




友 の 会 だ よ り

続
い
た
と
き
、
息
子
が
悩
ま
な

い
よ
う
に
自
然
体
の
話
し
合
い

の
中
で
「
母
は
こ
ん
な
こ
と
を

し
て
欲
し
い
」
と
言
っ
て
い
た

な
。
こ
ん
な
こ
と
は
し
て
く
れ

な
く
て
い
い
よ
、
と
心
に
残
り

そ
れ
が
「
死
」
や
「
葬
儀
」
ま

で
行
き
つ
け
ば
い
い
な
と
思
っ

て
い
ま
す
。

　
「
人
生
会
議
」
の
お
話
を
聞

い
て
、
家
族
と
医
療
者
と
話
し

合
う
場
を
作
っ
て
い
る
と
初
め

て
知
り
ま
し
た
。

　

私
も
「
人
生
会
議
っ
て
な

に
？
」と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、

学
習
し
て
広
め
て
い
く
必
要
が

あ
る
と
感
じ
ま
し
た
。

人生会議
してみませんか？

11月17日

•

おうちで体操 足を組んで足を組んで
上体ひねり上体ひねり
千葉健生病院

リハビリテーション科
理学療法士　松本　佳織

脊柱のひねりと股関節の内側の動きをスムー

ズにすることで、腹筋や腰の筋肉を柔らかく

する体操です。

①�

椅
子
に
座
り
、
背
筋
を
伸
ば
す

　
手
は
膝
の
上
に
置
く

②
右
足
を
組
む 

　
左
足
の
上
に
右
足
を
の
せ
る

③�

膝
を
押
さ
え
て
体
を
ひ
ね
る

　
左
手
で
右
膝
を
押
さ
え
て
体
を
右
側
に
ひ
ね
る

＊
足
を
か
え
て
左
側
に
も
ひ
ね
り
ま
し
ょ
う
。

　
左
右
15
～
20
秒
間
保
持
を
3
回
ず
つ
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て
い
た
だ
く
こ
と
を
実
行
し
て

い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
痛

感
い
た
し
ま
し
た
。
未
だ
に
先

の
見
え
な
い
復
興
、
フ
ラ
ス
ト

レ
ー
シ
ョ
ン
募
る
住
民
の
苦
し

み
に
怒
り
心
頭
に
発
し
ま
す
。

　

ふ
る
里
を
追
わ
れ
、
地
図
か

ら
消
さ
れ
て
し
ま
う
郷
里
。
夢

は
今
も
巡
り
て
思
い
い
ず
る
郷

里
。
苦
し
ん
で
い
る
福
島
の
人

た
ち
の
本
当
の
復
興
は
い
つ
来

る
の
で
し
ょ
う
。
風
化
さ
せ
て

は
い
け
な
い
と
心
か
ら
そ
う
思

い
ま
す
。

　

私
は
初
め
て
お
や
く
に
た
て

れ
ば
市
に
参
加
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
参
加
者
の
方
々
と

接
し
て
い
て
、
印
象
に
残
っ
た

こ
と
は
、
皆
さ
ん
と
て
も
喜
び

な
が
ら
、「
あ
り
が
と
う
～
」

と
た
く
さ
ん
言
っ
て
い
た
こ
と

で
す
。
そ
し
て
、
そ
ん
な
喜
ん

「第34回日本高齢者大会INながの」
　9月23日、オンラインで友の会から17名が参加
しました。午後の学習講座では、「原発事故から
10年、ふくしまの今と今後」と「自己責任論を斬る」
の２講座に分かれて学習しました。

東
日
本
大
震
災
・
福
島

原
発
事
故
か
ら
10
年

公
開
講
座
に
参
加
し
て
…

�

平
尾　

政
代

�

岩
田　

佳
子

　

私
は
震
災
の
３
年
後
、
民
医

連
か
ら
福
島
を
訪
れ
る
機
会
が

あ
っ
た
の
で
参
加
し
た
こ
と
を

思
い
出
し
ま
し
た
。
現
地
に
降

り
立
っ
た
瞬
間
に
自
分
の
目
を

疑
い
ま
し
た
。
ま
る
で
ド
ラ
マ

の
セ
ッ
ト
の
よ
う
な
悲
惨
な
震

災
の
爪
痕
に
、
現
実
と
は
思
え

な
い
光
景
に
心
肝
を
寒
か
ら
し

め
、
唖
然
と
立
ち
尽
く
す
有
様

で
し
た
。

　

