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 「すみだ北斎美術館」～深川江戸資料館 を巡り、深川不動堂の初詣をいっしょにしませんか！ 
 

Ἑ₈ ∟⅞╡ ₉  
   
 

 新聞の写真や広告のカラー部分を使ってつくる新聞ち

ぎり絵。動物、植物、食物、年中行事などをテーマにし

たさまざまな作品を作ります。 

 指先を使うので頭の体操にもなりますね。 

 先生のご厚意により、新聞ちぎり絵だけでなく、色鉛

筆や絵手紙の希望があればそちらも選べます。 

 新しく始まる講座を記念して、１月は特別体験として

５００円で学べます。２月からは定期教室として月１回

開催します。受講ご希望の方は予約

してください。 
 

○日時：第１回＝１月１５日(月） 

         午前１０時半～１２時 

○体験参加費：５００円 

＊２月からは月１回 

第３月曜日。午前１０時半～１２時 

○受講費：８００円  

○講師：藤原かじ子さん  

Ἑ₈ ╩ ⌐ ꜞⱷ▬◒ ₉  

  ♩כ♃☻  
  

 直線裁ちでおしゃれな普段着の「はおりも

の」を1カ月1回で1着のペースで作ります。 

 おうちに眠っている着物やいただいた着

物、あるいは形見の着物を、おしゃれな洋服

に変身させてみませんか！ 
 

○日時：第１回＝４月９日(月） 

    毎月第２月曜 午前10時～午後3時 

    お昼をはさんで午後までやります 

○参加費：２５００円 
  （材料はお持ちください） 

○講 師：近藤美沙枝さん 

○定 員：5人以上で開講し

ます(5人以下の場合は人数が

そろい次第開講）ので、必ず

事前に申し込みください。 
 

 次回の通信でも掲載します 
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<1 ƽ2 ˲ ₵ͺ 1> 

ủ ↑  

  1/16  2/20 （火） 

（毎月１回、第３火曜日）  
 

・時 間：午後１時～３時 

・参加費：１，０５０円 

・講 師：五十嵐愛子さん 
 

 お一人お一人丁寧にお教えします、販売

は一切ありません、ご安心を！  

ủ ╡    

              1/9 2/13（火）  
（毎月１回、第２火曜日） 
 

・時 間：午後１時半～３時半   

・参加費：１，１００円 

・講 師：小川利明さん 
 

 カッターで切る楽しさが

広がります。 

 初心者大歓迎 

└∞╕╡  

  

₃ ∙℮╡ ╡       

       1/11,25  2/8,22 （木）  
（毎月2回、第２,４木曜日） 
 

・時 間：午後１時半～４時 

・参加費：８００円 
   （初回材料費1100円別途） 

・講 師：渡辺さん 
 

  

手作り台を使用するので、楽に仕上げられます。 

₃   

     1/10,24  2/14,28 ( 水） 

      (毎月２回、第２,４水曜日） 
 

・時 間：午後１時半～３時 

・参加費：１，０５０円   

・講 師：渡辺さん 
 

初心者向けの曲からじっくり練習

します。大正琴は貸出ししますので、要予約です 

Ἑ≥─ ╙ ⁸ ╩ ⇔≡™╕∆⅜⁸ ─ ⁸ ─ ╩⅔⌡⅜™⇔╕∆⁹ 

ủ ∟╚╪ ╖   

            1/18  2/15 （木）  
（毎月１回・第３木曜日）    
 

・時 間：午後1時半～3時半 

・参加費：８００円 
           （材料費別） 

・講 師：井上容子さん 
 

  自分の編みたい物もOK 

ủ   男女問わずどなたでも！ 

          1/12,26  2/9,23 （金） 
  （毎月２回、第２、４金曜日） 

・時 間：午後２時～４時  

・参加費：８００円 

・講 師：益子保さん 
        （アマ５段） 
 

 

