
新型コロナウイルス感染症の影響で、令和2年度くすの
きクラブ連合会定期通常総会は書面による開催となりまし
た。令和元年度事業報告、決算・監査報告、令和2年度の
事業計画・予算案が審議され、賛成多数で承認されました。
また、任期満了による役員改選では新役員が選出され、
連合会会長には高瀨会長に代わり、新たに五葉会：村田清
治会長が就任されました。退任された役員の皆様におかれ
ましては、くすのきクラブ約15,000人の会員の先頭に立
ち、連合会の運営に多大なるご尽力をいただきました。こ
こで深い感謝と尊敬の意を表します。
また、新たに就任された役員の皆様におかれましては、

くすのきクラブのますますの発展を目指してさらなるご活
躍をお祈り申し上げます。

村田清治会長が連合会会長に就任

こ
の
た
び
、
く
す
の
き
ク
ラ
ブ
連
合
会
会
長
に
就

任
し
ま
し
た
、
松
江
地
区
・
五
葉
会
の
村
田
清
治
と

申
し
ま
す
。
こ
れ
ま
で
連
合
会
の
副
会
長
を
務
め
て

ま
い
り
ま
し
た
が
、
新
た
に
会
長
と
い
う
大
役
を
仰

せ
つ
か
り
、身
の
引
き
締
ま
る
思
い
で
ご
ざ
い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
の
高
瀨
前
会
長
の
功
績
を
し
っ
か
り
引
き

継
ぎ
、
く
す
の
き
ク
ラ
ブ
連
合
会
の
さ
ら
な
る
発
展

の
た
め
日
々
精
進
し
て
ま
い
り
ま
す
。

く
す
の
き
ク
ラ
ブ
連
合
会
は「
教
養
の
向
上
」、「
健

康
の
保
持
」、「
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
」、「
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
」
の
４
つ
を
基
軸
と
し
て
、
リ
ズ
ム
運
動
や

ボ
ッ
チ
ャ
、
地
域
の
見
守
り
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
活
動
を
推
進
し
、
会
員
の
皆
様
の
生
き
が

い
づ
く
り
に
寄
与
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。
今
年
は
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
に
よ
り
、
各
ク

ラ
ブ
と
も
活
動
の
制
限
を
余
儀
な
く
さ
れ
て
い
る
こ

と
と
思
い
ま
す
。
感
染
の
流
行
が
一
日
も
早
く
終
息

し
、
以
前
の
よ
う
に
大
勢
の
会
員
と
と
も
に
自
由
に

活
動
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
を
願
っ
て
お
り
ま

す
。こ

の
よ
う
な
状
況
下
で
は
あ
り
ま
す
が
、
今
ま
で

培
っ
て
き
た
経
験
と
知
識
を
活
か
し
て
、
く
す
の
き

ク
ラ
ブ
連
合
会
と
し
て
の
役
割
を
担
っ
て
い
け
る
よ

う
努
め
て
ま
い
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

今
後
と
も
皆
様
の
よ
り
一
層
の
ご
協
力
を
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
と
と
も
に
、
ご
健
勝
と
ご
多
幸
を
お

祈
り
い
た
し
ま
し
て
、
ご
あ
い
さ
つ
と
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。

村
田
会
長
就
任
あ
い
さ
つ

【
会
長
】

　

五
葉
会

村　

田　

清　

治

【
副
会
長
】

　

百
向
会

岡　

田　
　
　

隆

　

善
正
友
の
会

松　

岡　
　
　

弘

　

な
ぎ
さ
麗
樹
会

河　

瀬　

武　

則

　

西
小
岩
中
央
米
寿
会

野　

村　

和　

男

　

ス
カ
イ
ハ
イ
ツ
わ
か
ば
会

井　

上　
　
　

守

　

延
寿
会

山　

㟢　

一　

男

【
総
務
部
長
】

　

今
井
長
寿
会

大　

山　

芳　

男

【
総
務
副
部
長
】

　

西
南
福
寿
会

太　

田　

二
三
子

【
総
務
】

　

一
之
江
長
寿
会

佐　

藤　

和　

子

　

友
和
こ
と
ぶ
き
会

鶴　

岡　

重　

彦

　

第
三
長
命
会

川　

島　

雄　

次

　

