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time
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き
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仲
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い
き
い
き
下
田
　
中
仲
良
し
ク
ラ
ブ
　
会
長
　
小
泉
　
　
悟

輪
の
中
で
育
つ
繋
が
り
と
元
気
を

輪
の
中
で
育
つ
繋
が
り
と
元
気
を

輝
今
！！

い
て
い
ま
す

い
て
い
ま
す

　

我
々
「
中
仲
良
し
ク
ラ
ブ
」
は
、

区
の
集
会
所
で
月
一
回
、
例
会
を

開
催
し
て
い
ま
す
。

　

例
会
で
は
、身
体
活
動
と
し
て

ラ
ジ
オ
体
操
、
当
会
推
奨
の「
し

あ
わ
せ
の
う
た
」、【
幸
齢
者
】
で

あ
る
こ
と
を
願
い
誕
生
会
は
必
ず

行
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
他
に
ゲ
ー

ム
、音
読
、読
み
聞
か
せ
、
手
話
ソ

ン
グ
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
等
を

通
し
、
会
員
相
互
の
交
流
を
図
っ

て
い
ま
す
。
会
員
や
地
域
の
方
々

の
趣
味
を
活
か
し
た
「
趣
味
講
座
」

も
好
評
で
す
。
写
仏
や
水
墨
画
・

彫
刻
・
隷
書
の
展
示
、
百
一
歳
の

方
が
作
成
し
た
ち
ぎ
り
絵
や
パ
ッ

チ
ワ
ー
ク
の
袋
物
等
の
展
示
、
作

品
の
話
を
興
味
津
々
に
聞
き
入

り
、
生
き
が
い
ア
ッ
プ
や
会
員
、

地
域
の
方
の
魅
力
発
見
に
も
つ
な

が
っ
て
い
ま
す
。
区
外
か
ら
オ
カ

リ
ナ
や
ギ
タ
ー
、
大
正
琴
、
二
胡

な
ど
の
奏
者
を
招
き
、
演
奏
に
合

わ
せ
て
歌
い
、
聴
く
と
い
う
生
演

奏
の
温
か
さ
も
味
わ
っ
て
い
ま
す
。

市
や
交
通
安
全
協
会
の
出
前
講
座

も
活
用
し
て
い
ま

す
。
区
外
へ
出
て
水

仙
ま
つ
り
や
河
津
桜

ま
つ
り
、
桃
の
花
と

ひ
な
壇
飾
り
、
あ
じ

さ
い
祭
り
等
の
見
学

に
も
行
き
ま
し
た
。

　

例
会
に
留
ま
ら

ず
、
老
人
ク
ラ
ブ
連

合
会
主
催
の「
い
き
い
き
下
田
演

芸
大
会
」
で
は
希
望
者
を
募
り
、

「
楽
し
く
」を
モ
ッ
ト
ー
に
練
習
を

重
ね
ダ
ン
ス
を
披
露
し
ま
し
た
。

演
芸
大
会
で
披
露
し
た
事
で
、
他

の
単
位
ク
ラ
ブ
か
ら
オ
フ
ァ
ー
を

頂
き
、親
睦
を
深
め
ま
し
た
。

　

区
の
行
事
で
あ
る
盆
踊
り
や
秋

祭
り
に
参
加
し
、
地
区
の
方
と
の

絆
を
深
め
あ
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
「
中
仲
良
し
ク
ラ

ブ
」
が
会
員
の
方
々
に
支
え
ら
れ
、

元
気
に
楽
し
く
積
極
的
に
生
き
る

一
助
に
な
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

演芸大会に参加された皆さん

水仙まつりへ
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シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
南
伊
豆
も
例

に
漏
れ
ず
、単
位
ク
ラ
ブ
も
会
員

も
急
速
な
勢
い
で
減
少
し
続
け

て
い
る
。
現
在
17
ク
ラ
ブ
・
会
員

５
０
８
名
で
、
単
位
ク
ラ
ブ
の
会

員
数
が
20
名
前
後
の
団
体
が
過

半
数
を
占
め
る
小
さ
な
組
織
で
あ

る
。そ
ん
な
中
で
が
ん
ば
っ
て
い
る

二
つ
の
ク
ラ
ブ
を
紹
介
し
た
い
。

　
「
仲
木
悠
々
ク
ラ
ブ
」
は
、
地

区
の
伝
統
文
化
の
継
承
に
力
を
注

い
で
い
る
。
そ
の
一
つ
が
灌
仏
会

と
い
う
お
釈
迦
様
生
誕
を
祝
う

「
花
ま
つ
り
」
で
あ
る
。
花
御
堂

の
中
に
設
置
さ
れ
た
お
釈
迦
様
の

誕
生
仏
に
甘
茶
を
９
回
注
ぎ
か
け

る
も
の
で
、
そ
の
準
備
か
ら
後
片

付
け
ま
で
２
日
間
、
悠
々
ク
ラ
ブ

会
員
20
名
が
集
ま
り
主
催
す
る
伝

統
行
事
で
あ
る
。
お
釈
迦
様
が
生

ま
れ
た
瞬
間
に
産
湯
を
使
わ
せ
る

た
め
に
、
９
匹
の
龍
が
天
か
ら
清

浄
の
水
を
注
い
だ
と
い
う
伝
説
か

ら
由
来
し
、
区
民
の
無
病
息
災
を

祝
う
も
の
で
喜
ば
れ
て
い
る
。

　

