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地域の皆さまに日ごろの感謝を込めて 
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当
セ
ン
タ
䤀
は
䣍
事
業
の
社
会
的
意

義
䣍
お
よ
び
活
動
内
容
を
幅
広
く
市
民

の
方
々
や
仕
事
依
頼
の
皆
さ
ま
方
へ
ご

理
解
を
い
た
だ
く
た
め
に
䣍
様
々
な
Ｐ

Ｒ
活
動
䣍
当
セ
ン
タ
䤀
入
会
促
進
・
就

業
機
会
の
拡
大
に
向
け
て
常
々
普
及
啓

発
の
活
動
を
行
䣬
て
い
ま
す
䣎
そ
の
活

動
を
よ
り
一
層
自
覚
し
て
さ
ら
に
成
果

を
上
げ
る
た
め
に
10
月
を
䣓
シ
ル
バ
䤀

人
材
セ
ン
タ
䤀
事
業
普
及
啓
発
促
進
月

間
䣔
と
位
置
づ
け
て
活
動
を
行
い
ま
し

た
䣎 

 ◆
⍫⏞
␒
⏷
␟
⎡
日
⍬ 

事
業
普
及
啓
発
活
動
を
実
施 

䣓
シ
ル
バ
䤀
の
日
䣔
は
過
去
２
回
䣍

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防
止

に
留
意
し
最
小
限
の
活
動
に
限
䣬
て
い

ま
し
た
が
䣍
今
年
は
３
年
ぶ
り
に
通
常

の
普
及
啓
発
活
動
を
実
施
し
ま
し
た
䣎 

10
月
３
日
䥹
月
䥺
午
前
10
時
か
ら
䣍

セ
ン
タ
䤀
役
職
員
䣍
各
地
区
・
地
域
班

役
員
が
䣍
Ｊ
Ｒ
宝
塚
駅
䣍
阪
急
宝
塚

駅
・
逆
瀬
川
駅
・
山
本
駅
前
で
䣍
セ
ン

タ
䤀
Ｐ
Ｒ
用
の
チ
ラ
シ
・
テ
䣵
䣹
シ
䣻

な
ど
を
市
民
の
方
々
に
手
渡
し
䣍
セ
ン

タ
䤀
の
Ｐ
Ｒ
を
行
い
ま
し
た
䣎 

活
動
後
は
そ
れ
ぞ
れ
に
駅
周
辺
の
清

掃
な
ど
の
ボ
ラ
ン
テ
䣵
ア
を
行
い
無
事

終
了
し
ま
し
た
䣎 

            ◆
第
␽
回
⏞
␒
⏷
␟
⏼
⏎
⏉
開
催 

令
和
４
年
10
月
22
日
䥹
土
䥺䣍
午

前
10
時
か
ら
午
後
４
時
ま
で
当
セ
ン
タ

䤀
事
務
所
棟
お
よ
び
駐
車
場
に
お
い
て
䣍

３
年
ぶ
り
に
シ
ル
バ
䤀
フ
䣷
ア
を
開
催

し
ま
し
た
䣎 

            

会
場
で
は
䣍
養
父
市
シ
ル
バ
䤀
人
材

セ
ン
タ
䤀
の
新
米
・
新
鮮
野
菜
䣍
西
谷

の
黒
枝
豆
䣍
会
員
手
作
り
の
手
芸
品
䣍

肉
ま
ん
䣍
ド
リ
ン
ク
の
販
売
を
行
い
ま

し
た
䣎
新
鮮
野
菜
は
好
評
で
早
々
に
売

り
切
れ
る
野
菜
が
出
て
い
ま
し
た
䣎 

今
回
は
初
め
て
の
試
み
の
キ
䣹
チ
ン

カ
䤀
が
出
店
し
䣍
ア
メ
リ
カ
ン
ワ
䣹
フ

ル
䣍
淡
路
島
バ
䤀
ガ
䤀
を
本
格
的
な
味

で
提
供
し
大
変
人
気
で
し
た
䣎 

事
務
所
棟
で
行
わ
れ
て
い
た
䣓
血
管

年
齢
䣔
䣓
手
洗
い
チ
䣷
䣹
ク
䣔
の
測
定

は
行
列
が
で
き
る
ほ
ど
好
評
で
し
た
䣎 

市
の
広
報
誌
を
見
て
ご
来
場
の
方
々

に
ポ
䣹
プ
コ
䤀
ン
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま

し
た
䣎
特
に
子
ど
も
さ
ん
に
は
好
評
で
䣍

お
う
ち
に
帰
䣬
て
か
ら
お
礼
の
手
紙
を

書
い
て
急
い
で
持
䣬
て
来
て
く
だ
さ
䣬

た
お
子
さ
ん
に
関
係
者
一
同
感
激
し
て

い
ま
し
た
䣎 

      