七
寿
会

田　

中　

正　

実

【
会
計
】

　

南
親
友
の
会

加　

藤　

吉　

教

　

第
二
新
田
長
寿
会

関　

口　

千
鶴
子

【
監
事
】

　

扇
子
田
長
寿
会

高　

山　
　
　

稔

　

鹿
骨
第
一
健
和
会

田　

島　

幹　

久

【
奉
仕
部
長
】

　

福
寿
会

五
十
嵐　

か
ず
子

【
広
報
部
長
】

　

さ
ざ
な
み
会

赤
羽
根　

智
英
子

令
和
２
・
３
年
度

連
合
会
役
員
紹
介
（
敬
称
略
）

※
研
修
部
長
お
よ
び
保
健
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
部
長
は
現
在
の

と
こ
ろ
未
定
で
す
。

～新役員による役員会の様子～（７月 28 日　会場：グリーンパレス）
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東葛西コミュニティ会館のリズム運

動にうかがいました。葛西仲町第三永

寿会は近隣のクラブと４クラブ合同で

リズム運動を実施していますが、現在は新型コロナウイルス

感染防止のため、前半・後半２クラブずつに分かれて行って

いるとのことです。この日は前半・後半それぞれ20名ほど

の方が参加しており、会員同士の距離も十分取れている様子

でした。

また、参加した会員も事前の検温や会場での手洗い・消毒

を率先して行い、入れ替えの合間にもリズム運動指導員が机

や椅子の消毒を細やかに行うなど、全体としての意識の高さ

がうかがえました。

活動★リズム運動

距
離
を
十
分
取
り
な
が
ら
体
を
動
か
し
て
い
ま
す

クラブで消毒液を
用意しています

運営においても、開始前の入場や終了後の退場に10～

15分ほど時間を取って入口付近に会員が集中しないよう対

策が練られていました。

以前のように２人1組で組んで踊ることができるように

なるのはまだ先になりそうですが、参加した会員は皆さわや

かな表情で体を動かしていました。

葛西仲町第三永寿会

中央東四会館で行われたカラオケ活動にうかがいまし

た。会場は、入口や窓の解放により十分な換気がなされて

おり、会員同士もフェイスシールドを着用して十分距離を

とるなど、万全な対策をとっている

様子がうかがえました。

また、使用したマイクはその都度

アルコール消毒がなされていまし

た。その他にも、活動時に会員が座る

位置をあらかじめ会長自身が決めて

密にならないようにしたり、活動時

に出席簿を設けて参加した会員の把

握に努めたりするなどの対策を取っ

ているとのことでした。

コロナウイルスが流行する前は、

25名ほどの会員がカラオケに参加していたとのことです

が、会員の家族・親族が感染の恐れを懸念するなど、活動

再開後も参加人数が伸び悩ん

でいるようでした。クラブと

して感染防止対策をしっかり

とったうえで、また以前のよ

うに賑やかな活動が戻ってく

ることを願っています。

活動★カラオケ東四長寿会

歌う時もフェイスシー
ルドを着用しています 会員同士、しっかり距離を取っています

歌い終わったら
マイクを消毒

私たちのコロナ対策
令和2年（2020年）10月1日　（ 2 ）くすのきだより第134号



上一色コミュニティセンターで行われていたボッチャの

活動にうかがいました。この日は３チームで試合が行われて

おり、しばらくの間ボッチャから離れていた会員にも配慮し

て、ホワイトボードにルールが掲示されていました。クラブ

のボッチャ責任者の方も、自ら動画サイトを見てルールを勉

強しているとのことで、試合がスムーズに進むようクラブと

して工夫がなされていると感じられました。

コロナウイルスの感染

防止対策においても、参加

した会員全員マスクを着

用したうえで、試合中もプレー中以外は

自席で観戦して密を避けていました。

会場内に消毒液も用意されており、

窓を開けて十分換気がなされていまし

