
 

                       １ 

 

・   

 

  

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

巻 頭 言 

NPO法人シーズネット理事長 奥田 龍人 

生活リハビリ（ちょこちょこ体を動かす）のススメ 

2025年 
12月号 

通巻 288号 

令和7年12月1日 

シーズネット通信 

シニアの多くの方は、医師から「リハビリしてね」と言

われたことがあるかと思います。高齢になると、腰、膝、

肩など関節痛が増えますが、痛みのために受診すると大変

な病気とか手術の適用でない限り、多くは薬とリハビリ、

そして生活習慣の見直しとなります。この中で意識したい

ことはリハビリです。生活習慣を大きく変えることは難し

いですが、リハビリはちょっと意識することで取り組むこ

とができます。 

とはいえ、リハビリは通院のときには真剣に取り組みま

すが、自宅でこの運動を何回、何分行うというのはなかな

かに難しいものです。 

 

 そこで注目したいのが「生活リハビリ」です。日常生活

で調理や掃除、買い物や散歩などを通して「ちょこちょこ」

体を動かすことが、全身の筋力や柔軟性などの維持回復に

つながるという考え方です。 

 日常生活における身体活動の程度を表す単位に「メッ

ツ」というものがあります。静かに横になっている場合を

１時間につき１メッツとして、調理や洗濯は２メッツ、通

常の速さで歩いたり、家財道具を片付けたりするのは３メ

ッツとなります。ちなみに雪かきのような全身をフルに使

う活動は６メッツです。 

 

厚生労働省が関与した研究で、「強度が３メッツ以上の

身体活動を週１５メッツ以上行う高齢者は、身体活動をほ

とんど行わない高齢者と比べて総死亡及び心血管疾患死

亡のリスクが約３０％程度低下する」ことが示されていま

す。ただ、「３メッツ以上の身体活動を週１５メッツ以上」

といわれても理解しにくいので、概ねこれに相当する「毎

日４０分以上の身体活動」「毎日6,000歩以上」を推奨し

ています。例えば４０分の歩行は約 4,000 歩に相当し、３

メッツ未満の生活活動（家事など）は約 2,000 歩に相当す

るので、１日の合計は約 6,000 歩となります。歩くだけで

なく、調理、洗濯、片付けなどを毎日行うだけでも十分に基

準に到達します。そしてリハビリの真の目的は日常生活を難

儀なく送れるようにすることですので、家事がスムーズにで

きるというのがひとつのゴールなのです。 

 

毎日の掃除や洗濯は面倒だなあと思っても、これらは「体

を元気にするリハビリになるのだ」と気持ちを切り替えたい

ものです。一つの作業が終わるごとに、体や腰、腕を伸ばし

たり回したりする軽めのストレッチを入れると、体がほぐれ

て家事をやり終えた達成感と相まって、心も体も気持ちよく

なるでしょう。 

日常生活にはたくさん生活リハビリのコツがあります。例

えば、私は事務所ではゴミ箱を自分の机の横に置いていませ

ん。ゴミが出るたびにちょっと離れた大きなゴミ箱に入れに

行きます。これだけで座りっぱなしの凝り固まった姿勢が解

放されるのです。 

 

さて、こうした生活リハビリのお話を、11月21日(金) の

市民公開講座で医療法人渓仁会定山渓病院リハビリテーシ

ョン部副部長の南部浩志先生を招いて「生活の中にちょっと

した工夫を～家事・外出が生活リハビリ～」というテーマで

行います。また、12月19日(金) には「転ばぬ先の杖～冬

道の転倒予防の対策～」をテーマに北海道医療大学リハビリ

テーション科学部教授の鈴木英樹先生を招いて行います。い

ずれも会場はエルプラザ 4 階研修室で参加費は 500 円で

す。ご関心のある方のご参加をお待ちしております。 

 

会 員 の 心 得 

１. ひとりひとり過去の生活体験に裏打ちされた今日があり、それぞれ価値観が違うことを認め合いましょう。 

２. 見聞きした噂話を、他者に興味半分で話すことはやめましょう。 

３. 年齢、性別、入会年月などに関係なく、会員には上下関係のないことを互いに認識し合いましょう。 

４. 他者の批判より、自分が何をしたいのかを中心に考えましょう。 

５. 誰かに頼るのではなく、主体的に活動に参加することを心がけましょう。 

６. 他者が嫌がること、ハラスメントにつながることはやめましょう。 

 