   まったくの初心者でも丁寧にお教えします。頭の体

操にもなりますよ。随時、参加できます。 

○₈ ∟⅞╡ ₉   

  1/15は体験  2/19（月） 
 （毎月１回・第３月曜日） 
 

・時 間：午前１０時半～１２時   

・参加費：８００円  

・講 師：藤原かじ子さん 
 

 新聞の写真や広告のカラー部分を

使ってつくる新聞ちぎり絵です。 

 動物、植物、食物、年中行事などをテーマにした、 

さまざまな作品を作ります。 

ủ▪◒☿◘ꜞכ ה ה   
   ≢≢⅝╢ ─ ╙ ⅎ╕∆ 

   1/25  2/22 （木） 

（毎月１回・第４木曜日） 
 

・時 間：午後１時半～３時 

・参加費：８００円 
   （材料費500円程度は別途） 

・講 師：塩野美奈子さん 
 

 天然石ネックレスとイヤリングやピアスセット、メ

ガネや帽子チェーンなど、何百種類の石の中からご

希望に合わせて作れます。ネックレスの留め金をマ

グネットに換えたり、アクセサリーの修理もＯＫ。 
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ủ ◌ⱨ▼        

           1/18   2/1( 木） 
 （毎月１回、第1木曜日ですが、1月は18日)                
 

・時 間：午後１時半～３時 

・参加費：８００円 

・講 師：鈴木美幸さん 
 

 唱歌や童謡、歌謡曲などを楽    

 しく歌いましょう。 

  おなかの底から声を出して健康  

 アップ！ 男性も大歓迎です！ 

ủ      1/17   2/21 （水） 

   
 

  １０時半～１２時   

・参加費：１回１，０５０円                        

・講 師：香取泉さん  
 

 初心者歓迎、楽しい雰囲気でワイ

ワイ！海外に行った時買い物や観光

ができるように学びます。 

ủ▪꜡ⱴהꜞꜝ♇◒☻                           

                  1/19   2/16（金） 
（毎月１回、第３金曜日） 
  

・時 間：午前１０時半～１１時４５分 

・参加費：１，０５０円 

・講 師：原田愛美さん 
 

 アロマの香の中でリラックスし 

身体をほぐします。 

 心も体もすっきりしましょ 

Ἒⱨ♇♩ⱴ♇◘כ☺  
   （リフレクソロジー） 
   

・料  金：２，５００円 

・セラピスト：関純子さん 
 事前に予約ください 
 

Ἒ ◄☻♥  
・料金：マッサージ＝３，０００円  

・超音波＝３，５００円 

・エステティシャン： 

           岩崎かほるさん   
 

 化粧品等の販売は一切なし。 

Ǔ1 ƽ2 ˲ ₵ͺ 2Ǖ ⁸  

└∞╕╡  
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ủ ⅜ ∫√ ₈ⱪꜝ▬ⱴꜟꜜ●₉        
                 1/26   2/23 ( 金） 

 （毎月１回、第４金曜日） 
 

・時 間：午前１０時半～１１時

半 

・参加費：１，０５０円 

・講 師：宮林清子 
    （ヨガインストラクター） 
  ヨガの道具は要りません…。  

ủ☿ꜝⱧכ   第1（水）第3(木）
（毎月2回第1水曜、第3木曜ですが1月水曜はナシ） 

 

 ☆2/7（水） 

・時 間：午後１時半～３時 
 

. ☆1/18  2/15   (木） 
・時 間：午前１０時半～１２時 
 

・参加費：１，０５０円 

・講 師：丸井節子さん 
 

 アートセラピー、色彩心理学、箱庭療法、コラー

ジュなどを学びスキルや分析力も身につけましょう 

ủ Ɽ♁◖fiה☻ⱴⱱ  

   1/10,24  2/14,28( 水） 
  （毎月２回 第2,4水曜日）   
 

 初心者向けのパソコン全般

やスマホの便利な使い方を学

びます。 

 少人数対象で、それぞれの

知りたいことを丁寧に教えて

くれます。 

 パソコンやスマホはご持参

くださいね。 

 前日までにひだまりまで予約してください。 
 

 ・時 間：午前１０時半～１２時 

 ・参加費：１，０５０円 

 ・講 師：吉田健一さん 

Ἑ≥─ ╙ ⁸ ╩ ⇔≡™╕∆⅜⁸ ─ ⁸ ─ ╩⅔⌡⅜™⇔╕∆⁹ 
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 └∞╕╡ ╟╤∏   
 

   ⇔╕∆ √∞⇔  
 

 ＊専門家が対応します。 

 

  まずは電話でご予約後、 

 日程を調整します。 

  まずはひだまりへご連絡ください。 

  電話：048- 253- 6306 

1  

  כꜗ♅ꜟ◌╡╕∞└
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ἙⱤ♁◖fi ≢ ⅎ╕∆ 

  ─ ⌐  
 

 