も
う
一
つ
は
、風
待
ち
港
と
し
て

栄
え
た
往
時
を
し
の
ば
せ
る
歌
と

踊
り
の「
仲
木
節
」を
32
年
ぶ
り
に

復
活
さ
せ
た
こ
と
で
あ
る
。歌
は
レ

コ
ー
ド
化
さ
れ
て
い
た
が
、
昭
和

49
年
の
伊
豆
半
島
沖
地
震
や
Ｃ
Ｄ

の
普
及
で
散
逸
し
た
。た
ま
た
ま
空

き
家
の
整
理
中
に
レ
コ
ー
ド
が
見

つ
か
り
、仲
木
悠
々
ク
ラ
ブ
や
他
地

区
ク
ラ
ブ
会
員
な
ど
が
日
本
舞
踊

家
元
の
指
導
の
下
、
古
老
の
記
憶

を
つ
な
ぎ
合
わ
せ
振
り
付
け
し
た

も
の
で
あ
る
。
い
ま
で
は
、老
人
福

祉
大
会
や
芸
能
発
表
会
な
ど
で
伝

統
の
踊
り
を
披
露
し
て
い
る
。

　
「
下
小
野
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
さ
つ
き

会
」は
、こ
の
２
年
で
12
名
の
会
員

増
で
、現
在
男
性
７
名
、女
性
11
名

の
合
計
18
名
と
な
り
、ほ
ぼ
倍
増
し

た
こ
と
に
な
る
。
新
年
度
に
お
い
て

も
何
名
か
の
入
会
が
期
待
さ
れ
る

状
況
に
あ
り
、
会
員
減
少
が
続
く

ク
ラ
ブ
の
中
に
あ
っ
て
稀
有
な
存
在

と
な
っ
て
い
る
。こ
の
こ
と
か
ら
、２

年
連
続
で
県
老
連
の
会
員
加
入
促

進
運
動
表
彰
を
受
け
た
。

　

会
員
の
減
少
で
存
続
の
危
機
を

感
じ
た
、
会
長
以
下
会
員
総
参
加

に
よ
る
勧
誘
運
動
の
賜
物
で
あ
り
、

今
後
各
単
位
ク
ラ
ブ
の
増
強
策
の

参
考
に
さ
せ
て
い
た
だ
き
た
い
と
考

え
て
い
る
。

シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
南
伊
豆
　
会
長
　

シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
南
伊
豆
　
会
長
　
渡
辺
　
力

渡
辺
　
力

小
さ
な
ク
ラ
ブ
が
地
域
に
貢
献

小
さ
な
ク
ラ
ブ
が
地
域
に
貢
献

地 域 の
活 動
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路上駐車迷惑置いてどこへ行く

　

私
達
の
ク
ラ
ブ
は
、
大
井
川
の

中
流
域
の
中
山
間
地
と
言
わ
れ
る

地
域
に
あ
り
、
大
井
川
の
右
左
岸

に
点
在
す
る
集
落
の
集
合
体
で
、

旧
本
川
根
町
と
旧
中
川
根
町
が
合

併
し
川
根
本
町
と
な
り
、い
き
い

き
ク
ラ
ブ
も
連
合
会
と
し
て
再
出

発
し
て
い
ま
す
。
町
内
の
自
治
会

組
織（
区
単
位
）も
31
区
と
多
く
、

上
流
か
ら
下
流
地
区
で
は
車
で
約

１
時
間
か
か
り
ま
す
。
過
疎
が
進

み
、
人
口
も
６
，
０
０
０
人
を
切

り
、
高
齢
化
率
も
50
％
を
超
し
、

厳
し
い
環
境
で
す
。
会
員
も
減
少

し
会
長
と
な
り
５
年
目
を
迎
え
て

い
ま
す
が
、こ
の
間
５
単
位
ク
ラ

ブ
が
廃
止
と
な
り
ま
し
た
。
今
年

は
単
位
ク
ラ
ブ
も
５
ク
ラ
ブ
と
な

り
、
会
員
も
１
６
０
名
弱
と
活
動

も
大
変
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
環
境
の
中
で
毎
年
実
施

し
て
い
る
会
員
の
親
睦
行
事
と
し

て
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
大
会
、

輪
投
げ
大
会
を
開
催
し
、
上
位
者

が
県
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
大
会
に
参
加

し
て
い
ま
す
。

　

当
ク
ラ
ブ
で
は
文
化
活

動
と
し
て
「
文
芸
作
品
コ

ン
ク
ー
ル
」
を
行
い
、
短

歌
の
部
、
俳
句
の
部
、
川

柳
の
部
と
３
部
門
で
そ
れ

ぞ
れ
選
者
の
先
生
に
依
頼

し
、
金
、
銀
、
銅
、
入
選

を
決
め
作
品
集
を
作
成

し
、
58
号
ま

で
と
な
り
ま

し
た
。
自
慢

出
来
る
活
動

だ
と
思
っ
て

い
ま
す
。

　

こ
の
他
連
合
会
で
は
５
年
以
上

に
亘
り
役
員
を
や
っ
て
頂
い
て
い

る
方
の
表
彰
等
も
行
っ
て
お
り
ま

す
。

　

又
各
単
位
ク
ラ
ブ
で
は
地
域
の

奉
仕
活
動
（
掃
除
等
環
境
整
備
）、

寝
た
き
り
会
員
や
一
人
住
ま
い
の

高
齢
会
員
へ
の
友
愛
訪
問
活
動
等

を
行
っ
て
い
ま
す
。
前
段
に
も
書

い
た
様
に
年
々
厳
し
い
環
境
下
で

す
が
、
各
地
区
の
役
員
一
同
も
う

少
し
頑
張
っ
て
み
よ
う
と
活
動
し

て
い
ま
す
。皆
様
ク
ラ
ブ
に
は〝
手

足
ま
と
い
〟
で
す
が
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。

川
根
本
町
い
き
い
き
ク
ラ
ブ
連
合
会
　
会
長
　

川
根
本
町
い
き
い
き
ク
ラ
ブ
連
合
会
　
会
長
　
諸
田
　
強

諸
田
　
強

会
員
減
少
に
苦
戦
し
な
が
ら

会
員
減
少
に
苦
戦
し
な
が
ら

楽
し
い
活
動
を
め
ざ
し

楽
し
い
活
動
を
め
ざ
し

地 域 の
活 動
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今
年
の
３
月
、
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ

浜
北
麁
玉
地
区
連
合
会
は
「
麁
玉

地
区
交
差
点
等
注
意
箇
所
入
り
見

守
り
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
」
と

い
う
冊
子
を
完
成
さ
せ
ま
し
た
。

　

も
と
も
と
、
令
和
３
年
度
か
ら

５
年
度
に
か
け
て
「
麁
玉
地
区
の

交
差
点
等
注
意
箇
所
」
を
各
単
位

ク
ラ
ブ
で
調
査
し
、
年
度
ご
と
に

ま
と
め
た
冊
子
を
作
っ
て
い
ま
し

た
が
、
各
年
度
は
１
０
０
部
程
度

し
か
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
地
域

の
人
に
注
意
箇
所
を
十
分
に
伝
え

き
れ
て
い
な
い
と
感
じ
て
お
り
、

麁
玉
協
働
セ
ン
タ
ー
（
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
担
当
）
職
員
に
相
談
し
た
と

こ
ろ
、「
協
働
セ
ン
タ
ー
を
核
と

し
た
地
域
課
題
解
決
事
業
を
活
用

し
て
、
注
意
箇
所
を
見
や
す
く
ま

と
め
た
マ
ッ
プ
に
し
た
ら
ど
う

か
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
ま
し

た
。
そ
こ
で
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
の
な

い
自
治
会
や
町
内
会
、
自
治
会
連

合
会
や
地
域
住
民
な
ど
の
協
力
を

得
て
、
地
区
全
体
の
交
差
点
等
注

意
箇
所
を
把
握
し
ま
し
た
。

　

注
意
箇
所
の
地
図
を
考
え
て
い

た
こ
ろ
、「
下
校
時
な
ど
の
児
童

見
守
り
が
、
十
分
で
な
い
よ
う
に

感
じ
る
」
と
い
う
会
員
か
ら
の
声

が
あ
り
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
担
当
に

伝
え
た
と
こ
ろ
「
教
育
委
員
会
で

実
施
し
て
い
る
見
守
り
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
活
用
が
お
す
す
め
で

す
。
そ
の
お
知
ら
せ
を
マ
ッ
プ

に
載
せ
ま
し
ょ
う
。
通
学
路
を

経
由
す
る
コ
ー
ス
を
入
れ
た
ら
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
な
が
ら
見
守

り
す
る
人
が
増
え
る
か
も
し
れ
な

い
」
と
い
う
助
言
を
い
た
だ
き
、

麁
玉
協
働
セ
ン
タ
ー
と
協
働
で
作

成
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

冊
子
の
前
半
は
、
地
区
全
体
の

交
差
点
や
横
断
歩
道
な
ど
の
注
意

箇
所
を
ま
と
め
て
地
図
上
に
落
と

し
、
写
真
と
説
明
を
つ
け
ま
し

た
。
教
育
委
員
会
の
見
守
り
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
事
業
の
案
内
な
ど
も
あ

り
ま
す
。
後
半
は
宮
口
駅
ま
た
は

芝
本
駅
を
ス
タ
ー
ト
・
ゴ
ー
ル
と

し
て
小
中
学
校
の
通
学
路
を
つ
な

ぐ
よ
う
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス

を
10
コ
ー
ス
掲
載
し
て
い
ま
す
。

　

麁
玉
地
区
の
交
差
点
等
注
意
箇

所
を
再
確
認
し
、
子
ど
も
た
ち
の

安
全
安
心
な
生
活
の
一
助
に
な
れ

ば
幸
い
と
思
い
ま
す
。

シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
浜
北
麁
玉
地
区
連
合
会
　
会
長
　

シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
浜
北
麁
玉
地
区
連
合
会
　
会
長
　
太
田
り
つ
子

太
田
り
つ
子

「
見
守
り
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
」
で

「
見
守
り
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
」
で

下
校
時
の
児
童
を
見
守
り

下
校
時
の
児
童
を
見
守
り

地 域 の
活 動

安
全
安
心
を
願
い
作
成
し
た
冊
子
。
麁
玉
協
働

セ
ン
タ
ー
で
配
布
し
て
い
ま
す
。
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全国交通安全年間スローガン
令和7年使用

危険ですながらスマホで踏むペダル

シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
静
岡
県
通
信

シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
静
岡
県
輪
投
げ

大
会
を
令
和
６
年
12
月
13
日（
金
）

に
焼
津
市
総
合
体
育
館
シ
ー
ガ
ル

ド
ー
ム
で
開
催
し
ま
し
た
。
競
技

の
結
果
は
次
の
と
お
り
で
す
。

シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
静
岡
県
輪
投
げ
大
会
を
開
催

　令和７年度は 12 月 12 日（金）に焼津市総合体育館シーガルドームで開催します。
日頃の練習の成果を発揮して今年度も白熱した戦いが繰り広げられることを楽し

みにしています。たくさんの皆さまのご参加をお待ちしております！

草遊び、あやとり、パチン
コ、コマ回し……懐かしい
昭和の遊びが、この一冊で
わかる！　ご家庭のお子様
や、地域の子供達と一緒に
遊んでみませんか？

100冊限定！

伝承あそび
ハンドブックセレクト 100

「瀬戸の花嫁」や「いい日旅立
ち」など新たに 7 曲を追加、
「四季の歌」や「上を向いて歩
こう」など 10 曲の楽譜を掲
載しています。

〜 懐かしのあの歌この歌、
シニアクラブが編さんした歌集です 〜

なつかしの愛唱歌集
175曲を収録！

※各１冊 800 円（税込・送料と振
込手数料はお客様負担にてお願い
します）
※請求書を物品と一緒に同封しま
すので届き次第お支払いください。

■問合わせ：シニアクラブ静岡県
☎054-254-5225

シニアクラブ静岡県で
好評発売中です。
懐かしさいっぱいの本です。
この機会にぜひ。

【団体戦】
順　位 市町名 チーム名 スコア
優　勝 浜松市 中ノ町 645

準優勝 御殿場市 栢ノ木栢和会 609

３　位 島田市 元宮の会 602

４　位 富士宮市 ふじさんシニアクラブ富士宮Ａ 600

５　位 伊豆の国市 シニアクラブ伊豆の国Ａ 578

【個人戦】
順　位 市町名 氏　名 スコア
優　勝 裾野市 高須　　茂 151
準優勝 島田市 杉岡　　勇 150
３　位 浜松市 青葉　益幸 147
４　位 島田市 吉村かづ江 145
５　位 富士宮市 橋口　　泉 143