 日 時： 令和7年10月29日(水) 13:30～

 場 所： シーズネット研修室 　出 席  9名 ・4～9月　　 管理部門 －2,083千円

 進 行： 福田事務局長 事業部門 ＋2,324千円

トータル －241千円

1 各事業関係について

・サ付き高住登録等 4～9月　道、市の登録状況 3 その他

　北海道 新規1件(前年＋1) 　更新13件(前年＋3) ・今年度上期の監査実施 10月28日

　札幌市 新規1件(前年－1) 　更新14件(前年－4) ・職員等向け個人情報保護研修会の開催 10月29日

・シーズネット市民公開講座～ｼﾆｱに必要なﾘﾊﾋﾞﾘを学ぶ～ ・理事会の開催　11月7日

　10月に続き11/21、12/19の3回開催、札幌ｴﾙﾌﾟﾗｻﾞ ・ｼｰｽﾞﾈｯﾄのIT化の推進～ﾌﾟﾛｼﾞｪｸﾄﾁｰﾑの立ち上げ

・住まいの情報セミナー：11/27（木）札幌市民ホール 　検討すべき課題：会員サービスの向上

　　　　　　　　　事務所の業務改善

2 活動計算書の件 　　　　　　　　　セキュリティの強化

財務状況が改善し、収支差額が若干のプラスとなった 　先ずはIT推進化のためのロードマップを示す

・シーズネットの秘密保持誓約書の導入

・サークル廃止～パソコン勉強会

 日 時： 11月は未開催

 場 所： シーズネット研修室  出 席： －

 司 会： 川原　眞砂  記 録： 西原・横山

　この4月からは、前半シーズネット祭り迄は毎月開催、後半は隔月開催としましたので、11月は

開催しませんでした。

　12月は年内最後の開催となりますので、千秋副理事長からのお話と、各サークル世話人から

今年の感想や来年への抱負を語っていただくなど、楽しい会議にしたいと思いますので是非参加を

お願いします。尚、終了後希望者のみで近くでランチ忘年会を行います。楽しみましょう!!

 

　次回「サークル会議」は12月11日(木)研修室です。

10月運営会議報告

11月サークル会議報告

匿 名 30,000円 ありがとうございました。

寄付金

シーズネット やさしい解説欄

やさしい解説欄終了に際して

2015年6月からスタートした「やさしい解説欄」ですが、今月号を持ちまして役割を終えたと考え終了します。

私が広報を担当した際に、トヨタ出身のため福祉関係の専門用語の内容がよく分からず、会員の中にも分からない

方がいるのではないかと思い、この解説欄をスタートさせました。

2015年は運営会議(6月)、推進会議(7月)の内容から始め、2016年は北海道孤立防止ネットワーク(4月)、中国・

樺太等支援事業(5月)、シーズネット創設者岩見太市さんの事(7月)、大通り花壇ボランティア(8月)、サービス付き

高齢者向け住宅の登録事業(9月)、また翌年の2017年にはシーズネット京都(3月～4月)、シーズネット三重(5月～

6月)の誕生と活動等を直接書いてもらい私も含め初めて知った方も多かったと思います。

道内の旭川支部(2017年12月～1月)、函館支部(2018年2月～3月)、北大ガレージセール(11月)も掲載しました。

2019年12月と2020年1月は「認定NPO法人について」、2021年8月～12月はシーズネットの4つの理念解説、

2023年4月は社会貢献活動、2024年2月はペイフォワードの解説、2025年5月にはサークル会議、11月はサーク

ル「立ち上げ・継続・廃部」について掲載しております。スタートから123回掲載しましたが古い「通信」は事務局

に保管してありますので見たい方はいつでも寄って下さい。 笠谷 明司
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2025年度 社会貢献活動予定（1２月分） 

 

日   程 場    所 活 動 内 容 

 １２月３日（木）  札幌市公園緑化協会   ポプリエッグ講習会 

 

【今年度の花壇・森づくり活動が終了しました】 

 

今年度の「大通花壇活動」および「野幌森林公園森活動」については、参加された方は勿

論、陰から支えて頂いたシーズネツト会員のご協力のおかげをもちまして、１０月をもって

無事全日程を終了いたしました。 

今年は最高気温が３０度以上の真夏日が 35 日を記録し、7 月 24 日(最高気温 35.4 度)、

熱中症回避で花壇活動の中止を決意しました。活動された皆さま本当にお疲れ様でした。 

「大通花壇活動」では、毎週木曜日、４班に分かれて活動回数２３日、延べ 230 名が参加

して色とりどりの花々が街ゆく人々の目を楽しませ、地域の景観向上に貢献することができ

ました。番外編で「小学 4 年生と花壇ボランティアのお楽しみ体験」をしました。 

「野幌森林公園活動」では、活動回数 6 日、延べ 54 名が参加して植樹や下草刈りなどを

通して、豊かな森の育成に汗を流すことができました。 

 

改めて両活動にご参加くださった皆様に対し、こころから感謝申し上げます。 

来年度につきましても、同様の活動を計画しております。何卒よろしくお願いいたします。 

                                    .千秋憲博 

最終日、３０名の皆さんと一緒に. 

