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６月末現在の会員数581人
（男性344人・女性237人）

新

理

事

長

に

上

原

秀

雄

氏

平
成
30

年
度
定
時
総
会
開
催

公
益
社
団
法
人
沖
縄
市
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
の
平
成
30
年
度

定
時
総
会
が
６
月
13
日
、
沖
縄
市
民
会
館
中
ホ
ー
ル
で
開
催
さ
れ
、

29
年
度
の
事
業
・
収
支
決
算
報
告
及
び
監
査
報
告
、
役
員
の
選
任
な

ど
が
審
議
さ
れ
、
そ
れ
ぞ
れ
承
認
さ
れ
た
。
こ
の
後
、
新
理
事
に
よ

る
理
事
会
が
開
催
さ
れ
、
理
事
長
に
上
原
秀
雄
氏
、
副
理
事
長
に
浜

比
嘉
宗
明
氏
を
選
出
、
新
体
制
が
ス
タ
ー
ト
し
た
。

桑 江 良 哲

理 事 長

上 里 幸 俊

沖縄市

経済部長

普久 原朝健

沖縄市議会

議 長

翁 長 盛 正

沖縄県シルバー
人材センター

連合会長

総
会
は
、
午
後
１
時
30
分
に
開
会
。

こ
の
日
は
、
会
員
総
数
５
９
３
人
中
、
３
９
８
人
（
出
席
者

２
２
６
人
、
委
任
状
１
７
２
人
）
の
会
員
が
出
席
し
、
上
江
洲

勝
会
員
の
司
会
で
進
行
。
最
初
に
桑
江
良
哲
理
事
長
が
挨
拶
。

続
い
て
桑
江
朝
千
夫
沖
縄
市
長
（
代
読
）
、
普
久
原
朝
健
沖
縄

市
議
会
議
長
、
翁
長
盛
正
県
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
連
合
会

長
が
来
賓
祝
辞
を
述
べ
た
。

議
長
に
は
、
浜
比
嘉
宗
明
理
事
を
選
出
、

四
つ
の
議
案
と
一
報
告
が
審
議
さ
れ
、
全

て
承
認
さ
れ
た
。

議

事

議
案
第
１
号

平
成
29
年
度

事
業
報
告
に
つ
い
て

議
案
第
２
号

平
成
29
年
度

収
支
決
算
報
告

及
び
監
査
報
告

議
案
第
３
号

役
員
の
選
任
に
つ
い
て

議
案
第
４
号

理
事
長
に
対
す
る
権
限
委
任

報

告
報
告
第
１
号

平
成
30
年
度

事
業
計
画
及
び

収
支
予
算
に
つ
い
て

第
３
回

理
事
会

新
し
い
か
じ
取
り
に
上
原
秀
雄
、

浜
比
嘉
宗
明
さ
ん

新
理
事
に
よ
る
最
初
の
理
事
会
が
同
日
の
総
会
終
了
後
、
市

民
会
館
中
ホ
ー
ル
小
会
議
室
で
開
か
れ
た
。
互
選
で
理
事
長
・

副
理
事
長
の
選
任
が
行
わ
れ
、
理
事
長
に
上
原
秀
雄
さ
ん
（
美

里
中
校
地
区
）
、
副
理
事
長
に
は
浜
比
嘉
宗
明
さ
ん
（
越
来
・

宮
里
中
校
地
区
）
が
選
出
さ
れ
た
。



（第１３５号） 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター 平成３０年７月５日（２)

