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10月末現在の会員数598人
（男性358人・女性240人）

シルバー人材センターの理念

自 主 自分のものとして考え

自 立 自分たちの力で育てる 共 助 お互いに助け合う

共 働 一緒になって働き

「シルバー人材センター事業普及啓発促進月間」の10月、当センターは「シルバー

の日」(20日)に中央パークアベニュー周辺の清掃作業を行うとともに、独居高齢者

宅の清掃活動を実施するなど独自の取り組みを展開。センターが地域社会に果たす

役割や事業内容を市民にアピールした。また、連合主催の「会員等経験交流大会」

や沖縄市社会福祉協議会主催の「第35回沖縄市福祉まつり」にも積極的に参加し、

月間中、ボランティア活動に121人が参加した。 （2・3面に詳細）
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上
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公園草刈班２人と福祉・家事班２人の合わせて４人が10月29日長堂さん宅と鋤崎さん宅の清掃ボ

ランティアを行った。長堂さんと鋤崎さんは、「台風の爪痕跡がまだ残る中、シルバーによるボラ

ンティア清掃ですっかりきれいになり大変ありがたいです」と話してくれた。

（３）平成３０年１１月５日 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター （第１３９号） （第１３９号） 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター 平成３０年１１月５日（２)

セ ン タ ー 事 業 の 趣 旨 や 意 義 を ア ピ ール

中
央
パ
ー
ク
ア
ベ
ニ
ュ
ー
通
り
清
掃
に
１
１
３
人

「 シ ル バ ー の 日 」
清掃ボランティア

「 独 居 高 齢 者 宅 」
清掃・草刈ボランティア

「
シ
ル
バ
ー
の
日
」
の
10
月
20
日
午
前
８
時
半
、
パ
ー
ク
ア
ベ
ニ
ュ
ー
通

り
に
あ
る
「
ゆ
ん
た
く
ま
ち
や
」
前
に
、
当
セ
ン
タ
ー
の
上
原
秀
雄
理
事
長

を
先
頭
に
多
く
の
会
員
が
ゴ
ミ
袋
や
清
掃
用
具
を
手
に
集
合
。
普
及
啓
発
促

進
月
間
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
事
業
と
し
て
毎
年
実
施
し
て
い
る
中
央
パ
ー
ク
ア

ベ
ニ
ュ
ー
周
辺
の
美
化
作
業
を
今
年
も
行
っ
た
。

上
原
理
事
長
は
「
地
区
活
動
へ
の
会
員
の
多
大
な
尽
力
に
感
謝
す
る
と
と

も
に
、
こ
の
事
業
が
普
及
啓
発
活
動
と
し
て
重
要
な
取
り
組
み
と
な
っ
て
い

る
。
最
後
ま
で
元
気
に
頑
張
り
ま
し
ょ
う
」
と
あ
い
さ
つ
。
続
い
て
理
事
の

又
吉
綱
一
さ
ん
が
「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
で
地
域
社
会
へ
の
還
元
を
通
し
て

