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1. 手軽にできる運動・ストレッチの紹介
2. 近隣の公園や散歩道で運動
1. 手軽にできる運動・ストレッチの紹介
2. 近隣の公園や散歩道で運動
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年
会
費
の
納
入
を
！

熱
中
症
に
ご
注
意
を

会
員
相
談
窓
口
の
開
設
に
つ
い
て

　
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て

月
に
一
回
「
会
員
相
談
窓
口
」
と
し
て

会
員
の
皆
さ
ん
の
就
業
に
関
す
る
相
談

や
生
き
が
い
活
動
に
関
す
る
相
談
な
ど

に
対
応
す
る
窓
口
を
開
設
い
た
し
ま

す
。
窓
口
開
設
日
は
次
の
通
り
毎
月
第

三
金
曜
日
、午
前
十
時
〜
十
二
時
、午
後

一
時
〜
三
時
と
な
り
ま
す
。

　
当
窓
口
は
予
約
制
と
し
て
い
る
た

め
、
ご
相
談
希
望
の
方
は
シ
ル
バ
ー
人

材
セ
ン
タ
ー
事
務
局
へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　
事
務
局
☎
八
五―

七
四
二
五

事
務
局
だ
よ
り

事
務
局
だ
よ
り

事
務
局
だ
よ
り

事
務
局
だ
よ
り

◎
新
入
会
員
紹
介

男 

七
十
四・五
歳

女 

七
十
三・三
歳

合
計 

七
十
四・二
歳

会　

員　

数

平　

均　

年　

齢

男 

八
百
二
人

女 

二
百
三
十
二
人

合
計 

千
三
十
四
人

令
和
二
年
五
月
末
現
在

◎
一
月
入
会

石
　
田
　
修
　
三

遠
　
藤
　
達
　
也

後
　
藤
　
良
　
和

森
　
川
　
純
　
一

山
　
下
　
勢
津
子

◎
二
月
入
会

森
　
　
　
喜
　
一

◎
四
月
入
会

青
　
井
　
美
　
樹

足
　
立
　
誠
　
司

宇
尾
野
　
　
　
拓

岡
　
　
　
建
志
郎

奥
　
田
　
秀
　
雄

金
　
井
　
文
　
夫

鎌
　
田
　
美
津
子

川
　
島
　
武
　
夫

川
　
島
　
　
　
実

黄
川
田
　
　
　
栄

熊
　
谷
　
次
　
郎

熊
　
田
　
　
　
功

倉
　
林
　
　
　
弘

小
　
坂
　
法
　
雄

小
　
塚
　
文
　
江

小
　
塚
　
正
　
昭

齋
　
藤
　
敬
　
司

佐
々
木
　
純
　
子

鈴
　
木
　
則
　
夫

須
　
藤
　
ゆ
み
子

髙
　
木
　
早
　
苗

髙
　
木
　
　
　
進

髙
　
橋
　
昭
　
夫

武
　
井
　
美
　
枝

田
　
渕
　
真
佐
子

筒
　
井
　
万
　
紀

中
　
澤
　
晶
　
子

鍋
　
倉
　
　
　
充

二
本
松
　
俊
　
夫

濱
　
口
　
恭
　
子

阪
　
野
　
　
　
進

日
　
髙
　
省
　
治

平
　
本
　
文
　
子

松
　
下
　
宗
　
司

村
　
松
　
義
　
男

山
　
口
　
茂
　
樹

横
　
山
　
　
　
豊

渡
　
辺
　
精
　
一

◎
五
月
入
会
　

大
　
﨑
　
　
　
満

金
　
子
　
孝
　
志

後
　
藤
　
喜
美
夫

佐
　
藤
　
智
恵
子

髙
野
倉
　
豊
　
和

長
谷
川
　
忠
　
良

福
　
森
　
　
　
充

松
　
本
　
淑
　
子

和
　
田
　
　
　
昭

以
上
　
五
十
三
名

（
敬
称
略
）

配
分
金
の
時
間
単
価
が

変
わ
り
ま
し
た

　
令
和
元
年
度
の
神
奈
川
県
の
最
低
賃

金
の
改
正
を
受
け
、令
和
二
年
四
月
よ
り
配

分
金
一
時
間
当
た
り「
一
、
〇
一
一
円
〜
」

と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

登
録
情
報
変
更
の
際
の

連
絡
に
つ
い
て

　
緊
急
連
絡
先
・
住
所
・
電
話
番
号
な
ど

の
会
員
と
し
て
の
登
録
情
報
に
変
更
が

あ
っ
た
場
合
、
必
ず
