
-1-

もりや
シルバーだより

94号

公益社団法人 守谷市シルバー人材センター
〒302-0109 茨城県守谷市本町 622-2　 TEL0297-48-8591 FAX0297-48-8965
E メール：moriya-sc@tenor.ocn.ne.jp　URL：http://www.moriya-sc.or.jp
発行責任者：理事長 一ノ瀬　洵　　編集：広報編集委員会　　平成 28年 4月 21日発行

利根川河川敷クリーン作戦・・・2
高齢者料理教室・・・・・・・・2
結城市ＳＣとの研修交流会・・・3
稲敷市ＳＣとの研修交流会・・・3
職群班長・仕事班長交流会・・・3
安全就業コーナー・・・・・・・4
知って得する健康情報・・・・・5
会員のひろば・・・・・・・・・6
事務局だより・・・・・・・・・7
家事援助サービス・・・・・・・8
会員募集・・・・・・・・・・・8

もくじ

利根川河川敷クリーン作戦に参加
写真　郷原弘一会員
利根川河川敷クリーン作戦に参加
写真　郷原弘一会員

定時総会は当センターの最高の意思決定機関で、会員のための大切な会議です。
是非とも出席をお願いします。議案書は６月上旬に送付されます。

◇定時総会のお知らせ
公益社団法人守谷市シルバー人材センター

日 時： 平成 28年 6月 22日（水）9時 30分開会
場 所： 守谷市役所１階大会議室

平成 28 年度 定 時 総 会

2016 年
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利根川河川敷クリーン作戦に参加

　３月６日 ( 日 )、第 16 回利根川河川敷ク
リーン作戦（※）に、当センターから会員 22
名が参加し、２トントラック１台を供出し
ました。９時、清瀧香取神社前に集合、天
候にも恵まれ、鬼怒川河川敷のゴミ拾いに
汗を流しました。昨年同様、不法投棄のゴ
ミがたくさんありました。

第３回高齢者の健康のための料理教室を開催

　３月 16 日 ( 水 )、保健センターにおいて、
女性会員向け｢第３回高齢者の健康のための
料理教室～ 高齢期の食生活、低栄養を予防
しよう」が開催されました。
　講師は食生活改善推進員の萩原先生。司会
進行とサポート役は食生活改善推進員に仲間
入りした当センターの鹿島理事 と朽木理事、
参加者は合計 12名でした。
　今回は「食文化伝承～いばらきのおかず」
より、①ほうれん草のシューマイ、②鶏肉とお
ろしれんこんのスー
プ、③さつまいもとり
んごのきんとんの３
つの料理にチャレン
ジしました。

講師の萩原先生

出来ました

参加者の
皆さん

調理中です

※主催：利根川河川敷環境保全実行委員会、
　共催：守谷市、協力：当センターほか４団体・企業

当センターの精鋭たち22人衆

初の収穫？

お花畑？にもゴミが！

粗大ゴミ、結構あるなぁ説明を聴く、気合入ります！

重たいので二人で運ぼう重たいので二人で運ぼう 土手の下もゴミがあるよ 不燃ゴミは袋に入れてトラックへ不燃ゴミは袋に入れてトラックへ

① ③

②
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広報・地域活動で有意義な意見交換
～結城市ＳＣと研修交流会を開催～
　１月 19 日 (火)、（公社）結城市シルバー人
材センターの江連理事長ほか総務企画委員会
委員及び事務局員の８名が来訪されました。
　当センターからは理事長ほか関係理事が出
席し、両センターの広報活動、地域班活動、
会員の確保・拡大課題等について、有意義な
意見交換を行いました。

安全就業活動で活発な意見交換

平成27年度職群班長・仕事班長交流会を開催

～稲敷市ＳＣと研修交流会を開催～
　１月 20 日 (水)、（公社）稲敷市シルバー人
材センターの増田安全・適正就業委員長ほか
同委員及び事務局員の７名が来訪されました。
　当センターからは理事長ほか関係理事が出
席し、当センターの安全就業活動の現状を紹
介した後、活発な意見交換を行いました。

　２月26日(金)、平成27年度の職群班長・仕事班長交流会が50名の参加者を得て、保健センター
会議室において開催されました。
　一ノ瀬理事長より、日頃の班長の活動を労う挨拶があり、続いて松本事務局長より、事業運営
報告と平成 27年度に発生した「物損事故と人身事故」の報告がありました。

