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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
塩瀬体育館前グラウンド(花見で使用)の南側斜面に、
11種類ものバラが咲き誇るローズガーデン

(全紙面：敬称略）

第３２４号 東山台老人クラブ連合会

連合会

2026年 7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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『６月度（６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 【ヨーガ部活動レポート】

ナシオンヨーガ部は月３回身体が喜ぶことを行っています。

何故ヨーガが身体に良いのかをチャッピーに聞いてみました。

ヨーガは、古代インドに起源をもつ心身鍛錬法であり、現代では健康法・セルフケアとして世界
中で親しまれている。その効用は、単なる柔軟体操や運動にとどまらず、身体・呼吸・心の三つを
統合的に整える点に大きな特徴がある。

まず身体面の効用として、柔軟性や筋力の向上が挙げられる。ヨーガのポーズ（アーサナ）は、
普段あまり使われない筋肉を無理なく刺激し、関節の可動域を広げる。これにより姿勢が改善され、
肩こりや腰痛といった慢性的な不調の予防・緩和につながる。また、インナーマッスルを意識的に
使うため、体幹が安定し、年齢や運動経験を問わず安全に取り組める点も魅力である。さらに、血
行やリンパの流れが促進され、冷えやむくみの改善、代謝の向上も期待できる。

次に呼吸への効果がある。ヨーガでは深くゆったりとした呼吸（プラーナーヤーマ）を重視する。
呼吸を整えることで自律神経のバランスが調整され、交感神経の過剰な緊張が和らぐ。現代社会で
はストレスや情報過多により呼吸が浅くなりがちだが、ヨガを通して呼吸に意識を向けることで、
心身が自然とリラックス状態へ導かれる。

心の面においても、ヨーガは大きな効用をもつ。ポーズや呼吸に集中する時間は「今ここ」に意
識を戻す練習となり、雑念や不安から距離を取る助けとなる。これによりストレス耐性が高まり、
感情の波に振り回されにくくなる。継続的な実践は、自己理解や自己受容を深め、心の安定や前向
きな思考を育むことにもつながる。

このようにヨーガは、身体を鍛えるだけでなく、呼吸を整え、心を静める総合的な健康法である。
忙しさや変化の多い現代において、自分自身と向き合い、バランスを取り戻すための有効な手段と
して、ヨガの価値はますます高まっていると言えるだろう

記：加藤 道夫
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【広報誌制作を振り返って】
２年前（2024年度）から広報の責任者となり、広報誌制作に当たっての基本姿勢（第 300号，
１年後の見直し 311 号）は変えずに、会員増を目指して頑張って参りました。その結果、以下の
グラフに示すように、引き継いだ 2024年度の会員数が 191人、１年後の 2025年度の会員数が
190人、２年目の 2026年度の会員数が 197 人で、最初の１年で年々減少傾向にあった会員数に
歯止めを掛け、2025年度で7人の増加に転じて、会員数
197人を取り戻しました。
全国的に減り続けている会員数、まして当東山台は平

成４年に町開きがあって33年目を迎えており、一斉に入
居した住民が高齢化して老人ホームとか単身になった人
は子供に世話になるケースが多い。そして空家になった
所に引っ越してきた人は、老人会にはまだ早い、働きた
い等でなかなか相手にしてくれない。
以上のような 2年間の状況の変化に自信を持ち、これからも皆様の力を借りて創意
・工夫を続けていきたいと思います。

広報部長：玉橋 隆夫

７月行事予定 Dr 浜本の一口健康メモ

名塩講座（合同）
日時：７月３日(金)１０：００～
場所：塩瀬公民館
内容：誰にでも訪れる老後を安心

して迎え過ごすために
講師：西宮市消費生活ｾﾝﾀｰ
ウォーキング部

日時：７月２日(木)１０；００～
集合：安心ﾌﾟﾗｻﾞ前
行先：東山台～名塩地区
担当：森井（090-3613-3560）
みどりクラブパトロール
日時：７月 13日(月)１４：３０～
集合：東山台小学校校門前
担当：東クラブ
ハイキング部（合同）
７月は休み

くらしのセミナー（合同）
日時：７月２０日(月)１３：３０～
場所：塩瀬公民館
内容：JAZZを楽しもう
講師：Isa Jamming 他

西宮市認知症検診＜No.203 2026年 7月＞
西宮市認知症検診が７月より始まります。対象は６５歳

以上の西宮市民です。75歳以上の方は受診券が市より郵

送されます。65-74 歳の方は希望すれば受診ができま

す。市へ問い合わせてください。対応医療機関の多くで予

約が必要です。検診内容はご本人と介護者（家族、知人な

ど）への問診によるスクリーニング検査です。従って受診

時には本人だけでなく介護者の同伴が必要です。ご本人に

は改訂長谷川式認知症検査（HDS-R）による問診が行わ

れます。介護者にはDASC-21による検査で認知機能や日

常生活動作への支障度合いを質問します。HDS-R は 20

点以下、DASC-21 は 31点以上のいずれか一方で認知症

の「疑いあり」と判断されます。今回の認知症検診では

「疑いあり」と判断されると、2次施設（保険診療）への

受診勧奨がされ画像診断や血液検査などにより最終診断さ

れます。認知症の早期発見・早期対応により、必要に応じ

て医療・介護の支援で認知症の進行を遅らせましょう。
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みんなの広場 【第80回ことぶき号バス研修旅行（須磨離宮公園,明石魚の棚）】

5月11日 ナシオンクラブの親睦旅行として須磨

離宮公園と明石魚の棚を訪れました。当日は朝から

爽やかな五月晴れで、絶好の旅行日和となり、皆様

元気に参加することが出来ました。阪神高速道路を

走るバスの中では、久しぶりにゆっくり話をする方

も多く、和やかな雰囲気の中で出発しました。

須磨離宮公園では、ちょうどバラ園祭りが開かれており、園内には

色鮮やかなバラが美しく咲き誇っていました。気品ある姿と優しい香

りに心が癒やされた方も多かったと思います。「花の女王」と呼ばれ

る意味を改めて感じました。それぞれに写真を撮ったりゆっくり散策

したりしながら楽しまれていました。

昼食は国道2号線沿いの海岸

近くで海鮮料理をいただきま

した。新鮮な魚料理は大変美

味しく、会話も自然と弾みま

した。“もうお腹いっぱい”

という声もあちらこちらで聞

こえてきました。その後訪れ

た明石魚の棚では、買物や土

産選びを楽しみました。

また、移動中の車窓から見

えた明石海峡大橋は青空に映

え、とても美しい眺めでした。

天候にも恵まれ、事故もなく

無事に旅行を終えることが出

来たことを何よりも嬉しく思っております。楽しい一日となり、良い思い出がまた一つ増えました。

次回のことぶき旅行を楽しみにしております。

ことぶき号バス研修旅行 幹事：森井 重美


