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⦗
　
さ
わ
や
か
大
学
校	

以
下
、さ

わ
大


を
知
っ
た
経
緯
は
？

村
上　

Ո
଒
か
ら「
γ
χ
ア
޲
͚
の

学
ߍ
が
あ
る
よ
」と
ק
め
ら
れ
た
の

が
き
っ
か
͚
で
す
。

前
廣　

ݱ
໾
࣌
୅
は
ݝ
֎
に
ॅ
ん

で
い
た
こ
と
も
あ
り
࢓、
ࣄ
ؔ
܎
Ҏ

֎
の
ਓ
෇
き
߹
い
が
΄
と
ん
ど
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。Ո
ͩ
と
会
࿩
も

ݶ
ら
れ
ま
す
が
、こ
こ
で
は
࿩
し
૬

ख
が
い
る
の
が
͏
れ
し
い
で
す
Ͷ
。

た
ͩ
、ೖ
る
લ
は「
み
ん
な
と
஥
良

く
で
き
る
か
な
」と
ෆ
҆
も
あ
り
ま

し
たớ
笑
Ờ。

坂
口　

い
え
い
え
、さ
わ
大
は
皆
が

ฏ
౳
に
な
れ
る
৔
ॴ
で
す
よ
。
ࢲ

は
、生
き
方
や
༑
ਓ
の
輪
を
広
げ
た

い
と
思
っ
て
い
た
の
で
࠷
ద
な
৔

ॴ
で
し
た
。

高
森　

ୀ
৬
後
に
Կ
が
し
た
い

か
っ
て
೰
み
ま
す
よ
Ͷ
ࢲ。
は
ݱ
໾

で
ҩ
ྍ
ػ
ؔ
を
๚
໰
す
る
࢓
ࣄ
を

し
て
い
ま
し
た
が
、思
い
੾
っ
て
大

学
ߍ
に
௨
い
࢝
め
た
ん
で
す
よ
。結

果
と
し
て
ੈ
ք
が
Ұ
ؾ
に
広
が
っ

た
な
っ
て
。

⦗
　
大・

学・

院・

の
講
座
カ
リ
キ
ュ
ラ

ム
を
作
ら
れ
て
い
る
そ
う
で
す
ね
。

笹
井　

Ӄ
生
に「
ど
ん
な
ߨ
ࢣ
を
ݺ

ͼ
た
い
か
」と
い
͏
ア
ン
έ
ー
τ
を

ื
っ
て
ߨ
ࢣ
を
ϐ
ỽ
Ϋ
ア
ỽ
ϓ
ࢲ。

た
ち
が
お
ئ
い
に
࢕
い
ま
す
。དྷ
期

は
໦
ଜ
ܟ
஌
ࣄ
や
ࠃ
ཱ
ප
Ӄ
ػ
ߏ

熊
本
ҩ
ྍ
η
ン
λ
ー
長
の
日
高
ಓ

߂
先
生
を
お
ট
き
す
る
こ
と
が
で

き
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

赤
星　

ݱ
ࡏ
ࣄ、
຿
ہ
は
2�
໊
で
活

動
し
て
い
ま
す
が
、会
ٞ
ࣗ
ମ
が
楽

͖
ỳ
͔
͚
͸

ủ
Ұ
า
౿
Έ
ग़
͢
༐
ؾ
Ứ

ࣄ
຿
ํ
ͱ
͠
ͯ
ਫ਼
ྗ
త
ʹ
׆
ಈ

熊
本
さ
わ
や
か
大
学
校
0
#
が
ޠ
Δ
“大
学
校
の
魅
力
”
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͞Θ΍͔ύςΟΦ�
·͘΋ͱͶΜΓΜϐοΫɾғޟকࢀعՃऀืू�ʜ

ɹࠓճの作品を金賞にબんでいただき、ͼっくりし
ております。あり͕ͱ͏͟͝いました。
ɹࢲは長くॻをଓけてきました͕、ֆըを࢝Ίた͜
ͱで、ॻͱֆの༥߹にڧくڵຯを࣋ͭよ͏になりま
した。
ɹただ、なかなか作品ͱしてܗにすΔ͜ͱ͕できͣ
にいました。ࠓճは、จࣈのҙຯをよりਂく表ݱした
いͱい͏ࢥいから、จࣈのσフΥϧϝͱֆըをഎܠ
にした表ݱに௅ઓしてみました。

ʮΨβരܸʯʮ人ؒによΔഁյʯʮࣗવ͕Ҿき͜ىす大
஍਒ʯʕʕ৺௧Ή出དྷ͕ࣄଓいています。
ɹͦの฀りをഁ྾させたかった、ͱい͏ࢥいを込Ί
たの͕ࠓճの作品です。
ɹ͜Εからも、օさんͱָしΉܰ΍かな෩ܠεέッ
ν΍੩෺ըͱͱもに、͜ の܏向を໛ࡧしな͕ら、ॻͱ
ֆの྆෼໺でඳきଓけていきたいͱࢥいます。

第37回 熊本県シニア美術展ɹ書の部ɹ金賞ड賞

ʮഁյʯ
෱ాɹय़འïଟࢠܙð͞Μ（79 歳 熊本市北区）
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したのߨさんがさわେをडޱࡔ˛
は ����年。౰࣌の࡞จにʮੜきが
いと༑ਓの޿がりをٻΊて入ֶし
たʯとॻかれていました



し
み
で
す
。

坂
口　

ࢲ
は
̎
̌
̌
̕
年
の
大
学

Ӄ
։
ߨ
લ
か
ら
ܞ
わ
っ
て
い
ま
す

が
、「
ड
ߨ
し
た
い
」「
ڵ
ຯ
を
࣋
て

る
」と
思
っ
て
も
ら
え
る
Χ
リ
Ω
ỿ

ラ
Ϝ
づ
く
り
に
ؾ
を
ݣ
い
ま
す
Ͷ
。

前
廣　

皆
さ
ん
の
஌
ࣝ
や
ਓ
຺
ܦ、

ݧ
、実
ߦ
力
の
ਂ
さ
に
ڻ
か
さ
れ
ま

す
。ま
た
、Ӄ
生
ಉ
࢜
が
ࣗ
ओ
త
に

ཱྀ
ߦ
な
ど
で
ަ
ྲྀ
を
ਂ
め
て
い
る

と
ฉ
き
、஥
間
づ
く
り
や
生
き
が
い

づ
く
り
に
গ
し
で
も
貢
献
で
き
て

い
る
こ
と
を
͏
れ
し
く
思
い
ま
す
。

村
上
　
こ
こ
は
皆
が
७
ਅ
な
৺
の

࣋
ち
ओ
͹
か
り
な
の
で
ࣄ、
຿
ہ
も

と
て
も
ま
と
ま
り
が
あ
り
ま
す
。

高
森　

੺
੕
さ
ん
は
ߨ
࠲
༻
の
ਨ

れ
ນ
を
ख
ॻ
き
さ
れ
て
い
て
大
ม

お
্
ख
で
。ͦ

͏
い
っ
た
ಛ
ٕ
を
生

か
す
৔
に
も
な
っ
て
い
ま
す
よ
Ͷ
。

織
方　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
࣌

間
を
ׂ
き
、৘
熱
を
࣋
っ
て
活
動
さ

れ
る
皆
さ
ん
の
࢟
に
は
学
Ϳ
こ
と

が
多
い
で
す
ࢲ。
も「
஍
Ҭ
に
Ը
ฦ

し
し
た
い
」と
い
͏
Ұ
৺
で
ܞ
わ
っ

て
い
ま
す
。ࣗ

ओ
ӡ
Ӧ
の
γ
χ
ア
޲

͚
大
学
Ӄ
は
શ
ࠃ
త
に
も
௝
し
い

ん
で
す
よ
。
今
後
さ
ら
に
、「
さ
わ

大
」を
प
஌
さ
せ
、「
大
学
Ӄ
」の
ਓ

ؾ
を
อ
ち
た
い
で
す
Ͷ
。

坂
口　

ͦ
の
Ұ
؀
と
し
て
ࢲ、
た
ち

は
ࢢ
ຽ
ެ
։
ߨ
࠲
を
年
2
ճ
ا
ը

し
て
い
ま
す
。ど
な
た
で
も
ແ
ྉ
で

ௌ
ߨ
で
き
ま
す
の
で
、
多
く
の
方

に
、さ
わ
大
の
ଘ
ࡏ
を
஌
っ
て
も
ら

え
る
よ
͏
広
ใ
に
も
力
を
ೖ
れ
て

い
る
ん
で
す
。

⦗
　
今
後
、さ・

わ・

大・

へ
入
学
す
る

方
々
へ
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
ど
う
ぞ
。

村
上　

֎
΁
Ұ
า
౿
み
ग़
す
༐
ؾ

が
、ਓ
生
を
๛
か
に
࠼
り
ま
す
。さ

わ
大
生
は
更
に
��
年
長
生
き
で
き

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よï

笑ð

。

高
森　

ڭ
ཆ
と
ڭ
ҭ
を
学
ͼ
ଓ
͚

る
こ
と
で
、લ
޲
き
な
ຖ
日
を
ա
ご

せ
ま
す
。「
な
ん
さ
ま
お
い
で
」
っ

て
఻
え
た
い
で
す
Ͷ
。

坂
口　

̍
̌
̌
ˋ
の
力
を
ग़
す
と

ർ
れ
て
し
ま
͏
か
ら
、��
ˋ
͙
ら
い

で
大
ৎ
෉
。Ұ
ॹ
に
の
ん
ͼ
り
、楽

し
く
ؤ
ு
り
ま
し
Ỷ
͏
ʂ

笹
井　

ࢲ
た
ち
の
ੈ
୅
こ
ͦ
、֎
に

ग़
て
ਓ
と
࿩
を
す
る
こ
と
が
大
ࣄ

ͩ
と
思
っ
て
い
ま
す
。さ
わ
大
な
ら

ͦ
れ
が
׎
い
、
日
ʑ
が
ॆ
実
し
ま

す
。

織
方　

多
様
な
ό
ỽ
Ϋ
ά
ラ
΢
ン

υ
や
ス
Ω
ϧ
を
࣋
ͭ
方
た
ち
と
ग़

会
え
る
、ͦ

の
୉
ޣ
ຯ
も
ૉ
੖
ら
し

い
。

　

༨
ੜ
Λ
⁖ੜ
͖
׆
⁗͖

ָ
͠
Έ
·
͠
Ỷ
͏
Ố

⾣
Α
り
Α
い
ӡ
Ӧ
を
め
͟
し
て

月
ù
ճ
ఔ
౓
の
ཧ
ࣄ
会
を
࣮
ࢪ

஥
ؒ
ͱ
ੜ
͖
͕
͍
Λ

ݟ
ͭ
͚
Β
Ε
Δ

長ɾલኍ ल໌さんہ຿ࣄ（左からྻޙ）⾣ ࡀ72	 
ʗ෭ཧࣄ長ɾ

ࡀ�1	఩次さん ޱࡔʗ෭ֶ長ɾ࡫Ҫ ળ޹さん	7ࡀ�
ʗཧࣄɾ
৫ํ 国উさん ࡀ�1	 


（લྻ左から）ཧࣄɾ੺੕ 美ஐ子さん（7ࡀ�）ʗֶ長ɾ村上ɹ
ٛ௚さん ࡀ73	 
ʗཧࣄɾ高৿ まさ子さん（77ࡀ）
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学
び
続
け
て

人
生
を
豊
か
に

˛さΘ大2ظ�ੜのͱきのલኍさん（ӈ） 
Өࡱ೦هྉ館のલにてࢿ歴࢙民ଏݪຊ市௩۽

˛202�年11月26೔くまもͱ৿౎৺ϓϥβϗーϧに
て࠵さΕた市民公։࠲ߨ（ʮ౦ژ෺ޠʯ上ө会）の様子
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熊
本
さ
わ
や
か
大
学
校
の
す
す
め

〝
さ
わ
大
〞で
新
た
な
自
分
づ
く
り
、仲
間
づ
く
り
を
し
ま
せ
ん
か
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　「
熊
本
さ
わ
や
か
大
学
校
」は
、シ
ニ

ア
の
方
々
の
健
康
と
生
き
が
い
づ
く

り
、そ
し
て
社
会
参
加
の
促
進
を
目
的

と
し
て
開
講
す
る
学
び
の
場
で
す
。

　
平
成
４
年
に
開
校
以
来
、4
，

7
0
0
名
を
超
え
る
卒
業
生
を
送
り

出
し
て
き
ま
し
た
。今
年
で
熊
本
校
は

34
年
目
、八
代
校
は
26
年
目
を
迎
え
、

受
講
生
や
関
係
者
か
ら
は
親
し
み
を

込
め
て〝
さ
わ
大
〞の
愛
称
で
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。

　
さ
わ
大
の
一
番
の
魅
力
は「
仲
間
づ

く
り
」！
50
歳
代
か
ら
90
歳
代
ま
で
、

年
代
も
職
歴
も
さ
ま
ざ
ま
な
受
講
生

が
集
い
、世
代
を
超
え
た
交
流
が
行
わ

れ
て
い
ま
す
。

　
一
年
間
を
通
し
て
、共
に
学
び
、過

ご
す
こ
と
で
、さ
わ
大
で
し
か
出
会
え

な
い
、か
け
が
え
の
な
い
仲
間
を
得
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
さ
わ
大
の
受
講
期
間
は
一
年
間
で

す
が
、卒
業
後
も
、受
講
生
同
士
の
つ

な
が
り
は
続
い
て
い
き
ま
す
。

例
年
、「
一
年
間
共
に
学
ん
だ
仲
間

と
こ
れ
か
ら
も
交
流
を
続
け
た
い
」

と
同
窓
会
が
結
成
さ
れ
、懇
親
会
や

バ
ス
旅
行
な
ど
の
楽
し
い
行
事
を
企

画
さ
れ
て
い
ま
す
。学
ん
だ
こ
と
を

活
か
し
て
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
や

地
域
活
動
と
い
っ
た
社
会
貢
献
活
動
、

趣
味
の
サ
ー
ク
ル
な
ど
、様
々
な
分
野

で
積
極
的
に
活
動
す
る
方
々
が
多
く

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。卒
業
生
が
中
心

と
な
っ
て
運
営
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

団
体（
さ
わ
や
か
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ー

ズ
）や
大
学
院
な
ど
も
あ
り
、活
躍
の

場
は
広
が
っ
て
い
ま
す
。

　
人
生
1
0
0
年
時
代
、あ
な
た
も
、

さ
わ
大
で
こ
れ
か
ら
の
人
生
を
よ
り

豊
か
に
過
ご
す
き
っ
か
け
を
掴
ん
で

み
ま
せ
ん
か
。

《熊本さわやか大学校 講義内容》

★新たな生きがい発見

★地域を知る

「これからの人生、さわやかに生きる秘訣」
「人生100年を活き活き生きる」
「肥後狂句を楽しみましょう」　など

「熊本の宝 干潟域沿岸の生態系」
「熊本の明治維新…ジェーンズの業績」（熊本校）
「祭りの保存と継承」（八代校）　など

★体験講座・グループ活動

★知識を深める

・薬草園観察（熊本校）
・農業研究機関見学（八代校）
・ふるさと探訪（日帰りバス研修旅行）　など

★助け合い
「介護入門」
「認知症について～認知症
  サポーター養成講座～」　など

「高齢者のための身近な法律」
「これだけは知っておきたいITセキュリティ」
「終活をしょう！」　など

★

★健康について
「さわやかな笑顔を届けるレクリエーション」
「寝たきりを予防する身体づくりのススメ」
「薬や健康にまつわる話」　など

★

★

★

★

★

みんなで楽しくストレッチ

現地で学びを深める校外学習（熊本校）

八代校の校外学習（工場見学）

熊
本
さ
わ
や
か
大
学
校
と
は
？

　
各
分
野
の
専
門
家
に
よ
る
様
々
な

テ
ー
マ
の
講
義
も
魅
力
の
一
つ
。意

外
と
知
ら
な
い
熊
本
の
歴
史
や
、健

康
・
法
律
・
I
T
な
ど
の
日
常
に
関
わ

る
テ
ー
マ
の
他
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
や

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
と

い
っ
た
社
会
参
加
に
繋
が
る
講
義
も

実
施
し
て
い
ま
す
。

　
座
学
で
の
講
義
だ
け
で
な
く
、み
ん

な
で
楽
し
く
ス
ト
レ
ッ
チ
や
体
操
で
体

を
動
か
し
た
り
、ス
ポ
ー
ツ
体
験
、薬

草
園
な
ど
の
校
外
学
習
、日
帰
り
バ
ス

研
修
旅
行
も
行
わ
れ
ま
す
。

バ
ラ
エ
テ
ィ
豊
か
な
講
義

か
け
が
え
の
な
い
仲
間
と
の
出
会
い

　
さ
わ
大
で
は
、ま
ず
初
め
に
10
名
程

度
の
グ
ル
ー
プ（
班
）に
分
か
れ
、そ
れ

ぞ
れ
班
長
・
副
班
長
・
会
計
な
ど
を
分

担
し
、ま
た
当
番
で
講
義
の
受
付
や
講

師
紹
介
な
ど
も
行
っ
て
い
た
だ
き
ま

す
。夏
頃
か
ら
始
ま
る「
班
別
自
主
研

究
活
動
」は
、班
ご
と
に
自
由
に
テ
ー

マ
を
決
め
て
、研
究
活
動
、資
料
作
成
、

そ
し
て
発
表
会
ま
で
、班
員
一
丸
と

な
っ
て
取
り
組
み
ま
す
。

　
み
ん
な
で
協
力
し
な
が
ら
行
う
自

主
研
究
活
動
は
、「
大
変
だ
っ
た
け
れ

ど
、達
成
感
が
あ
っ
た
！
」「
み
ん
な
で

活
動
す
る
の
が
楽
し
か
っ
た
！
」と
ご

好
評
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

さ
わ
大
な
ら
で
は
の
グ
ル
ー
プ
活
動

人
生
1
0
0
年
時
代
を
豊
か
に

学習意欲に溢れる仲間たちが集う

令和7年度の日帰りバス研
修旅行「ふるさと探訪」では、
熊本地震震災ミュージアム
KIOKU（熊本校）や万田坑
（八代校）などを訪問

班員全員で取り組む班別自主研究活動

ホームページ

令和８年度に予定している講義テーマと内容の一部です
（講義テーマなどは変更の場合があります。）
熊本さわやか長寿財団のHPに令和７年度の講義一覧を掲載しています。
https://www.sawayaka.or.jp/sawayaka-school/