　また、高齢による身体的危険作業を避ける理由や、法令上、依頼されてもお引受けできない具
体的な作業事例について、事務局長より詳細な説明がありました。

　事務局長の報告と説明の後、会
員から建設的な意見や有意義な情
報が多数寄せられ、あらためてシ
ルバー会員全員が事故のない作業
を誓いました。

事故ゼロ
！

※SCはシルバー人材センターの略称です。 ※SCはシルバー人材センターの略称です。
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安全就業コーナー

安全就業
スローガン

守谷Ｂ班　田中文夫会員
急がない　急ぐ先には　事故が待つ

◆平成28年度安全活動方針
　当センターでは、平成 28年度、以下の目標と施策で安全就業に取り組みます。
　目標達成に向け、会員の皆様のご協力をお願いいたします。

◆高齢者の交通事故防止へ ～高齢者交通安全講習会を開催～

◆安全就業へ更なる強化 ～チェーンソーの安全講習会を開催～
　３月 24日 ( 木 )、ＪＡ茨城みなみ農
機センター講師により、剪定・草刈
作業従事者を対象とした、「チェーン
ソーの安全講習会」が当センター前
広場で開催されました。
　参加者は 12 名、真剣に受講し、明
日からの安全作業に役立つと好評で
した。

　２月26日(金)、保健センターにおいて開催さ
れた職群班長・仕事班長交流会後に、取手地区
交通安全協会の宮本事務局長より交通事故防止
の啓発活動について講話があり、引き続き、取
手警察署交通課の桜井警部補による、道路横断
時の安全確認方法、夕方外出時の見えやすい明
るい服装の着用、反射材着用の効果等、高齢者
の交通事故防止についての講習会が行われまし
た。

目標：「通勤途上・就業中事故 ゼロ」
施　策：１．安全パトロールを拡大し、かつ強化する
　　　　２．安全就業の啓蒙を図る
　　　　３．交通安全講習会を開催する
　　　　４．健康管理の啓蒙を図る

左の写真は昼間でのシャツの見え方、右の写真は夜間でのシャツの見え方。反射材を使わないと夜は危険ですね。

横断する時は、必ず安全確認！
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高齢者のための健康情報を４回のシリーズで、掲載いたします。この情報は、守谷市保健センター
のご協力により、寄稿していただきました。今回は 2回目です。

～知って得する健康情報 パートⅡ～

ほんとに知ってる！？高血圧

　前回は血圧の意味や血圧値についてお話をさせていただきました。実際血圧を測ってみて気づくことは
ありましたか？ 毎日測ってみると，日によって値が変動したり，時間帯で血圧値が変化することも気づ
いたかもしれません。 いろいろな条件下で血圧は変動しますが，変動の範囲が正常値（家庭血圧 135/85
未満）の範囲であれば問題はありません。但し，家庭血圧が 140 以上を超え，特に 160 を超える日があ
る場合は，やはり高血圧と考え，かかりつけ医に相談することをお勧めします。

【あなたはの血圧を上げている原因は何でしょうか？】
　血圧が上がる原因は複数あります。自分の血圧が上がる原因は何か考えてみましょう。

　昼間は交感神経がはたらいて、活動しやすい状態になり，夜間は副交感神経がはたらいて、昼間の活動
での疲労やダメージを回復します。非常に緊張しやすい方，ストレスを感じている時は交感神経が優位に
なり，血圧が高くなります。

　本態性高血圧のタイプは，特に明らかな異常がないのに血圧が高く，遺伝的な要因が関係していると言
われています。両親とも高血圧の場合，高血圧になる素因をもつ子供の確率は 1/2，親のどちらかが高血
圧の場合は 1/3，両親のどちらも高血圧でない場合は，1/20 という結果も出ています。あくまで高血圧
になりやすい遺伝的因子の割合ですので，生活習慣に注意することによって発症しない場合もあります。

Ａタイプ 交感神経→活動している時、緊張している時、ストレスを感じている時にはたらく
副交感神経→休息している時、リラックスしている時、眠っている時にはたらく

Bタイプ

　加齢により血圧調整に関する生理的な変化が起きやすくなると言われています。動脈硬化による血管の
弾性低下，腎機能低下によるナトリウム（Ｎａ）の排泄低下，内分泌系の低下により血管収縮を起こし，
血管抵抗も大きくなり血圧が高くなりやすくなります。

Cタイプ

Ａタイプ：過労・緊張・睡眠不足
Ｂタイプ：遺伝的要素
Ｃタイプ：加齢
Ｄタイプ：生活習慣（食生活・身体活動・タバコ）

自律神経

＊活動している時
＊緊張している時
＊ストレスを感じている時

交感神経
＊休息している時
＊眠っている時
＊リラックスしている時

副交感神経
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ゴルフクラブからのサークルだよりゴルフクラブからのサークルだより
第46回ゴルフコンペ報告

