
    

    

    

    昨年昨年昨年昨年 11111111 月月月月 6666 日日日日のののの親睦会親睦会親睦会親睦会にににに参加参加参加参加させてさせてさせてさせて頂頂頂頂きましたきましたきましたきました。。。。能勢温泉能勢温泉能勢温泉能勢温泉はははは初初初初めめめめ

てでしたがてでしたがてでしたがてでしたが、、、、北摂能勢付近北摂能勢付近北摂能勢付近北摂能勢付近のののの山山山山にはよくにはよくにはよくにはよく来来来来ていますていますていますています。。。。歌垣山歌垣山歌垣山歌垣山にもにもにもにも 10101010

月月月月にににに登登登登ったばかりったばかりったばかりったばかり・・・・・・・・・・・・    

    暖暖暖暖かなかなかなかな朝朝朝朝、、、、天候天候天候天候にもにもにもにも恵恵恵恵まれまれまれまれ出発出発出発出発!!!!!!!!    運転手運転手運転手運転手さんのさんのさんのさんの配慮配慮配慮配慮でででで渋滞渋滞渋滞渋滞をををを避避避避けけけけ

たたたた道道道道をををを走走走走ってってってって、、、、予予予予定定定定していたしていたしていたしていた途中途中途中途中のののの「「「「道道道道のののの駅駅駅駅」」」」にににに寄寄寄寄れれれれ、、、、ゆっくりおゆっくりおゆっくりおゆっくりお買買買買

物物物物がががが出来出来出来出来ましたましたましたました。。。。珍珍珍珍しいしいしいしい野菜野菜野菜野菜もありもありもありもあり両手両手両手両手いっぱいにいっぱいにいっぱいにいっぱいに買買買買うううう人人人人もありもありもありもあり、、、、私私私私

もももも安安安安くてくてくてくて新鮮新鮮新鮮新鮮なななな野菜野菜野菜野菜ををををゲットゲットゲットゲット、、、、温泉温泉温泉温泉にもにもにもにも早早早早くついたのでくついたのでくついたのでくついたので、、、、近場近場近場近場をををを散策散策散策散策

することにするすることにするすることにするすることにする。。。。ゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり足足足足をををを進進進進めているとめているとめているとめていると金色金色金色金色にににに輝輝輝輝くくくく銀杏銀杏銀杏銀杏のののの木木木木がががが・・・・・・・・、、、、    

そのそのそのその先先先先ののののキャンプキャンプキャンプキャンプ場場場場ではではではでは真真真真っっっっ赤赤赤赤なもみじをなもみじをなもみじをなもみじを見見見見つけつけつけつけ、、、、プチプチプチプチ紅葉狩紅葉狩紅葉狩紅葉狩りがりがりがりが出出出出

来来来来ましたましたましたました。。。。    

    会食会食会食会食がががが始始始始まりまりまりまり、、、、話話話話もももも弾弾弾弾みみみみ、、、、カラオケカラオケカラオケカラオケにににに手拍子手拍子手拍子手拍子がひびくがひびくがひびくがひびく、、、、温泉温泉温泉温泉にににに入入入入るるるる

人人人人、、、、おおおお土産土産土産土産をををを買買買買うううう人人人人とそれぞれのとそれぞれのとそれぞれのとそれぞれの時間時間時間時間がががが過過過過ぎてぎてぎてぎて楽楽楽楽しいしいしいしい一日一日一日一日がががが終終終終わりまわりまわりまわりま

したしたしたした。。。。                                                                                    豊島寿子豊島寿子豊島寿子豊島寿子    

    

        

    ボランティアボランティアボランティアボランティア仲間仲間仲間仲間とととと行行行行くくくくウォークウォークウォークウォーク、、、、市民市民市民市民ウォークウォークウォークウォークからからからから始始始始まってかれまってかれまってかれまってかれ

これこれこれこれ 10101010 年年年年になりますになりますになりますになります。。。。琵琶湖一周琵琶湖一周琵琶湖一周琵琶湖一周したときはしたときはしたときはしたときはヨットヨットヨットヨットをををを眺眺眺眺めてめてめてめて足足足足をををを止止止止

めめめめ、、、、山山山山のののの辺辺辺辺のののの道道道道ではではではではタラタラタラタラのののの芽芽芽芽やややや、、、、野生野生野生野生のおのおのおのお茶茶茶茶のののの新芽新芽新芽新芽をををを摘摘摘摘んだりんだりんだりんだり、、、、伊勢伊勢伊勢伊勢

