
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

今今今今
こ

年年年年
とし

も、も、も、も、谷谷谷谷
たに

川川川川
がわ

指指指指
し

導導導導
どう

棋棋棋棋
き

士士士士
し

ををををおおおお迎迎迎迎
むか

えして、えして、えして、えして、 将将将将
しょう

棋棋棋棋
ぎ

のののの集集集集
つど

いをいをいをいを開開開開
かい

催催催催
さい

します。トーナメントします。トーナメントします。トーナメントします。トーナメント

のののの部門部門部門部門
ぶ も ん

にににに参加参加参加参加
さ ん か

されるされるされるされる方方方方
かた

は、１５は、１５は、１５は、１５日日日日
にち

（（（（土土土土
ど

）までに）までに）までに）までにおおおお申申申申
もう

しししし込込込込
こ

みみみみ下下下下
くだ

さい（さい（さい（さい（定定定定
てい

員員員員
いん

12121212名名名名
めい

、、、、参参参参
さん

加加加加
か

費費費費
ひ

100100100100円円円円
えん

です）。です）。です）。です）。谷川谷川谷川谷川
たにがわ

指導指導指導指導
し ど う

棋士棋士棋士棋士
き し

とのとのとのとの指導指導指導指導
し ど う

対 局対 局対 局対 局
たいきょく

はははは    申申申申
もう

しししし込込込込
こ

みのみのみのみの必必必必
ひつ

要要要要
よう

はありませんのはありませんのはありませんのはありませんの

で、で、で、で、おおおお気気気気
き

軽軽軽軽
がる

ににににごごごご参参参参
さん

加加加加
か

下下下下
くだ

さい。さい。さい。さい。（（（（指導指導指導指導
し ど う

対 局対 局対 局対 局
たいきょく

のののの部門部門部門部門
ぶ も ん

は、は、は、は、10101010：：：：45454545～です）～です）～です）～です）    

勝勝勝勝
か

ちちちち負負負負
ま

けだけでなく、けだけでなく、けだけでなく、けだけでなく、楽楽楽楽
たの

しいしいしいしい一一一一
いち

日日日日
にち

にしたいとにしたいとにしたいとにしたいと思思思思
おも

いますので、どんどんいますので、どんどんいますので、どんどんいますので、どんどんごごごご参参参参
さん

加加加加
か

下下下下
くだ

さいさいさいさい。。。。    
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西
にし

成
なり

区
く

役
やく

所
し ょ

から、栄
えい

養
よう

士
し

さんにお越
こ

しいただ

き、飲
の

む時
とき

の “おつまみ”に焦
しょう

点
てん

をあててお 話
はなし

をしていただきます。みなさん、飲
の

む時
とき

は、何
なに

を

おつまみに飲
の

んでいますか? おつまみによって

は、塩
えん

分
ぶん

やカロリーの摂
と

り過
す

ぎで、 体
からだ

に良
よ

くない

こともあるようですよ…。 

 お 話
はなし

だけではなく、スライドや、試食
し し ょ く

を交
まじ

えて、

楽
たの

しく進
すす

めていきたいと思
おも

います。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日日日日
にち

    月月月月
げつ

    火火火火
か

    水水水水
すい

    木木木木
もく

    金金金金
きん

    土土土土
ど

    

26262626    27272727    8/288/288/288/28    8/8/8/8/29292929    8/308/308/308/30    8/318/318/318/31    1111    

                            

2222    3333    ４４４４    5555    6666    7777    8888    

        
                    

9999    10101010    11111111    12121212    13131313    14141414    15151515    

        
                    

16161616    17171717    18181818    19191919    20202020    21212121    22222222    

        
                    

23232323    24242424    25252525    26262626    27272727    28282828    29292929    

    
    

                    

⇔⇔⇔⇔ほのぼのほのぼのほのぼのほのぼのカラオケカラオケカラオケカラオケ：：：：14141414：：：：30303030～～～～16161616：：：：30 30 30 30     