 

 

 

 



      シーズネット絵本の会
❤かゆいところに手が届く「まごのて」 　絵本の会として、ボランティア活動を目的に

代 表：河辺 琉雅 絵本の勉強をします。

連絡先：070-8304-6643  日 時 ：12月4日(木)　13：30～15：00

メール：magonote.otasuke@gmail.com  場 所 ：シーズネット研修室

❤学生とシニアをつなぎ地域に輪っこをつくる「WACCO」  会 費 ：700円（会場費その他）

代 表：石関 涼佳  申 込 ：代表　田中美智子迄

連絡先：070-9119-1567 　　　　　　　ステップ＆カラオケ
メール：wacco0826@gmail.com さあ歌って・踊って❢

　今月は一足早いX'masです。いつもとちょっと

　★ビアノ教室★ 　気分を変えて皆んなでﾊﾟｰﾃｨをしましょう。ｻﾝﾀさんから

　12月の予定は次のとおりです。 の小さい贈り物、抽選会もありもすよ。お楽しみに‼

 日 時 ：12月5日（金）、18日（木）  日 時 ：12月18日(木)12:30〜16:30

10:00～12:30　　30分のレッスンです。 　　　　　　（15:30〜フリ-タイム）

 場 所 ：シーズネット研修室  場 所 ：ステップ・愛（ラブ）

 費 用 ：レッスン料2,000円(30分)＋会場費300円  住 所 ：中央区南2西4　乙井ビル3階

問合せ：馬場先生　090-5221-8155  会 費 ：1,500円（保険代含む）　※申込不要

　※15分無料体験レッスンも受付けしています その他：ｺｰﾋｰ、お茶付き。持ち込みOK(アルコール以外)

※アルコール類は別途料金かかります。

　★太極拳教室★～2025年2月から開催～ 　モルック 
　激しい動きはなく、手軽に自宅での運動が可能な 　広めの部屋で屋内開催です(俗称:赤じゅうたん)

太極拳に挑戦してみましょう！　（11月は2回やります！）  日 時 ：12月8日（月） 10:00～12:00　

 日 時 ：12月3日(水)、18日(木)　14:00～15:30  場 所 ：東区民センター3階　視聴覚室

 場 所 ：シーズネット研修室 住所： 東区北11条東7丁目1-1(東区役所と併設)

 費 用 ：700円  費 用 ：500円(会場費その他)　

 申 込 ： シーズネットへ  申 込 ： 木村 12/6(土)まで

勤務中が多いためショートメールでお願いします

　★英会話教室　～2025年5月から開催～ または留守電にお願いします

　December homework is  “Regrets of mylife” 　ボウリング
   Make a short sentence !! 　健康づくり、仲間づくり、スコアUP、目的は何であれ

 日 時 ：12月26日（金） 13:30～15:00 一緒に楽しみましょう！

 場 所 ：シーズネット研修室 日 時 ： 12月19日（金）　10:00～12:00

 費 用 ：500円 場 所 ： ラウンドワン札幌すすきの店（南5西3）

 申 込 ： シーズネットへ 集 合 ： 5階受付前　9:45集合

費 用 ： 2G 1,570円、貸靴420円＋会費200円

　わくわく同好会・旅行サークル合同 申込 ： 奥村

　北大近くの「Café＆Share　House」で ｼｮｰﾄﾒｰﾙでお願いします※期限12/8(月)まで

料理・飲物の持ち込みがOKの「遠足旅･年忘れパーティー」 その他： ラウンドワンの会員登録の有無で費用等は

（４時間）を愉しみませんか❢ 若干変わります

 日 時 ：12月19日（金）集合 12:50 　ステップ＆ステップ
 集 合 ：地下鉄南北線　北２４条駅改札口　　 　寒い日が続いていますが、体調崩していませんか？

 会 費 ：3,７00円（参加費＋飲食代＋パーティ代＋室料） ステップを踏んで、体調整えましょう！

 申 込 ： 森川（携帯Cメールでお願い致します）  日 時　:  12月3日(水)、12月17日(水)13:30～15:00

その他：定員25名　スリッパをご持参願います。  会 場 ：カナモトホール第2会議室

 会 費 ：500円（会場費、参加費）

※申し込みは不要です。

                          サークル＆教室活動

★サークルの参加申込みやキャンセルは、各サークルの世話人や担当者へ。事務局では受付しません。

★教室については、事務局で受付する場合があります。

★連絡先は、本欄または別紙カレンダー裏面の「サークル・支部一覧」でご確認ください。

学生ボランティア団体

呼びかけ
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　絵手紙同好会 　百聞会
“雪化粧”をテーマに絵手紙を描きましょう‼ 　百聞会恒例の豪華景品付き忘年会です