会
場
に
は
山
﨑
宝
塚
市
長
も
訪
れ
䣍

来
場
の
方
々
と
交
流
さ
れ
ま
し
た
䣎
ま

た
テ
䣵
ラ
ノ
サ
ウ
ル
ス
の
マ
ス
コ
䣹
ト

も
人
気
上
々
で
愛
嬌
を
振
り
ま
き
䣍
多

く
の
方
々
に
シ
ル
バ
䤀
人
材
セ
ン
タ
䤀

事
業
に
対
す
る
理
解
を
深
め
て
い
た
だ

く
催
し
と
な
り
ま
し
た
䣎 

䥹
事
業
開
拓
委
員
会
䥺 

    ◆
␾
月
⑿
␿
月
事
故
内
容 

令
和
４
年
９
月
末
現
在 

前

年

度 

令
和
４
年
度 

 

７
件 

３
件 

損

害 

３
件 

２
件 

傷

害 

安
全
委
員
会
だ
よ
り 

⏞
␒
⏷
␟
人
材
⏢
␚
⏦
␟
事
業
普
及
啓
発
促
進
月
間 ▲宝塚駅前でチラシ配布 

▲かわいいお礼が届きま
した 

▲血管年齢の測定 
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損
害
事
故 

␷
件 

損
害
事
故
１ 

内 

容 

商
業
施
設
の
屋
上
駐
車
場
か

ら
車
両
を
出
庫
す
る
際
䣍
車
両
後

部
が
施
設
の
雨
ど
い
に
接
触
し
雨

ど
い
が
破
損
し
た
䣎 

 

注
意
点 

バ
䣹
ク
す
る
と
き
は
十
分
に

後
方
確
認
を
す
る
こ
と
䣎
ま
た
䣍

同
乗
者
が
い
る
と
き
は
同
乗
者
に

後
方
確
認
を
し
て
も
ら
う
な
ど
配

慮
す
る
こ
と
䣎 

 

傷
害
事
故 

␷
件 

傷
害
事
故
１ 

内 

容 

マ
ン
シ
䣼
ン
清
掃
業
務
中
䣍

ゴ
ミ
ス
テ
䤀
シ
䣼
ン
内
の
電
灯
の

ク
モ
の
巣
を
取
ろ
う
と
し
て
入
䣬

た
と
こ
ろ
䣍
足
元
に
重
量
物
の
入

䣬
た
ダ
ン
ボ
䤀
ル
箱
が
あ
り
䣍
そ

の
箱
に
つ
ま
ず
き
転
倒
䣍
右
ひ
ざ

を
強
打
し
骨
折
し
た
䣎 

 

注
意
点 

ク
モ
の
巣
取
り
は
壁
や
天
井

な
ど
上
方
を
見
て
作
業
す
る
こ
と

が
多
い
の
で
䣍
作
業
を
す
る
際
に

は
足
元
や
周
辺
の
状
況
よ
く
把
握

す
る
こ
と
䣎
危
険
物
が
あ
れ
ば
移

動
さ
せ
て
作
業
す
る
な
ど
あ
ら
か

じ
め
対
策
を
す
る
こ
と
䣎
ま
た
䣍

無
理
な
姿
勢
で
の
作
業
は
転
倒
な

ど
起
こ
り
う
る
の
で
十
分
注
意
し

て
作
業
す
る
こ
と
䣎 

      

