
い
!!!!

糸島市シニアクラブ連合会 事務局

TEL 092-324-1660
〒819-1105�糸島市潤1-22-1�健康福祉センターあごら内

新任会長研修会