※

「
在
校
生・卒
業
生
の
声
」は

次
の
ペ
ー
ジ
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熊
本
さ
わ
や
か
大
学
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の
す
す
め
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わ
大
〞で
新
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づ
く
り
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間
づ
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り
を
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ま
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　「
熊
本
さ
わ
や
か
大
学
校
」は
、シ
ニ

ア
の
方
々
の
健
康
と
生
き
が
い
づ
く

り
、そ
し
て
社
会
参
加
の
促
進
を
目
的

と
し
て
開
講
す
る
学
び
の
場
で
す
。

　
平
成
４
年
に
開
校
以
来
、4
，

7
0
0
名
を
超
え
る
卒
業
生
を
送
り

出
し
て
き
ま
し
た
。今
年
で
熊
本
校
は

34
年
目
、八
代
校
は
26
年
目
を
迎
え
、

受
講
生
や
関
係
者
か
ら
は
親
し
み
を

込
め
て〝
さ
わ
大
〞の
愛
称
で
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。

　
さ
わ
大
の
一
番
の
魅
力
は「
仲
間
づ

く
り
」！
50
歳
代
か
ら
90
歳
代
ま
で
、

年
代
も
職
歴
も
さ
ま
ざ
ま
な
受
講
生

が
集
い
、世
代
を
超
え
た
交
流
が
行
わ

れ
て
い
ま
す
。

　
一
年
間
を
通
し
て
、共
に
学
び
、過

ご
す
こ
と
で
、さ
わ
大
で
し
か
出
会
え

な
い
、か
け
が
え
の
な
い
仲
間
を
得
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
さ
わ
大
の
受
講
期
間
は
一
年
間
で

す
が
、卒
業
後
も
、受
講
生
同
士
の
つ

な
が
り
は
続
い
て
い
き
ま
す
。

例
年
、「
一
年
間
共
に
学
ん
だ
仲
間

と
こ
れ
か
ら
も
交
流
を
続
け
た
い
」

と
同
窓
会
が
結
成
さ
れ
、懇
親
会
や

バ
ス
旅
行
な
ど
の
楽
し
い
行
事
を
企

画
さ
れ
て
い
ま
す
。学
ん
だ
こ
と
を

活
か
し
て
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
や

地
域
活
動
と
い
っ
た
社
会
貢
献
活
動
、

趣
味
の
サ
ー
ク
ル
な
ど
、様
々
な
分
野

で
積
極
的
に
活
動
す
る
方
々
が
多
く

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。卒
業
生
が
中
心

と
な
っ
て
運
営
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

団
体（
さ
わ
や
か
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ー

ズ
）や
大
学
院
な
ど
も
あ
り
、活
躍
の

場
は
広
が
っ
て
い
ま
す
。

　
人
生
1
0
0
年
時
代
、あ
な
た
も
、

さ
わ
大
で
こ
れ
か
ら
の
人
生
を
よ
り

豊
か
に
過
ご
す
き
っ
か
け
を
掴
ん
で

み
ま
せ
ん
か
。
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史
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。
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ご飯+卵 食パン＋チーズ 缶詰の活用

板チョコ（ミルク）なら１/２枚

牛乳・乳製品
の追加

さわ大に入学したきっかけは？
暇を持て余していたので、暇つぶしと思って入りま
した(笑)
学校生活で楽しいことは何ですか？

同じ班の人と話すようになって嬉しいです。少しず
つ友達ができて、日帰りバス研修旅行「ふるさと探
訪」では、皆さんと距離が縮まりました。
入学希望者へひと言お願いします。

90歳を過ぎるとだんだん友達がいなくなって寂し
かったですが、さわ大で友達ができました。さわ大は
友達づくりに一番良いと思います。
身体は90代ですが、気持ちは20代！
AI・ITなど自分があまり分からない分野もあることが、
まだまだ知識を得たいという意欲に繋がっています。

熊本校 33期生

佐藤 徳郎さん

県内在住の50歳以上の方
（令和８年４月１日時点）
（参考）令和７年度 受講生平均年齢
  熊本校：７２．３歳　八代校：７３．１歳

令和８年度　熊本さわやか大学校入学生募集のお知らせ
募集定員 開 講 日 会　場 受講期間 回 数 受講料等

熊本校 100名 毎週木曜日
午後1時30分～ 3時30分

熊本県総合福祉センター
(駐車場なし） 令和8年4月

～
令和9年3月

年間
40回

・入学金  5,000円
・受講料 20,000円（年額）

※入学決定時に送付の
　払込取扱票にて事前納入八代校 50名 毎週火曜日

午後1時30分～ 3時30分
桜十字ホールやつしろ

(駐車場あり）

入学資格 申 込 み

問合せ先募集期間 令和8年３月１３日(金)まで
※応募者多数の場合は抽選

各市町村福祉課またはコミュニティセンター等に配架の入学案内
パンフレットにてお申し込みください。詳しくは、熊本さわやか長寿
財団HPまたはお電話でお問い合わせください。

熊本さわやか長寿財団（熊本市中央区南千反畑町３番7号）
TEL（096）354－3083　FAX（096）354－3103 ホームページ

学校生活で楽しかったことは何ですか？
熊大薬学部での「薬草園観察」と、人吉方面への「ふる
さと探訪」です。どちらも初めて訪れる場所で、実際に
体験しながら学びを深めることができました。
さわ大の魅力は？

介護・医療・健康や地域の歴史・文化など多様なテーマ
の講義、そして内容の豊富さ・濃さだと思います。1年間
通うのに受講料が安価だと感じました。また、さわ大だか

らこそ集う心豊かな方々、良いお仲間に巡り合えます。
卒業後はどのような活動をされていますか？

29期同窓会の会計・事務局長（兼務）と、令和７年度各
期連絡協議会の事務局長を務めています。さわやかボ
ランティアーズの会員としても活動しています。
入学希望者へひと言お願いします。

さわ大の講義は、興味のあるテーマは更に興味が増し、
未知なる世界へもいざなってくれます。知識が増し増し
です！！前向きで元気な方々に囲まれ、エネルギーをもら
え、楽しみも増えます。頑張ってきた自分へのご褒美と
して、有意義で幸せな時間を過ごしてみませんか。

熊本校 29期生

林田 章子さん

さわ大に入学したきっかけは？
定年退職後、興味のあることを探していたところ、近
所のさわ大卒業生の方に勧められ、講義内容を見て
入学を決めました。
入学してご自身に変化はありましたか？

25期生の皆さんの向学心に影響を受け、自分もい
つの間にか積極的に勉強するようになりました。
学校生活で楽しいことは何ですか？

入学しなければ出会えなかった方々と、年齢を越えて
色々な話しができて、毎週火曜日が楽しみになりました。
入学希望者へひと言お願いします。

人生100年長いです。自分のやりたいことや好きな
ことが分かるきっかけになるかもしれません。まず
第一歩を！！

八代校 25期生

松本 真美子さん

公益財団法人 熊本県総合保健センター
管理栄養士 酒井 海帆

食べるタイミングを整えて元気に過ごす！

知って得するいきいきシニアのための 健 康 情 報

　年齢を重ねて、以前に比べると「疲れやすい」「夜眠れない」「太りやすくな
った」など変化を感じていませんか？このような不調を改善するために、最近
注目されているのが“時間栄養学”。食事の「内容」だけではなく、「時間」を
意識することによって健康効果を高める考え方です。

体内時計のしくみ

　体内時計には「親時計（中枢時計）」と「子時計（末梢時計）」があります。親時計は脳にあり、子時計は臓器や血管、筋肉
にあります。1日の時間は24時間ですが、私たちのからだに備わっている体内時計は、24時間より少し長いリズムで時
を刻んでいます。体内時計の“ずれ”は体調不良・メンタル低下・肥満・生活習慣病などを引き起こします。そのため、この
“ずれ”を毎日リセットする必要があります。

今日から時間栄養学を
取り入れよう！

朝 昼

夜 間食

体内時計をリセット！
●太陽の光を浴びる(親時計を刺激)。
●起床後1時間以内に朝食を食べる
　 (子時計を刺激)。

夜は軽めに＆早めに！
夜は代謝が落ち、血糖値が上がりやすい。
寝る2時間前までに済ませるのが理想。

昼食はしっかり！

昼間は体温が高く、
代謝もよい時間帯。

炭水化物＋たんぱく質
　→筋肉維持・増加に効果的

ポイント

まずは野菜から食べる。
《夜におすすめの栄養素》
●カルシウム
  （効果）骨の吸収↑
  （含む食品）牛乳・乳製品、小魚など
●ＧＡＢＡ
  （効果）ストレス緩和・睡眠の質↑
  （含む食品）トマト、ナスなど

ポイント

間食の食べ過ぎ注意！

●16 時までを目安に
●200kcal 以内で

●丼ものや麺類などの単品で済ませず
　 定食がおすすめ！
●高カロリーの食品は昼間がおすすめ！
　 （揚げ物など）

ポイント
特に魚！

夕方以降の間食は脂肪として蓄積
されやすい。カフェインも夕方以降
の摂取は夜の入眠を妨げる。

●朝食を食べる　●食事時間をそろえる　●昼はしっかり夜は軽めに
「時間」を少し意識することで、毎日の元気につながります！

時間を意識した生活

Q Q

Q

Q

Q

Q

Q

Q

Q

Q

Q

【在校生の声】

【卒業生の声】

募 集
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各市町村福祉課またはコミュニティセンター等に配架の入学案内
パンフレットにてお申し込みください。詳しくは、熊本さわやか長寿
財団HPまたはお電話でお問い合わせください。

熊本さわやか長寿財団（熊本市中央区南千反畑町３番7号）
TEL（096）354－3083　FAX（096）354－3103 ホームページ

学校生活で楽しかったことは何ですか？
熊大薬学部での「薬草園観察」と、人吉方面への「ふる
さと探訪」です。どちらも初めて訪れる場所で、実際に
体験しながら学びを深めることができました。
さわ大の魅力は？

介護・医療・健康や地域の歴史・文化など多様なテーマ
の講義、そして内容の豊富さ・濃さだと思います。1年間
通うのに受講料が安価だと感じました。また、さわ大だか

らこそ集う心豊かな方々、良いお仲間に巡り合えます。
卒業後はどのような活動をされていますか？

29期同窓会の会計・事務局長（兼務）と、令和７年度各
期連絡協議会の事務局長を務めています。さわやかボ
ランティアーズの会員としても活動しています。
入学希望者へひと言お願いします。

さわ大の講義は、興味のあるテーマは更に興味が増し、
未知なる世界へもいざなってくれます。知識が増し増し
です！！前向きで元気な方々に囲まれ、エネルギーをもら
え、楽しみも増えます。頑張ってきた自分へのご褒美と
して、有意義で幸せな時間を過ごしてみませんか。

熊本校 29期生

林田 章子さん

さわ大に入学したきっかけは？
定年退職後、興味のあることを探していたところ、近
所のさわ大卒業生の方に勧められ、講義内容を見て
入学を決めました。
入学してご自身に変化はありましたか？

25期生の皆さんの向学心に影響を受け、自分もい
つの間にか積極的に勉強するようになりました。
学校生活で楽しいことは何ですか？

入学しなければ出会えなかった方々と、年齢を越えて
色々な話しができて、毎週火曜日が楽しみになりました。
入学希望者へひと言お願いします。

人生100年長いです。自分のやりたいことや好きな
ことが分かるきっかけになるかもしれません。まず
第一歩を！！

八代校 25期生

松本 真美子さん

公益財団法人 熊本県総合保健センター
管理栄養士 酒井 海帆

食べるタイミングを整えて元気に過ごす！

知って得するいきいきシニアのための 健 康 情 報健 康 情 報

　年齢を重ねて、以前に比べると「疲れやすい」「夜眠れない」「太りやすくな
った」など変化を感じていませんか？このような不調を改善するために、最近
注目されているのが“時間栄養学”。食事の「内容」だけではなく、「時間」を
意識することによって健康効果を高める考え方です。

体内時計のしくみ

　体内時計には「親時計（中枢時計）」と「子時計（末梢時計）」があります。親時計は脳にあり、子時計は臓器や血管、筋肉
にあります。1日の時間は24時間ですが、私たちのからだに備わっている体内時計は、24時間より少し長いリズムで時
を刻んでいます。体内時計の“ずれ”は体調不良・メンタル低下・肥満・生活習慣病などを引き起こします。そのため、この
“ずれ”を毎日リセットする必要があります。

今日から時間栄養学を
取り入れよう！

朝 昼

夜 間食

体内時計をリセット！
●太陽の光を浴びる(親時計を刺激)。
●起床後1時間以内に朝食を食べる
　 (子時計を刺激)。

夜は軽めに＆早めに！
夜は代謝が落ち、血糖値が上がりやすい。
寝る2時間前までに済ませるのが理想。

昼食はしっかり！

昼間は体温が高く、
代謝もよい時間帯。

炭水化物＋たんぱく質
　→筋肉維持・増加に効果的

ポイント

まずは野菜から食べる。
《夜におすすめの栄養素》
●カルシウム
  （効果）骨の吸収↑
  （含む食品）牛乳・乳製品、小魚など
●ＧＡＢＡ
  （効果）ストレス緩和・睡眠の質↑
  （含む食品）トマト、ナスなど

ポイント

間食の食べ過ぎ注意！

●16 時までを目安に
●200kcal 以内で

●丼ものや麺類などの単品で済ませず
　 定食がおすすめ！
●高カロリーの食品は昼間がおすすめ！
　 （揚げ物など）

ポイント
特に魚！

夕方以降の間食は脂肪として蓄積
されやすい。カフェインも夕方以降
の摂取は夜の入眠を妨げる。

●朝食を食べる　●食事時間をそろえる　●昼はしっかり夜は軽めに
「時間」を少し意識することで、毎日の元気につながります！

時間を意識した生活

Q Q

Q

Q

Q

Q

Q

Q

Q

Q

Q

【在校生の声】

【卒業生の声】

募 集
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県内にお住いの６０歳以上のアマチュア作家による「第３7回熊本県シニア美術展」を、令和7年10月1日（水）から
10月5日（日）まで、熊本県立美術館分館において開催しました。今年度も、日本画、洋画、写真、書、彫刻、工芸の６
部門に総数262点の力作が出品されました。
※金賞・銀賞入賞作品は、令和 8 年１1月に埼玉県で開催される第38回全国健康福祉祭さいたま大会（ねんりんピック彩の国さいたま

2026）美術展に、熊本県代表作品として出品される予定です。 ※年齢は美術展開催時のものです。

作品展の開催にあたっては、運営ボランティアとして「さわやか
ボランティアーズ」の皆様にご協力を賜りました。
入賞者一覧は財団ホームページをご覧ください。

日本画 金賞

「夕顔」　脇 初音 (74歳)

