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蚕都くらぶ・ま～ゆという上田地域通貨モノコト交換制度は､地域で暮らすひとびとがお互いに
助け合って楽しく暮らすための制度です。

私たちは､この地域の豊かな自然やひとびとの知恵･技術･経験･人柄を地域の宝と考えます。
その宝を活用することで､より豊かな地域と人間関係を目指しています。

蚕都くらぶ・ま～ゆは､地域通貨を使って人と地域をつなぐシステムです。

❖人と人との新しい関係が生まれます。

❖自分の能力を再発見できます。

❖人が活き活きすることで､地域が元気になります。

わ た し た ち の 願 い



№262 ハ ッ ト こと 中 村 光

4月 11日､今年初めてま～ゆの

お花見に家族でおじゃまさせて

いただきました。初めてのことな

ので､｢何か持っていったほうが

いいのかなぁ｣とか､｢一升瓶だけ

持っていくのもどんなものか｣な

どと考えながら、結局子どもと夫

婦二人の食料だけ抱えて参加し

ました。

実を言うと私、立派な大人にな

ってからというもの、会社関係の

集まりか、非常に消極的にやって

いる消防(問題発言! )でしか花見

などのふれあいイベントに参加したことがありません。なので、思春期の少年のように、

人見知りで人付き合いの苦手な私が、みなさんの輪に入って社交的に振る舞えるかどうか

とても不安を感じていたものです。

でも､現地でごんべえさんがグループ分けして 話しやすい環境

を整えてくださったおかげや、グループ内のみなさんに気さくに話

しかけていただいたこともあり、自分でも驚くほど、自然にコミュ

ニティに溶け込むことが出来ました。もっとも、終始、子どもがそ

の辺を走り回りっぱなしで､落ち着いておしゃべりすることは

かないませんでしたが。でも、やっぱり人間ってあったかいもので

すねぇ。

ま～ゆでは 畑や田んぼの

活動になるべく多く参加して、

上田特有の土壌とか気象条件

とか栽培の仕方など、農に関

するさまざまなことを学んで、

また体験したいと考えていま

す。どうかよろしくお願いし

ます。あと、もっかの悩みは、

地域通貨ま～ゆをなかなか使

う機会がないのと、貯める機

会もないことです！この辺も

よろしくご指導くださいね！

－２－

甲田はきもの店 №39甲田

●ご利用金額の10％まで｢ま～ゆ｣をお使い下さい

●靴、草履、下駄などの修理は20％まで使えます

上田市中央4-6-24

℡22-1272

七田チャイルドアカデミー上田教室 №11竹田

●体験レッスンの20％まで｢ま～ゆ｣をお使い

下さい

上田市中之条101-1利幸第2ビル201号

℡23-2952



3月10日
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№230 ぐんちゃん こと

直井 恵

普段子供がいるのでま～ゆ市に中々参加できずにいましたが､

今回は、まめちゃんに声を掛けて頂き、「えいや！！」と参加し

ました。

今回はその まめちゃんのお楽しみミステリー企画がありま

した。なにがあるのかドキドキ！！

始まると まずグループにわかれて自己紹介、普段あまりお話

し出来ない方と話す機会に恵まれ嬉しかったです。

その中で母について思うことを話しましたが、身近にいすぎてあまり考える事

がなかったので改めて考える事が出来て面白かったです。

どの世代の方にも母という存在がいて、既に亡くなってる方、健在の方、様々。

それも面白かったです。

私も母になり２年が経ちました。娘の

朝子が将来、この様な機会に恵まれたら

何と答えるでしょうか？良い思い出を

語ってくれる様、未熟ながら頑張りたく

思いました。

様々な答えを聞く中、あの人はどんな

人生だったのだろうか？楽しそうだなとか、苦労が多かった

のだな等色々考えました。

原稿を書いている今(４月11日)、私は臨月です。

あのま～ゆ市で考えた事が思い返され、産まれてくる子は男の子か女の子か、空から私を見て選んでき

てくれたのか？

とにかく「人生楽しくいきましょう」という想いでいっぱいです！！

そんな事をじわじわ感じるま～ゆ市でした。

さて、人生で何度も無い（１０回２０回あっ

たりして？！）お産に挑みたいと思います。
荒井ハリ治療室 №194まめちゃん(荒井）

●まめちゃんの健康相談室

体の構造とルールに照らし合わせて、あなたの
体のことを考えてみましょう。

●相談には500ま～ゆをお使いください。

●治療にはま～ゆを25％使えます。

●予約は電話で。

上田市踏入 2－15－10

℡0268-24-5627
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会員№253 ももちゃん こと 飯 島 桃 代