平
成
30
年
度
新
役
員
紹
介

役 職

氏 名

中校地区

総
会
後
の
恒
例
の
交
流
会
は
、
上
間
光
子
さ
ん
、
新
垣
秀

子
さ
ん
、
宮
城
キ
ク
子
さ
ん
、
親
川
文
子
さ
ん
、
石
川
静
子

さ
ん
の
舞
「
か
ぎ
や
で
風
」
で
幕
開
け
。
会
場
に
は
多
く
の

会
員
が
詰
め
か
け
、
親
睦
を
深
め
た
。
浜
比
嘉
宗
明
副
理
事

長
が
乾
杯
の
音
頭
を
取
っ
た
後
、
徳
盛
猛
さ
ん
、
仲
宗
根
初

月
子
さ
ん
、
上
地
安
辰
さ
ん
、
仲
井
間
宗
栄
さ
ん
ら
が
次
々

と
踊
り
や
三
線
の
演
奏
を
披
露
、
交
流
会
を
盛
り
上
げ
た
。

に交流会

理 事 長

上原 秀雄

（特別会員）

副理 事長

浜比嘉 宗明

（越来・宮里）

理 事（再任）

又吉 綱一

（山 内）

理 事（再任）

東條 正躬

（美東・東）

理 事（新任）

須田 勝

（特別会員）

理 事（新任）

宮城 一文

（特別会員）

理 事（新任）

小橋川 啓

（安慶田）

監 事（新任）

安次富 正文

（特別会員）

理 事（再任）

玉城テル子

（美東・東）

理 事（再任）

塩川 初江

（美 里）

理 事（新任）

桑江 良次

（美東・東）

理 事（新任）

渡口 正美

（特別会員）

監 事（再任）

比嘉 幸雄

（特別会員）
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新
理
事
長
就
任
挨
拶

去
る
６
月
13
日
に
開

催
さ
れ
た
「
平
成
30
年

度
沖
縄
市
シ
ル
バ
ー
人

材
セ
ン
タ
ー
定
時
総
会
」

終
了
後
の
理
事
会
に
お
い

て
ご
承
認
を
頂
き
、
新
理
事
長
に
就
任
し
ま
し

た
上
原
で
ご
ざ
い
ま
す
。
会
員
の
皆
様
、
並
び

に
関
係
各
位
の
皆
様
に
一
言
ご
挨
拶
申
し
上
げ

ま
す
。

私
は
、
か

つ
て
沖
縄
市

役
所
に
勤
務

し
て
以
来
、

本
セ
ン
タ
ー
と
は
職
務
を
通
し
て
深
く
か
か
わ

り
、
ま
た
、
本
セ
ン
タ
ー
が
公
益
社
団
法
人
へ

の
認
定
移
行
後
も
、
監
事
及
び
理
事
と
し
て
今

日
ま
で
か
か
わ
っ
て
ま
い
り
ま
し
た
。

こ
う
し
た
経
緯
か
ら
，
私
は
本
セ
ン
タ
ー
へ

の
心
か
ら
の
敬
愛
と
、
親
し
み
を
お
ぼ
え
る
一

方
、
急
速
に
進
展
す
る
少
子
高
齢
社
会
に
あ
っ

て
、
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
の
果
た
す
役
割

は
一
段
と
増
し
、
そ
の
責
務
の
重
大
さ
を
強
く

痛
感
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
あ
り
ま
す
。

多
種
多
様
な
時
代
変
化
に
直
面
し
、
適
正
に

対
応
し
て
き
た
シ
ル
バ
ー
の
事
業
功
績
は
偉
大

で
あ
り
ま
す
。
こ
れ
も
偏
に
、
こ
れ
ま
で
シ
ル

バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
を
献
身
的
に
支
え
、
発
展
へ

の
道
程
を
築
き
上
げ
て
こ
ら
れ
た
歴
代
理
事
長
を

は
じ
め
、
役
職
員
の
皆
様
、
先
輩
諸
氏
の
ご
尽
力

の
賜
で
あ
り
、
こ
こ
に
深
く
敬
意
を
表
す
る
次
第

で
あ
り
ま
す
。
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。特

に
、
本
セ
ン
タ
ー
の
最
重
要
課
題
は
「
会
員

の
拡
大
と
、
就
業
機
会
の
拡
大
」
で
あ
り
ま
す
。

そ
の
所
期
の
目
的
を
達
成
す
る
た
め
に
は
、
市
民

並
び
に
会
員
の
信
頼
な
く
し
て
は
成
り
立
ち
ま
せ

ん
。今

後
、
本
セ
ン
タ
ー
事
業
の
推
進
と
、
当
面
の

諸
課
題
に
つ
い
て
、
役
員
の
皆
様
と
十
分
協
議
し
、

そ
し
て
、
事

務
局
職
員
、

地
区
会
員
・

職
域
の
皆

様
、
並
び
に
関
係
各
位
と
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を

得
る
こ
と
の
努
力
の
積
み
重
ね
に
よ
っ
て
、
信
頼

の
輪
が
広
が
り
、
活
力
あ
る
地
域
社
会
づ
く
り
が

成
し
遂
げ
ら
れ
て
い
く
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
私

自
身
も
微
力
で
は
あ
り
ま
す
が
明
る
く
楽
し
い
本

シ
ル
バ
ー
を
目
指
し
て
、
職
務
に
専
念
し
て
い
く

決
意
で
あ
り
ま
す
の
で
、
何
卒
、
よ
ろ
し
く
お
願

い
申
し
上
げ
ま
す
。

最
後
に
、
沖
縄
市
を
は
じ
め
、
関
係
機
関
、
並

び
に
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
の
一
層
の
ご
発
展

と
、
更
に
は
会
員
の
皆
様
の
無
事
故
と
、
ま
す
ま

す
の
ご
健
勝
と
ご
繁
栄
を
心
か
ら
ご
祈
念
申
し
上

げ
、
ご
挨
拶
と
致
し
ま
す
。

「

会

員

拡

大

と

就

業

機

会

の

拡

大
」

に

なごやか



地区
活動

（第１３５号） 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター 平成３０年７月５日（４)