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン

タ
ー
事
務
局
ま
で
ご
連
絡
い
た
だ
き
ま
す

よ
う
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
本
年
四
月
一
日
よ
り
着
任
し
ま
し
た
、

　　総
務
課
　渡
邊
　茜
　さ
ん
と

　　本
年
七
月
一
日
よ
り
着
任
し
ま
し
た
、

　　総
務
課
　幸
田
　朋
之
さ
ん
で
す
。

　
　み
な
さ
ん
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま

す
。

編
集
後
記
　

　
令
和
二
年
度
か
ら
、
会
報
の
編
集

を
行
う
広
報
委
員
会
は
新
し
い
委
員

に
代
わ
り
ま
し
た
。

　
令
和
二
年
度
は
当
初
か
ら
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
と
緊
急
事
態
宣
言
に
よ
り

今
ま
で
の
生
活
を
変
化
さ
せ
な
が
ら

過
ご
す
日
々
と
な
り
ま
し
た
が
、広
報

委
員
会
で
は
皆
様
が
元
気
と
な
る
よ

う
な
会
報
紙
づ
く
り
を
目
指
し
、
協

力
し
て
ま
い
り
ま
す
。

紹

介

し

ま

す

！

令
和
二
年
度

海
岸
清
掃
各
業
務
の
中
止
に

　  
伴
う
募
集
中
止
に
つ
い
て

令
和
二
年
度

定
時
総
会
開
催

　
去
る
五
月
二
十
八
日
（
木
）
午
後
一
時
三
〇
分
よ

り
、
茅
ヶ
崎
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
Ａ
会
議
室

に
お
い
て
、
令
和
二
年
度
定
時
総
会
が
開
催
さ
れ
、

無
事
終
了
致
し
ま
し
た
。
ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

　
令
和
二
年
度
定
時
総
会
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
ま
ん
延
防
止
の
為
、
会
員
の
皆
様
に
は
賛
否

の
機
会
を
設
け
、
事
務
局
及
び
役
員
の
み
出
席
で
の

開
催
と
な
り
ま
し
た
。

　
議
　
事

（
一
）
報
告
事
項

報
告
第
一
号
　
令
和
二
年
度
事
業
計
画

報
告
第
二
号
　
令
和
二
年
度
収
支
予
算

報
告
第
三
号
　
令
和
二
年
度
資
金
調
達
及
び
設
備
投

　
　
　
　
　
　
資
の
見
込
み

報
告
第
四
号
　
令
和
元
年
度
収
支
補
正
予
算

（
二
）
協
議
事
項

議
案
第
一
号
　
令
和
元
年
度
事
業
報
告
の
承
認

議
案
第
二
号
　
令
和
元
年
度
決
算
の
承
認

監
査
報
告

議
案
第
三
号
　
役
員
の
選
任

議
案
第
一
号
　
賛
成
　
八
百
三
十
四
名

　
　
　
　
　
　
反
対
　
　
　
　
　
二
名

　
　
　
　
　
　
結
果
　
過
半
数
の
賛
成
に
よ
り
可
決

議
案
第
二
号
　
賛
成
　
八
百
三
十
五
名

　
　
　
　
　
　
反
対
　
　
　
　
　
一
名

　
　
　
　
　
　
結
果
　
過
半
数
の
賛
成
に
よ
り
可
決

議
案
第
三
号
　
賛
成
　
八
百
三
十
二
名

　
　
　
　
　
　
反
対
　
　
　
　
　
四
名

　
　
　
　
　
　
結
果
　
過
半
数
の
賛
成
に
よ
り
可
決

永
年
功
労
者
の
表
彰

　
例
年
、
正
会
員
と
し
て
多
年
に
わ
た
り
、
シ
ル

バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
事
業
の
運
営
に
尽
力
さ
れ
た
会

員
の
方
に
つ
い
て
、
定
時
総
会
に
お
い
て
、
永
年
功

労
者
と
し
て
表
彰
し
て
お
り
ま
す
が
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
ま
ん
延
防
止
の
た
め
、
今
年
度
総

