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稲
毛
海
岸
に
住
む
よ
う
に
な
っ
て
か

ら
、
四
十
数
年
に
な
り
ま
す
。
四
丁
目

の
東
映
マ
ン
シ
ョ
ン
や
稲
岸
公
園
は
砂

丘
海
岸
だ
っ
た
こ
と
は
、
同
じ
世
代
の

方
々
な
ら
お
判
り
に
な
る
は
ず
で
す
。

さ
て
、
私
は
山
形
県
鶴
岡
市
の
出
身

で
す
。
ご
承
知
の
方
も
お
ら
れ
る
と
思

い
ま
す
が
、
鶴
岡
市
は
作
家
の
藤
沢
周

平
氏
の
旧
里
と
し
て
広
く
伝
わ
っ
て
お

り
ま
す
が
、
釣
り
好
き
に
は
磯
釣
り
が

盛
ん
な
釣
り
場
が
あ
る
こ
と
で
も
有
名

な
土
地
柄
で
す
。
そ
の
昔
、
庄
内
藩
の

武
士
た
ち
は
朝
か
ら
竿
を
担
い
で
海
ま

で
釣
り
に
行
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。

こ
の
地
で
幼
少
期
を
過
ご
し
た
影
響

か
ら
、
学
生
時
代
に
学
友
と
東
京
か
ら

稲
毛
の
浜
に
遊
び
に
来
た
際
、
幼
少
期

の
思
い
出
が
脳
裏
に
よ
み
が
え
り
ま
し

た
。
そ
ん
な
こ
と
か
ら
海
が
近
い
現
在

の
居
住
地
を
選
ん
だ
わ
け
で
す
。

し
か
し
、
海
が
近
く
釣
り
が
で
き
る

と
言
っ
て
も
、
稲
毛
海
岸
で
は
滅
多
に

ク
ロ
ダ
イ
は
釣
れ
ま
せ
ん
。
庄
内
地
方

で
は
ク
ロ
ダ
イ
が
中
心
で
し
た
か
ら
、

(1) 第61号 2023年 2月24日
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あ
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あ
ク
ロ
ダ
イ
を
求
め
て

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
釣
り
場
を
探
す
必
要

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
が
あ
り
ま
し
た
。
あ

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
内
房
を
三
十
㌔
程

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
南
下
し
た
木
更
津
堤

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
防
が
主
な
釣
り
場
と

な
り
、
し
ば
ら
く
は
楽
し
め
ま
し
た
。

と
は
言
っ
て
も
、
時
の
流
れ
と
共
に

木
更
津
堤
防
も
思
う
に
任
せ
ず
、
房
総

半
島
の
主
な
漁
港
や
堤
防
は
全
て
に
竿

を
出
し
ま
し
た
が
、
近
年
は
ど
こ
も
期

待
で
き
る
釣
果
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

ク
ロ
ダ
イ
が
少
な
く
な
っ
た
の
か
、

そ
れ
と
も
腕
が
落
ち
た
の
か
、
そ
の
た

め
、
今
日
日
釣
り
そ
の
も
の
へ
の
熱
意

が
薄
ら
い
で
き
て
お
り
ま
す
。
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稲
毛
海
岸
地
区
の
賀
詞
交
歓
会
は
コ