３月 28 日の豆煮と､29 日の味噌仕込に参加しました。手作りの味噌に

挑戦するのは３回目でしたが、今回ほど大掛かりなものは初めてでした。

まず 28 日の私の役割は､五右衛門風呂のような大釜３つで大豆を煮る

作業です。豆は前日から ほとばしていただいてあり､あとは煮るだけの

軟らかい状態になっていました。ザルで何度も豆を運んで大釜にいれます。

量が多すぎてあまり食べ物を扱っている気がしませんでした。あとはじっくりと豆が煮たっ

てくるのを待ちます。薪が燃える匂いもいいものですが、豆が煮えてくると､独特の甘い香り

がしました。（煮たての豆の味もとてもいいものでした。）前日に煮た豆は大きなミンチ機で

次々とつぶされて、28 日の仕込み隊によって味噌になっていきました。

29 日はいよいよ仕込みです。私は割烹着を着て、豆や糀にまみれてもいい格好でのぞみま

した。作業自体はとても単純です。糀を丁寧にほぐし､つぶした豆と塩と混ぜます。豆が全部

入ると水分があるので重くなり、量も多い

ので一苦労です。でもこれがおいしい手作

り味噌になるのかと思うと、わくわくしな

がら頑張りました。

作った味噌は持参した入れ物に入れて、

今は我が家で眠っています。対面できる日

をとても心待ちにしています。

作業に慣れない私に丁寧に教えてくださ

った方々に感謝です。来年も参加したいと

思っています。よろしくお願いします！

ま～ゆ寺子屋の“海外から見える日本”partⅠが リーフレットになりました。

昨年 3 月に私が講座で話をしてから何人かの方から｢あの話をもう一度聞きたい｣とか｢リーフレッ

トにしてもらいたい｣というリクエストがありました。

私の話が今度安井さんと前田さんの協力を得てカラフルで

立派なリーフレットになりました。是非ご一読をお願いした

いと思います。

私自身あの話はあの時点での私の思っていたものを発表し

ただけで､それで完結したものと考えていました。

当時アメリカも日本も表面上経済は順調に成長しており､

大企業も最高の利益を上げており､政府もメディアもほとん

どが楽観的でした。

しかし私は｢今は激動の真っ只中にいること｣と｢大国アメ

リカの没落と沈み行く日本｣という予言は不幸にして的中し

ました。

その意味でも私の話の内容にはこれからの私たちを考える

上で参考になるのではないでしょうか。

自分を見つめるには自分を外から見る第三の目が必要です。

日本を見つめるためには世界から日本を見る必要があります。 №101 長谷川 貢



－５－

にゃんこ先生の「「楽楽ししいいパパンン作作りり」」
№263 グリーンピース こと 中 村 亜 季

4 月 19 日の寺子屋パン作りは、私にとって とてもためになり、

得した講座でした。なぜ得をしたのかというと、実は、ホームベーカ

リーを購入しようと思っていたのです。しかも定額給付金で‥‥(定額

給付金に対しては､こんな税金の無駄遣いをして ! と散々文句言って

おいて、しっかり使い道考えていましたトホホ。）でもにゃんこ先生の

パン作りはすべて手作業で、最後にオーブンを１０分程度使うだけで

す。へぇ～、ホームベーカリーなくてもこんなにおいしいパンが焼け

る！パン作り楽しい！

使う材料もカラダにやさしく、シナモンとレーズン、きなこと黒豆

を巻いたパンは本格的でした。ほか

に、あんパン、マッシュポテトパン、

チョコパン、米粉のパンケーキ磯辺

巻き、もちきび粉と甘酒のパンケー

キ、豆乳ティー葛餅も作り、子供（１

歳８ヶ月）もお手伝い（邪魔）しな

がら一緒に楽しむことができまし

た。自分で手作りでパンを焼いたことがなかったので、これからかなりはまりそうです

★ 次回も是非参加したいです！ありがとうございました。さて、定額給付金は何に使おうかな～（笑）

６月２１日(日)１０：００～

中央公民館 ２Ｆ 料理実習室

先着２０名様限定

* 参加費 ： 材料費実費＋300 ま～ゆ *

※ お申込みは 電話 28-7532 へ。

今度はどんな面白いパンを作ろうかなあ、と にゃんこ考え中です。

「ホームベーカリーの使いこなし術」もやりますよ！



－６－

№25 きみちゃんこと西澤公子 さん

きみちゃんと中国語

きみちゃんが長野大学で中国語をずーっと

勉強していることをご存知ですか。何故？実は

きみちゃんのおばさんは､戦前中国の青年留

学生と恋愛して結ばれ、中国に渡りました。そ

の後、きみちゃんの両親も中国に行き、彼女

は青島で 生まれ、終戦前に(１歳を過ぎた頃)