市
立
学
校
園
⏯
⏋
␓
清
掃
業
務 

今
回
は
宝
塚
市
内
の
公
立
中
学
校
䣍

小
学
校
䣍
幼
稚
園
の
ト
イ
レ
清
掃
業
務

を
ご
紹
介
し
ま
す
䣎
当
セ
ン
タ
䤀
で
は

市
内
に
あ
る
46
の
市
立
学
校
園
の
ト
イ

レ
清
掃
を
担
当
し
䣍
主
に
８
月
䣍
９
月

に
作
業
を
行
䣬
て
い
ま
す
䣎
今
回
は
䣍

こ
の
業
務
を
昨
年
か
ら
担
当
し
て
い
る

畑
中
哲
史
会
員
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
䣎 

畑
中
会
員
は
䣍
䣓
だ
い
た
い
５
人
ほ

ど
の
チ
䤀
ム
で
順
番
に
学
校
を
回
䣬
て

い
ま
す
䣎
朝
９
時
か
ら
始
め
て
午
前
中
䣍

ま
た
は
昼
過
ぎ
か
ら
始
め
て
夕
方
ま
で
䣎

１
日
に
３
䣢
４
時
間
ほ
ど
の
就
業
で
す
䣔

と
話
さ
れ
ま
す
䣎
一
つ
の
学
校
や
園
に

数
カ
所
あ
る
ト
イ
レ
を
順
番
に
清
掃
し

て
い
く
そ
う
で
す
が
䣍
そ
の
作
業
内
容

を
お
聞
き
し
ま
し
た
䣎 

䣓
ま
ず
ト
イ
レ
内
の
荒
ゴ
ミ
を
掃
除

機
な
ど
で
処
理
し
ま
す
䣎
そ
れ
か
ら
便

器
の
清
掃
に
か
か
り
ま
す
䣎
便
器
や
ス

テ
ン
レ
ス
部

の
汚
れ
て
い

る
個
所
に
薬

品
を
塗
䣬
て
䣍

ス
ポ
ン
ジ
類

で
こ
す
り
な

が
ら
汚
れ
を
落
と
し
て
い
き
ま
す
䣎
そ

の
あ
と
便
器
の
外
側
か
ら
内
側
ま
で
順

番
に
磨
い
て
い
き
ま
す
䣎
そ
し
て
乾
い

た
タ
オ
ル
で
拭
き
取
り
ま
す
䣎
最
後
は

ト
イ
レ
内
の
手
摺
り
や
棚
䣍
床
面
の
汚

れ
を
拭
き
取
䣬
て
終
了
で
す
䣔䣎 

こ
う
し
た
作
業
を
学
校
内
の
ト
イ
レ

の
数
だ
け
行
う
の
で
䣍
か
な
り
体
力
や

集
中
力
が
必
要
な
作
業
の
よ
う
で
す
䣎

䣓
特
に
作
業
の
大
半
は
夏
場
の
暑
い
時

期
な
の
で
大
変
で
す
䣎
今
は
マ
ス
ク
も

し
て
い
る
の
で
䣍
毎
回
体
力
勝
負
で
す

ね
䣔
と
畑
中
会
員
は
笑
い
な
が
ら
話
を

さ
れ
ま
す
䣎 

普
段
は
䣍
30
年
以
上
続
け
て
い
る
バ

ド
ミ
ン
ト
ン
で
体
力
作
り
に
励
ん
で
い

る
と
い
う
畑
中
会
員
に
䣍
こ
の
就
業
の

や
り
が
い
に
つ
い
て
お
聞
き
し
ま
し
た
䣎

䣓
作
業
は
き
つ
い
で
す
が
䣍
ト
イ
レ
が

綺
麗
に
な
䣬
て
い
く
の
は
気
持
ち
の
い

い
も
の
で
す
䣎
ま
た
先
生
方
に
䣕
い
つ

も
綺
麗
に
し
て
く
だ
さ
䣬
て
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
䣖
と
䣍
お
礼
を
言
䣬
て

い
た
だ
く
の
は
嬉
し
い
で
す
ね
䣔
と
話

し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
䣎 

市
内
の
学
校
園
の
清
潔
な
環
境
づ
く

り
に
䣍
当
セ
ン
タ
䤀
が
役
に
立
䣬
て
い

る
の
を
感
じ
た
取
材
で
し
た
䣎 

䥹
広
報
委
員
／
佐
野 

純
䥺 

 
 

