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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

塩瀬中央公園の中のナシオン円形広場
（2025年度東山台フェスティバルの開催予定地)

(全紙面：敬称略）

第315号 東山台老人クラブ連合会

連合会

2025 年 10 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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『９月度（９月１９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

【書道部活動レポート】

書道部は現在１６名で毎月（２回）第１、３の木曜

日に活動（お稽古）しています。

田中桃園先生の指導で、日本書学館のテキストを使

用して自分に合った書、漢字、仮名、条幅、ペン習字

などを練習しています。第１木曜日は添削して頂き、

第３木曜日は清書を提出して頂いています。

字を書くことによって免疫力アップ、認知症の予防、

脳のトレーニングにもなり素晴らしい事と思います。

１人１人に優しく丁寧に指導して頂いて、皆さん和気

あいあいで練習しています。練習後は課題を出し合い、

それにまつわる話を皆さんで話し合って楽しんでいま

す。

その他、東山台小学校で開催される作品展に合わせ

て書道部も出品させて頂いています。

初心者の方、経験のある方もご一緒

に田中先生の指導で学んでみませんか。

是非一度見学にお越し下さい。

書道部一同お待ちしています。

書道部：岩崎 勝子
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【2025年度友愛訪問】

ナシオンクラブでは、2025 年度も例年通り「敬老の日」に先立って 9/13(土)に友愛訪問を実

施しました。右下に示すように、ナシオンクラブでは独居の方が１３名、長寿の方が３８名の計

５１名を訪問し、長寿を祝って菓子のプレゼントを行った。

その中で、当ナシオンクラブでの最高齢者は男性で96歳(１人)、女性では95歳(２人)である。

ちなみに、国内における現時点での最高齢者は 115 歳で岐阜県土岐市在住の女性、男性では新潟

県上越市在住の 112 歳で

ある。

（広報部）

１０月の行事予定 Dr 浜本の健康一口メモ
第78回ことぶき号バス研修旅行
日時：１０月１日(水）
集合：郵便局前 8:10,小学校前 8:20
出発：東山小学校 8:30
会費：3,000 円/一人
行先：和歌山城、ﾏﾘｰﾅｼﾃｨ(黒潮市場)
幹事：玉橋隆夫(080-9167-2012)

名塩講座（合同）
日時：１０月３日(金)１０：００～
場所：塩瀬公民館
内容：歌えば楽しい(音楽療法でﾘﾗｯｸｽ)

講師：音楽療法士：永島 恵美子

ウォーキング部
日時：１０月２日(木)９：３０～
集合：JR西宮名塩駅
行先：JR福知山線廃線跡

担当：森井（090-3613-3560)

ハイキング部（合同）
日時：１０月４日(土)１０：００～
集合：JR西宮名塩駅
行先：宝塚小浜宿 首地蔵
担当：中田（080-3823-2737)

高血圧治療ガイドライン2025
＜No.200 2025年 10月＞

高血圧学会は高血圧治療のガイドラインをこの夏６年

ぶりに改訂しました。この中で、高血圧と診断する基準

値はこれまでと変わらず、診察時血圧で 140/90 以上

（家庭血圧で135/85以上）ですが、治療とする目標値

は。これまでは 75歳未満 130/80 未満、75歳以上は

140/90 未満でしたが、今回年齢、合併症の有無にかか

わらず、全年齢で診察時血圧 130/80 未満（家庭時

125/75 未満）を目標とすることになりました。最新の

研究で血圧を130/80未満に下げると高齢者でも脳卒中

や心臓病のリスクが 17％下がると報告されています。

ただ、高齢者では血圧を下げると、ふらつき、めまい、

立ち眩みなどの症状を訴える人も多く、急速に目標値ま

で下げるのではなく体調や症状を見ながらゆっくり徐々

に下げる必要があります。まずは、かかりつけ医と血圧

をどこまで下げるかを相談し、減塩・減量や運動などの

生活習慣を改善し、必要あれば降圧剤を服用しましょ

う。そして家庭での朝夕の血圧測定は非常に大事です。
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みんなの広場 『カンサイタンポポの復活を願って』

３丁目在住 山田洋三

東山台に転居して２２年になります。

私が公園・街角に植栽されている木々を見ますと約７０種類が確認できます。新しい街ですが

自然がとても豊かな地域だと思っています。東山台に生えている「タンポポ」を調べてみますと

ほとんどが約１００年前に日本に持ちこまれた「セイヨウタンポポ」でした。

そこで昨年「カンサイタンポポ」がある三田市の武庫川の堤に行きその「タンポポ」を採取

してきました。今年「北公園」の西の「カツラの木」の下に「カンサイタンポポ」と「雑種タン

ポポ」と「セイヨウタンポポ」を植えて来年どのように育つか観察することにしました。その横

に「カンサイタンポポ」「雑種タンポポ」「セイヨウタンポポ」を説明した「A4のカード」

＜自然カード＞を立てかけました。（下図参照）

以前に「フジバカマ」も植えていましたので「フジバカマの花」に飛来した『アサギマダラ』

の写真も立てかけています。

子どもたちが写真を見て

「チョウ」や「トンボ」や

さらに「天体」にも興味を

持つきっかけになればと思

い、その次に我が家で羽化

した「キアゲハ」「ジャコ

ウアゲハ 」珍しい「グン

バイトンボ」「 ベニイト

トンボ」自分で撮影した

「太陽・月」や「西宮名塩

駅の開業」などの写真も立

てかけました。

８月末の「秋の七草」で

合計８０枚になりました。

東山台の豊かな自然の啓発になりましたら幸いです。