 日 時 ： 12月12日（金） 13:30～15:00 シ－ズネットの会員であればだれでも参加OKです。

 場 所 ： シーズネット研修室 日 時： 12月12日(金)11：45分　現地集合

 会 費 ： 300円  場 所： レストラン　クラブチャイナ

　シーズネット合唱団 電話011-272-4077

　はや12月。この一年を振り返りながら季節の歌や 住 所： 中央区南3条西5丁目1-2

　　　SYOKUSAN3.5ビル　4F

　23日にはクリスマス会も計画中。 会 費： 3,700円

　楽しみですね。お集まりくださ～い！ 申 込： 國廣康雄

 日 時： 12月9日  （火）3F中練習室2 その他: 忘年会会場のビルは、東側が入り口で

12月23日（火）4F控室401 一階がウエディングドレスの販売店です。

 時 間： 10:30～12:00 会費は当日会場にて集金

 場 所： 札幌市民交流プラザ　　 ※ 急なキャンセルは料金発生します ※

 会 費： 500円（会場費、参加料）

☆マスク、名札のご用意をお願い致します。 　楽しいリコーダー入門

　音読を楽しむ会 　冬の訪れ！　温かい飲物にホッとします(笑)

　声が出にくくなっている人。皆で声を出しましょう。 　今年もお世話になりました！

やさしく楽しい本を声に出して読みましょう。  日 時 ： 12月8日(月)、22日(月) 10:30～12:30

楽しいですよ。  場 所 ： 札幌市若者支援総合センター

 日 時 ： 12月23日（火）13:30～15:00 中）南１東２ 大通バスセンタービル2号館

 場 所 ： シ-ズネット研修室  会 費 ： 700円（会場費・楽譜代）

 会 費 ： 300円　コピー代50円  申 込 ： 代表まで　

 申 込 ： 代表まで 　歩こう会
　納会、参加資格本年度例会に参加した人。

　五行歌の会　 　バイキング料理（酒類別途料金）

　振り返り　山折り　谷折り　 　シニア割引料金で2300円

　四季　折り折り 　※65歳以上証明できるもの持参

 日 時 ： 12月2日（火）　13:30～16:00 日  時： 12月12日（金）　11:30～14:30

 場 所 ： 札幌市若者支援総合センター  場  所： ホテルポールスタ－札幌1階レストラン

中央区南1東2-6　大通ﾊﾞｽｾﾝﾀｰﾋﾞﾙ2号館 住  所： 中央区北4条西6丁目

 会 費 ： 500円（参加費、会場費） 会  費： 300円（釣銭なき様協力を）

 申 込 ： 詳細は代表まで 申  込： 12月2日(火)～7日(日)

　片づけ倶楽部 担  当： 山内

　片づけプロの月1回お片づけ相談会。 内田

　今回は終活の一環として「マンダラ・エンディング

ノート」をマンダラ・エンディングノート講師と  　       　           朗読会　「野いちご」
共に書く２回目。1000円の参加費がかかります。

終了後ランチ会を予定しています。 　今回が第1回です。朗読の世界を楽しみましょう

日 時： 12月12日(金)　10:30 ～ 12:00 お待ちしています♡♡

場 所： シーズネット研修室 　朗読会は年4回、次回は2026年4月の予定です。

会 費： 参加費1000円　研修室使用料金300円  日 時： 12月17日（水）13：30～15：00

申 込： 代表みずはら 会 場： シーズネット研修室

※次回2026年１月２３日(金)10時半から 会 費： 研修室使用料金　300円

研修室片付け相談会　研修室使用料300円 申 込： 不要（直接会場へお越しください）

　　　　　　　　　　　　　         サークル＆グループ活動

クリスマスソングをたっぷり歌いましょう。

呼びかけ
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　　　　　　　　　　　　　サークル＆グループ活動

　歌謡サークル 　男の料理教室
　いよいよ冬、さあ～元気に楽しく歌いましょう。 　炊き込みご飯はんぺんマヨ和え、新メニューを

（コーヒータイム1時間+カラオケ2時間） 皆で楽しんで作りましょう。

　5F受付でシーズネットと伝えてレシートを貰い  日 時 ： 12月19日(金)　10:00～ 12:00

　6F34号室に来てください  場 所 ： 厚別区民センター　2階調理実習室

日 時： 12月2日（火）　13:30～16:30 住所：厚別区厚別中央1条5丁目3-14

場 所： カラオケ「ラウンドワン」すすきの店  会 費 ： 2,000円　　

中)南5西3 ﾗｳﾝﾄﾞﾜﾝﾋﾞﾙ 5F　℡520-1022  申 込 ： 遠國(とおくに)

会 費： 950円(値上) その他： 持ち物は、バンダナ、前掛け、ふきんです。

申 込： 直接会場へ ※新人参加　募集！

その他： ・会員ｶｰﾄﾞを持っていない方は受付で作成 　健康麻雀サークル
　してください（年間350円）  日 時： 12月1日、8日 、15日、22日（各月曜日）

・ｶｰﾄﾞがない方、忘れた方は会費1,000円です  場 所： 北区民センター　1階集会室(北区北25西6)　　