今
も
瞼
を
閉
じ
ま
す
と
、
10

年
前
の
あ
の
日
に
タ
イ
ム
ス

リ
ッ
プ
し
テ
レ
ビ
に
写
し
出
さ

れ
る
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
の
悲

惨
な
映
像
は
鮮
明
に
思
い
出
さ

れ
ま
す
。
い
ま
だ
に
心
が
痛
み

ま
す
。

　

千
葉
原
発
訴
訟
の
傍
聴
に
も

足
を
運
び
ま
し
た
。遺
憾
で
す
。

も
っ
と
た
く
さ
ん
の
方
に
知
っ

お
や
く
に
た
て
れ
ば
市
に
参
加
し
て

　
　
　
　
　
学
生
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
　
綿
貫
　
裕
都

で
い
る
姿
を
見
て
、
私
も
嬉
し

く
な
り
ま
し
た
。

　

困
っ
て
い
る
人
に
手
を
さ
し

伸
べ
て
、
皆
さ
ん
が
喜
び
笑
顔

に
な
る
、
そ
ん
な
笑
顔
を
見
て
、

ス
タ
ッ
フ
が
喜
び
笑
顔
に
な
る
。

こ
う
や
っ
て
喜
び
や
笑
顔
が
連

鎖
し
て
い
て
、
こ
れ
こ
そ
助
け

合
い
だ
な
と
参
加
し
て
み
て
、

感
じ
ま
し
た
。

　

そ
し
て
私
自
身
、
予
想
外

だ
っ
た
こ
と
が
一
つ
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
は
手
伝
い
に
来
た
私
が

逆
に
参
加
者
の
方
々
に
パ
ワ
ー

を
も
ら
っ
た
こ
と
で
す
。
参
加

者
の
方
々
の
力
に
な
れ
れ
ば
と

思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
逆
に
喜

ぶ
姿
や
「
あ
り
が
と
う
」
と
い

う
声
に
力
を
も
ら
い
ま
し
た
。

な
の
で
、
機
会
が
あ
れ
ば
、
ま

た
パ
ワ
ー
を
も
ら
い
に
参
加
し

た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
く
は
り
訪
問
看
護
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
緩
和
ケ
ア
認
定
看
護
師

佐
藤
智
子
さ
ん
に
講
師
を
お
願

い
し
て
、「
人
生
会
議
」
に
つ

い
て
学
び
ま
し
た
。

　

み
な
さ
ん
は
、「
人
生
会

議
」
っ
て
ご
存
知
で
し
た
か
？

　

病
気
に
な
っ
て
闘
病
生
活
に

な
る
と
、
話
し
づ
ら
い
こ
と
が

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
人
生
の

最
終
段
階
に
お
け
る
医
療
や
ケ

ア
を
元
気
な
う
ち
に
話
し
合
う

こ
と
の
必
要
性
を
学
び
ま
し

た
。

　

父
や
母
、
連
れ
合
い
を
闘
病

や
介
護
を
経
て
見
送
っ
た
が
、

ど
の
場
面
で
も
「
あ
れ
で
よ

か
っ
た
の
か
…
」
と
長
い
間
悩

ん
で
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

　

今
、
自
分
の
周
り
で
は
急
に

倒
れ
て
半
身
不
随
に
な
っ
て
し

ま
っ
た
友
人
、
風
呂
上
が
り
に

倒
れ
て
亡
く
な
っ
て
し
ま
っ
た

方
な
ど
、
今
ま
で
の
平
穏
な
生

活
が
あ
っ
と
い
う
間
に
崩
れ
る

姿
を
見
て
き
ま
し
た
。

　

自
分
が
介
護
や
闘
病
生
活
が

公開講座

　
優
し
い
声
の
佐
藤
智
子
さ
ん

ポイント：�息を止めずにゆっくりとひねります。後ろに
回した手の力で、腰の筋肉が伸びて気持ち
が良いと感じるところまでひねりましょう。
足が組めない時は、反対の手で膝を押さえ
てひねります。

誰も住めなくなったまち誰も住めなくなったまち
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友 の 会 だ よ り

一
日
は
長
く
て
・
夕
食
の
献
立
一
週
間
は
速
い

─ 

佐
原  

生
世 

─

　