街道街道街道街道ではではではでは「「「「暗暗暗暗がりがりがりがり峠峠峠峠」」」」ででででヘトヘトヘトヘトヘトヘトヘトヘトになりになりになりになり、、、、昔昔昔昔はははは地道地道地道地道でででで昼昼昼昼なおなおなおなお鬱蒼鬱蒼鬱蒼鬱蒼としとしとしとし

ていたんだろうとていたんだろうとていたんだろうとていたんだろうと思思思思いをはせながらいをはせながらいをはせながらいをはせながら・・・・・・・・・・・・。。。。今今今今はははは熊野古道伊勢路熊野古道伊勢路熊野古道伊勢路熊野古道伊勢路をたをたをたをた

どっていますどっていますどっていますどっています。。。。発掘発掘発掘発掘されたされたされたされた石畳石畳石畳石畳をををを歩歩歩歩きながらきながらきながらきながら昔昔昔昔のののの人人人人もこのもこのもこのもこの道道道道をををを通通通通りりりり、、、、

どんなどんなどんなどんな格好格好格好格好だったのかなだったのかなだったのかなだったのかな、、、、おおおお弁当弁当弁当弁当はどんなだったのかなはどんなだったのかなはどんなだったのかなはどんなだったのかな、、、、とととと木漏木漏木漏木漏れれれれ日日日日

のののの中中中中でででで想想想想いましたいましたいましたいました。。。。時時時時にはにはにはには森林森林森林森林のののの中中中中をををを、、、、時時時時にはにはにはには水辺水辺水辺水辺をををを、、、、はたまたはたまたはたまたはたまたトラトラトラトラ

ックックックック行行行行きかうきかうきかうきかう排排排排ガスガスガスガスのののの中中中中をおしゃべりしながらをおしゃべりしながらをおしゃべりしながらをおしゃべりしながら前後前後前後前後おおおお互互互互いのいのいのいの安否安否安否安否をををを

一寸気一寸気一寸気一寸気にしつつにしつつにしつつにしつつ進進進進みますみますみますみます。。。。    

    ただただただただ歩歩歩歩くだけなのにどうしてこんなにくだけなのにどうしてこんなにくだけなのにどうしてこんなにくだけなのにどうしてこんなに楽楽楽楽しいんでしょうしいんでしょうしいんでしょうしいんでしょう。。。。季節季節季節季節をををを感感感感

じるじるじるじる、、、、森林浴森林浴森林浴森林浴をするをするをするをする、、、、大自然大自然大自然大自然のののの中中中中でいただくおでいただくおでいただくおでいただくお弁当弁当弁当弁当のおいしさのおいしさのおいしさのおいしさ、、、、いえいえいえいえ

いえいえいえいえ、、、、そんなことよりもそんなことよりもそんなことよりもそんなことよりも皆皆皆皆んなのんなのんなのんなの輪輪輪輪にににに入入入入れてもらえてれてもらえてれてもらえてれてもらえて、、、、家族家族家族家族のののの協力協力協力協力がががが

あってあってあってあって、、、、健康健康健康健康をいただいてをいただいてをいただいてをいただいて････････････、、、、そんないろいろなそんないろいろなそんないろいろなそんないろいろな条件条件条件条件がががが充充充充たされたたされたたされたたされた

中中中中にいるにいるにいるにいる幸幸幸幸せせせせ、、、、嬉嬉嬉嬉しししし、、、、楽楽楽楽しししし、、、、またまたまたまた行行行行こうこうこうこう、、、、とこうなるんでしょうねとこうなるんでしょうねとこうなるんでしょうねとこうなるんでしょうね～。～。～。～。    

    皆皆皆皆さんさんさんさん一緒一緒一緒一緒にににに歩歩歩歩きませんきませんきませんきません？？？？                                                難波孝子難波孝子難波孝子難波孝子    

 

    

    田辺聖子田辺聖子田辺聖子田辺聖子    著著著著    「「「「残花亭日暦残花亭日暦残花亭日暦残花亭日暦」」」」    

““““残花残花残花残花””””とはとはとはとは散散散散りりりり残残残残ったったったった桜桜桜桜をををを指指指指すがすがすがすが、〈、〈、〈、〈姥姥姥姥〉〉〉〉というよりはいくらかというよりはいくらかというよりはいくらかというよりはいくらか匂匂匂匂