工芸 金賞

「拭漆欅象嵌八角箱」
渡邉 淳 (78歳)

ふきうるしけやきぞうがんはっかくばこ

彫刻 金賞

「ユニコーン 能力無限」
岩佐 裕之 (67歳)

洋画 金賞

「船場橋周辺・熊本」
永田 忠孝 (81歳)

彫刻 銀賞

「カエルの家族」
松 健次 (79歳)

書 銀賞

「曹之謙詩」
伊藤 静泉(洋子) (87歳)

日本画 銀賞

「城下の路面電車」 東 孝明 (80歳)

洋画  銀賞
「晩秋の里山」　中野 忠士 (89歳)

写真 銀賞

「泳げ！こいのぼり」 田原 和英 (77歳)

工芸 銀賞

「練込み大鉢」 東 春喜 (78歳)

開会式では株式会社お茶の堀野園 堀野裕一朗代表取締役社長からご
挨拶をいただきました。株式会社お茶の堀野園様には、例年、魅力的な
入賞賞品をご提供いただいており、そのご厚意に対し、熊本県から感謝
状が贈呈されました。

部
門
ご
と
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

で
は
、審
査
員
の
ア
ド
バ
イ
ス
を

熱
心
に
聞
か
れ
て
い
ま
し
た
。

ご家族も見守るなか、
表彰式とテープカット
が行われました。

第３7回熊本県シニア美術展

会期間中はたくさんの方に足
を運んでいただきました。

7回 熊本県シニア美術展
～60歳からの技と美～

写真 金賞

「熊本の名瀑だ！」
中村 彦七 (80歳)

そう   の   けん  し
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さわやか

クッキング

・鮭は、たんぱく質、DHAとEPA、ビ
タミンDなどの栄養素が豊富に含
まれています。

・野菜やきのこは、手で一口大にち
ぎることができる野菜を選ぶと
包丁いらずの一品になります。

・フライパンで蒸す場合は、蓋をし
て弱火～中火で15分ほど加熱し
ます。

（2人分）

・鮭 …………………160ｇ（2切れ、骨なし）

　     料理酒 ……………………5ｇ（小さじ１）

　     こしょう …0.06ｇ（１切れに一振り程度）

・ほうれん草 ………………………40ｇ（２株）

・えのき …………………………30ｇ（1/3袋）

　     みそ ……………………18ｇ（大さじ1）

　     料理酒 ……………………5ｇ（小さじ1）

　     みりん ……………………6ｇ（小さじ1）

　     砂糖 ………………………3ｇ（小さじ1）

・バター …………………………8ｇ（小さじ2）

・小ねぎ ……………………0.5ｇ（お好みで）

① 鮭にⒶで下味をつける。
② ほうれん草はよく洗い、一口大（3㎝ほど）にカットする。
③ えのきは石づきを取り、一口大（3㎝ほど）にカットする。
④ ボウルにⒷを入れて混ぜ合わせる。
⑤ アルミホイルに②、③、①の順にのせる。
⑥ ④を鮭の上にスプーンなどで塗り広げてバターをのせ、包む。
⑦ オーブントースターで15分ほど加熱する。
⑧ 鮭の中心に火が通ったら、ホイルごと器に盛り付け、
　 小ねぎを散らして出来上がり。

（１人当たり）栄養素等量

・エネルギー ……221kcal

・たんぱく質 …………15.1g

・脂質 …………………12.7g

～手間なく美味しく～
鮭とほうれん草の味噌バターホイル焼き

・ビタミンA ………120μg

・ビタミンD

・食塩相当量

………12.2μg

…………1.4g
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コメント

今回は、熊本県立大学 環境共生学部 学生の後藤愛梨さんが考えられた
レシピを指導者の中嶋名菜先生に監修していただきました。

Ⓐ

Ⓑ

入賞作品のうち7点をお茶の堀野

園「茶以香特設ギャラリー」（熊本市）で

特別展として、展示しました。

令和7年10月29日～11月17日

熊本県シニア美術展
作品大募集 
第３8回

熊本県立美術館 分館会　場

令和8年5月1日（金）～7月10日（金）募集期間

展示期間 ９月３０日● ～10月4日●日水令和8年

令和9年4月1日時点で60歳以上の者（昭和42年4月1日以前に生まれ）で
県内在住の方

出品者資格

１点 １，200円出 品 料

金賞・銀賞・銅賞・奨励賞・佳作表　彰
※令和7年度美術展において金賞または銀賞の受賞者（ねんりんピック

彩の国さいたま2026大会への出品者）は、賞の対象になりません。
日本画　洋画　写真　書　彫刻　工芸募集部門
1人１部門１点（2部門まで）、未発表の作品に限ります。

一般財団法人 熊本さわやか長寿財団
〒860-0842　熊本市中央区南千反畑町３番7号
　　　　　   （熊本県総合福祉センター3階）
TEL（096）354－3083　FAX（096）354－3103

申込
・

問合せ先

熊本県シニア美術展

リーフレットは、3月以降に市町村、市町村社会福祉協議会、公民館など
に配布予定です。財団のHPにも掲載します。出品規格等をよくお読み
の上、お申し込みください。
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わ
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か
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ー
ズ

　
さ
わ
や
か
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ー
ズ
は

「
熊
本
さ
わ
や
か
大
学
校
」の
卒
業
生

が
地
域
ご
と
の
仲
間
づ
く
り
を
図
り

な
が
ら
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
通
し

て
、社
会
に
役
立
つ
活
動
の
推
進
並
び

に
自
分
自
身
の
生
き
が
い
づ
く
り
と
健

康
づ
く
り
を
目
的
と
し
て
結
成
さ
れ
、

令
和
７
年
5
月
に
結
成
25
年
目
を
迎

え
ま
し
た
。現
在
、84
名
の
会
員
の
方
々

が
活
動
さ
れ
て
い
ま
す
。

令
和
7
年
5
月
14
日
に
開
催
さ
れ

た
記
念
式
典
で
は
、長
年
の
貢
献
を
た

た
え
、歴
代
会
長
3
名
の
方
に
感
謝
状

が
贈
呈
さ
れ
ま
し
た
。

さ
わ
や
か
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ー
ズ
の

有
尾
誠
次
会
長
か
ら

コ
メ
ン
ト
を
い
た
だ
き
ま
し
た

一緒に活動してみたいと思われた方はお気軽にお問い合わせください。
熊本さわやか大学校の卒業生であれば、どなたでも参加できます。

（お問い合わせ先）事務局長　毛井秀明さん　TEL.090-3414-1107

8月21日に熊本市こども文化会館での
恒例の「さわボラまつり」、10月22日
に特別養護老人ホーム パウラスホーム

（社会福祉法人慈愛園）で環境美化活
動と、精力的に活動しておられます。

10月に開催した熊本県
シニア美術展でも、作品
の搬入日や、展示期間中
の運営にご協力いただ
きました。

向かって左から 有尾誠次会長、歴代会長の色見高司様、安藤寶奈子様、荒牧勇様

　さ
わ
や
か
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ー
ズ
の

活
動
が
結
成
25
年
目
を
迎
え
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
の
は
、先
輩
方
の
こ
れ

ま
で
の
ご
苦
労
は
も
と
よ
り
、日
頃
の

会
員
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
対
す

る
熱
意
と
努
力
の
結
果
で
あ
る
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。

　さ
ら
に
は
、熊
本
さ
わ
や
か
長
寿

財
団
様
の
ご
支
援
・
ご
協
力
の
お
陰
で

あ
る
と
感
謝
い
た
し
て
お
り
ま
す
。

　ま
た
、こ
の
間
に
お
い
て「
エ
イ
ジ
レ

ス
ラ
イ
フ
実
践
者
表
彰
」や「
熊
日
緑

の
リ
ボ
ン
賞
」を
は
じ
め
数
多
く
の
賞

を
頂
き
ま
し
た
こ
と
も
、会
員
に
と
っ

て
大
き
な
励
み
で
あ
り
ま
し
た
。

　今
後
の
抱
負
と
し
て
、更
に
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
の
輪
を
広
げ
、子
ど
も
た

ち
の
笑
顔
を
楽
し
み
に
、社
会
貢
献

活
動
と
高
齢
者
の
健
康
づ
く
り
活
動

を
推
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。

今
年
卒
業
さ
れ
る
33
期
生
の
皆
さ

ん
、こ
れ
ま
で
さ
わ
や
か
大
学
を
卒
業

さ
れ
た
皆
さ
ん
も
、さ
わ
や
か
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
ー
ズ
の
門
を
た
た
い
て
み
ま

せ
ん
か
。き
っ
と
良
い
こ
と
が
あ
る
と

思
い
ま
す
ヨ
！！

結
成

　

  

周
年

25

け い ひであき
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て弱火～中火で15分ほど加熱し
ます。

（2人分）

・鮭 …………………160ｇ（2切れ、骨なし）

　     料理酒 ……………………5ｇ（小さじ１）

　     こしょう …0.06ｇ（１切れに一振り程度）

・ほうれん草 ………………………40ｇ（２株）

・えのき …………………………30ｇ（1/3袋）

　     みそ ……………………18ｇ（大さじ1）

　     料理酒 ……………………5ｇ（小さじ1）

　     みりん ……………………6ｇ（小さじ1）

　     砂糖 ………………………3ｇ（小さじ1）

・バター …………………………8ｇ（小さじ2）

・小ねぎ ……………………0.5ｇ（お好みで）

① 鮭にⒶで下味をつける。
② ほうれん草はよく洗い、一口大（3㎝ほど）にカットする。
③ えのきは石づきを取り、一口大（3㎝ほど）にカットする。
④ ボウルにⒷを入れて混ぜ合わせる。
⑤ アルミホイルに②、③、①の順にのせる。
⑥ ④を鮭の上にスプーンなどで塗り広げてバターをのせ、包む。
⑦ オーブントースターで15分ほど加熱する。
⑧ 鮭の中心に火が通ったら、ホイルごと器に盛り付け、
　 小ねぎを散らして出来上がり。

（１人当たり）栄養素等量

・エネルギー ……221kcal

・たんぱく質 …………15.1g

・脂質 …………………12.7g

～手間なく美味しく～
鮭とほうれん草の味噌バターホイル焼き

・ビタミンA ………120μg

・ビタミンD

・食塩相当量

………12.2μg

…………1.4g
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コメント

今回は、熊本県立大学 環境共生学部 学生の後藤愛梨さんが考えられた
レシピを指導者の中嶋名菜先生に監修していただきました。

Ⓐ

Ⓑ

入賞作品のうち7点をお茶の堀野

園「茶以香特設ギャラリー」（熊本市）で

特別展として、展示しました。

令和7年10月29日～11月17日

熊本県シニア美術展
作品大募集 
第３8回

熊本県立美術館 分館会　場

令和8年5月1日（金）～7月10日（金）募集期間

展示期間 ９月３０日● ～10月4日●日水令和8年

令和9年4月1日時点で60歳以上の者（昭和42年4月1日以前に生まれ）で
県内在住の方

出品者資格

１点 １，200円出 品 料

金賞・銀賞・銅賞・奨励賞・佳作表　彰
※令和7年度美術展において金賞または銀賞の受賞者（ねんりんピック

彩の国さいたま2026大会への出品者）は、賞の対象になりません。
日本画　洋画　写真　書　彫刻　工芸募集部門
1人１部門１点（2部門まで）、未発表の作品に限ります。

一般財団法人 熊本さわやか長寿財団
〒860-0842　熊本市中央区南千反畑町３番7号
　　　　　   （熊本県総合福祉センター3階）
TEL（096）354－3083　FAX（096）354－3103

申込
・

問合せ先

リーフレットは、3月以降に市町村、市町村社会福祉協議会、公民館など
に配布予定です。財団のHPにも掲載します。出品規格等をよくお読み
の上、お申し込みください。
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さ
わ
や
か
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ー
ズ

さ
わ
や
か
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ー
ズ

　
さ
わ
や
か
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ー
ズ
は

「
熊
本
さ
わ
や
か
大
学
校
」の
卒
業
生

が
地
域
ご
と
の
仲
間
づ
く
り
を
図
り

な
が
ら
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
通
し

て
、社
会
に
役
立
つ
活
動
の
推
進
並
び

に
自
分
自
身
の
生
き
が
い
づ
く
り
と
健

康
づ
く
り
を
目
的
と
し
て
結
成
さ
れ
、

令
和
７
年
5
月
に
結
成
25
年
目
を
迎

え
ま
し
た
。現
在
、84
名
の
会
員
の
方
々

が
活
動
さ
れ
て
い
ま
す
。

令
和
7
年
5
月
14
日
に
開
催
さ
れ

た
記
念
式
典
で
は
、長
年
の
貢
献
を
た

た
え
、歴
代
会
長
3
名
の
方
に
感
謝
状

が
贈
呈
さ
れ
ま
し
た
。

さ
わ
や
か
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ー
ズ
の

有
尾
誠
次
会
長
か
ら

コ
メ
ン
ト
を
い
た
だ
き
ま
し
た

一緒に活動してみたいと思われた方はお気軽にお問い合わせください。
熊本さわやか大学校の卒業生であれば、どなたでも参加できます。

（お問い合わせ先）事務局長　毛井秀明さん　TEL.090-3414-1107

8月21日に熊本市こども文化会館での
恒例の「さわボラまつり」、10月22日
に特別養護老人ホーム パウラスホーム

（社会福祉法人慈愛園）で環境美化活
動と、精力的に活動しておられます。

10月に開催した熊本県
シニア美術展でも、作品
の搬入日や、展示期間中
の運営にご協力いただ
きました。

向かって左から 有尾誠次会長、歴代会長の色見高司様、安藤寶奈子様、荒牧勇様

　さ
わ
や
か
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ー
ズ
の

活
動
が
結
成
25
年
目
を
迎
え
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
の
は
、先
輩
方
の
こ
れ

ま
で
の
ご
苦
労
は
も
と
よ
り
、日
頃
の

会
員
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
対
す

る
熱
意
と
努
力
の
結
果
で
あ
る
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。

　さ
ら
に
は
、熊
本
さ
わ
や
か
長
寿

財
団
様
の
ご
支
援
・
ご
協
力
の
お
陰
で

あ
る
と
感
謝
い
た
し
て
お
り
ま
す
。

　ま
た
、こ
の
間
に
お
い
て「
エ
イ
ジ
レ

ス
ラ
イ
フ
実
践
者
表
彰
」や「
熊
日
緑

の
リ
ボ
ン
賞
」を
は
じ
め
数
多
く
の
賞

を
頂
き
ま
し
た
こ
と
も
、会
員
に
と
っ

て
大
き
な
励
み
で
あ
り
ま
し
た
。

　今
後
の
抱
負
と
し
て
、更
に
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
の
輪
を
広
げ
、子
ど
も
た

ち
の
笑
顔
を
楽
し
み
に
、社
会
貢
献

活
動
と
高
齢
者
の
健
康
づ
く
り
活
動

を
推
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。

今
年
卒
業
さ
れ
る
33
期
生
の
皆
さ

ん
、こ
れ
ま
で
さ
わ
や
か
大
学
を
卒
業

さ
れ
た
皆
さ
ん
も
、さ
わ
や
か
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
ー
ズ
の
門
を
た
た
い
て
み
ま

せ
ん
か
。き
っ
と
良
い
こ
と
が
あ
る
と

思
い
ま
す
ヨ
！！

さ
わ
や
か

さ
わ
や
か

さ
わ
や
か

アアア
ー
ズ
ー
ズ
ー
ズ

結
成
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ン
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ン
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成

　

結
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ペタンク ゲートボール
将棋

ダンススポーツ
囲碁

ソフトテニス

健康マージャン サッカー

グラウンドゴルフ
テニス

太極拳

剣道
マラソン

全
国
健
康
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祉
祭
ぎ
ふ
大
会

ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
岐
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2
0
2
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国
健
康
福
祉
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大
会

全
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健
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祉
祭
ぎ
ふ
大
会
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国
健
康
福
祉
祭
ぎ
ふ
大
会

ね
ん
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ん
ピ
ッ
ク
岐
阜

ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
岐
阜

ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
岐
阜

第37回第37回

熊
本
県
選
手
団
の
参
加
種
目

●

卓
球
●
テ
ニ
ス
●
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
●
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル

