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元気で長生きするには        中村 俊夫 （９地区） 

私は昭和１０年１月２４日に生まれました
のでもう８８歳、米寿なのです。それで５月
に琵琶湖が見渡せる大津プリンスホテルで息
子夫婦と孫達を招いて米寿の祝いをしました。 

しかし実は私は生まれながらの大偏食で果
物、野菜がほとんど食べられないのです。そ
れに当時は運動しないと健康になれないとい
われていましたが私はスポーツが嫌いでほと
んどしていなかったのです。ですから子供の
時から「お前はすぐ死ぬ」と皆んなからいわ
れていました。 

それなのに、私がこんなに長生き出来て人
並以上に元気なのは何故なのでしょうか。 

それは私には沢山の趣味があってその趣味
で活動し続けて来たからだと思うのです。 

そうなんです、まず１番目に、子供の頃、
金沢のデパートで演奏していたバンドに刺激
されてギターを始めたのがきっかけで、昭和
３２年に大阪の松下電工に入るやいなやスイ
ングアロハというハワイアンバンドを作って
ごく最近まで活動していたのです。 

２番目に、青春時代、金沢大学に通学して
いた頃、ダンスパーティがはやりダンスを習
った私はその後も踊り続けたのです。そして
結婚して家内もダンスが好きでしたから二人
で踊り、パーティでデモダンスを踊ったり、
公民館でダンスを教えるようになりました。 

そして定年後、ダンスが最高の健康法とい
う信念で京阪コミュニティクラブを設立して、
毎月メセナひらかたや渚体育館でスイングア
ロハの演奏でダンスパーティを開催し続けた
のです。 

３番目に家内が私のスイングアロハの前で
フラを踊りたいといい出したので、東京から
レフアとも子先生を招いてフラダンスを始め
たのですが折からのフラブームで家内は大阪
と東京でフラを踊るようになり、ついには「リ
リアナ二」という名前をもらってプロになり
フラ教室を作ってごく最近まで活動し続けた

のです。 
また、以上述べた趣味の他に、マジック、

紙でエッフェル塔などの建築物をつくるペー
パークラフト、１枚の紙から連なった数羽の
鶴を折る連鶴折り紙、三味線、ウクレレ等々、
沢山の趣味で活動していたからだと思うので
す。 

しかし今、これからの私の健康法はカラオ
ケです。カラオケは今、ナルクのカラオケ同
好会、松下 OB のカラオケ同好会等々、幾つ
かの会で歌っていますし、家の近くにある４、
５軒のカラオケ喫茶、練習用にジャンカラ、
時には枚方市総合文化芸術センター等々で家
内と一緒に歌っています。そうなんです、カ
ラオケにどっぷりはまっているのです。カラ
オケは大きな声を出すので高齢者には格好の
健康法であり、これだけで元気に長生きでき
るのです。 

前に私は「風の中の自叙伝・素敵に燃えた
青春」という本を出しました。この本は今で
もアマゾンに註文すれば入手できます。この
度この本に似ていますが、以上に述べたよう
なことを書いた「私の趣味と人生・米寿を迎
えた今（24
ページ A5
版、無料）」
という小冊子
を自分で作っ
ています。 

もし興味が
ある方は先
般、事務所に
置かせてもら
っています。
ご自由にお持
ちかえり下さ
い。
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◇パソコンサポートの内容          四角 利和  （9 地区）