わしいとわしいとわしいとわしいと思思思思いいいい名名名名づけたとづけたとづけたとづけたと書書書書いているがいているがいているがいているが、、、、夫夫夫夫とのとのとのとの日日日日々、々、々、々、看病看病看病看病のののの顛末顛末顛末顛末をををを含含含含

めめめめ、、、、まわりのまわりのまわりのまわりの人人人人々々々々とのとのとのとの日日日日々々々々のふれあいをのふれあいをのふれあいをのふれあいを日記日記日記日記のののの型型型型でででで書書書書きとめたものできとめたものできとめたものできとめたもので

あるあるあるある。「。「。「。「私私私私はははは苦労苦労苦労苦労やややや悲愴感悲愴感悲愴感悲愴感やややや自己燐自己燐自己燐自己燐びんのびんのびんのびんの小説小説小説小説はははは書書書書けないけないけないけない体質体質体質体質であるであるであるである」」」」

とととと本人本人本人本人がががが書書書書いているようにいているようにいているようにいているように日常生活日常生活日常生活日常生活のののの様子様子様子様子ががががユーモアユーモアユーモアユーモアあふれるあふれるあふれるあふれる口調口調口調口調

でででで書書書書かれていますかれていますかれていますかれています。。。。                                    図書係図書係図書係図書係    高河原美佐子高河原美佐子高河原美佐子高河原美佐子    

以前以前以前以前にもにもにもにも書書書書きましたがきましたがきましたがきましたが、、、、総復習総復習総復習総復習のつもりでもうのつもりでもうのつもりでもうのつもりでもう一度書一度書一度書一度書きましたきましたきましたきました。。。。    

皆皆皆皆さんさんさんさん少少少少しづつでもしづつでもしづつでもしづつでも実行実行実行実行してしてしてして病気病気病気病気にならないにならないにならないにならない身体身体身体身体になりましょうになりましょうになりましょうになりましょう。。。。    

（（（（１１１１））））白米白米白米白米のかわりにのかわりにのかわりにのかわりに七分七分七分七分づきづきづきづき、、、、半半半半つきつきつきつき、、、、玄米玄米玄米玄米をををを食食食食べるべるべるべる。。。。麦麦麦麦、、、、ひえひえひえひえ、、、、ああああ

わわわわ、、、、きびなどのきびなどのきびなどのきびなどの雑穀類雑穀類雑穀類雑穀類をまぜるのもよいをまぜるのもよいをまぜるのもよいをまぜるのもよい。。。。パンパンパンパンもももも白白白白いいいいパンパンパンパンではなくではなくではなくではなく、、、、

ふすまのふすまのふすまのふすまの入入入入ったったったった黒黒黒黒いいいいパンパンパンパンをををを食食食食べるべるべるべる。。。。    

（（（（２２２２））））肉類肉類肉類肉類のののの多食多食多食多食をををを避避避避けけけけ、、、、全食全食全食全食できるできるできるできる小魚小魚小魚小魚、、、、大豆大豆大豆大豆やややや大豆製品大豆製品大豆製品大豆製品、、、、ごまごまごまごま、、、、ググググ

ルテンルテンルテンルテン、、、、小麦小麦小麦小麦たんぱくなどのたんぱくなどのたんぱくなどのたんぱくなどの植物性植物性植物性植物性たんぱくをとるたんぱくをとるたんぱくをとるたんぱくをとる。。。。    

（（（（３３３３））））野菜野菜野菜野菜はははは、、、、青菜青菜青菜青菜、、、、にんじんにんじんにんじんにんじん、、、、ピーマンピーマンピーマンピーマンなどのなどのなどのなどの色色色色のののの濃濃濃濃いものといものといものといものと、、、、根菜根菜根菜根菜

類類類類をををを必必必必ずずずず使使使使うううう。。。。    

（（（（４４４４））））生野菜生野菜生野菜生野菜もももも少少少少々々々々はとることはとることはとることはとること。。。。たくさんとるたくさんとるたくさんとるたくさんとる必要必要必要必要はないはないはないはない。。。。    