 パソコン、携帯電話、 

スマートフォンなどの使い方

や、インターネットの活用法、写真の整理などな

んでもOK！ 

 ・１時間＝２，０００円 
 事前予約で個別対応自宅へもOK（交通費実費） 

      ᶽ  

 1 2 3 4 5 6 

 

 
 

 

 

      

 

 

 

〇セラピー教室 

     休み 

 

 

 

○歌声カフェ 

 第3木曜に移行 

 

 

      

 
   

休 

  

  

7 ８ 9 10 11 １2 13 

 

休 

 
          

 

 

 

〇切り絵教室 

 １３：３０～１５：３０ 

 

 

 

 

○パソコン教室 

 １０：３０～１２：００ 
 

〇大正琴教室 

 １３：３０～１５：００ 

 

〇布ぞうり 

 １３：３０～１６：００ 

 

 

 

 

○囲碁教室 

 １４：００～１６：００ 

 
休 

 

１4 １5 １6 １7 １8 １9 20 

 

休 
 

 

 

 

 

●新聞ちぎり絵 

１０：３０～１２：００  

      

 

 

 

 

 

○着付け教室 

 １３：００～１５：００ 

 

  

   

 

○英語教室 

 １０：３０～１２：００ 
 

 

 

〇セラピー教室 

 １０：３０～１２：００ 
 

○歌声カフェ 

  １３：３０～１５：００ 
 

○羊ちゃん 

 １３：３０～１５：３０ 

 

○アロマリラックス 

 軽体操 

 １０：３０～１１：４５ 
 

  

 

 

    

 

休  

21 2 3 4 5 6 7 

 

 

休 

 

     

 

 

 
  

 

 

 

 

  

     

 

○パソコン教室 

 １０：３０～１２：００ 
 

   

〇大正琴教室 

 １３：３０～１５：００ 

 

〇布ぞうり 

 １３：３０～１６：００ 

    

○アクセサリー教室 

  １３：３０～１５：００ 

 

○プライマルヨガ 

１０：３０～１１：３０ 
 

○囲碁教室 

 １４：００～１６：００ 

  

 

 休 

8 9 30 31    

 

休 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

    
 

 

└∞╕╡  

                ╖ 

   ╖ 

体 験 講 座 



                          

              

＜2  

  כꜗ♅ꜟ◌╡╕∞└

Page ５
└∞╕╡  

      ᶽ  

    1 2 3 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

○歌声カフェ 

 １３：３０～１５：００ 

  
 

  

 

休  
  

4 5 6 7 8 9 10 

 

 

休 

 

 

 

 

 

 

 

 

○セラピー教室 

 １３：３０～１５：００ 

 

〇布ぞうり 

 １３：３０～１6：００ 

 

○囲碁教室 

   １４：００～１６：００ 

 

    

 

休  

１1 １2 １3 １4 １5 １6 １7 

 

 

休 

 
 

 

 

    祝日 

          

 

○切り絵教室 

  １３：３０～１５：３０ 

 

 

 

 

○パソコン教室 

 １０：３０～１２：００ 
 

〇大正琴教室 

 １３：３０～１５：００ 

 

○セラピー教室 

 １０：３０～１２：００    
 

○羊ちゃん 

 １３：３０～１５：３０ 

   

○アロマリラックス 

 軽体操 

  １０：３０～１１：４５ 

  

  
 

 

休 

18 19 20 21 22 23 24 

 

 

 

休 

 

●新聞ちぎり絵 

１０：３０～１２：００ 

      

      

      

 

○着付け教室 

  １３：００～１５：００ 

 

   

  

 

○英会話 

 １０：３０～１２：００ 
 

○脳と体 

 イキイキ体操 

  １５：３０～１６：３０ 

 

〇布ぞうり 

 １３：３０～１6：００ 
 

○アクセサリー教室 

   １３：３０～１５：００ 

    

 

○プライマルヨガ 

１０：３０～１１：３０ 

 

○囲碁教室 

  １４：００～１６：００ 

 

 

 

休 

 

 

25 26 27 28    

 

 

休 

  

 

 

○パソコン教室 

   １０：３０～１２：００ 
 

〇大正琴教室 

  １３：３０～１５：００ 

 

 

 

 
 

 

