
12 月 23 日
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みんなで、ワイワイやるのって本当に楽しいね～。

それにつきたてのお餅はやっぱり美味しいね～～。

お餅は全部で３５臼ぐらいついたかな??

みなさん、お疲れ様でした。

今年は、下は生後３ヶ月のメイちゃん（ハットさん、

亜季ちゃんのおじょうさん）から

上は７０歳代(?)まで 総勢６２人（大人４４人、子ども１８人）が集まりました。

初めのうちは引っ込みがちだった子どもたちも、徐々に慣れてきて力いっぱい

お餅をついたり、丸めた

お餅にあんこをつけた

りと活躍。

幸いお天気もよく、お昼は何と外で “オープン・カフェ（茶店）?? „ 椅子が足らなくて立食の人も出

るほど。

お餅アラカルトの他、例のごとくみなさん

持ちよりのご馳走も並び大満腹＆大満足！！

なんといっても子どもさんが１８人も集ま

ったのが嬉しくて、また頼もしいこと。

ま～ゆも１０年目を迎え、若い世代がいっぱ

い加わってくれ、これからもっともっと何か

できそうで、ワクワクしちゃいます。
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№234 貴代子ちゃんこと 柳沢貴代子さん

子供の頃

貴代子さんは東京生まれで、戦時中 2 歳ごろ

上田のお父さんの実家に疎開してきました。汽車

は満員で屋根の上にも人が乗っていたとか。大屋

駅には窓から降りた､と聞かされたそうです。

子供の頃は土地の腕白な子供と遊び､いたずら

っ子がグミやトマトなどを採って食べ､貴代子ち

ゃんは見ているだけ。畑作のおじさんが来ると､

さっと逃げてしまい､叱られるのはいつも私で､

｢ぼんくらだったのネ｣と懐かしそう。

学校に上がると元気に飛び回り､よく笑うので

ゲラ子さんと先生に呼ばれたそ

うです。生来の性格で人前に出

るのはやはり苦手だったようで

す。

裁判所に勤める

社会人になって勤めたところ

は(現佐久市)岩村田の裁判所で

した。そこは男性が多く､18 人

の職員のうち女性は2人だけ。

誰よりも早く出勤して､火鉢で

お湯を沸かし､みなが気持ちよ

く働けるよう､職場を整えたそうです。

その後何度か転勤もあり､刑事の事件部へ出た

時､六法全書を開かなければならず､苦労だったと

か｡仕事が変わって､六法全書から解放されたとき

は､ほっとしたそうです。

「裁判を傍聴したことがありますか」とお聞き

すると､｢自分の仕事が忙しくて､なかなか傍聴す

ることはなかったけれど､たまたま機会をいただ

いた時､被告人の奥さんが泣きくずれ､連れていた

乳児も泣きはじめ､傍聴どころではなかったんで

すよ｣と話してくださいました。

仕事と子供

結婚後も仕事を続け､子供の授業参観には殆ど

行くことが出来ず､｢今日参観日だけどお母さん

お仕事忙しいから来なくてもいいからね｣と子供

の方から言われてしまったこともあったとか。

やっと参観に行けた時､喜んで後ろを振りかえっ

て手を振るはずの娘が､そうしないので､変だなと

周りを見回していると､知らないお母さんに「○

○ちゃんは違うクラスじゃぁないの､と失笑を買

ったりした､だめな母親だったの」と話されました。

がんばった踊りと習字

結婚前には､お花にお茶､お琴､社交ダンス､お料理

などの習い事をし､またその頃自動車の免許も取ら

れたとのこと。佐久から上田へ転勤。その後再度

佐久支部へ移り､日本舞踊のお師匠さんの家の隣で､

娘さんが習いたいというので連れて行っている

うちに自分も始めることになったのだそうです。

着物を着ると背筋がぴんと伸びて気持ちがよいと

のこと。長野通勤の頃も仕事を終えて 7 時から 10

時まで週に2日踊りに通ったそうです。名取になり､

何度か発表会にも出たことがあったとか。しかし､

遠い昔に止めたそうです。