会
に
お
け
る
会
場
で
の
表
彰
に
つ
い
て
は
中
止
と
い

た
し
ま
し
た
。
永
年
功
労
者
の
皆
様
に
は
定
時
総
会

終
了
後
、
表
彰
状
と
記
念
品
を
送
付
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
つ
き
ま
し
て
は
、
こ
の
場
を
お
借
り
し

て
永
年
功
労
者
の
皆
様
、
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。

　
公
益
社
団
法
人
茅
ヶ
崎
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン

タ
ー
表
彰
規
程
に
よ
り
、
次
の
十
八
名
の
正
会
員
の

方
が
永
年
功
労
者
と
し
て
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

村
　
上
　
恭
　
子
　
　
石
　
出
　
八
十
司

佐
　
俣
　
輝
　
雄
　
　
西
　
村
　
弘
　
義

川
　
村
　
好
　
男
　
　
平
　
野
　
千
津
子

山
　
下
　
秀
　
徳
　
　
石
　
黒
　
し
み
子

田
　
中
　
信
　
勝
　
　
由
　
良
　
哲
　
朗

大
　
沢
　
節
　
子
　
　
青
　
木
　
照
　
雄

中
　
村
　
義
　
清
　
　
小
　
見
　
　
　
忠

三
枝
木
　
豊
　
明
　
　
松
　
田
　
幸
　
子

桑
　
原
　
敏
　
勝
　
　
長
　
峯
　
君
　
世

　
シ
ル
バ
ー
ち
が
さ
き
七
十
七
号
（
令
和
二
年
一
月

発
行
号
）
に
て
ご
案
内
い
た
し
ま
し
た
、
公
益
社
団

法
人
茅
ヶ
崎
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
設
立
三
十

周
年
記
念
事
業
に
つ
き
ま
し
て
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
ま
ん
延
防
止
の
た
め
、
令
和
二
年
五
月

二
十
八
日
の
開
催
予
定
を
令
和
二
年
十
二
月
四
日
に

延
期
い
た
し
ま
し
た
。

　
出
席
を
ご
予
定
い
た
だ
い
て
お
り
ま
し
た
皆
様
に

は
申
し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
。

　
な
お
、
開
催
の
有
無
等
に
つ
い
て
は
、
設
立
三
十

周
年
記
念
事
業
実
行
委
員
会
で
状
況
を
見
定
め
な
が

ら
検
討
し
、
改
め
て
ご
案
内
い
た
し
ま
す
。

　
令
和
二
年
五
月
二
十
八
日
か
ら
令
和
四
年
度
定
時

総
会
終
結
時
ま
で
、
次
の
十
八
名
の
方
々
が
公
益
社

団
法
人
茅
ヶ
崎
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
役
員
と

し
て
決
定
さ
れ
ま
し
た
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

理

事

長
　
田
中
　
敏
博

副
理
事
長
　
久
保
田
昭
二

常
務
理
事
　
石
田
　
恭
士

理
　
　
事
　
伊
藤
賀
代
子

　
　〃

　
　
加
藤
　
幸
雄

　
　〃

　
　
片
倉
　
　
淳

　
　〃

　
　
木
村
　
一
美

　
　〃

　
　
熊
澤
　
克
彦

　
　〃

　
　
清
水
　
英
明

　
　〃

　
　
清
水
百
合
子

　
　〃

　
　
髙
橋
　
信
昭

　
　〃

　
　
田
久
保
　
稔

　
　〃

　
　
中
村
　
文
代

　
　〃

　
　
萩
原
　
　
彰

　
　〃

　
　
福
島
　
　
勇

　
　〃

　
　
吉
野
　
富
代

監
　
　
事
　
佐
俣
　
輝
雄

　
　〃

　
　
村
瀬
　
一
雄

　
例
年
、
当
会
報
記
事
内
に
て
サ
ザ
ン

ビ
ー
チ
茅
ヶ
崎
に
お
け
る
海
岸
清
掃
業

務
の
就
業
会
員
を
募
集
し
て
お
り
ま
し

た
。
今
年
度
に
つ
い
て
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
の
ま
ん
延
防
止
を
目
的