⇔⇔⇔⇔ほのぼのほのぼのほのぼのほのぼの卓 球卓 球卓 球卓 球
たっきゅう

：：：：10101010：：：：00000000～～～～11111111：：：：30303030        

⇔⇔⇔⇔らぶりんらぶりんらぶりんらぶりん体操体操体操体操
たいそう

    14141414：：：：00000000～～～～15151515：：：：30303030    

⇔⇔⇔⇔忘忘忘忘
わす

れんれんれんれん坊坊坊坊
ぼう

茶茶茶茶
ちゃ

屋屋屋屋
や

    11114444：：：：00000000～～～～15151515：：：：00000000        

9999月月月月
がつ

9999日日日日
にち

は、は、は、は、重重重重
ちょう

陽陽陽陽
よう

のののの節節節節
せっ

句句句句
く

といって、といって、といって、といって、菊菊菊菊
きく

をををを愛愛愛愛
め

でて、でて、でて、でて、菊菊菊菊
きく

を浮かべたおを浮かべたおを浮かべたおを浮かべたお酒酒酒酒
さけ

をををを飲飲飲飲
の

んでんでんでんで 長長長長
ちょう

寿寿寿寿
じゅ

をををを願願願願
ねが

うううう日日日日
ひ

です。です。です。です。

重陽重陽重陽重陽
ちょうよう

のののの節句節句節句節句
せ っ く

はははは五五五五
ご

節句節句節句節句
せ っ く

のひとつのひとつのひとつのひとつです。です。です。です。五五五五
ご

節節節節
せっ

句句句句
く

とは、とは、とは、とは、江江江江
え

戸戸戸戸
ど

時時時時
じ

代代代代
だい

にににに定定定定
さだ

められためられためられためられた５５５５
いつ

つのつのつのつの式式式式
しき

日日日日
じつ

（（（（今今今今
いま

でいうでいうでいうでいう

祝日祝日祝日祝日
しゅくじつ

）をいい、こうした）をいい、こうした）をいい、こうした）をいい、こうした節句節句節句節句
せ っ く

は、は、は、は、植物植物植物植物
しょくぶつ

とともにとともにとともにとともに愛愛愛愛
め

でられることもでられることもでられることもでられることも多多多多
おお

く、く、く、く、1111月月月月
がつ

7777日日日日
にち

はははは七七七七
なな

草草草草
くさ

のののの節節節節
せっ

句句句句
く

（（（（七草七草七草七草
ななくさ

粥粥粥粥
がゆ

）、）、）、）、3333月月月月
がつ

3333日日日日
にち

はははは桃桃桃桃
もも

のののの節句節句節句節句
せ っ く

、、、、5555月月月月
がつ

5555日日日日
にち

はははは菖蒲菖蒲菖蒲菖蒲
あ や め

のののの節句節句節句節句
せ っ く

、、、、7777月月月月
がつ

7777日日日日
にち

はははは笹笹笹笹
ささ

のののの節句節句節句節句
せ っ く

、そして、そして、そして、そして 9999月月月月
がつ

9999日日日日
にち

はははは菊菊菊菊
きく

のののの節句節句節句節句
せ っ く

とととと呼呼呼呼
よ

ばれています。また、ばれています。また、ばれています。また、ばれています。また、菊菊菊菊
きく

は、は、は、は、花花花花
はな

のののの期期期期
き

間間間間
かん

もももも長長長長
なが

く、く、く、く、日日日日
に

本本本本
ほん

のののの国国国国
こっ

花花花花
か

としてもとしてもとしてもとしても親親親親
した

しまれています。しまれています。しまれています。しまれています。    

古古古古
こ

来来来来
らい

より、より、より、より、奇奇奇奇
き

数数数数
すう

はははは縁縁縁縁
えん

起起起起
ぎ

のののの良良良良
よ

いいいい陽陽陽陽
よう

数数数数
すう

、、、、偶偶偶偶
ぐう

数数数数
すう

はははは縁縁縁縁
えん

起起起起
ぎ

のののの悪悪悪悪
わる

いいいい陰陰陰陰
いん

数数数数
すう

とととと 考考考考
かんが

え、そのえ、そのえ、そのえ、その奇奇奇奇
き

数数数数
すう

がががが連連連連
つら

なるなるなるなる日日日日
ひ

ををををおおおお祝祝祝祝
いわ

いしたのがいしたのがいしたのがいしたのが五五五五
ご

節節節節
せっ

句句句句
く

のののの始始始始
はじ

まままま
ま

りりりり
り

で、めでたいで、めでたいで、めでたいで、めでたい反反反反
はん

面面面面
めん

悪悪悪悪
わる

いことにもいことにもいことにもいことにも転転転転
てん

じやすいとじやすいとじやすいとじやすいと 考考考考
かんが

え、おえ、おえ、おえ、お祝祝祝祝
いわ

いとともにいとともにいとともにいとともに厄厄厄厄
やく

祓祓祓祓
ばら