ロ
ナ
禍
に
よ
り
令
和
三
年
・
四
年
と
中

止
し
て
お
り
ま
し
た
が
、
今
年
は
開
催

す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

こ
の
三
年

間
で
稲
毛
海

岸
地
区
は
大

き
く
様
変
わ

り
し
ま
し
た
。

二
丁
目
と
五

丁
目
に
新
し

い
住
宅
街
が
出
来
上
が
り
、
55
年
の
歴

史
の
中
で
世
代
交
代
も
進
ん
で
い
ま
す
。

そ
う
し
た
新
し
い
仲
間
と
共
に
自
治

会
や
管
理
組
合
、
各
種
関
係
団
体
か
ら

の
出
席
者
が
一
堂
に
会
し
て
、
初
参
加

の
方
、
久
し
ぶ
り
に
お
会
い
で
き
た
方

と
地
域
交
流
を
深
め
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

以
前
は
心
の
こ
も
っ
た
手
料
理
を
肴

に
し
て
酒
を
酌
み
交
わ
し
、
カ
ラ
オ
ケ

達
者
の
方
の
歌
声
を
聴
く
こ
と
が
年
初

の
恒
例
行
事
で
し
た
の
で
、
そ
う
し
た

日
常
が
早
く
戻
っ
て
来
て
欲
し
い
と
切

に
願
っ
て
お
り
ま
す
。

ふきのとうふきのとう

木更津港 宮川丸にて

稲
毛
東
映
マ
ン
シ
ョ
ン

佐
藤

捷
実
さ
ん

81
歳

祝辞を頂戴した

美浜保健福祉センターの大塚所長
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卒
寿
そ
し
て
百
寿
に
な
ら
れ
た
皆
様

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

稲
浜
中
学
校
区
青
少
年

育
成
委
員
会
で
は
、
稲
毛

二
小
地
区
と
稲
浜
小
地
区

の
ス
ポ
ー
ツ
振
興
会
、
地

区
部
会
児
童
母
子
福
祉
委

員
会
の
共
催
と
い
う
形
で

昨
年
10
月
23
日(

日)

に
新

型
コ
ロ
ナ
の
間
隙
を
縫
っ

て
稲
浜
中
学
校
の
グ
ラ
ウ

ン
ド
に
て
「
第
32
回
グ
ラ

ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大
会
」
を

開
催
い
た
し
ま
し
た
。

当
日
は
天
気
に
も
恵
ま

れ
、
競
技
者
、
役
員
併
せ

て
59
名
が
参
加
し
、
老
若

男
女
隔
た
り
な
く
６
組
に

分
か
れ
て
競
技
を
楽
し
み
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あ
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令
和
四
年
六
月
五
日
（
日
）
に
稲
浜
公
民
会
に
て
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
総
会
は
長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
感
染
対
策
を
取
り
な
が
ら
３
年
ぶ
り

に
従
来
の
対
面
形
式
に
て
執
り
行
う
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
役
員
・
代
議
員
総

数
88
名
の
う
ち
、
53
名
が
出
席
し
会
は
成
立
い
た
し
ま
し
た
。

ま
ず
は
報
告
議
案
で
あ
る
、
令
和
三
年
度
の
活
動
報
告
・
決
算
報
告
・
会
計

監
査
報
告
お
よ
び
、
役
員
改
選
に
つ
い
て
、
議
長
は
挙
手
に
よ
る
承
認
を
諮
り
、

挙
手
多
数
で
可
決
さ
れ
ま
し
た
。

次
に
計
画
議
案
で
あ
る
、
令
和
四
年
度
の
事
業
計
画
（
案
）
・
予
算
（
案
）

そ
し
て
、
会
則
の
一
部
改
正
（
案
）
に
つ
い
て
、
議
長
は
挙
手
に
よ
る
承
認
を

諮
り
、
挙
手
多
数
で
可
決
さ
れ
ま
し
た
。

以
上
、
全
て
の
議
案
が
承
認
可
決
さ
れ
、
議
長
は
閉
会
を
宣
言
し
ま
し
た
。

暫
く
す
る
と
令
和
五
年
度
の
幕
開
け
に
な
り
ま
す
。
ま
た
一
年
間
、
よ
ろ
し

く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。
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(2)

