
 

  

 
 

          

 

 

 
                                                                                     

  

  2 時～４時  

認知症の相談 

話し合い 

情報交換ができます 

 

 

コーヒー・紅茶 

ハーブティ 

お菓子 各 100円 
２/ １６ 

毎月第３日曜日 

 

知
症
に
な
っ
た
私
た
ち
は
、
約
十
年
前
か
ら
自
分
の
体
験
や
思

い
、
希
望
を
語
る
活
動
を
始
め
ま
し
た
。
２
０
１
４
年
に
、
思
い
を

同
じ
く
す
る
仲
間
が
集
ま
っ
て
「
日
本
認
知
症
ワ
ー
キ
ン
グ
グ
ル
ー

プ
」（
数
年
後
に
一
般
社
団
法
人
に
）
を
結
成
し
ま
し
た
。
２
０
１
８

年
の
１
０
月
１
日
に
、
厚
労
省
の
中
で
記
者
会
見
を
開
き
「
認
知
症

と
と
も
に
生
き
る
希
望
宣
言
」
を
表
明
し
ま
し
た
。 

 

今
回
は
、
そ
の
内
容
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。 

認
知
症
と
と
も
に
生
き
る
希
望
宣
言 

１
．
自
分
自
身
が
と
ら
わ
れ
て
い
る
常
識
の
殻
を
破
り
、
前
を 

向
い
て
生
き
て
い
き
ま
す
。 

＊
「
認
知
症
に
な
っ
た
ら
お
し
ま
い
」
で
は
決
し
て
な
く
、
よ
り
よ
く 

生
き
て
い
け
る
可
能
性
を
私
た
ち
は
無
数
に
も
っ
て
い
ま
す
。 

＊ 

起
き
て
い
る
変
化
か
ら
目
を
そ
ら
さ
ず
、
認
知
症
に
向
き
合
い
な
が 

ら
、
自
分
な
り
に
考
え
、
い
い
ひ
と
時
、
い
い
一
日
、
い
い
人
生
を

生
き
て
い
き
ま
す
。 

２
．
自
分
の
力
を
活
か
し
て
、
大
切
に
し
た
い
暮
ら
し
を
続
け
、 

社
会
の
一
員
と
し
て
、
楽
し
み
な
が
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
き 

ま
す
。 

＊ 

で
き
な
く
な
っ
た
こ
と
よ
り
で
き
る
こ
と
、
や
り
た
い
こ
と
を
大

切
に
し
て
い
き
ま
す
。 

 

 

＊
自
分
が
大
切
に
し
た
い
こ
と
を
自
分
な
り
に
選
び
、
自
分
ら 

し
く
暮
ら
し
て
い
き
ま
す
。 

＊
新
し
い
こ
と
を
覚
え
た
り
、
初
め
て
の
こ
と
も
や
っ
て
み
ま 

す
。 

＊
行
き
た
い
と
こ
ろ
に
出
か
け
、
自
然
や
ま
ち
の
中
で
心
豊
か 

に
暮
ら
し
て
い
き
ま
す
。 

＊
働
い
て
稼
い
だ
り
、地
域
や
次
世
代
の
人
の
た
め
に
役
立
つ

こ
と
に
も
ト
ラ
イ
し
ま
す
。 

３
．
私
た
ち
本
人
同
士
が
、
出
会
い
、
つ
な
が
り
、
生
き
る 

力
を
わ
き
立
た
せ
、
元
気
に
暮
ら
し
て
い
き
ま
す
。 

４
．
自
分
の
思
い
や
希
望
を
伝
え
な
が
ら
、
味
方
に
な
っ
て 

く
れ
る
人
た
ち
を
、
身
近
な
ま
ち
で
見
つ
け
、
一
緒
に
歩 

ん
で
い
き
ま
す
。 

５
．
認
知
症
と
と
も
に
生
き
て
い
る
体
験
や
工
夫
を
活
か 

し
、
暮
ら
し
や
す
い
わ
が
ま
ち
を
一
緒
に
つ
く
っ
て
い 

き
ま
す
。 

（
当
日
お
渡
し
す
る
資
料
に
全
文
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。） 

  

三
浦
繁
雄
さ
ん
は
、
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
静
岡
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
と
し
て
も
ご
活
躍
く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
。
ご
自
分
が
認
知
症

に
な
ら
れ
た
経
験
を
も
と
に
し
た
お
話
を
う
か
が
い
ま
す
。 

 