いもしていました。いもしていました。いもしていました。いもしていました。中中中中
なか

でもでもでもでも一一一一
いち

番番番番
ばん

大大大大
おお

きなきなきなきな陽陽陽陽
よう

数数数数
すう

（（（（9999）が）が）が）が重重重重
かさ

なるなるなるなる 9999月月月月
がつ

9999日日日日
にち

を、を、を、を、陽陽陽陽
ひ

がががが重重重重
かさ

なるなるなるなる    

とととと書書書書
か

いて「いて「いて「いて「 重重重重
ちょう

陽陽陽陽
よう

のののの節節節節
せっ

句句句句
く

」と」と」と」と定定定定
さだ

め、め、め、め、不不不不
ふ

老老老老
ろう

長長長長
ちょう

寿寿寿寿
じゅ

やややや繁繁繁繁
はん

栄栄栄栄
えい

をををを願願願願
ねが

うううう 行行行行
ぎょう

事事事事
じ

をしてきました。をしてきました。をしてきました。をしてきました。    

五五五五
ご

節節節節
せっ

句句句句
く

をををを締締締締
し

めくくるめくくるめくくるめくくる 行行行行
ぎょう

事事事事
じ

として、として、として、として、 昔昔昔昔
むかし

はははは 最最最最
もっと

もももも盛盛盛盛
さか

んだったといわれています。んだったといわれています。んだったといわれています。んだったといわれています。    

菊菊菊菊
きく

酒酒酒酒
さけ

もいいですが、もいいですが、もいいですが、もいいですが、 食食食食
しょく

用用用用
よう

菊菊菊菊
ぎく

もももも 体体体体
からだ

のののの毒毒毒毒
どく

素素素素
そ

をををを取取取取
と

ってくれるそうです。ってくれるそうです。ってくれるそうです。ってくれるそうです。    

刺身刺身刺身刺身
さ し み

のののの添添添添
そ

えもんですが、えもんですが、えもんですが、えもんですが、意味があるのですね。（文責意味があるのですね。（文責意味があるのですね。（文責意味があるのですね。（文責：：：：河﨑河﨑河﨑河﨑））））    

⇔⇔⇔⇔健康健康健康健康
けんこう

相談会相談会相談会相談会
そうだんかい

    14141414：：：：00000000～～～～15151515：：：：33330000    

⇔⇔⇔⇔萩萩萩萩
はぎ

ライブショーライブショーライブショーライブショー    13131313：：：：33330000～～～～15151515：：：：00000000    

⇔⇔⇔⇔市民館市民館市民館市民館
し み ん か ん

講座講座講座講座
こ う ざ

        15151515：：：：30303030～～～～16161616：：：：30303030    

⇔⇔⇔⇔ラジオラジオラジオラジオ体操体操体操体操
たいそう

：：：：16161616：：：：00000000～～～～    仏仏仏仏
ぶつ

現寺現寺現寺現寺
げ ん じ

公園公園公園公園
こうえん

    

⇔⇔⇔⇔図書室図書室図書室図書室
と し ょ し つ

：：：：10101010：：：：00000000～～～～16161616：：：：30303030    2222階階階階
かい

洋室洋室洋室洋室
ようしつ

    

    都合都合都合都合
つ ご う

によりによりによりにより開室開室開室開室
かいしつ

時間時間時間時間
じ か ん

をををを変更変更変更変更
へんこう

するするするする場合場合場合場合
ば あ い

がありますがありますがありますがあります。。。。    

⇔⇔⇔⇔吹吹吹吹
ふ

きききき矢矢矢矢
や

：：：：9999：：：：30303030～～～～11111111：：：：00000000    

⇔わっか⇔わっか⇔わっか⇔わっかボランティアボランティアボランティアボランティア    9999：：：：33330000～～～～11111111：：：：00000000    

⇔⇔⇔⇔将棋将棋将棋将棋
しょうぎ

のつどいのつどいのつどいのつどい    9999：：：：45454545～～～～11113333：：：：30303030    くらいくらいくらいくらい    

⇔⇔⇔⇔ふれあいふれあいふれあいふれあい喫茶喫茶喫茶喫茶
き っ さ

    13131313：：：：00000000～～～～15151515：：：：00000000    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

        

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

        

社会社会社会社会
し ゃかい

福祉福祉福祉福祉
ふ く し

法人法人法人法人
ほうじん

    