日本へ帰国しました。それから中国の従兄弟

たちと手紙を交わすようになりましたが、中国

の彼らは日本語は分かりません。日本人と知

れると迫害されるので 一切日本語は使わな

かったからです。

2000 年に長野大学で中国語の教室がある

ことを知り､受講することにしました。従兄弟た

ちとなんとか文通や話が出来るようにしたいと

思って熱心に発音や聞き取りの勉強を続けて

います。そこでケイちゃんやごんべえさんらと

出会い、ま～ゆ入会につながります。

三味線

きみちゃんは結婚してから

しばらくは嫁ぎ先の会社の仕事

を手伝ったり､大勢の人の賄い

をしていました。そこの大番頭さ

んから｢男のやることに口を出し

てはいけない｣と 厳しく言われ

たので､おとなしく神妙にしてい

たそうです。

やがてご主人が民

謡の師範となり､お弟

子さんが増えて、きみ

ちゃんも三味線を弾く

必要に迫られ、お稽古を始めました。東京から家

元がきて、｢１日６時間も練習したよ｣とケロリとおっ

しゃいます。三味線が好きだったのですね。

短 歌

短歌を始めたのは２０年ほど前。なんとなく

興味があって､自然に歌を作るようになったそ

うです。正岡子規を祖とするアララギヒムロ会

に属しています。ここでは毎月１２首作らなけ

ればならず、徹夜に近いときもあるとか。２首は

清書して先生に提出するのですが､そのときの

皆の句の清書をきみちゃんがしています。字が

とてもきれいだから。

では､その中から１句

異文化の 日本に日毎 慣れし君
流暢に我を ｢おかあさん｣と呼ぶ

秋和菜園

秋和菜園では丸ナスやネギ、トマト、キュウリ

など２０坪ほどで作っています。文化活動が忙

しく、草がはびこってしまい、一人ではとても無

理なのでご主人に｢手伝って｣と頼んだところ、

良い返事が返ってきませんでした。そしたら｢も

う野菜食べさせないからねと脅迫したら畑に来

てくれたんだよ｣って､すましてそ

う言うきみちゃんです。

性 格

｢人のことは気にならない｣、

｢失敗してもおおらかに笑い飛

ばす」、｢人にくれ好き｣ということ

で 性格は｢大陸的だね｣と言わ

れるそうです。

ま～ゆに入って｢学識者が多くいて、

色いろ教えてもらえる｣。｢日常会え

ない人と付き合えて､ 世界が広が

ったよ｣とおっしゃっています。

ミーすけ 記

きみちゃんの 丸なすの 芥子漬 は絶品です。レシピを載せますから是非試してみてください。

丸ナス １ kg

塩 １５０ ｇ

みょうばん ５ ｇ

砂糖 ５００ ｇ

みりん ５０ ｃｃ

酢 ４０ cc

酒かす １７０ ｇ

粉からし １０～５０ ｇ

丸ナスは６～８等分して切りながら水につけてアクを抜きます。

重石をして一晩漬けます。

ナスはしっかり塩水を切ります。

材料を皆混ぜ合わせて､ナスを入れます。

１週間ぐらいしたら冷蔵庫に入れて保存すると翌年まで持ちます。



