
日
頃
よ
り
会
員
の
皆
様
に
は
北
区

シ
ニ
ア
連
の
多
く
の
活
動
に
ご
理
解

ご
協
力
を
頂
き
、
厚
く
御
礼
申
し
上

げ
ま
す
。

こ
の
度
、
私
は
書
面
表
決
に
て
実

施
し
た
第
62
回
北
区
シ
ニ
ア
連
定
期

総
会
に
お
い
て
、
新
会
長
を
仰
せ
つ

か
り
、
改
め
て
責
任
の
重
さ
を
か
み

し
め
て
お
り
ま
す
。

今
年
度
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
が
世
界

中
に
拡
大
し
、

北
シ
ニ
ア
連
も

各
種
活
動
の
自

粛
を
余
儀
な
く

さ
れ
て
お
り
ま

す
。

皆
様
の
楽
し
み
が
減
り
、
た
い
へ

ん
残
念
な
状
況
で
す
が
、
ま
ず
は
身

を
守
る
こ
と
を
最
優
先
に
し
て
頂
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

さ
て
当
連
合
会
は
、
地
域
に
根
ざ

し
た
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
と
し
て
、
会
員

の
皆
様
が
健
康
で
生
き
甲
斐
を
持
っ

て
長
生
き
を
し
て
い
た
だ
け
る
事
業

の
実
施
、
並
び
に
友
愛
・
奉
仕
活
動

な
ど
の
支
え
合
い
の
輪
を
大
き
く
広

げ
、
社
会
貢
献
に
取
り
組
ん
で
参
り

北
区
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
連
合
会
長
の
退

任
に
あ
た
り
、ご
挨
拶
申
し
上
げ
ま
す
。

平
成
30
年
、
連
合
会
会
長
の
職
務

代
行
の
指
名
を
頂
き
、
ま
た
令
和
元

年
総
会
に
て
、
改
め
て
連
合
会
長
の

ご
推
挙
を
頂
き
、
職
務
を
務
め
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

こ
の
間
、
会
員
の
皆
様
、
並
び
に

役
員
各
位
の
ご
指
導
ご
協
力
を
頂
き

な
が
ら
、
そ
の
職
務
を
行
う
こ
と
が

で
き
ま
し
た
こ
と
、
厚
く
御
礼
申
し

上
げ
ま
す
。

改
め
て
在
任

期
間
中
を
顧
み

ま
す
と
、
令
和

元
年
、
全
国
老

人
ク
ラ
ブ
大
会

に
お
い
て
、
当

連
合
会
が
優
良
老
人
ク
ラ
ブ
表
彰
を

受
賞
し
、
東
京
都
老
人
ク
ラ
ブ
大
会

に
お
い
て
は
、
小
職
に
対
し
高
齢
福

祉
功
績
者
と
し
て
都
知
事
よ
り
表
彰

を
頂
き
ま
し
た
。
こ
れ
ら
は
ひ
と
え

に
ク
ラ
ブ
会
長
及
び
会
員
の
皆
様
の

ご
協
力
の
賜
で
あ
り
ま
す
。

振
り
返
り
ま
す
と
、
平
成
20
年
に

50
周
年
を
迎
え
、
記
念
誌
「
50
周
年

を
迎
え
て
」
の
編
纂
を
さ
せ
て
い
た

だ
き
、
ま
た
平
成
30
年
に
は
、
立
派

ま
す
。

次
に
、ク
ラ
ブ
数
、会
員
数
が
年
々

減
少
し
て
い
る
こ
と
に
鑑
み
、
会
員

の
加
入
促
進
を
進
め
て
参
り
ま
す
。

地
域
の
団
体
、
特
に
町
内
会
の
皆
様

と
充
分
連
携
し
協
力
を
お
願
い
す
る

と
同
時
に
、
近
隣
の
方
々
を
お
誘
い

頂
く
な
ど
会
員
獲
得
に
皆
様
の
ご
尽

力
を
い
た
だ
き
た
く
お
願
い
致
し
ま

す
。今

後
も
活
力
あ
る
北
区
シ
ニ
ア
連

と
し
て
発
展
し
、会
員
の
皆
様
が「
シ

ニ
ア
ク
ラ
ブ
に
入
会
し
て
良
か
っ

た
」
と
言
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
役

員
一
同
事
業
の
運
営
に
当
た
る
所
存

で
す
。

会
員
の
皆
様
の
ご
指
導
と
ご
協
力

を
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

な
60
周
年
記
念
式
典
を
行
う
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。こ
れ
ら
は
全
て
役
員
・