会
員
の
獲
得
と
拡
大
に
つ
な
げ
て
ほ
し
い
」
と
協
力
を
呼
び
掛
け
た
。

こ
の
日
は
秋
晴
れ
の
清
掃
日
和
、
地
区
ご
と
に
割
り
当
て
ら
れ
た
作
業
区

域
を
総
勢
１
１
３
人
が
約
２
時
間
か
け
て
清
掃
。
す
っ
か
り
き
れ
い
に
な
っ

た
通
り
に
付
近
の
住
民
は
感
謝
し
て
い
た
。

次々運び込まれるゴミ集積所では、手際よく

ゴミの分別作業を行い運搬車に積み込む。

ゴ
ミ

袋
を
手
に
ゲ
ー
ト
通
り
沿
い
で
ゴ
ミ
を
拾
い
集
め
る

作業に先立って、うちな～ぐちラジオ体操

（
写
真
右
か
ら
）
村
田
正

義
さ
ん
、
幸
地
克
信
さ

ん
、
長
堂
郁
子
さ
ん

（
写
真
右
か
ら
）
山
城
春

美
さ
ん
、
伊
佐
恵
美
子

さ
ん
、
鋤
崎
洋
子
さ
ん

今

年

も

大

盛

況

沖

縄

市

福

祉

ま

つ

り

第35回「沖縄市福祉まつり」（沖縄市社会福祉協議会主催）が10月13・14の両日、

美里公園で開催された。当センターも参加、弁当班による手づくりの佃煮やふりかけ、

サーターアンダギーのバザーが設けられ好評だった。

また、各種広報チラシ配布のほか、会員の小物、バッグなど手工芸作品の展示もあ

り、センター事業をＰＲした。

（
写
真
右
か
ら
）
与
座
由
佳
さ
ん
、

島
袋
初
子
さ
ん
、
塩
川
初
江
さ
ん

弁当班メンバーの後方には啓発

展示パネルも掲げられた。

公
園
草
刈
班
２
人

が
長
堂
宅
を
清
掃
・

剪
定

福
祉
・
家
事
班

２
人
が
鋤
崎
宅

を
清
掃



（第１３９号） 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター 平成３０年１１月５日（４)

