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11月末現在の会員数611人
（男性362人・女性249人）

私
た

ち
を

守
り

育

ん
で

く
れ

て
あ

り
が

と
う
！

高
原
・
山
内
・
宮
里
小
学
校
児
童
会
か
ら
感
謝
状

沖縄市シルバー人材センター会員は目下、地域内の児童を輪禍や犯罪から守ろうと、地区長

を中心に会員が一丸となって、市内全16小学校で下校時安全パトロールを実施している。11月

23日の勤労感謝の日を前にした22日、高原・山内・宮里３小学校の子どもたちがそれぞれ感謝

集会を開きパトロール隊に「私たちを守り、育んでくれてありがとう」と感謝状を手渡した。

贈呈式には、全児童が出席した。

高 原 小 学 校宮 里 小 学 校

感謝の言葉を述べる宮里小児童代表の

佐久川瑠偉くん（６年生）

感謝状を手にした東辰俊さん(右）と前田真利

山内小学校長

（写真右から）桑江良次、小底君子、喜屋

武盛正さん

山 内 小 学 校

全児童らが見守る中、入場するパトロール

隊員ら

全児童が出席して開かれた感謝集会
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『平成29年度定時総会』公益社団法人全国シルバー人材センター事業協会で採択された「支援要請」抜粋

「
ニ
ッ
ポ
ン
一
億
総
活
躍
プ
ラ
ン
」
を

地
域
社
会
で
実
践
す
る
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

の
決
意
と
支
援
の
要
望
（
全
文
掲
載
）

我
が
国
に
お
い
て
は
、
少
子
高
齢
化
が
進
み
、
人
口
が
減
少
し
て

い
る
中
で
我
が
国
の
成
長
力
を
確
保
し
て
い
く
た
め
に
は
、
働
く
意

欲
の
あ
る
高
齢
者
が
活
躍
し
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
「
生
涯
現
役
社

会
」
を
実
現
す
る
事
が
ま
す
ま
す
重
要
と
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
中
で
、
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
は
、
地
域
の
日
常

生
活
に
密
着
し
た
就
業
機
会
を
提
供
す
る
な
ど
に
よ
り
、
高
齢
者
の

「
居
場
所
」
と
「
出
番
」
を
つ
く
り
、
「
生
涯
現
役
社
会
」
の
実
現

に
役
割
を
果
た
し
て
お
り
、
併
せ
て
、
高
齢
者
の
生
き
が
い
の
充
実
、

社
会
参
加
の
促
進
を
実
行
し
、
地
域
社
会
の
活
性
化
と
医
療
費
や
介

護
給
付
費
の
削
減
に
寄
与
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

昨
年
六
月
に
閣
議
決
定
さ
れ
た
「
ニ
ッ
ポ
ン
一
億
総
活
躍
プ
ラ
ン
」

に
お
い
て
、
「
保
育
等
の
就
業
機
会
の
提
供
に
、
積
極
的
に
取
り
組

む
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
に
重
点
的
に
財
政
支
援
を
行
い
、
保
育

分
野
で
の
高
齢
者
の
就
業
の
推
進
」
及
び
「
介
護
周
辺
業
務
や
軽
易

な
介
護
業
務
に
関
し
て
、
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
を
通
じ
た
高
齢

者
人
材
の
活
用
」
が
掲
げ
ら
れ
て
お
り
、
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

事
業
の
重
要
性
と
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
に
向
け
ら
れ
る
地
域
社

会
の
期
待
は
一
層
大
き
な
も
の
と
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
た
め
、
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
は
「
自
主
・
自
立
・
共
働
・

