
く ら し と 健 康２０１７年５月１日 会
解毎月１回

１日発行 懐
戒（３） 第５９５号く ら し と 健 康２０１７年５月１日 会
解毎月１回

１日発行 懐
戒（３） 第５９５号

新
た
な
共
同
で

必
要
な
医
療
と
介
護
を

ころばん体操が終了
３年間ありがとう！

2013年１月から開始した「元気で長生き―こ

ろばん体操」が、大変残念なことに５月末で終

了となりました。会場となっていた日本パーテ

ィビルが使用できなくなったためです。

「ころばん体操」は、荒川区と首都大学東京

の山田拓実研究室が開発した高齢者の転倒予防

を目的に考案された体操で、町会、商店会の協

賛も得て2012年11月に山田先生を迎えてお披露

目会をおこない、以来、毎週金曜日（昨年から

水曜日も）実施してきました。

代々木病院と友の会が「地域まるごと健康づ

くり」と位置づけ、地域のみなさんとすすめ、

参加者から「手押し車での歩行が、しっかり両

足で歩けるようになった」「終わった後の茶話

会も楽しみ」「七夕づくりやお花見も楽しかっ

た」など、楽しみにしていただいていました。

これまで、ご参加されたみなさん、協力いた

だいたみなさんに心から感謝申し上げます。

この「ころばん体操」が、形を変えて渋谷区

が「ダイヤモンド体操」として実施することに

なり、現在、区内６か所で開始されています。

この「ダイヤモンド体操」は、先の山田先生が

「渋谷区版・ころばん体操」として開発したも

のです。近々、千駄ヶ谷社会教育館で実施する

と聞いております。友の会は、今後「ダイヤモ

ンド体操」に参加し、充実するよう支援してい

きたいと思っています。みなさんも「ダイヤモ

ンド体操」に参加してみませんか。

社
保
セ
ミ
ナ


訪
問
介
護
と
通
所
介
護
は

ど
う
変
わ

た
の
？

楽
し
く
元
気
に

各
地
で
班
会

４月１日現在会員数約4,511人
351

今
回
は
千
駄

谷
・
北
参

道
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ


長
の
川
久
保
豊
さ
ん

ふ
れ

あ
い
サ
ポ

ト
渋
谷
の
所
長

・
坂
村
隆
之
さ
ん
に
お
話
を

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た

川

久
保
さ
ん
か
ら
は

渋
谷
区

で
は
昨
年
か
ら
要
支
援
１


２
の
方
々
は

訪
問
サ

ビ

ス
︵
ヘ
ル
パ

さ
ん
に
よ

る
︶
と
通
所
サ

ビ
ス
︵
デ

イ
サ

ビ
ス
︶
が
介
護
保
険

で
は
な
く

渋
谷
区
が
行
う

総
合
事
業
に
移
行
し
て
い
る

と
の
こ
と
で
し
た


利
用
料
金
は
若
干
安
く
な


て
い
る
そ
う
で
す
が

時

間
が
短
く
な

て
い
る
サ


ビ
ス
も
あ
り
単
純
に
は
比
べ

ら
れ
な
い
と
感
じ
ま
し
た


川
久
保
さ
ん
も
問
題
視
し
て

い
ま
し
た
が

デ
イ
サ

ビ

ス
の
送
迎
が
な
く
な
り

利

用
し
た
く
て
も
で
き
な
い
人

が
出
て
い
る
の
で
は
と
心
配

で
す


質
問
も
で
ま
し
た

﹁
要

支
援
１
の
母
親
と
２
人
暮
ら

し

食
事
の
準
備
な
ど
生
活

援
助
サ

ビ
ス
を
受
け
た
い

が

杉
並
区
で
は
受
け
ら
な

い
﹂
し
か
し
渋
谷
区
で
は

サ

ビ
ス
が
受
け
ら
れ
ま

す

自
治
体
に
よ

て
異
な


て
い
る
の
も
問
題
で
す


地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ


と
も
協
力
し
て
少
し
で
も
利

用
し
や
す
い
も
の
に
し
て
い

き
た
い
で
す
ね


坂
村
さ
ん
か
ら
は
介
護
保

険
か
ら
総
合
事
業
に
移
り


事
業
所
に
対
す
る
報
酬
が
減

ら
さ
れ
経
営
が
厳
し
い

報

酬
