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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

東山台のほぼ中心部に位置する東山台小学校
斬新的なデザインとなっている

(全紙面：敬称略）

第 3１４号 東山台老人連合会連合

会

2025 年 ９月クラブ

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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『８月度（８月１５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 【パソコン(火曜日クラス・木曜日クラス)活動レポート】

パソコンサークルは、現在までに草福さん、奥井さんという 2 人の素晴らしい指導者によ

って続けられてきました。しかし今年４月からメンバーだけのお互いの勉強会という新たな

形で行われています。

活動は、火曜日と木曜日に行われ、曜日により課題が違いますが、初級編の火曜日は現在

WORD の活用法やパソコン操作の基本を、木曜日は YouTube を見ながら一から勉強し超初

級編となっています。これは現在暫定的であり、みんなで模索しながらより分かりやすく楽

しいサークルになるよう努力しているところです。

IT 化、AI の活用といった現代のパソコンやスマホを使った生活の変化になかなか追いつけ

ず、確定申告や各種申込、チケットの予約や買い物、その進歩は目まぐるしく、私たち高齢

者を悩ませます。サークルではそのような質問や悩み事もみんなで話題にして、対処法をお

互いに教え合ったりしています。今後は写真の編集やインターネットや SNS の活用などもで

きればいいなと思っています。

写真①は火曜日クラスの集合写真ですが、AI で写真②のようにアニメ化することができま

す。

写真③は木曜日クラスの写真です。

初心者から上級者までお気軽に来ていただけると嬉しく思います。

火曜日は第１・第４火曜日の午後１時半～３時半 ナシオンホール小会議室

木曜日は第２・第４木曜日の午前１０時～１２時 ナシオンホール大会議室

どちらか一方でも、両方でも構いません。ご自分のノート型パソコンをお持ちの上、お気

軽に一度体験にお越しください。

記：弘津 郁子

写真① 集合写真

（火曜日）

写真② ①を AI で

アニメ化
写真③ 集合写真（木曜）
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【 秋 の 七 草 】

９月になれば「秋の七草」を思い出す季節を迎えます。
「フジバカマ」も七草の一つで花を咲かす準備をしています。
１０月初旬に開花して「アサギマダラ」が写真のように
我が家の庭に３年前に飛来しました。
「東山台・北公園」の西の「カツラ」の木の下にも育てていま
す。
今年も飛来することを期待しています。
このチョウは秋には北から南に移動していきます。
マニアがこのチョウに「マーキング」をして「放蝶」します。
このチョウは「宝塚市」で放蝶されて我が家に飛来したもので
す。

東山台３丁目在住 ： 山田 洋三

９月の行事予定 な じ お 山 下 整 形

名塩講座（合同）

日時：９月５日(金)１０：００～

場所：塩瀬公民館

内容：「お口の健康」

～オーラルフレイル予防～

講師：西宮市保健所

保健師・歯科衛生士

ウォーキング部

日時：９月４日(木)８：００～

集合：JR西宮名塩駅

行先：高槻摂津峡

担当：森井（090-3613-3560）

ハイキング部（合同）

日時：９月１３日(土)１０：００～

集合：JR西宮名塩駅

行先：伊丹空港

担当：中田（080-3823-2737）

みどりクラブパトロール

日時：９月８日(月)１３：2０～

集合：東山台小学校正面玄関

担当：ナシオン西クラブ

腰痛―その1

腰部を第12肋骨（一番下の肋骨）と臀溝（お尻下縁の皮膚の
溝）の間を腰部として、腰部の痛みを腰痛と定義します。日本の
国民基礎調査では、腰痛の訴えは男性の1位、女性の2位でし
た。世界における活動制限をきたす腰痛の有病率は7.3％であ
り、常時5億人以上のヒトが腰痛に罹患しています。

腰痛の原因は脊椎・骨盤・股関節由来、腰部の神経根などの神
経由来のほかに、腎結石などの腎尿路系、子宮内膜症などの婦人
科系、大動脈瘤などの血管系、うつ状態などで疼痛が増幅される
心因性など多岐にわたります。腰痛はこれまで外傷、腫瘍、感
染、炎症が画像検査で証明される症候性腰痛と腰痛を引き起こす
解剖学的病変が特定できない非特異的腰痛に分類され、約80％の
腰痛が非特異的腰痛とされてきました。

最近、腰痛を非変性、変性、分類不能の3つに分類する提案が
でました。変性による腰痛とは脊椎の椎間板、椎間関節、靭帯の
異常と脊椎アライメント異常（変形のことです）により生じるも
のです。詳細な問診、診察、画像診断により、以前は非特異的腰
痛とされてきた多くの腰痛の原因が脊椎の変性によることが分か
りました。かつては非特異性腰痛の多くが変性によ
るものと診断され、心因性または原因不明の腰痛は
約20％になりました。「年だから仕様がない」と
されてきた腰痛を軽減し、活動制限なく生活できる
治療の道筋が見えてきました。

（院長：山下 和夫）
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みんなの広場 『
つい すみか

終の棲家はナシオンの丘！？』

加藤 道夫

高齢者になると、終の棲家について考えるようになってきます。老人ホームに入るのがいい

のか、住み慣れた東山台かを考えます。東山台から老人ホームに移って環境や、人間関係で悩ん

でいる人もいるとか・・・・・。

そこで東山台を終の棲家に選んで考えてみたいと思いす。立地、住環境、施設の充実そして

コミュニティについて検証してみます。立地は公共交通機関の利便性があり、医療施設や生活必

需品は駅前にあります。また宅配便があり非常に便利です。住環境は自然豊かで安全なエリアで

す。施設は介護サービスや日常生活をサポートする施設が充実していると思われます。デイサー

ビスやホームヘルパーの利用も可能と考えます。未亡人の一人暮らしの人が膝を悪くし、自由な

行動が出来なくなり老人ホームへの入居を考えた時、包括支援センターのアドバイスがあり東山

台で毎日を楽しく過ごせるようになったと喜んでいます。具体的には朝のゴミ出しや、病院、買

い物に同行したり、介護サービスの充実にも感謝しております。またAI の発達で独り住まいの

寂しさを解決できる世の中になりつつあります。セキュリティ会社と契約して、毎日の生活の行

動をチェックしたり、また、最近の冷蔵庫は朝一番に「おはようございます」と喋り、冷蔵庫の

開け閉めを契約したスマホに連絡したりと笑ってしまいます。

高齢者になると寂しい、趣味が見つからない、会話が少なくなる、料理を作るのが億劫にな

ると悩みが増えてきます。その悩みを解決してくれる組織があります。それはナシオンクラブ

（老人会）です。東山台も人口 7000人ぐらいの 20％を超

える方が高齢者です。この組織を活用して少しでも悩みを解

決したいと思います。今ナシオンクラブには１６ほどの趣味

のグループがあります。西宮市のバックアップもありバス旅

行、食事会、体操等も出来ます。皆さんと笑顔と笑声で楽し

めます。お世話していただいている方に感謝しかありません。

頑張らないで毎日を楽しく過ごす幸齢者（笑）を目指したい

です。