　PHP友の会 時 間： 13:00～16:00※12:45分までに集合

　月刊誌｢PHP｣を読み、当日集まった皆さんで  会 費 ： 400円

一緒に読後感想等についてお喋りしませんか❢ 　～12月4日（木）は食事会を行います～

サブテーマ｢地政学に学ぶ～なぜ小国北朝鮮は怖いのか」 場 所： 中央区南2西5　ラジェントステイホテル内

 日 時 ： 12月25日(木)　13:30～15:00 「ノーザンキッチン」

 場 所 ： シーズネット研修室   　　　　　　　  時 間： 12:00から

 会 費 ： 300円  会 費 ： 1000円

 申 込 ： 笠原  申 込 ： 代表 川原迄

出席はCメールか電話でお願いします。 　楽しいお花

　短歌勉強会 　12月はヒバでクリスマスリースを作ります。

　持ち寄った作品をもとに意見を交わします。 生ヒバなので25日まで飾っておいても香も増し素敵

　ときに、資料をもとに短歌の学習を深めます。 です。簡単ですのでご一緒に作りませんか。

 日 時 ： 12月9日(火)　13:30～ 　ハサミお持ち帰り用の袋をお持ちください

 場 所 ： シーズネット研修室  日 時： 12月4日（木）　10:30～12:00

 会 費 ： 400円  場 所： シーズネット研修室

作品提出: 2首 (勉強会の1週間前まで)  会 費： 1,600円

送り先： 中浜　敏明  申 込： 12/2まで

　お酒とグルメの会

　今年最後の開催になります。会場はグランドホテル。

　スマホを楽しむ会 会費も少しあがりましたがクリスマス、忘年会も

　スマホを便利に使おう、操作の不安を解消！ 兼ねて皆様と楽しく過ごしたいと思ってますので

　スマホでAIを使ってみよう　AIアプリ　ChatGPT 参加お待ちしております。サプライズあるかもです。

　なんでも、何度でも答えてくれる今話題のAI  日 時： 12月15日(月)　17:30～19:30

日 時： 12月10日(水)　13:30～15:00  場 所： ラウンジバーオールドサルーン1934

場 所： シーズネット研修室  住 所： 中央区北1西4　札幌グランドホテル1階

北区北10条西4丁目1番地　SCビル2F  会 費： 5500円+100円

会 費： 参加費300円　資料代100円  申 込： 代表又は副代表　定員20名で締切り

申 込： 嶋崎 稔和 (定員10名) (代表)田中

スマホをもっと便利に使用,ｱﾝﾄﾞﾛｲﾄﾞ,ｱｲﾎﾝ (副代表)近藤

の方も同じ内容です.ご希望の方連絡願います ※電話かラインかメールで申込み

　12月開催お休みのお知らせ
・ 卓球教室（12月から3月まで休みます）

・ 福祉タクシーで行く･･･

・ ゴルフを楽しむ会　　　

・

　　　　　　　　　　　　　来年4月号の通信で開催日についてお知らせします

グラウンド・ゴルフ倶楽部：冬期間のため来年3月まで休みます。
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支部だより
函 館

≪ 赤い羽根共同募金 ≫

10月5日（日）14:00～丸井今井前で赤い羽根共同募金街頭募金活動を行いました。シーズ

ネット函館支部から布施、森口、遠藤の3名がプラカードや募金箱を持って行いました。

年々募金をする人が少なくなっていると感じられました。

インバウンドの人達は全然興味を示さず、老若男女を問わず日本人の優しさ、真面目さが非

常に感じられました。来年もこのボランティアに協力したいと思いますので、協力できる方お

待ちしております。

ちなみに募金額は6,322円でした。

布施 良一

『 有毒植物“イヌサフラン”に注意 』

この花は、ヨーロッパ中南部から北アフリカ原産で、花がクロッカスに似ているため、「秋

のクロッカス」とも呼ばれています。この時期、街を歩いていると、家々の庭や道路の花壇な

どに淡いピンクの花を目にします。

花好きの人達の目を楽しませてくれるこの可愛い花が、実は有毒植物のイヌサフランなので

す。この花は全草に強い毒性があり、誤って食べると嘔吐、下痢、呼吸困難などを引き起こし、

重篤な場合は死に至る可能性があり、特に球根や種子には有毒成分であるコルヒチンが多く含

まれております。葉はギョウジャニンニクやオオバギボウシに似ており、球根はタマネギや

ジャガイモに似ているため、毎年誤食による死傷者が出ております。今年も9月に岡山で80代

男性がタマネギと間違えて球根を誤食し死亡、昨年5月には札幌でギョウジャニンニクと間違

い葉を誤食し2人が死亡、毎年のようにイヌサフランの死傷事故が起きております。

誤食を無くするにはどうしたら良いと思いますか？一番良い方法は、自分の家には植えない

事ですよね、家の庭に植えてなければ、誤食もしませんし、人にあげる事もないでしょう。

有毒植物はいろいろ、多種ありますが、皆さんくれぐれも気を付けましょう。

横内 泰美

≪ 今年も9月開催で野菜バザー ≫

昨年に続き今年も9月開催で上新川町会の住人の方々へ感謝

を込めて野菜バザーをやりました。

今年は9月に入っても異常な暑さで準備等が大変でしたが何

とかやり切ることができました。夏野菜が終りに近づいてい

ることもあり、異常な暑さも相まって品数が少なかったので

すが、地域の皆様に歓迎していただきました。

また、多少残りそうな状況でしたが会員の皆様のご協力の

おかげで何とか売り切ることができました。

準備や販売に携わって下さった皆様本当にありがとうござ

いました。

大竹 成三
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サークルを運営するにあたり、シーズネットの理念「仲間づくり」「居場所づくり」「役割づくり」「支え合い」に則り、参加者