特 100 位 掛川市 松浦　悦子
別 200 位 藤枝市 八木　勝美
賞 最高齢 袋井市 鶴橋　　誠
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私たちはシニアクラブ静岡県の活動を応援しています

令和7年使用
全国交通安全年間スローガン 見えないを見えるに変える反射材

令
和
６
年
11
月
20
日（
水
）
～

21
日（
木
）に
神
奈
川
県
民
ホ
ー
ル

に
お
い
て
、第
53
回
全
国
老
人
ク

ラ
ブ
大
会
が
開
催
さ
れ
、
そ
の
式

典
で
表
彰
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

本
県
の
受
賞
者
は
次
の
と
お
り

で
す
。

表
彰
さ
れ
た
皆
様
、
お
め
で
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。

全
老
連
会
長
表
彰

●
老
人
ク
ラ
ブ
育
成
功
労
者
表
彰

　

瀧
澤　

義
雄
（
焼
津
市
）

　

森　
　

朝
子
（
熱
海
市
）

全
老
連
会
長
表
彰
が

行
わ
れ
ま
し
た

●
優
良
市
町
村
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会

　

清
水
町
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
連
合
会

●
優
良
老
人
ク
ラ
ブ
表
彰

富
士
見
長
寿
会
（
伊
東
市
）

●
女
性
リ
ー
ダ
ー
表
彰

　

渥
美　

み
つ
（
浜
松
市
）

●
若
手
リ
ー
ダ
ー
表
彰

　

川
村　

洋
一
（
御
殿
場
市
）

和菓子・洋菓子！皆さん大好き

　一番人気は「ショートケーキ」でした。
続いて２位には「モンブラン」がランク
イン。３位は和菓子として根強い人気の

「大福」が選ばれました。
昔から親しまれてきた定番のスイーツ、やはりシニアにも人気が

高いようです。
　お孫さんや友人と、美味しい甘味を日本茶や紅茶などと味わい、
ゆったりとした時間を過ごすのも良いですね。

好きなスイーツ好きなスイーツを教えて！を教えて！
１位　ショートケーキ
２位　モンブラン
３位　大福

結果発表

全国老人クラブ大会に出席した皆さん

商品名 一般価格（税込・送料込）
輪投げセットケース付き 18,700 円
　　　　〃　　　ケース無 15,900 円
台 12,000 円
輪（3 色 9 本セット）※ 5,300 円
吸音マット※ 5,900 円

※輪 三色セット・吸音マットを複数ご購入の場合は、送料が変更になります。 ◆上記商品につきましては、購入個数によって送料が変動します。

商品名 一般価格（税込・送料別）
輪（各色 1 本）◆ 470 円
収納ケース◆ 3,900 円
支柱（1 本）◆ 540 円
本体滑り止めゴム◆

（青い台のみ交換可能） 220 円

割引価格で提供します （市町連合会経由でお申込ください）

輪投げ大会での使用用具
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令和7年使用

そこじゃない横断歩道は少し先

今知りたい！教えて先生
今回は、「夜間頻尿」についてお話します。おしっこの悩みで困っていませんか？
夜間頻尿にもタイプがあるので自分がどのタイプかを調べ把握することから始めます。
排尿日誌をつけることも効果的ですよ。生活の質の向上につながるかもしれません。

静岡赤十字病院
泌尿器科部長
日本泌尿器科学会泌尿器科専門医

早
は や か わ

川 将
し ょ う へ い

平 医師

お問い合わせ

☎ 054-254-4311（代表）
〒 420-0853 静岡県静岡市葵区追手町 8 番 2 号

【JR 静岡駅（北口）から徒歩約 10 分】

今回のテーマ

まずは原因を探ってみては？

夜 間 頻 尿
夜間頻尿について
　夜間頻尿は夜中に何度もトイレに起きてしまうことで眠りが浅くなり、日中の眠気や疲れの原因
になります。改善するためには、まずは原因を知ることが大切で、主な原因には次の 3つのタイ
プがあります。 

① 尿の量が多いタイプ（多尿・夜間多尿）
　夜間尿量が多いと、夜中に何度もトイレに起きてしまいます。水分のとりすぎ・加齢・肥満・高
血圧・下半身のむくみなどが原因とされます。排尿日誌（排尿の記録）をつけると自分の尿量や排
尿パターンがわかり、高齢者の場合は夜間尿量が１日尿量の 33％以上を占めると夜間多尿と診断
できます。対策としては、就寝前の水分やアルコールを控えること、夕方に足を高くして休んだり、
入浴・軽い運動などで下半身のむくみを軽減し、夜間尿量を減らすことができます。 

② 尿をためられないタイプ（畜尿障害）
　膀胱容量が小さくなったり、膀胱が過敏になってしまうことで、少しの尿でも我慢できずに何度
もトイレに行きたくなります。これは過活動膀胱と呼ばれ、薬物療法もありますが、トイレに行き
たいと感じても少し我慢して膀胱を広げる膀胱訓練や、尿が漏れないように尿道を締める骨盤底筋
体操など、自宅でできる行動療法も効果的とされています。 

