
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月の入会・退会会員  入会 ２名（南部２名、伯耆 0名）  退会 0名   
 

奉 仕 作 業 お つ か れ さ ま で し た ！ 
10月 2８日(土)朝 9時から２時間程度、町内５か所で毎年恒例の奉仕作業をおこないました。 
参加いただいた会員のみなさま、おつかれさまでした。天気も良く、作業日和でしたね！ 
今回参加された方、されなかった方も来年またお待ちしております。 
参加者名簿（敬称略、順不同）   計６８名 

1 竹 本 明 春 15 伴 藤 進 29 板 持 弘 43 野口まり子 57 福吉富世子 

2 持 田 富 子 16 細 田 輝 己 30 三 鴨 久 人 44 眞 野 清 美 58 前田智恵子 

3 秦 晃 栄 17 河 村 昇 31 安 田 隆 子 45 森下原則子 59 前 田 光 良 

4 安 達 操 子 18 河村久美子 32 岩田まゆみ 46 森 安 勝 子 60 槇 本 誠 

5 田 浪 照 雄 19 吉 田 英 明 33 有 馬 均 47 柳 原 初 枝 61 光 木 勝 利 

6 田浪サチ子 20 藤 原 和 子 34 大 森 豊 48 柳 原 光 緒 62 加 藤 浩 子 

7 岩 田 良 司 21 内 田 マ リ 35 久保木ひとみ 49 山 田 通 63 光 木 陽 子 

8 藤 原 功 治 22 田 邉 登 36 下 田 昭 治 50 吉 田 真 利 64 吉田佳与子 

9 天 野 幸 子 23 野 口 照 子 37 竹 中 圭 子 51 西 村 敏 枝 65 松 本 吹 子 

10 西 谷 哲 己 24 小 林 薫 38 塚沢亜紀子 52 上 嶋 當 枝 66 松 本 興 亜 

11 安 達 隆 夫 25 野 口 能 利 39 長 江 健 史 53 田 中 君 政 67 杉原キヨミ 

12 三 嶋 國 夫 26 堀 田 哲 夫 40 西川美智子 54 中 島 承 也 68 立 花 敦 子 

13 錦 沢 姫 美 27 米原美佐子 41 長谷川彰寛 55 福 島 久 正   

14 木 下 弘 子 28 吉 田 正 美 42 福 本 裕 秋 56 天 場 正 実   

 

適格請求発行事業者となった会員の方へ 
10 月 1 日からインボイス制度が開始になりました。当センターから発行する支払配分金明細書もインボ

イス制度に対応しています。個人名で登録番号がある方は、事務局までお知らせください。          

ご不明な点等ございましたら、本所（66-4011）まで連絡をしてください。 
 

『安全祈願と親睦研修会開催』のお知らせ 
◇日にち：令和６年１月２４日（水） 

◇行 先：出雲大社（大社町杵築東 195） 

旅行の詳細についてはシルバーだよりの１２月号でお知らせします。 

高めよう 危険に対する 意識と知識 

令和５年１１月１日 第８号 

シルバーだより 
(公社)南部広域シルバー人材センター 

本所 66-4011  伯耆支所 63-0222 

11 月１日現在会員数 : 3３１名 



健康コーナー 冬に向かい高血圧に注意！ 

心筋梗塞や脳卒中を誘発 日頃から予防を心掛けましょう  
冬場は寒さのため、血圧が上昇します。 そのため普段から血圧をコントロールしておかないと極端に高

くなります。 高血圧は自覚症状がないことも多く、軽視されがちですが、しっかり管理しないと 脳卒中 

や狭心症の発作の要因にもなります。 血圧の管理をしっかり行い、冬の寒さに注意しましょう。 冬の早朝

は、特に気温が低いので血圧について特に注意が必要です。冬の高血圧に対して一番注意するポイント

は 体が感じる温度の差を小さくすることです。 

① 温かい室内から、寒い屋外に出たとき 

② 暖房のない風呂場や脱衣所、トイレなど寒い場所へ移動したとき 

③ 夜間や早朝に、トイレなどに移動するとき 

④ 急に動くと血圧が上昇しやすいので、起床時はゆっくりと起き上がり急な移動を避ける 

⑤ 寒い脱衣所や浴室で、いきなり熱いお風呂に入ったり、熱いお湯を浴びたりしたとき 

【高血圧を予防するには】 

次のようなことに日常的に取り組み、予防しましょう 

№ 取り組み 詳 し い 内 容 

１ 
塩分のとりすぎ

に注意 

薄い味付けを心がけましょう。麺類の汁は残し、加工食品やインスタント食

品の摂取はできるだけ控えましょう。 

２ ストレス解消 
多忙な生活や精神的な緊張の連続は血圧に悪影響を及ぼします。できるだ

け息抜きをするよう心がけ、睡眠を十分にとりましょう。 

３ 適度な運動 

冬場は特に運動不足になりがちな季節です。ウォーキング、軽いジョギング

などの適度な運動は血圧を下げる効果があります。日ごろから適度な運動

を心がけましょう。 

４ 
たばこやお酒

は控えめに 

喫煙や過度の飲酒は血圧を上げ動脈硬化を促進し血管に負担をかけます

ので控えましょう。 
 

令和５年度９月の契約金額（表中の金額単位：千円） 

  

年 度 
９月実績 年度累計（４月～９月） 

請 負 派 遣 計 請 負 派 遣 計 

令和５年度 12,４０８ ２,８１４ 15,２２２ ７０,９１１ 16,６９７ 8７,６０8 

令和４年度 1１,４５７ ３,０４９ 1４,５０６ ６８,422 １７,８８２ ８６,３０４ 

対前年比（％） 1０８.３ ９2.３ 1０４.９ 10３.6 ９３.４ 10１.５ 

 

 

「ログインＩＤ・パスワード通知書」をシルバーだより１２月号配布時に同封します。通知書

が届きましたら各自、手続きをお願いします。ログイン方法がわからないなど手続きが不安

な方を対象に「ログイン登録お手伝いの日」を計画しています。詳しくは１２月号でお知らせ

します。 

１１月の入会説明会 お知り合いの方に参加をお勧めください 

・ 11月１5日㊌・岸本保健福祉センター（伯耆町大殿） 

・ 12月の入会説明会は１２月 20日㊌・午前９時 30分～同１１時・プラザ西伯（南部町法勝寺） 

・入会希望者をご紹介ください。入会された場合は、紹介していただいた会員に 1,000円分の商品券を進

呈します。 