全員に輪番制の世話人を担っていただきます。そのことを十分に理解された上でサークルへの参加をお願いいたします

  楽しい  ピンポン 　『健康麻雀サロン』例会
 日 時 ：  12月　2日（火）　10：00 《麻雀サロン共通事項》

 場 所 ： 勤労者体育センター（6条4丁目アリーナ） ① 今年度の参加費は年額1200円

 参加費：200円　運動靴持参 1回毎（のみ）の参加費を100円とする。

 連絡先：氏家 ② 場所は5条4丁目　勤労者福祉会館1階

　おひとりさま（だけ）の会 <常に点棒を持つ・点数を皆で数える点数教室サロン>

 日 時 ： 12月　25日（木）　11:30  日 時 ： 12月　3・10・17・24（水）9：30～

 場 所 ： 二幸本店 ①【水曜　入門者クラス】和室A　

　旭川市3条7丁目　本通り 　初めて麻雀を楽しみたい方大歓迎です。

 参加費：和食1500円から　各自負担 　麻雀の基本を丁寧にご指導しますのでご安心下さい。

 連絡先：堀 連絡先：山口

  『楽しく　脳トレ』  日 時 ： 12月　6・13・20（土）9：30～

　　一緒に脳トレしましょう♪ ②【土曜初級者クラス】　和室B　

 日 時 ： 12月　14日（日）10：00 連絡先：稲垣

 場 所 ： ときわ市民ホール 303  日 時 ： 12月　1・ 8・15・22日（月）9：30～

 参加費：100円　　　持ち物/　鉛筆・消しゴム

 連絡先：岡田  連絡先：片山

 　初心者ピアノ教室  日 時 ： 12月　5・12・19日（金）13：00～ 3回

ピアノを弾いてみたい方向けの個人レッスンの教室です ④【金曜　初級・中級者クラス】　和室B　 

いつでも個人のペースに合わせて習得できます。 連絡先：高澤

 日 時 ： 　12月　3日（水）15：00～17：00  日 時 ： 12月　3・10・17・24（水）13：00～

　12月　8日（月）9：00～17：00 ⑤【水曜　中級者クラス】和室Ｂ

　12月17日（水）9：00～12：00 連絡先：大場

　　　　　　        15：00～17：00  日 時 ： 12月　1・ 8・15・22日（月）9：30～

 場 所 ： ときわ市民ホール　2F　サークル室

連絡先： レッスン料　30分　2,000円 連絡先：永瀬

体験レッスン　15分　1，000円  日 時 ： 12月　3・10・17・24（水）9：30～

連絡先： 間所 ⑦【水曜　中級・上級者クラス】和室B  

　大河ドラマ『べらぼう』をもっと愉しむ会  連絡先：水島

 日 時 ： 12月　28（日）　10：00 　 麻雀サロンの運営・維持について　
 場 所 ： ときわ市民ホール 306 （12名以上で黒字運営）　　4月での登録者数が、

 参加費：　無料 　12名以下の場合は増減を観察します。

今年のNHK大河ドラマ『べらぼう』について 　8名以下の場合、解散とさせていただきます。

皆さんとともに楽しく語りあいましょう！！ 連絡先： 吉田

連絡先： 吉田 　初心者川柳の会
　『いきいきフォークダンス倶楽部』  日 時 ： 12月　9日（火）10：00

 日 時 ： 12月　2・16日（火）13：30～15：30  場 所 ： ときわ市民ホール　301　

 場 所 ： いきいきセンター神楽　神楽4条8丁目  参加費：無料

 参加費：200円　※上靴持参 連絡先： 片山

連絡先： 吉田 今月のお題 ①『　年の暮れ　』と

　《終活セミナー》 　　　　 　②自由題各2句お持ち下さい。

 日 時 ：  12月　4日（木）14：00～15:30 10月の作品から【　明日我が身　問題事が　ゴロゴロと】

 場 所 ： ときわ市民ホール 　サークル室 　　　【   難題を　解いて歩んだ　人生路  】

内容： 葬儀とお墓 　　　【　秋の空　なんでこんなに　高いのか　 】

　　　【　紅葉が　落ちればそこに　絨毯が  】

連絡先： 氏家 　　　【　手間かけず　時短献立　老いの膳  】

③【月曜　初級・中級者クラス】和室A

⑥【月曜　中級・上級者クラス】和室B 

旭川支部だより
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　小さな旅を楽しむ会　　新年ランチ会 　『 歌 声 喫 茶 』
 日 時 ： 令和8年　1月　8日（木）　11：30～  日 時 ： 12月　23日（火）13：30

