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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
東山台桜通りの桜満開状況から生瀬方面を望む

（2025.4.6.撮）
（全紙面：敬称略）

第３１０号 東山台老人クラブ連合会

連合会

2025 年 ５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



- 2 -

『４月度（４月１８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 【ヨーガ部活動レポート】

ナシオンヨーガ部がスタートして 8年が経ちました。今 20 人の女性と 4人の男性がナシオン

ホールで馬淵先生のおしゃべりに合わせて、体と心のバランスを意識して月 3回楽しんでいます。

ヨーガは

（１）ゆっくり身体をうごかす、そして身体に無理がないかを問いかけながら動き一定のポーズ

をしばらく保ちます。

（２）動作を呼吸に合わせて、特に吐く息を丁寧にします。

（３）意識は身体の内に向け、刺激を感じるところに心を向けます。

（４）緊張と弛緩を大切にします。

ハタヨーガを立ち上げた佐保田鶴治先生は、ヨーガは精神の安定をもたらし、温和で明朗な人

物を築き上げることが出来る。要は心とカラダのバランスを整えることと言っています。

いまの世の中、朝目を覚ますとラジオ、テレビ、新聞そしてスマホがあり、朝食もそこそこに

家を飛び出し、ゆっくりした時間を感じることが少なくなっていると思います。現役をリタイヤ

した方でも同じです。人生１００年今こそ自分の心とカラダを見つめ直してヨーガを楽しみまし

ょう。

ヨ ー ガ 部 活 動 状 況

ヨーガ部：加藤 道夫
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【２０２５年問題】
今年の１月１日の朝日新聞の朝刊に、「２０２５年問題」が取りあげられていた。

人数の多い「団塊の世代」（１９４７～４９年生まれ）が全員、７５歳以上になり、人口の

５人に１人が「後期高齢者」になる。そのことで社会保障にかかわる負荷が増し、医療や介護

を支える働き手も不足する。我々高齢者にとっては、いや～な時代を迎えることになる。私自

身も１９５０年生まれなので、「団塊の世代」に引っかかってる状況ではあるが・・・。

人生１００年時代を迎えて、我々 年金生活者は社会保険料等で手取り額が増々減少していき、

物価高騰等も加わって生活自体が苦しくなっていく中、“楽しい人生”を如何に送っていく

か？？ それはナシオンクラブのサークルを利用し、“適度な頭と身体の運動”が是非とも必

要と筆者は信じる。 広報部長：玉橋 隆夫

５月の行事予定 医療あるある中川薬局

名塩講座（合同）

５月の講座は休み

ことぶき号バス研修旅行

日時：５月９日(金)８：３０～

集合：ﾅｼｵﾝﾎｰﾙ前 ８：１０
東山台小前 ８；２０

行先：赤ﾚﾝｶﾞ倉庫,舞鶴湾遊覧

ウォーキング部

日時：５月１日(木）８：３０～

集合：JA西宮名塩駅

行先：新長田,長田神社,湊川公園

担当：森井（090-3613-3560)

ハイキング部（合同）

日時：５月 10日(土)10:00～

集合：JA西宮名塩駅

行先：伊丹荒巻 ﾊﾞﾗ公園

担当：中田（080-3823-2737)

花粉症あるある②
今回は花粉症のお薬についてお話ししますね。
あくまでも一般的なお話になりますが、くしゃみや鼻水
は、抗ヒスタミン薬がよく使われます。抗ヒスタミン薬は
効果発現までの時間が早いが眠気やのどの渇きなどといっ
た副作用が出る事が特徴です。しかし、最近は眠くなりに
くいお薬も増えてきています。
鼻づまりは抗ロイコトリエン薬が使われます。鼻の症状が
強い場合は直接鼻に噴霧する点鼻薬もあります。また目の
かゆみには点眼薬が有効です。点眼後はまばたきせず静か
にまぶたを閉じて目全体にお薬をいきわたらせてくださ
い。お子さんや目薬が上手にさせない方は下瞼を指でひっ
ぱって少し上を向いておき、下瞼にさすと恐怖心が少しま
しになると思います。
このようにお薬は内服だけじゃなく、点眼、点鼻、貼布剤
等多くありますのでご自身に合わせた治療法を医師、薬剤
師に相談してください。
また、空気清浄機やエアコンの利用やマスクなどなるべく
アレルゲンに触れないように生活するのも大切です。煙草
も花粉症に悪い影響を与える事もあるので禁煙もおすすめ
です。また、生活習慣が乱れがちな方は見直してみるのも
大切です。
花粉症は長く付き合う病気なので、自分に合う方法を見つ
け、上手に付き合っていきましょう。
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みんなの広場 『お花見会』

塩瀬中央公園のグラウンドの隅には何本かの桜の木があります。

何という種類の桜なのか私にはわからないシダレザクラです。そこで毎年

ナシオンクラブのお花見が開催されます。

４月２日、その日は朝から小雨、開催も危ぶまれました。その後雨はやみ

喜んでいたのですが、11時頃には風も強く寒くなり、今にも泣きだしそうな

曇り空の下、花見が行われました。

参加者は 94名。会員の約半数の方が参加してくださいました。会が

始まり、コーラス部の皆様は、「さくらさくら」、「花」、「春の小

川」などお花見にふさわしい歌を美しい声で披露。そしてオカリナの演

奏や三味線の方々の演奏などでまずは会を盛り上げてくださいました。

お弁当を食べた後、自由に歓談となりましたが、あまりの寒さに会は

早めのお開きとなりました。その後例年のようにグラウンド・ゴルフや

輪投げに興じる方も見受けられました。こんなお天気でしたが、1年に

1回のこの日に久しぶりに会い、にこやかに談笑する皆様の姿にほっこ

りさせられます。

さて、今回は少し花見開催当日の裏方の様子をご紹介しましょう。

11時からの開催に先んじて、役員やお手伝いの方々は早々と9時前から

動きます。お弁当や飲み物を取りに行く人、お菓子を運ぶ人、ブルーシー

トを用意する人、そしてにこにこクラブの方々7～8名は、小学校からリヤ

カーを 2台借りて、安心プラザの机や椅子を運び出し引いていきます。現

地では何人もの方が設置に手を貸してくださいます。このような方々のご

協力があり、毎年のナシオンクラブの最大の行事

「お花見会」は成り立っています。

グラウンドの桜の木は、こうして毎年ナシオンクラブの皆様の様子を

見ながら、きれいな濃いピンクの花を咲かせてきました。東山台桜通り

のソメイヨシノの華やかさはなくても、あまり人に知られずに来年また

会員の皆様に会えるのを楽しみにしてくれると思います。

来年もぜひ桜の木の下でお会いしましょう。

記：弘津 郁子