サポート内容は多種多様ですが、アプリの

使い方がわからない、アプリの動作がおかし

くなった、メールの受信だけが出来なくなっ

た、インターネットに繋がらなくなった、プ

リンターが動作しない、画面がロックされ電

話しろとのウィンドウが出てきた、新品購入

とそのセットアップ依頼、銀行口座から毎月

Apple、マイクロソフトから身に覚えのない

請求が来る、パソコン立ち上げスピードが遅

くなったなど。 

この内対策が難しいのは スピードが遅く

なる症状。大抵のパソコンは４，５年使うと

立ち上がりが遅くなり４，５分 あるいはそれ

以上かかってしまう。この根本対策は HDD

を SSD に交換することですが、費用がかか

り（１ＴB SSD で 6000 円程度）対応が簡

単ではない。 

したがって新しくパソコンを買われる場合

は何をさておいても記憶装置が SSD（HDD

ではない）であるものを選ぶことをおすすめ

します、５年経っても立ち上がりは早いです。 

また SOS を出す前に必ずトライしてほし

いのは、一度再起動すること、それとエッジ

か Google Chrome の検索欄に症状を入力し

て対策を確認することで意外とご自分で解決

できることがあります。 

最後に毎日入ってくるメールには危険なス

パムメールや迷惑メールがありますので注意

してください。私のパソコンに７月２８日で

３４件、内訳は銀行関連１５，アマゾン９，

海外（ポルノ等）７，Rakuten、ETC、えき

ねっと 各１ですが参考にしてください。これ

らのメールは絶対に開かないことです。 

◇コスモス（ひとり暮らしの会）     西浦 節子 （１０地区）  

コスモスの会は、月１回第２土曜日１０時

～１２時までふれあいルームにひとり暮らし

のメンバーが楽しく集まっています。 

高齢者のひとり暮らしは、誰もいない家で

不安感や寂しさを味わい、テレビをお友達に

して暮らしていますが、健康上のこともあり、

なかなか地域活動まで至りません。 

メンバーは日常生活において外出がままな

らなくても、出来るだけ月１回は集まって交

流をもち、食生活、料理、病気、写経等の情報

交換をして皆様の知恵を頂き、自分の生活が

毎日明るく健康的に、充実して過ごせること

を目指しています。 

メンバーの中には日本画や、文化的な技量

を持った人もおられ、共に研鑽して語り合い、

あっという間の２時

間です。 

ＬＩＮＥもありま

すが、会うことの楽

しさがあります。ぜ

ひお越しをお待ちし

ております。 

◇マジック同好会で１年半の新米です   清水 真知子（１０地区） 
 

入会してすぐ秋の研修旅行に参加しました。

食事のあと、和気あいあい先生を囲んで新作

のマジックを教えていただき、６月には樟葉

北小学校で約３０名の児童にマジックを披露

する事が出来ました。 

終わった後１人の子どもが私の横に来てシ

ャツの裾を引っ張り、小さな声で「また、見

たーい」と言ってきました。私自身、何時も

発表の後は楽しくて暖かい気持ちになるので、

嬉しくて「また、来るねー」と笑顔で答えま

した。   

同好会に入会したこと

で家ではマジックの話題

で食卓が楽しく、近所の子

ども達には簡単なマジッ

クを披露して喜んでもら

っています。 

本当に毎日が充実して

同好会の日が楽しみです。 

 

報 告 ２０２３年９月 
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◇２地区会 

 ☆日 時  ７月２８日（金）  

１０時３０分～１２時     

 ☆場 所  牧野生涯学習センター 

 ☆参加者  １８名 

☆実施内容  

・枚方市出前講座 健康体操 

・ナルク「天の川クラブ」近況報告 青木代表 

・新運営委員の挨拶 松原運営委員 

・全員の近況報告 

 

秋のイベントのお知らせ 
日時：１０月１８日（水） 

場所：枚方市総合文化芸術センター別館（旧メセナ）6 階 

詳細は折込チラシを参照してください。お楽しみに。   実行委員会 

 

 

「天の川クリーン＆ウォーク」 
   日  時：１０月２８日（土）９時半受付開始 １０時～１１時 
   集合場所：イズミヤ裏の天野川堤防上 ※詳細は折込チラシ参照 
         ※雨天の場合は１１月４日（土）に順延   担当 四角 利和   
 
 

 

 

預託活動・奉仕活動内容の報告 

２０２３年９月 報 告 
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サプリ村野ＮＰＯフェスタのお知らせ 