管

理

群

班

必

須

「
駐
車
場
整
理
業
務
講
習
会
」

サ
ー
ビ
ス
と
マ
ナ
ー
の
向
上
目
指
す

管
理
群
班
（
嘉
川
宗
義
班
長
）
は
駐
車
場
整
理

業
務
で
の
サ
ー
ビ
ス
と
マ
ナ
ー
の
向
上
を
目
指
し

て
、
今
年
度
第
２
回
目
の
講
習
会
を
開
催
し
ま

す
。管

理
群
班
で
の
就
業
を
希
望
す
る
会
員
さ
ん
は
、

ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

・日 時 11月７日（水）・８日（木）

午後３時～５時

（いずれか１日受講）
・場 所 シルバーワークプラザ大会議室

・対象者 管理群班登録会員（必須）及び
管理群班就業希望者

・連絡先 事務局 ９２９－１３６１

地区
活動

台風一過の清掃ボランティアに総勢７５人
市 内 の 都 市緑 地 公 園 ６か所 を後 片 付 け

９
月
29
日
と
10
月
４
日
に
２
週
連
続
で

沖
縄
を
直
撃
し
た
台
風
24
、
25
号
は
、
県

内
各
地
に
大
き
な
被
害
を
も
た
ら
し
た
。

市
内
の
公
園
で
も
横
倒
し
に
な
っ
た
倒
木

や
折
れ
枝
、
枯
れ
葉
な
ど
が
散
乱
。

10
月
１
日
と
同
５
日
、
当
セ
ン
タ
ー
か

ら
75
人
が
台
風
一
過
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
清

掃
作
業
に
加
わ
り
、
最
も
被
害
の
あ
っ
た

市
内
の
都
市
緑
地
公
園
６
か
所
で
汗
だ
く

に
な
り
な
が
ら
作
業
を
行
っ
た
。

横倒しになった倒木や折れ枝があたり一面に散乱。汗びっしょりで片づけに精を出す会員ら



（５）平成３０年１１月５日 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター （第１３９号）

沖
縄
県
シ
ル
バ
ー
人

材
セ
ン
タ
ー
連
合
主
催

の
平
成
30
年
度
会
員
等

経
験
交
流
大
会
が
10
月

16
日
、
浦
添
市
て
だ
こ

小
ホ
ー
ル
で
開
催
さ
れ

た
。
当
セ
ン
タ
ー
か
ら

上
原
秀
雄
理
事
長
を
は

じ
め
、
役
職
員
や
会
員

ら
20
人
が
参
加
し
た
。

大
会
は
、
「
あ
さ
の
う
ら
保
育
園
児
」
に
よ
る
演
目

２
題
で
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
。
開

会
行
事
な
ど
の
後
に
、
当
セ

ン
タ
ー
の
浜
比
嘉
宗
明
副
理

事
長
が
「
会
員
拡
大
の
取
り

組
み
」
を
テ
ー
マ
に
経
験
発

表
し
た
。

特
別
講
演
と
し
て
、
元
Ｑ

Ａ
Ｂ
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
で
終
活

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
の
倉
持
恵
美

氏
が
「
今
を
よ
り
良
く
生
き

る
た
め
の
終
活
の
方
法
」
を

演
題
に
、
人
生
１
０
０
年
時

代
と
言
わ
れ
る
今
、
生
き
方

の
質
を
上
げ
る
こ
と
が
大
切

で
あ
る
と
強
調
し
た
。

終
活
と
は
、
「
終
い
支

度
」
「
残
り
の
人
生
を
楽

し
く
過
ご
す
た
め
の
も
の
」

「
遺
し
て
い
く
人
た
ち
へ
の
愛
情
表
現
」
「
今
を

よ
り
よ
く
生
き
る
た
め
の
取
り
組
み
」
で
あ
る
。

残
さ
れ
た
家
族
が
あ
っ
た
ら
い
い
な
と
思
う
も

の
は
「
写
真
」
「
声
」
「
映
像
」
な
ど
で
あ
る
が
、

「
写
真
」
は
、
遺
品
整
理
処
分
の
困
る
も
の
と
し

て
ワ
ー
ス
ト
１
で
も
あ
る
の
で
注
意
し
て
お
く
必

要
が
あ
る
。
こ
れ
ら
の
遺
品
に
関
し
て
は
、
エ
ン

デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
に
ま
と
め
る
の
も
よ
い
。

終
活
に
は
、
２
つ
の
区
分
が
あ
る
。
元
気
の
部

分
と
し
て
何
を
す
る
か
と
い
う
こ
と
に
着
目
し
て
、

「
旅
行
し
た
い
」
「
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
を
書

く
」
「
整
理
整
頓
」
な
ど
。
潜
在
意
識
の
部
分
が
、

「
相
続
を
考
え
な
い
と
」
「
墓
は
ど
う
し
よ
う
」

「
誰
か
に
会
い
た
い
」
な
ど
で
あ
る
が
、
何
と
な

く
寂
し
い
と
同
時
に
不
安
の
部
分
で
も
あ
る
。

終
活
と
い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
を
軸
に
や
る
こ
と
を

み
つ
け
る
。
そ
れ
は
、
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
（
人
生
の

地
図
）
や
事
前
準
備
、
財
産
整
理
、
健
康
維
持
そ

し
て
思
い
出
づ
く
り
で
あ
る
。

人
は
や
っ
た
こ
と
で
は
な
く
、
や
ら
な
か
っ
た

こ
と
に
対