●

ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
●
ペ
タ
ン
ク
●

ゴ
ル
フ
●
マ
ラ
ソ
ン

●

剣
道
●

グ
ラ
ウ
ン
ド・ゴ
ル
フ
●

サ
ッ
カ
ー
●

弓
道

●
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
●

太
極
拳
●

バ
ウ
ン
ド
テ
ニ
ス

●

ダ
ン
ス
ス
ポ
ー
ツ
●

ウ
ェ
ル
ネ
ス
吹
矢
●

囲
碁

●

将
棋
●

健
康
マ
ー
ジ
ャ
ン

　〝
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
〞の
愛
称
で
親
し
ま
れ

て
い
る
全
国
健
康
福
祉
祭
は
、60
歳
以
上
の

方
々
を
中
心
と
し
た
、ス
ポ
ー
ツ・文
化・健

康・福
祉
の
祭
典
で
す
。岐
阜
県
で
令
和
７
年

10
月
18
日（
土
）か
ら
21
日（
火
）ま
で
開
催
さ

れ
ま
し
た
。

　
総
合
開
会
式
は
、岐
阜
メ
モ
リ
ア
ル
セ
ン

タ
ー
長
良
川
競
技
場
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
熊
本
県
か
ら
20
競
技
1
2
5
名
、政
令
指

定
都
市
の
熊
本
市
か
ら
19
種
目
1
2
0
名
の

代
表
選
手
が
出
場
し
、競
技
等
を
通
し
て
全

国
の
人
々
と
交
流
を
深
め
、練
習
の
成
果
を

如
何
な
く
発
揮
し
ま
し
た
。
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　美術展も開催され、全国より選び抜かれた502点の作品が、岐阜
県美術館と岐阜県図書館で展示されました。
　熊本県からは日本画、洋画、写真、書、彫刻、工芸の6部門に、令和6
年度の「熊本県シニア美術展」入賞作品10品を出展し、写真の部で
久島龍彦さん（80歳）「湖畔の散歩」が一般財団法人長寿社会開発セ
ンター理事長賞（全国3位）を受賞されました。

種目/表彰項目/成績
第２位グループ　優秀賞
第１位グループ　優秀賞

優秀賞
ー

個人戦（７０歳以上） 第７位（優秀賞）
ー

ー
優秀賞

Kブロック　準優勝
ー
ー
ー
ー
ー

個人戦　５位（優秀賞）

競技名

テニス
ソフトテニス
ソフトボール

ペタンク
ゴルフ

マラソン

弓道
剣道

サッカー

バウンドテニス

囲碁

将棋
健康マージャン

種目/表彰項目/成績
ー
ー
ー

第3位
ー

60～69歳 3㎞（男） 4位（優秀賞）
60～69歳 10㎞（女） 3位

優秀賞
ー

Fブロック　準優勝
（団体ダブルス戦） 第2位グループ 優秀賞

（チーム別対抗ＢＴラリー戦） 優勝
個人戦（おおがきブロック） 全勝賞
個人戦（すのまたブロック） 優秀賞
個人戦（笠ヶ岳ブロック） 準優勝

ー

チーム名・氏名
ー
ー
ー

熊本なごみ
ー

田中　浩由岐
中野　順子

ー
ランザ熊本シニアFC

さざんかクラブ

江島　康
坂本　一幸

津留﨑　幸一
ー

チーム名・氏名
ONE PIECE くまもと

熊本城
グランパーズ熊本

ー
西山　孝明 

ー

ー
熊本市

熊本オールドキッカーズ
ー
ー
ー
ー
ー

江藤　英二郎

種目/表彰項目/成績
ー
ー

高齢者賞
ー

最高齢者賞
高齢者賞

ー

競技名

テニス
ソフトテニス

サッカー
太極拳

スポーツウェルネス吹矢
ダンススポーツ

囲碁

種目/表彰項目/成績
高齢者賞
高齢者賞

ー
最高齢者賞

ー
ー

高齢者賞

チーム名・氏名
小糸　征一（82歳）
宮本　昭博（85歳）

ー
中原　隆夫（85歳）

ー
ー

緒方　光子（８８歳）

 チーム名・氏名
ー
ー

大矢野　種澄（77歳）
ー

山田　和夫（90歳）
阪田　公佑（87歳）

ー

■ねんりんピック岐阜202５　競技結果（上位入賞者）

■ねんりんピック岐阜2025　最高齢者賞等　受賞者

受賞作品「湖畔の散歩」

太極拳 最高齢者賞
中原 隆夫さん（85歳）

熊本県選手団

熊本県選手団

熊本市選手団

熊本市選手団
（年齢は令和８年4月1日付）

バ
ラ
エ
ティ
豊
か
な
講
義
が
魅
力
の
高
齢
者
大
学
、「
さ
わ
や
か
大
学
校
」。

今
回
は「
筋
ト
レ
」「
ス
ト
レ
ッ
チ
」「
有
酸
素
運
動
」を
テ
ー
マ
に
、平
田
先
生
に
ご
寄
稿
い
た
だ
き
ま
し
た
。

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
、

    

ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て
運
動
し
よ
う
！

一
般
財
団
法
人
熊
本
県
ス
ポ
ー
ツ
振
興
事
業
団

　平
田
彰
臣
先
生

　
シ
ニ
ア
世
代
の
健
康
面
で
最
も
気
を
つ
け

な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
は
、「
活
動
量
の
低

下
」で
す
。カ
ラ
ダ
を
動
か
す
機
会
が
減
る
と

「
筋
力
・
関
節
可
動
域
な
ど
の
低
下
」か
ら

様
々
な
寝
た
き
り
の
リ
ス
ク
が
増
加
す
る
こ

と
が
懸
念
さ
れ
る
た
め
、努
め
て
活
動
量
を

増
や
す
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
一
般
的
な
対
策
と
し
て
は
、い
わ
ゆ
る「
筋

ト
レ
」「
ス
ト
レ
ッ
チ
」「
有
酸
素
運
動
」を
お
ス

ス
メ
す
る
訳
で
す
が
、幅
広
い
内
容
か
ら
何

を
・
ど
の
よ
う
に
行
え
ば
い
い
か
？
分
か
ら

な
い
ま
ま
行
っ
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　
今
回
の
記
事
で
は
、3
つ
の
運
動
そ
れ
ぞ

れ
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。既
に
運
動

を
行
っ
て
い
る
方
も
、そ
う
で
な
い
方
も
読
ん

だ
後
に
納
得
感
を
持
っ
て
運
動
を
行
っ
て
い

た
だ
け
る
と
幸
い
で
す
。

な
ら
、
上
半
身
と
い
う
神
輿
を
３
人
で
支
え

て
い
る
よ
う
な
も
の
で
す
。

　
た
く
さ
ん
の
方
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
見
て

き
て
、脚
の
裏
側
の
筋
肉
を
上
手
く
使
え
ず
、

表
側
だ
け
で
体
を
支
え
る
方
が
傾
向
と
し

て
多
い
こ
と
に
気
が
付
き
ま
し
た
。こ
れ
は

本
来
３
人
で
担
ぐ
神
輿
を
１
人
で
担
ぐ
よ
う

な
も
の
で
あ
り
、
結
果
と
し
て
疲
れ
や
す
さ

や
膝
の
痛
み
な
ど
を
招
き
ま
す
。も
し
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
の
で
あ
れ
ば
脚
の
裏

側
を
使
え
る
よ
う
に
行
う
こ
と
を
お
ス
ス
メ

し
ま
す
。

　
お
ス
ス
メ
は
「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」。脚
の
裏
側

を
目
覚
め
さ
せ
る

た
め
に
は
、
上
半

身
を
ま
っ
す
ぐ
に

保
ち
、
膝
よ
り
も

股
関
節
を
よ
く
曲

げ
て
深
く
し
ゃ
が

み
こ
む
フ
ォ
ー
ム

を
重
視
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。目
安
は

1
日
10
回
１
セ
ッ

ト
か
ら
。

　
膝
・
肩
・
腰
な
ど
の
関
節
痛
は
、
人
体
の

関
節
の
中
で
本
来
「
動
く
べ
き
場
所
の
動
き

が
悪
く
な
る
」
こ
と
か
ら
起
こ
る
ケ
ー
ス
が

殆
ど
で
す
。具
体
的
に
言
う
と
「
股
関
節
」
と

「
胸
椎
」
の
動
き
を
日
頃
か
ら
良
く
し
て
お

く
こ
と
が
重
要
で
、
関
節
痛
の
予
防
に
は
お

じ
ぎ
運
動
、
腰
ね
じ
り
、
体
側
伸
ば
し
な
ど

様
々
な
ス
ト
レ
ッ
チ
が
推
奨
さ
れ
ま
す
。

　
で
す
が
、
１
つ
１
つ
を
こ
な
す
よ
り
一
気
に

済
ま
せ
た
い
と
こ
ろ
。そ
こ
で
お
ス
ス
メ
な
の

が
「
ラ
ジ
オ
体
操
第
一
」
で
す
。日
本
国
民
な

ら
だ
れ
も
が
知
る
こ
の
体
操
に
は
、
こ
れ
ら

の
部
分
を
「
動
き
で
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
」
メ

ニ
ュ
ー
が
満
遍
な
く
揃
っ
て
い
ま
す
。目
安
は

１
日
１
回
以
上
。よ
り
大
き
く
動
く
こ
と
を

目
指
し
て
行
う
こ
と
を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。

脂
肪
燃
焼
に
よ
る
減
量
や
血
圧
の
低
下
を

目
的
に
行
う
ケ
ー
ス
が
多
い
で
す
が
、
実
は

「
早
歩
き
」を
入
れ
る
こ
と
で
筋
力
U
P
の
効

果
を
得
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。ご
存
じ
で
し

た
か
？

　
あ
る
研
究
に
よ
る
と
、
早
歩
き
を
入
れ
て

歩
く
方
は
、
そ
う
で
な
い
方
に
比
べ
脚
の
筋

力
が
10
％
程
度
増
加
し
た
と
い
う
報
告
が

さ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、動
き
が
大
き
く
な
る

こ
と
で
関
節
の
可
動
域
も
拡
大
し
ま
す
。

目
的
に
よ
っ
て
内
容
は
変
化
し
ま
す
が
、
も

し
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
脚
の
筋
力
を
強
化
し

た
い
方
は
早
歩
き
を
入
れ
る
こ
と
が
大
切
で

す
。普
通
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
筋
力
は
向
上

し
な
い
の
で
す
。

　
お
ス
ス
メ
は
、
1
度
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
普

通
の
歩
き
と
早
歩
き
を
交
互
に
行
う
「
イ
ン

タ
ー
バ
ル
形
式
」。時
間
や
距
離
な
ど
で
ス

ピ
ー
ド
を
変
化
さ
せ
て
行
う
と
い
い
で
し
ょ

う
。ぜ
ひ
こ
れ
か
ら
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
取

り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
い
か
が
で
し
た
か
？
紹
介
し
た
ポ
イ
ン
ト

を
こ
れ
か
ら
の
運
動
に
活
か
し
て
健
康
寿
命

を
増
加
さ
せ
ま
し
ょ
う
！

■講師プロフィール

熊本県スポーツ振興事業団経
営戦略課 課長
◇保有資格
健康運動指導士／JATI-ATI

（日本トレーニング指導者協
会公認指導者）
◇運動指導歴
トレーニング指導：10年以上
／学生への部活動指導や、一
般の方への自体重トレーニン
グ、健康体操、ウエイトトレー
ニングなど／水中運動指導：
15年以上／子どもの水泳指導
や、一般の方へのアクアエク
サ サ イ ズ、水 泳 教 室、水 中
ウォーキング指導など

　
日
常
生
活
動
作
に
最
も
大
切
な
の
は
下

半
身
の
強
さ
で
す
。そ
し
て
、
立
つ
、
歩
く
な

ど
の
動
作
に
は
脚
の
表
側
（
大
腿
四
頭
筋
）、

脚
の
裏
側
（
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
、
大
殿
筋
）

と
３
つ
の
筋
肉
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。例
え
る

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
有
酸
素
運
動
は
様
々
な
方
法
が
あ
り
ま

す
が
、
最
も
手
軽
に
行
わ
れ
て
い
る
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。基
本
的
に
は

有
酸
素
運
動

ス
ト
レ
ッ
チ

上半身は
まっすぐ

股関節を
しっかり曲げて
上体を傾ける

つま先より
膝が

出過ぎない



S A W A Y A K A Vol.103 1213 S A W A Y A K A Vol.103

　美術展も開催され、全国より選び抜かれた502点の作品が、岐阜
県美術館と岐阜県図書館で展示されました。
　熊本県からは日本画、洋画、写真、書、彫刻、工芸の6部門に、令和6
年度の「熊本県シニア美術展」入賞作品10品を出展し、写真の部で
久島龍彦さん（80歳）「湖畔の散歩」が一般財団法人長寿社会開発セ
ンター理事長賞（全国3位）を受賞されました。

種目/表彰項目/成績
第２位グループ　優秀賞
第１位グループ　優秀賞

優秀賞
ー

個人戦（７０歳以上） 第７位（優秀賞）
ー

ー
優秀賞

Kブロック　準優勝
ー
ー
ー
ー
ー

個人戦　５位（優秀賞）

競技名

テニス
ソフトテニス
ソフトボール

ペタンク
ゴルフ

マラソン

弓道
剣道

サッカー

バウンドテニス

囲碁

将棋
健康マージャン

種目/表彰項目/成績
ー
ー
ー

第3位
ー

60～69歳 3㎞（男） 4位（優秀賞）
60～69歳 10㎞（女） 3位

優秀賞
ー

Fブロック　準優勝
（団体ダブルス戦） 第2位グループ 優秀賞

（チーム別対抗ＢＴラリー戦） 優勝
個人戦（おおがきブロック） 全勝賞
個人戦（すのまたブロック） 優秀賞
個人戦（笠ヶ岳ブロック） 準優勝

ー

チーム名・氏名
ー
ー
ー

熊本なごみ
ー

田中　浩由岐
中野　順子

ー
ランザ熊本シニアFC

さざんかクラブ

江島　康
坂本　一幸

津留﨑　幸一
ー

チーム名・氏名
ONE PIECE くまもと

熊本城
グランパーズ熊本

ー
西山　孝明 

ー

ー
熊本市

熊本オールドキッカーズ
ー
ー
ー
ー
ー

江藤　英二郎

種目/表彰項目/成績
ー
ー

高齢者賞
ー

最高齢者賞
高齢者賞

ー

競技名

テニス
ソフトテニス

サッカー
太極拳

スポーツウェルネス吹矢
ダンススポーツ

囲碁

種目/表彰項目/成績
高齢者賞
高齢者賞

ー
最高齢者賞

ー
ー

高齢者賞

チーム名・氏名
小糸　征一（82歳）
宮本　昭博（85歳）

ー
中原　隆夫（85歳）

ー
ー

緒方　光子（８８歳）

 チーム名・氏名
ー
ー

大矢野　種澄（77歳）
ー

山田　和夫（90歳）
阪田　公佑（87歳）

ー

■ねんりんピック岐阜202５　競技結果（上位入賞者）

■ねんりんピック岐阜2025　最高齢者賞等　受賞者

受賞作品「湖畔の散歩」

太極拳 最高齢者賞
中原 隆夫さん（85歳）

熊本県選手団

熊本県選手団

熊本市選手団

熊本市選手団
（年齢は令和８年4月1日付）

バ
ラ
エ
ティ
豊
か
な
講
義
が
魅
力
の
高
齢
者
大
学
、「
さ
わ
や
か
大
学
校
」。

今
回
は「
筋
ト
レ
」「
ス
ト
レ
ッ
チ
」「
有
酸
素
運
動
」を
テ
ー
マ
に
、平
田
先
生
に
ご
寄
稿
い
た
だ
き
ま
し
た
。

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
、

    
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て
運
動
し
よ
う
！

一
般
財
団
法
人
熊
本
県
ス
ポ
ー
ツ
振
興
事
業
団

　平
田
彰
臣
先
生

　
シ
ニ
ア
世
代
の
健
康
面
で
最
も
気
を
つ
け

な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
は
、「
活
動
量
の
低

下
」で
す
。カ
ラ
ダ
を
動
か
す
機
会
が
減
る
と

「
筋
力
・
関
節
可
動
域
な
ど
の
低
下
」か
ら

様
々
な
寝
た
き
り
の
リ
ス
ク
が
増
加
す
る
こ

と
が
懸
念
さ
れ
る
た
め
、努
め
て
活
動
量
を

増
や
す
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
一
般
的
な
対
策
と
し
て
は
、い
わ
ゆ
る「
筋

ト
レ
」「
ス
ト
レ
ッ
チ
」「
有
酸
素
運
動
」を
お
ス

ス
メ
す
る
訳
で
す
が
、幅
広
い
内
容
か
ら
何

を
・
ど
の
よ
う
に
行
え
ば
い
い
か
？
分
か
ら

な
い
ま
ま
行
っ
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　
今
回
の
記
事
で
は
、3
つ
の
運
動
そ
れ
ぞ