活
躍
す
る
シ
ル
バ
勖
会
員 

▲丁寧に清掃する就業会員 

畑中会員 

▲清掃に使用する道具類 
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  ◆
⏋
⏨
⍾
⎼
学
⎩
⑎
⑋
⑐
⑇ 

初
心
者
講
習
会 

令
和
４
年
９
月
13
日(

火)

䣍
20
日

(

火)

䣍
互
助
会
主
催
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
初
心
者

講
習
会
を
開
催
し
ま
し
た
䣎 

こ
れ
か
ら
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
を
利
用
し
た
い

人
を
対
象
に
川
西
市
女
性
起
業
家
ネ
䣹

ト
Ｗ
ｏ
ｍ
ａ
ｎ
Ｃ
ｒ
ｅ
ａ
ｔ
ｅ
ｒ
か
ら

長
洲
美
智
子
代
表
䣍
合
資
会
社
ア
ン
ド

レ
か
ら
九
鬼
麻
衣
氏
を
お
招
き
し
て
䣍

延
べ
61
名
が
受
講
し
ま
し
た
䣎 

           

            
受
講
者
⏉
␚
⏘
␟
⏯
結
果 

今
回
の
講
習
会
を
受
講
し
た
方
に
ア

ン
ケ
䤀
ト
し
た
結
果
は
次
の
よ
う
に
な

り
ま
し
た
䣎䥹
単
位 

％
䥺 

 

          

 

            

 

              

⑎
⑋
⑐
⑇
講
習
会
⏂
受
講
⎊
⎙ 

髙
屋
舖 

純
子
会
員 

 

互
助
会
事
業
の
初
め
て
の
取
組
で
し

た
が
䣍
な
か
な
か
の
盛
況
で
し
た
䣎
受

講
者
は
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
を
こ
れ
か
ら
利
用
し

た
い
方
䣍
な
ん
と
な
く
使
䣬
て
い
る
方

な
ど
様
々
で
し
た
䣎 

最
初
に
講
習
会
場
で
使
用
す
る
Ｗ
ｉ-

Ｆ
ｉ
の
設
定
を
行
い
䣍
普
段
何
と
な
く

使
用
し
て
い
る
Ｗ
ｉ-

Ｆ
ｉ
の
接
続
が
自

分
で
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
䣎 

説
明
に
従
䣬
て
操
作
を
進
め
て
い
く

と
䣍
長
洲
講
師
の
お
話
は
分
か
る
の
で

す
が
䣍
説
明
の
ス
ピ
䤀
ド
が
早
く
十
分

操
作
も
で
き
な
い
う
ち
に
次
に
進
ん
で

い
て
䣍
も
う
少
し
ゆ
䣬
く
り
説
明
し
て

く
だ
さ
れ
ば
よ
か
䣬
た
と
思
い
ま
す
䣎 

ス
タ
ン
プ
と
絵
文
字
䣍
写
真
の
送
信

な
ど
実
際
に
操
作
し
て
理
解
で
き
た
と

思
い
ま
す
䣎
講
習
会
の
中
で
九
鬼
講
師

と
メ
䣹
セ
䤀
ジ
や
ス
タ
ン
プ
を
交
換
し

た
り
と
楽
し
か
䣬
た
で
す
䣎 

様
々
な
事
を
教
え
て
い
た
だ
い
た
の

で
す
が
䣍
一
人
で
復
習
し
て
い
る
と
䣍

ど
う
す
る
の
だ
䣬
た
か
な
と
つ
ま
ず
い

て
し
ま
い
䣍
講
師
の
方
に
指
導
し
て
い

た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
し
た
の
で
䣍
再

度
機
会
を
設
け
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
䣎 

▲質問にも丁寧に指導 

▲講習会の様子 

講

習

会

報

告

3.3

13.3

83.4

良くない

良かった

とても良い

１.参加していかがでしたか

3.3

30

66.7

分かりにくい

まあまあ分かりやすい

分かりやすい

２.分かりやすかったですか

13

80

短い

ちょうど良い

３.講座の時間は

無回答の方も居るため合計は100になりません 
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◆
互
助
会
研
修
旅
行 