共
助
」
と
い
う
理
念
の
も
と
、
国
及
び
地
方
自
治
体
の
施
策
、
地
域

ニ
ー
ズ
に
対
応
し
、

①

介
護
保
険
制
度
改
正
に
伴
う
介
護
予
防
・
日
常
生
活
支
援
総
合

事
業
な
ど
の
要
支
援
高
齢
者
に
対
す
る
事
業

②

子
育
て
中
の
現
役
世
代
や
子
ど
も
た
ち
へ
の
支
援
事
業

③

人
手
不
足
の
地
元
企
業
に
向
け
た
シ
ル
バ
ー
派
遣
等
の
事
業

④

空
き
家
管
理
、
遊
休
地
を
活
用
し
た
農
園
事
業
な
ど
の
事
業
を

重
点
的
に
取
り
組
ん
で
参
り
ま
す
。

さ
ら
に
は
、
昨
年
四
月
に
改
正
施
行
さ
れ
た
「
高
齢
者
等
の
雇
用

の
安
定
等
に
関
す
る
法
律
」
第
三
十
九
条
に
よ
り
、
要
件
緩
和
さ
れ

た
労
働
者
派
遣
又
は
職
業
紹
介
で
の
働
き
方
に
お
い
て
、
都
道
府
県

知
事
が
指
定
す
る
業
種
・
職
種
に
つ
い
て
週
四
十
時
間
ま
で
就
業
が

可
能
と
な
っ
た
こ
と
を
有
効
的
に
活
用
す
る
と
と
も
に
、
適
正
就
業

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
遵
守
し
、
地
域
社
会
の
維
持
・
発
展
と
急
増
す
る

高
齢
者
の
受
け
皿
と
し
て
の
役
割
を
果
た
し
て
参
り
ま
す
。

つ
き
ま
し
て
は
、
平
成
三
十
年
度
の
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
事

業
の
推
進
の
た
め
に
必
要
な
セ
ン
タ
ー
に
対
す
る
補
助
金
等
の
確
保

を
要
望
い
た
し
ま
す
。

特
に
、
国
に
お
い
て
は
一
般
会
計
を
財
源
と
す
る
補
助
金
の
確
保
、

ま
た
、
都
道
府
県
・
市
区
町
村
に
お
い
て
は
国
の
補
助
金
と
同
額
以

上
の
補
助
金
の
確
保
、
さ
ら
に
は
、
セ
ン
タ
ー
に
対
す
る
市
区
町
村

等
の
公
共
か
ら
の
事
業
発
注
の
確
保
に
つ
い
て
、
強
く
要
望
い
た
し

ま
す
。

ま
た
、
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
の
多
く
は
、
事
業
規
模
が
小
さ

く
財
政
的
に
は
不
安
定
で
あ
り
、
経
済
変
動
な
ど
に
よ
り
た
ち
ま
ち

財
政
難
に
陥
る
危
機
を
孕
ん
で
い
ま
す
。
公
益
法
人
が
安
心
し
て
運

営
で
き
る
よ
う
、
「
特
定
費
用
準
備
資
金
」
に
つ
い
て
、
剰
余
金
を

赤
字
年
度
及
び
災
害
等
、
将
来
の
収
支
変
動
に
備
え
た
資
金
と
し
て

積
み
立
て
る
こ
と
を
可
能
と
す
る
見
直
し
を
、
強
く
要
望
い
た
し
ま

す
。

「シルバー人材センター事業に更なる支援を」！！
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笑顔と明るい声であいさつを！
駐車場整理業務講習会を開催

笑
顔
で
の
あ
い
さ
つ
は
自
然
と
声
も
明
る
く
な
り
、
場

の
雰
囲
気
ま
で
も
明
る
く
し
て
く
れ
ま
す
。
笑
顔
の
あ
い

さ
つ
を
続
け
る
こ
と
で
、
笑
顔
で
あ
い
さ
つ
を
返
し
て
く

れ
る
人
も
増
え
、
あ
な
た
の
高
感
度
も
上
が
り
ま
す
。

管
理
群
班
（
嘉
川
宗
義
班
長
）
は
11
月
８
・
９
の

両

日
、
シ
ル
バ
ー
ワ
ー
ク
プ
ラ
ザ
会
議
室
で
今
年
度
２
回
目

の
「
駐
車
場
整
理
業
務
」
講
習
会
を
開
催
し
た
。

講
師
は
東
洋
ワ
ー
ク
セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
沖
縄
株
式
会
社
指