会
員
の
皆
様
の
ご
協
力
の
賜
と
心
か

ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

退
任
の
こ
の
時
期
、
新
型
コ
ロ
ナ

の
発
生
、
感
染
拡
大
防
止
で
か
つ
て

な
い
状
況
で
す
が
、
一
日
も
早
く
終

息
す
る
こ
と
を
祈
り
な
が
ら
、
退
任

の
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
る
の
も
や
む

を
得
な
い
こ
と
と
存
じ
ま
す
。
こ
こ

で
改
め
ま
し
て
在
任
中
の
ご
協
力
ご

厚
情
に
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

会
員
の
皆
様
を
始
め
、
役
員
各
位

に
は
健
康
に
留
意
さ
れ
、
今
後
と
も

シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
発
展
の
た
め
ご
協
力

く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上

げ
、
退
任
の
挨
拶
と
さ
せ
て
頂
き
ま

す
。

会長就任挨拶

「
入
っ
て
よ
か
っ
た
」

�

ク
ラ
ブ
を
目
指
し
て

北
区
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
連
合
会

�

会
長
　
山
中
　
將
男

会長退任挨拶

「
お
互
い
の
絆
を
大
切
に
」

北
区
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
連
合
会

�

前
会
長
　
中
村
　
忠
男

みなさまいかがお過ごしでしょうか？　私たちは北区シニアクラブの活動を応援しています。
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月 日 事 業 名 会 場 等

４ 15 北区シニア連　会計監査 書面開催

５ 14 第62回北区シニア連　定期総会 書面開催

６

11 北区シニア連「のど自慢大会」 開催中止

15・16 第１回健康教室事業「体力測定」（赤羽・王子支部） 開催中止

17 第１回健康教室事業「体力測定」（滝野川支部） 開催中止

７
上旬 北区シニア連新任会長研修会 開催中止

16 北区シニア連「囲碁・将棋大会」 開催中止

８ 下旬 北区シニア連役員研修会 延期

９ 16 北区シニア連「福祉大会」 開催中止

10

1 「北シニア連だより」第42号発行

8 北区・北区シニア連共催「輪投げ大会」 開催中止

17・18

北区シニア作品展

開催中止北区シニア連友愛実践活動事業
「手作り品講習会」

令和２年度　北区シニア連事業計画
月 日 事 業 名 会 場 等

22 北区シニア連「グラウンド・ゴルフ大会」 開催中止

27〜29 第２回健康教室事業「女性部料理教室」 開催中止

11

上旬 北区シニア連女性部企画日帰り研修 開催中止

12 北区シニア連「詩吟・民謡大会」 開催中止

26 友愛実践活動事業講演会 開催中止

12
7・8 第３回健康教室事業「体力測定」（赤羽・王子支部） 赤羽会館大ホール

9 第３回健康教室事業「体力測定」（滝野川支部） 滝野川会館大ホール

令和３年

１
7 北区シニア連新年会 赤羽会館大ホール

14 北区シニア連女性部新年会 赤羽会館大ホール

２

１ 「北シニア連だより」第43号発行

4 第４回健康教室事業「介護予防教室」 滝野川会館大ホール

中旬 北区シニアクラブ事務説明会

中旬 東老連城北ブロック会議（北区担当） 北とぴあ第１研修室

令
和
２
年
５
月
14
日
（
木
）
に
予

定
し
て
い
ま
し
た
定
期
総
会
は
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
防
止
の
観