（（（（５５５５））））海藻海藻海藻海藻はははは一日一日一日一日にににに一回一回一回一回はははは必必必必ずずずず食食食食べるべるべるべる。。。。    

（（（（６６６６））））化学調味料化学調味料化学調味料化学調味料のののの使用使用使用使用をやめをやめをやめをやめ、、、、昆布昆布昆布昆布、、、、煮干煮干煮干煮干、、、、かつおぶしかつおぶしかつおぶしかつおぶし、、、、しいたけしいたけしいたけしいたけ、、、、

ニンニクニンニクニンニクニンニクなどのなどのなどのなどの自然自然自然自然だしにするだしにするだしにするだしにする。。。。    

（（（（７７７７））））自然醸造自然醸造自然醸造自然醸造のののの味噌味噌味噌味噌、、、、しょうしょうしょうしょう油油油油、、、、酢酢酢酢をををを使使使使うううう。。。。酢酢酢酢のののの代代代代わりにわりにわりにわりに梅酢梅酢梅酢梅酢、、、、無農無農無農無農

薬薬薬薬でででで自然栽培自然栽培自然栽培自然栽培ののののレモンレモンレモンレモン酢酢酢酢、、、、夏夏夏夏みかんみかんみかんみかん酢酢酢酢などをなどをなどをなどを使使使使うのもよいうのもよいうのもよいうのもよい。。。。塩塩塩塩はははは自自自自

然塩然塩然塩然塩、、、、砂糖砂糖砂糖砂糖はははは白砂糖白砂糖白砂糖白砂糖でなくでなくでなくでなく、、、、黒砂糖黒砂糖黒砂糖黒砂糖やはちみつをやはちみつをやはちみつをやはちみつを使使使使うことうことうことうこと。。。。だがだがだがだが、、、、

甘味甘味甘味甘味はははは控控控控えめがよいえめがよいえめがよいえめがよい。。。。    

（（（（８８８８））））市販市販市販市販のののの白砂糖白砂糖白砂糖白砂糖やややや添加物入添加物入添加物入添加物入りのりのりのりの甘甘甘甘いいいい飲飲飲飲みみみみ物物物物はやめはやめはやめはやめ、、、、麦茶麦茶麦茶麦茶、、、、薬草茶薬草茶薬草茶薬草茶、、、、

豆乳豆乳豆乳豆乳などをなどをなどをなどを飲飲飲飲むむむむ。。。。またまたまたまた、、、、子供子供子供子供にはにはにはには、、、、手作手作手作手作りのりのりのりの果汁果汁果汁果汁ののののジュースジュースジュースジュースなどをなどをなどをなどを、、、、

量量量量をををを決決決決めてめてめてめて飲飲飲飲ますますますます。。。。    

（（（（９９９９））））調理調理調理調理のときはのときはのときはのときは、、、、ゆでこぼしゆでこぼしゆでこぼしゆでこぼし、、、、青菜青菜青菜青菜などのなどのなどのなどの煮煮煮煮すぎすぎすぎすぎ、、、、皮皮皮皮のとりすぎをのとりすぎをのとりすぎをのとりすぎを

しないようにしないようにしないようにしないように気気気気をつけるをつけるをつけるをつける。。。。（（（（せっかくのせっかくのせっかくのせっかくの栄養分栄養分栄養分栄養分をををを逃逃逃逃がさないためがさないためがさないためがさないため））））    

（（（（10101010））））間食間食間食間食はやめてはやめてはやめてはやめて、、、、腹八分目腹八分目腹八分目腹八分目。。。。（（（（おおおお腹腹腹腹はなるべくはなるべくはなるべくはなるべく軽軽軽軽くしておいたほうがよいくしておいたほうがよいくしておいたほうがよいくしておいたほうがよい））））    

（（（（11111111））））食前食前食前食前、、、、食後食後食後食後などなどなどなど、、、、湯茶湯茶湯茶湯茶をををを多多多多くくくく飲飲飲飲まないことまないことまないことまないこと。。。。ことにことにことにことに胃弱者胃弱者胃弱者胃弱者はははは、、、、胃胃胃胃

液液液液がうすめられてがうすめられてがうすめられてがうすめられて消化消化消化消化がががが鈍鈍鈍鈍るのでるのでるのでるので、、、、食間食間食間食間にににに飲飲飲飲むようにするむようにするむようにするむようにする。。。。    