淡
路
島
日
帰
り
の
旅 

今
年
再
開
し
た
互
助
会
研
修
旅
行
は
䣍

会
員
ア
ン
ケ
䤀
ト
で
人
気
の
高
い
淡
路

島
へ
䣍
令
和
４
年
10
月
20
日(
木)

䣍

26
日(

水)

䣍
の
２
回
に
分
か
れ
て
実
施

し
ま
し
た
䣎 

行
先
は
ま
ず
国
生
み
神
話
の
䣓
伊
弉

諾
神
宮
䣔
で
夫
婦
円
満
の
祈
願
成
就
を

願
い
䣍
次
に
䣓
た
こ
せ
ん
べ
い
の
里
䣔

へ
移
動
し
䣍
昼
食
は
䣓
淡
路
島
観
光
ホ

テ
ル
䣔
で
䣓
淡
路
島
彩
り
会
食
䣔
を
い

た
だ
き
ま
し
た
䣎 

午
後
は
五
穀
豊
穣
の
神
様
䣓
大
黒
天
䣔

を
お
祀
り
す
る
䣓
八
浄
寺
䣔
で
住
職
の

説
法
を
聴
き
ま
し
た
䣎
そ
の
後
䣓
あ
わ

じ
花
さ
じ
き
䣔
で
お
花
畑
を
散
策
し
䣍

䣓
淡
路
ハ
イ
ウ
䣷
イ
オ
ア
シ
ス
䣔
で
お

み
や
げ
の
買
い
物
を
楽
し
み
ま
し
た
䣎 

帰
り
の
車
中
は
ビ
ン
ゴ
ゲ
䤀
ム
で
盛

り
上
が
り
無
事
に
宝
塚
に
帰
着
し
ま
し

た
䣎
２
日
間
で
会
員
62
名
䣍
職
員
４
名

が
参
加
し
ま
し
た
䣎 

参
加
し
た
皆
さ
ま
は
今
後
も
互
助
会

行
事
を
楽
し
み
に
帰
路
に
着
き
ま
し
た
䣎 

 

         

◆
一
喜
会
⏛
␒
⏼
⏚
␚
␁ 

令
和
４
年
９
月
２
日(

金)

䣍
一
喜
会

ゴ
ル
フ
コ
ン
ペ
は
䣍
有
馬
富
士
カ
ン
ツ

リ
䤀
ク
ラ
ブ
に
て
22
名
が
参
加
し
䣍
開

催
さ
れ
ま
し
た
䣎 

入
賞
者
は
次
の
と
お
り
で
す
䣎 

 

優 

勝 

中
川 

久
義 

準
優
勝 

前
山 

龍
彦 

３ 

位 

山
地 

純
二 

 

次
回
は
令
和
４
年
12
月
２
日(

金)

䣍

宝
塚
高
原
ゴ
ル
フ
ク
ラ
ブ
に
て
開
催
予

定
で
す
䣎 

 

 

◆
会
員
⎡
状
況
␲␿
月
末
現
在
␳ 

会
員
数
・
平
均
年
齢
は
９
月
末 

入
退
会
者
数
は
８
月
䦅
９
月  

 

 

                         

  
 

事

務

局

だ

よ

り

令和４年度第５回就業相談会を開催 

未就業の方を対象として就業相談会を開催します。相談をご希望の方は、あらかじめ予約が必要で

すので、下記にてお申し込みください。 
 

１．相談会開催日   令和４年１２月１５日(木) 午後１時～３時 

２．開催場所     宝塚市シルバー人材センター３階大会議室 
３．申込方法     当センターに電話、または来所にてお申し込みください。 

４．電話番号     TEL: 0797(81)7000  FAX: 0797(81)7040 

５．対象者      未就業の方が対象です。 

互

助

会

だ

よ

り

会 員 数 ８９６名 

(男性会員数) ６５１名 

(女性会員数) ２４５名 

入 会 者 数 ２３名 

退 会 者 数 ４名 

平 均 年 齢 ７４.３歳 

 

▲伊弉諾神宮 10月20日 ▲あわじ花さじき 10月26日 ▲見事なお花畑 
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俳 
 

句 

 

