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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
塩瀬中央公園の北端，桜通りに面して塩瀬体育館が
あり、手前にﾅｼｵﾝｸﾗﾌﾞ花見会場となるｸﾞﾗｳﾝﾄﾞがある。

(全紙面：敬称略）

第3１２号 東山台老人クラブ連合会

連合会

2025 年 ７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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『６月度（６月２０日）ナシオンクラブ役員・理事会』
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サークル活動報告ー１ 【ウォーキング部活動レポート】

当部の部員は現在21名（男性：11名、女性：10

名）で毎月第一木曜日にウォークしています。今年

は 1月に雪道の三田市内散策、3月には関西万博開

幕前に、コスモスクエアタワーの展望台より壮大な

会場を見渡し、そして6月にはJR道場駅から千苅ダ

ムまで新緑深まる山道をウォークした。毎回和やか

な雰囲気の中、８千歩～１万歩を目標としてウォー

クをしています。

季節の移り変わりを感じながら街中あり、林道あ

りでのウォークであり毎回気分もリフレッシュ出来

たとの声も聞かれます。適度なウォーキングは足腰

の強化や体力の維持にも役立つと思います。又ウォ

ークしながらの会話も楽しみの一つになっています。

無理のな

いペースでそれぞれの部員が続けています。これはウ

ォーキング部の魅力の一つです。今後も健康づくり、

友愛づくりの場として楽しく続けて行こうと思ってお

ります。ウォーキング部の入部を心よりお待ちしてお

ります。よろしく。

ウォーキング部：森井 重美
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サークル活動報告ー２ 【ハイキング部(合同)活動レポート】

名塩労連との合同ハイキングは、年度初めに１年間の行事計画をたて、暑い７月，８月は休み
として、高齢者の健康維持のためのウォーキングと言ったものです。大きな特徴は、誰でも参加
できるということです。毎月の活動では、通常ナシオンクラブから７～８人の参加がありますが、
その内訳は、５人程度がナシオンクラブのハイキング部登録者で、その他は一般からの参加です。
歩く距離は４km 程度で、ほとんどが平坦な道ばかりなの
で、心配ありません。このように、自然の風景や歴史的
な景観を楽しむため、軽装で一定の距離を歩いています。
実施日の最後は、いつも食事会です。これが、又楽しみ
の一つです。「ガヤガヤ」とやかましく楽しんでいます。
是非一度でいいから参加してみてください。又、行きた
くなりますよ!!

ハイキング部：中田 蕃

７月の行事予定 Dr 浜本の一口健康メモ
名塩講座（合同）

日時：７月４日(金)１０：００～
場所：塩瀬公民館
内容：ｷｬｯｼｭﾚｽ決済
講師：消費生活ｾﾝﾀｰ 宮本由佳

ウォーキング部
日時：７月３日(木)８：１５～
集合：JR西宮名塩駅
行先：京都 大覚寺
担当：森井（090-3613-3560)

みどりクラブパトロール
日時：７月 14日(月)１４：３０～
集合：東山台小学校校門前
担当：東クラブ

プチジャニー部
日時：７月１０日(木)
集合：JR西宮名塩駅
行先：関西万博
担当：上野（090-8468-3410)

ハイキング部（合同）

７月は休み

生活習慣病と療養計画書2＜No.199 2025年 7月＞

かかりつけ医と生活習慣病の目標値を決めたら、生活習慣

の改善に取り組みましょう。各自かかりつけ医と相談して療

養計画を作成してください。一般的には、まず喫煙者は禁煙

です。飲酒は程々（日本酒1合かビール350 ml/日）に（で

きれば禁酒）、休肝日を週 1－2日作りましょう（休肝日を

作れない方は依存症の可能性があります）。標準体重を目指

して、適正なカロリーを摂取し、食事は 1日 3食規則正し

く、ゆっくりよく噛んで食べ、就寝前 3時間は食べないよう

にしてください。良質なたんぱく質を摂取し、塩分・油物は

控えて、野菜を多くとり、甘い物（飲料水）や間食は控えて

ください。運動に関しては年齢や体力にもよりますが有酸素

運動（ウオーキング30分以上/1日 5千～1万歩）と軽い筋

トレを週3-4日以上が望ましいですが、体調の悪いときは無

理せず休みましょう。質の良い睡眠も健康には重要です。家

庭でも毎日体重と、血圧を朝夜測定し、自分の健康状態をチ

ェックしてください。
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みんなの広場 『第７７回ことぶき号バス研修旅行:舞鶴方面の思い出』

令和 7年 5月 9日（金）朝から雨模様が気になりながら、今回は男性：9名、女性：28名合計

37 名の参加者を乗せてバスは東山台を出発した。中国道、舞鶴若狭道を通って舞鶴へ、バスの中

では久々に出会った人達、また毎日のように会っている仲間達、それぞれの会話が弾んでいました。

バス旅行の良いところですね。赤レンガ倉庫群へ直行し、まずは元気で良いお顔の時間帯で、赤レ

ンガ倉庫群の前で集合写真を 1枚パチリ。その後、赤レンガの風景、倉庫内、そしてお買物と散策

した。ガイドさんから「レンガの積み方」が３～4種類あると聞き又ここの倉庫はフランス積みと

イギリス積みの 2種類という事を初めて聞き驚き勉強になりました。

次にこの旅行のメインである「海軍ゆかりの港めぐり」クルーズ船を貸切り港一周です。目の前

に迫る迫力満点の護衛艦、ミサイル艦他これらの艦艇が日本の国土を守っているかと思うと目頭が

熱くなった。港を後にして、新鮮な海の幸の昼食をとり、楽しくて幸せな時間でした。

最後に寄ったのは恒例になりました

が、「道の駅舞鶴港とれとれセンタ

ー」です。舞鶴港で水揚げされた海の

幸他楽しいお土産ものが沢山あり皆様

手に一杯の荷物になったようです。

スタートの時から雨の心配がありまし

たが、無事にもち、それも皆様の日頃

の行いの良い証拠と感じております。

本当に有難う御座いました。

ことぶき号バス研修旅行 幹事：森井 重美