た。また、ボッチャの器具も活動前に消

毒液で拭いているとのことで、感染防

止への意識の高さがうかがえました。

上一色南部親交会

試合中も距離を取って観戦していますマスクを着けてのプレー

会場にも消毒液を
用意しています

活動★ボッチャ

西小岩コミュニティ会館で行われた、スポーツクラブの

卓球にうかがいました。活動はスポーツルームで行われて

おり、卓球台８台でそれぞれ１対１のシングルスを楽しん

でいました。以前は主にダブルスでプレーしていましたが、

現在は会員同士の距離をとるため、台を増やしてシングル

スのみ実施しているとのことです。

活動★卓球

活動中においてもこまめに休憩がとられており、休憩中もそ

の都度会員がアルコールで卓球台の消毒を行っていました。

また換気を効率よく行うため、屋外への出入り口のドア５カ

所に換気用のネットが設置されていました。会員全員で率先

して感染防止対策を考えられている様子がうかがえました。

スポーツはマスクを外して行うことが難しい活動ではあり

ますが、このような状況にあっても感染防止対策に最大限取

り組んでいる様子が見て取られ、スポーツ活動と感染防止の

両立という点で非常に参考となりました。

くすのきスポーツクラブ
卓粋会

距離を取って卓球を楽しんでいます

活動の合間にも台の消毒は
欠かせません

換
気
用
の
ネ
ッ
ト
を
設
置
し
ま
し
た

私たちのコロナ対策
第134号くすのきだより（ 3 ）　令和2年（2020年）10月1日



【
ク
ラ
ブ
会
長
よ
り
】

私
た
ち
船
堀
親
和
会
は
「
み
ん

な
、
仲
良
く
話
し
合
う
」
を
モ
ッ

ト
ー
に
、
会
員
同
士
和
気
あ
い
あ

い
と
活
動
し
て
い
ま
す
。
活
動
は

主
に
船
堀
団
地
集
会
所
で
行
っ
て

お
り
、
毎
週
金
曜
日
の
リ
ズ
ム
運

動
は
毎
回
20
名
〜
25
名
の
会
員
が

参
加
し
て
い
ま
す
。
ま
た
健
康
の

た
め
の
活
動
の
一
環
と
し
て
、
リ

ズ
ム
運
動
の
他
に
も
集
会
所
の
空

き
地
で
ラ
ジ
オ
体
操
も
行
っ
て
い

ま
す
。

【
ク
ラ
ブ
会
長
よ
り
】

私
た
ち
西
船
堀
船
出
会
は
船
堀

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
会
館
で
主
に
活
動

し
て
お
り
、
20
人
前
後
の
会
員
が

集
ま
っ
て
コ
ー
ラ
ス
や
誕
生
会
を

会
員
相
互

の
親
睦
が
深

ま
る
よ
う
、

懇
親
の
場
も

設
け
て
い
ま

す
。
月
に
一

度
の
茶
話
会

は
誕
生
会
を

兼
ね
て
、
誕
生
月
を
迎
え
た
会
員

に
お
祝
い
の
気
持
ち
を
込
め
て
ク

ラ
ブ
よ
り
赤
飯
を
お
渡
し
し
て
い

ま
す
。
終
始
和
や
か
な
雰
囲
気
で

会
は
進
み
、
参
加
し
た
会
員
か
ら

は
親
交
を
深
め
る
こ
と
が
で
き

楽
し
ん
で
い
ま
す
。
私
た
ち
の
ク

ラ
ブ
で
は
リ
ズ
ム
運
動
は
行
っ
て

い
ま
せ
ん
が
、
多
く
の
ク
ラ
ブ
会

員
が
近
隣
ク
ラ
ブ
の
賛
助
会
員
と

し
て
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

ま
た
、
月
に
一
度
は
会
員
10
名

ほ
ど
で
新
川
の
歩
道
の
清
掃
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
を
行
っ
て
い
ま
す
。
歩

道
の
清
掃
は
大
変
な
こ
と
も
多
い

で
す
が
と
て
も
や
り
が
い
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
町
会
等
の
行
事
や
祭

