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東京清掃労働組合退職者会機関紙

彼岸花（小石川後楽園）

戦争法廃止！
米軍基地建設反対！
原発再稼働反対！

安倍政治を止めよう！

　

安
倍
政
権
は
、
南
ス
ー
ダ
ン
で

米
軍
等
へ
の
戦
闘
支
援
・
駆
け
つ

け
警
護
を
行
う
こ
と
で
、
戦
争
法

発
動
、
憲
法
違
反
の
集
団
的
自
衛

権
を
行
使
し
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。

　

沖
縄
の
高
江
で
は
、
米
軍
オ
ス

プ
レ
イ
パ
ッ
ド
建
設
に
反
対
す
る

住
民
を
殴
る
蹴
る
の
暴
力
に
よ
り

排
除
し
、
拠
点
テ
ン
ト
を
強
制
的

に
撤
去
し
ま
し
た
。
テ
ン
ト
が
置

か
れ
て
い
た
県
道
の
管
理
者
は
沖

縄
県
で
す
。
管
理
権
の
な
い
防
衛

省
が
県
職
員
ま
で
排
除
し
て
県
道

を
封
鎖
し
、
テ
ン
ト
を
破
壊
、
持

ち
去
る
と
い
う
法
治
国
家
に
あ
る

ま
じ
き
こ
と
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

ま
さ
に
、
戒
厳
令
の
先
取
り
で
す
。

　

地
震
の
巣
・
中
央
構
造
線
の
直

近
に
あ
る
愛
媛
県
の
伊
方
原
発
は
、

地
震
学
者
の
危
険
性
指
摘
に
も
関

わ
ら
ず
再
稼
働
さ
れ
ま
し
た
。
電

力
会
社
は
危
険
な
原
発
を
次
々
と

再
稼
働
し
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。

　

改
憲
勢
力
が
３
分
の
２
を
占
め

た
国
会
で
、
憲
法
改
悪
の
発
議
へ

向
け
た
策
謀
が
進
め
ら
れ
る
と
思

い
ま
す
。
資
産
家
し
か
眼
中
に
な

い
安
倍
政
権
は
、
労
働
法
制
や
社

会
保
障
の
改
悪
を
押
し
通
そ
う
と

し
て
い
ま
す
。

　

平
和
を
脅
か
し
、
民
主
主
義
を

破
壊
す
る
安
倍
政
治
を
止
め
る
た

め
、
９
月
も
熱
い
闘
い
が
続
き
ま

す
。
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
。

経産省前・脱原発テント
（８月 21 日に撤去された）

沖縄・高江ヘリパッド
建設反対闘争拠点テント

（７月 22 日に撤去された）

昨年９月のさようなら原発集会

強行採決一周年 戦争法廃止！
9 ･ 19 国会正門前行動

● ９月 19 日（月）15 時 30 分～ 17 時
● 国会正門前

さようなら原発・　　　
さようなら戦争全国集会

● ９月 22 日（木）13 時 30 分～ 15 時
● 代々木公園野外音楽堂（集会後デモ）
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歩
こ
う
会
９
月
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
は
、「
初
秋
の
鎌
倉

周
遊
」
で
す
。

　

鎌
倉
五
山
や
隠
れ
た
萩
の

名
寺
な
ど
扇
ガ
谷
の
古
刹
や

鎌
倉
十
井
な
ど
を
訪
ね
、
化

粧
坂
切
通
し
を
登
り
、
源
氏

山
、
銭
洗
弁
天
を
め
ぐ
る
静

か
な
穴
場
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

す
。（
銭
洗
弁
天
は
平
日
で

も
長
蛇
の
列
か
と
思
い
ま
す

が
、
こ
れ
も
一
興
。）

　

