
「
運
動
し
た
い
け
ど
キ
ッ

カ
ケ
が
な
い
」
「
い
つ
ま
で

も
健
康
を
維
持
し
た
い
」
そ

ん
な
声
に
応
え
て
、
「
さ
く

ら
茶
屋
」
で
は
毎
週
定
期
的

に
ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

実
施
し
て
い
ま
す
。

二
本
の
ポ
ー
ル
を
も
ち
背

中
を
伸
ば
し
て
の
有
酸
素
運

動
、
西
柴
近
辺
を
一
〜
二
時

間
で
回
れ
る
コ
ー
ス
を
色
々

設
定
し
歩
い
て
い
ま
す
。

ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と

は
、
日
本
の
ス
ポ
ー
ツ
ド
ク

タ
ー
が
開
発
し
た
、
高
齢
者

や
軽
度
の
膝
関
節
症
の
方
に

も
安
心
し
て
行
え
る
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
（
運
動
）
で
す
。
貸

出
ポ
ー
ル
（
一
日
二
百
円
）

も
ご
用
意
し
て
い
ま
す
。

今
回
、
横
浜
市
が
行
う

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ポ
イ
ン
ト
」

運
動
の
普
及
と
も
合
わ
せ
て

取
り
組
ん
で
い
ま
す
の
で
、

運
動
を
お
考
え
の
方
は
是
非

ご
参
加
下
さ
い
。
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スポーツの秋、健康づくりを応援します