　３月18日（金）千代田ＣＣで32名が参加
して開催し、成績は次の通りでした。

　次回コンペは５月 17日 (火)、千代田
CCで開催予定。

優勝　加茂下英機会員
２位　上野有硯会員
３位　菅原教行会員

　　　　　　　過食や運動不足による内臓脂肪の蓄積の影響も血圧を上げる原因になります。 内臓脂肪は、
ホルモンと同様に体内の調節機能を左右する働きを持っており，内臓脂肪が過剰に溜まると，血管を収縮
させ血圧を上昇させます。

タバコ：タバコに含まれるニコチンによって，アドレナリンやノルアドレナリンが分泌されます。これら
は血管を収縮させるため , 心臓はより大きな力で血液を送り出さなければならなくなり（心拍出量の増加），
結果的に血圧は上昇します。
塩分のとりすぎ：塩分を多くとりすぎると，血管内のナトリウム濃度が上がり，血液の量を増やし血管の
塩分濃度を一定にしようとします。このため血圧が上がります。高齢になるとナトリウム（Ｎａ）の排泄
が低下し，体内に溜まりやすく，血管抵抗を起こしやすくします。

Dタイプ

　あなたはいくつ該当しましたか？また，いくつ改善できそうですか？
次回は、減塩のポイントについてお話をします。

入賞者、左から菅原さん、加茂下さん、上野さん

俳　句俳　句川柳川柳 短歌短歌

☆☆☆新しい仲間を紹介します☆☆☆ （１月21日～４月20日）

会員
番号 氏　　 　  　名 地　　区　　名

会員
番号 氏　　 　　  名 地　　区　　名

会員
番号 氏　　 　　  名 地　　区　　名

1221

1222

1223

1224

1225

1226

1227

1228

1229

1230

石　橋　正　晴

遠　藤　　　登

三　浦　一　男

柏　山　裕　喜

片　岡　　　健

加　茂　澄　子

川　上　弘　子

奥　村　知　子

石　塚　重　子

杉　岡　眞　人

長　塚　　　栄

秋　田　　　宏

永　田　良　孝

鵜　沢　五　郎

戸井田　由美子

箱　﨑　寿　一

内木場　　　勝

佐々木　貞　夫

戸　張　弘　子

斉　藤　毅八郎

松 前 台

百 合 ケ 丘

百 合 ケ 丘

け や き 台

松 前 台

久 保 ケ 丘

松 前 台

み ず き 野

松  ケ  丘

大 　 　 柏

立 　 　 沢

本 　 　 町

み ず き 野

松  ケ  丘

百 合 ケ 丘

薬  師  台

美 　 　 園

久 保 ケ 丘

板  戸  井

み ず き 野

住　吉　唯　之

小　林　恒　夫

本　間　敏　祐

本 町

松 ケ 丘

み ず き 野

1231

1232

1233

1234

1235

1236

1237

1238

1239

1240

1241

1242

1243

皆様、新しい仲間を
よろしくお願いします！
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事務局だより

駅前清掃ボランティアの日（午前 7時から約 30 分間　雨天中止　1月と 8月はお休み）
新守谷駅前（駐輪場側歩道橋）
南守谷駅前（駐輪場側ロータリー）

7月  5日（火）
7月20日（水）

5月  6日（金）
5月20日（月）

6月  6日（月）
6月20日（月）

　私達、シルバー会員は毎月２回、早朝７時から約 30分間、新守谷駅前と南守谷駅前で清掃活動を行っています。
会員の皆さん、朝の駅前清掃ボランティアに参加しよう！！ ５月～７月の予定は下表のとおりです。

駅前清掃ボランティアに参加しよう！

事務局職員の
人事異動 退　職： 大畑　正美さん [業務 ] １月 1３日付

　　　　鮒子田裕明さん [業務 ] ２月２９日付
　　　　ご苦労様でした。

配分金支払日のお知らせ

12月15日(木)

配分金
支払日

就業先締日の種類

作業日報提出時
の注意事項

7月15日(金) 8月15日(月) 9月15日(木) 10月17日(月) 11月15日(火)

配分金の支払日の前月の 10日、15日、20日、25日、末日です。

作業日報は就業先への請求書および配分金計算のもととなる非常に重要な情報です。
①就業先、会員番号、氏名、日数、時間数は忘れずに、正確に確認して下さい。
②就業先の作業日報締日の翌日に事務局に持参願います。
なお、毎年 6月支払いの配分金においては、当センター会費 1,200 円と親睦会会費 500円
の合計 1,700 円が控除されます。また、6 月に配分金の支払いがない会員 (未就業者 )
につきましては、会費の控除ができませんので、6月末日までに 1,700 円を事務局まで
ご持参願います。