習字は平成 1８年頃沖縄で修行した先生に師事

しましたが,ご主人の病状のことも

あり、断念せざるを得なかったとか。

「二段までなんとか取得したのです

けどね」と､字を見せてくださいまし

た。私は まるっきり字が下手で､字

のよさが分からないのですが､きれ

い！すごい！と感嘆してしまいまし

た。こういう字が書けたらいいなと

うらやましい限り。

時間が許せば もう一度始めてみ

ようと思うこともあるそうです。

貴代子ちゃんとま～ゆ

ま～ゆに入ったきっかけは､ある時の文化創造

祭で､何か始めてみたい､と見学していたとき､

ま～ゆの展示があり､ごんべえさんが楽しく説明

してくれたそうです。お茶や漬物が出ていて､公ち

ゃんも当番で来ていて､｢どこかで会ったことあ

るよね｣と話しかけられ､「知らない」と答えてい

ましたが､不意に半田公子さん！と名前が浮かん

で聞くと､｢そう！｣と言われて中学の同窓生だっ

たことが分かったそうです。その場でま～ゆの会

員の登録をされたとのこと。よほどま～ゆのこと

が気に入ったのですネ｡

あるとき寿限無にきて､｢肩がこって痛い｣と話

していると､ごんべえさんがいて指圧してくださ

り､その日から徐々に肩こりが取れていったと

感謝していました。

最近は､やったこともない家庭菜園を始め､自分

で食べたい野菜を作り､｢ま～ゆでは味噌作りに

も参加させていただき大満足｣と喜んでいました｡

今年のま～ゆ 10 周年のイベントには貴代子ち

ゃんの活躍出来ることがいっぱいありそうですね。

楽しみです。

ミーすけ記
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ま～ゆ会員にききました。

①医食同源：食事は質素に、米・味噌汁・菜食中心（地産地消の食材で）＋家内推

奨の健康ジュース

②適度な運動：＊スポーツジム週3回・1日2時間位を目安に、脂肪を燃やす。

水泳（肩こり解消）・ランニング・筋トレ・たまにスタジオでリフレッシュ〈ジムの会費

は自分の健康/身体への投資〉

＊背筋/腹筋100回（腰痛防止）

③温泉入浴：週 1回はこころのリフレッシュ（体温を上げる）

風呂上りに、くるぶしから下の足（薬指除く）に、冷水をかける。

④免疫力アップ：指の爪のつけ根を他の指（親指と人差し指）で挟んで圧迫する。

（気づいたら実行）

⑤朝夕の法華経：2・12・16・21・25・26・28番の読経（脳の活性化/認知症の予防）

最後に：人類は地球という一つの船に乗った兄弟であり、日々世界平和を祈りつつ、

いのちをいただき生かしていただいていることに、感謝・感謝・感謝 !！

《人身受くること難し》であります。

(№151 ゴーンのつぶやき）

編集部から健康法の原稿を頼まれた時、

とても困ってしまいました。

というのはこの夏、うまく物が食べられなく

なり いよいよ脳がおかしくなってしまった

かと脳外科へ。脳に異常はなく耳鼻科に行

くようにとの事。左顔面麻憚と診断され即入

院となりました。お産以外で入院したことも

なく ビックリ仰天。その上腰骨も潰れ慢性

の腰痛持ち。日常生活が普通に出来るとい

う事がどんなに嬉しく有り難い事か身をも

って体験。

その私の健康法？ ？ ？

この夏の経験から自分の体の声をよく聞い

て、無理をしないようによく動き、体を冷や

さないよう食べ物や保温に気を付けなが

ら、まだまだ出来ることがいっぱいあること

に感謝の日々です。

№ 112 めばえ

都市･建築工房 №130ヒデさん(竹内秀夫)

●トラブルの多いリフォームだからこそ

お任せください

●家のことなら何でもお気軽にご相談ください

●消費税分「ま～ゆ」が使えます

上田市御所274

℡28-7532 fax 28-8190
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私の健康法は「本当にお