導
教
育
課
課
長
の
幸
地
護
さ
ん
と
同
沖
縄
中
部
営
業
所
主

任
の
栗
原
勇
児
さ
ん
。

講
習
会
で
は
、
駐
車
場
整
理
業
務
に
お
け
る
心
得
と
接

遇
マ
ナ
ー
に
つ
い
て
の
講
義
が
あ
り
、
質
疑
応
答
の
後
に

実
地
研
修
を
行
っ
た
。
二
日
間
で
延
べ
28
人
が
受
講
し
た
。

幸地講師の講義に熱心に聞き入る受講生

駐車場への案内・誘導について実地研修

２日目は栗原講師が駐車場整理業務の心得

を講話

第
８
回

理
事
会

就

業

実

人

員

は

大

幅

減

―
10
月
実
績
ー

第
８
回
理
事
会
が
11
月
24
日
、
シ
ル
バ
ー
ワ
ー
ク
プ

ラ
ザ
会
議
室
で
開
催
さ
れ
た
。

議
案
審
議
に
先
立
ち
、
11
月
14
日
に
行
わ
れ
た
島
田

正
雄
、
比
嘉
幸
雄
両
監
事
に
よ
る
中
間
監
査
（
４
月
～

９
月
末
）
の
結
果
報
告
が
な
さ
れ
た
。

議
案
第
１
号
「
正
会
員
の
入
会
」
に
つ
い
て
は
、
６

人
（
女
性
２
人
・
男
性
４
人
）
が
承
認
さ
れ
、
そ
の
結

果
11
月
24
日
現
在
の
会
員
数
は
６
１
１
人
（
女
性
２
４

９
人
・
男
性
３
６
２
人
）
と
な
っ
た
。
な
お
、
10
月
の

退
会
者
は
１
人
。

議
案
第
２
号
「
公
益
社
団
法
人
沖
縄
市
シ
ル
バ
ー
人

材
セ
ン
タ
ー

個
人
情
報
保
護
方
針
」
と
議
案
第
３
号

「
公
益
社
団
法
人
沖
縄
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー

個
人
情
報
保
護
に
関
す
る
規
程
」

に
つ
い
て
は
原
案
通
り
議
決
さ
れ
た
。

そ
の
他
、
諸
事
業
報
告
、
当
面
の
日
程
が
確
認
さ
れ

た
。平

成
29
年
10
月
の
主
な
実
績
で
は
、
会
員
数
６
０
５

人
で
20
人
の
減
（
▲
３
％
）
、
就
業
実
人
員
３
５
２
人

で
８
８
人
の
大
幅
減
（
▲
２
５
％
）
、
就
業
延
人
員
４

３
２
５
人
で
６
０
人
の
減
（
▲
１
％
）
、
配
分
金
約
２

１
２
１
万
円
で
約
２
万
円
の
微
減
（
０
％
）
、
契
約
金

額
約
２
６
１
４
万
円
で
約
５
８
万
円
の
減
（
▲
２
％
）

と
な
っ
た
。
（
い
ず
れ
も
対
前
年
比
同
月
比
）
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地区
活動

