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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
新緑の時期を過ぎ、深い緑が一面を覆う時期と
なった塩瀬中央公園の円形広場

(全紙面：敬称略）

第326号 東山台老人クラブ連合会

連合会

2026年 9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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『8月度（8月 21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 【ウォーキング部 活動報告】

ウォーキング部は部員22名（男性12名・女性10名）

で活動しており、毎月第 1木曜日に定例ウォーキングを

実施しています。毎回 15～16名ほどが参加し、70歳か

ら 90歳までの皆さんが元気に楽しく歩いています。

ウォーキングは、足腰の筋力や心肺機能の維持・向上に

役立つだけでなく、生活習慣病の予防や認知機能の維持、

ストレス解消にも効果が期待されています。また、仲間

と会話を楽しみながら歩くことで、心身の健康づくりや

生きがいづくりにもつながっています。

最近の活動では、京都市営地下鉄北山駅を出発し、大徳寺を経て今宮神社まで、約 5kmのコース

を歩きました。大徳寺では、

織田信長や石田三成をはじ

めとする戦国武将や多くの

著名人のお墓を見学し、そ

の歴史に触れながら、部員

一同、深い感銘を受けまし

た。

これからも健康づくりと

親睦を深めることを目的に、

無理のないペースで楽しく

歩き続けていきます。ウォ

ーキングに興味のある方の

ご参加をお待ちしています。

入 部 大 歓 迎！

記：森井重美
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【頑張らないで、毎日を楽しく過ごす方法】

岡田式静座法を試してみませんか。

明治時代に岡田虎次郎が考案した静座法です。

今回はそのさわりをお伝えします。

1 姿勢を整える：正座をするか、椅子に深く腰掛けます。
2 重心を落とす：背筋を真っ直ぐに伸ばし、体重を安定させます。

3 深い呼吸を行います：鼻から息を深く吸い込み、鼻から細

く長く息を吐きだします。

一日 5 分ほどこの静座法をすることによって、呼吸を整え、
しん

心
き

気を落ちつけて精神を統一し、身体の健康をはかることです。

一度試してみてくだい。 記:加藤道夫

９月の行事予定 な じ お 山 下 整 形
名塩講座（合同）

日時：９月４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：９月３日(木)８：５０～

集合：JR 西宮名塩駅

行先：神戸七宮神社他

担当：森井（090-3613-3560）

ハイキング部

日時：９月５日(土)１０：００～

集合：JR 西宮名塩駅前

行先：王子動物園

担当： ー

みどりクラブパトロール

日時：９月 14日(月)14：３０～

集合：東山台小学校正面玄関

担当：ナシオン南Aクラブ

腰痛―その5：「年だから仕様がない腰痛」（その2）
今回は機能的腰痛に対する運動療法の話題です。機能的腰痛の
背景には体幹深部筋機能低下と骨盤や胸椎の可動性低下がありま
す。今回は体幹深部筋機能低下について解説します。体幹深部筋
とは体幹のインナー筋あるいはコア筋と呼ばれる筋肉で、腹横筋
（深部の腹筋）と多裂筋（深部の背筋）などがあります。
腹横筋は腹圧を高めて腹部と腰椎周囲を支持する体幹のコルセ

ットの役割を果たします。また、姿勢の重心動揺に対応して体幹
の安定化機能を持っています。腹横筋のエクササイズの代表はド
ロー・イン（腹部引き込み運動）です。下図のように背臥位で股
関節と膝関節を曲げて、
息を吐きながらお腹を凹
ませます。

多裂筋も脊椎の分節に付着して
分節の運動を制御し、脊椎を強固
にする安定化機能を持っています。
多裂筋のエクササイズのハンド・ニーを紹介します。下図のよう
に四つ這いになり、ドロー・インをしながら上肢と対側の下肢を
持ち上げます。

（院長 山下和夫）
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みんなの広場 【ロングステイは楽しい 第 2弾】

コロナが流行する前にカナダ、バンクーバーの南の街サリー市へ行きま

した。さあ、楽しいロングステイの始まりです。私がホームステイしたの

はフランス系カナダ人と日本の二世の奥さんの家庭でした。カナダはモザ

イク国家と言われるだけあって他民族の集まりです。

早速カナダサリーの高齢者が集うシルバーハウスを訪問しました。サリ

ー市が管理していて、誰でも1ドル（カナダドル）払えば中の施設は自由に使うことができます。運

営は市の職員が管理しコーヒーや軽食は自由に頂けます。中は大きなホールと小部屋があり小部屋で

はチェスやトランプ等で楽しんでいます。中庭で、ペタンクをしている仲間に入って楽しみました。

（ペタンクはフランスの国民的スポーツです）大ホールでは、お茶を楽しみながらおしゃべりしてい

ます。ゆったりした風が流れているのを感じました。羨ましいかぎりです。カナダ人曰く、何で日本

人はお金をためたがるのかな？カナダは高齢者の生活保障を国が考えてくれるので、考えることなく

老後を楽しめるとか。

ホールでお茶席をもうけ、楽しみまし

た。正座の文化のないカナダの人は大変

だったようです。中でもカラオケは大受

けでした。文化交流は楽しいです。カナ

ダには高齢者の憩うこんな場所がたくさ

んあるようです。

ナシオンタウンにもカナダのサリー市

のようないこいの家が出来ることを願う

ばかりです。

記：加藤 道夫