腹がすいているときに食べ

たい物を食べる、好きなこと

を沢山してストレスをためな

い」などです。

№266 えもしち

私の健康法は夜寝る前のダンベル体操です。

今から 26 年前にメニエール病になり、そのときは 1週間入院し、

職場に復帰するまで 1 ヶ月かかりました。メニエール病というのは回

転性のめまいで、目をあけると周りの物が回っているので立っていら

れないのはもちろんですが、横になっていても頭の向きによっては天

井がぐるぐると回り始めるので、寝返りが打てません。過労とストレス

が引き金になったようです。

メニエール病を経験してからは、兆候があると鍼灸院で針を打って

貰っていました。最初は 1 年ぐらい調子がよかったのですが、それ

が半年、3ヶ月とだんだん短くなり、このままではいけないと思うよう

になりました。そんなとき、にゃんこ先生の実家で義父が夕食前に

ダンベル体操をしている姿を目の当たりにして、薬や針に頼る前に

自分で努力することに気付かされました。そして､義父を見習って毎夜

ダンベル体操をするようになり、メニエール病の兆候もなくなりまし

た｡しかし最近、安易に怠けぎみなので、これを機にダンベル体操を

もう一度継続しようと思います。

№130 ヒデさん

ま～ゆのみなさま、御無沙汰しています。№230 ぐんちゃんです。

いま3度目の妊娠期を過ごしています。2月にはまたまたひとり増えて大忙し!！ でも大切な授かり

もの、無事に赤ちゃんが産まれてくることを祈るばかりです。

今回「健康」というお題をいただきまして、私の場合、妊婦として過ごすこの時期こそ、いちばん

自分の健康（というか、赤ちゃんの健康）について考えさせられています。

肉体的にも精神的にも、赤ちゃんと私が 2 身同体でつながってる間、お腹の中の赤ちゃんの反応

を通じて自分のからだのいろんなことに気づかせてもらっています。

妊娠中「健康」を保つためのキーワードは3つ。

①からだを冷やさないこと②よく動くこと③くよくよ悩まないこと ！ です。(･･･が、今回どれも中途

半端でできていませんが！ )妊婦さんなら みんな気をつけてることなのでしょうが、私の場合からだ

が冷えやすく、すぐに逆子になってしまったり、腰が痛くなったり 何かと不調が続いてしまいます。

甘いものや果物を調子に乗って食べていると、すぐからだに反応するから不思議です。食べるも

のでからだってほんとに冷えていくんですね～。

くよくよ悩まないという、精神面の健康も とっても大事。これは産後の話ですが、朝子が産まれて

すぐ、おっぱいが出なくてどうしよう～と入院中散々悩んで落ち込んでたとき、ある助産師さんにお

っぱいマッサージをしてもらいながらいろんな話をしてすっきりしたら、翌日からすっとおっぱいが

出るようになったことがとても印象的でした。

お産中も不安がってると、陣痛が遠のいていったこともあったり。その時も助産師さんの「大丈夫

～眠いなら寝ちゃいなさい～そのうち痛くなってくるわよ！ 」という軽い一言で気が楽になり、一気に

お産が進んでいったことも覚えています。

ちょっと健康とは離れちゃったかも知れないのですが、健康でいるためには、自分のからだの声

をよく聞いて過ごすということです。そのコツを、私の場合はお腹の赤ちゃん通じて教えてもらった気

がしています！
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半病人が生き延びていられるのは…

私は喘息と40年ほど付き合わされ(今は完治)、また、これ

までに数多くの病も経験してきました。

今でも“快調„ な日は年間で数日くらいしかありません。

ですから、私の場合は“2分の1健康法„です。

☆体の健康

① クエン酸大匙1杯を毎日1～2回飲んでいます。便秘改

善に効果があります。

② ラジオ体操を毎朝｡(秋から始めたばかりですが)､爽快

です｡

③ 中山式快癒器(指圧器)で背中のこりを毎日ほぐしてい

ます。

☆頭の健康

① 当用日記をつけています｡毎日テーマを絞ってのエッ

セー風｡

② ま～ゆ会報の編集でパソコンを駆使｡頭を使い過ぎて

時にはバテることも｡

③ ラジオをよく聴きます｡テレビよりは前頭葉を働かせま

す｡

④ 都々逸を(年1回の年賀状だけでも)作る楽しみ｡34年続

いています｡

☆心の健康

① ま～ゆの活動は何と言っても一番｡若い人と､そうでな

い人とも気楽に付き合えるので｡

② 落語や漫才を聞いて笑うこと｡駄洒落を飛ばし､飛ばさ

れて言葉をもてあそぶのが好きです｡

※テルミーという療法に関心があり、今年はマスターしよ
うと思っています｡

№50 都々平