れ
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。既
に
運
動

を
行
っ
て
い
る
方
も
、そ
う
で
な
い
方
も
読
ん

だ
後
に
納
得
感
を
持
っ
て
運
動
を
行
っ
て
い

た
だ
け
る
と
幸
い
で
す
。

な
ら
、
上
半
身
と
い
う
神
輿
を
３
人
で
支
え

て
い
る
よ
う
な
も
の
で
す
。

　
た
く
さ
ん
の
方
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
見
て

き
て
、脚
の
裏
側
の
筋
肉
を
上
手
く
使
え
ず
、

表
側
だ
け
で
体
を
支
え
る
方
が
傾
向
と
し

て
多
い
こ
と
に
気
が
付
き
ま
し
た
。こ
れ
は

本
来
３
人
で
担
ぐ
神
輿
を
１
人
で
担
ぐ
よ
う

な
も
の
で
あ
り
、
結
果
と
し
て
疲
れ
や
す
さ

や
膝
の
痛
み
な
ど
を
招
き
ま
す
。も
し
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
の
で
あ
れ
ば
脚
の
裏

側
を
使
え
る
よ
う
に
行
う
こ
と
を
お
ス
ス
メ

し
ま
す
。

　
お
ス
ス
メ
は
「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」。脚
の
裏
側

を
目
覚
め
さ
せ
る

た
め
に
は
、
上
半

身
を
ま
っ
す
ぐ
に

保
ち
、
膝
よ
り
も

股
関
節
を
よ
く
曲

げ
て
深
く
し
ゃ
が

み
こ
む
フ
ォ
ー
ム

を
重
視
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。目
安
は

1
日
10
回
１
セ
ッ

ト
か
ら
。

　
膝
・
肩
・
腰
な
ど
の
関
節
痛
は
、
人
体
の

関
節
の
中
で
本
来
「
動
く
べ
き
場
所
の
動
き

が
悪
く
な
る
」
こ
と
か
ら
起
こ
る
ケ
ー
ス
が

殆
ど
で
す
。具
体
的
に
言
う
と
「
股
関
節
」
と

「
胸
椎
」
の
動
き
を
日
頃
か
ら
良
く
し
て
お

く
こ
と
が
重
要
で
、
関
節
痛
の
予
防
に
は
お

じ
ぎ
運
動
、
腰
ね
じ
り
、
体
側
伸
ば
し
な
ど

様
々
な
ス
ト
レ
ッ
チ
が
推
奨
さ
れ
ま
す
。

　
で
す
が
、
１
つ
１
つ
を
こ
な
す
よ
り
一
気
に

済
ま
せ
た
い
と
こ
ろ
。そ
こ
で
お
ス
ス
メ
な
の

が
「
ラ
ジ
オ
体
操
第
一
」
で
す
。日
本
国
民
な

ら
だ
れ
も
が
知
る
こ
の
体
操
に
は
、
こ
れ
ら

の
部
分
を
「
動
き
で
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
」
メ

ニ
ュ
ー
が
満
遍
な
く
揃
っ
て
い
ま
す
。目
安
は

１
日
１
回
以
上
。よ
り
大
き
く
動
く
こ
と
を

目
指
し
て
行
う
こ
と
を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。

脂
肪
燃
焼
に
よ
る
減
量
や
血
圧
の
低
下
を

目
的
に
行
う
ケ
ー
ス
が
多
い
で
す
が
、
実
は

「
早
歩
き
」を
入
れ
る
こ
と
で
筋
力
U
P
の
効

果
を
得
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。ご
存
じ
で
し

た
か
？

　
あ
る
研
究
に
よ
る
と
、
早
歩
き
を
入
れ
て

歩
く
方
は
、
そ
う
で
な
い
方
に
比
べ
脚
の
筋

力
が
10
％
程
度
増
加
し
た
と
い
う
報
告
が

さ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、動
き
が
大
き
く
な
る

こ
と
で
関
節
の
可
動
域
も
拡
大
し
ま
す
。

目
的
に
よ
っ
て
内
容
は
変
化
し
ま
す
が
、
も

し
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
脚
の
筋
力
を
強
化
し

た
い
方
は
早
歩
き
を
入
れ
る
こ
と
が
大
切
で

す
。普
通
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
筋
力
は
向
上

し
な
い
の
で
す
。

　
お
ス
ス
メ
は
、
1
度
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
普

通
の
歩
き
と
早
歩
き
を
交
互
に
行
う
「
イ
ン

タ
ー
バ
ル
形
式
」。時
間
や
距
離
な
ど
で
ス

ピ
ー
ド
を
変
化
さ
せ
て
行
う
と
い
い
で
し
ょ

う
。ぜ
ひ
こ
れ
か
ら
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
取

り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
い
か
が
で
し
た
か
？
紹
介
し
た
ポ
イ
ン
ト

を
こ
れ
か
ら
の
運
動
に
活
か
し
て
健
康
寿
命

を
増
加
さ
せ
ま
し
ょ
う
！

■講師プロフィール

熊本県スポーツ振興事業団経
営戦略課 課長
◇保有資格
健康運動指導士／JATI-ATI

（日本トレーニング指導者協
会公認指導者）
◇運動指導歴
トレーニング指導：10年以上
／学生への部活動指導や、一
般の方への自体重トレーニン
グ、健康体操、ウエイトトレー
ニングなど／水中運動指導：
15年以上／子どもの水泳指導
や、一般の方へのアクアエク
サ サ イ ズ、水 泳 教 室、水 中
ウォーキング指導など

　
日
常
生
活
動
作
に
最
も
大
切
な
の
は
下

半
身
の
強
さ
で
す
。そ
し
て
、
立
つ
、
歩
く
な

ど
の
動
作
に
は
脚
の
表
側
（
大
腿
四
頭
筋
）、

脚
の
裏
側
（
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
、
大
殿
筋
）

と
３
つ
の
筋
肉
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。例
え
る

筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
有
酸
素
運
動
は
様
々
な
方
法
が
あ
り
ま

す
が
、
最
も
手
軽
に
行
わ
れ
て
い
る
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。基
本
的
に
は

有
酸
素
運
動

ス
ト
レ
ッ
チ

上半身は
まっすぐ

股関節を
しっかり曲げて
上体を傾ける

つま先より
膝が

出過ぎない
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大
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領
の
親
密
な
関
係
を
表
現
し
た
作
品
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「
故
郷
の
自
然
は
私
に
豊
か

な
人
生
観
を
は
ぐ
く
ん
で

く
れ
た
。」

　
良
輔
は
湯
前
の
裕
福
な
農
家
の
後

継
ぎ
と
し
て
生
ま
れ
ま
し
た
。幼
い

頃
か
ら
庭
の
地
面
に
動
物
の
姿
を
描

い
て
遊
び
、「
全
国
小
学
生
図
画
作
品

展
」で
は
２
年
連
続
で
二
等
を
と
る

な
ど
、絵
の
才
能
を
見
出
さ
れ
て
い

ま
す
。良
輔
は
洋
画
家
へ
の
夢
を
抱

き
始
め
ま
す
が
、案
の
定
、両
親
や
親

戚
か
ら
反
対
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

19
歳
の
と
き
、彼
は
両
親
か
ら
苦
学

す
る
こ
と
を
条
件
に
上
京
を
許
さ
れ
、

太
平
洋
美
術
学
校
に
進
み
ま
し
た
。そ

の
学
生
時
代
に
、生
活
費
を
得
る
た
め

に
雑
誌
へ
漫
画
を
投
稿
し
て
い
た
こ

と
が
、風
刺
漫
画
家
と
し
て
歩
み
始
め

る
き
っ
か
け
と
な
っ
た
の
で
す
。

　
た
だ
、ふ
る
さ
と
を
忘
れ
た
わ
け
で

は
な
く
、後
年
、自
身
の
随
筆
で
、湯
前

の
豊
か
な
自
然
に
囲
ま
れ
て
過
ご
し

た
少
年
時
代
が
人
生
観
を
育
て
た
と

回
想
し
て
い
ま
す
。戦
後
、全
国
紙
で

活
躍
し
た
風
刺
漫
画
家
と
し
て
知
ら

れ
る
一
方
、熊
本
日
日
新
聞
連
載
の
仕

事
も
手
が
け
、そ
こ
で
故
郷
の
自
然
へ

の
深
い
愛
情
を
綴
っ
て
い
ま
す
。

平
和
へ
の
願
い
を

筆
に
し
た
た
め
て

　
良
輔
の
創
作
姿
勢
に
大
き
な
影
響

を
与
え
た
の
が
、20
代
か
ら
続
い
た

三
度
の
戦
地
召
集
、大
本
営
参
謀
本

部
第
八
課
に
お
け
る
伝
単（
相
手
国

の
戦
意
喪
失
を
目
的
と
し
た
ビ
ラ
）

制
作
、そ
し
て
東
京
大
空
襲
の
体
験

で
し
た
。

　
彼
の
漫
画
に
は
、本
来
、国
民
生
活

を
守
る
べ
き
政
治
家
が
国
民
に
犠
牲

を
強
い
る
こ
と
へ
の
反
感
や
怒
り
が

込
め
ら
れ
、報
道
記
事
だ
け
で
は
伝

え
き
れ
な
い
微
妙
な
国
民
感
情
が
表

現
さ
れ
て
い
ま
す
。36
歳
の
頃
に
毎

日
新
聞
嘱
託
の
政
治
風
刺
漫
画
家
と

な
り
、報
道
の
第
一
線
で
活
躍
し
ま

し
た
。

1
9
5
4
〜
1
9
6
4
年
に
は
ア

メ
リ
カ
、中
国
、ソ
ビ
エ
ト
連
邦
な
ど

海
外
に
も
出
向
き
、評
論
家・中
野
好

夫
や
小
説
家
・
檀
一
雄
ら
と
と
も
に
、

日
本
の
文
化
人
代
表
と
し
て
国
際
交

流
の
場
に
も
立
ち
ま
し
た
。国
内
に

い
る
際
は
連
日
国
会
に
通
い
詰
め
、

「
猛
烈
漫
画
家
」と
評
さ
れ
る
ほ
ど
精

力
的
に
活
動
し
て
い
た
と
い
い
ま
す
。

　
晩
年
は
、湯
前
や
長
年
住
み
続
け

た
鎌
倉
の
穏
や
か
な
風
景
画
も
制
作

し
ま
し
た
が
、風
刺
漫
画
の
連
載
は

続
け
、亡
く
な
る
１
週
間
前
ま
で
筆

を
執
り
続
け
ま
し
た
。

鎌
倉
暮
ら
し
と

ふ
る
さ
と
へ
の
想
い

　
良
輔
は
鎌
倉
を
終
の
す
み
家
と
し
、

多
く
の
文
化
人
と
交
流
し
ま
し
た
。

若
手
漫
画
家
に
も
慕
わ
れ
、70
代
の

と
き
に
は
、９
本
の
連
載
を
抱
え
な

が
ら
週
に
２
日
は
飲
み
に
出
か
け
て

い
た
と
い
い
ま
す
。
熊
本
日
日
新
聞

で
の
随
筆「
一
筆
啓
上
」の
初
回

（
1
9
8
5
年
4
月
10
日
）で
は
、「
老

若
と
り
ま
ざ
っ
た
人
々
の
中
で
、自

分
が
初
老
と
い
う
こ
と
も
意
識
し
な

い
よ
う
な
、話
の
ウ
ズ
の
中
に
生
き

る
こ
と
が
楽
し
い
の
で
あ
る
」と
語

り
、晩
年
に
な
っ
て
も
人
と
の
交
流

を
生
き
が
い
に
、旺
盛
に
仕
事
を
続

け
て
い
た
様
子
が
伺
え
ま
す
。

　
翌
年
、湯
前
町
で
開
か
れ
た
シ
ン

ポ
ジ
ウ
ム
に
、同
郷
の
ト
ル
ス
ト
イ

文
学
研
究
者
・
北
御
門
二
郎
氏
と
と

も
に
良
輔
が
招
か
れ
、「
ふ
る
さ
と
よ
、

お
き
ろ
」と
題
し
た
講
演
を
行
い
、故

郷
へ
の
深
い
愛
情
と
未
来
へ
の
期
待

を
語
り
ま
し
た
。

1
9
8
9
年
に
良
輔
は
逝
去
し
ま

し
た
が
、町
は
そ
の
志
を
受
け
継
ぎ
、

漫
画
文
化
を
次
代
へ
と
つ
な
ぐ「
ま

ん
が
の
ま
ち
づ
く
り
」を
本
格
的
に

ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
す
。ま
ん
が
美
術

館
で
は
那
須
良
輔
原
画
の
常
設
展
示

を
行
い
、現
代
の
漫
画
を
紹
介
す
る

企
画
展
や
イ
ベ
ン
ト
も
実
施
。近
年

で
は『
O
N
E
P
I
E
C
E
』や『
夏

目
友
人
帳
』と
い
っ
た
熊
本
ゆ
か
り

の
人
気
作
品
が
全
国
で
愛
さ
れ
、漫

画
は
熊
本
の
新
た
な
文
化
資
源
と
し

て
大
き
く
花
開
き
ま
し
た
。

　
良
輔
の
作
品
に
終
生
貫
か
れ
た

「
人
を
見
つ
め
、社
会
を
射
抜
く
ま
な

ざ
し
」。

　
彼
の
視
線
は
、令
和
の
私
た
ち
に
平

和
を
願
う″
生
き
た
遺
産
〞と
し
て
輝

い
て
い
る
に
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

く
ま
も
と
偉
人
伝

昭
和
を
代
表
す
る
風
刺
漫
画
家
・
那
須
良
輔
は
、深
い
洞
察
力
で
世
の
中
を
見
つ
め
、数
多
く
の
作
品
を
残
し
ま
し
た
。

今
回
は
、彼
が
19
歳
ま
で
過
ご
し
た
湯
前
町
を
訪
ね
、創
作
の
原
点
を
探
り
ま
し
た
。

今回
紹介
してくださったのは…

湯前まんが美術館 那須良輔記念館
学芸員

中尾 章太郎 さん

世
相
を
鋭
く
捉
え
、風
刺
漫
画
を
描
き
続
け
た
那
須
良
輔

　生
ま
れ
育
っ
た
湯
前
へ
の
想
い
を
探
る

〈下町橋〉 制作年不詳
生家近くの下町橋での思い出
を描いた水彩画。同橋は現存
し、今も地元の人たちに親しま
れる場所です

（『
自
然
と
の
対
話
』山
と
渓
谷
社
）

４０
〜
５０
代(

１
９
６
０
年
代)

の
頃
の
那
須
良
輔
。

写
真
は
毎
日
新
聞
社
主
催
の
講
演
イ
ベ
ン
ト
の
様
子

湯前まんが美術館－那須良輔記念館－
球磨郡湯前町1834-1 TEL.0966-43-2050

【料】大人・高校生 300円／小・中学生 100円
（特別展開催期間中は特別料金となる場合があります）
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および 臨時休館の日（公式ＨＰで告知）
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平
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美
術
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用
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の
児
童
漫
画
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と
し
て
活
躍

召
集
さ
れ
る
も
病
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の
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解
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召
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さ
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漢
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召
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出
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の

「
漫
画
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政
治
漫
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集
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れ
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集
解
除
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京
大
空
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遭
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え
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熊
本
日
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新
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児
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漫
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新
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国
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漫
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得
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吉
田
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岸
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催
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漫
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生
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倉・熊
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催
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自
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に
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作
1
9
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中
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根
康
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臣
と
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ナ
ル
ド・レ
ー

ガ
ン
米
大
統
領
の
親
密
な
関
係
を
表
現
し
た
作
品
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と
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作
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東
京
大
空
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の
体
験

で
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の
漫
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に
は
、本
来
、国
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生
活

を
守
る
べ
き
政
治
家
が
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に
犠
牲

を
強
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る
こ
と
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の
反
感
や
怒
り
が

込
め
ら
れ
、報
道
記
事
だ
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で
は
伝

え
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れ
な
い
微
妙
な
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感
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現
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を
鋭
く
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え
、風
刺
漫
画
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描
き
続
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た
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須
良
輔
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ま
れ
育
っ
た
湯
前
へ
の
想
い
を
探
る

〈下町橋〉 制作年不詳
生家近くの下町橋での思い出
を描いた水彩画。同橋は現存
し、今も地元の人たちに親しま
れる場所です

（『
自
然
と
の
対
話
』山
と
渓
谷
社
）

４０
〜
５０
代(

１
９
６
０
年
代)