1月18日(月) 2月15日(月) 3月15日(火) 4月15日(金) 5月17日(火) 6月15日(水)
平成28年

赤穂新一郎さん  瀬﨑愛由実さん

2月 5日
新守谷駅前

2月 22日
南守谷駅前

会員募集
◆入会説明会への参加：入会手続きの前に必ず「入会説明会」を受講していた
　だき、当センターの設立趣旨や事業内容を理解された上で、入会の申込みを
　お願いいたします。
◎入会説明会 ( 毎月２回 )
　日時：毎月第 1・3木曜日（祭日は休み。1月と 5月は第 3木曜日のみ）
　　　　13時 30分～ 15時頃まで（要事前予約：TEL 0297-48-8591）
　会場：（公社）守谷市シルバー人材センター
◆入会書類の提出：「入会申込書等」の必要書類を説明会でお渡しいたします。
　必要事項を記載していただき、後日、事務局に提出して下さい。

働く意欲のあるシルバーのみなさん！ 仲間になりませんか！平成27年度
事業運営報告について
平成 27年度通期の「会員
数・就業状況」及び「事業
実績」は、６月定時総会で
承認された決算報告に基づ
き、７月発行予定の「もり
やシルバーだより 95号」
に掲載いたします。

入　局： 赤穂新一郎さん [業務 ] １月 20日付
　　　　瀬﨑愛由実さん [業務 ] ２月 29日付
　　　　よろしくお願い致します。

あかほ

せざき

入会手続きが５月から変わります



もりやシルバーだより 平成28年4月21日 発行

-8-

〒302-0109 茨城県守谷市本町622-2
TEL 0297-48-8591  FAX 0297-48-8965

編集／広報編集委員会

Eメール：moriya-sc@tenor.ocn.ne.jp
URL : http://www.moriyaｰsc.or.jp守谷市シルバー人材センター

公益社団法人

　守谷市シルバー人材センターの料金 ( 税込 ) は電話ですむこともありますが、仕事によって
はお伺いしてお見積りします。いずれにせよ事前に作業日と費用をお打合せし、仕事終了後
に請求書をお送り致します。なお、ご希望の仕事をこなせる人材がいない場合など、お引き
受けできないこともあります。
　これまでご注文のあった仕事を表にまとめました。仕事のご依頼やお問い合わせは守谷市
シルバー人材センターへお願いいたします。（電話 0297-48-8591）

公益社団法人 守谷市シルバー人材センター【4版】

種別 作業内容
本棚・組立家具等の組立て
フローリング床への張替え
階段・廊下等への手すりの取付け
高所カーテンの取付け・取外し
絵画等の取付け
障子・網戸の張替え、建付け調整
ドアの蝶つがいの調整
雨戸の撤去
すだれ用フックの取付け
ウッドデッキの解体・補修
玄関前のコンクリート階段の増設
ブロック修繕 /増設
物置の壁板修理・屋根波板交換
カーポートの壁板張り・屋根波板交換
ゴミ置場の鳥よけネット製作修理
花壇のレンガ積み修理
グリーンカーテンの取付け
藤棚の製作
蛍光管・電球等の交換
住宅用火災警報器の取付け
家具 . 冷蔵庫等の移動
粗大ゴミ搬出 (２階→地上 )
引越の手伝い
児童クラブお引渡し迄の児童預かり
産後の家事支援
掃除・洗濯・買物代行
朝のゴミ出し代行

種別 作業内容
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市民のみなさまへ
小さなお困りごと
　　　手助けします

市内在住で、原則 60 歳以上の健康で働く意欲があり、センターの主旨を理解し賛同
される方であれば入会できます。7ページの入会説明会記事をご参照ください。

★☆★公益社団法人 守谷市シルバー人材センター会員募集！★☆★

段ボールの整理
網戸の清掃
玄関周りの清掃
カーポート床の清掃
家周りの整理
自宅周囲の落葉清掃
敷地内の側溝清掃
コンクリート塀の清掃
池の葉の除去
ツルの除去
イベント会場の清掃
庭木の剪定
刈払機による草刈
手による草取り
鉢植を地植にする
庭木の水遣り
花壇の土つくり
隣地はみ出しの枝切落し
台風倒木の伐採
大根や白菜等の収穫作業
電話番
宅配収納
イベント手伝い
不在時のペットの餌やり
チラシ配り
アンケート用紙の袋詰作業
空家・空地の見守り管理