９
月
13
日
（
火
）
10
時
に
、

鎌
倉
駅
集
合
で
す
。
参
加
を

希
望
す
る
方
は
電
話
等
で
連

絡
く
だ
さ
い
。

江
戸
の
昔
か
ら
ワ
ン

ダ
ー
ラ
ン
ド
上
野
公

園
を
楽
し
み
尽
く
す

１０月６日（木）

秋の親睦旅行

１１
月
６
日
～
８
日

「
大
源
太
キ
ャ
ニ
オ
ン
」

と
、
あ
て
ま
高
原
の
旅

長岡市もみじ園
　

今
年
の
親
睦
旅
行
は
、
昨
年
中
止
に
な
っ

た
原
因
を
分
析
し
、
２
泊
３
日
に
戻
し
ま
し

た
。
日
程
は
11
月
６
日
〜
８
日
で
す
。

　

旅
行
先
は
、
東
洋
の
グ
ラ
ン
ド
キ
ャ
ニ
オ

ン
「
大
源
太
キ
ャ
ニ
オ
ン
」、「
長
岡
市
も
み

じ
園
」、
日
本
三
秘
境
「
秋
山
郷
」
を
め
ぐ
る

紅
葉
ツ
ア
ー
で
す
。
宿
泊
は
新
潟
県
十
日
町

「
あ
て
ま
高
原
」
の
温
泉
に
連
泊
で
す
。

　

出
発
は
日
曜
日
、
出
発
場
所
も
池
袋
西
口

に
し
ま
し
た
。
申
込
期
限
は
９
月
23
日
で
す
。

多
く
の
方
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

初秋の鎌倉扇ガ谷・
源氏山を周遊

９月１３日（火）

　

秋
の
フ
ィ
ー
ル
ド
ワ
ー
ク
は
、「
江
戸

文
化
と
戊
辰
戦
争
の
旧
跡
を
訪
ね
る
」

上
野
公
園
ミ
ニ
・
ツ
ア
ー
で
す
。

　

上
野
公
園
は
江
戸
時
代
か
ら
花
見
の

名
所
だ
っ
た
こ
と
は
ご
存
知
と
思
い
ま

す
が
、
京
都
の
琵
琶
湖
と
比
叡
山
を
模

し
た
不
忍
池
と
上
野
の
山
に
は
、
古
墳

あ
り
、
清
水
の
舞
台
や
大
仏
も
あ
り
、

戊
辰
戦
争
の
戦
跡
は
今
も
生
々
し
く
、

明
治
時
代
の
旧
跡
は
富
国
強
兵
の
色
濃

く
と
、
見
ど
こ
ろ
満
載
で
す
。

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
の
案
内
で
歩

き
ま
す
。
参
加
の
受
付
期
間
を
延
長
し

ま
し
た
。
連
絡
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

上野大仏
（上野にも大仏があったんです）

源氏山の頼朝像

清友会親睦旅行案内
■ 日　程　11 月６日（日）～８日（火）
■ 会　費　44,000 円
　　　　 　※参加者 20 名以下なら 47,000 円
　　　　　 ※二人一室も同額（４組限定）

■ 宿　泊　リゾートホテルベルナティオ
■ 集　合　池袋駅西口・東京芸術劇場前
　　　　　 午前９時（※集合次第出発）

■ 主な観光先
　〈１日目〉大源太キャニオン、三国街道塩沢宿
　〈２日目〉長岡市もみじ園、西福寺開山堂
　〈３日目〉日本三秘境「秋山郷」、買物
■ 参加申込み　９月 23 日（金）まで
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３