の
頃
の
那
須
良
輔
。

写
真
は
毎
日
新
聞
社
主
催
の
講
演
イ
ベ
ン
ト
の
様
子

湯前まんが美術館－那須良輔記念館－
球磨郡湯前町1834-1 TEL.0966-43-2050

【料】大人・高校生 300円／小・中学生 100円
（特別展開催期間中は特別料金となる場合があります）

【時間】９：３０～１7：００ 【休】年末年始（原則12/28～1/3）
および 臨時休館の日（公式ＨＰで告知）

湯
前
村
に
父
源
次
郎
・
母
ヨ
シ
の
長
男
と

し
て
出
生

上
京
し
、太
平
洋
美
術
学
校
予
科
に
入
学

「
日
本
少
年
」（
実
業
之
日
本
社
）に
原
稿
が
採

用
さ
れ
、専
属
の
児
童
漫
画
家
と
し
て
活
躍

召
集
さ
れ
る
も
病
気
の
た
め
解
除

召
集
さ
れ「
武
漢
攻
略
戦
」に
参
加

召
集
解
除
。結
婚
し
、近
藤
日
出
造
の

「
漫
画
」に
は
じ
め
て
政
治
漫
画
を
発
表
。

召
集
さ
れ
満
州
へ

召
集
解
除

東
京
大
空
襲
に
遭
い
帰
郷
。家
族
と
と
も

に
湯
前
で
終
戦
を
迎
え
る

熊
本
日
日
新
聞
に
児
童
向
け
漫
画
を
連
載

同
新
聞
東
京
支
局
員
と
し
て
再
上
京

毎
日
新
聞
社
専
属
の
政
治
漫
画
家
と
な
る

鎌
倉
に
転
居（
旧
小
林
秀
雄
邸
）

国
際
漫
画
家
展（
ロ
ン
ド
ン
）に
て
国
際
的

評
価
を
得
る

著
書『
吉
田
か
ら
岸
へ
』を
刊
行
。

銅
版
画
展
を
開
催

個
展「
漫
画
家
生
活
50
年
」を

鎌
倉・熊
本
に
て
開
催

日
本
漫
画
家
協
会
選
考
委
員
特
別
賞
を

受
賞

勲
四
等
瑞
宝
章
を
受
章

自
宅
に
て
逝
去
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輸
入
に
頼
ら
ず
CO₂
を
出
さ
な
い
近
海
漁
業

こ
そ
が
こ
れ
か
ら
の
日
本
の
食
を
支
え
る

大
き
な
柱
に
な
る
の
だ
と
力
強
く
語
っ
て

お
ら
れ
た
。し
か
し
、こ
の
現
状
は
、ど
う

だ
ろ
う
。憂
い
て
ば
か
り
で
次
世
代
に
豊

か
な
資
源
を
残
せ
な
い
の
は
情
け
な
い
。

　
船
を
降
り
る
と
き
に
、私
が
、生
タ
コ
の

刺
身
が
食
べ
た
い
と
言
っ
た
ら
、ゆ
で
た
こ

直
売
店
を
紹
介
し
て
く
れ
た
。港
の
前
の

道
を
田
浦
方
面
へ
走
る
と
海
側
に
店
が
あ

る
と
言
う
の
だ
。今
日
一
番
そ
そ
ら
れ

た
！
タ
コ
が
あ
が
っ
た
時
だ
け
店
を
開
け

る
と
言
う
。連
絡
し
て
も
ら
っ
た
が
、つ
な

が
ら
な
か
っ
た
。昔
、タ
コ
が
伊
勢
エ
ビ
を

捕
食
す
る
と
こ
ろ
を
目
の
当
た
り
に
し
た

こ
と
が
あ
る
。そ
れ
か
ら
、私
の
中
で
は
、

伊
勢
エ
ビ
よ
り
タ
コ
の
方
が
高
級
品
と
な

っ
て
い
た
。

　
心
残
り
だ
っ
た
の
で
、後
日
、再
チ
ャ
レ

ン
ジ
を
し
た
。寒
く
な
る
前
に
行
か
な
い

と
後
悔
す
る
と
思
っ
た
の
で
11
月
末
に
タ

コ
め
が
け
て
車
を
走
ら
せ
た
。店
の
中
で

は
奥
さ
ん
が
片
づ
け
も
の
を
し
て
い
た
。

申
し
訳
な
さ
そ
う
に「
あ
り
ま
せ
ん
。」と

口
火
を
切
ら
れ
た
。し
か
し
、そ
こ
か
ら
面

白
い
話
を
聞
か
せ
て
も
ら
っ
た
。タ
コ
の
頭

に
は
味
噌
が
入
っ
て
お
り
、そ
の
茹
で
タ
コ

勢
な
鉢
盛
や
刺
し
盛
り
を
頂
い
た
り
し

た
。飲
み
物
は
各
自
で
用
意
し
て
き
て
お

り
、ち
ょ
っ
と
し
た
宴
会
状

態
と
な
っ
た
。初
め
て
釣
り

を
し
た
人
も
病
み
付
き
に
な

り
そ
う
だ
と
は
し
ゃ
い
で
い

た
。楽
し
い
仲
間
が
い
て
幸

せ
で
あ
る
。楽
し
く
遊
ば
せ

て
く
れ
た
船
長
と
奥
さ
ん
に

も
感
謝
だ
。

　
網
に
か
か
っ
て
い
た
の
は
、

写
真
の
通
り
。ア
シ
ア
カ
エ

ビ
は
そ
の
場
で
殻
を
む
き
食

べ
た
。ね
っ
と
り
と
し
て
い
て
甘
か
っ
た
。

鱧
は
持
ち
帰
っ
て
も
調
理
で
き
な
い
の
で
、

置
い
て
き
た
。釣
っ
た
鯵
な
ど
は
袋
に
入

れ
て
持
た
せ
て
く
れ
た
。ウ
ミ
ネ
コ
が
雑

魚
を
食
べ
に
集
ま
っ
て
い
た
。

　
こ
こ
で
ま
た
、片

方
の
脳
が
し
ゃ
べ
り

だ
し
た
。鹿
児
島
大

学
水
産
学
部
の
佐

野
雅
昭
教
授
が
日

本
の
食
糧
危
機
を

救
う
の
は
、水
産
業

だ
と
言
っ
て
い
た
。

勢
な
鉢
盛
や
刺
し
盛
り
を
頂
い
た
り
し

熊
本
の
絶
景
に
会
い
に
行
く ―

 

芦
北
う
た
せ
船 ―
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申込方法
下記の必要事項をご記入の上、ハガキ・封書または
FAXにてお申し込みください。
①参加イベント名　②氏名（ふりがな）　③年齢
④郵便番号　⑤住所　⑥電話番号
⑦携帯番号（お持ちの場合）
※応募者多数の場合は申込順とさせていただきます。

「熊本さわやかシニアくらぶ」イベント情報
春爛漫！！別府湯けむり紀行

●実施日 令和８年３月25日（水）  ●会費 12,700円

歴史を感じる飫肥城下町散策

●実施日 令和８年４月２１日（火）  ●会費 13,900円

人気の糸島で歴史・買い物・海鮮ランチを楽しむ！

●実施日 令和８年５月１９日（火）  ●会費 11,500円
申込
・

お問合せ先

株式会社 日本内外旅行
〒860-0078  熊本市中央区京町1-13-47 リーガルウィングⅡ102号
電話  096-352-5800 FAX  096-352-5565

（月～金９：30 ～ 17：00）

対　象 概ね60歳以上の方
(付き添いの方は60歳以下も可)

日帰りバス旅行

熊本さわやかシニアくらぶは、熊本県内の高齢者の生きがいと社会参加の促進、健康維持支援を目的に、
熊本さわやか長寿財団の協力のもと、バス旅行などを企画運営するボランティア団体です。

10
月
の
初
旬
、残
暑
が
続
い
て
い
た
。乗

船
す
る
ま
で
は
、天
候
・
気
温
・
船
酔
い
と

あ
れ
こ
れ
杞
憂
し
て
い
た
が
、当
日
は
、朝

霧
が
出
た
程
度
で
、昼
間
は
快
晴
。ほ
と

ん
ど
無
風
の
ベ
タ
凪
だ
っ
た
。

　
芦
北
漁
協
前
に
10
時
に
集
合
し
、ラ
イ

フ
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
を
着
用
し
、い
ざ
乗
船
。ト

イ
レ
付
き
の
船
だ
っ
た
の
で
、緊
張
せ
ず
に

済
ん
だ
。漁
場
へ
は
、デ
ィ
ー
ゼ
ル
エ
ン
ジ

ン
の
音
を
響
か
せ
な
が
ら
小
一
時
間
進
ん

だ
。港
と
御
所
浦
島
の
中
間
あ
た
り
で
エ

ン
ジ
ン
を
止
め
た
。そ
れ
ま
で
は
、大
き
な

声
で
お
し
ゃ
べ
り
し
た
り
、写
真
を
撮
っ
た

り
と
思
い
思
い
に
楽
し
ん
で
い
た
の
だ
が
、

無
音
の
海
に
揺
ら
れ
て
い
た
ら
、風
の
音
、

波
の
音
、船
の
軋
み
が
聞
こ
え
て
き
た
。た

ゆ
た
う
癒
し
の
時
で
あ
る
。

　
が
、私
の
も
う
片
方
の
脳
が
水
俣
病
の

語
り
部「
杉
本
肇
さ
ん
」の
言
葉
を
思
い

出
し
て
い
た
。優
し
い
ゆ
っ
く
り
と
し
た
口

調
で
、「
こ
の
海
は
、つ
ら
い
思
い
出
ば
か
り

じ
ゃ
な
い
ん
で
す
よ
。私
は
、一
度
こ
こ
を

離
れ
ま
し
た
が
、漁
師
と
し
て
ま
た
戻
っ

て
き
ま
し
た
。海
は
私
を
癒
し
て
く
れ
ま

す
。皆
さ
ん
も
海
に
出
た
ら
こ
の
感
覚
が

わ
か
る
と
思
い
ま
す
。」癒
し
と
い
う
言
葉

は
同
じ
だ
が
、深
さ
は
全
然
違
う
。そ
れ

で
も
、杉
本
さ
ん
と
少
し
共
有
で
き
た
気

を
頭
か
ら
丸
か
じ
り
し
た「
さ
か
な
ク
ン
」

の
話
。広
告
も
ネ
ッ
ト
も
し
て
い
な
い
の

に
、口
コ
ミ
で
全
国
に
お
客
様
が
い
る
こ

と
。父
親
か
ら
茹
で
方
の
秘
伝
を
教
わ
っ

た
こ
と
、同
じ
タ
コ
で
も
茹
で
方
次
第
で

味
や
触
感
が
違
う
の
だ
と
い
う
こ
と
。だ

ん
だ
ん
少
な
く
な
っ
て
き
た
が
、こ
こ
２
〜

３
年
は
特
に
獲
れ
て
い
な
い
こ
と
。４
月

か
ら
６
月
に
か
け
て
シ
ー
ズ
ン
な
の
で
そ

の
こ
ろ
連
絡
し
て
く
れ
と
の
こ
と
。名
刺
交

換
を
し
、ご
縁
が
あ
る
こ
と
を
願
い
つ
つ
、

店
を
後
に
し
た
。そ
ろ
そ
ろ
昼
で
あ
る
。タ

コ
に
振
ら
れ
、無
性
に
お
腹
が
空
い
た
。

　
そ
う
だ
！
芦
北
と
言
え
ば
、外
せ
な
い

店
が
あ
る
。「
ダ
・ロ
ー
プ
亭
」山
の
中
の
焼

肉
屋
さ
ん
だ
。山
頂
に
牧
場
を
所
有
し
て

お
り
、遠
方
か
ら
も

訪
れ
る
人
が
い
る
ほ

ど
の
人
気
店
だ
。待

ち
時
間
が
あ
っ
た
の

で
、牧
場
を
見
に
行
っ

た
時
だ
っ
た
。不
知
火

海
を
見
渡
す
山
の
頂

に
突
如
現
れ
た
メ
ガ
ソ
ー
ラ
ー「
芦
北
太

陽
光
発
電
所
」。発
電
開
始
は
平
成
25
年

か
ら
。発
電
期
間
は
20
年
。発
電
量
は
一
般

家
庭
消
費
電
力
６
３
０
０
世
帯
分
と
案

内
板
に
あ
っ
た
。広
さ
は
東
京
ド
ー
ム
7

個
分
に
相
当
す
る
ら
し
い
。「
J
R
E
山

都
高
森
太
陽
光
発
電
所
」も
し
か
り
、後

継
者
が
お
ら
ず
荒
れ
果
て
た
牧
草
地
が

が
し
た
。

　
ぼ
ー
っ
と
し
て
い
る
私
た
ち
を
尻
目

に
、船
長
と
奥
さ
ん
は
、き
び
き
び
と
船

上
を
動
き
回
る
。帆
を
上
げ
て
、一
言
も
発

せ
ず
に
、息
の
合
っ
た
動
き
で
左
右
か
ら

均
等
に
底
引
き
網
を
下
ろ
し
て
い
く
。下

ろ
し
て
し
ま
う
と
、あ
と
は
風
任
せ
。最
盛

期
に
は
、４
人
が
乗
っ
て
、重
い
網
を
引
っ

張
り
上
げ
て
い
た
そ
う
だ
。豊
か
な
漁
場

で
伊
勢
エ
ビ
も
か
か
る
こ
と
が
あ
り
、港

に
は
１
２
０
隻
も
の
う
た
せ
船
が
並
ん
で

い
た
。今
で
は
、観
光
船
と
し
て
３
隻
が
動

い
て
い
る
だ
け
。夫
婦
や
親
子
で
観
光
船

と
し
て
動
か
し
て
い
る
だ
け
で
、漁
と
し
て

は
成
り
立
っ
て
い
か
な
い
そ
う
だ
。「
う
ち

も
操
る
後
継
ぎ
が
お
ら
ん
け
ん
。俺
た
ち

で
し
み
ゃ
ー
。」と
船
長
が
呟
い
た
。

　
一
時
間
ほ
ど
経
っ
た
こ
ろ
、船
長
が
網

を
引
き
揚
げ
始
め
た
。気
が
付
く
と
御
所

浦
島
が
す
ぐ
近
く
に
な
っ
て
い
た
。潮
と

風
に
流
さ
れ
て
ず
い
ぶ
ん
移
動
し
た
も
の

だ
。そ
の
間
私
た
ち
は
、釣
り
を
し
た
り
豪

熊
本
さ
わ
や
か
シ
ニ
ア
く
ら
ぶ

開
発
さ
れ
て
い
る
。か
つ
て
の
放
牧
の
気
配

が
消
え
、静
け
さ
が
広
が
る
そ
の
光
景
に
、

時
代
の
移
り
変
わ
り
を
感
じ
た
。感
慨
に

ふ
け
っ
て
い
た
ら
、倒
れ
そ
う
な
ほ
ど
お
腹

が
す
い
て
い
た
。店
に
戻
ろ
う
。

　
ダ
・ロ
ー
プ
亭
は
極
上
の
ヒ
レ
の
ブ
ロ
ッ

ク
肉
を
目
の
前
の
鉄
板
で
焼
き
な
が
ら
食

べ
る
と
い
う
趣
向
が
人
気
だ
。年
を
重
ね

る
と
肉
の
塊
を
見
た
だ
け
で
、胸
や
け
が

す
る
と
言
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思

う
が
、一
度
試
し
て
欲
し
い
。そ
の
脂
加
減

が
、ク
セ
が
な
く
、体
が
ス
ル
ッ
と
受
け
入

れ
る
ち
ょ
う
ど
よ
い
濃
度
な
の
だ
。し
か

も
、弱
っ
た
歯
に
も
優
し
い
フ
ワ
ッ
と
し
た

噛
み
応
え
。噛
め
ば
、お
店
特
製
の
香
辛
料

と
相
ま
っ
て
、旨
味
と
甘
み
が
広
が
る
。わ

た
し
は
、ワ
サ
ビ
で
さ
っ
ぱ
り
頂
く
の
が
お

す
す
め
。ゆ
っ
く
り
と
一
人
焼
き
肉
を
味
わ

い
、タ
コ
に
は
振
ら
れ
た
が
、牛
に
救
わ
れ

良
い
気
分
に
な
っ
た
。ア
プ
ロ
ー
チ
の
紅
葉

が
見
事
だ
っ
た
。き
っ
と
帰
っ
た
ら
、焼
肉

の
煙
の
臭
い
に
犬
た
ち
が
嫉
妬
す
る
こ
と

だ
ろ
う
。思
わ
ぬ
展
開
の
一
日
だ
っ
た
が
、

こ
れ
も
旅
の
楽
し
さ
だ
と
改
め
て
感
じ
な

が
ら
、家
路
を
急
い
だ
。

き
る
さ
暇
余
り
ら
ぶ

路
歩
散
と
も
ま
く

フ
リ
ー
ペ
ー
パ
ー
を
見
て
い
た
ら
芦
北
の“

海
の
貴
婦
人
“「
乗
船
体
験
の
ラ
ス
ト
チ
ャ
ン
ス
」

の
文
字
が
、飛
び
込
ん
で
き
た
。い
つ
か
機
会
が
あ
れ
ば
と
思
っ
て
い
た
こ
と
の
一
つ
だ
。

早
速
、仲
間
を
10
人
集
め
て
、乗
っ
て
き
た
。

ダ・ロープ亭
葦北郡芦北町高岡654-2
0966-86-1929
要予約

●各集合時間 午前７時50分  ●各出発時間 午前８時
●各集合場所 熊本桜町バスターミナル貸し切りバス発着所（緑24番横）
●各定員 43名（最少催行人数36名）