 場 所 ： トーヨーホテル　『　八島　』  場 所 ： ときわ市民ホール 

7条通7丁目　 先着30名 サークル室

 参加費：各自負担 2300円 参加費 : 100円　　

連絡先： 中村 連絡先： 得能

　シニアストレッチ体操
※事前に会員登録をお願いいたします。会員現在65名  日 時 ： 12月　　9日（火）10：00

会員登録先：寺田 12月　23日（火）10：00　月2回

　ラ ン チ 会　  参加費：200円　水・タオル持参して下さい。

 日 時 ： 12月 18日（木）12：00  場 所 ： 勤労者福祉会館　和室C

 場 所 ： 『　みのり　』  連絡先：阿部

7条通り6丁目　アートホテル  　映 画 鑑 賞 会
 参加費：各自負担1700円  日 時 ： 12月　24日（水）作品・時間は未定

 連絡先：山本　Tel　090-6444-5137箭原  場 所 ： イオンシネマ旭川駅前

　居酒屋さんで一杯！  参加費： 各自負担

 日 時 ： 12月　8 日（月）17：30  連絡先：中村

 場 所 ： アッシュホール集合　その後居酒屋さんへ 事前に会員登録お願いいたします

 参加費：　割り勘   会員には例会日前に観賞映画と時間をお知らせします

 連絡先：山本　Tel　090-6444-5137吉田 　カラオケを楽しむ会
　『皆で歌おう』(童謡・唱歌・歌謡曲）  日 時 ： 12月　26日 （金）13：00

 日 時 ： 12月　3日（水）13：00～15：00  場 所 ： 「まねきねこ」（3条7丁目）

12月 17日（水）13：00～15：00  参加費：自己負担

 場 所 ： ときわ市民ホール 2階サークル室  連絡先：明石

 参加費： 300円　 　一人踊りの会
 連絡先：佐竹  日 時 ： 12月　　8日 （月）13：00　

12月　22日 （月）13：00　

　『いきいきカラオケ倶楽部』  場 所 ： ときわ市民ホール 　

 日 時 ： 12月　9日（火）14：00～  参加費：200円　　

 場 所 ： いきいきセンター神楽　神楽4条8丁目 色んな曲に合わせて楽しく踊りましょう！マイペースで

 参加費：無料 ※動きやすい服装で、タオル・飲み物・運動靴など持参

連絡先： 吉田  連絡先：吉田

　あさひかわ健幸ウオーキング 　『シーズネット旭川LINEグループ』　参加者募集！
 日 時 ： 12月　10 日（水）10：30 会員同士のコミュニケーションと情報交換・緊急時の

 場 所 ： 旭川駅東改札側　南口 連絡、支部活動の活性化のためにも、スマホをご利用

小一時間歩いて、どこかで昼食をとって解散します の会員のLINEグループへの参加をお願いいたします。

 連絡先：吉田 現在の各グループの参加数は下記のとおりです。

　会計処理・役員会 ・ シーズネット旭川支部(代表、吉田）：53名

 日 時 ： 12月　25日（木）会計処理　13：30　～ ・ 映画鑑賞会（代表、中村）：　1３名

　　　　　　　　　役員会　14：00　～ ・ 小さな旅を楽しむ会（代表、寺田）：4７名

 場 所 ： ときわ市民ホール　　 ・ 初心者 川柳の会（代表、片山）：4名

連絡先： 吉田  【担当】吉田

旭川支部だより
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≪赤い羽根共同募金に参加して≫ 

10月3日私としては昨年に次いで2回目の参加ですが、昨年東区代表の新山さんが事情により参加できな

いとのことで、私にその役割が廻ってきました。男性2名、女性2名の参加をいただき4名での街頭募金活動と

なりました。昨年は傘を差し寒さの中での活動でしたが今年は秋晴れの中、募金も多くなりそうとの予想の元、

二組に分かれ声を出しての気合の入った活動でした。しかしながら予想に反して昨年より人の流れが少ないとい

うか、募金箱の前に寄ってくれる人が少ないまま一時間の活動を終了しました。終了後、来年は場所の変更を検

討してみてはとの話があり、帰り道2か所ほど候補地を選定、検討することとしました。 

 人間本来の姿なのか困っている人を手助けしたいとの思いが大きく膨らみ募金していただいた方に対して心よ

りありがとうございましたの声が大きくなった体験を今年もさせていただきました。 

 この体験を多くのサークルの方にも参加して実感していただければ、ＮＰＯの精神に則った奉仕の心につなが

り、これからの自分の生き方、家族との繋がり、友人との関係においてもお互いの思いやりの心が大事な事と満

足を得られた体験でした。今年参加の方々も気持ちは同じ、来年はもう少し工夫をして、集客できるよう頑張り

たいねと互いに思い帰路につきました。 

 