そ
ろ
そ
ろ
身
の
回
り
の
整
理

を
し
な
く
て
は
と
、
思
い
つ
つ
、

「
ま
、
い
い
か
」
と
、
先
送
り
の

生
活
。
気
持
ち
は
あ
る
け
ど
、

エ
ン
ジ
ン
が
か
か
ら
な
い
。
意
を

決
し
て
取
り
掛
か
る
が
手
が
止

ま
る
。
思
い
に
ふ
け
る
。
他
人

が
見
れ
ば
ガ
ラ
ク
タ
、
だ
が
愛

着
が
あ
り
、
処
分
す
る
の
は
忍

び
な
い
・
・
・
。

　

毎
日
の
夕
食
の
献
立
を
考
え

る
の
は
大
変
だ
が
、
頭
の
体
操

と
位
置
づ
け
て
山
の
物
、
海
の

物
、オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
色
で
。
主
菜
、

副
菜
、
小
鉢
、
香
の
物
、
汁
物
。

主
菜
が
決
ま
れ
ば
後
は
組
み
合

わ
せ
！

　

手
の
か
か
る
も
の
、
時
間
を

要
す
る
も
の
、
簡
単
な
も
の
、

十
八
番
の
も
の
、
美
味
し
く
食

べ
る
た
め
に
前
日
か
ら
仕
込
む

も
の
。
困
っ
た
と
き
の
ワ
ン
ポ
イ

ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス
は
料
理
本
、

新
聞
、
ス
マ
ホ
で
検
索
。

　

時
短
に
コ
ン
ロ
に
、
グ
リ
ル
、

レ
ン
ジ
と
同
時
進
行
。
料
理
、

台
所
仕
事
は
ボ
ケ
防
止
の
聖

地
！

　

段
取
り
、
手
ぎ
わ
の
良
さ
、

五
感
の
フ
ル
回
転
。
今
の
楽
し

み
は
作
っ
た
我
が
家
の
ご
馳
走
・

ス
マ
ホ
で
パ
チ
リ
。
も
う
立
派

な
私
の
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
！

　

あ
る
日
、仲
間
と
の
話
題
に「
一

週
間
が
五
日
に
な
っ
た
感
じ
な

ん
だ
」と
、「
そ
う
そ
う
」と
頷
く
。

　
「
光
陰
矢
の
如
し
」
耳
の
痛
い

言
葉
で
す
。
二
度
と
戻
っ
て
こ

な
い
時
と
日
、
無
為
に
日
を・・・

反
省
！

　

こ
の
原
稿
が
掲
載
さ
れ
る
頃

に
は
、
私
の
身
の
回
り
、
少
し

は
ス
ッ
キ
リ
と
片
づ
い
て
い
る
か

な
・
・
・
・

　

検
見
川
神
社
ま
で
は
、
片
道

ち
ょ
う
ど
１
キ
ロ
で
す
。

　

友
の
会
事
務
所
の
隣
の
公
園

で
、「
め
組
の
人
」
の
音
楽
に

合
わ
せ
て
楽
し
く
準
備
運
動
を

し
て
、
出
発
し
ま
し
た
。

　

参
加
者
は
15
名
で
し
た
。
健

生
病
院
院
内
保
育
所
か
ら
の
参

加
も
あ
り
、
最
年
少
は
１
歳
、

最
年
長
は
翌
日
88
歳
の
お
誕
生

日
を
迎
え
る
幅
広
い
参
加
に
な

り
ま
し
た
。

元
気
い
っ
ぱ
い
の
会
話
や
、
笑

い
声
に
包
ま
れ
ま
し
た
。

　

友
の
会
事
務
所
に
着
い
て
、

お
疲
れ
様
会
を
開
き
ま
し
た
。

　

完
歩
証
と
お
饅
頭
の
お
土
産

を
手
に
、
元
気
に
解
散
し
ま
し

た
。

　

公
園
を
出
て
花
見
川

沿
い
を
歩
き
、「
気
持

ち
が
い
い
ね
」「
い
い

お
天
気
で
う
れ
し
い
」

と
お
し
ゃ
べ
り
が
弾
み

ま
し
た
。

　

サ
イ
ク
リ
ン
グ
ロ
ー

ド
を
通
り
、
お
庭
に
咲

い
て
い
る
秋
の
草
花
に

癒
さ
れ
、
あ
っ
と
い
う

間
に
検
見
川
神
社
に
到

着
し
ま
し
た
。

　

検
見
川
神
社
で
は
、

七
五
三
お
祝
い
に
訪
れ

た
着
物
姿
の
女
の
子
に

ほ
っ
こ
り
し
ま
し
た
。

　