り
に
は
で
き
る
限
り
参
加
し
て
お

り
地
域
と
の
交
流
も
盛
ん
で
す
。

こ
う
い
っ
た
ク
ラ
ブ
活
動
を
と
お

西船堀船出会
会長：森田　正代
会員：54 名

葛西
地区

船堀親和会
会長：川嶋　慶男
会員：42 名

ク ラ ブ 紹 介葛西
地区

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
や
行
事
も
大
切
に

た
、
と
好
評
を
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。ま

た
、
地
域
貢
献
活
動
も
ク
ラ

ブ
を
挙
げ
て
行
っ
て
い
ま
す
。
毎

月
第
１
・
第
３
日
曜
日
の
清
掃
活

動
に
参
加
し
、
30
名
ほ
ど
の
会
員

が
地
域
の
美
化
の
た
め
汗
を
流
し

て
い
ま
す
。
会
員
か
ら
も
街
が
き

れ
い
に
な
っ
て
気
持
ち
よ
か
っ
た

と
い
う
声
を
い
た
だ
い
て
お
り
、

今
後
も
よ
り
一
層
多
く
の
会
員
に

参
加
し
て
も
ら
え
る
よ
う
に
啓
発

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
負
け
ず
、

今
後
も
会
員
一
同
お
互
い
に
支
え
合

い
な
が
ら
精
力
的
に
活
動
を
楽
し

ん
で
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

特殊詐欺の講習会の様子

宿泊研修の夕食にて

誕生会で皆笑顔クラブの新年会で記念撮影

茶
話
会
で
親
睦
を
深
め
ま
す

し
て
、
ク
ラ
ブ
・
地
域
の
み
な
さ

ん
と
の
関
わ
り
を
今
後
も
大
事
に

し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。以

上
が
普
段
の
活
動
状
況
で

す
。
し
か
し
、
現
在
は
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
影
響
で
ほ
ぼ
ク
ラ
ブ
の

活
動
は
自
粛
し
て
い
ま
す
。
活
動

を
再
開
し
て
い
る
の
は
コ
ー
ラ
ス

の
み
で
す
が
、
も
と
も
と
コ
ー
ラ

ス
の
活
動
が
盛
ん
な
こ
と
も
あ

り
、
会
員
同
士
普
段
ど
お
り
に
ま

た
集
ま
っ
て
歌
え
る
こ
と
に
感
動

し
、
喜
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
誕

生
会
に
つ
い
て
も
近
い
う
ち
に
再

開
で
き
る
よ
う
に
調
整
し
て
い
ま

す
。

早
く
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
終
息

し
て
、
こ
れ
ま
で
ど
お
り
の
活
動

が
再
開
で
き
る
こ
と
を
会
員
一
同

祈
っ
て
い
ま
す
。
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【
ク
ラ
ブ
会
長
よ
り
】

私
た
ち
南
翁
会
は
、
主
に
松
島

南
会
館
を
中
心
に
地
域
各
所
で
会

員
同
士
の
交
流
親
睦
を
深
め
な
が

ら
活
動
し
て
い
ま
す
。

主
な
活
動
と
し
て
は
、誕
生
会
、

子
ど
も
の
見
守
り
活
動
や
、
リ
ズ

ム
運
動
、
カ
ラ
オ
ケ
・
コ
ー
ラ
ス
、

日
帰
り
研
修
旅
行
な
ど
を
行
っ
て

い
ま
す
。
リ
ズ
ム
運
動
は
月
に
２

〜
５
回
、
松
島
南
会
館
に
40
名
程

度
集
ま
り
ま
す
。
マ
ン
ボ
や
ル
ン

バ
な
ど
を
踊
り
、
健
康
的
に
楽
し

ん
で
い
ま
す
。

ま
た
、
ク
ラ
ブ
で
毎
週
木
曜
日

【
ク
ラ
ブ
会
長
よ
り
】

私
た
ち
椿
ク
ラ
ブ
は
80
名
ほ
ど

の
会
員
数
を
擁
し
、
主
に
椿
中
央

会
館
で
活
動
し
な
が
ら
会
員
同
士

親
睦
を
深
め
て
い
ま
す
。
特
に
月

に
一
度
の
誕
生
会
や
カ
ラ
オ
ケ

は
、
60
名
ほ
ど
の
会
員
が
開
催
を

楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。
誕
生
会

と
同
じ
日
に
行
う
定
例
会
で
は
、

と
き
ど
き
警
察
の
方
を
招
い
て
交

通
安
全
や
防
犯
の
講
義
を
し
て
い

た
だ
き
、
会
員
の
意
識
を
高
め
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
。
毎
週
月
曜
日