須貝 紀男 

第62回 

全道いけ花美術展に 

出品された 

「楽しいお花」サークル 

世話人 横山 慶香 さんの 

作品です 

 

素敵です！！ 
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曽我 隆二 

江崎 弘子 

旭川市内のとある「調剤薬局」で一番目立つ場所に 

こんなポスターが貼ってあった。 

 

このようなことが話題になるという事自体、変だと 

思うと同時に時代は変わったなと感じた。 

「多様性」という言葉のもと、私達の価値観も昭和の 

ころと比べると大きく変わってきたと感じられます。 

 

決して多様性や新しい価値観が悪いとは思いませんが、 

大正・昭和と長い年月を経て受け継がれてきた価値観や 

文化も大切なものであり、これからを担う子や孫に 

受け継いでほしいものだと感じています。 

 

       旭川：髙橋 和夫 

従業員の身だしなみ 

○多  ○様  ○性  

尊 重 し ま す 

 

自分らしくイキイキと働ける環境づくりに対応

しながらより一層のサービス向上に取り組んで

まいります。 

ご理解のほどよろしくお願いいたします。 

 

ヘアスタイル ヘアカラー ヘアアクセサリー 

ネイル    ピアス   指 輪 

人生初オーディション 

新聞記事を見て、楽しそう！！と思って応募した人生初オーディション。 

対象年齢50歳から90歳までの、おばあちゃんダンスチーム「SKB48」。オーディションとはいかなるもの

かと思っていたら、この動きは無理かも･･･と辞退する人以外は皆ＯＫだったようで、即日入団（笑）。白髪のお団

子かつらをかぶり、マスクをつけ、風呂敷2枚で作ったリュックを背負い、ヨロヨロ出てきてシャキッと元気に踊

る。 

6月から練習が始まり、10月には教育文化会館で初舞台。楽しかった～～。これからもSKB48は活動継続し

ます！ ちなみに「SKB」は「札幌可愛い風呂敷婆ちゃん」です。48は？？ 

 

たろちゃん 
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運のいい男の話 〜私の体験から～

「苦しみを少なくする方法」

インドの北東に位置する山の小国「ブータン」の国民のほとんどは生活に満足していると報じられた

ことがありました。そこで、ある日本人(多分、新聞記者か)がそのことを調査のためブータン国に行っ

たそうです。彼がブータン国に行くため徒歩で山道を登っている時、山から降りてくる婦人に出会った

そうです。その婦人は背中に幼い子供を背負い、両手に洗濯桶と洗濯物をもって谷川の洗濯場に行く途

中でした。そこで出会った日本人が彼女に尋ねました、「そんなことして苦しくないのですか?」、す

るとその婦人は怪訝な顔で答えたそうです。「どうしてですか、私のおばあちゃんもお母さんもこのよ

うにして私たちを育ててくれたんですよ。私が同じようなことをするのは当然でしょう」と答えたそう

です。その日本人は驚き、言葉が出なかったそうです。

上記のことは、その仕事を自分がするのが当然であると思うと、その仕事はそれほど辛いとは思わな

いようです。しかし一方、何事も与えられた仕事をやむなくすると思うのと、本分にとって苦しさの程

度が厳しく思われるようです。

あんなに暑かった夏も終わり朝夕ストーブ点火する時期となりました。早いもので12月号の「通信」と

なりました。振り返ると世界は相変わらず一部の権力者の「欲」で市民の犠牲が続き終りが見えません。

国内は女性初の高市早苗総理大臣誕生し上々のスタートを切ったので日本のジェンダーギャップ118位

(2025年)も改善できることを期待しましょう。一方、クマ被害は過去になかった事態で自衛隊迄出動する

状態になっており今後どうなることやら、札幌の円山動物園近くにも出没し不安です。

明るいニュースはなんと言ってもドジャーズでの大谷君の活躍、更に山本君、佐々木君の活躍ですね。同

じ時代に生きて見られて幸せです。この前北大の馬場で白馬と会い懐かしく感激しました。来年は午年、優

しい馬が力強く駆け上がるように会員の皆様に幸せが届きますようにお祈りいたします。 (笠谷記)

記後集編

元NPOシーズネット京都 理事長 村田 忠 氏 から

寄せられた随筆 ～第9回～

サークル間リレー
由緒ある歴史的建造物の話に目からうろこ。リニューアルオープンの施設見学では新たな感動を！ 幹

事はより良い企画をと額に汗！ そして時代のバスに乗り遅れないよう“AIでなぁに”“巧妙な詐欺に用

心を”など、講師を呼んでの学習。また、食事会は話のはずむ楽しいひと時です。

80歳の吉永小百合さんもエベレスト挑戦です（映画）。

私達もこの先の幸福寿命で3年でも5年でも元気に暮らしましょう。

次号は(240)「歌謡サークル」

(239) 「 百 聞 会 」
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