点
か
ら
中
止
と
し
、
各
議
案
に
つ
い

て
書
面
決
議
と
い
た
し
ま
し
た
。
そ

の
結
果
、す
べ
て
の
議
案
に
つ
い
て
、

１
１
７
名
全
員
の
賛
成
を
も
っ
て
可

書
面
開
催
に
て

全
議
案
承
認
さ
れ
る

北区シニアクラブ連合会組織図

会　長

副会長（総務･会計担当）

女性部

監　事

副会長（体育担当）

体育部

役員会

全国老人クラブ連合会

東京都老人クラブ連合会

北区シニアクラブ連合会 ３支部

各単位クラブ

総会
新任会長･役員研修

新年会
城北ブロック
東老連

シニア連だより

副会長（文化担当）

文化部

のど自慢大会
囲碁･将棋大会
福祉大会

詩吟･民謡大会

健康体操教室
輪投げ大会

グラウンド・ゴルフ大会
ニュースポーツ普及

総務部会　計

第
62
回
北
区
シ
ニ
ア
連
定
期
総
会決

さ
れ
ま
し
た
。
ご
協
力
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

第
１
号
議
案

令
和
元
年
度
事
業
報
告

令
和
元
年
度
収
支
決
算
報
告

監
査
報
告

第
２
号
議
案

令
和
２
年
度
事
業
計
画
（
案
）

令
和
２
年
度
収
支
予
算
書
（
案
）

第
３
号
議
案

北
区
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
役
員
改
選
の
件

※新型コロナ感染症の影響により開催中止または延期（会議においては書面開催）となる場合があります。

みなさまいかがお過ごしでしょうか？　私たちは北区シニアクラブの活動を応援しています。

北シニア連だより 　令和2年10月1日　2第42号



令和２年度　北区シニアクラブ連合会　新会長一覧

支部名 クラブNo. クラブ名 新会長

赤
　
羽

70 桐
キリガオカダイイチチョウメイカイ

ケ丘第一長命会 水
ミズヌマ

沼　貞
サダコ

子

83 新
シンジュカイ

寿会 近
コンドウ

藤　利
トシコ

子

167 北
ホクエイ

栄なごみクラブ 星
ホシノ

野　次
ジロウ

郎

173 桐
キリガオカキズナ

ケ丘絆の会
カイ

上
ウエ ノ

野　久
ヒサエ

恵

王
　
子

26 豊
トヨハチコトブキカイ

八 寿 会 田
タナカ

中　耕
コウタロウ

太郎

56 上
カミ サ ン ヤ チ ヨ カ イ

三八千代会 髙
タカオ

尾　政
マサジ

治

79 王
オウサンアカツキ

三暁クラブ 嶋
シマダ

田　悦
エツコ

子

99 豊
ホウジュカイ

寿会 柴
シ バ タ

田　桂
ケ イ マ

馬

102 王
オウジホンチョウワロウカイ

子本町和朗会 金
カネツカ

塚　政
マサアキ

昭

123 上
カミゴエイジュ

五永寿クラブ 小
オ ノ ザ ワ

野澤　幸
サチオ

雄

滝
野
川

32 田
タバタシンマチサンチョウメ

端新町三丁目ことぶき会
カイ

伊
イ ト ウ

藤　芳
ヨシロウ

朗

82 谷
ヤ ツ

津友
トモ

の会
カイ

山
ヤマモト

本　喜
キイ チ

一

95 西
ニシ ガ ハ ラ セ イ ブ カ ク ジ ュ カ イ

ヶ原西部鶴寿会 宮
ミヤザワ

澤　孝
タカオ

夫

100 上
カミナカザト

中里なでしこ会
カイ

猪
イノハナ

鼻　喜
キ ク オ

久雄

137 上
カミナカザトサンチョウメ

中里三丁目むつみクラブ 柞
ホウサヤマ

山　幸
コウサク

作

153 中
ナカザトムツミカイ

里睦会 伊
イトウ

藤　直
ナオミ

美

170 田
タバ タ

端ポプラクラブ 髙
タカハシ

橋　正
マサアキ

明

