
                    （創刊 平成 3年 10 月 28 日）    

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

― 中 央 東 地 区 社 協 だ よ り ― 
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編 集 広 報 啓 発 委 員 会 

第 ５３ 号 

中 央 東 地 区 社 協 の 活 動 範 囲 は 

鎌ケ谷東第１区連合自治会・東武鎌ケ谷自治会・南初富連合自治会です。 

（４） 第 53号 

【
編
集
後
記
】 

 

地
域
住
民
が
「
福
祉
の
ま
ち
づ
く
り
」
に
取
り
組
も
う
と
し

て
地
区
社
協
を
立
ち
上
げ
て
１９
年
、
「地
区
社
協
」は
地
域
で

認
知
さ
れ
る
存
在
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
ふ
れ
あ
い

を
深
め
る
事
業
を
な
る
べ
く
多
く
行
っ
て
い
き
た
い
で
す
ね
。 

 
 

リ
ハ
ビ
リ
で
元
気
に 

 
地
域
の
中
に
は
、
病
気
や
事
故
な
ど
に
よ
っ
て
体
に

障
が
い
の
あ
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
ミ
ニ
リ
ハ
ビ

リ
教
室
で
は
、
障
が
い
が
あ
っ
て
も
地
域
の
中
で
楽
し

み
を
見
つ
け
ら
れ
る
、
そ
ん
な
き
っ
か
け
作
り
の
お
手

伝
い
が
で
き
た
ら
い
い
な
と
考
え
、
毎
月
一
回
、
第
四

火
曜
日
に
東
初
富
公
民
館
で
実
施
し
て
い
ま
す
。 

障
が
い
が
あ
っ
て
も
自
分
で
出
来
る
こ
と
は
自
分

で
し
よ
う
。
ま
た
、
障
が
い
が
あ
る
方
へ
の
お
も
い
や

り
は
相
手
を
知
る
こ
と
か
ら
は
じ
ま
り
ま
す
。 

教
室
に
参
加
し
て
み
た
い
方
は
地
区
社
協
に
声
を

か
け
て
下
さ
い
。 

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
影
響
大 

 

メ
キ
シ
コ
で
最
初
に
発
症
し
た
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
は
ま
た
た
く
間
に
世
界
に
広
が
り
、
日
本
国
内
も

一
時
期
パ
ニ
ッ
ク
に
陥
り
ま
し
た
。 

 

そ
の
こ
と
で
、
こ
こ
鎌
ケ
谷
市
で
も
週
を
追
う
ご
と

に
感
染
者
が
増
加
し
学
級
閉
鎖
、
休
校
が
相
次
ぎ
、

集
団
で
活
動
す
る
行
事
が
次
々
と
中
止
を
余
儀
な

く
さ
れ
ま
し
た
。 

 

私
た
ち
地
区
社
協
も
甚
だ
不
本
意
で
す
が
、
楽
し

み
に
し
て
お
り
ま
し
た
、
お
年
寄
り
と
子
ど
も
と
障

が
い
者
の
「
ふ
れ
あ
い
ま
つ
り
・ク
リ
ス
マ
ス
会
」
、
ま
た

独
居
高
齢
者
・
難
病
の
方
に
送
る
小
学
生
に
よ
る

「
絵
ハ
ガ
キ
作
り
」
（
年
賀
状
）
等
も
人
の
集
ま
り
に
よ

っ
て
行
う
行
事
で
あ
り
、
感
染
予
防
の
た
め
中
止
す

る
こ
と
に
し
ま
し
た
。 

地
区
社
協
事
務
局
新
職
員
の
紹
介 

 

中
央
東
地
区
社
会
福
祉
協
議
会
事
務
局
（
東
初

富
公
民
館
内
）
で
職
員
と
し
て
６
年
半
に
わ
た
り
勤

務
し
て
お
り
ま
し
た
佐
藤
文
子
さ
ん
が
退
職
さ
れ
ま

し
た
。 

 

そ
の
後
任
と
し
て
写
真
の
角
田
淳
子
さ
ん
が
前
任

者
の
業
務
を
引
き
継
ぐ
こ
と
に
な
り
ま
し
た
の
で
よ

ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

「
地
区
社
会
福
祉
協
議
会
推
進
計
画
」
が
昨
年
十
二
月
九
日

（
水
）
に
発
表
さ
れ
ま
し
た
。 

 