大阪大阪大阪大阪
おおさか

社会社会社会社会
しゃかい

医療医療医療医療
いりょう

センターセンターセンターセンター付属付属付属付属
ふ ぞ く

病院病院病院病院
びょういん

    
〒〒〒〒557557557557----0004000400040004大阪市西成区萩之大阪市西成区萩之大阪市西成区萩之大阪市西成区萩之

おおさかしにしなりくはぎの

茶屋茶屋茶屋茶屋
ち ゃ や

１１１１丁目丁目丁目丁目
ちょうめ

３３３３番番番番
ばん

４４４４４４４４号号号号
ごう

    ℡℡℡℡06060606----6649664966496649----0321032103210321（（（（代 表代 表代 表代 表
だいひょう

））））    

医療医療医療医療
いりょう

福祉福祉福祉福祉
ふ く し

相談係相談係相談係相談係
そうだんがかり

    ℡℡℡℡06060606----6649664966496649----0325032503250325（（（（直 通直 通直 通直 通
ちょくつう

））））    

 【手軽
て が る
にできる呼吸筋

こきゅうきん
のストレッチを紹介

しょうかい
します】    

呼呼呼呼
こ

吸吸吸吸
きゅう

がしにくいがしにくいがしにくいがしにくい人人人人
ひと

のののの中中中中
なか

には、には、には、には、呼呼呼呼
こ

吸吸吸吸
きゅう

にににに使使使使
つか

われるわれるわれるわれる筋筋筋筋
きん

肉肉肉肉
にく

がががが固固固固
かた

くくくくなりなりなりなり息息息息
いき

苦苦苦苦
ぐる

しくしくしくしくなっているなっているなっているなっている場場場場
ば

合合合合
あい

があります。があります。があります。があります。    

そのため、そのため、そのため、そのため、今回今回今回今回
こんかい

はははは呼吸筋呼吸筋呼吸筋呼吸筋
こきゅうすじ

のののの柔軟性柔軟性柔軟性柔軟性
じゅうなんせい

をををを高めて高めて高めて高めて
た か め て

呼吸呼吸呼吸呼吸
こきゅう

しやすしやすしやすしやすくするくするくするくする運運運運
うん

動動動動
どう

のののの一一一一
いち

例例例例
れい

ををををごごごご 紹紹紹紹
しょう

介介介介
かい

します。します。します。します。    

・・・・1111日日日日
にち

にににに 10101010回回回回
かい

程程程程
てい

度度度度
ど

行行行行
おこな

ってください。（ってください。（ってください。（ってください。（体体体体
たい

調調調調
ちょう

にににに合合合合
あ

わせてわせてわせてわせて 行行行行
おこな

ってください）ってください）ってください）ってください）    

◎◎◎◎貸館貸館貸館貸館
かしかん

のののの予約予約予約予約
よ や く

はははは 9999/1/1/1/1～～～～11111111/3/3/3/30000 までのまでのまでのまでの開館開館開館開館
かいかん

日日日日
び

がががが予約予約予約予約
よ や く

できます。できます。できます。できます。    

詳詳詳詳
くわ

しくはしくはしくはしくは事事事事
じ

務務務務
む

所所所所
しょ

まで。まで。まで。まで。    

◎（◎（◎（◎（社社社社
しゃ

福福福福
ふく

））））石井石井石井石井
い し い

記念記念記念記念
き ね ん

愛染愛染愛染愛染
あいぜん

園園園園
えん

ののののホームペーホームペーホームペーホームページもジもジもジも見見見見
み

てくださいてくださいてくださいてください

①①①①胸胸胸胸
むね

にににに手手手手
て

をををを当当当当
あ

て、て、て、て、深深深深
しん

呼呼呼呼
こ

吸吸吸吸
きゅう

をするをするをするをする運運運運
うん

動動動動
どう

    

    両両両両
りょう

手手手手
て

をををを胸胸胸胸
むね

にあてて、にあてて、にあてて、にあてて、息息息息
いき

をををを吸吸吸吸
す

ってってってってください。そのください。そのください。そのください。その時時時時
とき

、、、、胸胸胸胸
むね

をををを張張張張
は

るるるる    

ようようようよう意意意意
い

識識識識
しき

します。します。します。します。    

息息息息
いき

をををを吐吐吐吐
は

きだすきだすきだすきだす時時時時
とき

はははは口口口口
く ち

をすぼめてをすぼめてをすぼめてをすぼめてゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり吐吐吐吐
は

きききき出出出出
だ

してください。してください。してください。してください。    

②②②②脇腹脇腹脇腹脇腹
わきばら

をををを伸伸伸伸
の

ばすばすばすばす運運運運
うん

動動動動
どう

    