北

部
ピ

ク
ニ

ッ
ク

を

満
喫

！

美
東
・
東
中
校
地
区

美
東
・
東
中
校
地
区
（
桑
江
良
次
地
区
長
）
の
北
部
ピ
ク
ニ
ッ
ク
が
５
月
27

日
、
会
員
25
人
が
参
加
し
て
行
わ
れ
た
。
一
行
は
、
午
前
９
時
に
集
合
場
所
の

シ
ル
バ
ー
ワ
ー
ク
プ
ラ
ザ
を
出
発
、
一
路
北
部
へ
。
小
宇
利
島
で
思
い
思
い
の

散
策
を
楽
し
ん
だ
後
、
ホ
テ
ル
モ
ト
ブ
リ
ゾ
ー
ト
で
楽
し
い
食
事
を
し
な
が
ら

会
員
の
親
睦
・
交
流
を
深
め
た
。
午
後
は
、
沖
縄
美
ら
海
水
族
館
を
見
学
し
た
。

「
こ
の
時
期
は
梅
雨
本
番
の
さ
な
か
な
が
ら
、
天
候
に
恵
ま
れ
楽
し
い
一
日
を

過
ご
す
こ
と
が
で
き
た
」
と
参
加
者
は
話
し
て
い
た
。

美
里
中
校
地
区

入

賞

者

男 子 女 子

優 勝 島田 時夫 嶋袋 邦子

準 優 勝 高良 明義 -

３ 位 幸地 良光 -

特 別 賞 - 新垣 秀子

ﾗｯｷｰ７賞 宮城 正勝 -

１０ 位 高良 幸栄 -

ブービー賞 上地 勇満 -

美
里
中
校
地
区
（
山
田
浩
地
区
長
）
は
６
月

３
日
、
ド
ラ
ゴ
ン
ボ
ウ
リ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
で
、

健
康
増
進
と
親
睦
を
兼
ね
た
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会

を
開
催
し
た
。
大
会
に
は
13
人
が
参
加
、
女
子

は
嶋
袋
邦
子
さ
ん
が
、
男
子
は
島
田
時
夫
さ
ん

が
そ
れ
ぞ
れ
優
勝
し
た
。
「
今
回
は
参
加
者
が

少
な
く
、
ロ
ー
ス
コ
ア
だ
っ
た
の
で
、
次
回
に

向
け
て
充
実
し
た
大
会
が
で
き
る
よ
う
に
し
た

い
」
と
山
田
地
区
長
は
語
っ
た
。

嶋袋邦子、島田時夫さんが優勝
ボウリング大会で親睦交流と健康増進

優
勝
者
の
島
田
時
夫
さ
ん
、

嶋
袋
邦
子
さ
ん
に
山
田
地
区

長
か
ら
賞
品
が
授
与
さ
れ
た
。



（５）平成３０年７月５日 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター （第１３５号）

新
入

会

員

紹

介

６
月
22
日
付
で
４
人
（
女
性
１
人
・
男
性
３

人
）
が
新
会
員
と
し
て
入
会
し
ま
し
た
。

地
区
の
皆
さ
ん
よ
ろ
し
く
。

仲
嶺

眞
盛

（
美
里
中
校
地
区
）

高
江
洲

清

（
美
里
中
校
地
区
）

友
寄

シ
ズ
子

（
安
慶
田
中
校
地
区
）

瀬
良
垣

義
弘

（
美
里
中
校
地
区
）

就
業
相
談
日
の
お
知
ら
せ

毎
週
月
・
水
曜
日

午
前
10

時
～
午
後
４
時

シ
ル
バ
ー
ワ
ー
ク
プ
ラ
ザ
会
員
研
修
室

お

気

軽

に
ご