鎌
ケ
谷
市
社
会
福
祉
協
議
会
で
は
、
本
年
度
重
点
事
業
の

一
つ
と
し
て
鎌
ケ
谷
市
に
あ
る
六
地
区
社
会
福
祉
協
議
会
（地

区
社
協
）
に
お
け
る
地
域
福
祉
の
推
進
に
向
け
て
計
画
策
定
作

業
を
進
め
て
ま
い
り
ま
し
た
。 

 

こ
の
計
画
は
社
協
活
動
に
対
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
集
計
後
、
各

地
で
の
二
～
三
回
の
地
区
懇
談
会
を
経
て
ま
と
め
ら
れ
た
も

の
で
す
。 

 

地
区
社
協
の
活
動
は
そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
特
性
に
よ
り
重
点
が

異
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
い
ず
れ
も
地
域
に
住
ん
で
い
る
人
々

が
自
主
的
に
参
加
し
て
地
域
の
ふ
れ
あ
い
を
高
め
る
と
と
も

に
、
安
心
し
て
、
安
全
に
暮
ら
す
こ
と
の
で
き
る
福
祉
ま
ち
づ
く

り
を
目
指
し
て
お
り
ま
す
。 

 

 

こ
の
計
画
は
社
協
活
動
に
対
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
集
計
後
、
各

地
で
の
二
～
三
回
の
地
区
懇
談
会
を
経
て
ま
と
め
ら
れ
た
も

の
で
す
。 

 

地
区
社
協
の
活
動
は
そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
特
性
に
よ
り
重
点
が

異
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
い
ず
れ
も
地
域
に
住
ん
で
い
る
人
が

自
主
的
に
参
加
し
て
地
域
の
ふ
れ
あ
い
を
高
め
る
と
と
も
に
、

安
心
し
て
、
安
全
に
暮
ら
す
こ
と
の
で
き
る
福
祉
ま
ち
づ
く
り

を
目
指
し
て
お
り
ま
す
。 

 

計
画
冊
子
は
六
つ
の
地
区
社
協
の
施
策
が
網
羅
さ
れ
て
お

り
、
40
ペ
ー
ジ
以
上
に
わ
た
り
ま
す
。
こ
の
冊
子
は
地
区
社
協

事
務
局
に
有
り
ま
す
。 

     

当
社
協
で
は
運
営
委
員
会
で
の
議
論
を
経
て
、
こ
の
計
画
が

決
定
さ
れ
れ
ば
具
体
化
へ
の
検
討
に
入
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 

地
域
づ
く
り
に
関
心
の
あ
る
方
は
、
ど
な
た
で
も
気
軽
に
ご

意
見
を
お
寄
せ
下
さ
い
。
今
後
の
運
営
委
員
会
の
議
論
の
中
で

参
考
に
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

 

ご
意
見
は
書
面
で
お
願
い
し
ま
す
。
書
式
や
形
式
は
自
由
で

す
。
投
稿
は
郵
送
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
、
の
い
ず
れ
か
を
選
択
し
て
く
だ
さ

い
。
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。 

 
 

【住
所
】  

〒 

２
７
３
‐０
１
２
２ 

鎌
ケ
谷
市
東
初
富
一
―
一
〇
―
一 

東
初
富
公
民
館
内 

中
央
東
地
区
社
協
宛 

【Ｆ
Ａ
Ｘ
】  

４
４
２
～
５
１
４
４ 

介
護
予
防
教
室
の
お
知
ら
せ 

 
 
 

日 

時 

２
月
１３
日
（土
）午
前
１０
時
～
正
午 

 
 
 

内 

容 

「肩
こ
り
・腰
痛
に
効
く
体
操
」 

 
 
 

持
ち
物 

バ
ス
タ
オ
ル
・飲
み
物 

 
 
 
 
 
 
 
 

５
０
０
ミ
リ
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
（運
動
で
使
い
ま
す
） 

 
 
 

講 

師 

清
田
治
療
院 

清
田 

尚
子
先
生 

 
 
 

場 

所 

東
初
富
公
民
館 

１
階
ふ
れ
あ
い
ホ
ー
ル 

医
療
講
演
会
の
お
知
ら
せ 

日 

時 

３
月
１８
日
（木
）午
後
２
時
～
３
時
３
０
分 

 
 