例
年
、
開
催
し
て
い
た
敬
老
会
は
、

こ
の
三
年
間
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影

響
で
断
念
せ
ざ
る
を
得
な
い
状
況
に
あ

り
ま
し
た
。

こ
れ
ま
で
九
十
歳
・
百
歳
で
参
加
さ

れ
た
方
々
に
は
記
念
品
を
お
渡
し
し
て

お
り
、
二
年
間
分
遡
り
民
生
委
員
の
協

力
を
頂
き
、
対
象
の
方
々
に
お
配
り
い

た
し
ま
し
た
。

令
和
五
年
は
、
是
非
と
も
元
気
な
お

顔
を
直
接
お
目
見
え
で
き
る
こ
と
を
期

待
し
て
お
り
ま
す
。ま

し
た
。

表
彰
式
で
は
、
一

般
男
子
、
一
般
女
子
、

中
学
男
子
、
中
学
女

子
の
そ
れ
ぞ
れ
ベ
ス

ト
３
が
表
彰
さ
れ
ま

し
ま
し
た
。

残
念
な
が
ら
今
年

は
ホ
ー
ル
イ
ン
ワ
ン

は
出
ま
せ
ん
で
し
た
。

コ
ロ
ナ
禍
に
お
い

て
、
様
々
な
行
事
が

中
止
に
な
る
中
、
今

年
も
本
大
会
を
開
催

で
き
た
こ
と
、
ご
協

力
頂
い
た
皆
様
に
感

謝
申
し
上
げ
ま
す
。

九
十
歳

百
歳
の
お
祝
い

（単位：円）

令和３年度
予　　算

令和３年度
決　　算

令和４年度
予　　算

1 市社協助成金 687,600 422,800 527,280

2
その他の
助成金・補助金

0 0 487,500

3 雑 収 入 99,600 164,440 110,100

4 寄 付 金 0 16,294 0

5 繰 越 金 876,364 876,364 1,214,539

1,663,564 1,479,898 2,339,419

（単位：円）

令和３年度
予　　算

令和３年度
決　　算

令和４年度
予　　算

1 事 務 費 86,000 43,105 117,000

2 事 業 費 1,093,800 185,579 1,344,500

高齢者福祉費 400,000 81,000 840,000

児童母子福祉費 100,000 16,000 72,500

障害者福祉費 60,000 10,000 70,000

ボランティア
活動事業費

303,800 62,579 230,000

福祉ネットワーク
活動事業費

230,000 16,000 132,000

3 予 備 費 483,764 36,675 877,919

1,663,564 265,359 2,339,419合　　　　計

令和３年度 決算および 令和４年度予算

（ 収   入 ）

科　　　　目

合　　　　計

（ 支   出 ）

科　　　　目



１
分
ス
ト
レ
ッ
チ
で

そ
こ
そ
こ
？！
効
果

【就寝前編】
正座をしておでこを床につけるように前屈します。
※ 背中は丸まっていてＯＫです！
ゆっくりとお尻を持ち上げて、頭のてっぺんを床
の方に向けていきます。（膝は床につけたまま）
首の後ろが伸びていることを感じられたら、膝の
間を見ながら５回深呼吸をします。
これを２回繰り返します。

住所：千葉市美浜区真砂 5-15-2
美浜保健福祉センター 2階

電話：043-270-5811 FAX：043-270-5812
E-mail：soudan-mihama＠chiba-syakyo.jp

相談受付時間：8時30分～17時30分
月曜日から金曜日

（土日祝および12月29日～1月3日を除く）
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あ
あ
あ

あ
ち
ょ
っ
と
し
た
心
配
ご
と
が
あ
り
、

眠
れ
な
い
か
も
し
れ
な
い
。

ス
ッ
キ
リ
寝
れ
た
気
が
し
な
い
け
ど
、

シ
ャ
ッ
キ
リ
し
た
い
。
そ
ん
な
人
向
け

の
超
簡
単
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。

効
果
は
個
人
の
感
想
で
す
。

(3)