と
し
て
サ
ザ
ン
ビ
ー
チ
茅
ヶ
崎
の
海
開

き
、
浜
降
祭
お
よ
び
花
火
大
会
の
中
止

が
決
定
し
た
た
め
、
当
該
業
務
に
関
す

る
募
集
に
つ
い
て
も
併
せ
て
中
止
い
た
し

ま
す
の
で
、ご
承
知
お
き
く
だ
さ
い
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

　
予
防
に
関
す
る

　
　
　
ご
協
力
の
御
礼
に
つい
て

　
令
和
二
年
四
月
か
ら
六
月
に
か
け

て
、
セ
ン
タ
ー
で
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
ま
ん
延
防
止
を
目
的

と
し
て
会
員
・
職
員
の
対
応
を
行
っ

て
参
り
ま
し
た
。
会
員
の
皆
様
に
は

各
種
対
応
に
ご
協
力
い
た
だ
き
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

•７月１７日㈮
•８月２１日㈮
•９月１８日㈮
•１０月１６日㈮
•１１月２０日㈮
•１２月１８日㈮
•１月１５日㈮
•２月１９日㈮
•３月１９日㈮

　
令
和
二
年
一
月
か
ら
令
和
二
年
五
月

ま
で
に
次
の
方
々
が
入
会
さ
れ
ま
し
た
。

議
案
採
決
結
果

ゆ
き
　　た

渡邊　茜さん

幸田　朋之さん

（
敬
称
略
・
会
員
番
号
順
）

第78号　シルバーちがさき 第78号　シルバーちがさき

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

設
立
三
十
周
年
記
念
事
業
の
開
催
延
期
に
つ
い
て

新
任
役
員
の
紹
介

　
令
和
二
年
度
年
会
費
を
ま
だ
納
め
て
い

な
い
方
は
、
六
月
中
に
事
務
局
窓
口
で
納

め
い
た
だ
く
こ
と
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。な

お
、
会
費
納
付
書
は
送
付
し
て
お
り
ま
せ

ん
。

　
納
入
が
無
い
場
合
、
就
業
の
ご
案
内
が

出
来
ま
せ
ん
の
で
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

　
今
年
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
の

た
め
暑
い
夏
も
マ
ス
ク
着
用
に
よ
り
体
に

熱
が
こ
も
り
や
す
く
喉
の
渇
き
を
感
じ
に

く
い
こ
と
か
ら
、
例
年
以
上
に
熱
中
症
に

な
る
リ
ス
ク
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。
暑
さ
を

避
け
る
、こ
ま
め
な
水
分
補
給
、暑
さ
に
負

け
な
い
体
づ
く
り
が
基
本
で
す
。
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美
化
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
ク
リ
ー
ン
茅
ヶ

崎
（
海
岸
清
掃
）
に
つ
い
て
は
、
令
和

二
年
度
第
一
回
と
し
て
五
月
三
十
一
日

（
日
）に
開
催
予
定
で
し
た
が
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
ま
ん
延
防
止
の
た

め
、中
止
と
な
り
ま
し
た
。参
加
を
ご
検
討

い
た
だ
い
た
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
申
し

訳
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
ま
た
、
今
年
度
第
二
回
の
実
施
分
と
し

て
予
定
さ
れ
て
い
た
九
月
八
日（
日
）の
美

化
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
に
つ
い
て
も
中
止
が
決
定

し
て
お
り
ま
す
。

　
次
回
開
催
予
定
は
来
年
度
と
な
り
ま

す
が
、そ
の
際
に
は
皆
様
ぜ
ひ
ご
参
加
く

だ
さ
い
。ま
た
、シ
ル
バ
ー
の
日
の
中
央
公

園
の
清
掃
活
動
に
つ
い
て
は
十
月
十
七
日

（
土
）に
開
催
を
予
定
し
て
お
り
ま
す
。

1%
図2 仕事ぶり(設問②)図3 今後の意向(設問③)