③ 尿が出し切れないタイプ（排尿障害）
　特に男性では前立腺肥大症が原因のことが多く、病院での診察をおすすめします。治療には薬物
療法と手術があり、当院では体への負担が少ないレーザー手術（CVP）を行っており、排尿がスム
ーズになり頻尿などの症状改善が期待できます。 

　夜間頻尿には様々な原因がありますが、年のせいとあきらめずに一度ご自身の排尿の状態を見直
してみましょう。



（9）シニアクラブ通信 173 号 令和 7年 7月発行
令和7年使用

全国交通安全年間スローガン 歩きスマホ狭まる視野に広がる危険

そうめんそうめん
チャンプルーチャンプルー

《作り方》 
１．玉ねぎは薄切り、人参は 3㎝長さのせん切り、ニラは 3㎝長
　　さに切る。 
２．卵をボウルに溶き、塩を加えて混ぜる。フライパンにサラダ
　　油（小さじ 1）を中火で熱し、溶き卵を入れる。大きく混ぜ
　　て半熟状になったら取り出す。 
３．鍋にたっぷりの湯を沸かし、そうめんを半分に折り茹でる。
　　冷水で洗い、ザルにあげて水気をよく切る。ごま油をかけ、
　　和えておく。 
４．空いたフライパンにサラダ油（小さじ 1）を再び熱し、玉ねぎ・
　　人参・ツナを炒める。
５．ニラ・③・ａを加えて②を戻し入れ、全体が混ざったら火を止
　　める。 
６．皿に盛り、かつおぶしをかける。

健康レシピ健康レシピ
かんたんかんたん

おいしいおいしい

◉そうめんは半分に折って茹で油を絡めておく
　ことで、くっつきにくく、食べやすくなります。
◉卵・ツナにはたんぱく質が多く含まれていま
　す。加齢とともに筋肉をつくる力が遅くなり、
　たんぱく質の摂取量が少なくなると筋肉量が
　減少し、転倒や日々の活動量の低下につなが
　ります。
◉暑くて食欲が落ちやすい夏、そうめんだけで
　なく、たんぱく質を多く含む食品（肉・魚・卵・
　大豆製品・牛乳・乳製品）も意識して食べま
　しょう！

〈管理栄養士からのポイント〉

静岡ガス　料理教室・各種セミナー　受講生募集中！
エネリアショールーム静岡では、家庭料理からパン・お菓子作り、
シニアのための健康講座などを開講しています。詳細はお気軽にお問合せください。
静岡ガス エネリアショールーム静岡　TEL：054-285-0267（9:30 ～ 17:00　水曜定休）

レシピ提供：静岡ガス　クッキングスタジオ　管理栄養士　好川紗帆

【ａ】

醤油 大さじ１

鶏がらスープの素 小さじ１

材料（２人分）
そうめん 2束（100g）

玉ねぎ 1/2 コ

人参 1/4 本

ニラ 1/3 束

卵 1コ

ツナ缶 1缶

サラダ油 小さじ 2

ごま油 大さじ 1/2

塩 少々

かつおぶし 適量



シニアクラブ通信 173 号（10）令和 7年 7月発行

私たちはシニアクラブ静岡県の活動を応援しています

全国交通安全年間スローガン
令和7年使用

青だけど自分の目で見てたしかめて

市区町の介護保険担当窓口

静岡県国民健康保険団体連合会（国保連）

サービス事業者 ケアマネジャー 地域包括支援センター

生きがいと健康づくり

イメージキャラクター

「ちゃっぴー」　© 静岡県

介護保険特集
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私たちはシニアクラブ静岡県の活動を応援しています

令和7年使用
全国交通安全年間スローガン てをあげてくるまにおしらせぼくはここ

シニアクラブ静岡県は、
体力の維持や心とからだの健康
のために全県下から参加者を募って
・グラウンド・ゴルフ
・輪投げ大会
・レクリエーションダンス交流会等
を行っています。

興味のある方はシニアクラブ静岡県へ！
☎054-254-5225

生活を豊かにする楽しい活動

聴こえにくいと感じたら早めに耳鼻咽喉科に相談しましょう

『聴こえ』に気になることはありませんか？

補聴器で「聴こえ」をサポートすることもできます
　補聴器の相談医を受診してください。補聴器
相談医を受診することで医療費控除を受けられ
る可能性があります。
　身体障害者手帳の交付を受けている方は、補
聴器が交付される場合がありますので医師にご
相談ください。

静岡県（健康福祉部福祉長寿政策課）
電話／054-221-3250

身体障害者手帳に関することは
お住まいの市役所・町役場の障害福祉担当課まで

次の症状で気になることはありませんか？
□ 会話しているときに聞き返す
□ 後ろから呼びかけられると、気づかないことがある
□ 聞き間違えが多い
□ 話し声が大きいと言われる
□ 見えないところからの車の接近に気づかない
□ 電子レンジなどの電子音が聞こえない
□ 耳鳴りがある

チェックの数が
1 〜２個：実生活でお困りごとがあれば耳鼻咽喉科を受診しましょう
３〜４個：耳鼻咽喉科で相談してみましょう
５個以上：早めに耳鼻咽喉科を受診することをお勧めします

出典：（一社）補聴器販売店協会

★

★

聴き取る能力が低下すると、人との会話を避
けがちになり、コミュニケーションに支障を
きたし、うつ病の発症や認知機能の低下など
のリスクが高まると考えられています。

「聴こえる」ことで、家族や周囲の方とのコミ
ュニケーションが円滑になり、生活の質が改
善する可能性が高まります。
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令和7年使用

まだ行ける？いいえ黄色はもう止まれ

シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ

文 

壇

短
歌

・
立
ち
上
が
り
同
時
に
「
ヨ
イ
シ
ヨ
」
が
ハ
モ
っ
て
る

　

い
い
ね
な
か
な
か
年
を
と
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た
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潜
水
作
業
を
職
業
と
す
る
潜
水
士
は
国
家
資
格
が
必

