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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
西宮市立塩瀬体育館 横を通る東山台桜通り
では、近年取締りが行われていないことも
あリ、暴走車が目立つ (全紙面：敬称略）

第327号 東山台老人クラブ連合会
連合会

２０２６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 18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 【にこにこ部活動報告】

にこにこクラブは健康麻雀を楽しむクラブです。火曜、木曜の週2回午後3時間ほど安心プラザで

行っています。現在は男性１４、女性９の２３名で、明るい声と笑顔でポン、チー、カン、ロンと楽

しんでいます。また、小休止時のおしゃべりも楽しみです。

月毎に成績を集計し、優勝者の他数名に賞品を授与してゲームのモ

チベーションを高めています（右写真は表彰式）。

近年飲む・打つ・吸う

といった暗いイメージの

麻雀が認知症予防や知能

スポーツとして脚光を浴

びるようになりました。
さっそう

颯爽と活躍する女性雀士

もいるプロのＭリーグの

誕生、ＴＶ中継など一般メデイアへの露出、義務教育学

校での課外活動の正規種目採用等、知能スポーツとして

広く知られるようになりました。高齢者のスポーツ・文

化交流会の全国健康福祉大会（通称：ねんりんピック）

では正式種目として健康麻雀が加えられています。趣味

は何ですかと問われた時、これまでは口を濁していたの

がはっきりと言える時代になりました。

また、ニコニコクラブでは麻雀をするだけでなく、ゲ

ームの途中全員でラジオ体操して健康増進に役立ててい

ます。また多くの人にとって高所にある安心プラザまで猛暑であっても登り降りすることも健康維持

の一助になっています。

これからも心身の健康維持と仲間づくりに励んでいきます。さあ今日も『ロン！』

記：水谷 理人
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【２０２６年度友愛訪問】
ナシオンクラブでは、2026年度も例年通り「敬老の日」に先立って 9/19(土)に友愛訪問を実施
し、長寿を祝って菓子のプレゼントを行った。下表に示すように、独居の方が 16 名から 13名、長
寿の方が34名から42名、合わせて55名と5名増加しています。それだけ、健康寿命が増加したと
思われます。
「老化=酸化」と言わ
れていますが、老化の
主犯は体内の酸化です。
脳や身体がサビ無いよ
うに、ﾅｼｵﾝｸﾗﾌﾞのｻｰｸﾙ
等を利用して健康長寿、
楽しい人生にしていきたいものである。 （広報部）

１０月の行事予定 Dr 浜本の健康一口メモ
第８０回ことぶき号バス研修旅行

日時：10月１４（水）
集合：ﾅｼｵﾝﾎｰﾙ前 8:10,小学校前 8:20
出発：東山台小学校前８：３０
会費：5,000 円/一人
行先：近江八幡水郷巡り，近江牛
幹事：鈴木誓子(090-9889-0920)
名塩講座（合同）

日時：１０月２日(金)１０：００～
場所：塩瀬公民館
内容：相続・終活を考える(葬式,墓)
講師：消費生活ｾﾝﾀｰ 大竹郁子
ウォーキング部

日時：１０月１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：１０月３日(土)１０：００～
集合：JR 西宮名塩駅前
行先：伊丹空港ｽｶｲﾊﾟｰｸ
担当： ー
みどりクラブパトロール
日時：10月１３日(火)１４：３０～
集合：東山台小学校正面玄関
担当：ナシオン南Bクラブ

家庭血圧計 ＜No.204 2026年 10月＞
高血圧の診療では、病院や健診で測定した血圧だけでな

く、自宅で測る家庭血圧がとても重要です。病院では緊張

して血圧が高くなる「白衣高血圧」や反対に病院では正常

でも自宅では血圧が高い「仮面高血圧」、朝起床時の血圧

が高い「早朝高血圧」があります。そのため、普段の血圧

を知るためには家庭血圧の測定が欠かせません。血圧計に

は、上腕で測るものと手首で測るものがあります。手首型

はコンパクトで使いやすい一方で、血圧は原則「心臓と同

じ高さ」で測定するため上腕型はあまり気にしなくても心

臓の高さですが、手首型は手首の高さにより誤差が生じま

す。また、上腕の血管は手首の血管より太いため血圧測定

の誤差が少なく、日本高血圧学会では、手首より上腕で測

定する血圧計を推奨しています。ただ、最近の機種は優秀

なので、手首型の血圧計をお持ちの方はそのまま使用して

いただき、新たに買い替える場合は上腕式がお勧めです。

大事なことは毎日朝夕同じ時間に血圧を測定し続けること

です。
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みんなの広場 【うた声喫茶に参加して！！！】

西宮市老人クラブ連合会には、広報部・文化教養部・体育部・女性部・プロジェクト部 等があり、
ナシオンクラブからも各部に役員が参加協力しています。
私の所属している文化教養部は何をしているかというと、作品展や芸能大会、カラオケ教室、うた
声喫茶等が主な活動です。
今回は、先日行われた“うた声喫茶”の紹介をさせていただきます。

年3回実施され、参加費は一回800円です。
8月は暑さのせいもあり、27名の参加でした

が、皆さんとても楽しんでおられました。
先生が毎回工夫していろいろな道具を用意し、
楽しいパフォーマンスには、会場が大いに盛り
上がりました。
休憩時間には白玉ぜんざいやソフトドリンク

のサービスです。
昔懐かしい唱歌や青春の想い出の歌に、甲状

腺を患って声の出にくかった私も、みんなと一
緒に歌っているうちに、少しず
つ声がでるようになりました。
とても楽しんでお手伝いをさ

せていただきました。

ナシオンクラブでも昨年から
“うたごえ広場”を開催してい
ます。
男性はもちろん、普段大きな

声を出して歌を歌うことの少な
いみなさん、西宮市主催の“う
た声喫茶”や、ナシオンクラブ
の“うたごえ広場”に参加して
みませんか？

ナシオンクラブの“うたごえ広場”は、11月 29日（日）に開催予定です。
参加費無料で、ナシオンクラブ会員でない方も歓迎します。
たくさんの方のご参加を、お待ちしています。

記：竹林 香代子