生
活
自
立
・
仕
事
相
談
セ
ン
タ
ー
美
浜
は
令
和

四
年
九
月
一
日
に
千
葉
市
が
新
た
に
設
置
し
た
相

談
支
援
機
関
で
す
。
千
葉
市
社
会
福
祉
協
議
会
が

千
葉
市
か
ら
受
託
し
て
お
り
ま
す
。

場
所
は
、
美
浜
区
役
所
の
横
に
あ
る
「
美
浜
保

健
福
祉
セ
ン
タ
ー
」
の
２
階
に
あ
り
ま
す
。

こ
ち
ら
の
セ
ン
タ
ー
は
、
生
活
に
困
窮
し
た
方

や
家
庭
・
仕
事
な
ど
で
悩
み
事
を
抱
え
方
に
向
け

た
相
談
窓
口
で
す
。

「
家
賃
が
払
え
ず
家
を
追
い
出
さ
れ
そ
う
」
「
働
き
た
い
け

れ
ど
ブ
ラ
ン
ク
が
あ
っ
て
仕
事
探
し
が
不
安
」
「
仕
事
が
続

か
な
い
」
「
滞
納
や
借
金
の
返
済
が
困
難
」
等
々
、
あ
な
た

の
困
り
ご
と
を
ど
の
よ
う
に
解
決
し
て
い
く
か
、
ど
の
よ
う

な
優
先
順
位
で
取
り
組
ん
で
い
く
の
か
を
一
緒
に
整
理
し
て

い
き
ま
す
。

問
題
が
多
岐
に
わ
た
る
場
合
は
、
様
々
な
関
係
機
関
と
連

携
し
な
が
ら
サ
ポ
ー
ト
い
た
し
ま
す
。

セ
ン
タ
ー
に
は
相
談
支
援
員
が
４
名
お
り
、
相
談
・
助
言

だ
け
に
と
ど
ま
ら
ず
、
相
談
者
の
個
々
の
状
態
に
応
じ
た
支

援
プ
ラ
ン
を
作
成
し
、
生
活
の
立
て
直
し
に
向
け
た
支
援
を

行
っ
て
お
り
ま
す
。
（
既
に
生
活
保
護
を
受
給
さ
れ
て
い
る

方
に
つ
き
ま
し
て
は
、
担
当
の
ケ
ー
ス
ワ
ー
カ
ー
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
）

窓
口
や
電
話
・
Ｆ
Ａ
Ｘ
ま
た
は
、
Ｅ
メ
ー
ル
に
て
ご
相
談

を
お
受
け
し
て
お
り
ま
す
が
、
外
出
が
困
難
な
方
に
つ
き
ま

し
て
は
自
宅
訪
問
も
可
能
で
す
。
相
談
は
無
料
に
な
り
ま
す

の
で
、
ひ
と
り
で
悩
ま
ず
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

生活や仕事の相談窓口

【起床時編】
仰向けの状態で両手を上に、両足のつま先を下に
向け、徐々に背伸びをして10秒数えてください。
※ 伸びるときに息は止めない事！
10秒数えたら、フッと力を抜き10秒間休みます。
これを３回繰り返します。

どちらもベッドや布団の上で実施してもらってＯＫ！

１
分
ス
ト
レ
ッ
チ
で

そ
こ
そ
こ
？！
効
果



(4)

各
自
治
体
や
地
域
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
が
主
催
す
る
身
体
測
定
や

健
康
チ
ェ
ッ
ク
が
あ
り
ま
す
が

打
瀬
地
区
部
会
で
も
昨
年
か
ら

開
催
し
て
お
り
、
今
年
も
三
月

十
六
日
（
木
）
に
開
催
予
定
と

な
っ
て
お
り
ま
す
。

こ
の
健
康
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

を
稲
毛
海
岸
地
区
部
会
で
も
実

施
し
た
い
と
昨
年
か
ら
思
っ
て

お
り
、
血
管
年
齢
お
よ
び
脳
年

齢
を
測
定
す
る
機
器
を
手
に
す

る
機
会
が
あ
っ
た
こ
と
か
ら
、

ぜ
ひ
地
域
の
皆
様
方
に
向
け
て
、

体
験
型
イ
ベ
ン
ト
の
開
催
を
し

た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

レ
ン
タ
ル
で
き
る
測
定
器
具

に
よ
り
内
容
は
大
き
く
左
右
さ

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ

あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ
あ

れ
る
と
思
わ
れ
ま
す
が
、
少
な
く
と
も

血
管
年
齢
と
脳
年
齢
は
測
定
す
る
こ
と

が
で
き
る
よ
う
に
進
め
て
お
り
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
め
っ
き
り
外
に
出
な
く