休 

ủ▪꜡ⱴהꜞꜝ♇◒☻                           

                  1/19   2/16（金） 
（毎月１回、第３金曜日） 
  

・時 間：午前１０時半～１１時４５分 

・参加費：１，０５０円 

・講 師：原田愛美さん 
 

 アロマの香の中でリラックスし

身体をほぐします。 

ủ   男女問わずどなたでも！ 

          1/12,26  2/9,23 （金） 
  （毎月２回、第２、４金曜日） 

・時 間：午後２時～４時  

・参加費：８００円 

・講 師：益子保さん 
        （アマ５段） 
 

 

   まったくの初心者でも丁寧にお教えします。頭の体

操にもなりますよ。随時、参加できます。 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1514266161/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9ic296YS5jb20vaWxsdXN0L2lsbF9kYXkvMDEwNV9hMDEucG5n/RS=%5EADB03i50WX4OvrXmp1cIZIxqyb2bj0-;_ylt=A2RCL5qwjEBa.FAAExkdOfx7
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食
事
指
導
に
来
た
栄
養
士
は
、
一
見
？
栄
養
が
足
り
な
い
ほ
ど

痩
せ
細
っ
た
妙
齢
の
女
性
で
し
た
・
・
・
眼
鏡
の
奥
か
ら
の
厳
し
い
ま

な
こ
で
『し
ら
す
は 

ス
プ
ー
ン
１
杯
で
も

0.8ｇ 

塩
分
が
含
ま
れ
て

ま
す
よ
！
』
・
・
・
じ
っ
と
私
の
顔
を
覗
き
込
み
『ど
う
し
ま
し
ょ
う
か

ね
～
』
と 

決
し
て
自
分
か
ら
『
食
べ
ち
ゃ
あ
ダ
メ
』と
は
言
わ
な
い

の
。
自
分
の
体
の
こ
と
な
ん
だ
か
ら
・・・自
分
で
決
め
ま
し
ょ
う

ネ
！ 

っ
て
い
う
突
き
離
し
た
物
言
い
な
の
。
こ
う
い
う
風
に
言
わ

れ
る
と
シ
ュ
ン
と
し
ち
ゃ
う
よ
ね
。
・
・
・
こ
の
食
事
指
導
で
私
の
お
か
ず
は
大
幅

カ
ッ
ト
？ 
い
や
い
や
そ
ん
な
素
直
に 

言
い
つ
け
を
守
る
私
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

数
日
後
ホ
ト
ボ
リ
醒
め
た
頃
に 

か
み
さ
ん
へ
『
お
か
ず
が
無
い
と 

リ
ハ
ビ
リ
頑

張
れ
な
い
』
と
泣
き
言
？
で
訴
え
・
・
・
数
日
後
に
は
見
事
復
活
！
病
院
食
に+

Ŭ

の
お
か
ず
が
並
ん
で
い
た
の
で
し
た
。 

  
(

後
日
談) 

し
ゃ
あ
し
ゃ
あ
と 

お
か
ず
を
並
べ
て
お
昼
食
べ
て

い
る
さ
な
か
に
Dr
が
突
然
病
室
へ
！ 

慌
て
た
の
な
ん
の
っ
て
！ 

い
く
ら
太
っ
腹
の
私
と
て
・
・・
指
導
受
け
た
数
日
後
に
【勝
手
に

食
べ
て
る
現
場
】を
押
さ
え
ら
れ
た
ら
ヤ
バ
い
っ
し
ょ
。 

素
早
く

左
手
で
お
か
ず
の
入
っ
た
タ
ッ
パ
を
テ
ー
ブ
ル
の
下
へ
退
避
さ
せ

ま
し
た
よ
。
Dr
が
話
し
終
え
て
部
屋
を
後
に
す
る
ま
で
ね
。 

  

さ
て
食
事
指
導
受
け
た
厄
日 

悪
い
こ
と
ば
か
り
で
は
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た
。
歩
行
訓
練
で
は
初
め
て
病
棟
の
外
へ
出
し
て
も
ら

