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【西公園 除草・清掃】

※貴所属ｸﾗﾌﾞ：東，西，南A，南B，北
３丁目を貫く東山台桜通り両サイドの桜満開状況

（投稿写真：３月末）
（全紙面：敬称略）

第309号 東山台老人クラブ連合会

連合会

2025 年 ４月号

健康・友愛・奉仕の精神を基本に、高齢者社会の中で役立つ生甲斐づくりを目指す
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『３月度（３月２１日）ナシオンクラブ役員・理事会』
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サークル活動報告 【太極拳部活動レポート】

ある土曜日、東山台東公園で1人の男性が素敵な動作

をしていました。それを見ていた3,4人がボソボソと動

き始めました。「何をしているの？」「不思議な動

き！」これが太極拳だったのです。難しい動きではあり

ません。誰もが出来る簡単なラジオ体操如きものです。

不思議なことに、その体操は知らず知らずのうちに、真

似していた人達を魅

了し、虜にしました。

あれから何年になる

でしょう。稽古場も公

園からエレベーター上

の大広場、そしてナシ

オンホールへと変わっ

ていきました。雨、風に

左右されない冷暖房のある部屋へと。それと同時に仲間も

大勢となり、手を伸ばせば、すぐ手を繋ぐ事が出来る現状と

なりました。これからも老若男女問わず、師範のご指導の

下、前を向いて頑張っていきたいと思っています。ご興味の

ある方はぜひ一度ご見学にいらして下さい。

活動日時:第 3、4土曜日 9時 30分〜11 時

場所:ナシオンホール 大会議室

会員数：19名

記：三木 美智子
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【西公園清掃担当表】

ﾅｼｵﾝｸﾗﾌﾞ部員で、ｻｰｸﾙに入っていない人は１回/月、A,B,Cｻｰｸﾙの中で１つのｻｰｸﾙに入っている
人は 1.3 回/月、２つのｻｰｸﾙに入っている人は 1.7 回/月、３つのｻｰｸﾙに入っている人は２回/月
の担当頻度となります。皆様のご支援，御協力をお願いします。 【広報部】

４月の行事予定 Dr 浜本の一口健康メモ

名塩講座（合同）

日時：４月４日(金）９：３０～

場所：塩瀬公民館

内容：「相続・終活を考える」

（身辺整理編）

講師：西宮市消費生活センター

大竹 郁子

ウォーキング部
日時：４月３日(木)８：３０～

集合：JR西宮名塩駅

行先：大阪・桜の宮，毛馬橋他

担当：森井（090-3613-3560)

ハイキング部（合同）
日時：４月 5日(土)１０：００～

集合：JR西宮名塩駅

行先：三田・武庫川

担当：中田（080-3823-2737)

