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家
族
の
声
に
や
っ
た
！

西
区
上
野
芝
町

�

森
田　
満
寿
美
（
76
歳
）

　
お
す
す
め
簡
単
レ
シ
ピ
は

料
理
下
手
な
私
に
い
つ
も
力

を
く
れ
ま
す
。
材
料
数
も
多

く
な
く
、
分
か
り
や
す
い
手

順
で
「
私
に
も
で
き
そ
う

♪
」
と
思
い
作
っ
て
い
ま

す
。「
お
い
し
い
！
」
の
家

族
の
声
に
「
や
っ
た
！
簡
単

レ
シ
ピ
さ
ん
、
あ
り
が
と

う
」
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
戦
争
体
験
さ
せ
た
く
な
い

堺
区
南
旅
篭
町
東

�

河
井　
啓
（
65
歳
）

　
戦
争
体
験
の
文
章
を
欠
か

さ
ず
読
ん
で
い
ま
す
。
私
は

戦
後
生
ま
れ
で
す
が
、
親
や

祖
父
母
か
ら
堺
空
襲
の
事
を

よ
く
聞
か
さ
れ
ま
し
た
。
ま

た
銭
湯
で
体
に
大
き
な
傷
が

あ
る
お
じ
さ
ん
が
従
軍
の
体

験
を
話
し
て
い
る
の
を
聞
い

た
り
、
四
天
王
寺
西
門
前
に

は
白
い
服
を
着
た
傷
痍
軍
人

さ
ん
が
ア
コ
ー
デ
ィ
オ
ン
を

弾
い
て
い
た
り
し
た
こ
と
を

覚
え
て
い
ま
す
。
こ
ん
な
経

験
を
再
び
し
て
は
い
け
な
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
訪
問
介
護
報
酬
上
げ
て

堺
市
南
区
茶
山
台

�

久
松　
正
昭
（
75
歳
）

　
「
同
仁
会
報
み
み
は
ら
」に

医
療
・
介
護
の
改
定
の
記
事

が
載
っ
て
お
り
、
そ
こ
に
は

訪
問
介
護
の
報
酬
引
き
下
げ

で
事
業
の
継
続
が
難
し
く
な

る
と
の
こ
と
。
こ
れ
か
ら
私

た
ち
が
お
世
話
に
な
る
の
に

軍
事
費
増
や
す
よ
り
そ
ん
な

こ
と
こ
そ
増
や
し
て
ほ
し
い
。

　
障
が
い
の
あ
る
人
た
ち
の
た
め
に

岸
和
田
市
戎
町

�

室
井　
宏
文
（
60
歳
）

　
耳
原
高
石
診
療
所
が
な
く

な
っ
て
も
高
石
に
住
む
障
が

い
の
あ
る
方
た
ち
が
安
心
し

て
医
療
が
受
け
ら
れ
る
よ
う

に
同
仁
会
に
頑
張
っ
て
ほ
し

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

私
の
月
１
楽
し
み

中
区
堀
上
町

�

小
林　
秀
子
（
68
歳
）

　
友
の
会
新
聞
、
同
仁
会
報

を
隅
か
ら
隅
ま
で
全
部
読
ん

で
、
穴
が
開
く
く
ら
い
何
回

も
読
ん
で
い
ま
す
。
そ
し

て
、
ク
イ
ズ
（
パ
ズ
ル
）
を

楽
し
む
…
月
１
度
の
楽
し
み

で
す
。

　
野
菜
達
に
幸
せ
も
ら
っ
て

中
区
東
山

�

森
本　
美
智
子
（
80
歳
）

　
毎
日
楽
し
く
家
庭
菜
園
で

遊
ば
せ
て
も
ら
っ
て
幸
せ
で

す
。
自
分
が
育
て
た
き
ゅ
う

り
・
な
す
び
だ
か
ら
で
し
ょ

う
か
？
み
ん
な
お
い
し
い
で

す
。
こ
う
し
て
元
気
で
過
ご

せ
る
の
は
野
菜
達
が
私
に
活

き
る
喜
び
を
与
え
て
く
れ
る

か
ら
で
す
。

　

飽
き
な
い
も
の

南
区
美
木
多
上

�

山
戸　
直
子
（
70
歳
）

　

暑
く
な
っ
て
き
ま
し
た

ね
。
我
が
家
は
メ
ダ
カ
の
赤

ち
ゃ
ん
が
た
く
さ
ん
生
ま
れ

て
い
ま
す
。
見
て
い
て
飽
き

な
い
し
、
か
わ
い
い
で
す
。

会員さんから
「とも」に届いた
お便りを紹介します。

お便り
Letter芳

田
美
佐
子

長
尾
　
加
代

赤坂加容子

浅井冨美子

　
至
急
、対
策
し
て

堺
市
北
区
東
浅
香
山
町

�

池
田　
紀
子
（
58
歳
）

　
石
川
県
に
２
度
目
の
地
震

発
生
で
、
１
度
目
の
時
の
倒

壊
し
た
家
屋
が
、
ま
だ
そ
の

ま
ま
残
っ
て
い
て
、
早
急
に

生
活
が
戻
る
よ
う
に
国
を
あ

げ
て
、
対
策
し
て
ほ
し
い

と
、
願
う
ば
か
り
で
す
。

　