令
和
元
年
度

お
客
様
ア
ン
ケ
ー
ト

　
　
調
査
結
果
に
つ
い
て

一
　
調
査
の
目
的

　
セ
ン
タ
ー
を
利
用
し
た
発
注
者
の
方

が
次
の
項
目
に
対
し
て
ど
の
よ
う
な
意

識
や
要
望
を
持
っ
て
い
る
か
を
調
査

し
、
今
後
の
セ
ン
タ
ー
運
営
に
資
す
る

こ
と
を
目
的
に
実
施
し
た
。

 [

設
問
項
目]

　
①
作
業
料
金
に
対
す
る
意
識

　
②
仕
事
ぶ
り
へ
の
満
足
度

　
③
今
後
の
業
務
発
注
へ
の
意
向

　
④
取
り
扱
っ
て
ほ
し
い
職
種

　
⑤
そ
の
他
要
望

二
　
調
査
方
法

　
往
復
ハ
ガ
キ
に
、
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査

の
目
的
を
記
し
た
案
内
文
と
、
返
信
に

設
問
項
目
を
記
載
し
、
回
答
欄
に
記
入

し
て
も
ら
っ
て
返
信
し
て
も
ら
う
よ

う
、
発
送
し
た
。

三
　
対
象
者

　
令
和
元
年
十
一
月
か
ら
十
二
月
の
二

か
月
間
の
期
間
中
、
セ
ン
タ
ー
を
利
用

し
た
公
共
機
関
を
除
く
事
業
者
、
一
般

家
庭
等
を
対
象
と
し
、
そ
の
う
ち
各
業

務
に
設
定
し
た
抽
出
数
と
な
る
よ
う
に

業
務
ご
と
に
無
作
為
に
抽
出
し
て
行
な

い
、
計
五
百
通
を
発
送
し
た
。
返
信

は
二
百
九
十
九
通
（
回
答
率
五
十
九
・

八
％
）
と
な
っ
た
。

　
以
上
の
よ
う
な
要
領
で
ア
ン
ケ
ー
ト

を
実
施
し
た
結
果
、
次
の
よ
う
な
結
果

と
な
っ
た
。

　
料
金
に
関
し
て
は
、
妥
当
と
す
る
回

答
が
五
割
以
上
で
あ
り
、
安
い
・
や
や

安
い
と
す
る
回
答
を
含
め
る
と
九
割
近

い
割
合
で
あ
っ
た
。
仕
事
ぶ
り
へ
の
満

足
度
は
、（
や
や
満
足
を
含
む
）
六
割
ほ

ど
で
あ
る
が
、
普
通
ま
で
含
め
る
と
九

割
以
上
で
あ
る
。

　
今
後
の
意
向
に
つ
い
て
、
全
体
結
果

と
し
て
は
、
是
非
依
頼
、
た
ぶ
ん
依
頼

と
す
る
回
答
が
大
半
で
あ
っ
た
。
ま

た
、
意
向
に
絡
む
要
素
と
し
て
、「
料

金
」
と
「
満
足
度
」
に
は
関
係
性
が
見

ら
れ
、
料
金
が
高
く
な
る
ほ
ど
、

あ
る
い
は
満
足
度
が
下
が
る
ほ
ど
次
回

依
頼
へ
の
低
下
傾
向
が
見
ら
れ
た
。

　
④
、
⑤
に
つ
い
て
は
、
様
々
な
ご
意

見
を
い
た
だ
き
ま
し
た
の
で
参
考
に
い

た
し
ま
す
。

1%
図１ 作業料金(設問①)