生活習慣病と療養計画書 ＜No.198 2025年4月＞

昨年６月から生活習慣病（高血圧・脂質異常症・糖尿

病）で通院されている方は、かかりつけ医と共に療養計画

書を作成し診療に利用することになりました。目的は今後

の治療目標を各自設定し、そのための生活習慣を改善する

ことです。そして定期的に目標の達成状況をチェックしま

す。これにより合併症（脳卒中・心疾患・腎不全など）を

予防することで、医療費の削減ができます。目標値は、身

体状況や年齢などにより各自多少変動します。一般に体重

は標準体重を目指します。ただし急激なダイエットは良く

ありません。血圧の目標値は 130/80 mmHg未満（75歳

以上では140/90mmHg未満）です。脂質はLDLコレステ

ロール 120mg/dl 以下、HDLコレステロール 40mg/dl 以

上、中性脂肪 150mg/dl 以下が目標です。糖尿病は

HbA1c 7.0%未満（高齢者では 8.0％未満）が目標です。

各々かかりつけ医と相談し目標値を設定し、それぞれの生

活習慣を改善することにより、合併症を予防し健やかな生

活を送りましょう。



- 5 -

文
芸
ひ
ろ
ば

俳
句
の
部

「
ひ
な
祭
り
・
春
泥
」

よ
ち
よ
ち
の
子
と

た

わ

む

戯
れ
て
春
の
泥

誓
子

ほ
ろ
酔
ひ
の
女
三
人
雛
ま
つ
り

誓
子

春
泥
に

み
じ
ん

微
塵
の
ひ
か
り
さ
さ
や
け
り

誓
子

春
泥
や
緩
む
大
地
の
片
え
く
ぼ

泰
子

一
対
と
い
ふ
眩
し
さ
の
雛
飾
り

泰
子

春
泥
を
避
け
る
子
の
あ
と
避
け
行
く
子

泰
子

草
競
馬

ひ
ん
ば

牝
馬
の

つ
ら面

に
春
の
泥

文
人

大
正
雛
ロ
マ
ン
を
秘
め
て
一
世
紀

文
人

春
泥
や
除
け
た
記
憶
の
ケ
ン
ケ
ン
パ
ー

文
人

春
泥
や

こ
息
子
の
靴
み
が
く
父
の
背
ナ

政
子

ひ
と
ふ
で

一
筆
の
目
も
と
涼
や
か

た
ち立
び
い
な

雛

政
子

春
泥
を
風
切
り
ジ
ャ
ン
プ
の
オ
ー
ト
バ
イ

政
子

春
近
し

は

は

亡
母
の
伝
へ
し
古
茶
の
味

二
枝

古
雛
に
想
い
巡
ら
し
ひ
な
祭
り

二
枝

春
の
旅
楽
し
さ
分
か
つ
家
族
か
な

二
枝

ち
ょ
こ
っ
と

俳
句

山
路
来
て
何
や
ら
ゆ
か
し
す
み
れ
草

松
尾
芭
蕉

教
科
書
に
も
出
て
く
る
芭
蕉
の
有
名
な
一
句
で
す
ね
。

「
何
や
ら
ゆ
か
し
」
は
、
わ
け
も
な
く
心
を
惹
か
れ
る
こ
と
。

山
路
を
歩
い
て
ず
い
ぶ
ん
疲
れ
た
作
者
は
、
脇
に
咲
く
す
み
れ
に

心
の
安
ら
ぎ
を
覚
え
た
の
で
し
ょ
う
。
も
し
か
し
た
ら
、
そ
の
す
み

れ
は
親
し
い
誰
か
を
思
わ
せ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

芭
蕉
は
一
生
を
旅
で
過
ご
し
、
こ
の
句
も
旅
の
途
中
で
の
作
で
、

困
難
な
中
で
の
す
み
れ
と
の
出
会
い
が
余
程
印
象
深
か
っ
た
の
で
し

ょ
う
。

皆
さ
ん
も
、
散
歩
中
に
出
会
っ
た
鳥
・
虫
・
花
を
じ
っ
と
見
つ
め

て
み
ま
せ
ん
か
？
何
か
感
じ
る
も
の
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
。

誓
子

＊
＊
＊

今
月
の
特
選
句

＊
＊
＊

春
泥
や
緩
む
大
地
の
片
え
く
ぼ

泰
子

「
冬
来
た
り
な
ば

春
遠
か
ら
じ
」

イ
ギ
リ
ス
の
詩
人
シ
ェ

リ
ー
の
詩
「
西
風
に
寄
せ
る
歌
」
の
一
節
で
す
。
長
い
冬
を
耐
え
て

春
を
待
つ
気
持
ち
の
表
現
と
し
て
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。
日
本
で

は
、
節
分
・
立
春
を
過
ぎ
る
と
日
射
し
や
風
に
温
も
り
を
感
じ
る
日

が
あ
り
ま
す
。
そ
の
頃
に
見
ら
れ
る
の
が
“
春
泥
”
い
わ
ゆ
る
“
ぬ

か
る
み
”
で
す
。
余
り
好
ま
し
い
物
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
春
が
近

い
事
を
感
じ
る
物
の
一
つ
で
す
。
そ
ん
な
日
の
散
歩
道
、
心
地
良
い

風
と
日
射
し
に
私
の
口
元
が
「
ふ
う
っ
」
と
緩
ん
だ
時
、
大
地
の
口

元
も
緩
ん
だ
の
で
し
ょ
う
か
？

足
元
に
は
小
さ
な
ぬ
か
る
み

が
・
・
・

そ
ん
な
一
瞬
を
詠
ん
で
み
ま
し
た
。



- 6 -

みんなの広場 『第76回ことぶき号バス研修旅行(平城宮跡歴史公園・秋篠寺)』

2月26日、前の週までの寒波も消え、暖かい日差しの
中39名を乗せたバスは、一路奈良へと向かいました。心
配した渋滞もなく、平城宮跡に着くと遣唐使船と朱雀門
がみんなを迎えてくれました。東西南北に約 5キロ弱の
広大な敷地には、７10年に藤原京から遷都され784年に
長岡京に移るまで日本最大の都市として栄えました。そ
の後衰退し田畑となった史跡を文化財として発掘調査・
研究が重ねられ、2018 年に平城宮跡歴史公園として開
園されました。広大な公園のため私達が訪れたのは、朱
雀門広場近くだけでしたが、平城宮いざない館ではガイ
ドさんに付いて平城宮の変遷を聞きながら館内を回り、
最後には遣唐使が唐へ渡った船にも乗ってみました。
その後、天平うまし館で大和ポーク味しゃぶ等の食事をいただき、自由に奈良漬けなどのお
土産も買いました。
食後は、天平見晴らし館の VRシアターへ行き、映像で当時の都
の様子を勉強しました。
現在復元中の第一次大極殿や東院庭園等見たい所はたくさんあり

ますが、半日はかかりそうなので次回また来たいと思いました。
平城京を後にして、バスは 15分程で秋篠寺に到着です。
奈良時代末期、光仁天皇の命を受け建立されたこの寺は、平城宮

大極殿西北部の高台にあり、火事による復元を繰り返しながら、自
然のままの樹林の中に千古の歴史を秘めて佇
む現在の姿に至っています。ご住職からの法話を聞き、特にお堂内にあ
る“技芸天”は頭部は天平時代に造られた天女で、そのお顔は限りない
人間味を湛え、見た人は何かを感じたのではないでしょうか？
一面うす緑の苔に覆われた秋篠寺を出る頃には、皆さんも仏様のよう

な優しい気持ちになったのではないでしょうか。
古き奈良時代を訪れた今回の旅では、多くの事を聞き、沢山の物を見

て頭の中はきっとパニックになっている事でしょう。
いにしえの暮らしに想いを馳せながら、バスは一路帰途へと着きまし

た。
ことぶき号バス研修旅行 幹事：鈴木誓子