日時：１０月２２日（日）１０時～１５時 場所：サプリ村野 

「枚方 NPO フェスタ」は今回から「サプリ村野 NPO フェスタ」に名称が変わります。 

ナルク「天の川クラブ」は「夜店遊び」「ハンドマッサージ」で参加予定です。 

           広報渉外担当  向井 範雄 

報 告 
２０２３年９月 
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同好会名 活動内容（お問い合わせは事務所まで） 次月予定 

囲碁・将棋 

３名  

１７日 ３人で将棋をやりました。 １０月１２、１９日 

ふれあいルーム 

英会話 

１６名  

６、２０日 韓国までクルーズしたメンバーの土産話を聞きました。 １０月１、１５日 

ふれあいルーム 

カラオケ 

３名  

１５日 酷暑にダウン。外出自粛、体力温存。知らないお客と和気あいあいと 

デュエットなんぞも。１５日は台風で閉店。秋のイベントに出場！ 

 

１０月３、１７日 

ふれあいルーム 

組みひも 

６名   

２１日 まだまだ暑い日が続いています。作品は暑さのせいか、なかなか進みま

せんが、楽しい一日を過ごしました。 

１０月１６日 

ふれあいルーム 

コスモス    

  名 

活動なし １０月１４日 

ふれあいルーム 

オカリナ 

名  

活動なし １０月１、１５日 

ふれあいルーム 

野菊の会   名 

 

活動なし  

マジック      

１２名  

４日 新入会員あり。「お椀と玉」「ひも」「シンブル」の練習をしました。 １０月６、２０日 

ふれあいルーム 

水切り絵 

６名 

２３日 可愛い水切り絵ができました。 １０月２５日 

ふれあいルーム 

絵手紙   

 ８名 

２８日 貝殻を素材に、夏の思い出を表現しました。 １０月２３日 

ふれあいルーム 

ウクレレ 

９名 

２５日 １回目はお盆と重なったので、２５日の１回のみとなりました。 

大きな栗の木の下で 切手のないおくりものを練習しました。 

１０月９，２７日 

サプリ村野 

健康麻雀 

２５名 

１２、１９、２６日 最終日の例会の後、場所を変えて暑気払いをしました。 

日頃の頑張りに拍手喝采。そして今後の運営について意見交換。 

１０月１４、２１、２８ 

ふれあいルーム 

卓球 

３８名 

５、１２、１９、２６日 今月はお盆があり参加者は少なかったのですが、 

変わりなく楽しく練習しました。 

１０月７、１４、２８日 

サプリ村野 

テニス    名 

 

活動なし  

ウォーキング 

  名 

８月は休みでした。９月例会は２１日（木）金勝アルプスです。 

集合はＪＲ京都駅で時刻は８時に変更しますのでご注意ください。 

１０月１９日 

カワセミ 

１７名 

２４日 猛暑の中、大阪歴史博物館見学と、大阪城西の丸庭園散策。 

次回は９月２８日、平野・町ぐるみ博物館散策。ＪＲ京橋駅改札口１０時。 

１０月２６日 

ＪＲ旅の会 

 ３０名 

１９日 米原市醒ヶ井（旧中山道）散策と地蔵川に生息する水中梅花藻見学。 

酷暑の中での旅となりましたが、全員元気に楽しんで無事に帰りました。 

 

ゴルフ    名 

        

活動なし  

盆踊り 

     51 名 

２２、２５日練習   ２７日エイジ—フリー大和田 ２９、３０日エイジフリ

ー星が丘に盆踊りのボランティアで参加し、盛り上がりました。 

１０月１０日 

ふれあいルーム 

健康体操   名 

      

活動なし  

 
 

【会員研修】 車いす体験講習会 

     『乗ってみよう・押してみよう・押されてみよう』 
 

  日 時：２０２３年１０月１１日（水） １３時３０分～１５時３０分 

  場 所：枚方市総合文化芸術センター１階 創作活動室 １・２ 

  実技指導：枚方市社会福祉協議会ボランティアセンター 森江 良博 氏 

          ※詳細は折込チラシを参照してください。 

                               会員研修 西川 昌子 

 