し
て
後
悔
を
す
る
。
他
人
が
ど
う
思
う

か
気
に
し
な
け
れ
ば
よ
か
っ
た
。
そ
う
思
う
前
に
、

終
活
は
わ
が
ま
ま
に
い
こ
う
！

第
８
回

理
事
会

契
約
金
額
は
対
前
年
微
減

ー

９

月
実

績

ー

第
８
回
理
事
会
が
10
月
23
日
、
シ
ル
バ
ー
ワ
ー
ク

プ
ラ
ザ
会
議
室
で
開
催
さ
れ
た
。

議
案
第
１
号
「
正
会
員
の
入
会
」
に
つ
い
て
は
、

５
人
（
男
性
４
人
・
女
性
１
人
）
が
承
認
さ
れ
、
そ

の
結
果
10
月
23
日
現
在
の
会
員
数
は
５
９
８
人
（
女

性
２
４
０
人
・
男
性
３
５
８
人
）
と
な
っ
た
。
尚
、

９
月
の
退
会
者
は
２
人
。

平
成
30
年
９
月
の
主
な
実
績
で
は
、
会
員
数
５
９

３
人
で
８
人
の
減
（
▲
１
％
）
、
就
業
実
人
員
３
４

０
人
で
16
人
の
減
（
▲
４
％
）
、
就
業
延
人
員
３
６

７
０
人
で
２
７
４
人
の
減
（
▲
７
％
）
、
配
分
金
約

１
８
１
２
万
円
で
約
８
４
万
円
の
減
（
▲
４
％
）
、

契
約
金
額
約
２
３
０
０
万
円
で
約
２
０
万
円
の
減

（
▲
０
．
９
％
）
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
。

主な特徴

◇ 文字が大きく、見やすい

◇ 月別カレンダーにメモ欄

と備忘欄を新設

◇ 体験等記録欄を新設

◇ 便利なポケット付きでカー

ド等が挟み込める

・申込締切日：11月30日

・お値段：320円（税込）

・お申込みは事務局（与座）

２０１９年会員手帳
申込受付中

倉持恵美氏

浜比嘉副理事長が経験発表

浜
比
嘉
宗
明
副
理
事
長
が
経
験
発
表

連
合
主
催
「
会
員
経
験
交
流
大
会
」

特
別
講
演
（
抜
粋
）



（第１３９号） 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター 平成３０年１１月５日（６)

就
業
現
場
め
ぐ
り

「
シ
ル
バ
ー
厨
房
弁
当
班
」

就

業

グ

ル

ー

プ

「
弁
当
班
」
就
業
グ
ル
ー
プ
（
塩
川
初
江
リ
ー
ダ
ー
）
の
就
業
体
制

は
、
現
在
５
人
が
週
５
日
（
月
～
金
曜
日
）
で
、
就
業
時
間
は
午
前

８
時
か
ら
正
午
ま
で
就
業
し
て
い
る
。

弁
当
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、
５
日
お
き
の
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
で
調
理
。

弁
当
以
外
に
も
昆
布
佃
煮
、
ふ
り
か
け
類
、
ア
ン
ダ
ン
ス
―
、
サ
ー

タ
ー
ア
ン
ダ
ギ
ー
な
ど
と
多
岐
に
わ
た
る
。
ま
た
、
特
別
注
文
と
し

て
オ
ー
ド
ブ
ル
や
て
ん
ぷ
ら
な
ど
揚
げ
物
類
を
作
る
と
き
も
あ
る
。

弁
当
は
、
市
役
所
や
倉
浜

衛
生
施
設
組
合
な
ど
に
配

達
・
販
売
を
行
っ
て
い
る

ほ
か
、
就
業
現
場
か
ら
も

注
文
が
入
る
。
「
食
べ
物

を
扱
う
調
理
現
場
と
し
て
、

常
に
衛
生
管
理
の
徹
底
を

心
掛
け
、
ヘ
ル
シ
ー
で
お

い
し
い
弁
当
を
届
け
た
い
」

と
塩
川
リ
ー
ダ
ー
は
語
っ

て
く
れ
た
。

市役所前での販売は、昼食時間になると

役所訪問客や市職員などでごった返す

い
つ
も
の
の
ル
ー
テ
ィ
ン
で
の
作
業
だ

が
や
は
り
時
間
が
気
に
な
る
と
こ
ろ

10
月
23
日
付
で
５
人
（
女
性
１
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
。

新
入

会

員

紹
介

泊

優
子

（
コ
ザ
中
校
地
区
）

玉
城

昇

（
越
来
・
宮
里
中
校
地
区
）

町
田

宗
秋

（
コ
ザ
中
校
地
区
）

宮
里

善
徳

（
美
里
中
校
地
区
）

喜
納

弘
一

（
山
内
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
30
年
11
月
27
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
11
月
26
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
。

（
写
真
右
か
ら
）
塩
川

初
江
リ
ー
ダ
ー
、
島
袋

初
子
さ
ん
、
與
儀
キ
ミ

子
さ
ん
、
内
里
知
子
さ

ん
、
小
浜
美
千
子
さ
ん



（７）平成３０年１１月５日 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター （第１３９号）

あ
な
た
の
美
容
と
健
康
の
お
手

伝
い
を
す
る
食
事
法
《
前
編
》

現
代
の
日
本
人
が
抱
え
て
い
る
健
康
問
題
は
、
そ
の
原

因
の
一
つ
に
栄
養
不
足
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
問
題
を
解
決