生を受けてから 65 年、これまで風邪、胃もたれ、足の肉離れ等経験をしましたが大病の

経験無し。順調に過ごしてきました。何も健康に対策をしなかったのが私の健康法です。時に

は大酒を飲んで翌日に差し支えたり自分の身体に負担をかけてきました。30 代のころ、友達の

勧めもあり、一緒に一カ月間の断食を経験しました。初めの １ 週間は徐々に食を減らし、２ 週

間目に10日間ほど何も食さず水のみ、以後、ゆっくりとリンゴジュースからオモユに進み、徐々

に平常の食生活に戻る。１ か月の断食を続けながら日常の生活をし、職場に通勤しました。

おかげで人間の身体の神秘性を体験することができ、それ以来暴飲暴食は慎んでおりま

す･･･？ 。信州上田に参りましてから、さほど汗もかかない暮らしの中で、スーパーマーケット

の食品売り場には塩分を多く使用した食品が並んでいることにびっくりです。信州は塩分の多い

ものが好まれるようです｡味噌も、種々の漬けものも美味しいのでついつい手が出そうです。

これから年を考え塩分には気をつけたいものです。

№294 チャンピン

吉 崎 酒 店 №126吉崎

●輸入元より直接仕入の厳選された

ワイン

●和・洋酒各種･又健康に良いものい

ろいろ

●全商品５％まで｢ま～ゆ｣をお使い

下さい

上田市中央3-7-7 ℡22-0300

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
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もの、無事に赤ちゃんが産まれてくることを祈るばかりです。
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妊娠中「健康」を保つためのキーワードは3つ。

①からだを冷やさないこと②よく動くこと③くよくよ悩まないこと ！ です。(･･･が、今回どれも中途

半端でできていませんが！ )妊婦さんなら みんな気をつけてることなのでしょうが、私の場合からだ
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私は生まれてこの方、六十数年間、これという病気もせず、いまだ一回も風邪を引いたこ

ともありません。

小学校から高校まで、ずっと皆勤で通しましたし、もちろん大人になってからもつわりで

入院した時とお産の時以外は寝込んだこともありません。この健康に何の秘訣があるわけで

もありませんが、生まれながらにして丈夫な身体を親が授けてくれたのだと思います。

今や成人病にかからないために「早期発見・早期治療」のキヤッチフレーズは私達の頭

の中にしみこんでいますが、その反面「ガン検診は受けてはいけない」「薬は飲んではいけ

ない」「発見が早かろうが遅かろうが治らないものは治らない」などのような見出しを紙面で

みかけたりします。

一人一人身体状況がちがうように、予防にも治療にも個人差があるとするならば、自分に

適した健康法は何であるのか何を信じて行ってよいのか疑問です。

そんな中での私の健康法？ はひとつだけ、それは毎晩寝る前に布団の中でする腹式呼吸

です。

息を深く吸ってゆっくり吐くを十回くらい。吐く間がもどかしいので、その間に今日の一日の

あったことを思い返して、あそこはこうすれば…あれはしないほうがよかった…などと考えて

いるうちに、いつの間にか夢の中へ引きこまれてしまいます。

良く眠れる、すぐに眠れるがきっと私の健康法？ かもしれません。

№ 201くりちやん

健康には自信がありました。（根拠は全く無いのですが）しかし、60歳を過ぎると、長年使用

してきた体のあちこちの部品にも、何かと不具合がおきてきます。

健康増進のためにと、ウオーキング･ヨガ･水泳等々いろいろ かじってみたのですが、体を動

かす事はどうも長続きしないのです。

でも、一つだけ続けている事があります。

「深呼吸」です。

本当にゆっくりと鼻から、目一杯、足の先まで酸素が行き届くように吸って、５ 秒程 息を止め

ます。そして口からゆっくり吐き出します。

１ 分間に3回位が目安です。

いつでもどこでも思いついた時に深呼吸をするようにしています。

他には何事もポジティブに･くよくよしない事･笑い声が沢山出る生活をする事・今日中に就眠

する事。

意識している私の健康法はこれくらいでしょうか。

あっ、大事な事を忘れていた。「酒は百薬の長」です。大好き!！

№238 みちこさん
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過ぎた夏はことのほか暑かった。この暑い 8 月、私