あかねちゃんです。
雨の中、ま～ゆおやきを作ってくれたみなさん、持って来て

くれたみなさん、おしゃべりしてくれたみなさん､ありがとう
ございました。
おやきも､にゃんこ先生のクッキーも､とってもおいしかっ

たです。
ヒデさんのハグ講習のおかげで あちこちでハグハグ。♪
私もできちゃいました。ありがとうございました。
会館の中は人の熱気で温かく、｢今年のうえだアースデイは

雨でよかったなぁ～｣なんて感じました。
実行委員長というのに､たくさん足らないところがあり（つ

くづく、向いてないなぁ～と実感しました）､みなさんのおか
げで このような素敵な場が出来たこと感謝しております。
ありがとうございました。

ケイちゃんです。
にゃんこ先生はじめ、アースデイに参加され

たみなさん、お疲れ様でした。
実行委員長の大役をこなした、あかねちゃ

ん、本当にお疲れ様でした。
ま～ゆおやきも何とか好評のうちに完売し

ました。
おやきの販売を通して、買ってくださった

方と少しお話ができたのが、狭い会場のいい
ところ？でした。
また、朝早くにおやき作りに来てくださっ

た方々、ありがとうございました。
ヒデさん提案の「ハグ」もやってみるとや

れるものだと実感できたのも収穫のひとつ。
ま～ゆから発信できるものがまたひとつ増え
たかな？？
あいにくのお天気でしたが、狭い会館が

人で溢れて、活気を感じました。
人がつながりあっていく楽しさもありまし

た。
みなさん、ありがとうございました。

にゃんこ先生､太鼓の子どもた
ちにクッキーありがとう
こどもたちは目を輝かせて選ん

でました
太鼓､室内で聴き苦しい点もあ

ったと思いますし､メンバーもな
かなか集まらなかったですが
とっても楽しかったです
どうもありがとう
もっともっともっとみんなが元

気になる
子どもたちと大人の つながり

を追求していきます
おびなたじょうじ

にゃんこ先生です。
前夜のメールを読んで、クッキー類の運命を案じ

ていられる方がいらっしゃるかも…。で、ご報告で
す。
雨のアースデイでしたが、東大湯会館はすし詰め

状態でした。
すぐそこにあるま～ゆおやきの売り場へなかなか

行けないでいるうちに、目当てのあんこおやきは
売り切れてしまったそうです。
早朝からたくさんのおやきを作ってくださった

皆さま、お疲れ様＆ありがとうございました。
そして私のクッキーを買ってくださった方々に

感謝です。
おかげさまで完売いたしました。

のだまです。
アースデイではおいし～いおやき、ありがとう

ございました！
やはりおいしくなくっちゃま～ゆじゃないです

ね。
ひでさんのハグもすてきでした。
常日頃からハグするチャンスをねらっている

ハグ好きのわたしには願ってもないムーブメント
です。
ぜひとも広めていきましょう。
わたしのチャイは１回めのよりも２回めに作っ

たのが一段とおいしかったので、コツをつかみま
した。
次回まで更に腕を磨いておきますね！

－７－

４月２５日(土)