え
た
の
！ 

発
病
以
来(

退
院
時
の
移
動
は
除
い
て) 
1
ヶ
月
ぶ

り
の
こ
と
。
ほ
ん
の
10
分
程
度
で
し
た
け
れ
ど
、
初
夏
の
日
差
し

を
浴
び
て
病
院
構
内
の
緑
の
木
立
の
中
を
歩
い
た
の
で
す
。
す

ご
っ
く
気
持
ち
よ
か
っ
た
！ 

そ
し
て
ト
レ
ー
ナ
ー
か
ら
『歩
く
の
が 

す
ご
っ
く

う
ま
い
で
す
ね
！
』
っ
て
ほ
め
ら
れ
た
ん
で
す
。
・
・
・
苦
節
1
ヶ
月
病
棟
の
廊
下
を

ほ
っ
つ
き
歩
い
た
隠
れ
練
習
リ
ハ
ビ
リ
の
成
果
だ
！ 

 
 

 

ま
た
、
工
夫
し
て
や
っ
て
い
た
自
主
ト
レ
で
もg

o
o
d

な
出
来
事
が
・・・木
の
棒
に
包
帯

を
巻
き
つ
け
た
も
の
で
左
手
の
手
の
ひ
ら
を
た
た
い
て
刺
激
し
て
み
た
ら
？
と
思
い
つ
き 

こ
こ
し
ば
ら
く
試
し
て
み
て
い
た
ん
で
す
。 

な
ん
と
【
握
る
力
】が
生
ま
れ
て
き
て
る

じ
ゃ
ぁ
あ
り
ま
せ
ん
か
！ 

リ
ハ
ビ
リ
で
ト
レ
ー
ナ
ー
か
ら
出
さ
れ
た
課
題
【タ
オ
ル
を
絞

る
】
が
・
・
・
つ
い
に
出
来
た
ん
で
す
！
※
も
ち
ろ
ん
ち
ゃ
ん
と
な
ん
か
絞
れ
る
わ
け
あ
り
ま

せ
ん
。
私
の
絞
っ
た
後
に
ト
レ
ー
ナ
ー
が
さ
ら
に
絞
る
と
水
が
し
た
た
り
落
ち
る
と
い
う

程
度
で
す
け
れ
ど
ネ
。
そ
し
て
次
第
に
左
手
の
指
を
広
げ
た
り
、
丸
い
く
ぼ
み
を
作
る
形

な
ん
か
も
で
き
る
よ
う
に
回
復
し
て
く
る
の
で
し
た
。 

  

そ
ん
な
喜
び
も
束
の
間
、
あ
る
朝 

鏡
の
中
に
移
る
自
分
の
左
腕
に
眼
が
点
に
な
っ
て
し

ま
っ
た
の
。 

な
ん
と
左
腕
の
二
の
腕
が
・・
・
「振
袖
」状
態
だ
！ 

あ
の
筋
肉
は
ど
こ
へ
？ 

と
愕
然
と
し
た
。
運
動
せ
ず
、
使
わ
な
い
で
い
る
と 

わ
ず
か
1
ヶ
月
の
間
で 

こ
ん
な
無

様
な
姿
に
な
っ
ち
ゃ
う
・・・ 

  

脳
卒
中
で
の
機
能
障
害
と
い
う
と 

外
見
か
ら
【歩
け
な
い 

手
が
使
え
な
い
】と
い
っ
た
こ
と

が
目
に
付
く
け
ど
・・・実
は
「話
す
こ
と
が
で
き
な
い
」「ろ
れ
つ
が
回
ら
な
い
」と
い
う
障
害
の

「失
語
症
」と
「運
動
障
害
性
構
音
障
害
」と
い
う
厄
介
な
障
害
が
あ
り
ま
す
。
大
脳
に
は
、
言

葉
を
受
け
持
っ
て
い
る
「言
語
領
域
」と
い
う
部
分
が
あ
っ
て
、
こ
の
部
分
が
傷
つ
き
言
葉
が
う

ま
く
使
え
な
く
な
る
ん
で
す
。
失
語
症
に
な
る
と
、
「話
す
」こ
と
だ
け
で
な
く
、
「聞
く
」「読

む
」「書
く
」こ
と
も
難
し
く
な
る
そ
う
。
脳
卒
中
に
よ
る
言
語
障
害
は
、
多
く
の
場
合
、
完
全

に
元
通
り
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
言
葉
の
訓
練
を
す
れ
ば
す
る
ほ
ど
、
回
復
が
よ
く
な
る

と
い
う
も
の
で
も
な
い
と
の
こ
と
。 

  