は迂闊にも、60歳後半にして大風邪をひいてしまった。

食べ物はおろか水さえ喉を通らず、点滴を受け、仕

事も10日ほど休んでしまった。周りの人たちにも随分と

迷惑をかけてしまい大いに反省している。

それでも治ればこちらのもの、と無計画な日々を送

っている。

健康法というと―――昔から後ろを見ず、前ばかり

見ている私。

スイミングは2箇所で23年。

マレットゴルフは11年くらい。

好きなときに泳ぎ、歩き、好きなときにボールを転

がして、だらだらした毎日を過ごしている。

そして今いる99人？ ？ 友達を100人にしたい。

これが私の健康法かも。かくして私は、ハッスルば

あちゃんとなるのだ。 №54 てる坊

それは！ 最近若い子向けの雑誌まで出た冷

え取り健康法です♪

主に、半身浴、靴下の重ね履き、粗食を腹八

分目にすることです。

これは進藤義晴先生が推進する健康法で万

病が治ると言われているものです。

先生によると、現代人の病気の原因は“冷え„

にあるようです！

食べることが大好きな私には八分目が難しい

ですが･･･健康には換えられませんね！

まだ始めたばかりですが、これから冷え取り

Girl となって実践していきたいと思います！

№289 めぐみ

前回のテーマ「旅｣のとき、仙ちゃんの文章を正確に掲載できず、申し訳ありませんでした。ここに改

めて載せさせていただきます。 編集部

旅を心の糧に №241仙ちゃん

★ 旅行好きな私は仕事柄、招待旅行や、同業者、趣味の会など旅行仲間で多数各地を巡る旅に恵まれ、

楽しんできました。豪華客船で尾道大三島クルーズは船内プール、映画、夜の楽団入りパーティ他遊興施設

がある海の旅。また北海道行きは日本海を車窓に眺め寝台、食堂車付き北斗トワイライズで青函トンネル通過

着…帰途は空路で帰着も格別でした。

★子供たちが家庭を持って、家を離れた後は、お城を見て歩く旅を好んだ夫と姫路城、鶴ヶ城や各地を巡

る旅に。(彼の運転はベテランですが、車酔い防止) 私の運転でドライブに出回りました。当時遠路高速道路

を走り続けてきた私の運転はそのときのスピード感覚が十数年たった現在も抜け切れず、事故を起こして車

の修理もしばしば、全く要注意！！です。

★海外旅行は最初夫とヨーロッパの旅を皮切りに行って、次回は友達とカナダの絶景ナイヤガラの滝で感

動、「世界三大瀑布を見たい」そんな目標を心に決めて、毎年一回の各国世界遺産を巡るたびを計画し続け

ています。南米ではマチュピチュ、セスナ機でナスカの地上絵、そしてイグアスの滝と、さすがそれぞれ見ご

たえ満喫。翌年は南アフリカのケープタウン喜望峰、そして第三希望のビクトリアの滝を観覧、６年前、遂に目

標達成「万歳」でした。

★旅のよさはなんと言っても出会いと発見、感動、そのすばらしい想い出の数々は私の人生に於ける心の

財産です。今は、夫を亡くし友人も病に伏して同行者の無いのが残念ですが、一人参加のツアー旅行にも慣

れて、思い立ったら何時でも何処でも気ままにツアーの旅に即、申し込んで出かけています。年とともに不安

感が増し、躊躇うこともありますが、元気なうちに行かれる限り心の糧として旅ができたら幸せです。

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
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本の紹介 『くじけないで』 №232 民ちゃん
昨年栃木に住む妹からー冊の本が送られて来ました。なんと 98 歳柴田トヨさんの詩集でした。

