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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
縁起の良い花(ボケの花)：厳しい寒さの中でい
ち早く花を咲かせるため「先駆者」という意味
があり、紅白の美しい花は春を告げる吉兆です。

(大嵜 哲詩 撮影）
（全紙面：敬称略）

第321号 東山台老人クラブ連合会

連合会

2026年 4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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『３月度（３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 【絵画部活動レポート】

絵画部は現在部員が 10名。新米から 90歳を超えるベテランまで、水曜日の午後、静かに

それぞれが制作に取り組んでいます。各自が生花や写真などのモチーフを持ち寄り、鉛筆で

スケッチをし、それを油絵、水彩画、アクリルペイントの好きな画材で色付けしていきます。

途中で他の会員の作品を見たり、みなさんの意見を聞いたり、自由に楽しんでいます。描い

た後はみんなでお茶タイム。今後の楽しい企画などを話しています。年に１～２回ほど外で

写生をしたり美術館に出かけたり、「描く」「観る」から「食べる」までサークル活動を楽

しんでいます。ぜひ一度ご見学にお越しください。

活動日は、第 1 ・第３水曜日午後１時～３時、その後お時間のある方はティータイムです。

入部３年目に寄せて 新美 ヤエ

人生を振り返り、入会を機に新たな挑戦を決意。八十二歳で遅過ぎるかと迷いなが

らも、仲間や家族の支えに励まされ、勇気を出して一歩を踏み出した。感謝を胸に、

これからも学び続け、自分らしく前向きに歩み、周囲に喜びや元気を届けられる存在

でありたい。



- 4 -

【西公園清掃担当】
昨年と同様のﾅｼｵﾝｸﾗﾌﾞの

会員で、ｻｰｸﾙに入っていな

い人は１回/月、A,B,Cｻｰｸﾙ

の中で１つのｻｰｸﾙに入って

いる人は 1.3 回/月、２つの

ｻｰｸﾙに入っている人は 1.7

回/月、３つのｻｰｸﾙに入っている人は 2回/月の担当頻度となります。なお、身体の空いている人は

２回/月参加願いたい。“西公園まで歩いてきて、少し体を動かすというだけで高齢者には良い体

の運動になると思われます。”皆様のご支援、ご協力をお願いします。 【広報部】

３月行事予定 Dr.浜本の一口健康メモ
お 花 見 会

日時：４月３日(金)１１：００～
場所：塩瀬体育館横の多目的広場
会費：８００円/人

名塩講座（合同）
日時：４月３日(金)１０：００～
場所：塩瀬公民館
内容：NPO認知症予防ｻﾎﾟｰﾄﾈｯﾄ代表
講師：福田 章

ウォーキング部
日時：４月２日(木)７：５０～
集合：JR西宮名塩駅
行先：郡山城跡他
担当：南A：山本

ハイキング部（合同）
日時：４月４日(土)１０：００～
集合：JR西宮名塩駅
行先：三田桜祭り,武庫川堤防散策
担当：中田（080-3823-2737）

プチジャニー部

日時：４月７日(火)８：４０～

集合：JR西宮名塩駅ｵｱｼｽ前広場

行先：大津市三井寺

担当：上野（090-8468-3410）

高血圧10のファクト（事実） ＜No.202 2026

年 4月＞

１．高血圧は、将来の脳卒中・心臓病・腎臓病・認知症の発

症リスクを高める②日本では、年間 17万人が、高血圧が原

因となる病気（脳心血管病）で死亡しています③日本の血圧

コントロール状況は、主要経済国の中で最下位レベルです④

上の血圧（収縮期血圧）を 10mmHg 下げると脳卒中・心臓

病が約２割減少します⑤高血圧の人では、年齢に関わらず、

上の血圧を130ｍｍHg 未満、下の血圧を 80ｍｍHg未満ま

で下げると、それ以上の血圧に比べて、脳卒中や心臓病が少

なくなります。⑥生活習慣の改善（減塩、運動、肥満の是

正、節酒など）で血圧は下がります⑦日本人の食塩摂取量は

10ｇ/日と世界の中でも高く、高血圧の人は6ｇ/日未満にす

ることが勧められています⑧目標の血圧レベルに達するに

は、多くの人で降圧剤が2種類以上必要➈降圧剤は安価・安

全で副作用よりも利益のほうが大きい⑩日本は家庭血圧計が

普及しており家庭での血圧測定は高血圧の診断と治療に役立

ちます
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みんなの広場 【うたごえ広場】

２月 22 日（日）、うららかな日差しと小鳥のさえずりに包まれ、春の訪れを感じるこの日、
ナシオンクラブ初の試みとなる「うたごえ広場」を開催いたしました。
これまで「作品展」などの催しを行ってまいりましたが、今

回は“歌の好きな方ならどなたでも気軽に集える場を”との思
いから企画、85 名の方にご参加いただきました。
オープニングでは、ナシオンクラブ・コーラスサークルの皆

様による２曲の披露で華やかに開幕。美しいハーモニーで会場
の声出しも自然に始まり、和やかな雰囲気に包まれました。
進行は地域の合唱団でご活躍の津田基子先生、ピアノ伴奏は

岩津愛（めぐみ）さんにお願いしました。事前に会員の方から
リクエストを聞き選曲。当日はご来場の皆様にも人気投票にご
参加いただき、休憩をはさみながら全 13曲を歌い上げました。
津田先生の楽しい曲解説には「なるほど！」の連続。会場い

っぱいに響く大きな歌声の中には、思わず聴き入ってしまうよ
うな美声もあり、会場は温かな一体感に満ちました。

第１部休憩時には、会員の加藤道夫さんが詩
吟を披露。元号「令和」の由来である万葉集
「梅花の歌序文」は、梅の香りただよう季節に
ふさわしい格調高い吟詠でした。
第２部休憩前には、津田先生の「人生の扉」、岩津さんによるピアノソロ

「ムーン・リバー」、そして年齢を重ねて物忘れがひどくなる“あるある”を
歌ったコミカルな共感ソング「Ale Ale Ale（あれ あれ あれ）」が披露され、
会場は大きな笑いと拍手に包まれました。

歌のあとは、コーヒーとお菓子で語らいのひととき。久しぶ
りの再会、新しい出会い、そしてこの日新たに仲間になられ
た方も。笑顔あふれる温か
な時間となりました。
地域の仲間づくりには、

「気軽に集える場所」と
「一歩外に出たくなるきっ
かけ」が大切です。ナシオ
ンクラブは、これからもそ

んな居場所づくりを続けてまいります。
本会の開催にあたりご協力いただきましたすべての皆様

に、心より感謝申し上げます。
記：弘津 郁子