　
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
小
物
づ
く

り
会
で
は
、
趣
味
の
同
好
会
活
動
と
し

て
各
種
手
芸
品
の
製
作
に
利
用
す
る
各

種
物
品
に
つ
い
て
、
会
員
の
皆
様
の

使
っ
て
い
な
い
も
の
で
「
布
・
糸
（
汚

れ
て
い
な
い
も
の
）
」「
裁
縫
用
色
ペ
ン

（
チ
ャ
コ
ペ
ン
）」「
卓
上
ミ
シ
ン
」
等
あ

り
ま
し
た
ら
是
非
ご
提
供
く
だ
さ
い
。

　
ご
提
供
い
た
だ
け
る
場
合
に
は
シ
ル

バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
事
務
局
ま
で
ご
連

絡
下
さ
い
。

　
事
務
局
☎
八
五
―
七
四
二
五

　
令
和
元
年
度
は
、
就
業
中
の
傷
害
事

故
が
七
件
、
就
業
中
の
賠
償
事
故
が
四

件
合
計
十
一
件
の
事
故
が
あ
り
ま
し

た
。

　
令
和
元
年
度
は
平
成
三
十
年
度
に
比

べ
、
就
業
中
の
傷
害
事
故
が
二
件
増

加
、
就
業
中
の
賠
償
事
故
が
二
件
減

少
、
就
業
途
上
の
傷
害
事
故
が
二
件
減

少
と
、
全
体
と
し
て
は
二
件
の
事
故
件

数
減
少
と
い
う
結
果
と
な
り
ま
し
た
。

　
結
果
と
し
て
は
前
年
度
よ
り
も
全
体

の
事
故
件
数
が
減
少
し
た
形
に
な
り
ま

し
た
が
、
い
ま
だ
年
度
内
に
十
件
を
超

え
る
数
の
事
故
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

今
後
も
事
故
ゼ
ロ
を
目
指
し
て
、
安

全
・
適
正
就
業
作
業
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
等

に
基
づ
い
た
指
導
や
就
業
マ
ニ
ュ
ア
ル

の
策
定
を
進
め
る
な
ど
の
安
全
対
策
に

注
力
し
て
い
き
ま
す
。

　
就
業
の
際
に
は
、
自
身
の
体
調
や
作

業
現
場
の
状
況
等
を
確
認
し
、
事
故
の

無
い
よ
う
安
全
・
適
正
な
就
業
を
徹
底

し
て
く
だ
さ
い
。

性
　別

受
注
件
名

発
生
場
所

No 年
　齢

就業中事故発生

日　時

途上

賠
償

傷
害

傷
害

事故の

程度
事故詳細内容

左肩の打撲
除
草
作
業

男
性75̶̶○

甘
　
沼

1
R1.6.26

13時30分

除草作業中、石垣から簡易梯
子で降りる際に左肩から転倒
した。

顔の虫刺され
除
草
作
業

男
性69̶̶○

下
町
屋

2
R1.7.22

9時30分

除草作業に従事中、アシナガ
蜂に顔面（目の周辺）を刺され
た。

右手の虫刺さ
れ

屋
外
軽
作
業

男
性72̶̶○

菱
沼
海
岸

3
R1.8.15

12時30分

施設入り口の清掃作業中、植
え込みに手を入れた際にアシ
ナガ蜂に刺された。

骨折

植
木
剪
定
作
業

男
性63̶̶○

室
　
田

4
R1.8.27

9時30分

脚立を使用して頭上の枝の
剪定を行っていた際に、バラ
ンスを崩し後ろ向きに転倒、
背中から落下した。

外灯の電源
コードの切断

除
草
作
業

男
性74̶○̶

浜
　
竹

5
R1.9.4

11時00分

個人宅の庭の除草作業にお
いて草刈り機使用時、外灯の
電源コードに気が付かず切断
してしまった。

自転車サイド
スタンドの破
損

駐
輪
場
管
理

男
性71̶○̶

幸
　
町

6
R.1.9.4

11時00分

駐輪場管理作業時、自転車の
サイドスタンドのロックを掛け
ようと足で払った際に金属部
を破損させた。

車両ボンネッ
ト部分の傷

除
草
作
業

男
性74̶○̶

小
和
田

7
R1.10.30

11時00分

個人宅の草刈り作業中、お客様
宅の車に付着した砂埃を雑巾
等で除去しようとした際、砂利に
より車体に傷をつけてしまった。

左肩の捻挫

植
木
剪
定
作
業

男
性73̶̶○

下
町
屋

8
R1.12.11

10時00分

植木剪定作業中、高枝ばさみ
を使用時に転倒した際、高枝
ばさみをつかんだままの左肩に
負担がかかり、筋を損傷した。

右手の打撲

植
木
剪
定
作
業

男
性73̶̶○

下
町
屋

9
R1.12.18

11時00分

植木剪定作業中、枝にロープを
結んで切断した際、ロープが緩
み、枝が地面に落下した際に作
業者の右手に接触し、打撲した。

浄化槽の電源コー
ドの切断とコンセ
ントのプラスチッ
クカバー部の破損

除
草
作
業

男
性75̶○̶

赤
羽
根

10