要
で
あ
り
、
ス
ポ
ー
ツ
の
ス
キ
ュ
ウ
バ
ダ
イ
ビ
ン
グ
は
技

能
講
習
を
受
け
た
証
明
書
を
持
っ
て
い
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
。
掲
句
は
正
月
で
あ
る
の
で
漁
業
者
で
な
く
、
ス
ポ
ー

ツ
の
ダ
イ
バ
ー
で
あ
ろ
う
か
。
ま
さ
に
そ
れ
ら
し
い
体
躯

で
そ
れ
ら
し
い
用
具
を
携
え
て
浜
に
向
か
っ
て
い
る
。
そ

の
姿
は
凛
々
し
く
一
際
目
立
つ
。
新
し
い
年
の
活
力
を
感

じ
て
詠
出
す
る
作
者
の
視
線
と
感
性
が
瑞
々
し
い
。

・
春
立
ち
て
試
歩
の
一
歩
や
大
地
踏
む

浜
松
市
浜
名
区　

山
口　

英
男

　

 

リ
ハ
ビ
リ
中
で
い
よ
い
よ
歩
行
訓
練
に
入
る
。
何
と

し
て
も
自
ら
で
歩
け
る
よ
う
に
な
り
た
い
と
意
欲
が
全
身

に
漲
る
。
そ
し
て
気
力
の
第
一
歩
が
大
地
を
踏
め
た
の
で

あ
る
。
そ
の
瞬
間
の
感
動
が
真
っ
直
ぐ
伝
わ
っ
て
く
る
。

「
春
立
つ
」
に
よ
っ
て
季
節
の
明
る
さ
と
希
望
に
満
ち
た

喜
び
が
美
し
く
表
現
さ
れ
て
い
る
。

・
濡
れ
縁
に
柿
の
皮
干
す
日
和
か
な

御
殿
場
市　

上
村
士
守
江

　

 

柿
の
乾
燥
さ
せ
た
皮
は
そ
の
ま
ま
食
べ
て
も
い
い
し
、

煮
物
や
漬
け
物
を
作
る
と
き
に
入
れ
て
お
く
と
、
柿
そ
の

も
の
の
甘
み
で
美
味
し
く
仕
上
が
り
重
宝
さ
れ
て
い
る
。

掲
句
は
お
そ
ら
く
漬
け
物
用
と
思
わ
れ
る
が
、
好
天
と
相

俟
っ
て
、
そ
の
風
情
は
平
穏
で
家
庭
的
な
馥
郁
た
る
情
趣

を
湛
え
て
い
る
。

評評 評
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川
柳

・
早
よ
寝
ろ
と
鼾
か
い
た
と
す
ぐ
起
こ
す

藤
枝
市　

岡
山　

義
朗

　

 

思
わ
ず
吹
き
出
し
ち
ゃ
っ
た
一
句
！
ご
ち
ゃ
ご
ち
ゃ

煩
い
か
ら
早
く
寝
な
さ
い
と
言
い
な
が
ら
、
床
に
就
け
ば

「
鼾
が
う
る
さ
い
！
」
と
起
こ
さ
れ
る
。
い
っ
た
い
ど
う

す
れ
ば
良
い
ん
だ
よ
ぉ
ー
（
笑
）

・
い
や
の
こ
と
聞
き
流
す
の
も
生
き
る
知
恵

　

浜
松
市
浜
名
区　

山
口　

英
男

　

 

中
に
は
傷
つ
く
よ
う
な
言
葉
平
気
で
言
う
人
い
ま
す

よ
ね
。
で
も
気
に
し
な
い
で
さ
ら
っ
と
聞
き
流
す
の
も
長

生
き
の
知
恵
だ
ろ
う
。
納
得
な
っ
と
く
‼

・
大
雪
は
熱
い
地
球
を
冷
や
す
た
め

　

藤
枝
市　

岡
村　

慎
司

　

 
あ
の
夏
の
猛
暑
日
は
忘
れ
ら
れ
な
い
！
そ
の
火
照
り

に
火
照
っ
た
地
球
を
冷
や
そ
う
と
大
雪
が
降
る
と
言
う
事

か
？
な
る
ほ
ど
、
考
え
が
深
い
ね
ぇ
。

・
あ
ら
ら
ら
ら
こ
ん
な
は
ず
で
は
豆
つ
か
み

静
岡
市
葵
区　

萩
原
ま
さ
子

　

 

年
取
る
と
、
こ
ん
な
筈
じ
ゃ
あ
と
思
う
事
が
多
々
あ

る
。
チ
ョ
ッ
と
し
た
小
石
に
躓
く
、
段
差
で
転
ぶ
等
々
。

豆
つ
か
む
箸
の
使
い
方
…
…
難
し
く
成
っ
て
来
た
。
ト
ホ

ホ
ホ

・
食
欲
は
な
い
が
薬
は
食
べ
て
い
る

　

静
岡
市
駿
河
区　

服
部　
　

茂

◇
選
者
の
先
生
の
ご
紹
介

　

短
歌　

柴し
ば
た
の
り
あ
き

田
典
昭
先
生

（
静
岡
県
歌
人
協
会
会
長
）

　

俳
句　

中な
か
が
わ
ま
さ
お

川
正
男
先
生

（
静
岡
県
俳
句
協
会
名
誉
会
長
）

　

川
柳　

佐さ

の

ゆ

り

こ

野
由
利
子
先
生

（
静
岡
市
川
柳
協
会
会
長
）

◇
「
短
歌
・
俳
句
・
川
柳
」
投
稿
規
定

　
　

は
が
き
一
枚
三
句
（
首
）
以
内

　
　
（
ど
の
部
門
か
を
明
記
し
て
く
だ
さ
い
）

◇
原
稿
の
締
切　
令
和
７
年
９
月
30
日（
火
）

◇
送
付
先　
〒
４
２
０

−

０
８
５
６

　

静
岡
市
葵
区
駿
府
町
１

−

70
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
静
岡
県

　