 

内 

容 

「こ
ん
な
時
ど
う
す
る
？
緊
急
時
の
対
処
法
」 

 
 
 

講 

師 

鎌
ケ
谷
総
合
病
院 

 

長
岡 

信
看
護
師 

 
 
 

場 

所 

東
初
富
公
民
館 

１
階
集
会
室 

 

＊
申
込
み
は
共
に
中
央
東
地
区
社
会
福
祉
協
議
会
ま
で 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

電
話 

 

４
４
２
～
５
１
４
４ 

◆ 

寄
付
を
頂
き
ま
し
た 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た 

 
 

・い
き
い
き
倶
楽
部
様
よ
り  

 
 

１
０
４
９
円 

 
 

・匿
名
様
よ
り 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

１
６
２
５
円 

す
み
や
す
い
地
域
づ
く
り
を
!! 

地
区
社
協
推
進
計
画
提
案 

元気アップ講座 （料理教室） 
 

そ
の
後
任
と
し
て
角
田

淳
子
さ
ん
が
前
任
者
の

業
務
を
引
き
継
ぐ
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。 

中
央
東
地
区
社
協
に
挙
げ
ら
れ
て
い
る
新
た
な
事
業 

➀ 

み
ん
な
の
憩
い
の
場 

気
軽
に
集
ま
れ
る
場
所
づ
く
り 

➁ 

中
央
東
地
区
社
協
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ 

 



                         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（３） 第 53号 

クリスマスのツリーづくり 

クリスマスのリースづくり 

第 53号 （２） 

育てたジャガイモの収穫 

二
万
年
前
に
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

日
帰
り
交
流
バ
ス
研
修 

 
私
た
ち
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
育
成
委
員
会
は
昨
年
の
７

月
に
「
地
区
ふ
れ
あ
い
員
」
「
制
度
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
「
翔

裕
園
シ
ー
ツ
交
換
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
「
運
営
委
員
」
の

３１
名
が
参
加
し
、
日
帰
り
バ
ス
研
修
を
行
い
ま
し

た
。
行
く
先
は
国
立
と
し
て
は
た
だ
一
ヵ
所
だ
け
と

い
わ
れ
て
い
る
佐
倉
の
国
立
歴
史
民
族
博
物
館
で
、

そ
こ
に
は
日
本
列
島
に
人
類
が
登
場
し
た
旧
石
器
時

代
（
２
万
年
前
）
か
ら
関
東
大
震
災
（
大
正
１２
年
）

ま
で
の
人
類
の
営
み
が
時
代
を
追
っ
て
展
示
さ
れ
て

い
ま
し
た
。
リ
ア
ル
な
表
現
に
感
慨
深
く
歴
史
を
振

り
返
り
ま
し
た
。  

高
齢
者
と
障
が
い
者
の 

ふ
れ
あ
い
ま
つ
り
・梨
狩
り 

 

９
月
５
日
（
土
）
は
、
晴
天
で
風
も
な
く
最
高
の
日
和
と

な
り
、
初
石
果
樹
園
に
て
石
井
さ
ん
か
ら
、
今
年
の
梨
は

良
く
出
来
て
い
る
と
の
話
が
あ
り
、
続
い
て
梨
の
取
り
方
に

つ
い
て
の
説
明
を
受
け
、
早
速
梨
狩
り
を
始
め
ま
し
た
。 

 

皆
、
ど
の
梨
が
美
味
し
い
か
選
ぶ
真
剣
な
眼
差
し
が
い

き
い
き
と
輝
い
て
い
ま
し
た
。
梨
を
食
べ
、
食
事
を
し
、
ビ
ン

ゴ
ゲ
ー
ム
に
は
し
ゃ
ぐ
姿
に
接
し
、
ま
た
、
市
の
保
健
師
に

よ
る
血
圧
測
定
や
健
康
相
談
も
あ
り
、
こ
れ
か
ら
も
継
続

さ
せ
て
い
き
た
い
行
事
だ
と
思
い
ま
し
た
。 

当
日
の
参
加
者
は
ス
タ
ッ
フ
含
め
１
２
５
名
で
し
た
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ふ
れ
あ
い
交
流
委
員
会 

  

♪ 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ 

八
キ
ロ
を
楽
し
く 

♪ 

 