別所温泉

大湯薬師堂 東大湯会館
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№130 ヒデさんこと竹内秀夫

セミナー参加

今年 3 月、女神山で行われた 2 泊 3 日の「喜びとやすらぎのセミナー」に参加した。きっかけは全国的に

有名なセラピスト大森仁氏の言葉「心身ともに健康な人なんて居ません」を聞いたからだ。自分は心身とも

に健康だと信じていたから、へそ曲がりな私は､健康な人間が存在することを証明したくなったのかも知れな

い。結果は､大森仁氏の言葉どおり､私もたくさんの心の問題を抱えていた。

ハグのパワー

セミナーは初対面の参加者がハグをするところから始まった。「どうしよう」とか「困ったな」という迷いも一

瞬で、実際にハグを体験してしまえば、全員が昔からの知り合いのような、懐かしい人に再会したような感覚

に包まれてしまう。この感覚が「心が通じる」とか「人とつながる」ということなのだろう。この後、参加者が車座

になって順番に自己紹介をしたが、そこにはドキドキしているいつもの自分ではなく、とても落ち着いた自分

がいた。昔からの知り合いのような感覚に包まれている安心感と、ハグというツールを手に入れたことで、い

つでも誰とでも簡単に心を通わせられるという自信が、いつものドキドキを取り除いてくれたようだ。

気付き

さて、私が抱えている心の問題の中で、まず気付いたのは、にゃんこ先生を大切だと考えているにもかか

わらず、それに見合うエネルギーを使っていなかったこと。次いで気付いたのは、喧嘩を見たり人の悪口を

聞いたりすると、私は過剰に反応し、心が穏やかでいられなくなるのだが、それは子供のときに見た両親の

喧嘩や、近所の人たちの茶飲み話の大半が人の悪口だったことに理由がある。この二つは一見別のことに

思えるが、実はつながっている。私は両親を反面教師として、結婚したら仲のよい夫婦になろうと考えてい

た。それを求めるあまり、いつからか仲がよいという外面だけに注意が向くようになり、衝突しないような距離

を保ってきた。この方法は、ほとんどエネルギーを使わなくて済むので、ますます正面から向き合わなくなっ

てしまい、微妙なズレを感じるようになっていった。

向かい合う

これらの問題を解消する第一歩として、まずにゃんこ先生と向かい合い

「大切」という思いとそれに費やすエネルギーが一致するように努力することを

説明し、ハグをした。次いで母親とも向かい合い､私のトラウマになっていた

「両親の喧嘩」を解消するために､一昨年亡くなった父親と仲直りをして貰った。

もちろん母親ともハグをして。実際ににゃんこ先生や母親と向き合って分かっ

たことは、それぞれ重い事柄であるにもかかわらず、ハグをすることによって、

お互いの心が通じていると感じられて、思っていたよりずっと簡単に済んだ

ということだ。もし、ハグを知らなかったら、こういう話し合いをしようとすら思

わなかっただろう。ハグに自信を与えて貰ったお陰で、すべてが好転し始

めている。

ハグしよう

話は変わるが、街頭で見知らぬ人々とハグをして、それぞれが「愛」とか「平和」とか「人の温もり」とか

「人とのつながり」などを思ったり、感じたりするフリー・ハグズ（Free Hugs）という活動が 2001 年から急速に

世界に広まったようだ。一度でもハグを体験すれば、その理由を実感できるだろう。何よりも、知識に裏打ち

された自信ではなく、心に裏打ちされた自信をハグは与えてくれる。そしてその自信は､私たちが生きていく

上でとても大きなパワーになる筈である。ハグによって失うものは何もないのだから、ほんのわずかな勇気を

持って第一歩を踏み出せば、きっと違う自分、違う世界が見えてくる。

※ 「ハグ」とは握手するのと同様に抱き合って挨拶することです。ですから、いつでも、誰とでもすることが

できます。

ただ形だけまねるのではなく、心で対話することをイメージしながら行ってみてください。そうすれば、

お互いの 心が通じていることを実感できます。