☎
０
５
４

−

２
５
４

−

５
２
２
５

評

・
シ
ニ
ア
に
も
世
界
に
ひ
と
つ
だ
け
の
花

　

静
岡
市
駿
河
区　

青
木　

博
子

・
悟
ろ
う
と
無
理
や
り
座
る
我
の
強
さ

　

御
前
崎
市　

山
本
脩
太
郎

・
孫
が
問
う
ジ
イ
ジ
の
毛
と
歯
い
つ
生
え
る　

藤
枝
市　

井
上
惠
一
朗

・
年
の
数
福
豆
食
べ
て
胃
が
も
た
れ

　

静
岡
市
清
水
区　

本
山
千
代
子

・
赤
い
糸
今
で
は
褪
せ
て
白
い
糸　

藤
枝
市　

小
泉　
　

裕

評評評評

・
風
花
に
と
び
つ
い
て
ゆ
く
日
の
か
け
ら

磐
田
市　

谷　
　

憲
一

　

 
風
花
は
晴
天
に
ち
ら
つ
く
雪
の
こ
と
で
あ
る
が
、
降

雪
地
か
ら
風
に
送
ら
れ
て
飛
来
す
る
。
晴
れ
て
い
る
の
で
、

あ
た
か
も
日
の
ひ
か
り
を
散
り
ば
め
た
美
し
さ
が
あ
り
、

そ
の
一
瞬
の
驚
き
を
心
象
の
レ
ン
ズ
が
と
ら
え
た
の
で
あ

る
。「
日
の
か
け
ら
」の
見
立
て
に
詩
人
の
こ
こ
ろ
が
あ
り
、

風
花
は
日
の
か
け
ら
と
と
も
に
夢
幻
の
空
を
浮
遊
す
る
。

・
ま
っ
す
ぐ
な
道
色
な
き
風
と
出
逢
ふ

駿
東
群
清
水
町　

伊
藤　

孝
一

・
西
国
巡
礼

　

笈お
い
ず
る摺
の
襟
元
涼
し
鐘
の
声

御
前
崎
市　

山
本
脩
太
郎

・
山
羊
の
目
の
笑
う
て
ゐ
た
り
春
の
草

浜
松
市
浜
名
区　

金
子
千
江
子

・
見
付
か
ら
ぬ
テ
ー
プ
の
切
れ
目
悴
む
手

掛
川
市　

太
田　

憲
藏

・
で
こ
ぼ
こ
の
人
生
と
言
ふ
冬
灯

・
で
こ
ぼ
こ
の
人
生
と
言
ふ
冬
灯

浜
松
市
中
央
区　

鈴
木　

秀
子

浜
松
市
中
央
区　

鈴
木　

秀
子

・
来
る
は
ず
の
な
き
友
を
待
つ
室
の
花

・
来
る
は
ず
の
な
き
友
を
待
つ
室
の
花

富
士
宮
市　

今
村　

益
子

富
士
宮
市　

今
村　

益
子
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パ
ソ
コ
ン
を
使
い
始
め
て
40

年
、
自
宅
で
は
デ
ス
ク
ト
ッ
プ

型
を
愛
用
し
て
い
る
。
先
日
、

ご
無
沙
汰
し
て
い
る
携
帯
パ
ソ

コ
ン
を
使
お
う
と
し
た
ら
、
机

上
を
幾
ら
探
し
て
も
マ
ウ
ス
が

見
付
か
ら
な
い
。
新
し
い
の
を

買
っ
て
も
よ
い
が
、
既
存
の
マ

ウ
ス
に
逃
げ
ら
れ
た
悔
し
さ
が

あ
る
。
雑
然
と
し
た
机
上
を
整

理
し
て
も
見
付
か
ら
ず
、
机
の

下
を
探
す
と
壁
と
机
の
間
の

カ
ー
ペ
ッ
ト
の
下
に
隠
れ
て
い

た
。
も
し
か
し
た
ら
、
平
素
可

愛
が
ら
れ
て
い
な
い
マ
ウ
ス
の

し
っ
ぺ
返
し
か
も
し
れ
な
い
。

　

マ
ウ
ス
に
逃
げ
ら
れ
た
の

な
ら
ま
だ
し
も
、
職
場
で
部

下
に
逃
げ
ら
れ
る
こ
と
も
あ

れ
ば
、
連
れ
添
い
や
家
族
に

見
捨
て
ら
れ
て
別
居
を
迫
ら

れ
た
り
、
逃
げ
ら
れ
た
り
す

る
こ
と
も
あ
る
と
聞
く
。
今

年
の
４
月
、
内
閣
府
が
初
め

て
公
表
し
た
２
０
２
４
年
の

年
間
孤
立
死
の
推
計
値
は
、

２
万
１
千
８
５
６
人
で
あ
る
。

孤
立
死
は
８
割
が
男
性
で
、
高

齢
者
に
多
く
、
年
齢
別
で
は
70

〜
74
歳
が
最
多
と
い
う
。
高
齢

に
な
っ
て
か
ら
の
孤
独
は
や
る

せ
な
い
。
親
し
い
友
人
と
は
、

死
別
も
あ
れ
ば
疎
遠
に
な
っ

て
孤
独
を
か
こ
つ
人
も
あ
ろ

う
。
家
庭
内
で
は
、
平
素
か
ら

連
れ
添
い
と
仲
良
く
し
て
い

な
い
男
性
は
、
粗
大
ゴ
ミ
や
濡

れ
落
ち
葉
に
な
り
か
ね
な
い
。

　

