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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２丁目住宅街の紫陽花

（大嵜 哲詩 撮影）
(全紙面：敬称略）

第３１3号 東山台老人クラブ連合会

連合会

2025 年 ８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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サークル活動報告 【にこにこクラブ活動レポート】

火曜日と木曜日の午後に約 3時間半 “（お酒を）飲ま

ない・（タバコを）吸わない・賭けない 健康麻雀” を安

心プラザで楽しんでいます。会員は男女合わせて２０数人

で、初心者から上級者まで「チー」「ポン」「ロン」とワ

イワイにぎ

やかにやって

います。会費は半年 3000 円で、月ごとの優勝・準

優勝・ブービーなどの賞品などに充てています。チ

ョコレートなどちょっとしたものですが、嬉しいも

のです。優勝は、や

はり強い人が多いですが、

時には思わぬ人が、ぶっちぎりでトップの月があり、面白いです。

年 2回、麻雀大会を開催しています。朝から夕方まで弁当を用

意して、親睦を深めています。麻雀は頭を使い、牌を手で積むので、

若さを保つのにピッタリです。会話も弾めば、楽しさ倍増です。参

加をお待ちしております。

にこにこクラブ：真鍋 和美
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【大阪・関西万博について】

2025 年 4 月 13 日から半年間開催中の関西万博(Expo2025)
へ 4 月に行く予定をしていたが、東京にいる長男が一緒に行きた
いということで、5/22(木)に 3人で体験してきた。前もっての予
約は日本館だけしか取れなくて、あと１か所は現地入りして予約
した。地下鉄で東門に入ったが、そこから長蛇の列、また、予約
したパビリオン、予約しないパビリオンでも長蛇の列があり、謳
い文句である「待ち時間・混雑なし」はどうなったのか改善願い
たいものである。
予約した「日本館」は、「循環をめぐる旅」を表現しているが

難しすぎて理解できなかったが、暗くなって始まった「アオと夜
の虹のパレード」は、約300基の噴水を利用して、水,光,炎,映像,
音楽を融合した光景で非常に感動した。しかし、そのショーは海
水から菌が検出されて 6/4 から中止されている。早期に安全かつ
感動的なショー再開を期待するばかりである。

広報部：玉橋

８月の行事予定 医療あるある中川薬局

名塩講座（合同）

日時：８月１日(金)１０：００～

場所：塩瀬公民館

内容：高齢者の健康づくり

～ﾌﾚｲﾙを知ろう～

講師：西宮市保健所 保健師

ウォーキング部

８月は休み

ハイキング部（合同）

８月は休み

睡眠障害あるある①
みなさん眠れていますか？

厚生労働省の令和 5 年「国民健康・栄養調査」による
と、日本人の成人のおおよそ4人に1人は慢性的な不眠のよ
うです。睡眠を妨げる原因としては、生活習慣が大きく影
響しているといわれています。特にカフェインやアルコー
ルの摂取が睡眠に大きく影響することはよく知られていま
す。厚生労働省の睡眠ガイドによると、夕方以降にカフェ
インを含む食品や飲み物の摂取は控えることが推奨されて
います。具体的には、コーヒーやエナジードリンクなどに
なります。アルコールは一時的には寝つきを促進し、 睡眠
前半では深い眠りを誘いますが、睡眠後半の眠りの質は著
しく悪化することが報告されています。
食事のとり方も大切です。夜間に 1 日のカロリーの大部

分を摂取したり、寝る直前に夕食をとったりしていると、
体内リズムの乱れや消化不良から睡眠の質が低下してしま
います。夕食は寝る 2 時間前までにとるようにしましょ
う。また、バランスの良い食事は自律神経を整える効果が
あり、睡眠の質改善に繋がっていきます。
生活習慣を見直したけど、それでも眠れない、そのよう

なときには睡眠薬を使用される方も多くいらっしゃると思
いますが、お薬については、次回お話しします。
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みんなの広場 『安全コラム』

―誰もケガをしない、させない―
みなさま始めまして。東山台在住の金﨑と申します。年齢を重ねると体の動きが固くなり、う
っかりケガにつながることもありそうで、日々注意を怠らないようにしている一人です。 私は
現役時代、石油会社で従業員や協力会社員の安全管理にも携わっていましたことから、前職の知
識を地域のお役に立てたいと思い、当紙面をお借りして、“全くお金をかけずにケガをしない・
させない方法”をお伝えしたいと思います。けっして難しいお話ではないので、気楽にお読み頂
ければ幸いです。
誰しも避けたいケガですが、まずはケガをしたらどうなるかを、考えてみましょう。
「痛い」「家族が心配する、悲しむ」「医療費（お金）がかかる」「予定がくるう」「場合によ
っては人生そのものが破壊される」等々、このように列挙すると絶対ケガはしたくないと思って
しまいますよね！ましてや他人をケガさせるようなことにでもなれば、大変なことになるという
ことが身に染みて感じられると思います。自分はケガをしない、他者にケガを負わせない、本当
に大切なことだと、改めて思えてなりません。

－KYとは？－
さて本題です。皆さん「KY」という言葉を聞かれたことはありますか？Ⓚ空気Ⓨ読めない、
ではないですよ（笑）。Ⓚ危険Ⓨ予知、の頭文字です。そう「KY=危険予知」。産業界では安全
手法基本の一番地として、この「危険予知」を徹底します。
この★危険予知は実生活でも大いに応用可能で、あなたがなにか行動を起こす前に、
1）心の中で 2）その行動で起こりうる 3）最もⓀ危険を 4）Ⓨ予知する（考える）という
心の行為（思考）です。実行するのは、ただこれだけ、とても簡単です。
これを具体的に例えると【階段を降りる】→階段を降りる前に→KY 危険予知『最悪の場合、
足を踏み外して捻挫？骨折？！』そう思うと慎重に、足元を確認し、手すりがあれば活用します
ね。また【ドライブで住宅街を走行中、前方で数人の子供が遊んでいる】→走行中に→KY危険
予知『最悪の場合、子供が遊びに夢中になり、急に方向転換し、自分の車と接触し大けが？！』
そう思うと車の速度を緩め、子供の動きを慎重に確認しますね。
このように、★危険予知をするか、しないかで、場合によっては、起こりうる結果が、全く違
ってくるのです。
この危険予知の最大の利点は、★日常生活の行動一つ一つに、意識的に危険予知（潜むリスク
を考える思考）を習慣的に行えば、皆さんのお体に、その思考が自然と身について、
★無意識のうちに何事にも、すぐに危険予知できる、そんな自分になれるということです。
どうぞ皆さん「自分はケガをしない、他者にケガをさせない」そのために、KY 危険予
知を大いに活用してください！そしていつまでも、ご安全で！楽しく！ご健康で！

記：金﨑 明夫