（
上
村
　
裕
子
）
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が
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ら
の
日
本
の
食
を
支
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る

大
き
な
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に
な
る
の
だ
と
力
強
く
語
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て
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の
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う
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で
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代
に
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は
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。
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を
降
り
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と
き
に
、私
が
、生
タ
コ
の

刺
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が
食
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た
い
と
言
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ら
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で
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こ

直
売
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を
紹
介
し
て
く
れ
た
。港
の
前
の

道
を
田
浦
方
面
へ
走
る
と
海
側
に
店
が
あ

る
と
言
う
の
だ
。今
日
一
番
そ
そ
ら
れ

た
！
タ
コ
が
あ
が
っ
た
時
だ
け
店
を
開
け

る
と
言
う
。連
絡
し
て
も
ら
っ
た
が
、つ
な

が
ら
な
か
っ
た
。昔
、タ
コ
が
伊
勢
エ
ビ
を

捕
食
す
る
と
こ
ろ
を
目
の
当
た
り
に
し
た

こ
と
が
あ
る
。そ
れ
か
ら
、私
の
中
で
は
、

伊
勢
エ
ビ
よ
り
タ
コ
の
方
が
高
級
品
と
な

っ
て
い
た
。

　
心
残
り
だ
っ
た
の
で
、後
日
、再
チ
ャ
レ

ン
ジ
を
し
た
。寒
く
な
る
前
に
行
か
な
い

と
後
悔
す
る
と
思
っ
た
の
で
11
月
末
に
タ

コ
め
が
け
て
車
を
走
ら
せ
た
。店
の
中
で

は
奥
さ
ん
が
片
づ
け
も
の
を
し
て
い
た
。

申
し
訳
な
さ
そ
う
に「
あ
り
ま
せ
ん
。」と

口
火
を
切
ら
れ
た
。し
か
し
、そ
こ
か
ら
面

白
い
話
を
聞
か
せ
て
も
ら
っ
た
。タ
コ
の
頭

に
は
味
噌
が
入
っ
て
お
り
、そ
の
茹
で
タ
コ

勢
な
鉢
盛
や
刺
し
盛
り
を
頂
い
た
り
し

た
。飲
み
物
は
各
自
で
用
意
し
て
き
て
お

り
、ち
ょ
っ
と
し
た
宴
会
状

態
と
な
っ
た
。初
め
て
釣
り

を
し
た
人
も
病
み
付
き
に
な

り
そ
う
だ
と
は
し
ゃ
い
で
い

た
。楽
し
い
仲
間
が
い
て
幸

せ
で
あ
る
。楽
し
く
遊
ば
せ

て
く
れ
た
船
長
と
奥
さ
ん
に

も
感
謝
だ
。

　
網
に
か
か
っ
て
い
た
の
は
、

写
真
の
通
り
。ア
シ
ア
カ
エ

ビ
は
そ
の
場
で
殻
を
む
き
食

べ
た
。ね
っ
と
り
と
し
て
い
て
甘
か
っ
た
。

鱧
は
持
ち
帰
っ
て
も
調
理
で
き
な
い
の
で
、

置
い
て
き
た
。釣
っ
た
鯵
な
ど
は
袋
に
入

れ
て
持
た
せ
て
く
れ
た
。ウ
ミ
ネ
コ
が
雑

魚
を
食
べ
に
集
ま
っ
て
い
た
。

　
こ
こ
で
ま
た
、片

方
の
脳
が
し
ゃ
べ
り

だ
し
た
。鹿
児
島
大

学
水
産
学
部
の
佐

野
雅
昭
教
授
が
日

本
の
食
糧
危
機
を

救
う
の
は
、水
産
業

だ
と
言
っ
て
い
た
。

熊
本
の
絶
景
に
会
い
に
行
く ―

 

芦
北
う
た
せ
船 ―
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申込方法
下記の必要事項をご記入の上、ハガキ・封書または
FAXにてお申し込みください。
①参加イベント名　②氏名（ふりがな）　③年齢
④郵便番号　⑤住所　⑥電話番号
⑦携帯番号（お持ちの場合）
※応募者多数の場合は申込順とさせていただきます。

「熊本さわやかシニアくらぶ」イベント情報
春爛漫！！別府湯けむり紀行

●実施日 令和８年３月25日（水）  ●会費 12,700円

歴史を感じる飫肥城下町散策

●実施日 令和８年４月２１日（火）  ●会費 13,900円

人気の糸島で歴史・買い物・海鮮ランチを楽しむ！

●実施日 令和８年５月１９日（火）  ●会費 11,500円
申込
・

お問合せ先

株式会社 日本内外旅行
〒860-0078  熊本市中央区京町1-13-47 リーガルウィングⅡ102号
電話  096-352-5800 FAX  096-352-5565

（月～金９：30 ～ 17：00）

対　象 概ね60歳以上の方
(付き添いの方は60歳以下も可)

日帰りバス旅行

熊本さわやかシニアくらぶは、熊本県内の高齢者の生きがいと社会参加の促進、健康維持支援を目的に、
熊本さわやか長寿財団の協力のもと、バス旅行などを企画運営するボランティア団体です。

10
月
の
初
旬
、残
暑
が
続
い
て
い
た
。乗

船
す
る
ま
で
は
、天
候
・
気
温
・
船
酔
い
と

あ
れ
こ
れ
杞
憂
し
て
い
た
が
、当
日
は
、朝

霧
が
出
た
程
度
で
、昼
間
は
快
晴
。ほ
と

ん
ど
無
風
の
ベ
タ
凪
だ
っ
た
。

　
芦
北
漁
協
前
に
10
時
に
集
合
し
、ラ
イ

フ
ジ
ャ
ケ
ッ
ト
を
着
用
し
、い
ざ
乗
船
。ト

イ
レ
付
き
の
船
だ
っ
た
の
で
、緊
張
せ
ず
に

済
ん
だ
。漁
場
へ
は
、デ
ィ
ー
ゼ
ル
エ
ン
ジ

ン
の
音
を
響
か
せ
な
が
ら
小
一
時
間
進
ん

だ
。港
と
御
所
浦
島
の
中
間
あ
た
り
で
エ

ン
ジ
ン
を
止
め
た
。そ
れ
ま
で
は
、大
き
な

声
で
お
し
ゃ
べ
り
し
た
り
、写
真
を
撮
っ
た

り
と
思
い
思
い
に
楽
し
ん
で
い
た
の
だ
が
、

無
音
の
海
に
揺
ら
れ
て
い
た
ら
、風
の
音
、

波
の
音
、船
の
軋
み
が
聞
こ
え
て
き
た
。た

ゆ
た
う
癒
し
の
時
で
あ
る
。

　
が
、私
の
も
う
片
方
の
脳
が
水
俣
病
の

語
り
部「
杉
本
肇
さ
ん
」の
言
葉
を
思
い

出
し
て
い
た
。優
し
い
ゆ
っ
く
り
と
し
た
口

調
で
、「
こ
の
海
は
、つ
ら
い
思
い
出
ば
か
り

じ
ゃ
な
い
ん
で
す
よ
。私
は
、一
度
こ
こ
を

離
れ
ま
し
た
が
、漁
師
と
し
て
ま
た
戻
っ

て
き
ま
し
た
。海
は
私
を
癒
し
て
く
れ
ま

す
。皆
さ
ん
も
海
に
出
た
ら
こ
の
感
覚
が

わ
か
る
と
思
い
ま
す
。」癒
し
と
い
う
言
葉

は
同
じ
だ
が
、深
さ
は
全
然
違
う
。そ
れ

で
も
、杉
本
さ
ん
と
少
し
共
有
で
き
た
気

を
頭
か
ら
丸
か
じ
り
し
た「
さ
か
な
ク
ン
」

の
話
。広
告
も
ネ
ッ
ト
も
し
て
い
な
い
の

に
、口
コ
ミ
で
全
国
に
お
客
様
が
い
る
こ

と
。父
親
か
ら
茹
で
方
の
秘
伝
を
教
わ
っ

た
こ
と
、同
じ
タ
コ
で
も
茹
で
方
次
第
で

味
や
触
感
が
違
う
の
だ
と
い
う
こ
と
。だ

ん
だ
ん
少
な
く
な
っ
て
き
た
が
、こ
こ
２
〜

３
年
は
特
に
獲
れ
て
い
な
い
こ
と
。４
月

か
ら
６
月
に
か
け
て
シ
ー
ズ
ン
な
の
で
そ

の
こ
ろ
連
絡
し
て
く
れ
と
の
こ
と
。名
刺
交

換
を
し
、ご
縁
が
あ
る
こ
と
を
願
い
つ
つ
、

店
を
後
に
し
た
。そ
ろ
そ
ろ
昼
で
あ
る
。タ

コ
に
振
ら
れ
、無
性
に
お
腹
が
空
い
た
。

　
そ
う
だ
！
芦
北
と
言
え
ば
、外
せ
な
い

店
が
あ
る
。「
ダ
・ロ
ー
プ
亭
」山
の
中
の
焼

肉
屋
さ
ん
だ
。山
頂
に
牧
場
を
所
有
し
て

お
り
、遠
方
か
ら
も

訪
れ
る
人
が
い
る
ほ

ど
の
人
気
店
だ
。待

ち
時
間
が
あ
っ
た
の

で
、牧
場
を
見
に
行
っ

た
時
だ
っ
た
。不
知
火

海
を
見
渡
す
山
の
頂

に
突
如
現
れ
た
メ
ガ
ソ
ー
ラ
ー「
芦
北
太

陽
光
発
電
所
」。発
電
開
始
は
平
成
25
年

か
ら
。発
電
期
間
は
20
年
。発
電
量
は
一
般

家
庭
消
費
電
力
６
３
０
０
世
帯
分
と
案

内
板
に
あ
っ
た
。広
さ
は
東
京
ド
ー
ム
7

個
分
に
相
当
す
る
ら
し
い
。「
J
R
E
山

都
高
森
太
陽
光
発
電
所
」も
し
か
り
、後

継
者
が
お
ら
ず
荒
れ
果
て
た
牧
草
地
が

が
し
た
。

　
ぼ
ー
っ
と
し
て
い
る
私
た
ち
を
尻
目

に
、船
長
と
奥
さ
ん
は
、き
び
き
び
と
船

上
を
動
き
回
る
。帆
を
上
げ
て
、一
言
も
発

せ
ず
に
、息
の
合
っ
た
動
き
で
左
右
か
ら

均
等
に
底
引
き
網
を
下
ろ
し
て
い
く
。下

ろ
し
て
し
ま
う
と
、あ
と
は
風
任
せ
。最
盛

期
に
は
、４
人
が
乗
っ
て
、重
い
網
を
引
っ

張
り
上
げ
て
い
た
そ
う
だ
。豊
か
な
漁
場

で
伊
勢
エ
ビ
も
か
か
る
こ
と
が
あ
り
、港

に
は
１
２
０
隻
も
の
う
た
せ
船
が
並
ん
で

い
た
。今
で
は
、観
光
船
と
し
て
３
隻
が
動

い
て
い
る
だ
け
。夫
婦
や
親
子
で
観
光
船

と
し
て
動
か
し
て
い
る
だ
け
で
、漁
と
し
て

は
成
り
立
っ
て
い
か
な
い
そ
う
だ
。「
う
ち

も
操
る
後
継
ぎ
が
お
ら
ん
け
ん
。俺
た
ち

で
し
み
ゃ
ー
。」と
船
長
が
呟
い
た
。

　
一
時
間
ほ
ど
経
っ
た
こ
ろ
、船
長
が
網

を
引
き
揚
げ
始
め
た
。気
が
付
く
と
御
所

浦
島
が
す
ぐ
近
く
に
な
っ
て
い
た
。潮
と

風
に
流
さ
れ
て
ず
い
ぶ
ん
移
動
し
た
も
の

だ
。そ
の
間
私
た
ち
は
、釣
り
を
し
た
り
豪

熊
本
さ
わ
や
か
シ
ニ
ア
く
ら
ぶ

開
発
さ
れ
て
い
る
。か
つ
て
の
放
牧
の
気
配

が
消
え
、静
け
さ
が
広
が
る
そ
の
光
景
に
、

時
代
の
移
り
変
わ
り
を
感
じ
た
。感
慨
に

ふ
け
っ
て
い
た
ら
、倒
れ
そ
う
な
ほ
ど
お
腹

が
す
い
て
い
た
。店
に
戻
ろ
う
。

　
ダ
・ロ
ー
プ
亭
は
極
上
の
ヒ
レ
の
ブ
ロ
ッ

ク
肉
を
目
の
前
の
鉄
板
で
焼
き
な
が
ら
食

べ
る
と
い
う
趣
向
が
人
気
だ
。年
を
重
ね

る
と
肉
の
塊
を
見
た
だ
け
で
、胸
や
け
が

す
る
と
言
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思

う
が
、一
度
試
し
て
欲
し
い
。そ
の
脂
加
減

が
、ク
セ
が
な
く
、体
が
ス
ル
ッ
と
受
け
入

れ
る
ち
ょ
う
ど
よ
い
濃
度
な
の
だ
。し
か

も
、弱
っ
た
歯
に
も
優
し
い
フ
ワ
ッ
と
し
た

噛
み
応
え
。噛
め
ば
、お
店
特
製
の
香
辛
料

と
相
ま
っ
て
、旨
味
と
甘
み
が
広
が
る
。わ

た
し
は
、ワ
サ
ビ
で
さ
っ
ぱ
り
頂
く
の
が
お

す
す
め
。ゆ
っ
く
り
と
一
人
焼
き
肉
を
味
わ

い
、タ
コ
に
は
振
ら
れ
た
が
、牛
に
救
わ
れ

良
い
気
分
に
な
っ
た
。ア
プ
ロ
ー
チ
の
紅
葉

が
見
事
だ
っ
た
。き
っ
と
帰
っ
た
ら
、焼
肉

の
煙
の
臭
い
に
犬
た
ち
が
嫉
妬
す
る
こ
と

だ
ろ
う
。思
わ
ぬ
展
開
の
一
日
だ
っ
た
が
、

こ
れ
も
旅
の
楽
し
さ
だ
と
改
め
て
感
じ
な

が
ら
、家
路
を
急
い
だ
。

き
る
さ
暇
余
り
ら
ぶ

路
歩
散
と
も
ま
く

フ
リ
ー
ペ
ー
パ
ー
を
見
て
い
た
ら
芦
北
の“

海
の
貴
婦
人
“「
乗
船
体
験
の
ラ
ス
ト
チ
ャ
ン
ス
」

の
文
字
が
、飛
び
込
ん
で
き
た
。い
つ
か
機
会
が
あ
れ
ば
と
思
っ
て
い
た
こ
と
の
一
つ
だ
。

早
速
、仲
間
を
10
人
集
め
て
、乗
っ
て
き
た
。

ダ・ロープ亭
葦北郡芦北町高岡654-2
0966-86-1929
要予約

●各集合時間 午前７時50分  ●各出発時間 午前８時
●各集合場所 熊本桜町バスターミナル貸し切りバス発着所（緑24番横）
●各定員 43名（最少催行人数36名）

（
上
村
　
裕
子
）



一般財団法人 熊本さわやか長寿財団
〒860-0842 熊本市中央区南千反畑町３番7号（熊本県総合福祉センター3階）
TEL（096）354－3083　FAX（096）354－3103

申込・問合せ先

第38回くまもとねんりんピック2026 第38回熊本県さわやか囲碁・将棋大会

※「上級の部、女子の部」は、第38回全国健康福祉祭埼玉大会（ねんりんピック彩
の国さいたま2026）の熊本県・熊本市代表選手の選考対象となります。

参加資格
いずれも令和9年4月1日時点で60歳以上の方（昭和42年4月1日以前に生まれた方）

参加者募集!
多くの皆様のご参加を
お待ちしています

参 加 費 １人 1,200円

会　場 熊本県総合福祉センター

参 加 費 １人 1,200円

テニス、ソフトテニス、ペタンク、太極拳、サッカー、健康マラソン、
ソフトボール、ダンススポーツ、スポーツウエルネス吹矢、
グラウンド・ゴルフ、ラージボール卓球、ゲートボール、剣道、
弓道、バドミントン、ゴルフ、健康マージャン