相

談

く

だ

さ

い
。

～

全
国
統
一
ス
ロ
ー
ガ
ン

～

「

事
故
防
止

急
ぐ
な

あ
せ
る
な

気
を
抜
く
な

」

■
ピ
ク
ニ
ッ
ク
中
止
の
お
知
ら
せ
■

６
月
16
日
（
土
）
に
予
定
し
て
い
た
「
よ
へ
な

あ
じ
さ
い
園
」
へ
の
ピ
ク
ニ
ッ
ク
に
つ
い
て
、
台

風
６
号
の
接
近
に
伴
い
、
中
止
と
な
り
ま
し
た
が

順
延
は
あ
り
ま
せ
ん
。

改
め
て
会
員
各
位
へ
お
知
ら
せ
致
し
ま
す
。

越
来
・
宮
里
中
校
地
区
長

銘
苅

朝
弘

ボウリング大会で
健 康 増 進 ！

美
東
・
東
中
校
地
区

・
日

時

７
月
29
日
（
日
）

午
前
９
時
15
分
集
合

・
場

所

ド
ラ
ゴ
ン
ボ
ウ
ル

・
会

費

１
，
２
０
０
円

（
靴
代
別
）

・
申
込
み

７
月
24
日
（
火
）
ま
で

第
４
回

理
事
会

就
業
延
人
員
・
配
分
金
・
契
約

金
額
が
前
月
に
続
き
増
加

第
４
回
理
事
会
が
６
月
22
日
、
シ
ル
バ
ー
ワ
ー
ク

プ
ラ
ザ
会
議
室
で
開
催
さ
れ
た
。

冒
頭
、
上
原
新
理
事
長
の
挨
拶
が
あ
り
、
会
員
、

役
員
、
職
員
が
一
体
と
な
っ
て
事
業
運
営
に
取
組
み
、

地
域
社
会
に
貢
献
で
き
る
セ
ン
タ
ー
づ
く
り
を
目
指

し
た
い
。
協
力
を
お
願
い
し
た
い
」
と
述
べ
た
。

議
案
第
１
号
「
正
会
員
の
入
会
」
に
つ
い
て
は
、

４
人
（
男
性
３
人
・
女
性
１
人
）
が
承
認
さ
れ
た
。

そ
の
結
果
承
認
後
の
会
員
数
は
５
８
１
人
（
男
性
３

４
４
人
・
女
性
２
３
７
人
）
と
な
っ
た
。
尚
、
５
月

の
退
会
者
は
２
人
。
（
男
性
１
人
・
女
性
１
人
）

議
案
第
２
号
「
特
別
会
員
の
承
認
」

議
案
第
３
号
「
安
全
・
適
正
就
業
推
進
強
化
月
間

実
施
要
綱
」
に
つ
い
て
は
セ
ン
タ
ー
事
業
を
推
進
す

る
上
で
は
、
会
員
の
健
康
と
安
全
で
適
正
な
就
業
の

確
保
が
基
本
で
あ
る
。
よ
っ
て
、
７
月
１
日
か
ら
31

日
ま
で
を
強
化
月
間
と
し
様
々
な
取
組
み
を
行
う
こ

と
で
承
認
さ
れ
た
。
（
６
面
に
関
連
）

平
成
30
年
５
月
の
主
な
実
績
で
は
、
会
員
数
５
７

７
人
で
18
人
の
減
（
▲
３
％
）
、
就
業
実
人
員
３
４

３
人
で
19
人
の
減
（
▲
５
％
）
、
就
業
延
人
員
４
１

３
５
人
で
９
３
人
の
増
（
２
％
）
、
配
分
金
約
２
０

３
９
万
円
で
約
９
６
万
円
の
増
（
４
％
）
、
契
約
金

額
約
２
５
５
９
万
円
で
約
１
４
８
万
円
の
増
（
６
％
）

と
な
っ
た
。

（
い
ず
れ
も
対