私
の
言
語
機
能
の
リ
ハ
ビ
リ
は
、
入
院
当
初
か
ら
「知
能
検
査
？
」を
繰
り
返
し
繰
り
返
し
受

け
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。
「ま
た
か
よ
～
」っ
て
い
う
ほ
ど
ね
。
そ
し
て
最
終
判
定
は
「ほ
と
ん
ど
問

題
な
し
」 

悪
か
っ
た
脳
み
そ
の
働
き
が
、
さ
ら
に
悪
く
な
っ
て
し
ま
う
と
い
う
事

態
だ
け
は
避
け
ら
れ
た
よ
う
で
安
心
し
ま
し
た
。 

私
の
一
番
の
障
害
は
「構
音

障
害
」・・・つ
ま
り
「ろ
れ
つ
が
回
ら
な
い
」と
い
う
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
手
足

の
機
能
は
か
な
り
戻
っ
た
も
の
の
、
こ
の
口
の
障
害
は 

体
が
元
気
に
元
通
り
近

く
ま
で
回
復
し
て
き
て
か
ら
初
め
て
気
づ
き
、
そ
し
て
気
に
な
り
だ
し
ま
す
。(

口

か
ず
が
減
っ
て
丁
度
い
い
！ 

な
ん
て
減
ら
ず
口
た
た
く
御
仁
も
い
ま
し
た
け
ど

ネ) 
 

見
舞
客
が
ひ
と
段
落
し
た
こ
の
頃 

よ
う
や
く
脳
卒
中
の
情
報
を
ス
マ
ホ
で
集

め
だ
し
ま
し
た
。
【再
発
の
リ
ス
ク
は
1
年
以
内
で
25% 

5
年
以
内
で
35% 

で

も
10
年
経
っ
て
も
45%
の
人
が
生
き
残
っ
て
る
】 

『う
～
ん
確
率
半
分
か
！ 

ま

さ
し
く
丁
半
賭
博
だ
な
。 

頭
の
中
の
【も
や
も
や
】が
あ
ま
り
し
な
く
な
っ
て

「血
腫
が
段
々
と
消
え
て
き
て
る
ん
だ
！
」と 

回
復
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な

る
と
現
金
な
も
の
で
・・・ガ
ゼ
ン
気
力
ま
で
が
出
て
き
ま
す
。
10
年
生
き
残
る
確
率

50％
に
か

け
る 

こ
れ
か
ら
の
生
き
方
に 

真
剣
に
思
い
馳
せ 

回
復
の
「目
標
設
定
」を
作
り
始
め
ま
た

の
で
す
。 

な
か
な
か
気
合
が
入
り
ま
し
た
よ
！ 

ス
テ
ー
ジⅠ

は
入
院
中
～
ス
テ
ー
ジⅡ

の

退
院
後
～
ス
テ
ー
ジⅢ

は
安
心
お
と
ど
け
隊
で
の
仕
事
と
地
元
の
公
的
活
動
が
で
き
る
よ
う

に
な
る
頃
。 

そ
し
て
大
工
道
具
や
パ
ソ
コ
ン
な
ど
の
機
器
を
操
作
し
て
使
え
る
よ
う
に
な
る
ス

テ
ー
ジⅣ

の
時
期
と 

そ
れ
ぞ
れ
の
段
階
で
【出
来
る
よ
う
に
し
た
い
動
作
と 

そ
の
実
現
の

た
め
の
重
点
ポ
イ
ン
ト
】等
を
具
体
的
に
イ
メ
ー
ジ
し
て
書
き
出
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
の
ち
の
ち

回
復
の
め
や
す
を
知
る 

い
い
物
差
し
に
な
り
ま
し
た
。  

 

6/24

Dr
か
ら
つ
い
に
病
院
建
物
内
限
定
の
歩
行
許
可
！
『外
に
は
出
ち
ゃ
ダ
メ
よ
！
』 

そ
れ
に

『
20
分
が
タ
イ
ム
リ
ミ
ッ
ト
』と
・・・や
っ
ぱ
り
俺
が
１
時
間
以
上
も
歩
き
回
っ
て
る
の
を
知
っ
て

る
な
。
そ
し
て
『病
院
食
以
外
は
食
べ
な
い
よ
う
に
！
』と
カ
ウ
ン
タ
ー
パ
ン
チ
が
出
さ
れ
た

の
。(

や
っ
ぱ
り
見
ら
れ
て
た
！

も
ち
ろ
ん
、
こ
の
お
言
葉
に
は
素
直
に
『は
い
』と
聞
い
た
ふ

り
。  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

（次
号
に
続
く
）  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

  