い
ろ
い
ろ
食
べ
た
い

阿
倍
野
区
文
の
里

�

永
井　
由
美
子
（
82
歳
）

　
虫
歯
予
防
デ
ー
の
治
療
に

行
き
ま
す
。
先
日
行
っ
た
ば

か
り
な
の
に
、
硬
い
も
の
や

他
も
食
べ
た
い
…
。

　
簡
単
じ
ゃ
な
い
け
ど

福
井
県
坂
井
市
春
江
町

�

端　
明
篤
（
70
歳
）

　
聴
診
器
い
つ
も
楽
し
く
読

ま
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。
私
の
お
す
す
め
簡
単
レ

シ
ピ
も
時
々
参
考
に
し
て
い

ま
す
。「
簡
単
じ
ゃ
な
い
し

～
」
と
ぼ
や
き
な
が
ら
料
理

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　この度、2024年７月『堺勤労
者美術展示会』において、多くの
方の作品が選ばれました。
　友の会員の方や地域の方たちに
鑑賞の機会、友の会の活動を知っ
ていただくことにつながればと思
い企画しました。
日時◦8月28日（水）　
　　　午後１時30分～３時30分
場所◦新金岡市民センター
内容◦作品展示
　　　「藤村先生の写真にかける思い」のお話

●飲み物等をご用意しています
●サークルの方たちとの交流の場に
●お気軽にお立ち寄りください

写真サークル写真展

　
気
軽
に
寄
れ
る
場
所
を

尼
崎
市
東
園
田
町

�

松
本　
嘉
子
（
70
歳
）

　
６
月
号
の
地
域
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
棟
建
設
開
始
の
記
事
読

み
ま
し
た
。
他
で
も
友
の
会

会
館
や
生
協
会
館
と
い
う
各

々
の
共
同
組
織
の
会
館
は
あ

り
ま
す
が
、
地
域
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
棟
と
い
う
の
は
新
し
い

試
み
だ
と
思
い
ま
す
。
医
療

介
護
の
事
務
所
や
友
の
会
等

と
地
域
住
民
と
繋
が
る
新
た

な
場
所
、
そ
ん
な
気
軽
に
寄

れ
る
・
使
え
る
場
所
が
あ
っ

た
ら
い
い
な
と
思
い
ま
す
。

　
工
事
の
方
に
エ
ー
ル

西
区
鳳
東
町

�

墨　
光
子
（
65
歳
）

　
鳳
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
工
事
が

進
む
様
子
に
期
待
を
も
っ
て

見
て
い
ま
す
。
ど
う
か
事
故

な
く
竣
工
で
き
ま
す
よ
う
に

と
暑
い
中
、
工
事
関
係
者
の

方
に
心
の
中
で
エ
ー
ル
を
送

っ
て
い
ま
す
。

　
命
を
も
っ
と
大
切
に

西
区
上
野
芝
向
ヶ
丘

�

中
井　
都
子
（
79
歳
）

　
80
歳
に
近
づ
く
に
感
じ
る

こ
と
は
命
を
も
っ
と
大
切
に

と
い
う
こ
と
で
す
！
孫
た
ち

の
健
康
と
命
守
っ
て
い
き
た

い
毎
日
で
す
。

健康友の会みみはら中区・新金岡支部合同企画

２．会場　　
　　社会医療法人同仁会本部３階（耳原歯科診療所横）
　　　堺市堺区大仙西町6-184-2
　　　南海バス 大仙中町バス停下車 御陵通南交差点すぐ
３．受講資格　友の会会員
　　　　※全講座受講者には、修了証を授与します。
４．受講料　無料
５．定員　30名（先着順とさせていただきます）
６．申し込み（お問い合わせ）
　　健康友の会みみはら事務局　TEL:072-244-8061まで

１．開催日と講師及び講習内容（予定）　　
　９月～10月　毎月第１・第３金曜日　14時～15時30分

主催　健康づくり会議

　諸外国と比べて日本人の睡眠時間は短く、睡眠による休養
が十分とれていません。男性の37.５％、女性の40.６％が
１日の平均睡眠時間が６時間未満であり、特に50歳代が悪
化の傾向にあります。７時間以上８時間未満の人と比べ心血
管疾患の発症リスクが４.95倍。逆に高齢者では、長時間睡
眠による死亡リスクが高く、アルツハイマー病の発症リスク
を増加させる。65歳以下の方は、睡眠時間が６時間以下の
人ほど死亡リスクが上がり、65歳以上の方は睡眠時間と死
亡リスクの関係ははっきりしないが、寝床にいる時間が８時
間以上になると死亡リスクが高くなるという報告がありまし
た。
　今回は量・質ともに十分な睡眠を確保するためのポイント
や望ましい生活習慣について学びます。

良質な睡眠を確保するためのポイントや
生活習慣について学びませんか！

第15期

開催日 内容（予定） 講師
① ９月６日 良質な睡眠とは 松浦医師
② ９月20日 睡眠と食事 圓尾管理栄養士
③ 10月４日 睡眠と運動 田中健康運動指導士

④ 10月18日
①睡眠効果を高める環境づくり 植山保健師
②睡眠時無呼吸について 歯科衛生士

※�講師の都合で日程、内容が変わることもありますのであらかじめ 
ご了承をお願いします。

校健 学保 の ご 案 内

堺写真友の会受賞一覧

大阪府知事賞 団体 堺写真友の会個人 大窪道代
堺市教育委員会賞 西本親志
堺市美術協会賞 中田のり江
堺勤美協会賞 磯田利恵子

入選
小野道子・武山眞里子
小野忠臣・林洋子
笹部裕三