第一条　歳々年々、人同じからず
　年齢と共に、からだの機能が変わ

るのは当たり前。「前は駅まで10分

で歩けたのに、最近は15分かかる」

など、自分の体力の変化を認識して

転倒予防に役立てよう。

第二条　転倒は結果である
　転倒は、加齢や運動不足、病気（＋

くすり）などの結果として起るもの

である。それぞれの転倒の原因を発

見して、次に起りうる転倒を予防し

よう。

第三条　片足立ちを意識する
　パジャマのズボンや、はき物の着

脱など、片足でしっかり立ったまま

できるかどうか？　できない場合は、

脚力やバランス能力が衰えているこ

とを表している。体力向上の動機づ

けにしよう。

第四条　転ばぬ先の杖
　杖を正しく使おう。「最近、なん

となく脚が弱ってきたかな？」と感

じたら、早めに使い始めよう。杖を

突くのは美しい。無理なく楽に、き

れいに歩くことができる。

第五条　無理なく楽しく30年
　頑張りすぎてケガや故障を起こし

ては逆効果。三日坊主にならないよ

う、無理なく楽しくできる運動を見

つけよう。まずは３年続けるつもり

で取り組み、10年、20年、30年後

も続けていれば、健康で幸福な人生

を過ごしている証拠。

　決して特別な運動をする必要はな

い。日光をたっぷり浴びつつ散歩し

たり、少し遠くのスーパーマーケッ

トまで買物に行ったり。生活の中で

意識してからだを動かしてみよう。

第六条　命の水を大切に（年寄りに

　　冷や水）
　高齢者は夜中のトイレを警戒して

水分を制限しがち。ただ、自分の脚

で夜中にトイレに立てるうちは幸せ

である。寝る前、夜中のトイレの後、

起床後は、コップ一杯の水を飲もう。

　ただし、腎臓や心臓、肺の病気な

どで水分制限が必要な人は、医師の

指示に従って。

第七条　転んでも起きればいいや
　転倒してケガをしてしまったとし

ても、また起きればいい。そういう

気持ちで、治療とリハビリに積極的

に取り組み、しっかり回復していこ

う。自信と希望をもって。

①あお向けになり、片方の膝を立てて 90
度に曲げ、もう一方はまっすぐ伸ばす。

②伸ばした方の脚をゆっくりと上げていく。
③床から 10cm 程度のところまで上げたら

脚を止め、そのまま５秒間保つ。
④脚をゆっくり下ろし、５～ 10 秒間休む。

これを 10 回程度繰り返す。反対側の脚
も同様に行う。

転倒予防七箇条
※武藤芳照著「転倒予防」（岩波新書）より 転

倒
予
防

し
て
ま
す
か
？

　

加
齢
に
よ
り
、
転
倒
す
る

危
険
が
高
ま
り
ま
す
。
転
倒

予
防
の
た
め
、
注
意
し
た
り
、

体
操
な
ど
様
々
な
取
組
み
を

行
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

　

転
倒
予
防
に
は
歩
く
こ
と

が
第
一
で
す
が
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
だ
け
で
は
筋
肉
強
化
に

不
十
分
で
す
。
そ
こ
で
体
操

が
重
要
に
な
り
ま
す
。
今
後

の
参
考
と
し
て
簡
単
な
予
防

対
象
を
紹
介
し
ま
す
。

※ひざ痛予防にも最適の体操です。

足上げ体操

●膝を伸ばしたま
ま、 かかとを上下
する。20～30回。

●膝の上に肘を乗せ、
足のつま先を上げ下
げする。20 ～ 30 回。

すねとふくらはぎ
トレーニング
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「
戦
争
法
廃
止
！
憲
法
改
悪
反
対
！

国
会
前
集
会
」
が
８
月
19
日
に
開
催

さ
れ
、
３
千
人
強
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

障
害
者
の
生
活
と
権
利
を
守
る
全

国
連
絡
協
議
会
副
会
長
が
「
戦
争
に
な

れ
ば
真
っ
先
に
障
が
い
者
の
人
権
が

脅
か
さ
れ
る
。
平
和
と
人
権
が
守
ら

れ
る
社
会
に
す
る
た
め
に
闘
っ
て
い

こ
う
！
」
と
呼
び
か
け
、
日
本
国
際
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
事
務
局
長
は
、

南
ス
ー
ダ
ン
情
勢
に
触
れ
、「
い
ま
必

要
な
こ
と
は
自
衛
隊
の
派
遣
で
は
な

く
、
非
暴
力
の
国
作
り
の
た
め
の
支

援
だ
」
と
訴
え
ま
し
た
。
戦
争
へ
の

道
を
断
じ
て
許
し
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

戦争犠牲者追悼
平和を誓う集会

　