の
輪
投
げ
や
ボ
ッ
チ
ャ
と
い
っ
た

定
例
的
な
活
動
は
和
気
あ
い
あ
い

に
会
員
向
け
の
カ
ラ
オ
ケ
教
室
を

開
い
て
お
り
、
皆
老
い
も
忘
れ
て

一
生
懸
命
歌
っ
て
い
ま
す
。
歌
声

は
健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
で
あ
り

若
返
り
文
化
の
源
で
も
あ
る
た

め
、
こ
れ
か
ら
も
続
け
て
い
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

子
ど
も
の
見
守
り
活
動
は
、
12

月
に
松
島
南
町
会
・
小
松
川
警
察

署
と
協
力
し
て
、
西
小
松
川
小
学

校
前
で
テ
ィ
ッ
シ
ュ
配
り
を
し
な

が
ら
交
通
安
全
の
声
か
け
を
し
て

い
ま
す
。
交
通
安
全
を
推
進
で
き

る
と
と
も
に
、
小
学
生
と
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
と
れ
る
こ

と
か
ら
、
会
員
か
ら
の
評
判
は

と
楽
し
み
な
が
ら
も
、
大
会
で
の

高
得
点
を
目
指
し
て
会
員
皆
真
剣

に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

毎
年
２
回
実
施
し
て
い
る
研
修

旅
行
も
、
多
く
の
会
員
が
楽
し
み

に
し
な
が
ら
参
加
し
て
い
ま
す

が
、
近
年
は
ク
ラ
ブ
会
員
の
高
齢

化
が
進
み
、
徐
々
に
参
加
人
数

が
減
少
し
て

い
ま
す
。
こ

の
よ
う
な
状

況
で
も
よ
り

多
く
の
会
員

に
参
加
し
て

も
ら
え
る
よ

う
、
工
夫
し

南翁会
会長：志村　隆久
会員：103 名

ク ラ ブ 紹 介松江
地区

椿クラブ
会長：山口　靖代
会員：85 名

東部
地区

楽
し
み
な
が
ら
も
真
剣
に

見
守
り
活
動
で
地
域
と
連
携

輪投げとボッチャ

て
い
く
こ
と
が
今
後
の
課
題
だ
と

考
え
て
い
ま
す
。

地
域
と
の
交
流
も
大
切
に
し
て

お
り
、
町
会
の
お
祭
り
や
運
動
会

に
も
20
名
〜
30
名
ほ
ど
の
会

員
が
参
加
し
て
い
ま
す
。
参

加
し
た
会
員
か
ら
は
、
ク
ラ

ブ
会
員
以
外
の
方
々
と
一
緒

に
活
動
で
き
て
楽
し
か
っ
た

と
の
声
が
多
く
、
こ
れ
か
ら

も
地
域
の
一
員
と
し
て
続
け

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。椿

ク
ラ
ブ
で
も
新
規
会
員

の
獲
得
を
目
的
に
、
町
会
の

行
事
な
ど
で
ク
ラ
ブ
活
動
の

Ｐ
Ｒ
を
し
て
い
ま
す
が
、
な

か
な
か
増
強
に
結
び
付
い
て

い
ま
せ
ん
。
ど
う
す
れ
ば
よ

上
々
で
す
。

地
域
と
の
交
流
も
大
切
に
し
て

い
て
、
近
隣
５
町
会
合
同
の
運
動

会
に
も
多
く
の
会
員
が
参
加
し
て

い
ま
す
。
運
動
会
を
と
お
し
て
各

町
会
の
方
々
が
集
い
、
世
代
を
越

え
て
お
互
い
の
親
睦
を
深
め
合
っ

て
い
ま
す
。

ク
ラ
ブ
の
一

大
行
事
で
あ
る

日
帰
り
研
修
は

年
１
回
行
い
ま

す
。
参
加
す
る

会
員
は
、
み
な

小
学
校
の
遠
足

に
行
く
前
日
の

よ
う
に
楽
し
み

に
し
て
い
ま

す
。

り
興
味
を
持
っ
て
も
ら
え
る
か
、

み
ん
な
で
知
恵
を
出
し
合
い
な
が

ら
考
え
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。

宿泊研修で記念撮影

今
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が

世
間
を
騒
が
せ
て
お
り
、
こ
ま
め

な
う
が
い
や
手
洗
い
、
ま
た
マ
ス

ク
の
着
用
が
必
要
で
大
変
な
時
で

も
あ
り
ま
す
が
、
一
日
も
早
く
自

由
に
活
動
で
き
る
こ
と
を
祈
っ
て

い
ま
す
。

コロナ対策をしながら合唱練習

リズム運動も距離を取っています
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編
集
後
記

未
だ
終
息
の
目
途
が
立
た
な
い
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
に
熱
中
症
対
策
と
、
ク
ラ
ブ
の
活