前
年
同
月
比
）

最
後
に
当
面
の
日
程
が
確
認
さ
れ
た
。

事
務
局
だ
よ
り

毎
月
20

日
（
20

日
が
休
日
の
場
合
は

前
日
）
は
、
配
分
金
支
払
日
と
な
っ
て

い
ま
す
。
配
分
金
明
細
書
は
事
務
局
に

準
備
し
て
い
ま
す
の
で
、
必
ず
受
け
取
っ

て
く
だ
さ
い
。

▼

配
分
金
支
払
明
細
書
の

受
け
取
り
に
つ
い
て
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７月は〝安全・適正就業推進強化月間〟

７
月
１
日
か
ら
、
シ
ル
バ
ー

人
材
セ
ン
タ
ー
の
「
安
全
・
適

正
就
業
推
進
強
化
月
間
」
ス
タ
ー

ト
し
た
。
29
年
度
は
２
件
の
事

故
（
受
託
事
業
１
件
、
派
遣
事

業
１
件
）
が
発
生
し
た
が
、
強

化
月
間
を
機
に
事
故
撲
滅
を
目

指
す
。

当
セ
ン
タ
ー
で
は
、
13
日
午

後
１
時
30
分
か
ら
市
農
民
研
修

セ
ン
タ
ー
で
「
安
全
・
適
正
就

業
推
進
大
会
」
を
開
催
。
事
故

の
な
い
安
全
な
就
業
環
境
づ
く

り
に
強
い
決
意
を
示
す
。
そ
の

た
め
、
会
員
多
数
の
大
会
参
加

を
呼
び
掛
け
て
い
る
。

平
成
30
年
度
「
安
全
・
適
正
就
業

推
進
強
化
月
間
」
実
施
要
綱

目

的

平
成
29
年
度
に
お
い
て
は
、
各
就
業
現
場
の
リ
ー
ダ
ー

に
よ
る
事
故
防
止
対
策
強
化
と
会
員
に
よ
る
安
全
意
識
の

活
動
と
相
ま
っ
て
、
事
故
の
発
生
は
２
件
（
受
託
１
件
、

派
遣
１
件
）
と
前
年
度
の
11
件
（
受
託
５
件
、
派
遣
６
件
）

に
比
べ
９
件
の
減
少
と
な
っ
て
い
る
。

事
故
の
発
生
は
一
歩
間
違
う
と
大
き
な
障
害
や
賠
償
事

故
に
つ
な
が
る
恐
れ
も
あ
る
た
め
、
会
員
及
び
役
職
員
が

一
体
と
な
り
事
故
防
止
対
策
に
取
り
組
ま
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
。
セ
ン
タ
ー
事
業
を
推
進
す
る
上
で
は
、
会
員
の
健

康
と
安
全
で
適
正
な
就
業
の
確
保
が
基
本
で
あ
る
。

よ
っ
て
、
「
安
全
・
適
正
就
業
推
進
強
化
月
間
」
に
お

い
て
は
、
安
全
・
適
正
就
業
の
徹
底
強
化
を
図
り
、
事
故

の
な
い
安
全
な
就
業
環
境
づ
く
り
を
推
進
す
べ
く
次
の
と

お
り
取
り
組
む
。

１

「
安
全
・
適
正
就
業
推
進
強
化
月
間
」

（
１
）
期

間

平
成
30
年
７
月
１
日
（
日
）
～

31
日
（
火
）

（
２
）
取
組
内
容

①

「
安
全
・
適
正
就
業
推
進
大
会
」
の
開
催

・
日

時

:

平
成
30
年
７
月
13
日
（
金
）

午
後
１
時
30
分

・
場

所

:

沖
縄
市
農
民
研
修
セ
ン
タ
ー

②

横
断
幕
や
の
ぼ
り
等
の
掲
揚

③

県
シ
ル
バ
ー
連
合
主
催
の
「
安
全
大
会
」
等

へ
の
参
加

④

そ
の
他
、
安
全
講
習
会
等
の
開
催

２

安
全
ス
ロ
ー
ガ
ン

平
成
29
年
度
～
31
年
度
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
全
国

統
一
安
全
就
業
ス
ロ
ー
ガ
ン

『
事
故
防
止

急
ぐ
な

あ
せ
る
な

気
を
抜
く
な
』

３

安
全
・
適
正
就
業
へ
の
取
組
み

安
全
・
適
正
就
業
の
取
組
み
と
し
て
、
「
安
全
掲
示
板
」

「
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
」
「
ニ
ュ
ー
ス

ゆ
ん
た
く
」
を
活
用

し
て
情
報
の
提
供
を
行
う
と
と
も
に
最
近
、
増
加
傾
向
に

あ
る
転
倒
に
よ
る
傷
害
事
故
に
つ
い
て
、
会
員
自
身
の
意

識
高
揚
を
図
る
た
め
の
取
組
み
を
強
化
す
る
。

（
１
）
安
全
就
業

ア

就
業
前
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
徹
底
し
、
会
員
の
健
康

状
態
を
把
握

イ

就
業
現
場
の
「
安
全
巡
回
パ
ト
ロ
ー
ル
」
の
実
施

強
化

ウ

安
全
衛
生
教
育
及
び
各
種
講
習
会
の
充
実
・
強
化

エ

刈
払
機
、
機
械
器
具
及
び
安
全
保
護
具
等
の
点
検

整
備
の
実
施
強
化

オ

「
安
全
就
業
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
」
「
安
全
・
適
正
就

業
マ
ニ
ュ
ア
ル
」
等
の
配
布
及
び
活
用

（
２
）
適
正
就
業

ア

「
適
正
就
業
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
を
活
用
し
た
、
適

正
な
就
業
の
徹
底

イ

臨
時
的
・
短
期
的
そ
の
他
の
軽
易
な
業
務
の
徹
底

ウ

「
受
注
票
」
「
契
約
書
」
「
請
書
」
等
に
お
け
る

不
適
正
な
記
載
の
確
認
及
び
就
業
実
態
の
自
主
点

検
の
実
施

安 全 ・ 適 正 就 業 推 進 大 会

日 時 平成30年７月13日（金）

午後１時30分～４時

場 所 沖縄市農民研修センター

全員参加で盛り上げよう
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「
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
30
年
７
月
31
日
（
火
）

午
前
９
時
～
午
後
４
時

・
場

所

シ
ル
バ
ー
ワ
ー
ク
プ
ラ
ザ
会
議
室

・
参
加
希
望
者
は
７
月
30
日
（
月
）
ま
で
に

事
務
局
へ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

・
参
加
人
数
に
よ
っ
て
は
翌
月
に
繰
越
し
と
な

る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
予
め
ご
了
承
下
さ
い
。

就
業
日
報
は
、
作
業
が
終
わ
り
次
第
、
事
務
局

に
提
出
願
い
ま
す
。

月
末
ま
で
作
業
し
た
人
は
、
翌
月
の
１
日
に
は

提
出
す
る
よ
う
に
し
て
下
さ
い
。

会
員
番
号
の
誤
記
入
が
無
い
よ
う
に
、
も
う
一
度

確
認
願
い
ま
す
。

就

業

日

報

を
提
出
し

よ
う

無

事

故

記

録

平
成
29
年
４
月
18
日

～

30
年
６
月
22
日
現
在

433日

健

康

講

話

呼
吸
を
楽
に
し
て
生
活
し
ま
し
ょ
う
！

～
呼
吸
を
助
け
る
ス
ト
レ
ッ
チ
～

呼
吸
は
、
生
き
て
い
く
上
で
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
し
、
心
臓
と
同
じ
よ