帰
り
道
で
は
「
あ
っ

と
い
う
間
だ
っ
た
わ
。

も
っ
と
歩
け
そ
う
」
と

今
月
の

　
え
が
お
（1面）

柚
ち
ゃ
ん
で
す
（
０
歳
）

　
　
爺
と
婆
と
思
わ
ず
ニ
ッ
コ
リ

ふれあい名画館
1月20日㊍ 13時30分〜
シアター友の会（友の会大会議室）

「点と線」
監督：小林恒夫　原作：松本清張
高峰三枝子、山形勲
１９５８年　東映　上映８５分

1月24日㊊ 10時〜 11時
友の会前駐車場
（雨天中止）

友の会デー
（バザー）

友の会サークル活動
アジアの歴史を学ぶ会 1/24(月) 10：00～ 友の会２階

囲　碁 1/17・31(月) 9：00～ 友の会２階

うたごえ（こまどり） 1/13・27(木) 13：30～ 友の会大会議室

絵手紙 1/21(金) 13：30～ 友の会大会議室

おりがみ（習志野） 1/17(月) 13：30～ 津田沼サンロード
研修室

おりがみ（友の会） 1/6(木) 13：30～ 友の会大会議室

切り絵（きりえもん） 1/12(水) 13：30～ 友の会大会議室

高齢者体操（ストレチア）1/24(月) 14：00～ 友の会大会議室

そばうち 1/20(木） 9：00～ 友の会大会議室

大正琴（琴の音） 休　止

中国語教室 毎週水曜日 10：00～ 友の会大会議室

健康スマホ・パソコン 1/14・28(金) 14：00～ 友の会大会議室

朗読の会（いっぽの会） 1/7・21(金) 14：00～ 幕張公民館

新型コロナウイルス感染状況によって、変更もあります。

千
葉
市
検
見
川
町
　
関
口
　
秀
雄

　

友
の
会
事
務
所
前
の
廊
下
で

「
サ
ー
ク
ル
展
示
会
」
を
開
催

し
て
い
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
各
サ
ー
ク

ル
は
、
活
動
方
法
、
感
染
予
防

対
策
な
ど
ル
ー
ル
を
守
っ
て
活

動
し
て
い
ま
す
。

　

友
の
会
だ
よ
り
の
「
友
の
会

サ
ー
ク
ル
活
動
」

を
見
て
参
加
さ
れ

る
方
が
増
え
て
い

ま
す
。

　
「
サ
ー
ク
ル
展

示
会
」
は
12
月
末

ま
で
の
予
定
で
し

た
が
２
０
２
２
年

1
月
末
ま
で
延
長
す
る
こ
と
に

し
ま
し
た
。

　

病
院
や
近
く
に
お
越
し
の
際

は
足
を
お
運
び
く
だ
さ
い
！

　

草
臥
れ
て
。
ル
ビ
を
ど
う
す

る
？
校
正
刷
り
を
見
て
議
論
の
結

果
は
振
る
こ
と
に
な
っ
た
。

　

 

そ
の
後
、「
明
暗
」（
新
潮
文
庫
）

で
、
待
ち
草くた
び臥
れ
た
…
を
目
に
し

た
。
原
稿
を
書
か
れ
た
方
は
振
ら

れ
た
ル
ビ
を
ど
う
思
わ
れ
た
か
、

少
し
気
が
か
り
だ
っ
た
記
憶
が
和

ら
い
だ
。

　

大
正
５
年
、
朝
日
新
聞
の
連
載

小
説
。
草くた
び臥
れ
た
が
２
カ
所
あ
っ

た
。
も
っ
と
も
、
ど
の
ペ
ー
ジ
も

ル
ビ
だ
ら
け
。
洋ズボ
ン袴
の
隠ポケ
ッ
ト袋。

迷ま
ご
ま
ご

児
々
々
し
た
り 

（
注
釈
に
「
あ

て
字
。
あ
て
字
は
漱
石
の
小
説
に

頻
出
す
る
」
と
あ
っ
た
）。

　

ル
ビ
も
結
構
面
白
い
。

�

編
集
部　

鈴
木
春
夫

ル
ビ

つ
れ
づ
れ
な
る

ま
ま
に

　
く
る
み
保
育
所
か
ら
参
加

友の会事務所前１月末まで延長友の会事務所前１月末まで延長

秋
　
幕
張
町
・
高
谷 

明
美

　

１
歳
～
翌
日
88
歳
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