動
や
私
生
活
を
送
る
の
に
と
っ
て
も
厳
し
い
夏
で

し
た
。
本
紙
で
は
４
ク
ラ
ブ
の
活
動
実
例
紹
介
の

ほ
か
、
コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る
災
害
時
の
行
動
の
心

得
を
掲
載
し
ま
し
た
。
ぜ
ひ
一
読
の
う
え
参
考
に

さ
れ
た
ら
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

【
広
報
部
長
　
赤
羽
根
智
英
子
】

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
多
く
の
行
事

が
中
止
と
な
り
ま
し
た
。
私
た
ち
の
ク
ラ
ブ
で
も

会
員
の
健
康
状
態
、
特
に
筋
力
の
衰
え
等
が
懸
念

さ
れ
ま
し
た
が
、
思
っ
た
以
上
に
元
気
に
リ
ズ
ム

運
動
や
他
の
活
動
に
参
加
し
て
い
て
一
安
心
で
す
。

本
紙
で
は
コ
ロ
ナ
禍
で
の
活
動
例
を
紹
介
し
て
い

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

【
広
報
副
部
長
　
太
田
　
建
夫
】

最
近
、
ニ
ュ
ー
ス
で
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
新
規
感
染
者
数
に
つ
い
て
連
日
の
よ
う
に

報
じ
ら
れ
て
い
ま
す
。

世
間
で
言
わ
れ
て
い
る
と
お
り
「
手
洗
い
」
と

「
う
が
い
」
を
し
っ
か
り
行
う
こ
と
で
自
分
自
身

を
守
っ
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
皆
さ
ん
と
ま

た
対
面
し
、
歓
談
で
き
る
日
が
一
日
で
も
早
く
訪

れ
る
よ
う
望
ん
で
お
り
ま
す
。

【
広
報
副
部
長
　
村
井
　
征
夫
】

一
向
に
終
息
の
様
子
を
見
せ
な
い
コ
ロ
ナ
禍
で
、

万
全
の
対
策
を
取
り
な
が
ら
ク
ラ
ブ
活
動
を
再
開

し
て
い
る
と
こ
ろ
が
多
く
見
受
け
ら
れ
ま
す
。
カ

ラ
オ
ケ
、
リ
ズ
ム
運
動
、
ボ
ッ
チ
ャ
、
卓
球
な
ど

の
活
動
状
況
を
取
材
し
た
コ
ー
ナ
ー
が
載
っ
て
い

ま
す
。
活
動
全
開
の
日
を
辛
抱
強
く
待
つ
こ
と
に

し
ま
し
ょ
う
。

【
広
報
副
部
長
　
高
橋
　
芳
嗣
】

　
本
紙
の
発
行
に
際
し
ま
し
て
御
協
賛
い
た

だ
き
ま
し
た
ス
ポ
ン
サ
ー
各
位
に
厚
く
御
礼

申
し
上
げ
ま
す
。
今
後
と
も
倍
旧
の
御
厚
誼

を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

ス
ポ
ン
サ
ー
へ
の
御
礼

お
詫
び

　

