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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
“日の出”東山台５丁目の(株)世羅前の桜通りから

（大嵜 哲詩 撮影）
(全紙面：敬称略）

第3１８号 東山台老人クラブ連合会

連合会

2026 年 １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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『1２月度（１２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 【カラオケ部活動レポート】

毎月第２、第４水曜日に開催、会場を気楽に覗いてください。

現在会員数 13 名
自由気まま、和気あいあい、のびのびといつの間にか夢中で歌
っています。
上手下手まったく気にしません。2時間半があっという間に過
ぎていきます。

人生 ”歌“がある
青春時代は歌声喫茶、昭和のころはカラオケ全盛時代、つらい
時、切なく悲しい時
歌は、心を和らげてくれたと思います。

聞くもいいけど歌うともっと体に良い、人生”歌“がある。

たくさんのサークルがあります。趣味に合わせて楽しく過ごされています。
東山台に住み始めのころは皆働き盛りで日本を支える中心でした。
今や高齢化の波が押し寄せる中、体の維持には３つの大事なことがあるそうです。

① 健康 ② 快眠 ③ 気分転換
時の経過は速い、うっかりしていると③気分転換がおろそかになりそうです。
歌い切った後は、皆さん、充分気分転換ができたと言われます。
人生には ”歌“ カラオケは健康に良いともいわれています。

大いに 気分転換 して 100 歳突破へ
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【 新年のご挨拶 】
皆様には健やかに新年を迎えられたこととお慶び申し上げます。午年は勢いよく駆け、飛躍の

年です。私たちナシオンクラブもその力にあやかり、さらなる発

展を目指してまいります。今年は仲間を増やす活動を進め、より

多くの方に楽しんでいただけるよう工夫してまいります。特に

「うたごえ広場」を企画し、懐かしい歌を口ずさみながら笑顔で

語り合える場を作ります。歌は心をつなぎ、若い頃の思い出もよ

みがえります。私たちの基本精神である「健康」「友愛」「奉

仕」を大切に、互いに支え合い、地域に喜びを広げながら一年を

過ごしてまいりましょう。

本年もどうぞよろしくお願いいたします。

ナシオンクラブ 会長 森井重美

１月の行事予定 Dr 浜本の一口健康メモ
名塩講座（合同）

日時：１月９日(金)１０：００～
場所：塩瀬公民館
内容：初笑い寄席
講師：落語みゅーじあむ

ウォーキング部
日時：１月８日(木)８：３０～
集合：JR 西宮名塩駅
行先：湊川神社，五宮神社
担当：森井（090-3613-3560）

みどりクラブパトロール
日時：１月１３日(火)1４：３０～
担当：南 Aクラブ

ホカホカまつり
日時：１月３１日(土)９：３０～
場所：東山台小学校

ハイキング部
日時：１月１０日(土)1０：００～
集合：JR 西宮名塩駅
行先：清荒神 初詣
担当：中田（080-3823-2737）

高血圧と生活習慣改善 ＜No.201 2026年 1月＞
高血圧対策において最も重要なことは生活習慣の改善で

す。まず大事なことは自分の日頃の血圧を知ることです。

その為にも自宅での朝夕の血圧測定は必須です。特に朝、

起床後の高血圧は心疾患や脳卒中の発症が高くなるといわ

れています。十分な朝の降圧が心脳疾患の予防になりま

す。そして適正な体重と減塩です。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時間は食べない様にしま

しょう。飲酒は程々（日本酒 1合かビール 350 ml/日）にし

て、休肝日を週 1－2日作りましょう。減塩は１日 6ｇ未満

が推奨されています（日本人の食塩摂取量は 1日 10-12ｇと

言われています）。減塩のためには、減塩の調味料などを

利用し、漬物・佃煮・干物などは控えましょう。総菜・加

工食品と外食は塩分が多いので注意が必要です。野菜など

に含まれるカリウムはナトリウム（塩分）の排泄を促すの

で十分にとるようにしましょう。十分な睡眠とストレスを

貯めないことも重要です。
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みんなの広場 『“楽しいボウリングの集い”参加の思い出 』

9 月某日、西宮市老人クラブ連合会の体育部主催のボウリングの集いが、e-BOWL トマトボウリ

ング場で行なわれました。ここ数年間は不参加の状態が続いていましたが、事務所からのお誘い

の声があり又、日頃よりの運動不足の解消をも含め、東山台も急遽チームを組んで計 8名が参加

することになりました。有難いことに送迎には皆様、研修バス旅行でお馴染みのことぶき号が来

てくれます。その日はほぼ“初めまして”のメンバーも多い中、バスの中ではボウリングは 30 年

振り、いや40年振り、いやいや50年振りとかの話が出たり、一度練習に行ったけれど夏休み中で、

待ち時間が 120 分あり待ちきれずに帰ってきたかの話で盛り上がりました。

当日は 2 ゲーム合計得点の個人戦で、競技の注意事項を聞いてプレイ開始です。一投、投げて

はこんなはずじゃなかったの気持ちが募りますが、皆マイペースで楽しんでいました。スペアが

出た時にはハイタッチで応援です。和気あいあいの中で無事終

えることが出来ました。

結果はさておいて、皆そ

れぞれに楽しめた上に参

加者同士の交流も図れま

した。来年はリベンジとの話も出ていました。次回（来年

度）には会員皆様の参加をお待ちしております。

“大変楽しく充実した一日を過ごしました”

ボウリング集いの世話人：森井 重美