職名 氏名 担当分野 支部

顧問

大橋　ミツ 赤羽

中村　忠男 赤羽

中込　章 滝野川

会長 山中　將男 総括 滝野川

副会長

冨田　博人 総務・会計担当 赤羽

駒村　守晴 体育担当 王子

加藤　忠衛 文化担当 滝野川

理事

西川　三夫 総務

赤羽
小出　登志子 文化

柴田　友幸 体育

三好　常枝 女性部長

森永　典生 総務部長

王子
鈴木　悦子 女性部

根木　輝久 文化

下村　忠 体育

小川　力洋 総務

滝野川
笹川　洸洋 文化部長

髙城　俊一 体育部長

宮澤　利江 女性部

会計

太田　優江 赤羽

佐藤　早苗 王子

井上　美智江 会計部長 滝野川

監事

稲葉　裕久 赤羽

小嶋　康勇 王子

渡辺　初枝 滝野川

事務局長 冨田　博人

事務局次長 中村　真由美

役職 氏名 支部

部長 三好　常枝 赤羽

副部長
鈴木　悦子 王子

宮澤　利江 滝野川

部員

小出　登志子

赤羽太田　優江

金子　千代子

可兒　文子

王子荒川　正代

佐藤　早苗

井上　美智江

滝野川渡辺　初枝

安井　美津子

北区シニアクラブ連合会役員北区シニア連女性部役員

今
年
度
の
活
動
目
標

１
．
仲
間
を
広
げ
る
加
入

促
進
活
動
を
す
す
め

よ
う

２
．
健
康
寿
命
を
の
ば
す

健
康
づ
く
り
・
介
護

予
防
活
動
を
す
す
め

よ
う

３
．
友
愛
・
奉
仕
活
動
に

よ
る
社
会
貢
献
を
す

す
め
よ
う

４
．
若
手
リ
ー
ダ
ー
を
養

成
し
、
魅
力
あ
る
シ

ニ
ア
ク
ラ
ブ
活
動
を

す
す
め
よ
う

５
．
地
域
の
さ
ま
ざ
ま
な

関
係
団
体
と
連
携
し
、

地
域
の
力
で
高
齢
者

等
を
支
え
、
安
全
・

安
心
の
ま
ち
づ
く
り

を
す
す
め
よ
う

みなさまいかがお過ごしでしょうか？　私たちは北区シニアクラブの活動を応援しています。
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ギャラリー

王子支部

赤
羽
支
部

滝野川支部

田
沢
湖
ハ
ー
ブ
園
に
て

▲

滝
野
川
中
央
寿
会
　
阿
部
　
隆

オオコノハズク
鶴ヶ丘楽生会　宮澤信子

ひまわり
鶴ヶ丘楽生会　山田和子

燃えて（ハイビスカス）
西が丘桜クラブ　中田照子

波涛雄壮郡虎図
稲付長生クラブ　齋藤喜美子

型染スカーフ
西ヶ原西部鶴寿会　宮澤利江

飾
り
結
び
基
本
集▲

東
田
端
み
ど
り
会
　
金
子
美
登
里

千羽鶴と小人達
西中長寿会　伊藤キミ

首里城の勇姿と木造の骨組
親交クラブ　小川力洋

▲コースター

岸一若菜会　下斗米幸子

▲リース飾り
岸一若菜会

高橋道子・下斗米幸子

巾着袋・小物入れ

▲

岸一若菜会　高橋道子

▲手作りマスク
▼ティッシュケース

みなさまいかがお過ごしでしょうか？　私たちは北区シニアクラブの活動を応援しています。
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紙上料理教室簡単・おいしい  元気シニアごはん

人生 100年時代。齢を重ねることによって、人間のからだにはさ
まざまな変化がおとずれます。個人差はありますが、いろいろな要
素が食欲を減退させたり消化や吸収を妨げたりなどし、栄養が不足
した状態になってしまいます。そしてパワー不足のため、なんとな
く外出の機会が減り、動かないからお腹がすかずに食事がおろそか
になり、ますますパワー不足になるという悪循環に。
それを防ぐためには、「元気シニアごはん」を参考にして今日の元
気をいつまでもキープしながら毎日をいきいきと過ごしましょう !