俳
句
サ
勖
ク
ル 

急
ぎ
た
る
芋
虫
の
息
波
を
打
つ 

❤
川
嶋 

兼
雄 

敬
老
日
千
年
の
杉
に
余
命
あ
り 

❤
近
藤 

信
一 

天
高
し
永
遠
の
眠
り
に
バ
グ
パ
イ
プ 

❤
中
嶋 

諒
子 

村
の
子
は
こ
れ
で
全
員
秋
祭
り 

❤
橋
本 
千
津
子 

お
互
い
の
難
聴
笑
ふ
秋
う
ら
ら 

❤
羽
山 

淳
子 

コ
ロ
ナ
禍
の
熱
き
球
児
の
夏
去
り
ぬ 

❤
安
井 

修 

投
稿
作
品
紹
介 

 

絵
手
紙 

🖊 

羽
山 

淳
子
会
員
作
品 

            

 

🖊 

安
井 

修
会
員
作
品 

             

  

  

 
 

会

員

の

広

場

☆
就
業
報
告
書
提
出
の
お
願
い 

就
業
報
告
書
の
提
出
は
䣍
就
業
完

了
後
䣍
ま
た
は
翌
月
の
３
日
ま
で
に

提
出
す
る
よ
う
お
願
い
し
ま
す
䣎 

就
業
報
告
書
を
郵
送
さ
れ
て
い
る

会
員
の
方
は
䣍
昨
年
10
月
よ
り
普

通
郵
便
の
土
曜
日
配
達
の
休
止
に
伴

い
䣍
１
日
早
く
投
函
す
る
な
ど
ご
負

担
を
お
か
け
し
ま
す
が
䣍
ご
協
力
を

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
䣎 

支払い日のお知らせ 

 

11月就業分  12月15日(木) 

12月就業分   1月13日(金) 

1月就業分   2月15日(水) 