今
回
、
ほ
ぼ
出
来
上
が
っ
た

原
稿
を
見
直
そ
う
と
し
た
ら
、

今
度
は
パ
ソ
コ
ン
に
保
存
し
た

は
ず
の
文
章
が
消
え
て
い
る
。

記
憶
媒
体
の
ど
こ
か
に
残
っ
て

い
な
い
か
と
探
す
が
、
最
終
稿

の
み
な
ら
ず
保
存
し
た
は
ず
の

書
き
か
け
の
文
章
す
ら
残
っ
て

い
な
い
。
パ
ソ
コ
ン
本
体
か
ら

も
嫌
わ
れ
た
よ
う
で
、
こ
れ
は

マ
ウ
ス
の
怨
念
が
乗
り
移
っ
て

消
去
さ
せ
た
か
、
私
の
認
知
機

能
が
黄
色
か
ら
赤
信
号
に
変

わ
っ
た
の
か
も
し
れ
な
い
と
悩

む
こ
と
に
。

　

こ
の
文
章
が
か
か
る
経
緯

で
出
来
上
が
っ
た
と
聞
か
さ
れ

る
と
、
読
者
の
皆
様
に
も
印
象

が
悪
か
ろ
う
。
厄
払
い
が
必
要

と
思
い
、こ
の
文
章
の
最
後
に

私
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
記
し

て
お
く
こ
と
に
し
た
。
身
か
ら

出
た
サ
ビ
と
言
わ
れ
な
い
よ
う

に
、人
そ
れ
ぞ
れ
に
身
近
な
人

と
相
互
理
解
・
相
互
信
頼
に

つ
と
め
ま
し
ょ
う
。
平
素
か
ら

愛
し
・
愛
さ
れ
る
人
間
関
係

を
構
築
し
て
、
高
齢
期
を
自
他

共
に
幸
齢
期
に
し
て
終
え
ら

れ
る
よ
う
に
心
掛
け
て
い
た

い
で
す
ね
。

マ
ウ
ス
に
逃
げ
ら
れ
た

マ
ウ
ス
に
逃
げ
ら
れ
た

し
ず
お
か
健
康
長
寿
財
団 

理
事
長
　
佐
古 

伊
康
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小
室
山
リ
ッ
ジ
ウ
ォ
ー

ク
〝
Ｍ
Ｉ
Ｓ
Ｏ
Ｒ
Ａ
〟
は
、
約

１
万
５
０
０
０
年
前
の
火
山
噴
火

に
よ
っ
て
、し
ぶ
き
が
降
り
積
も
っ

て
で
き
た
小
室
山
（
標
高
３
２
１

ｍ
）
に
あ
る
伊
東
の
絶
景
ス
ポ
ッ

ト
。
リ
フ
ト
で
山
頂
に
の
ぼ
る
こ

と
５
分
、
海
と
空
の
境
界
線
が
分

か
ら
な
く
な
る
ほ
ど
青
い
世
界
が

広
が
り
、
大
自
然
に
溶
け
込
む
よ

う
な
、
圧
倒
的
な
開
放
感
を
味
わ

う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
稜

線
に
沿
っ
た
木
製
遊
歩
道
「
ボ
ー

ド
ウ
ォ
ー
ク
」
か
ら
は
富
士
山
や

伊
豆
諸
島
、
相
模
灘
な
ど
の
雄

大
な
自
然
を
一
望
で
き
、
３
６
０

度
の
パ
ノ
ラ
マ
ビ
ュ
ー
が
楽
し

め
ま
す
。
山
頂
の
「
Ｃ
ａ
ｆ
é
・

３
２
１
」
で
は
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
ブ

レ
ン
ド
コ
ー
ヒ
ー
、地
層
を
イ
メ
ー

ジ
し
た
地
層
カ
フ
ェ
ラ
テ
、
ヨ
ー

グ
ル
ト
フ
ラ
ッ
ペ
、
季
節
限
定
メ

ニ
ュ
ー
な
ど
、
こ
こ
で
し
か
味
わ

え
な
い
メ
ニ
ュ
ー
が
揃
っ
て
い
ま

す
。
カ
フ
ェ

利
用
者
専

用
の
展
望
ブ

リ
ッ
ジ
で
は
、

ま
る
で
空
中

に
浮
か
ん
で

い
る
か
の
よ

う
な
絶
景
が

新しい静岡を発見 !!

行行ってって
みたいみたい

今

ぶらり散歩と
長い歴史に
ふれる旅

雄
大
な
自
然
を
一
望
し
、
グ
ル
メ
も
満
喫

小
室
山
リ
ッ
ジ
ウ
ォ
ー
ク
〝
Ｍ
Ｉ
Ｓ
Ｏ
Ｒ
Ａ
〟
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小室山リフト
【営業時間】9:30 ～ 16:00
【休業日】荒天時運休
（東海バス HP で当日の運行状況をご確認ください）
※片道５分、未就学児・小型ペットを抱っこして乗車可

Café・３２１
【営業時間】10:00 ～ 16:00（15:30 ラストオーダー）
【休業日】不定休

（東海バス HP で当日の営業状況をご確認ください）
Kitchen・２１８　

【営業時間】11:00 ～ 15：30（15:00 ラストオーダー）
【休業日】定休日有

（東海バス HP で休業日をご確認ください）

広
が
り
、
写
真
映
え
も
抜
群
で
す
。

山
麓
の
レ
ス
ト
ラ
ン
「
Ｋ
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ｈ
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２
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８
」
で
は
、
溶
岩

焼
き
ス
テ
ー
キ
や
海
鮮
丼
、
わ
さ

び
丼
な
ど
、
伊
豆
の
山
海
の
幸
を

活
か
し
た
料
理
が
あ
り
、
落
ち
着

い
た
雰
囲
気
の
中
で
ゆ
っ
た
り
と

食
事
が
楽
し
め
ま
す
。
自
然
の
美

し
さ
と
美
食
を
同
時
に
堪
能
で
き

る
小
室
山
リ
ッ
ジ
ウ
ォ
ー
ク
〝
Ｍ

Ｉ
Ｓ
Ｏ
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Ａ
〟
で
、
心
に
残
る
ひ

と
と
き
を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

美しい海を一望

展望ブリッジ