が
減
ら
さ
れ
た
か
ら
と
い


て

ヘ
ル
パ

さ
ん
の
給

料
は
下
げ
ら
な
い

介
護
の

大
手
企
業
は
儲
か
ら
な
い
こ

の
要
支
援
１

２
の
総
合
事

業
は
行

て
い
な
い
な
ど


事
業
所
の
リ
ア
ル
で
厳
し
い

実
態
を
お
話
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た


多
く
の
人
が
い
ず
れ
利
用

す
る
こ
と
に
な
る
介
護
保

険

健
康
で
長
生
き
す
る
た

め
に
も

よ
り
よ
い
も
の
に

し
て
い
か
な
け
れ
ば
！

幹
事

石
井
正
統

●
千
駄

谷
・

五
丁
目
班

４
月
５
日

千
駄

谷
五

丁
目
東
町
会
事
務
所
に
て
行

な
わ
れ
た
千
駄

谷
五
丁
目

班
会
に
６
人
が
参
加

布
施

仁
会
長
の
話
に
続
き

代
々

木
歯
科
の
上
田
英
範
先
生
に

﹁
い
か
に
い
き
い
き
健
康
で

く
ら
し
て
い
け
る
か
﹂
に
つ

い
て

お
話
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た


﹁
よ
く
噛
む
こ
と
で

笑

顔
が
素
敵
に
な
り
し
わ
も
伸

び

脳
も
活
性
化
し
記
憶
力

が
良
く
な
り

そ
し
て
介
護

予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
﹂
と

上
田
先
生
が
熱
心
に
説
明
す

る
と

参
加
者
か
ら
﹁
美
味

し
い
か
ら
早
く
食
べ
て
し
ま

う
﹂
の
声
が
あ
が
り
み
ん
な

で
大
爆
笑


上
田
先
生
は
﹁
フ
レ
イ

ル
︵
虚
弱
や
衰
弱
︶﹂
に
よ
り

介
護
が
必
要
な
人
が
増
え
て

い
て

早
期
発
見
と
対
処
が

重
要

予
防
に
は

適
度
な

運
動

友
の
会
活
動
な
ど
の

社
会
参
加

た
ん
ぱ
く
質
な

ど
の
栄
養
摂
取
が
大
切
で


よ
く
噛
む
こ
と
を
勧
め
て
い

ま
し
た


上
田
先
生
の
論
理
的
で


参
加
者
の
反
応
を
確
認
し
な

が
ら
の
丁
寧
な

笑
い
あ
り

の
お
話
し
で
し
た
の
で

み

ん
な
終
始
リ
ラ

ク
ス
し
た

雰
囲
気
で
聞
く
こ
と
が
で
き

ま
し
た

と
て
も
た
め
に
な

る
楽
し
い
班
会
で
し
た


幹
事

石
井
孝
広

●
大
京
町
・

内
藤
町
班

３
月
23
日

久
し
ぶ
り
に

お
食
事
班
会
を
開
き

10
人

が
参
加
し
ま
し
た


春
な
の
で
ち
ら
し
寿
司


は
ん
ぺ
ん
と
三
つ
葉
の
お
吸

い
物

菜
の
花
の
胡
麻
和

え

お
た
ふ
く
豆
煮
な
ど
す

べ
て
手
作
り
の
品
々
で
す


参
加
者
か
ら
喜
ば
れ
﹁
美

味
し
い
ね
﹂
の
連
発
で
し

た

食
べ
な
が
ら
和
気
あ
い

あ
い
と
話
が
弾
み
ま
し
た


ま
た
医
療
が
改
悪
さ
れ


悪
く
な
る
内
容
を
職
員
の
加

嘉
さ
ん
か
ら
丁
寧
に
お
話
が

あ
り
ま
し
た

ま
す
ま
す
病

院
に
か
か
り
づ
ら
く
な
る
と

不
安
と
怒
り
が
で
﹁
何
と
か

し
な
く
て
は
﹂
と
思

た
次

第
で
す
幹

事

井
田

ヨ
ネ

●
千
駄

谷
・

一
・
四
丁
目
班

３
月
22
日
に
千
駄

谷
１

・
４
丁
目
班
会
を
４
丁
目
在

住
の
橋
本
さ
ん
の
お
宅
で
開

催

参
加
は
橋
本
さ
ん
を
含

め

４
人
の
会
員
さ
ん
と
清

見
事
務
局
長

組
織
広
報
室

の
嘉
瀬
の
６
人
で
お
茶
を
飲

み
な
が
ら
交
流
し