 ひげじいの 脳卒中リハビリ日記(７)  
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ₒ ─ ≢10 ↄ ╩ ⅛∆Ν ⱪꜝ☻ה♥fi ╘╟℮ ₓ  

 新年おめでとうございます。 

 今年も元気に過ごすためにみなさん＋１０（プラス・テン）を始めま

しょう。 

 １日の中で10分多く体を動かすこと（＝プラス・テン）で 

糖尿病、心臓病、脳卒中、がん、認知症、うつ、ロコモティブシンドロー

ムなどのリスクを下げる事が示唆されています。 

 例えばいつもの仕事や家事などの日常生活の中でひとつひとつの動作を

大きくしたり、素早く動く事を意識することで活動量が増し、消費するエネルギーが増えま

す。通勤、仕事中、日常生活の中、今自分が出来る事を見つけてチョットしたすき間の時間を

見つけてチリも積もれば山となるの考えでそれをコツコツ続けていくことです。 
 

 ⌐ ╢  

  ・いつもより早歩きをする ・歩幅を広くして歩く ・遠回りをして歩く ・駅や施設で階段を使う   

  ・歩く時は２０ｍ先を見て歩く ・信号待ちの時は背筋を伸ばし、下腹に力をいれて待つ  

 ≢ ╢  

  ・大きな動作で家事をする ・片付ける時も空いた食器は１個ずつ洗い場へ ・食べる料理は１品ずつ食 

  卓へ ・歯を磨きながら、野菜炒めしながらつま先立ちなどのストレッチをする ・自宅の階段昇降 
 

 自分が出来る＋１０（プラス・テン）を見つけ、今年の計画のひとつに加えてみましょう。 

                                     管理栄養士  佐藤玲子 

 