台風一過の清掃ボランティアに６０人
山 里 公 園 な ど 後 片 付 け

去
る
10
月
28
日
に
沖
縄
本
島

を
直
撃
し
た
台
風
22
号
は
県
内

各
地
に
被
害
を
も
た
ら
し
た
。

市
内
の
公
園
で
も
木
の
枝
が

折
れ
た
り
、
木
の
葉
な
ど
が
散

乱
。
11
月
１
日
シ
ル
バ
ー
セ
ン

タ
ー
か
ら
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
よ

る
清
掃
作
業
に
60
人
が
参
加
。

最
も
被
害
の
あ
っ
た
山
里
公
園

を
汗
だ
く
に
な
り
な
が
ら
作
業

を
行
っ
た
。

忘
年
会
の
お
知
ら
せ

安
慶

田

中
校

地
区

・
日

時

12
月
16
日
（
土
）
午
後
７
時

・
場

所

デ
イ
ゴ
ホ
テ
ル

・
会

費

女
性

３
，
０
０
０
円

男
性

３
，
５
０
０
円

美

里

中

校

地

区

山

内

中

校

地

区

・
日

時

12
月
12
日
（
火
）
午
後
６
時

・
場

所

ス
ナ
ッ
ク
ビ
ー
ン
ズ

県
道
２
４
号

球
陽
ス
ト
リ
ー
ト

藤
タ
ク
シ
ー
隣
り

・
会

費

女
性

２
，
０
０
０
円

男
性

３
，
０
０
０
円

・
申
込
み

12
月
9
日
（
土
）
ま
で
各
班
長
へ

・
日

時

12
月
16
日
（
土
）
午
後
６
時

・
場

所

カ
ラ
オ
ケ
ス
タ
ジ
オ

ス
タ
ー

誕
生
（
松
本
）
美
里
高
校
入
口

か
ら
裁
判
所
向
け
100
ｍ

・
会

費

２
，
５
０
０
円

・
申
込
み

12
月
10
日
（
日
）
ま
で

大木も根こそぎ倒壊。汗びっしょりで片づけに精を出す会員ら

越来・宮里中校地区とコザ中校地区が合同で開

越来・宮里中校地区（銘苅朝弘地区長）とコザ中校

地区（上里謙信地区長）は11月23日、デイゴホテルで

合同忘年会を開催、27人が参加した。

忘年会では両地区会員が親睦交流を

深め、大いに盛り上がる。

早
く
も
忘
年
会
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美
東
・
東
中
校
地
区

地区
活動

安村良子、一ノ瀬喜正さんが優勝
ボウリング大会で親睦交流と健康増進

美
東
・
東
中
校
地
区
（
桑
江
良
次
地
区
長
）
は
11

月
５
日
、
ド
ラ
ゴ
ン
ボ
ウ
ル
で
今
年
度
２
回
目
の
ボ

ウ
リ
ン
グ
大
会
を
開
催
し
た
。
優
勝
は
女
子
が
ハ
ン

デ
ィ
な
し
の
２
ゲ
ー
ム
で
３
３
２
点
の
ハ
イ
ス
コ
ア

を
マ
ー
ク
し
た
安
村
良
子
さ
ん
、
男
子
は
一
ノ
瀬
喜

正
さ
ん
が
２
連
覇
を
達
成
。
参
加
者
は
27
人
。

入 賞 者

上
原
キ
ヨ
子
、
小
橋
川
洋
一
さ
ん
が
優
勝

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大
会
で
心
地
よ
い
汗
流
す

入 賞 者

安
慶
田
中
校
地
区
（
小
橋
川
洋
一
地
区
長
）

は
11
月
12
日
、
美
里
公
園
で
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ

ル
フ
大
会
を
開
催
し
た
。
秋
晴
れ
と
は
い
か

な
い
ま
で
も
曇
り
空
と
い
う
ま
ず
ま
ず
の
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
の
中
、
女
子
は
接
戦
の
末
、

上
原
キ
ヨ
子
さ
ん
が
、
男
子
は
小
橋
川
洋
一

さ
ん
が
優
勝
し
た
。
参
加
者
は
20
人
。

小橋川洋一3回 宮平 傳永

喜屋武正功 宮里 勝子

女 子 男 子

優 勝 安村 良子 一ノ瀬喜正

準 優 勝 下里 裕子 東 洋一

３ 位 金城 京子 川満三喜男

ﾗｯｷｰ７賞 － 山里 武

ブービー賞 新城 正子 西村 弘

安慶田中校地区

女 子 男 子

優 勝 上原キヨ子 小橋川洋一

準 優 勝 宮里 勝子 喜屋武正功

３ 位 富川 安子 諸喜田茂一

４ 位 与儀タカ子 宮平 傳永

５ 位 渡久地悦子 謝花 喜昭

ﾗｯｷｰ７賞 国仲 幸子 宮里 政助

ブービー賞 津波フミ子 仲田 仙松

【 ホールインワン賞 】



健

康

講

話

（第１２８号） 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター 平成２９年１２月５日（６)