ま
し
た


今
回
は
高
齢
者
に
負
担
を

押
し
付
け
る
医
療
・
介
護
改

悪
を
学
び
ま
し
た

集
ま


た
会
員
さ
ん
は
改
悪
の
影
響

を
受
け
る
後
期
高
齢
者
で

す

当
然
の
こ
と
な
が
ら
話

を
聞
い
て
み
な
さ
ん
顔
を
見

合
わ
せ
﹁
年
金
が
減

て
い

る
上
に
負
担
が
ふ
え
る
の
は

困

た
わ
ね
え
﹂
と

つ
ぶ

や
き
と
た
め
息
が

交
流
の

中
で
施
設
入
所
に
話
が
及

び

施
設
が
表
示
し
て
い
る

費
用
だ
け
で
は
済
ま
ず

医

療
・
介
護
の
負
担
も
あ
る
の

で

す
ご
く
お
金
が
か
か
る

こ
と
が
話
題
に
な
り

改
悪

さ
れ
た
ら
ま
す
ま
す
大
変


や

ぱ
り
改
悪
は
Ｓ
Ｔ
Ｏ
Ｐ

で
す


組
織
広
報
室

嘉
瀬
秀
治

２
０
１
７
年

度
は
自
治
体
へ

の
働
き
か
け
が

重
要
な
一
年
で

す
﹁
新
総

合

事
業
﹂
に
つ
い
て
は

事
業

の
内
容
を
分
析
・
検
証
し


サ

ビ
ス
の
切
り
下
げ
や
受

給
権
の
侵
害

公
的
給
付
の

ボ
ラ
ン
テ

ア
へ
の
下
請
け

化
な
ど
を
も
た
ら
さ
な
い
内

容
で
実
施
さ
せ
て
い
く
こ
と

が
必
要
で
す

各
自
治
体
で

は
第
７
期
介
護
保
険
事
業
計

画
の
策
定
や
介
護
保
険
料
の

見
直
し
の
作
業
も
開
始
さ
れ

ま
す


特
に

在
宅
の
基
盤
整
備

計
画
は

病
床
の
機
能
再
編

︵
削
減
︶
を
盛
り
込
ん
だ
地

域
医
療
構
想
と
も
深
く
関
わ


た
内
容
と
し
て
検
討
さ
れ

ま
す

住
民
本
位
の
介
護
・

医
療
体
制
の
実
現
に
向
け
て

連
携
を
強
め

新
た
な
共
同

を
広
げ
な
が
ら

地
域
の
実

態
や
要
求
に
基
づ
く
﹁
提
案

型
﹂
の
運
動
を
進
め
て
い
き

ま
し

う


必
要
な
人
が
必
要
な
医
療

・
介
護
が
受
け
ら
れ
る
制
度

で
無
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん


私
も
友
の
会
幹
事
と
し
て


会
員
の
皆
さ
ん
と
医
療
・
介

護
の
問
題
点
に
つ
い
て
学

び

知
ら
せ

提
案
し

運

動
を
広
げ
る
取
り
組
み
に
尽

力
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
代

々
木
病
院

阿
部
孝
史



く ら し と 健 康２０１７年５月１日 会
解毎月１回

１日発行 懐
戒 （４）第５９５号く ら し と 健 康２０１７年５月１日 会
解毎月１回

１日発行 懐
戒 （４）第５９５号

日帰りバスハイク

５月27日（土）ひたち海浜公園へ

話題の〝朝ドラ・茨城〟

Ｑ

事
実
婚
︵
内
縁
︶
の
パ

ト
ナ

と
暮
ら
し
て
い
ま
す

も
し
も
の
と
き
に
備
え

た
い
の
で
す
が

何
が
必
要
で
す
か
？

友の会日帰りバスハイク 申込書
友の会事務所にお持ちいただくか、ＦＡＸ（03-3404-3421）にて申し込みください。

ふりがな

住所

〒

お名前

年齢 歳

所属 友の会 会員 家族 非会員 電話

歩
き
カ
メ
ラ

す
べ
て
の
行
事
等
の
問
い
合
わ
せ

申
し
込
み
な
ど

は

友
の
会
事
務
局
ま
で
お
願
い
し
ま
す


ま
た

転
居
な
ど
で
住
所
が
変
更
さ
れ
る
場
合
は

友

の
会
事
務
所
ま
で
ご
連
絡
下
さ
い


１
階
待
合
室
の
友
の
会
事
務
所
は
平
日
は
10
時
か
ら
４

時
ま
で

こ
の
時
間
以
外
は
東
館
広
報
室
で
ご
用
件
を
う