競技種目   17種目

会場・日程・参加定員・申込期間
競技ごとに異なります。詳細は、リーフレットをご覧ください。
※市町村、市町村社会福祉協議会、公民館などに配布しております

開催期間 令和8年4月4日● ～ 5月16日●土 土

申込期間 令和8年３月9日● ～ 4月17日●月 金
※本大会で優秀な成績を収めた方（チーム）は、第38回全国健康福祉祭埼玉大会
（ねんりんピック彩の国さいたま2026）の熊本県・熊本市代表選手の選考対象と
なります（バドミントンを除く。なお、テニス競技の熊本市予選は別途開催）。

囲碁大会

募集定員 … 140人
●男子上級の部※（4段以上）
●男子中級の部（3段・2段）
●男子初級の部（初段以下）
●女子の部※

令和8年 5月30日●土
将棋大会

募集定員 … 70人
●上級の部※（２段以上）
●一般の部（初段以下）

令和8年 5月31日●日

「大会リーフレット・申し込み用紙」は、市町村、市町村社会福祉協議会、公民館など
に配布しております。 財団のホームページからダウンロードもできます。

S
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読者のページ

さわやかパティオでは肥後狂句のほかに皆さんのメッセージも募集しております。掲載された方には記念品をプレゼント！

 締切　
令和8年5月11日（月）
宛先

〒860-0842 
熊本市中央区南千反畑町3-7
熊本さわやか長寿財団「さわやかパティオ」係
メール sawayaka-k@sawayaka.or.jp

●住所・氏名・電話番号を必ずご記入ください。
　※文字が読み取れない場合、確認のお電話を差し上げることがあります。
　※掲載時はペンネームやイニシャルでも構いません。
●紙面の都合で、文章や表現を一部編集させていただく場合があります。
●メール投稿の際は、件名に【さわやかパティオ】と明記してください。
●写真投稿はデータ送信をおすすめします。誌面にきれいに掲載できます。

 投稿にあたってのお願い 講評 お孫さんが社会人
になっての初正月。おば
あちゃんの喜ぶ姿が目
に浮かびます。

講評 ひ孫が赤ちゃんを
抱いて帰省。さぞ賑わっ
たことでしょう。

講評 移住して喧騒の
街のことなど、すっかり
忘れてしまったことで
しょう。

講評 忘年会続きで、身
体はもちろん財布にも
すきま風が吹いている
様子が浮かびます。

講評 昨年の春におばあちゃ
んが漬け、間もなく亡くなり、
秋からは古高菜を食べながら
偲んでおられる様子でしょう。
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　前
号
で
募
集
し
た
読
者
投
稿
コ
ー
ナ
ー「
さ
わ
や
か
パ

テ
ィ
オ
」が
い
よ
い
よ
始
ま
り
ま
し
た
。こ
の
ペ
ー
ジ
が
、

く
つ
ろ
ぎ
な
が
ら
語
り
合
う
中
庭（
パ
テ
ィ
オ
）の
よ
う

な
、ひ
と
と
き
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心残る一日となったバス旅行

講評 お孫さんが社会人

よ
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あちゃんの喜ぶ姿が目
に浮かびます。
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ェ

　　飲み
会
続
く
懐
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、感
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し
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げ
ま
す
。

今
回
は
優
秀
句
五
句
だ
け
発
表
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。残
念
な

こ
と
に
掲
載
出
来
な
い
句
の
一
部
は
、狂
句
の
基
本
的
ル
ー
ル
が
守
ら

れ
て
い
な
い
句（
例
え
ば
、字
余
り
、川
柳
に
近
い
句
等
）が
あ
り
ま
し

た
。こ
れ
か
ら
基
本
を
守
り
、工
夫
を
重
ね
、精
進
さ
れ
ま
す
よ
う
お

願
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し
ま
す
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多
数
の
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を
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ま
す
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肥後狂句の作り方
• 笠を頭に十二音を厳守（基本、五七か七五）
• 一音の数え方
  拗音「しゃ」「しゅ」「しょ」、「きゃ」「きゅ」「きょ」等　例）授業 じゅぎょう →「じゅ」「ぎょ」は一音
  促音 行「っ」て、打「っ」て等 小さい「っ」は一音
  長音 おか「あ」さん、ル「ー」ル も一音
•「○○を」（熊本弁の場合「○○ば」）という表現は極力使用しない（説明文になってしまうため）
• 未発表の句 一人三句限り 一つの笠に三句でも三つの笠に一句ずつでも可

「熊本さわやかシニアくらぶ」の皆さまが企画された
久住の日帰りバス旅行に初めて参加しました。
皆さんともすぐに打ち解け、フジバカマの花にだけ寄ってくる
という「アサギマダラ」を見ることができ、
心に残る楽しい一日となりました。
今は、わが家の庭にもフジバカマを植えて
みようかと思っております。

（ゆき さん）

ぬ
104号夏号
笠「温っかなァ」
    「真っ黒」
    「キラキラ」



一般財団法人 熊本さわやか長寿財団
〒860-0842 熊本市中央区南千反畑町３番7号（熊本県総合福祉センター3階）
TEL（096）354－3083　FAX（096）354－3103

申込・問合せ先

第38回くまもとねんりんピック2026 第38回熊本県さわやか囲碁・将棋大会

※「上級の部、女子の部」は、第38回全国健康福祉祭埼玉大会（ねんりんピック彩
の国さいたま2026）の熊本県・熊本市代表選手の選考対象となります。

参加資格
いずれも令和9年4月1日時点で60歳以上の方（昭和42年4月1日以前に生まれた方）

参加者募集!
多くの皆様のご参加を
お待ちしています

参 加 費 １人 1,200円

会　場 熊本県総合福祉センター

参 加 費 １人 1,200円

テニス、ソフトテニス、ペタンク、太極拳、サッカー、健康マラソン、
ソフトボール、ダンススポーツ、スポーツウエルネス吹矢、
グラウンド・ゴルフ、ラージボール卓球、ゲートボール、剣道、
弓道、バドミントン、ゴルフ、健康マージャン

競技種目   17種目

会場・日程・参加定員・申込期間
競技ごとに異なります。詳細は、リーフレットをご覧ください。
※市町村、市町村社会福祉協議会、公民館などに配布しております

開催期間 令和8年4月4日● ～ 5月16日●土 土

申込期間 令和8年３月9日● ～ 4月17日●月 金
※本大会で優秀な成績を収めた方（チーム）は、第38回全国健康福祉祭埼玉大会
（ねんりんピック彩の国さいたま2026）の熊本県・熊本市代表選手の選考対象と
なります（バドミントンを除く。なお、テニス競技の熊本市予選は別途開催）。

囲碁大会

募集定員 … 140人
●男子上級の部※（4段以上）
●男子中級の部（3段・2段）
●男子初級の部（初段以下）
●女子の部※

令和8年 5月30日●土
将棋大会

募集定員 … 70人
●上級の部※（２段以上）
●一般の部（初段以下）

令和8年 5月31日●日

「大会リーフレット・申し込み用紙」は、市町村、市町村社会福祉協議会、公民館など
に配布しております。 財団のホームページからダウンロードもできます。
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読者のページ

さわやかパティオでは肥後狂句のほかに皆さんのメッセージも募集しております。掲載された方には記念品をプレゼント！

 締切　
令和8年5月11日（月）
宛先

〒860-0842 
熊本市中央区南千反畑町3-7
熊本さわやか長寿財団「さわやかパティオ」係
メール sawayaka-k@sawayaka.or.jp

●住所・氏名・電話番号を必ずご記入ください。
　※文字が読み取れない場合、確認のお電話を差し上げることがあります。
　※掲載時はペンネームやイニシャルでも構いません。
●紙面の都合で、文章や表現を一部編集させていただく場合があります。
●メール投稿の際は、件名に【さわやかパティオ】と明記してください。
●写真投稿はデータ送信をおすすめします。誌面にきれいに掲載できます。

 投稿にあたってのお願い 講評 お孫さんが社会人
になっての初正月。おば
あちゃんの喜ぶ姿が目
に浮かびます。

講評 ひ孫が赤ちゃんを
抱いて帰省。さぞ賑わっ
たことでしょう。

講評 移住して喧騒の
街のことなど、すっかり
忘れてしまったことで
しょう。

講評 忘年会続きで、身
体はもちろん財布にも
すきま風が吹いている
様子が浮かびます。

講評 昨年の春におばあちゃ
んが漬け、間もなく亡くなり、
秋からは古高菜を食べながら
偲んでおられる様子でしょう。
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肥後狂句の作り方
• 笠を頭に十二音を厳守（基本、五七か七五）
• 一音の数え方
  拗音「しゃ」「しゅ」「しょ」、「きゃ」「きゅ」「きょ」等　例）授業 じゅぎょう →「じゅ」「ぎょ」は一音
  促音 行「っ」て、打「っ」て等 小さい「っ」は一音
  長音 おか「あ」さん、ル「ー」ル も一音
•「○○を」（熊本弁の場合「○○ば」）という表現は極力使用しない（説明文になってしまうため）
• 未発表の句 一人三句限り 一つの笠に三句でも三つの笠に一句ずつでも可

「熊本さわやかシニアくらぶ」の皆さまが企画された
久住の日帰りバス旅行に初めて参加しました。
皆さんともすぐに打ち解け、フジバカマの花にだけ寄ってくる
という「アサギマダラ」を見ることができ、
心に残る楽しい一日となりました。
今は、わが家の庭にもフジバカマを植えて
みようかと思っております。

（ゆき さん）

ぬ
104号夏号
笠「温っかなァ」

    「真っ黒」
    「キラキラ」
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完全予約制
3週間前までにご予約を!

熊本厚生連健康管理センター

各種オプション検査もあり。詳しくはお問合せください。

充実した
検査内容！

標 準 コース 胃カメラコース

೔ؼΓਓؒυοΫɹ

41,800円(税込) 49,500円(税込)
日本人間ドック学会が定めた検査項目に、肺年齢や新機能
検査等を追加し内容を充実しております。

標準コースの胃部X線検査（バリウム検査）に替えて、胃部
内視鏡検査（胃カメラ検査）を行います。

〒860-0842
熊本市中央区南千反畑町2番3号

      ������������
受付時間 ： 平日9:00 ～ 17:00

お申込・お問合せ

JA熊本厚生連 健康管理センター ！！当施設は、公益財団法人

日本人間ドック学会が実施する

の認定施設です。

「人間ドック検診施設機能評価」

˔ねんりんϐοΫ౳、֤ छ͕ۀࣄແࣄऴྃしました。これもօ༷
のおӄです。ࠓ೥もΑΖしくおئいகします。（5:）

にब͔ͤてもらいました。おੈ࿩になࣄ࢓のஂࡒ೥4月にࡢ˔
Δ୔ࢁのํにँײしな͕ら、ࠓ೥もؾݩにੜきൈくことΛ੤
ͬた࣍ୈです。（:4）

˔いΖいΖな৘ใ͕͋ࢽります。「さわや͔」͸ಡऀのօさんの
ඍに৮れΔ৘ใΛग़していきます。（.D）ػ

のςࢲのࡀ66ࡏݱ、というςーϚ͸「たͪ͸どうੜきΔ͔܅̝」
ーϚでも͋り೰Ήこと͕ଟいࠓ日このࠒです。（4:）

ྩ。೥͸大きな別れ͕͋りましたࡢ˔ ࿨8೥͕خしいग़会い͹
͔りだといいな。	8,


˔ҭて࢝Ίて14೥ほどのզ͕Ոのංޙ௴。ૣ य़に࡙くՄ愛い੺
നのՖ͕ຖ೥のָしみです。（./）

˔ฏ日͸าいてؼ୐、౔日͸ߐ௡ބのपりΛウΥーΩンάで、τ
ータルिに50
000าほどาいています。	A,


˔3೥લにग़会ͬたܯռ৺શ開のϊラೣ。ࠓで͸ࢲに૸りͬد
て؁えてきますʂੜき෺͸Մ愛い。	&.


スタッフのつ ぶ や き
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広告募集 熊本さわ΍か長णஂࡒでは、年�ճൃ行͢る৘ใࢽʮさわ΍かʯにࡌܝࠂ޿をر๬
͢るۀاɾஂ ମなͲをืूしていま͢。 お໰い߹わͤは0����54��08�まで。

くまもと
メディカルネットワーク
http://kｍn.kumamoto.med.or.jp/

お住まいのお近くにかかりつけ医を持ちましょう 熊本県医師会

参加者
（患者さん）

あなたの大切な笑顔と
健康生活を守る

くらしのパートナー。

あなたの健康を地域全体でサポートします

病院

訪問看護
ステーション

薬局

診療所

歯科
診療所

介護施設
事業所

地域包括
支援センター

熊本支店
〒８６０-０８４３　熊本県熊本市中央区草葉町４-２０

 　 富士火災熊本ビル 2F
ＴＥＬ０５０-９００１-９７７０ ＦＡＸ ０９６-３２４-５７３５

スポーツ活動、文化活動、ボランティア活動、地域活動、レクリエーション活動などを
行う4名以上のアマチュアのクラブ・サークル・グループが加入できます。

ஂମ׆ಈͷͨΊͷখ͞ͳֻ金େ͖ͳิঈ

スポーツ活動、文化活動、ボランティア活動、地域活動、レクリエーション活動などを

スポーツ҆શอݥ⡴
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完全予約制
3週間前までにご予約を!

熊本厚生連健康管理センター

各種オプション検査もあり。詳しくはお問合せください。

充実した
検査内容！

標 準 コース 胃カメラコース

日帰り人間ドック　

41,800円(税込) 49,500円(税込)
日本人間ドック学会が定めた検査項目に、肺年齢や新機能
検査等を追加し内容を充実しております。

標準コースの胃部X線検査（バリウム検査）に替えて、胃部
内視鏡検査（胃カメラ検査）を行います。

〒860-0842
熊本市中央区南千反畑町2番3号

      096-328-1262
受付時間 ： 平日9:00 ～ 17:00

お申込・お問合せ

JA熊本厚生連 健康管理センター ！！当施設は、公益財団法人

日本人間ドック学会が実施する

の認定施設です。

「人間ドック検診施設機能評価」

●ねんりんピック等、各種事業が無事終了しました。これも皆様
のお陰です。今年もよろしくお願い致します。（TY）

●昨年4月に財団の仕事に就かせてもらいました。お世話にな
る沢山の方に感謝しながら、今年も元気に生き抜くことを誓
った次第です。（YS）

●いろいろな情報誌があります。「さわやか」は読者の皆さんの
機微に触れる情報を出していきます。（MD）

●「君たちはどう生きるか」というテーマは、現在66歳の私のテ
ーマでもあり悩むことが多い今日この頃です。（SY）

●昨年は大きな別れがありました。令和8年が嬉しい出会いば
かりだといいな。(WK)

●育て始めて14年ほどの我が家の肥後椿。早春に咲く可愛い赤
白の花が毎年の楽しみです。（MN）

●平日は歩いて帰宅、土日は江津湖の周りをウォーキングで、ト
ータル週に50,000歩ほど歩いています。(AK)

●3年前に出会った警戒心全開のノラ猫。今では私に走り寄っ
て甘えてきます！生き物は可愛い。(EM)

スタッフのつ ぶ や き
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広告募集 熊本さわやか長寿財団では、年2回発行する情報誌「さわやか」に広告掲載を希望
する企業・団体などを募集しています。 お問い合わせは096-354-3083まで。

くまもと
メディカルネットワーク
http://kｍn.kumamoto.med.or.jp/

お住まいのお近くにかかりつけ医を持ちましょう 熊本県医師会

参加者
（患者さん）

あなたの大切な笑顔と
健康生活を守る

くらしのパートナー。

あなたの健康を地域全体でサポートします

病院

訪問看護
ステーション

薬局

診療所

歯科
診療所

介護施設
事業所

地域包括
支援センター

熊本支店
〒８６０-０８４３　熊本県熊本市中央区草葉町４-２０

 　 富士火災熊本ビル 2F
ＴＥＬ０５０-９００１-９７７０ ＦＡＸ ０９６-３２４-５７３５
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豊かに健やかに！ 生き生き長寿社会の応援団！
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ホームページ　https://www.sawayaka.or.jp
（本誌の内容は、発行日の１週間後からホームページでもご覧いただけます。）
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