く
す
の
き
だ
よ
り
第
１
３
３
号
（
６
月
1

日
発
行
）
２
面
の
入
賞
者
紹
介
で
、
左
記
の

と
お
り
誤
り
が
ご
ざ
い
ま
し
た
。
訂
正
し
て

お
詫
び
い
た
し
ま
す
。

誤
　
大
谷
　
春
枝

正
　
大
矢
　
春
枝

地区リズム運動教室について

　新型コロナウイルス感染の拡大防止のため、
毎年、小学校 19 校 26 会場で実施している地区
リズム運動教室は、令和 3年 3月まで中止とな
りました。

※各小学校へのお問い合わせはご遠慮ください。

お問い合わせ

区役所生きがい係　TEL 03（5662）0039

私
は
60
年
ほ
ど
前

に
、
と
あ
る
お
宅
の
庭

の
片
隅
に
植
え
ら
れ
た

桜
で
す
。
今
や
高
さ
は

15
メ
ー
ト
ル
ほ
ど
と
な

り
、
枝
葉
を
遠
慮
な
く

四
方
に
伸
ば
し
て
い
ま

す
。
姥
桜
と
噂
し
て
い

る
人
も
い
る
よ
う
で
す

が
、
気
に
は
な
り
ま
せ

ん
。
自
分
で
言
う
の
も

な
ん
で
す
が
、春
に
は
そ

れ
は
美
し
い
た
く
さ
ん

広報部員コーナー
～小岩地区～

の
花
を
咲
か
せ
ま
す
。

た
だ
残
念
な
の
は
、私
が
植
え
ら
れ
て

い
る
場
所
が
ほ
と
ん
ど
人
気
の
な
い
狭

い
路
地
に
面
し
て
い
る
た
め
、
多

く
の
人
に
そ
の
美
し
さ
を
誇
る

こ
と
が
で
き
な
い
こ
と
で
す
。
そ

れ
で
も
、
私
の
対
面
に
あ
る
お
宅
の
ご
主

人
は
、
私
が
花
芽
を
つ
け
る
こ
ろ
か
ら
大

変
楽
し
み
に
し
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
、

懸
命
に
期
待
に
添
う
よ
う
咲
か
せ
ま
す
。

そ
の
お
宅
の
ベ
ラ
ン
ダ
は
特
等
席
で
、
鳥

た
ち
も
た
く
さ
ん
来
て
お
花
見
が
賑
や

か
に
行
わ
れ
ま
す
。

し
か
し
、
花
も
散
っ
て
若
葉
の
時
期
と

な
る
と
、
私
の
大
嫌
い
な
毛
虫
が
た
く
さ

ん
と
り
つ
き
ま
す
。
す
か
さ
ず
ご
主
人
が

薬
剤
を
散
布
し
て
、
毛
虫
を
追
い
払
っ
て

く
れ
ま
す
の
で
大
変
感
謝
し
て
い
ま
す
。

季
節
は
否
応
な
し
に
巡
り
、花
や
葉
を

路
地
い
っ
ぱ
い
に
ま
き
散
ら
し
て
し
ま

う
こ
と
だ
け
は
本
当
に
残
念
で
す
が
、
ご

主
人
は
嫌
な
顔
一
つ
せ
ず
毎
朝
丁
寧
に

桜
の
た
わ
ご
と

掃
い
て
く
れ
ま
す
。

聞
く
と
こ
ろ
に
よ
る
と
、
ご
主
人
は
運

動
不
足
解
消
の
た
め
私
の
落
ち
葉
掃
き

を
や
り
な
が
ら
、
さ
ら
に
そ
れ
を
俳
句
の

題
材
に
し
て
認
知
症
防
止
に
努
め
て
い

る
そ
う
で
す
。
そ
し
て
毎
年
、
熟
年
文
化

祭
の
俳
句
の
部
に
投
稿
し
て
い
る
よ
う

で
す
。
拙
い
句
が
入
選
す
る
な
ど
全
然
考

え
て
も
い
な
い
し
、
そ
の
年
の
区
切
り
だ

と
言
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。
私
、
桜
と
し

て
は
、
来
春
も
見
事
な
花
を
咲
か
せ
て
み

せ
ま
す
の
で
、
人
知
れ
ず
咲
く
桜
花
の
美

し
さ
を
ぜ
ひ
、
句
に
詠
ん
で
も
ら
い
た
い

と
切
に
願
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
入
選
と

も
な
れ
ば
、
私
も
望
外
の
喜
び
で
す
。
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コロナ禍における災害時の行動の心得
　日本では毎年のように地震や水害が発生し、そのたびに多くの方々が避難を余儀なくされていま
す。さらに、今年は新型コロナウイルスの影響で避難の在り方が例年と変わっていくと思われます。
　災害が発生する前に備品の用意やシミュレーションをしておくなど、いざというときにスムーズ
に行動できるよう各自でしっかり備えをしておきましょう。