け
た
ま
わ
り
ま
す

土
曜
日
・
休
日
は
お
休
み
で
す


直
通
番
号

︵
５
４
１
１
︶
９
５
８
９

フ


ク
ス

︵
３
４
０
４
︶
３
４
２
１

紙
面
な
ん
で
も

法
律
相
談

⑱

内
縁
関
係
で
も
し
も
の
と
き
に
備
え
た
い
け
ど

歩
こ
う
会

野
川
公
園

国
際
基
督
教
大
学

記
念
館

学
食
で
昼
食

歴
史
探
訪

あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
な
い

麻
布
に
あ
る
米
軍
基

地
周
辺
を
歩
き
ま
す


乃
木
坂
か
ら
青
山
公
園
ま
で

港
区
の
方
々
と
一

緒
に
歩
き
ま
す


▽
日
時

６
月
10
日
︵
土
︶

▽
集
合

午
後
１
時
千
駄

谷
駅
︵
改
札
内
︶
Ｊ

Ｒ
に
乗
り
ま
す

▽
解
散
‥
午
後
３
時
半
を
予
定

▽
参
加
費
２
０
０
円

＊
雨
天
決
行
で
す

Ａ

﹁
姓
の
変
更
を
強
制

さ
れ
た
く
な
い
﹂
﹁
同
性
ど

う
し
だ
か
ら
法
律
婚
を
し
た

く
て
も
で
き
な
い
﹂
な
ど
の

理
由
で
事
実
婚
生
活
を
送
る

方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん


特
に
備
え
て
お
き
た
い
の
は

次
の
２
つ
で
す


①
遺
言
書

事
実
婚
で
は
遺
産
を
相
続

す
る
権
利
が
あ
り
ま
せ
ん


例
え
ば
ど
ち
ら
か
一
方
の
持

ち
家
で
暮
ら
し
て
い
る
場

合

所
有
者
が
死
亡
す
る
と

死
亡
時
点
か
ら
相
続
人
︵
親

や
兄
弟
︶
に
権
利
が
移
り


退
去
を
求
め
ら
れ
て
生
活
の

拠
点
を
失
う
可
能
性
が
あ
り

ま
す

こ
う
し
た
事
態
を
防

ぐ
た
め

公
正
証
書
遺
言

︵
公
証
役
場
で
作
成
す
る
遺

言
書
︶
を
お
勧
め
し
ま
す


自
分
の
手
書
き
で
遺
言
書
を

作
成
こ
と
も
で
き
ま
す
が


後
々

本
人
作
成
か
ど
う
か

・
内
容
の
不
備
な
ど
を
巡


て
紛
争
に
な
る
リ
ス
ク
が
あ

り
ま
す

自
分
の
死
後
パ


ト
ナ

が
抱
え
る
紛
争
の
負

担
を
思
う
と

費
用
が
か
か


て
も
内
容
を
弁
護
士
に
相

談
の
上

公
正
証
書
遺
言
を

作
る
の
が
一
番
で
す


②
任
意
後
見
契
約

認
知
症
な
ど
で
判
断
能
力

が
低
下
し
た
と
き
に
備
え


パ

ト
ナ

を
任
意
後
見
人

と
す
る
任
意
後
見
契
約
も
大

事
で
す

公
正
証
書
に
よ
る

契
約
等
が
必
要
で
費
用
が
か

か
り
ま
す
が

こ
の
契
約
が

な
い
と

後
見
人
を
つ
け
る

た
め
の
手
続
き
開
始
を
求
め

る
こ
と
す
ら
事
実
婚
の
パ


ト
ナ

に
は
認
め
ら
れ
ま
せ

ん

本
人
や
４
親
等
内
の
親

族
に
は
そ
の
権
限
が
あ
り
ま

す
が

本
人
が
植
物
状
態
に

な

た
り

親
族
の
理
解
が

得
ら
れ
な
い
場
合
に
困

て

し
ま
い
ま
す

一
度
ご
検
討

し
て
み
て
く
だ
さ
い


▽
５
月
10
日
・
17
日
・
24
日

・
31
日
の
毎
週
水
曜
日

▽
５
月
12
日
・
19
日
・
26
日

の
毎
週
金
曜
日

▽
午
前
10
時
30
分

12
時
▽

日
パ
ビ
ル
１
０
２

▽
参
加
費
１
回
毎
１
０
０
円

▽
５
月
１
日
・
８
日
・
15
日

・
22
日
の
毎
週
月
曜
日

︵
29
日
︵
月
︶
は
お
休
み
で

す
︶

▽
時
間
は
午
前
10
時

11