（（（（12121212））））夕食夕食夕食夕食のののの時間時間時間時間はなるべくはなるべくはなるべくはなるべく早早早早めにめにめにめに。。。。消化消化消化消化のののの悪悪悪悪いものもいものもいものもいものも避避避避けたほうがよけたほうがよけたほうがよけたほうがよ

いいいい。。。。おおおお腹腹腹腹にためたままにためたままにためたままにためたまま寝寝寝寝るとるとるとると消化消化消化消化がががが悪悪悪悪くくくく、、、、不眠不眠不眠不眠のもとになるのでのもとになるのでのもとになるのでのもとになるので、、、、

食後三時間位経食後三時間位経食後三時間位経食後三時間位経ってからってからってからってから寝寝寝寝るようにするるようにするるようにするるようにする。。。。もちろんもちろんもちろんもちろん、、、、夜食夜食夜食夜食などはなどはなどはなどは食食食食

べないべないべないべない。。。。                        東城百合子著東城百合子著東城百合子著東城百合子著「「「「玄米菜食玄米菜食玄米菜食玄米菜食とととと健康料理健康料理健康料理健康料理」」」」よりよりよりより    

        

    

私私私私のののの趣味趣味趣味趣味はははは毎週土曜日映画毎週土曜日映画毎週土曜日映画毎週土曜日映画をををを観観観観にににに行行行行くことですくことですくことですくことです。。。。

TOHOTOHOTOHOTOHO 系系系系のののの会員会員会員会員になりになりになりになり、、、、上映時間上映時間上映時間上映時間がががが 100100100100 時間時間時間時間になるとになるとになるとになると

一一一一ヶヶヶヶ月間無料月間無料月間無料月間無料フリーパスフリーパスフリーパスフリーパスがががが使用使用使用使用できできできでき、、、、ここここここここ 2222 年年年年ほどほどほどほど

毎年利用毎年利用毎年利用毎年利用できていますできていますできていますできています。。。。洋画洋画洋画洋画がががが大好大好大好大好きききき、、、、小学校小学校小学校小学校にににに上上上上

がらないがらないがらないがらない頃頃頃頃からからからから父父父父がががが梅田梅田梅田梅田のののの映画館映画館映画館映画館にににに家族家族家族家族 4444 人連人連人連人連れてれてれてれて

行行行行ってくれましたってくれましたってくれましたってくれました。。。。まだまだまだまだ字幕字幕字幕字幕もももも完全完全完全完全にににに読読読読めなかっためなかっためなかっためなかった

とととと思思思思いますがいますがいますがいますが、、、、2222 時間程私時間程私時間程私時間程私ををををストーリーストーリーストーリーストーリーのののの中中中中へへへへ誘誘誘誘ってくれましたってくれましたってくれましたってくれました。。。。    

現実逃避現実逃避現実逃避現実逃避？？？？ストレスストレスストレスストレス解消解消解消解消、、、、土曜日土曜日土曜日土曜日がががが楽楽楽楽しみですしみですしみですしみです。。。。        田辺恵理子田辺恵理子田辺恵理子田辺恵理子    

    

    

    ３月 ９日（水） 看護専門学校卒業式”    

３月１７日（木） 活動調整委員会、リーダー懇親会 

４月 ８日（金） 看護専門学校入学式” 

４月１３日（水） 第１回リーダー会 

４月２１日（木） 活動調整委員会 

――――    あとがきあとがきあとがきあとがき    －－－－    

11111111月分月分月分月分、、、、1111月分月分月分月分ととととカラーコピーカラーコピーカラーコピーカラーコピーのののの都合都合都合都合でででで休刊休刊休刊休刊させてさせてさせてさせて頂頂頂頂きましたきましたきましたきました。。。。    

おおおお休休休休みしているみしているみしているみしている間間間間にににに春春春春がそこまでがそこまでがそこまでがそこまで来来来来ていますていますていますています。。。。今月今月今月今月よりまたよりまたよりまたよりまた再開再開再開再開しましましましま

すすすす。。。。皆皆皆皆さんからのさんからのさんからのさんからの投稿投稿投稿投稿をよろしくおをよろしくおをよろしくおをよろしくお願願願願いしますいしますいしますいします                    広報部広報部広報部広報部 

３３３３月月月月・・・・４４４４月月月月のののの行事予定行事予定行事予定行事予定    
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