１日３食、いろいろなものをまんべんなく食べることが大切

今日のおすすめごはん
・牛肉のレタス丼
・ちぎりピーマンの塩昆布和え
・トマトとわかめのミニスープ
1 食分の栄養価
エネルギー 529kcal/ 食塩相当量 2.6g
野菜量 122g（緑黄色野菜 120g　淡色野菜　2g）

北区楽しい食の推進員会　正能　優子

☆トマトとわかめのミニスープ☆ちぎりピーマンの塩昆布和え☆牛肉のレタス丼
エネルギー 56kcal ／食塩相当量 0.8gエネルギー 27kcal ／食塩相当量 0.4gエネルギー 446kcal ／食塩相当量 1.4g

〈材料〉（１人分）
ミニトマト････････････････ ４個
カットわかめ･･････････････ 少々
卵･････････････････････ １/ ２個

B
顆粒コンソメ･･･････ 小さじ１/２
水･･････････････････････ 125ml

こしょう･･････････････････ 少々

〈材料〉（１人分）
ピーマン･･････････････････ ２個
塩昆布･･････････････ ひとつまみ
チューブ生姜･･････････ １㎝程度
ごま油・炒りごま････････ 各少々

〈材料〉（１人分）
牛肉しゃぶしゃぶ用････････ 80g

A
酒････････････････････ 小さじ２
しょうゆ･･･････････ 大さじ１/２
砂糖･･･････････････ 大さじ１/２

サラダ菜････････････ ４枚 (30g)
ごはん･･･････････････････ 120g

〈作り方〉
①トマトは半分に切る。
②小鍋にBとわかめを入れて沸騰させ、①の
トマトを加えてひと煮立ちさせる。

③溶き卵を加えて加熱し、こしょうで味をと
とのえる。

汁物メニューはミニサイズにして食べる量を
減らし、「美味しく減塩」してみましょう。
また、具沢山にすると、いろいろな食材から
旨みがでるので、自然と減塩にもつながります。
トマトには天然のだしが含まれています。

〈作り方〉
①ピーマンはヘタと種を除き、食べやすい大
きさにちぎる。

②ビニール袋に①と塩昆布、生姜、ごま油を
加えて軽くもみ、ピーマンがしんなりする
まで置く。

③軽く水気を切って器に盛り、炒りごまを振
る。

塩昆布にはしっかりと味が付いているので、
調味料の代わりに使うことができます。
きゅうりやキャベツでもおいしく作ることが
できます。いろいろな野菜でもう一品を！

〈作り方〉
①ごはんを炊いておく。
②肉を食べやすい大きさに切ってフライパン
に入れ、Ａを加えて火にかける。

③焦がさないようにかき混ぜながら炒り煮に
する。

④サラダ菜は洗って一口大にちぎっておく。
⑤あたたかいごはんに④のサラダ菜を混ぜこ
む。

⑥⑤を器に盛り、上に③の肉を盛り付ける。

牛肉には老化を予防するたんぱく質が豊富に
含まれています。レタス等の葉物は刻んでご
はんに混ぜ込む
ことにより、と
ても食べやすく
なります。

みなさまいかがお過ごしでしょうか？　私たちは北区シニアクラブの活動を応援しています。
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昨年大好評だった花形一実先生の講演会で行った滑舌トレーニング、覚えていますか？
毎日声を出して練習することで、飲み込みや唾液の分泌が良くなり、お口の機能がアップ。
また、表情が豊かになり会話力もアップし、若返ります。
さあ、口を大きく開けて、お腹から声を出して、楽しみながら若返りましょう！