な
っ
た
で
あ
ろ
う
状
況
を
少
し
で
も
打

破
で
き
れ
ば
幸
い
に
感
じ
ら
れ
ま
す
。

五
月
八
日
ま
で
は
準
備
期
間
の
意
味

合
い
が
あ
る
『
５
類
移
行
待
ち
』
の
今

の
生
活
は
、
特
に
大
き
な
変
わ
り
は
な

く
感
染
対
策
は
こ
れ
ま
で
と
同
様
に
さ

れ
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
疫
病
は
過

去
の
歴
史
か
ら
見
て
も
、
完
全
に
防
ぐ

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

で
す
が
、
こ
れ
ま
で
打
ち
勝
っ
て
き

た
事
実
も
あ
り
ま
す
。
イ
ベ
ン
ト
も
や

り
方
を
考
え
れ
ば
で
き
る
こ
と
も
あ
る

は
ず
で
す
。
敵
を
知
る
と
い
う
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
半
歩
で
も
足
を
前

に
進
め
て
行
き
ま
し
ょ
う
。

も
う
ひ
と
月
も
す
れ
ば
新
年
度
、
新

し
い
生
活
に
胸
を
躍
ら
せ
る
人
も
た
く

さ
ん
お
ら
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

こ
の
３
年
間
、
様
々
な
行
事
が
中
止

さ
れ
て
、
学
校
や
地
域
、
社
会
全
体
に

お
い
て
大
勢
で
集
ま
り
楽
し
く
過
ご
す

機
会
が
ほ
と
ん
ど
無
く
な
っ
て
し
ま
っ

た
こ
と
が
本
当
に
残
念
で
な
り
ま
せ
ん
。

次
々
と
変
異
を
繰
り
返
す
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
対
応
を
い
つ
ま
で
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
の
か
、
終
わ
り
の
見
え
な

い
状
況
で
す
が
、
色
々
な
知
恵
を
出
し

合
い
少
し
で
も
地
域
の
行
事
が
復
活
す

る
こ
と
を
願
っ
て
お
り
ま
す
。

人
類
は
太
古
の
昔
か
ら
数
多
く
の
細

菌
や
ウ
イ
ル
ス
と
戦
い
続
け
て
き
た
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

今
後
も
続
く
で
あ
ろ
う
そ
の
戦
い
に

個
人
と
し
て
は
免
疫
力
を
高
め
る
生
活

を
心
掛
け
、
せ
め
て
も
の
抵
抗
と
し
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

令
和
三
年
度
の
稲
毛
海
岸
地
区
部
会

に
お
け
る
会
員
の
ご
加
入
状
況
は
左
の

表
に
示
し
た
と
お
り
で
す
。
皆
様
の
ご

協
力
に
大
変
感
謝
を
申
し
上
げ
ま
す
。

ま
も
な
く
令
和
四
年
度
は
締
切
と
な

り
ま
す
の
で
、
ご
支
援
を
ご
協
力
く
だ

さ
る
方
は
年
度
内
に
お
近
く
の
地
区
部

会
関
係
者
に
ご
連
絡
お
願
い
し
ま
す
。

ま
た
、
年
度
が
新
し
く
な
る
令
和
五

年
四
月
か
ら
も
引
き
続
き
会
員
を
募
り

ま
す
。

稲
毛
海
岸
地
区
の
誰
も
が
安
心
し
て

暮
ら
せ
る
『
福
祉
の
ま
ち
づ
く
り
』
に

公
共
性
と
自
主
性
を
持
っ
て
取
り
組
ん

で
参
り
ま
す
。

会
員
募
集

血管年齢測定

脳年齢測定

何歳？

車椅子の貸出

申し込みは
民生委員まで
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