R.1.12.23

11時00分

個人宅の草刈り作業中、雑草に埋もれ
て隠れていた浄化槽の電源コードに気
づかず切断してしまった。また、コンセン
トのプラスチックカバー部も破損させた。

左顔面の裂傷
（7針縫合）・左
手小指の骨折

案
内
業
務

男
性82̶̶○

茅
ヶ
崎

11
R2.1.8

10時25分

施設の案内業務中、来場した児
童にハイタッチを求められしゃが
んだ際にバランスを崩して後方
に転倒、後頭部を負傷したもの。

小物づくり会の作品

昨年度の活動風景

令
和
二
年
度
安
全
就
業
優
良
シ
ル
バ
ー

人
材
セ
ン
タ
ー
の
受
賞
お
よ
び
令
和
元
年
度

安
全
優
良
拠
点
の
受
賞
に
つ
い
て

　
こ
の
度
、茅
ヶ
崎
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン

タ
ー
が
全
国
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
事

業
協
会
に
よ
り
、
安
全
就
業
優
良
シ
ル

バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
と
し
て
選
出
さ
れ
ま

し
た
。ま
た
、神
奈
川
県
シ
ル
バ
ー
人
材
セ

ン
タ
ー
か
ら
は
安
全
優
良
拠
点
と
し
て
選

出
さ
れ
て
い
ま
す
。こ
れ
ら
に
つ
い
て
、令
和

二
年
六
月
二
十
六
日
に
賞
状
と
記
念
品

を
受
領
い
た
し
ま
し
た
。こ
れ
も
ひ
と
え
に

会
員
の
皆
様
の
安
全
意
識
の
高
ま
り
に
よ

る
も
の
で
す
。今
後
も
、組
織
的
な
安
全
体

制
の
構
築
に
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ
う

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

令
和
元
年
度
安
全
就
業
標
語

ご
応
募
の
御
礼

　
令
和
元
年
度
に
募
集
い
た
し
ま
し
た
神

奈
川
県
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
連
合
会

安
全
就
業
標
語
に
つ
き
ま
し
て
、
総
計
二

十
五
件
の
ご
応
募
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。ご

応
募
い
た
だ
い
た
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て

は
、ど
う
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
ご
応
募
い
た
だ
き
ま
し
た
作
品
の
中
か

ら
、
会
員
の
鎌
田
尚
さ
ん
の
標
語
が
佳
作

と
し
て
入
選
い
た
し
ま
し
た
。今
後
も
シ
ル

バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
と
し
て
安
全
就
業
標

語
の
募
集
に
参
加
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
奮
っ
て
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

　鎌
田
　尚
さ
ん
　標
語

   

「
急
ぐ
と
も
心
静
か
に
指
差
呼
称

     

あ
せ
ら
ず  

せ
か
さ
ず  

安
全
作
業
」

第78号　シルバーちがさき 第78号　シルバーちがさき

社
会
奉
仕
活
動
に
つ
い
て

48%
76%

23%
15%

19%

27%

6%
14%

60%

10%

安い
やや安い
妥当
やや高い
高い

満足
やや満足
普通
やや不満
不満

是非依頼
たぶん依頼
依頼しない

令
和
元
年
度
事
故
報
告

安
全
管
理
委
員
会

シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

小
物
づ
く
り
会
か
ら
の
お
願
い



（4）（5） 第78号　シルバーちがさき 第78号　シルバーちがさき

特

集

２

近
隣
の
公
園
や

　
　
散
歩
道
で
運
動

近
隣
の
公
園
や

　
　
散
歩
道
で
運
動

サ
ザ
ン
ビ
ー
チ
で
サ
イ
ク
リ
ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ

サ
ザ
ン
ビ
ー
チ
で
サ
イ
ク
リ
ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ

特

集

１

手
軽
に
で
き
る
運
動
・

　 