横浜市が推進する「ウォーキングポイント」運動、40歳以上の方を対象に

「無償で歩数計」を提供し、一定量の歩数者には抽選でプレゼントが贈られ

るという運動です。その歩数計をカウントする機器（リーダー）を「さくら

カフェ」に設置しました。詳しくはインターネットでお確かめ下さい。

高
齢
者
に
も
適
し
た
運
動
！

十
月
五
日
に
行
わ
れ
た
「
脳
と
身
体

の
若
返
り
」
講
演
会
に
て
、
講
師
の
本

山
輝
幸
先
生
が
認
知
症
と
人
間
の
感
覚

神
経
と
の
関
係
を
、
実
際
の
動
き
を
通

し
て
解
説
さ
れ
ま
し
た
。

先
生
は
認
知
症
の
方
々
を
多
く
み

て
き
て
、
認
知
症
の
方
は
感
覚
神
経
が

極
端
に
劣
る
こ
と
を
つ
き
と
め
た
と
い

い
ま
す
。
こ
の
感
覚
神
経
を
鍛
え
強
く

太
く
す
る
こ
と
が
認
知
症
予
防
に
も
繋

が
る
こ
と
を
力
説
さ
れ
ま
し
た
。

身
体
の
老
化
防
止
、
健
康
維
持
、
認

知
症
予
防
に
は
、
運
動
が
効
果
的
で
す
。

し
か
し
、
た
だ
漫
然
と
運
動
し
て
い
て

も
効
果
的
で
は
な
く
、
感
覚
神
経
を
鍛

え
な
が
ら
の
運
動
が
大
切
と
い
い
ま
す
。

要
は
、
鍛
え
よ
う
と
す
る
筋
肉
部
分

に
意
識
を
集
中
さ
せ
る
こ
と
、
更
に
は

痛
み
と
か
疲
れ
を
感
じ
な
が
ら
の
運
動

が
効
果
的
と
い
う
こ
と
で
す
。

意
識
の
仕
方
で
若
返
り
方
が
異
な
る
、

ス
ポ
ー
ツ
に
絶
好
の
季
節
、
効
果
的
運

動
で
健
康
づ
く
り
を
進
め
ま
し
ょ
う
。

文庫幼稚園で開催した講演会の様子

認知症と感覚神経

① 遠くを見る

② 半歩広く

③ 反対側のかかと

にポールをつく

横浜市のウォーキングポイント運動、提供さ

れた歩数計を「さくらカフェ」にあるリーダー

にのせることで各人のデータが転送され、自分

のデータをパソコンなどで見ることができます。

■ さくらカフェの営業時間は

月曜～金曜 10時～17時半(祝日休み)です

さくらカフェに

歩数計リーダーを設置



手
作
り
ケ
ー
キ
に
お
代
わ

り
自
由
の
珈
琲
か
紅
茶
が
つ

き
３
５
０
円
、
さ
く
ら
茶
屋
・

さ
く
ら
カ
フ
ェ
と
も
同
じ
内

容
で
提
供
し
て
い
ま
す
。

ケ
ー
キ
の
内
容
で
す
。

オ
レ
ン
ジ
ケ
ー
キ

し
っ
と
り
た
ス
ポ
ン
ジ
の

中
に
オ
レ
ン
ジ
が
・
・
・
さ
っ

ぱ
り
味
の
ケ
ー
キ
で
す

シ
フ
ォ
ン
ケ
ー
キ

週
替
わ
り
で
色
々
な
味
が

楽
し
め
る
フ
ワ
フ
ワ
シ
フ
ォ

ン
で
す

ロ
ー
ル
ケ
ー
キ

き
め
細
か
な
ス
ポ
ン
ジ
で

生
ク
リ
ー
ム
を
巻
き
、
上
品

な
美
味
し
さ
で
す

生
ク
リ
ー
ム
の
ケ
ー
キ

生
ク
リ
ー
ム
の
優
し
さ
が

ケ
ー
キ
に
伝
わ
っ
て
い
ま
す

チ
ー
ズ
ケ
ー
キ

ベ
ー
ク
ド
チ
ー
ズ
や
、
ス

フ
レ
。
週
替
わ
り
で
色
々
な

チ
ー
ズ
が
あ
り
ま
す

フ
ァ
ー
ブ
ル
ト
ン

フ
ラ
ン
ス
・
ブ
ル
タ
ー
ニ
ュ

地
方
の
ケ
ー
キ
。
モ
チ
モ
チ

し
た
食
感
と
中
に
入
っ
て
い

る
フ
ル
ー
ツ
が
楽
し
み
で
す

ア
ー
モ
ン
ド
ケ
ー
キ

ア
ー
モ
ン
ド
プ
ー
ド
ル
が

た
っ
ぷ
り
入
り
、
ア
ー
モ
ン

ド
ス
ラ
イ
ス
と
ア
イ
シ
ン
グ

で
飾
ら
れ
た
ケ
ー
キ
で
す

バ
タ
ー
な
ど
の
食
材
は
吟

味
さ
れ
た
も
の
を
使
用
し
て

い
ま
す
。

日
替
わ
り
で
少
な
く
と
も

２
〜
３
種
類
は
用
意
し
て
い

ま
す
が
、
売
り
切
れ
て
し
ま

う
こ
と
も
し
ば
し
ば
で
す
。

ど
う
し
て
も
こ
れ
が
食
べ
た

い
と
思
わ
れ
る
時
は
お
電
話

で
ご
注
文
く
だ
さ
い
。

午
後
の
ひ
と
時
、
お
友
達

や
お
仲
間
と
共
に
ゆ
っ
た
り

し
た
時
間
を
お
過
ご
し
下
さ

い
。
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
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手作りケーキに珈琲・紅茶がついて３５０円・茶屋＆カフェで

ケーキって別腹よね（笑）

朗読者： 高坂頼子さん

日 時：１１月１３日(木)
19時～21時

場 所：さくらカフェにて

参加費：1000円から1500円
軽食とドリンクがでます

１２月は Ensemble

のコーラスです

メンバーは11人。「わ」は

「輪、環、和、我、わっ！」

沢山の思いを込めています

★日 時：１２月１５日（木）

１９時～２１時

★場 所：西柴団地自治会館

★参加費：１１月と同様

参加ご希望のお方は「さく

ら茶屋」までお電話ください

１１月は震災から３年８ヶ月・・・朗読です

シフォンケーキ アーモンドケーキ チーズケーキ ロールケーキ オレンジケーキ

◆ 陸前高田からの手紙・・・東日本大震災で被災された

方々からのお便りの朗読

◆ 希望の木・・・あの大津波の中でたった一本残った松。

『千の風になって』の訳詩・作曲をされた新井満さん

が、失意の底からの希望と再生を、いのちの絆を紡い

だ感涙の詩集の朗読・・・ 他


