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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

塩瀬中央公園管理事務所から宝塚・大阪を望む

(全紙面：敬称略）

第30７号 東山台老人クラブ連合会

連合会

2025 年 ２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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『１月度（１月１７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】

絵を描くことの効果は良いことばかり！

いくつか箇条書きにして、まとめてみます。

①ストレスを解消し、リラックスできる。

②絵を描くことは、普段使わない右脳をつかうので脳の

バランスが良くなり、疲れた脳をリラックスさせる。

③絵を描くということは、手を使う作業なので脳に刺激

を与え、脳が活性化されます。これは高齢者にとても良い

効果が期待できます。

④多くの高齢者の施設やデイサービスなどでも、認知症予防も兼ねて

取り入れています。

⑤絵の上手、下手など関係なくリラックス効果が期待できます。

⑥練習すればうまくなり、人に見せたくなり、他の人とのコミュニケ

ーションのアイテムとなります。

⑦絵を描くことで、心に良い変化

が起こり、多くの笑顔が増える。

毎月第三水曜日 午後１時からナ

シオンホールで活動しています。

一度、是非見学にお越しくだ

い。

絵画部：上田 新一郎
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２月の行事予定 医療あるある中川薬局

名塩講座（合同）

日時：２月７日(金)９：３０～

場所：塩瀬公民館

内容：名人がこだわる美味しい

そば打ち講座

講師：関西上砂川手打ちそば愛好会

代表 大内 卓

ウォーキング部

日時：２月６日(木)９：３０～

集合：JR 西宮名塩駅

行先：伊丹有岡城趾,伊丹ﾐｭｰｼﾞｱﾑ他

担当：森井（090-3613-3560）

ハイキング部（合同）

日時：２月８日(土)１０：００～

集合：JR 西宮名塩駅

行先：廃線跡 武庫川渓谷散策

担当：中田 蕃（61-3251）

【２月の歳時記あれこれ】
2025 年巳年がスタートして早くも 1ヶ月が過ぎます。一番寒くて厳しい季節になりました。

さて、2 月の歳時記について一部述べたいと思います。ご存知のように２月２日は「節分の

日」、そして２月４日には「立春の日」と立て続けにやってきます。節分の日は豆まき、恵方巻

き等々で有名です。幼い頃の思い出は、鬼が入ってこないよう玄関にヒイラギの小枝に、いわし

の頭をさして邪気を払った光景が浮びます。「立春の日」は旧暦では新年とされ、大変お目出た

い日です。新年巳年にちなんで、「蛇」の熟語を使って締めたいと思います。事の始めにあたり

物事を進めて行くのに「蛇足」をつけないよう、無駄な事は省き、効率の良い運営を目指し、

「竜頭蛇尾」にならないよう、「
み

巳」のりの多い年にしていきたい。
今後とも引き続きナシオンクラブをご支援の程よろしくお願い申し上げます。

ナシオンクラブ会長：森井 重美

花粉症あるある①
スギ花粉症の時期が近づいてきましたね。花粉症の方
にとってはつらい時期です。
先日、日本気象協会より今年の花粉飛散予想が発表さ
れました。
近畿の飛散開始時期は例年通り（２月中旬）、飛散量
は例年（過去 10 年の平均）に比べるとかなり多い地域
もあるようです。
花粉症とは、スギやヒノキなどの植物の花粉が原因と
なって、くしゃみ・鼻水などのアレルギー症状を起こ
す病気です。
治療薬は、次回お話ししますが、抗アレルギー薬（抗
ヒスタミン薬、抗ロイコトリエン薬等）、漢方薬、ス
テロイド等数多く、剤形についても内服、点眼、点
鼻、貼付剤等と多岐にわたります。
ご自身の困っている症状や生活ライフスタイルに合わ
せて医師と相談しながら治療薬を組み合わせて使用す
ることがおすすめです。
病気の治療は症状が出てから行うのが原則ですが、花
粉症の場合は症状が出る前から治療を開始することが
認められています。花粉が飛ぶ少し前から薬による治
療を始めることで症状を軽くする・症状が出る期間を
短くする・最盛期に使用する薬の量を減らすなどの効
果が期待されるため早めに花粉対策を始めるとよいで
しょう。
次回はお薬についてお話しします。
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みんなの広場 『東山台バロック音楽アンサンブル仲間募集』

奥井 勝司

パソコン部で仲間とパソコンを楽しんでいる奥井です。今日は少し趣向を変えて、趣味のリコ

ーダーについて仲間募集の宣伝をさせていただきます。 とは言っても、この文章は適当に入力

して Copilot と言いう AI ソフトに添削をお願いして投稿しています。

65 歳から始めたアルトリコーダーも、今年で 16 年になります。月に一度、

古楽を専門に演奏活動されている笠原先生にレッスンを受けていますが、な

かなか上達しないものです。一番の悩みは、指が細かく動かないことです。

リコーダーでは指の動きと同時に、タンギングと呼ばれる舌先の素早い動き

も要求されます。これがなかなか難しく、81 歳の私にとっては大きな課題

です。

現在、ルネサンス時代の作曲家の作品に絞って練習しています。特にルイ

エという作曲家のリコーダーソナタ集を練習しており、今は第 3巻まで終了

しました。先生とのレッスンでは、一つのソナタ曲集を完成させることを目標にしています。先

生はリコーダーで低音部を吹いてくださることもあれば、リュートを持参して通奏低音を演奏し

てくださることもあります。ルネサンス時代の貴族の気分に浸りながら、音楽を楽しんでいます。

今、東山台でリコーダーの仲間を探しています。一緒にリコーダーを練習しませんか？また、

合奏を楽しみませんか？リコーダーの練習で一番相性の良い楽器はチェンバロです。その他にも

ビオラ・ダ・ガンバやテオルボといった低音楽器が主流になります。リコー

ダー四重奏も素敵ですね！

リコーダー用の練習楽譜はインターネットで検索し、無料で使用していま

す。練習音源はYouTubeで立派な演奏を参考にしています。一緒に演奏するに

はスピードが速すぎるときは、Audacity というパソコンソフトを使用して自

分のテンポに合わせてゆっくり演奏させます。また、通奏低音部分だけを

Muse Score という楽譜作成・再生アプリソフトに打ち込んで、様々な楽器音

色で伴奏させることもしています。一緒に練習しましょう！

上の図は、Microsoft Designer と言う AI ソフトに「80 歳の紳士は 60 歳からリコー

ダーを始め、今ルイエのリコーダーソナタ集を楽しんでいる。この西宮の東山台で仲

間を求めて活動しようとしている」と入力して作成させました。