よ
く
噛
ん
で
ゆ
っ
く
り
食
べ
る

食
事
と
運
動
で
メ
タ
ボ
予
防

あ
な
た
の
体
重
は
標
準
値
以
内
で
す
か
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、
内
臓
脂
肪
型
肥
満
（
内

臓
に
脂
肪
が
蓄
積
す
る
タ
イ
プ
の
肥
満
）
に
加
え
、
高
血
糖
、
高

血
圧
、
脂
質
異
常
が
複
数
み
ら
れ
る
状
態
を
い
う
。
放
っ
て
お
く

と
、
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
、
高
血
圧
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に

発
展
し
や
す
く
、
脳
卒
中
や
虚
血
性
心
疾
患
な
ど
を
発
症
す
る
危

険
性
が
高
ま
り
ま
す
。

島袋成子徳州会

病院栄養管理室

栄養士

・ウエスト周囲系 男性 85㎝以上

女性 90㎝以上
・血圧 （最高血圧） 130 mmHg以上

又は（最低血圧） 85 mmHg以上

・血清脂質（中性脂肪） 150 mg/dl以上

又は (H DL) 40mg/dl未満

・血糖 （空腹時血糖）110mg/dl以上

・標準体重＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×22

・標準体重×25～30 Kcal
例えば 身長170㎝の場合

標準体重＝1.7×1.7×22＝63㎏

１日に必要なエネルギー

＝63×25～30＝1,575～1890 Kcal

□ 20歳の時から体重が10㎏以上増加している

□ 1回30分以上の軽く汗をかく運動を週2日以上、1年

以上実施していない

□ 日常生活において歩行または同等の身体活動を1日1

時間以上実施していない。

□ 同世代の同姓と比較して歩く速度が遅い

□ この1年間で体重増減が±3㎏以上あった

□ 早食い、ドカ食い、ながら食いが多い

□ 就寝前2時間以内に夕食をすることが週3日以上ある

□ 夜食や間食が多い

□ 夜食を抜くことが多い

□ ほぼ毎日アルコールを飲む

◎ 食 生 活の 改善
・1日に3回規則正しく食べる
・栄養バランスのよい食事
・甘い物を食べ過ぎない
・脂肪を摂り過ぎない
・夕食は軽めに
・薄味に慣れる

◎ 無 理 のな い運 動 を継 続実 施
軽い汗をかく程度で続けること
が大切 ＝ 継 続 は 力 な り ＝

メタボの診断基準

１日に必要なエネルギーの目安

生活習慣をテェック
当てはまる項目が多いほどメタボになり易い

メタボは予防できる？

桑江良哲理事長に「緑十字銅章」
～交通安全に貢献～

「
全
日
本
交
通
安
全
協
会
長
表
彰

『
緑
十
字
銅
章
』
表
彰
伝
達
式
」

が
11
月
２
日
、
沖
縄
警
察
署
で
行
わ

れ
た
。
当
セ
ン
タ
ー
の
桑
江
良
哲
理

事
長
が
交
通
安
全
活
動
に
尽
力
す
る

功
績
が
認
め
ら
れ
、
全
日
本
交
通
安

全
協
会
長
表
彰
「
緑
十
字
銅
章
」
が

授
与
さ
れ
た
。

桑
江
理
事
長
は
地
域
交
通
安
全
活

動
推
進
委
員

と
し
て
長
年

に
わ
た
り
、

交
通
事
故
の

防
止
と
交
通

秩
序
の
確
立

に
貢
献
、
そ

の
功
績
が
認

め
ら
れ
た
も

の
。

表彰状を手にする桑江理事長



（７）平成２９年１２月５日 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター （第１２８号）

受

講

し

ま

せ

ん

か

「
第
Ⅳ

期

（
一
～
三
月
）

パ
ソ
コ