NO６５ キリマンジャロは 
             試練を与えてくれた！ 
 

タンガエリアからキリマンジャロエリアのロッジに

到着して海外青年協力隊員の彼と出会い、現地で

のいろんな苦労話や協力隊の活動ついての会話

が弾み、初日の夜中まで充実した時間を過ごせ

た。 

翌朝？昼に近い時間に目を覚ますと、ロッジ前

の広場には現地の派手なカーテン生地を身に纏っ

た様な民族衣装の女性達が居た～頭に籠を乗せ

て、昼食の売り子さんである。このロッジは基本的

に自炊でロッジ内の炊事場で各自作

るので、セルフサービスである。 

昼過ぎには快晴の中、広場の前の

ベンチで昨夜彼から借りた、日本語

の小説を時間を忘れたかのように貪

り読んだ～～。夜には彼が支援作業

から帰宅し、明日は君が興味がある

ならば一緒に支援作業を見学してみ

ないか？と問われたので、瞬時に「はい」と答えた。 
 

翌日早朝、部屋のドアーをノックされてあわてて

起きだし、玄関前に止められた小型トラックの荷台

に乗り込んだ。30分位で丘陵の様な開けた所に到

着すると、数人の現地人が既に農作業をしていた。

聞くと稲作の指導並び開墾事業を日本人の彼が現

場で教授し、現地人の育成をしているとのこと。そ

の現場の一つがここである。私は京都市街地育ち

で農業の詳しい内容分からないが、現地に適した

日本方式の稲作農耕がされているように思えた。   

いずれにせよ地域生活が豊かになれるように現

地の青年達と海外青年協力隊員の彼が頑張って

いることを肌で感じた。緊張感から解放されてアフ

リカの短い田舎生活を満喫した３日間であった。 
 

 さあ～キリマンジャロの麓の町「モシ」に向けて

ヒッチハイク旅の再開！元の幹線道路に戻り、まず

は一台目の車に荷台すんなりと乗車できた。幸先

が良いではないか！ 

  昼食を済ませて、次の車へと二台目も順調に

ヒチハイクが進む～しかし、辺鄙な所で降ろされ次

が続かない～、車が来てもタッチアンドゴーで車が

過ぎ去って行く！ 

   この調子だと目的地に着くのは

夜かな～と不安に思いつつ何時

間も炎天下で待つ！ようやく乗車

した車が納品で「モシ」まで行くと

の事～ラッキーだ！ 

 と乗車したとたん疲れが出て寝

てしまう。「モシ」町に到着したと運

転手に起こされるが、長距離を走って来たせいもあ

り、状況がつかみきれずその上窓の外は真っ暗で

ある。運転手に町の状況を尋ねたが、明日早朝に

納品があるので早く降りてくれと言うだけ！  

仕方がない、この田舎町でも夜は治安が悪いだ

ろうし～と思いつつ少し町を歩くがホテルは閉まっ

ている。やっぱり野宿しかないか～と思いつつ歩い

て行くと町の警察署があった！そうだここなら安全

だろうと思い～警察署の玄関前で野宿することにし

た。翌 朝 ～ う？体 の 異 変 を 感 じ、目 を 覚 ま す

と！！！   何これ！？！？ 

Ǔ  ș ǖ ǔ ǵדǋї VOL.  坂 上  博 
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ₒ└∞╕╡ₓ  

 TEL 048- 253- 6306 

ₒ ⅔≤≥↑ ₓ  

 TEL 048- 250- 5587 
  

ⱱכⱶⱭכ☺ 
http://www.hidamari - net.jp  

ⱷכꜟ▪♪꜠☻   

 shop@hidamari- net.jp  

【編集後記】 
みなさま、どんなお正月をお過ごしですか？ 

私のお正月は…というと、この何年間は自宅で過ご

していますが、その前までは毎年、「川口七福神め

ぐり」の添乗で三が日バスに乗っていました。川口

駅をスタートし、宮町・正眼寺→南町・吉祥院→本

町・錫丈寺→元郷・正覚寺→東本郷・傑傳寺→安行

原・密蔵院→戸塚・西光院の七福神を巡ります。ご

本尊が七福神なのは“毘沙門天の吉祥院”だけです

が、見事な庭園やギャラリー併設のお寺など、こん

なところにこんなお寺が…！と川口再発見にもなり

ますよ。バスや電車を乗り継いで回るもよし、健脚

に自信のある人は徒歩で回るもいいですね。（ｙ） 
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ふつうの猫たちが語る２２の愛情物語「猫だって…。」

の本の発売にあわせた写真展を開催します。  

○日 時：１月１０日(水)～２７日（土） 

     定休日は月・火と第２、４日曜 

○場 所：カフェ・ド・アクタ 

  （川口市栄町２－８－４ 

   電話＝０４８－２５３－７５５５） 

       川口駅東口徒歩７分      

 ─ ╛ ⅝ ∂│⅜⅝⁸Ᵽ◙כ ╘≡™╕∆  
 

 １２月末時点で集まった、募金箱や１，５円の寄付の合計２４，３７７円を、国際支援の口座に入れまし

た！！この寄付金は、ネパールの子どもたちの教育のために役立てさせていただきます。 
 

 ●ひだまりでは随時、１，５円の寄付、書き損じハガキ、未使用切手の他 

  リユース用の日用雑貨、バッグや靴、アクセサリー、 

  衣類などを月～金曜日の１０時~１７時まで、 

  いつでも受け付けています。 

  お電話くだされば、取りにも伺います。 

  ご協力の程、よろしくお願いします。 

↕™√╕     ↄ│↓כꜞꜝꜗ◑

 ≢ₐ╙╤∟╚╪ₑ▬ꜝ☻♩  
 

思わずほっこりしてしまう可愛いイラストで独自

の世界を持つ、プロのイラストレーター諸我将史

さんの個展です。 

○日 時：２月７日(水)～１２日（月） 

     会期中は無休 

○場 所：アートギャラリーこはく 

    （さいたま市見沼区大和田町2- 1181- 11) 

     大和田駅東口徒歩４分）    

 ₒ1 13  ≤ ─ ₓ 
 

○日 時：１月１３日（土） 

      西川口駅改札口に９時集合(参加者の状況で川口駅とすることもあります) 

○参加費：実費 

○ルート：電車と徒歩で下記ルートを巡り、深川不動堂で初詣参拝後に現地解散 

          →両国駅～すみだ北斎美術館～深川江戸資料館～昼食～深川不動堂～現地解散 

          現地解散予定は14時半頃（その後はご自由に周辺散策してください）  

          全行程を通しで徒歩は約３Km ４０分程度となっています。 

 ＊申し込みは、前日１２日までにひだまり（０４８－２５３－６３０６）へお電話ください。 

  参加者には追って詳細をご連絡します。 
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