    片片片片
かた

手手手手
て

をををを 頭頭頭頭
あたま

のののの後後後後
うし

ろろろろにににに置置置置
お

きききき、、、、反反反反
はん

対対対対
たい

のののの手手手手
て

をををを腰腰腰腰
こし

にあててにあててにあててにあてて鼻鼻鼻鼻
はな

からゆっくりからゆっくりからゆっくりからゆっくり    

息息息息
いき

をををを吸吸吸吸
す

います。います。います。います。息息息息
いき

をををを吸吸吸吸
す

いいいい切切切切
き

ったらったらったらったら、、、、息息息息
いき

をををを吐吐吐吐
は

きながらきながらきながらきながら 頭頭頭頭
あたま

にあてたにあてたにあてたにあてた    

側側側側
がわ

のののの肘肘肘肘
ひじ

をををを持持持持
も

ちちちち上上上上
あ

げるようにげるようにげるようにげるように体体体体
たい

側側側側
そく

をををを伸伸伸伸
の

ばしますばしますばしますばします。。。。息息息息
いき

をををを吐吐吐吐
は

きききき切切切切
き

ったらったらったらったら    

体体体体
からだ

をををを元元元元
もと

のののの姿姿姿姿
し

勢勢勢勢
せい

にににに戻戻戻戻
もど

しししし楽楽楽楽
らく

にににに呼呼呼呼
こ

吸吸吸吸
きゅう

し、し、し、し、反反反反
はん

対対対対
たい

側側側側
がわ

もももも繰繰繰繰
く

りりりり返返返返
かえ

します。します。します。します。    

（（（（息息息息
いき

をををを吐吐吐吐
は

きききき出出出出
だ

すすすす時時時時
とき

はははは口口口口
く ち

をすぼめてをすぼめてをすぼめてをすぼめてゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり吐吐吐吐
は

きききき出出出出
だ

してしてしてして下下下下
くだ

さい。）さい。）さい。）さい。）    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    

    

    

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
TEL06TEL06TEL06TEL06----6633663366336633----7200720072007200    FAX06FAX06FAX06FAX06----6633663366336633----7203720372037203 出前

で ま え

相談
そ う だ ん

も OK！ 

こののぼりが 

目印
めじるし

(^^)/ 

くらしや介護
か い ご

のご相談
そ う だ ん

は？ 

西成区西成区西成区西成区
に し な り く

地域地域地域地域
ち い き

包括包括包括包括
ほうかつ

支援支援支援支援
し え ん

センターのセンターのセンターのセンターの出張所出張所出張所出張所
しゅっちょうじょ

    

場所場所場所場所
ば し ょ

：：：：西成西成西成西成
にしなり

市民館市民館市民館市民館
しみんかん

２階２階２階２階
２ か い

事務室事務室事務室事務室
じ む し つ

    

日時日時日時日時
に ち じ

：：：：火曜日火曜日火曜日火曜日
か よ う び

～～～～土曜日土曜日土曜日土曜日
ど よ う び

    
            9999：：：：00000000～～～～17171717：：：：33330000    

あいりんあいりんあいりんあいりん地域地域地域地域
ち い き

総合総合総合総合
そ う ご う

相談相談相談相談
そ う だ ん

窓口窓口窓口窓口
まど ぐ ち

（あいりん（あいりん（あいりん（あいりんブランチ）ブランチ）ブランチ）ブランチ）へへへへ    

みなさまのみなさまのみなさまのみなさまの暮暮暮暮
く

らしがらしがらしがらしが良良良良
よ

いいいい方方方方
ほう

向向向向
こう

へへへへ向向向向
む

かうようにかうようにかうようにかうように誠誠誠誠
せい

心心心心
しん

誠誠誠誠
せい

意意意意
い

、、、、対対対対
たい

応応応応
おう

させていただいております。させていただいております。させていただいております。させていただいております。    

介護介護介護介護
か い ご

、、、、医療医療医療医療
いりょう

、、、、年金年金年金年金
ねんきん

、、、、就 労就 労就 労就 労
しゅうろう

など、さまざまななど、さまざまななど、さまざまななど、さまざまな相談相談相談相談
そうだん

にににに応応応応
おう

じておりますじておりますじておりますじておりますのでのでのでので、お、お、お、お気軽気軽気軽気軽
き が る

にににに ご連絡ご連絡ご連絡ご連絡
ご れ ん ら く

ください。ください。ください。ください。    

９９９９月月月月
がつ

は、おなじは、おなじは、おなじは、おなじ

みのイオリさんみのイオリさんみのイオリさんみのイオリさん

と、くろと、くろと、くろと、くろ    

    べべべべさんです。さんです。さんです。さんです。みみみみ

なさんのなさんのなさんのなさんの心心心心
こころ

にににに    

    いつまでいつまでいつまでいつまでもももも残残残残
の こ

ってってってっているいるいるいる歌歌歌歌
か

謡曲謡曲謡曲謡曲
よ う き ょ く

ををををお届お届お届お届
お と ど

けけけけしましましまします。す。す。す。す。す。す。す。    
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