人
事
院
は
８
月
８
日
、
月
例
給

７
０
８
円（
０
・
17
％
）、一
時
金
０
・

１
月
引
上
げ
と
、
配
偶
者
の
扶
養

手
当
半
減
（13,000

円
→6,500

円
）、子
の
扶
養
手
当
増
額
（6,500

円
→10,000

円
）
等
を
勧
告
し

ま
し
た
。
し
か
し
、
月
例
給
改
善

の
約
30
％
が
本
府
省
業
務
調
整
手

当
引
上
げ
分
な
の
で
、
俸
給
表
改

善
の
原
資
は
0.1
％
に
過
ぎ
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
扶
養
手
当
の
見
直
し
も
、

政
府
の
意
向
に
応
え
て
急
遽
策
定

し
た
も
の
で
、
拙
速
な
内
容
で
す
。

　

安
倍
政
権
が
自
治
体
の
賃
金
水

準
に
不
当
な
圧
力
を
か
け
て
い
る

月
例
給
０
・
17
％
、
一
時
金
０
・
10

月
引
上
げ
、本
省
庁
に
優
位
な
改
善
、

配
偶
者
手
当
半
減
・
子
の
手
当
増
額

人事院 会
議
室
で
開
催
さ
れ
、
庄
司
会
長
、

戸
張
副
会
長
が
代
議
員
と
し
て
参

加
し
ま
し
た
。

　

主
催
者
を
代
表
し
花
輪
会
長
は

「
安
倍
政
権
の
暴
走
を
何
と
し
て
も

止
め
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
現
役

と
力
を
あ
わ
せ
て
、
闘
い
を
進
め

よ
う
。」
と
、
挨
拶
し
ま
し
た
。

　

取
組
み
の
基
調
は
、
対
政
府
、

国
会
対
策
な
ど
退
職
者
運
動
を
引

続
き
け
ん
引
す
る
こ
と
、
４
つ
の

特
別
決
議
（
①
辺
野
古
新
基
地
建

設
反
対
、
②
脱
原
発
、
③
教
育
の

国
家
統
制
反
対
、
④
部
落
差
別
反

対
）
に
基
づ
く
取
組
み
を
強
化
す

る
こ
と
で
す
。

　

最
後
に
花
輪
会

長
の
音
頭
に
よ
る

団
結
ガ
ン
バ
ロ
ウ

で
終
了
し
ま
し
た
。（
戸
張
）

都 退 協
定期総会

対
政
府
・
国
会
対
策
等
退
職
者
運
動

け
ん
引
役
の
さ
ら
な
る
強
化
を
確
認

　

東
京
都
退
職
者
協

議
会
（
都
退
協
）
第

46
回
定
期
総
会
が
８

月
１
日
、
都
庁
職
大

た
め
、
今
年
も
厳
し

い
情
勢
で
の
闘
い
に

な
り
ま
す
。
退
職
者

会
は
東
京
清
掃
の
闘

い
を
応
援
し
ま
す
。

戦争法廃止！
憲法改悪を許さない！

   

敗
戦
71
年
目
の
８
月
15
日
、
平
和

フ
ォ
ー
ラ
ム
主
催
の
「
戦
争
犠
牲
者

追
悼
・
平
和
を
誓
う
集
会
」
が
千
鳥
ヶ

淵
戦
没
者
墓
苑
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

正
午
の
時
報
に
あ
わ
せ
、
無
名
戦
没

者
の
遺
骨
を
納
め
た
納
骨
場
所
（
六
角

堂
）
の
前
で
黙
と
う
し
、
平
和
フ
ォ
ー

ラ
ム
、
民
進
党
、
社
会
民
主
党
、
戦
争

を
さ
せ
な
い
千
人
委
員
会
の
各
代
表

が
「
誓
い
の
言
葉
」
が
述
べ
、
各
団
体

と
参
加
者
全
員
が
献
花
を
し
ま
し
た
。

　

戦
争
へ
の
道
を
ひ
し
ひ
し
と
感
じ

る
昨
今
、
平
和
と
民
主
主
義
を
守
り

抜
く
こ
と
が
、
今
を
生
き
る
も
の
の

責
任
だ
と
強
く
感
じ
ま
し
た
。