赤いお顔のわかさまの
傘
かさ

まさかの逆
さか

さま

にわには２羽
うらにわには２羽
にわとりがいる

黄パジャマ
茶パジャマ
赤パジャマ

この竹垣に竹立て
かけたのは竹立て
かけたかったからだ

パプポピペ島
じま

の蔵
くら

から
きらきらお宝
じゃらじょろじゃらら

滑
かつぜつ

舌トレーニングで表情・脳を活性化！

まず発声練習

花
は な が た

形一
ひ と み

実先生舌の筋力
トレーニング

舌先を上・下・左・右
に動かしましょう

フリーランスアナウンサー
話し方＆アナウンス講師
日本成人病予防協会 認定講師

著書	「ボケない大人のはきはき滑舌ドリル」（メイツ出版）
	 「会話力があがる大人のはきはき滑舌上達ドリル」（メイツ出版）など 腹式呼吸

あ い う え お

他の行もやってみましょう

フレーズで練習しましょう
〜ゆっくりはっきり丁寧に。慣れてきたら速くして〜

母音アがたくさん含まれるフ
レーズは口を開けてはっきり
と。楽しんで言いましょう。

ニワの発音がニアにならない
ように気をつけて。場面を想像
すると言いやすくなります。

まずは「黄　パジャマ　
茶　パジャマ　赤　パジャマ」
と切って練習しましょう。

「タケ」と「タテ」をそれぞれ
繰り返し練習しましょう。読点
（、）を打ってもＯＫ。

「パプポピペ」は唇を使って
はっきりと。
ラ行の音は舌をリラックスさ
せて軽やかに。

◆楽しくて脳トレにもなるフレーズで滑舌練習 ◆おなじみの早口言葉で滑舌練習

アドバイス
をいただいた先生紹介

みなさまいかがお過ごしでしょうか？　私たちは北区シニアクラブの活動を応援しています。
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（元歌）
なつも　ちかづく　八十八夜　トントン
野にも　山にも　若葉がしげる
あれに　みえるは　茶つみじゃないか
あかね　だすきに　すげのかさ

（替え歌）
一．ウィズ　コロナは　続いちゃいるが　トントン

うがい　手あらい　マスクをつけて
きょりは　とっても　心はちかい
笑顔わすれず　のりこえよ〜

二．コロナ　なんかに　負けてはいない　トントン
家で　体操　栄養つけて
サギの　電話に　だまされないで
こんど　会うまで　元気でね〜

替え歌作詞　東十条笑年クラブ　岡田　成子

シニアクラブの皆さまへ
コロナでお家にいる時間が長期になりますので、
気分転換に口ずさんでください。

 