ひ
と
足
先
に
認
知
症
に
な
っ
た
私
た
ち
か
ら
す
べ
て
の
人
へ 

認
知
症
と
と
も
に
生
き
る
希
望
宣
言
（
日
本
認
知
症
本
人
ワ
ー
キ
ン
グ
グ
ル
ー
プ
） 

講
師 

三
浦 

繁
雄
さ
ん 

今月のお話



０９０－５６２０－６０７０ 

利用法など、何でもご相談いただけます 

 

   

 
               

 

 
 
声は、健康のバロメーターだと言われます。

あらゆる声の悩みに応える随一の専門医・渡邊

雄介氏によれば、ペットボトルや瓶の蓋が開け

づらい，重い荷物が持てないため、買い物を控

えることがある，スポーツが楽しめない，つま

づく(転ぶ)ことが増えた，長い距離を歩くのは

苦痛，十八番だった歌が歌えなくなった，会話

中、「聞き取りづらい」と言われる（聞き返され

る）など、日々の暮らしの中でそんなことを感

じるようになったら声筋が衰えている可能性が

大きいと‥‥。声筋とは声帯を締める筋肉群で、

最も大切な機能（本来の機能）は、声帯を閉じ

て気道を閉鎖すること。そして、その状態が可

能になると「姿勢を安定させ、必要なときに力

を出す（力む）」ことができるのだそうです。人

知れず大きな働きをしている小さな筋肉、その

「声筋」を強くすることで衰えを改善できると

いう「渡邊式トレーニング方法」を用い、楽し

く声を出しながらのどを鍛えましょう。 
  

    合 唱 
 

今月は望月保夫さんのアコーディオン伴奏

と指揮で合唱しましょう。 

・早春賦    ・うれしいひな祭り 

・どこかで春が ・蛍の光 

 

 

恒例の  

上藤美紀代による   
予
告 

三
月
の
お
話 

Ｓ
Ｐ
Ａ
Ｃ
（
県
舞
台
芸
術
セ
ン
タ
ー
）
の
舞
台
俳
優 

 
永
井
健
二
さ
ん
に 

再
び
来
て
い
た
だ
け
ま
す
！！  

 永
井
健
二
さ
ん
は
、
一
昨
年
十
一
月
、
フ
ラ
ン
ス
公

演
の
後
の
お
忙
し
い
時
期
に
い
ら
し
て
く
だ
さ
り
、
発

声
練
習
指
導
と
朗
読
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
短
い

時
間
で
あ
っ
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
演
劇
の
プ
ロ
の
世

界
の
す
ご
さ
に
感
動
し
ま
し
た
。
三
月
の
お
話
も
と
て

も
楽
し
み
で
す
。 

ご
存
知
の
よ
う
に
Ｓ
Ｐ
Ａ
Ｃ
（
静
岡
県
舞
台
芸
術
セ

ン
タ
ー
）
は
、
日
本
で
初
め
て
の
公
立
の
劇
団
活
動
を

行
っ
て
い
ま
す
。
所
属
の
プ
ロ
の
皆
さ
ん
を
は
じ
め 

   

バスでお越しの場合、静岡駅北口から、５，６

番のすべてのバス。横内町静岡学園前下

車。徒歩 5分。バス停に案内人がいます。 

 

 

090－5620－6070 

 

今
月
の
相
談
担
当
者 

今
月
は
伝
馬
町
横
内
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
長
の 

小
作
徳
光
さ
ん
（
主
任
ケ
ア
マ
ネ
・
社
会
福
祉
士
・
介
護 

福
祉
士
）
が
相
談
に
の
っ
て
く
だ
さ
い
ま
す
。 

  

と
し
て
、
Ｓ
Ｐ
Ａ
Ｃ
の
活
動
に
共
鳴
す
る
国
内
外
か
ら

の
芸
術
家
た
ち
が
静
岡
に
来
て
、
グ
ラ
ン
シ
ッ
プ
に
あ

る
静
岡
芸
術
劇
場
や
、
東
京
ド
ー
ム
４
つ
分
も
あ
る
日

本
平
の
県
舞
台
芸
術
公
園
の
、
野
外
劇
場
や
屋
内
ホ
ー

ル
で
演
劇
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。 

Ｓ
Ｐ
Ａ
Ｃ
は
海
外
で
も
公
演
を
行
い
、
諸
外
国
か
ら

も
高
く
評
価
さ
れ
て
い
ま
す
。
芸
術
総
監
督
の
宮
城
聡

（
さ
と
し
）
さ
ん
は
、
昨
年
、
フ
ラ
ン
ス
芸
術
文
化
勲

章
シ
ュ
ヴ
ァ
リ
エ
を
受
章
さ
れ
ま
し
た
。 

      

左手に鳥居のある

神社の中を通り、

右に、次に左に曲

がって２本目の角 
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