ス
ト
レ
ッ
チ
の
紹
介

手
軽
に
で
き
る
運
動
・

　 

ス
ト
レ
ッ
チ
の
紹
介

　
茅
ヶ
崎
に
は
散
歩
道
が
多
く
あ
り
ま
す
。
そ
の
一
部
を
紹
介
し
ま
す
。

お
近
く
の
安
全
な
場
所
で
散
歩
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
で
汗
を
流
し
ま
せ
ん
か
。

　
茅
ヶ
崎
中
央
公
園
／
小
出
川
土
手
／
茅
ヶ
崎
球
場
／
ス
リ
ー
ハ
ン
ド
レ
ッ
ド
ク

ラ
ブ
ゴ
ル
フ
場
・
浄
見
寺
周
辺
／
県
立
里
山
公
園
な
ど

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
伴
っ
て
全
国
で
緊
急
事
態
宣
言
が
発
令
さ

れ
、
外
出
自
粛
の
措
置
が
と
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、
み
な
さ
ん
は
い
か
が
お
過
ご

し
で
し
た
か
？

　
な
か
な
か
外
に
出
る
事
も
で
き
ず
、
運
動
不
足
気
味
だ…

…

と
い
う
方
も
多
い

か
と
思
い
ま
す
。

　
今
回
は
、
気
軽
に
で
き
る
運
動
を
紹
介
し
ま
す
。

毎日、朝と夕方の
２回歩いています

朝
や
夕
方
の
人
の
少
な
い
時
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
チ
ョ
ッ
ピ
リ

汗
を
流
し
て
い
ま
す
。

お
陰
さ
ま
で
風
邪
を
ひ
き
ま
せ
ん
。
体
調
が
良
い
で
す
。

江
ノ
島
や
え
ぼ
し
岩
、更
に
富
士
山
・

箱
根
の
山
々
を
見
な
が
ら
の
、朝
の

清
々
し
い
時
間
に
散
歩
や
サ
イ
ク
リ

ン
グ
は
き
も
ち
が
良
い
で
す
。

鈍
っ
た
身
体
を…

…

。

台所での運動（立ちながらの運動）

①手ごろな場所に手をついて立ち、片足を半歩分後ろに、
 かかとまでつけます。
②その状態で痛みが出ない程度に膝を伸ばし、ふくらはぎ
 を伸ばします。
③もう片足も同じようにストレッチ

①手ごろな場所に手をつき、背筋を伸ばして立ちます。
②片足を手で持ち、痛みが出ない程度にお尻にひきつけ、
　太ももの筋肉を伸ばします。もう片足も同じように。
※転ばないよう注意して、必ず手をついて行ってください。

テレビを見ながらの運動（椅子に座っての運動）

① ②
①のように椅子に背筋を伸
ばして浅く腰掛けます。
（椅子からずり落ちない
ように注意してくださ
い）
②のように、息を吐きなが
ら両足の太ももを交互に
ゆっくり引き上げます。
「いーち、にーい」と
ゆっくり数えるくらいの
ペースで、計１０回行っ
てください。
ポイントとしては、背中
が曲がらないよう意識す
ることと、太ももを胸に
引き付けるイメージで確
実に高く上げるようにす
ることです。両手で椅子
をつかんで行っても構い
ません。

右のように、後ろに手をつき、片方の足を
伸ばして座り、もう片方の足を膝を立てた
状態で交差させます。
その後、立てた足と反対の手で膝を持ち、
床についた手のほうへ身体をひねります。
この時、膝を立てた足の太ももから
お尻にかけての筋肉を伸ば
すことを意識してください。
負荷がかかり過ぎない程度に、
片方10秒くらいを目安に行い
ます。