　「避難」とは「難」を「避ける」行動のことです。避難所に行くことだけが避難ではありません。
在宅避難やホテル、親戚や知人宅への避難も選択肢の一つです。新型コロナウイルスの感染リスク
のある状況では、このような場所への避難は3密を避けるためにも有効です。

出典：認定NPO法人全国災害ボランティア支援団体ネットワーク（JVOAD）
 避難生活改善に関する専門委員会

避難所へ行くこととなった場合、新型コロナウイルス
感染拡大防止のため以下の点を心がけましょう。

・マスク、消毒液、体温計はできるだけ自ら携行
しましょう

・汚れた手で、無意識に目・鼻・口を触らないよう
にしましょう

・こまめに手洗い・アルコール消毒をしましょう

・常にマスクを着用し、咳エチケットを守りま
しょう

・食器や洗面用具、タオルを他の人と共用しない
ようにしましょう

・身の回りの整理整頓や掃除に努めて、清潔を保
ちましょう

・心身の健康の維持に努めましょう

避難所で心がけるところ

分散避難の検討を

災害大国日本

区が発信する防災情報

・区ホームページ

・えどがわメールニュース※

・区公式ツイッター・フェイスブック※

・防災行政無線

・FMえどがわ（84.3MHz）

・J:COM江戸川　地デジ 11チャンネル
（加入者のみ）

※利用には事前登録が必要です。登録方法は区ホームペー
ジをご覧ください。
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④ 足振り出し運動

イスにつかまる。片足で立つ。
上げた足をゆっくり前後にふる。

① からだの脇を伸ばす ② からだを左右にひねる ③ ももの裏側やふくらはぎを伸ばす

手を組んで上にあげ、横に倒しからだを
伸ばす。
○イスにすわって行ってもよい

両手を組んで前に伸ばし、横にひねる。

○イスにすわって行ってもよい

イスに浅くすわり、ひざを伸ばしてかかと
をつく。背筋を伸ばし、からだを前に倒す。

※息は止めず、動作はゆっくり行いましょう。回数は体調に合わせて加減してください。

自宅で　気軽に　筋力アップ！

このほかに、筋力トレーニング 【チャレンジ編】もあります。

★体力測定と体操が体験できる「えどトレ出張講座」があります。
詳しくは、お問い合せください。

各健康サポートセンターへ（平日8:30～ 17:00）

理学療法士（PT）や作業療法士（OT）が、健康づくりのお手伝いをしています！

【お問い合わせ】
中　央　03－ 5661－ 2467
小　岩　03－ 3658－ 3171
東　部　03－ 3678－ 6441
清新町　03－ 3878－ 1221

葛　西　03－ 3688－ 0154
鹿　骨　03－ 3678－ 8711
小松川　03－ 3683－ 5531
なぎさ　03－ 5675－ 2515

今こ
そ

筋ト
レ！

強い
足腰

転ばない
カラダ

行きたい
場所まで
歩く力＊フレイルとは『心身の活力 ( 筋力や認知機能、社会とのつながりなど ) が低下した状態』をあらわす言葉です。

加齢とともに衰えてくる足腰には、筋 力を保つことが重要です。
ウオーキングを習慣にしている方も、えどトレ（えどがわ筋力アップトレーニング）を
プラスして、フレイル＊予防を実践しましょう。続けることで３つの力が高まります。

ストレッチ

筋力トレーニング【初級編】
① すね・ふくらはぎ ② 太もも前面 ③ 腹筋

浅くすわる。つま先をあげる、おろす。
かかとをあげる、おろす。

深くすわる。 ゆっくりと足をあげ、ひざを
伸ばす。つま先をからだの方へ曲げ、５秒間
保つ。ゆっくり足をおろす。

浅くすわる。背中を丸めておへそをのぞ
き込む。ひざを曲げ、ゆっくり持ち上げ、
5秒間保つ。ゆっくり足をおろす。

は、伸ばしている筋肉です

は、力を入れている筋肉です

えどがわ筋力アップトレーニングをはじめよう！

江戸川区のホームページで、運動のコツがわかる動画をご覧にな
れます。詳しくは、 えどトレ で検索! または QRコード から! ➡
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