時

30
分

▽
場
所
は
ふ
れ
あ
い
会
館

▽
会
費
月
２
０
０
０
円

▽
５
月
３
日
︵
水
・
祝
日
︶

▽
千
駄

谷
社
教
館

▽
午
後
２
時

４
時
ま
で

▽
参
加
費
２
０
０
円

▽
５
月
６
日
︵
土
︶
10
時

千
駄
ケ
谷
駅
改
札
前
集
合

▽
４
月
は
雨
の
た
め
中
止
と

な
り

新
宿
御
苑
で
リ
ベ
ン

ジ
で
す


▽
参
加
費

２
０
０
円


＊
雨
天
中
止
で
す


▽
５
月
10
日
︵
水
︶
・
24
日

︵
水
︶
２
時

４
時

▽
日
パ
ビ
ル
１
０
２

▽
参
加
費
１
回
毎
２
０
０
円

▽
５
月
15
日
︵
月
︶
・
29
日

︵
月
︶

▽
午
後
１
時
30
分

３
時
ご

ろ▽
参
加
費
１
回
毎
３
０
０
円

▽
書
道
に
必
要
な
道
具

▽
５
月
19
日
︵
金
︶
２
時


４
時

▽
参
加
費
５
０
０
円
︵
非
会

員
６
０
０
円
︶

▽
５
月
20
日
︵
土
︶

▽
千
駄

谷
社
教
館

▽
参
加
費
１
０
０
０
円

▽
５
月
は
お
休
み
で
す
︵
次

回
は
６
月
20
日
で
す


▽
電
話
相
談
も
承
り
ま
す


＊
こ
ろ
ば
ん
体
操
は
６
月
か

ら
休
止
し
ま
す


そ
の
他
の
サ

ク
ル
は
日
時

の
変
更
が
あ
り
ま
す


﹁
く
ら
し
と
健
康
﹂
で
お
知

ら
せ
い
た
し
ま
す
の
で

確

認
の
上
ご
参
加
く
だ
さ
い


○
会
場
の
﹁
日
パ
ビ
ル
１

階
﹂
は

代
々
木
病
院
は
す

向
か
い

た
く
み
外
苑
薬
局

と
な
り
の
会
議
室
で
す


●
転
居
な
ど
で
住
所
が
変
更

さ
れ
る
場
合
は

友
の
会
事

務
所
ま
で
ご
連
絡
下
さ
い


ネ
モ
フ

ラ
の
丘
で
有
名

な
公
園
で
す
が

５
月
下
旬

に
は

バ
ラ
や
ポ
ピ

が
見

ご
ろ
と
の
こ
と
で
す


広
々
と
し
た
公
園
を
の
ん

び
り
と
散
策
し
た
い
と
思
い

ま
す

今
年
は
ゆ

く
り
温

泉
に
入
る
時
間
も
取
り
ま
し

た

た
く
さ
ん
の
申
し
込
み

を
お
待
ち
し
て
い
ま
す


▽
日
時

５
月
27
日
︵
土
︶

▽
集
合
場
所

代
々
木
病
院

１
階
外
来
待
合
室

▽
集
合
時
間

７
時
30
分

︵
８
時
出
発
︶

▽
参
加
費

７
５
０
０
円

︵
※
入
浴
料
５
０
０
円
は
別

に
必
要
で
す

︶

▽
申
し
込
み
は

友
の
会
事

務
所
ま
で

５
月
の
歩
こ
う
会
は

武

蔵
野
の
面
影
を
残
す
野
川
公

園
と
隣
接
す
る
国
際
基
督
教

大
学
の
敷
地
に
あ
る
民
芸
品

を
展
示
し
て
い
る
湯
浅
八
郎

記
念
館
と
学
食
で
す

野
川

公
園
で
は

シ
ジ

ウ
カ
ラ

の
鳴
き
声
や
ニ
リ
ン
ソ
ウ
が

咲
い
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
コ


ス
は

Ｊ
Ｒ
新
宿
駅

↓
東
小
金
井
駅
↓
徒
歩
で
野

川
公
園
↓
徒
歩
で
国
際
基
督

教
大
学
↓
バ
ス
で
Ｊ
Ｒ
武
蔵

境
駅
で
す

歩
行
時
間
は


約
２
時
間
で
す


▽
日
時

５
月
13
日
︵
土
︶

▽
集
合

Ｊ
Ｒ
新
宿
駅
南
口

改
札
内
に
９
時
集
合
︵
時
間

厳
守
︶

▽
交
通
費

Ｊ
Ｒ
新
宿
駅
か

ら
往
復
８
３
０
円

▽
持
ち
物

水

雨
具

帽

子

日
焼
け
止

め
︵
昼
食
は
学

食

定
食
４
８

０
円
か
ら
︶

▽
参
加
費

２
０
０
円

＊
雨
天
の
場
合

は
中
止
で
す