ページをめくって写し出されたトヨさんのそのやさしいほほえみはなんともいえず神々しく

若々しい･･･栃木に住まわれているトヨさんは産経新聞の｢朝の詩｣に詩を掲載されていて、それを

収録したと言われます。その詩のーつーつが、ちょろちょろと湧き出す泉のように私の心に染み

わたりました。目が衰え、本が読めなくなった 95 歳の我が家のおじいさんに読んでやりました。

さびしくなったら

さびしくなった時

戸の隙間から

入る陽射しを

手にすくって

何度も顔に

あててみるの

そのぬくもりは

母のぬくもり

目を閉じてじーと聞いていたおじいさんのほほに涙が･･･４才で母を亡くしたおじいさんがぽ

つりと呟きました。「いいなー俺も 10 年若かったら、こんなの書きたかったなあ、自然調で情景

が目に浮かんでくる。いいなあー」

今年 99 才になられた柴田トヨさん、２冊目を出されるようです。

昨年３月出された初版本『くじけないで』(飛鳥新社)を読んでみてください。

本紹介と読後感想のお願い №45 ばくちゃん
「私は、このおばあさんのように、死に神を突き飛

ばしても、生きていきたいなあ。」

「私も、こういう状況になったら絶対に突き飛ばす

わ！」

会報 56 号の本の紹介で「それいけちよさん」と一

緒に紹介させていただいた「しにがみとおばあさ

ん」に対しての感想は、主人公に共感して死に神を

突き飛ばす！が多数でした。

中には、「その主人公と同じような年になってから

だったら、着いて行っても良いかなあと思う。」と

おっしゃる方もいましたが、「今は着いて行かないんでしょう。その年になってみると、まだまだって

思うわよ、きっと。」とか「着いて行っても良い、その年がいくつかなのか、それが問題ね。」と、今

すぐには死に神に着いていかない雰囲気だったのです。ところが数人の男性が、

「どうして突き飛ばすのか分からない。」

「自分だったら、着いて行くなあ。」とおっしゃるのです。

理由を伺うと、

「まさに希望している通りのピンピンコロリじゃないですか。」

「この本は、大前提として、生きていることが最良として書かれているが、生きること同様に死を選

ぶ権利もあって･･･。」

話が、どんどん発展して色々なお話を伺うことが出来てとてもうれしかったです。

さて、会員の皆様、お気に入りの本の紹介をしたり、紹介された本を読んでの感想を話し合ったりし

てみませんか。ご連絡お待ちしています。
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今年は蚕都くらぶ･ま～ゆ 10 周年に当たります｡これを記念したイベントを 1 年か
けて行いたいとの提案があり､昨年 12 月のま～ゆ市で記念事業のアイデアを出し合い
ました｡
これを世話人会で練って､次のチームに分けてみました｡
全員がどこかのチームに参画し、知恵と力を出しあって、この 1 年 ま～ゆ year を