５
月
２１
日
（
木
）
中
央
東
地
区
内
の
６５
歳
以
上
の

方
を
対
象
に
し
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
い
ま
し
た
。 

参
加
者
は
１８
名
で
し
た
。 

 

東
初
富
公
民
館
を
出
発
し
、
東
部
学
習
セ
ン
タ
ー

で
ト
イ
レ
休
憩
、
道
野
辺
小
学
校
の
隣
に
あ
る
手
通

（
て
づ
う
）
公
園
で
昼
食
を
と
り
、
鎌
ケ
谷
高
校
の
前

を
通
り
、
道
野
辺
八
幡
宮
で
休
憩
し
、
東
初
富
公
民

館
ま
で
の
約
８
キ
ロ
を
歩
き
ま
し
た
。 

 

参
加
者
の
中
に
は
手
通
公
園
、
道
野
辺
八
幡
宮
な

ど
に
初
め
て
行
っ
た
と
い
う
方
も
い
て
、
地
元
に
も
良

い
場
所
が
あ
る
こ
と
を
再
認
識
し
て
い
ま
し
た
。 

在
宅
福
祉
委
員
会 

元
気
ア
ッ
プ
講
座 

あ
な
た
の
お
口
の
中
は
健
康
で
す
か
？ 

高
齢
者
の
方
に
と
っ
て
肺
炎
は
死
亡
に
つ
な
が
り
か
ね
な
い
病
気
で
す
。
誤
嚥

性
肺
炎
は
、
飲
み
込
む
能
力
が
衰
え
た
と
こ
ろ
〔
嚥
下
障
害
〕
に
お
口
の
中
の
汚

れ
、
虫
歯
や
歯
周
病
の
放
置
に
よ
り
繁
殖
し
た
細
菌
が
、
飲
食
物
と
と
も
に
肺
や

気
管
支
に
入
っ
て
発
症
し
ま
す
。 

 

朝
、
顔
を
洗
う
と
き
に
鏡
の
前
で
「
歯
つ
ら
つ
体
操
」
を
行
っ
て
み
ま
せ
ん
か
・
・
・

継
続
は
健
康
な
り
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

在
宅
福
祉
委
員
会 

公
開
医
療
講
座 

大
丈
夫
で
す
か
？ 

メ
タ
ボ
と
食
生
活 

 
 

９
月
２５
日
（
金
）
東
初
富
公
民
館
で
多
く
の
受
講

者
に
鎌
ケ
谷
総
合
病
院 

院
長
前
田
清
貴
先
生
に
よ

る
講
座
が
あ
り
ま
し
た
。 

軽
く
考
え
る
な
!!
な
ぜ
今
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
の
か
？

生
活
習
慣
病
（
成
人
病
と
も
呼
ば
れ
て
い
た
）
は
血
管

を
ボ
ロ
ボ
ロ
に
す
る
病
気
。
脳
・心
筋
梗
塞
・脳
卒
中
等

は
半
身
不
随
や
死
を
招
く
事
も
あ
り
ま
す
。
動
脈
硬

化
は
大
変
な
病
の
も
と
に
な
り
ま
す
。 

一
に
運
動
、
二
に
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
、
三
に
禁
煙
。
や
せ

る
決
意
が
必
要
で
す
。  

 
 
 
 

在
宅
福
祉
委
員
会 

 

口の中で 

舌を下に 

右へ左へ、 

舌をぐるっと 
右へ左へ、左右の

頬を押すように 

目をパッチリ 

開けながら行うと効果的 

舌の筋肉を鍛える 

「舌体操」 

お口の機能をアップする 

「顔面体操」 

十分息を吸ってから

それぞれ約 10秒実施 

3回繰り返す 

頬をあげ、ニッコリ笑う 

アップップをするように頬を 

ふくらまし、左右に目を動かす 

口と目をおもいっきり開く 

口の中で 

舌を上に 

唇を内側から押すように 

内臓脂肪 

皮下脂肪 
「メタボと食生活」パンフレットより 

メタボのイメージ 

「歯つらつ体操」パンフレットより 

理想体重（あくまでも目安）＝身長×身長×２２ 

１日の摂取エネルギー（目安） 

＝理想体重×〔２５～３０キロカロリー〕 

今日から実行！！ 自分の健康のために。 

日本人の民俗世界・鹿嶋様 

和気あいあいのふれあい風景 