　
俳
　
句

【
済
美
寿
会
】

街
中
の
小
さ
な
木
立
蝉
し
ぐ
れ

新
涼
や
洗
い
重
ね
る
皿
の
数

二
人
在
れ
ば
言
葉
の
要
ら
ぬ
秋
夕
焼

�

小
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美
代

　
川
　
柳

【
稲
付
長
生
ク
ラ
ブ
】

久
し
振
り
米
寿
が
卒
寿
に
会
い
に
行
く

�

中
村　

ノ
ブ
子

百
歳
は
長
い
様
だ
が
手
が
届
く

�

高
橋　

ツ
ヤ
子

ふ
れ
あ
い
は
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づ
く
り
の
お
手
伝
い

�

中
村　

忠
男

庭
の
木
も
年
に
一
度
の
床
屋
さ
ん

�

金
子　

千
代
子

孫
よ
り
も
ひ
孫
の
名
前
覚
え
か
ね

�

田
中　

路
子

文
　
芸

【
仲
一
延
寿
ク
ラ
ブ
】

テ
レ
ワ
ー
ク
上
は
ネ
ク
タ
イ
下
パ
ジ
ャ
マ

ひ
と
気
な
く
猿
は
極
楽
温
泉
地

�

高
内

顔
半
分
か
く
す
マ
ス
ク
で
皆
美
人

温
泉
も
行
き
た
い
け
れ
ど
ま
だ
恐
い

�

早
苗

世
界
中
豊
さ
毀
す
コ
ロ
ナ
菌

エ
ン
タ
メ
に
入
る
も
出
る
も
体
温
計

�

鈴
木

ま
だ
続
く
コ
ロ
ナ
の
中
で
テ
レ
ワ
ー
ク

夏
の
夜
は
部
屋
の
温
度
で
日
々
喧
嘩

�

田
島

コ
ロ
ナ
菌
今
年
の
祭
り
全
て
喰
い

紫
陽
花
も
コ
ロ
ナ
恐
れ
て
色
が
褪
せ

�
勇

令
和
２
年
度
、
女
性
部
長
に
就
任

し
た
三
好
で
す
。
前
任
の
青
木
部
長

の
後
を
継
い
で
、
女
性
部
の
活
動
に

全
力
で
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

今
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
拡
大
に
よ
る
緊
急
事
態
宣
言
の

発
令
等
、
不
要
不
急
の
外
出
自
粛
、

マ
ス
ク
着
用
、
手
洗
い
励
行
、
３
密

禁
止
な
ど
、
こ
れ
ま
で
経
験
し
た
こ

と
の
な
い
社
会
状
況
に
な
り
ま
し

た
。
と
り
わ
け
重
症
化
リ
ス
ク
の
高

い
高
齢
者
は
、
よ
り
一
掃
慎
重
な
対

応
を
取
ら
ざ
る
を
得
ず
、
こ
れ
ま
で

の
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
活
動
は
ほ
ぼ
中
止

と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

ま
た
、
集
中
豪
雨
な
ど
の
自
然
災

害
や
猛
暑
に
よ
る
熱
中
症
な
ど
で

も
、
高
齢
者
が
犠
牲
に
な
る
ケ
ー
ス

が
多
く
、
日
頃
か
ら
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ

活
動
で
の
仲
間
の
人
た
ち
や
、
地
域

の
皆
さ
ま
と
の
顔
の
見
え
る
お
付
き

合
い
（
世
話
を
し
た
り
さ
れ
た
り
）

の
大
切
さ
を
痛
感
し
て
い
ま
す
。

今
後
、
女
性
部
員
同
士
で
意
見
を

出
し
合
い
な
が
ら
、健
康
で
楽
し
く
、

笑
顔
で
女
性
部
の
活
動
を
進
め
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

皆
さ
ま
の
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

女
性
部
長
　
三
好
　
常
枝

笑
顔
で
活
動
を
進
め
ま
し
ょ
う
！

女
性
部
だ
よ
り

８ページの答え（例）
①山梨→静岡→香川→和歌山　②熊本→栃木→岐阜→福岡

茶
つ
み
（
替
え
歌
）

みなさまいかがお過ごしでしょうか？　私たちは北区シニアクラブの活動を応援しています。
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北区シニアクラブ連合会 赤羽支部　　3902-5496
王子支部　　3908-3617
滝野川支部　3915-7080

お気軽にお電話にて
お問い合わせください

シニアクラブ会員募集中！
私たちと一緒に活動しませんか？
おおむね 60 歳以上なら
どなたでも入会できます。

編
集
後
記

２
０
２
０
年
、
今
年
は
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
の
夏
で
は
な
く
、
マ

ス
ク
で
過
ご
す
夏
で
し
た
ね
。

３
月
下
旬
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
拡
大
。
緊
急
事
態
宣

言
な
ど
こ
れ
ま
で
に
な
い
状
況

と
な
り
、
外
出
も
自
粛
。
連
合

会
行
事
と
し
て
シ
ニ
ア
の
皆
さ

ん
が
楽
し
み
に
し
て
い
ま
し

た
、
の
ど
自
慢
、
福
祉
、
囲
碁
・

将
棋
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ

大
会
、
作
品
展
な
ど
が
中
止
に

な
り
ま
し
た
。
北
シ
ニ
ア
連
だ

よ
り
の
紙
面
、
活
動
欄
が
空
白

状
態
に
な
り
、
編
集
に
お
い
て

は
作
品
展
に
出
展
予
定
記
事
や

料
理
レ
シ
ピ
、
滑
舌
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
な
ど
に
な
り
ま
し
た
。
作

品
展
記
事
に
は
、
多
数
の
方
の

作
品
を
写
真
に
て
提
出
し
て
い

た
だ
き
、
参
加
、
ご
協
力
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。ま
た
、

こ
の
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、
ま

だ
ま
だ
続
き
ま
す
。
無
理
を
せ

ず
に
体
調
管
理
に
気
を
配
っ
て

く
だ
さ
い
。
手
洗
い
・
マ
ス
ク

着
用
な
ど
と
生
活
様
式
も
変
わ

り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
楽
し

く
生
き
が
い
を
求
め
、
会
員
の

皆
さ
ん
、
お
互
い
に
健
康
に
充

分
留
意
し
な
が
ら
頑
張
り
ま

し
ょ
う
。

�

（
西
川　

三
夫
）

都道府県しりとり 都道府県名を入れて次のしりとりを完成させましょう。

①

②

[

[

[

[

[

[

山梨

熊本

和歌山

福岡
正解は７ページ

みなさまいかがお過ごしでしょうか？　私たちは北区シニアクラブの活動を応援しています。
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みなさまいかがお過ごしでしょうか？　私たちは北区シニアクラブの活動を応援しています。