す
る
た
め
考
案
さ
れ
た
の
が
、
「
肉
」
「
卵
」
「
チ
ー
ズ
」

の
英
単
語
の
頭
文
字
を
と
っ
た
「
Ｍ
Ｅ
Ｃ
食
」
で
あ
り
ま

す
。
最
も
簡
単
で
覚
え
や
す
い
食
事
法
で
、
様
々
な
疾
患

に
も
驚
く
べ
き
効
果
を
も
た
ら
し
て
い
ま
す
。

こ
く
ら
ク
リ
ニ
ッ
ク

渡

辺

信
幸
院
長

厚生労働省の「食事摂取基

準」によると、肉・卵・チー

ズに含まれるタンパク質や

脂質は「必ず食べなくては

いけない」必須栄養素で、

タンパク質・脂質ともに摂

取量の上限が撤廃された。

コレステロールは生命

の維持に必要な栄養素

コレステロールは動物性タンパ

ク質が多く含まれる食品に含ま

れる。コレステロール摂取量を

制限すると、タンパク質不足を

生じ、特に高齢者において低栄

養素を生じる可能性があるので、

注意が必要である。タンパク質・

脂質は食べ過ぎが問題というよ

りむしろ不足が問題である。

コレステロール摂取量

を制限すると…

糖質を多く含む炭水化物（米、パ

ン、イモ類、麺類など）である。

炭水化物は、多く摂ると肥満のも

とになり、糖尿病をはじめとして

様々な疾患を引き起こす原因にも

なる。

制 限 すべ き 食 品 は…

健

康

講

話

無

事

故

記

録

平
成
30
年
８
月
18
日

～

30
年
10
月
23
日
現
在

66日

事
務
局
だ
よ
り

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

。

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
て
！

： Ｍｅａｔ（肉）ミート

： Ｅｇｇ（卵）エッグ

：Ｃｈｅｅｓｅ（チーズ）

： 一口 30回かむ

Ｍ

Ｅ

Ｃ

食

コレステロールは悪者？

よく卵や脂肪をたくさん食べたか

らといって、コレステロールの数

値が上昇することはない。また、
コレステロールは「体に悪い」

「肥満や糖尿病になる」という考

えがちですが、これらの考えは間

違っているという。

イオンライカムで行われた中部徳洲会病院によるこくらクリニック

渡辺信幸院長の講話より

〝Ｍ Ｅ Ｃ 食 〟 で一日に

摂取できる栄養の充足率

は、肉（牛・豚・鶏）200

ｇ、卵３個、チーズ（プ

ロセス）120ｇである。ま

た、30回かむということ

の効用として、本来の味

覚が戻り、満腹中枢の刺

激で満腹感が得られるか

らである。これらが長寿

の健康食につながる。

～

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
」



１１月の予定

９
日
（
金
）
午
前
10
時

新
会
員
入
会
説
明
会

27
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

編

集

後

記

編

集

（第１３９号） 公益社団法人 沖縄市シルバー人材センター 平成３０年１１月５日（８)

東
條

正
躬

大
城

博

９
月
末
か
ら
10
月
に
ま
た
い
で
県
内

各
地
を
立
て
続
け
に
襲
っ
た
台
風
は
、

農
作
物
の
被
害
を
は
じ
め
、
土
砂
崩
れ
、

冠
水
、
建
物
の
浸
水
・
損
壊
、
大
規
模

の
停
電
と
大
き
な
爪
跡
を
残
し
た
。
市

内
の
公
園
で
は
横
倒
し
に
な
っ
た
倒
木
や

折
れ
枝
、
枯
れ
葉
が
散
乱
。
早
速
、
シ
ル

バ
ー
の
皆
さ
ん
が
清
掃
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で

出
動
、
き
れ
い
に
片
付
い
た
。
公
園
美

化
に
多
大
な
貢
献
で
あ
る
。
奇
し
く
も

「
セ
ン
タ
ー
事
業
普
及
啓
発
促
進
月
間
」

の
折
、
そ
れ
こ
そ
地
域
に
根
ざ
し
た
取
り

組
み
の
ひ
と
つ
と
い
え
る
。