８月の同好会活動内容 （224 名） 

連 絡 ２０２３年９月 
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◇「事 務 局」だより ◇ 

新入会者の紹介 「天の川」の前月号以降の入会者をご紹介します。         

ご活躍をお待ちしています。 

 氏 名 (敬称略) 住 所 ( )地区番号 氏 名 (敬称略) 住 所 ( )地区番号 

上田 和明  枚方市招堤南町（２） 小林 春代  枚方市招堤南町（２） 

 
行事予定 定例行事は下記の通りです。各月の該当曜日を確認願います。 

 

９月  1６日以降掲載 

１９日 （火） ２０２０年度入会者交流会 １３時３０分～ ふれあいルーム 

２１日 （木） ２０２１年度入会者交流会 １３時３０分～ ふれあいルーム 

２５日 （月） 北河内地区連絡協議会 １４時～ 寝屋川市エスポアール 

２６日 （火） コーディネーター会 １5 時～ ふれあいルーム 

２８日 （木） ２０２２年度入会者交流会 １３時３０分～ ふれあいルーム 

１０月 

２日 （月） スタッフ会 １３時～ ふれあいルーム 

１０日 （火） 運営委員会 １３時３０分～ ラポ４F MR1・２ 

１１日 （水） 会員研修 車いす体験講習会 １３時３０分～ 文化芸術センター 

１８日 （水） 秋のイベント １１時～ 旧メセナひらかた６階 

２８日 （土） 天の川クリーン＆ウオーク １０時～ イズミヤ裏天野川堤防 

３１日 （火） 奉仕活動担当者会議 １３時３０分～ ラポ４F MR1・２ 
 

（注：ふれあいルーム：ふれあいルーム「天の川」、ラポ：ラポールひらかた、ＭＲ：ミーティングルーム、 

ユーカリ：南部生涯学習市民センター、菅原市民センター：菅原生涯学習市民センター 

文化芸術センター：枚方市総合文化芸術センター） 

◇「運営委員会」報告 ◇     事務局長  岡本 年昭 

８月度運営委員会は８月１４日（月）に、運営委員２１名が出席して開催。 

次の事項を検討し承認されました。 

   ◆２０２３年７月の時間預託活動報告・奉仕活動報告・６月の入退会者報告について   

   ◆２０２３年７月の収支報告について 

   ◆「天の川クラブ」設立３０周年記念行事内容について 

   ◆「秋のイベント（１０月１８日）」実行委員会内容報告について 

◆２０２０年度以降入会者交流会の開催について 

◆７月度コーディネーター会の報告 

◆北河内地区連絡協議会の開催予定について 

アドプト・リバー・N 天野川 第１・第 3 土曜日 ９～１０時   事務所前 

クリーン・アダプト－１ 第２木曜日・第４土曜日 ９～１０時   １０月から 岡東中央公園 

クリーン・アダプト－２ 第２木曜日 第４土曜日 ９～１０時   １０時 楠葉中央公園・他 

クリーン・アダプトー３ 第２火曜日・第４金曜日 ９時 30 分〜10 時 30 分 ユーカリ～けやき通り 

すこやか広場きょうぶん 平日 （随時１～２時間）         １０～１２時、１４～１６時 教育文化センター 

ファミリーポート（子育て） 月・火・木・金 10 時 30 分～11 時３０分 ファミリーポート 

ファミリーポート（花壇） 第１・第３火曜日 ９時３０分～２時間 ファミリーポート 

広場さぷり（子育て） 指定の火曜日 １０時３０分〜１時間 サプリ村野 

ふれあいの日 第２木曜日 10 時～15 時 ふれあいルーム 

 
発行：NALC「天の川クラブ」 編集者：向井 範雄・仁波 正之  発行責任者：青木 宏平 

２０２３年９月 
連 絡 