☆
投
稿
⎡
⍽
願
⍷ 

会
員
の
広
場
に
掲
載
す
る
絵

画
・
写
真
・
旅
行
記
な
ど
会
員
の

皆
さ
ま
の
投
稿
を
お
待
ち
し
て
い

ま
す
䣎 

䥹
広
報
委
員
会
䥺 
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編 

集 

後 

記 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
先
行
き
は

依
然
と
し
て
不
透
明
で
す
が
䣍
こ
れ
ま

で
の
経
験
で
分
か
䣬
て
き
た
こ
と
は
䣍

す
ぐ
に
無
く
な
ら
な
い
以
上
こ
の
ウ
イ

ル
ス
と
上
手
に
付
き
合
䣬
て
い
く
し
か

仕
方
が
な
い
䣍
と
い
う
こ
と
で
し
䣯
う

か
䣎
い
わ
ゆ
る
䣓
ウ
䣵
ズ
コ
ロ
ナ
䣔
や

䣓
ニ
䣻
䤀
ノ
䤀
マ
ル
䣔
と
言
わ
れ
る
生

活
ス
タ
イ
ル
が
䣍
こ
れ
か
ら
の
主
流
に

な
䣬
て
い
き
そ
う
で
す
䣎
▲
当
セ
ン
タ

䤀
の
活
動
も
䣍
10
月
の
シ
ル
バ
䤀
の
日
䣍

シ
ル
バ
䤀
フ
䣷
ア
䣍
互
助
会
の
研
修
旅

行
な
ど
䣍
恒
例
行
事
が
３
年
ぶ
り
に
動

き
出
し
ま
し
た
䣎
初
め
て
の
試
み
で
あ

る
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
の
講
習
会
も
盛
況
で
し
た
䣎

い
ず
れ
も
コ
ロ
ナ
対
策
を
施
し
た
上
で

の
こ
と
で
す
が
䣍
従
来
通
り
の
活
動
が

で
き
る
よ
う
に
な
る
と
䣍
少
し
ホ
䣹
と

し
ま
す
䣎
▲
今
年
は
当
セ
ン
タ
䤀
の
設

立
40
周
年
を
迎
え
ま
す
が
䣍
華
美
な
行

事
は
行
わ
ず
記
念
誌
の
発
刊
を
通
し
て

こ
れ
ま
で
の
活
動
を
残
し
て
い
く
そ
う

で
す
䣎
▲
も
う
す
ぐ
年
末
年
始
䣎
来
年

は
䣓
飛
躍
䣔
や
䣓
向
上
䣔
の
年
と
も
言

わ
れ
る
卯
年
䥹
う
さ
ぎ
の
年
䥺
で
す
䣎

少
し
で
も
明
る
い
話
題
や
活
動
が
増
え

る
こ
と
を
期
待
し
ま
す
䣎 

䥹
広
報
委
員
／
佐
野 

純
䥺 

シルバー世代の健康管理 

厚生労働省の人口統計(推計)によると令和４年９月１５日現在、１００歳以上

の人口は９万人を超えました。百寿者はどのような生活習慣をしているのでしょ

うか。そんな習慣を参考に、質の良い健康長寿を目指しましょう。 

１．＜昔＞ 野菜中心の粗食     ＜今＞ 肉も油も 

栄養不足になると臓器の働きが弱まり 

ロコモティブ症候群（運動器障害のため移動機能が低下した状態）や、 

フレイル（要介護や健康障害を起こしやすい虚弱体質）や、 

認知症になりやすく 

循環器病や肺炎などのリスクが高まります。 

 

シルバー世代が生き生きと暮らすためには十分なたんぱく質が必要です。 

 

２．体格指数を維持 

BMI を21から25に維持しよう。 （BMI=体重㎏ ÷ 身長m ÷ 身長m） 

 

３．食品のバランス維持 

食品摂取の多様性を維持するようにしよう。 

（魚、油、肉、牛乳、野菜、海藻、イモ、卵、大豆、果物） 

 

４．外出や会話 

積極的にコミュニティに参加しフレイル（虚弱体質など）を予防しよう。 

 

 

（読売新聞連載「健康長寿へのいざない」から抜粋）  
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日常でお困りのことはシルバー人材センターにご相談ください 
高齢者の知識と経験を活かして、様々な仕事をお引き受けしています。依頼内容によっては対応できない

仕事もありますので、まずお電話でお問合わせください。TEL 0797(81)7000 

家事援助サービス 
・室内清掃 
・窓ガラス・網戸・換気扇など清掃 
・食事の支度・洗濯 
・網戸などの片付け手伝い 
・ゴミステーションの掃除 
・買い物…など 

事務サービス 
・あて名・賞状書き 
・パソコン操作指導 
・原稿づくり…など 

お庭の手入れ 
・植木剪定・施肥 
・植木の水やり 
・雑草刈り(機械・手刈り) 
・庭の掃除…など 
＊植木の剪定は毎年３月から年間予
約(４月から３月)を承っていま
す。 

空き地・空き家管理 
・外観点検 
・清掃 
・郵便物の確認…など 
 

子育て支援サービス 
・子どもとお留守番 
・イベントやセミナーでのお子
さまの一時預かり…など 

＊２歳以上からお預かりしま
す。(但し所定の条件有り) 家屋の手入れ 

・簡易な大工仕事・塗装 
・家具の組立…など お墓の掃除 

・水洗い 
・雑草刈り 
・献花…など 

お問合わせ先：公益社団法人  宝塚市シルバー人材センター  

〒665-0827宝塚市小浜2丁目1番1号 TEL.0797(81)7000  FAX.O797(81)7040 

https://www.sjc‐takarazuka.or.jp  

 

 

 

シルバー人材センターの会員になるには 

◎会員の条件 

宝塚市在住の６０歳以上の健康で働く意欲のある方で、シルバー人材センターの趣旨に賛同していただ

ける方。 

◎入会方法 

入会説明会は毎月第４月曜日午後１時より開催していますので、事前に予約の上参加してください。 

入会申込書・顔写真などの必要書類の提出と、会費(年額2,000円)の納入で会員となります。 

 

☆ワークサポート宝塚内（宝塚駅前ソリオ２・７階）にてシルバー人材センター案内＆相談出張所を開

設しています。シルバー人材センター相談員が専用ブースで入会相談にお答えします。 

開催日時 毎月第１・第３水曜日午前１０時から正午まで 

 

*ご興味のある方は、まずはシルバー人材センター事務局までお電話か、ワークサポート宝塚専用ブースま

でお問合わせください。 

シルバー人材センター会員募集 就業などを通じて社会参加しませんか 

宝塚市シルバー人材センター 🔍検索 