ン
講
座
」

＊ テキスト代
・パソコン入門＆中級ワード・・2,160円
・エクセル・・・・・・・・・・1,296円
・デジカメ・・・・・・・・・・ 500円

＊ 材料費
・用紙、印刷代として・・ 300円～500円

定員・・各講座１７名
（先着順〆切り）

申込・・12月11日（月）～15日（金）
午後1時～4時

地域、年齢は問いません。
（駐車場完備）

初
心
者
に
優
し
い
講
師
が

皆
様
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

Ⅰ期 ４月～６月

Ⅱ期 ７月～９月

Ⅲ期 10月～12月

Ⅳ期 １月～３月

お申込・お問い合わせ

（公社）沖縄市シルバー人材センター

〒 904- 215 5 沖縄市美原 3-1- 1

Ｔel ９２９－１３６１

新

入

会

員

紹

介

11
月
は
６
人
（
女
性
２
人
・
男
性
４
人
）

が
新
会
員
と
し
て
入
会
し
ま
し
た
。

地
区
の
皆
さ
ん
よ
ろ
し
く
。

渡
口

安
雄

（
コ
ザ
中
校
地
区
）

伊
禮

一
郎

（
美
里
中
校
地
区
）

目
取
真

健
三

（
美
里
中
校
地
区
）

西
村

節
子

（
コ
ザ
中
校
地
区
）

渡
口

雅
子

（
コ
ザ
中
校
地
区
）

仲
村
渠

清

（
安
慶
田
中
校
地
区
）

「
刈
払
機
取
扱
作
業
者
に
対
す
る

安
全
衛
生
教
育
」
の
お
知
ら
せ

〝

技
術
・
技
能
及
び

安
全
面
の
向
上
を
目
指
す

〟

・
開
催
日

平
成
29
年
12
月
26
日
（
火
）

午
前
９
時
～
午
後
４
時

・
場

所

シ
ル
バ
ー
ワ
ー
ク
プ
ラ
ザ
大
会
議
室

・
参
加
希
望
者
は
12
月
22
日
（
金
）
ま
で
に

事
務
局
へ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

無

事

故

記

録

平
成
29
年
４
月
18
日

～

11
月
25
日
現
在

224日



１２月の予定

８
日
（
金
）
午
前
10
時

新
会
員
入
会
説
明
会

22
日
（
金
）
午
前
10
時

理
事
会

26
日
（
火
）
午
前
９
時
～

刈
払
機
取
扱
い
作
業
者

に
対
す
る
安
全
衛
生
教
育

28
日
（
水
）
仕
事
納
め

編

集

後

記

編

集

（第１２８号） 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター 平成２９年１２月５日（８)

立
冬
が
過
ぎ
、
年
末
が
近
づ
く
と
今
年

の
様
々
な
流
行
語
が
話
題
に
上
が
り
流
行

語
大
賞
が
決
ま
る
。
こ
の
一
年
の
世
相
を

振
り
返
る
漢
字
一
文
字
で
締
め
く
く
る
が

ど
れ
も
明
る
い
言
葉
に
な
っ
て
ほ
し
い
も

の
で
あ
る
。
流
行
語
の
一
つ
に
な
っ
た

「
藤
井
フ
ィ
ー
バ
ー
」
。
最
年
少
プ
ロ
棋

士
の
藤
井
聡
太
四
段
は
、
報
道
陣
と
の
や

り
取
り
で
『
将
棋
の
魅
力
は
〝
醍
醐
味
〟

で
す
』
『
実
力
か
ら
す
る
と
〝
望
外
〟
の

結
果
で
す
』
『
連
勝
し
続
け
て
〝
僥
倖
〟

と
し
か
言
い
よ
う
が
な
い
』
と
答
え
た
。

と
て
も
中
学
生
と
は
思
え
な
い
語
彙
力

に
感
嘆
し
た
セ
ン
タ
ー
会
員
も
多
か
ろ
う
。

上
原

秀
雄

東
條

正
躬

大
城

博