う
に
止
ま
る
こ
と
な
く
活
動
し
て
い
ま
す
。
呼
吸
を
担
う
臓
器
が
肺
で
あ
り
、
心
臓

と
違
っ
て
自
分
の
意
思
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
ま
す
。

言
い
換
え
る
と
、
呼
吸
は
訓
練
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
、
肺
の
健
康
を
保
つ
こ
と

に
な
り
、
体
全
体
の
健
康
を
保
持
す
る
こ
と
に
繋
が
り
ま
す
。
肺
の
機
能
は
、
年
齢

の
影
響
を
受
け
や
す
く
、
老
化
に
伴
っ
て
低
下
し
ま
す
。
少
し
で
も
機
能
低
下
を
遅

ら
せ
る
た
め
に
は
、
正
し
い
呼
吸
の
仕
方
や
呼
吸
筋
を
鍛
え
る
な
ど
の
呼
吸
訓
練
が

大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。

・正しい呼吸の仕方を心掛ける。

・呼吸筋の筋力が使われていること。

・正しい姿勢を意識する。

・柔軟性を養う。

・呼吸筋がしっかり動く。

・呼吸も手足の運動と同じ、
運動で鍛えることが必要。

・有酸素運動を行う。（ウォー
キングや自転車など）

老人保健施設 おき

なわ徳洲苑 理学療

法士・認定呼吸療

法士 島袋 徹二

胸式呼吸と腹式呼吸の仕組み・違い

胸式呼吸：肋骨の間の筋肉（肋間筋）伸び

縮みさせ、肺を横に広げること

で空気を吸い込む。

腹式呼吸：肺の下の横隔膜を下に下げるこ

とでより多くの空気を吸い込む。

・ケガや痛みが起きないように、無理を

しない。（柔軟体操から始めること）

・呼吸を意識する。・姿勢を意識する。

・１回 ３～５回。できれば、１日３回。

・呼吸筋をストレッチすると深い呼吸が

できるようになり、より多くの酸素を

取り込めて、肺機能も若返る。
・呼吸筋の弾力が戻り姿勢もよくなる。

見た目も若返る。
⇒ 深い呼吸＆美姿勢に！ 若返る！

しっかり呼吸するには？

呼吸のための筋力とは？

呼吸筋を鍛えるとどうなる？

呼吸筋ストレッチのポイント



７月の予定

10
日
（
火
）
午
前
10
時

新
会
員
入
会
説
明
会

24
日
（
火
）
午
前
10
時

理
事
会

31
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

（第１３５号） 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター 平成３０年７月５日（８)

編

集

後

記

編

集

仲間を募集しています！

東
條

正
躬

大
城

博

カ
ー
チ
ー
ベ
ー
が
吹
き
、
迎
え
た
７
月

は
「
安
全
・
適
正
就
業
推
進
強
化
月
間
」
。

昨
年
度
の
事
故
発
生
状
況
は
、
２
件
と
激

減
し
た
。
普
段
の
安
全
意
識
の
高
ま
り
と

健
康
管
理
が
功
を
奏
し
て
い
る
。

長
丁
場
の
暑
い
夏
は
、
十
分
な
睡
眠
と

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
、
そ
し
て
生
活

習
慣
に
工
夫
を
凝
ら
す
事
が
必
要
不
可
欠
。

厳
し
い
暑
さ
が
続
く
と
食
欲
が
落
ち
、
体

力
も
消
耗
、
夏
バ
テ
に
な
り
が
ち
。

そ
れ
に
は
数
あ
る
夏
野
菜
の
中
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
豊
富
な
ゴ
ー
ヤ
ー
の
効
能
を
信
じ

た
い
。
涼
感
を
呼
ぶ
ゴ
ー
ヤ
ー
の
緑
の
カ
ー

テ
ン
も
ま
た
格
別
。