大いに楽しみましょう｡

複数チームへの参加も大歓迎 ! です｡

また､これ以外のアイディアによる新たなチームを立ち上げも提案しましょう｡

蚕都くらぶ･ま～ゆ 10 周年記念事業チーム
【交流チーム】

地域通貨サミット、シンポジウム。

地域通貨グループとの交流会（全国、県内）。

全国地域通貨フェスティバルを企画。

【旅行チーム】

先進地視察。他の地域通貨団体と交流する旅

行。

1泊旅行、少し遠いところで、夜は大宴会。

別所線貸切り電車、しなの鉄道貸切り電車。

【十八番チーム】

文化祭、・。

ま～ゆ文化祭、写真、絵、お菓子、陶芸、

書、パッチワーク等を展示。得意なことを発

表｡

文芸際、十八番を披露する。

シェークスピアの演劇、オペラを演じる。

ホラ吹き大会。

カラオケ大会。

【レクリエーションチーム】

スポーツ大会、軽スポーツ、ボーリング。み

んなでできるスポーツ。

ゲーム大会、チームに分かれて競う。大縄跳

び、綱引も｡

ウォーキング。

みんなで健康体操をする。

サイクリング大会、行けるところまで行く。

ウォーキング、北国街道を夜通し歩く。

太郎山登山。

【創作チーム】

新しくできる市民会館の緑地に記念植樹。

ま～ゆグッズを作って、売って、かせぐ。

ま～ゆカレンダー2012 年版を作る。

おしゃれなま～ゆ手帳、ノートを作る。

10 周年記念ちゃんちゃんこ。

10 年分の写真で絵を作る。

映画を撮る。

ま～ゆコミュニティ・ハウスをつくるプロジェク

トを立ち上げる。

【統計チーム】

10 周年記念誌の発行。

ま～ゆ国勢調査、5～10 年目の変化。

ま～ゆ交換発表会、これまでの交換事例。

プロジェクトの発表会、活動報告と今後。

【歌舞音曲チーム】

ふれあいコンサート。

音楽フェスティバル、上田ジョイントのように屋

台がたくさん出て、2～3日行う。

コンサートを聴く、ジャズ、クラシック、ハワイアン、

室内楽、声楽（オペラ歌手）＆トークショー。

ま～ゆでバンドを作って C D を出す。

ま～ゆのテーマソングを作る。

映画を観て感想を述べ合う。

演劇の鑑賞会、大人も子どもも楽しめる作品。

【食･飲チーム】

パーティ、食事会、リッチな会場で｡

講演会かアトラクション付パーティ｡

ジャズの生演奏を聴きながらの飲み会。

ま～ゆ B級グルメ対決。

【写真チーム】

写真コンテスト、ま～ゆ活動の 1年というテーマ

で、総会のときに優秀賞を発表

ウォーキングを写真に撮る。

【寺子屋チーム】

講演会、講師は著名人、あるいは ま～ゆ代表

のケイちゃん。

地域通貨についての講演会。

朝までま～ゆ、ダベリング。

【ま～ゆ市チーム】

仮装パーティ。

拡大ま～ゆ市、1 人 1 品出店。バザー、古本市。

【花火チーム】

上田の花火大会に蚕都くらぶ・ま～ゆとして参加。

線香花火など､みんなで楽しむ花火大会



雑 穀 くらぶの一 年
キビ、青豆、コウジイラズ、アズキ、ゴマの種を蒔きました。コンニャク玉の一年

物をもらったので植えました。ちょうど親指ほどの大きさです。一年経ったら掘り

起こし、春に植えて３年で食べられるそうです。キビはがどうしたのか芽がほとん

ど出ません。

６月

７月

８月

万葉植物園でもらった苗はにゃんこ先生が調べてくれてアワと分かりました。

アズキの収穫を始めました。実ったさやから順番に取っていきます。2 回、3 回と足を運び、4 回目で木を抜

いて最後の収穫にしました。穏やかな秋の日、紅葉した山を見ながら ばあちゃん達は、せっせとさやをも

ぎました。ゴマは一番下のさやが口を開いたら切り取ります。全部実るまで待つとごまがこぼれてしまうと教

わりました。ゴマも何度か収穫に行きました。

１０月

コンニャクはこぶしぐらいになっていて、掘り起こして

来年まで大事に保管しておきます。子供も出来ていました。

青豆、コウジイラズも刈り取りましたが、出来はよくありません

でした。11 月寿限無に集まり、豆、アズキたたきをし、

とうみをかけてごみを飛ばし、みな埃だらけになりました。

ごまは振り落として、洗って天日で乾かしました。

12 月に入って、皆で収穫したものを分けあって、その後は、ご飯物を 4 種類、その他自慢の料理を持ち寄

って、楽しい収穫祭をしました。

１２月

ミーすけ 記

万葉植物園(国分寺資料館)の草取り

に行ったとき、キビのおろ抜きを沢山

もらってきました。全部育ったらすご

いなア

たまちゃん

キビだと思って植えた苗が、どうもキビとは違う。何

だろう、｢高キビならいいな｣とにゃんこ先生は言う。

何だろう？収穫が楽しみ。

ミーすけ

ゴマの中の草取りをしたとき、草ぼうぼうで苦労してより分けていたら、たまちゃんの、「これをゴマ

だと思っているの」という声。丁寧に残したのはハキダメギクでした。ゴマが小さいときはハキダメ

ギクにそっくり。だまされてしまいました。

めばえ

来年のキビの植え付けは、

苗を育てて植えてみようか。

ごんべえ

お盆の頃、朝 6時頃雑穀畑に草取りに行きました。草の中に車を

停めたとたんに、ワッとブユの大群に襲われ、あっという間に目の

近くを十数箇所刺されてしまいました。車を停めるときは草むらは

いけないと、反省をしました。薬局で薬を買い、手当てをしました

が、腫れてすごい顔になってしまいました。ひどい目にあいまし

た。

ケイちゃん

アズキの収穫は何度も往復して良く見な

がら収穫しましたが、見直すたびにアズ

キを見つけるので、まるで宝物探しのよ

うで楽しかった。

かっこう

ゴマの収穫に行ったら、葉に、

緑色の人差し指ぐらいの虫がい

てキャーと騒いでしまった。

たまちゃん

｢とうみ｣を見たのは初めてです。

ごみの吐き出し口にいたので回した

ら、くずがワット出てきて、かかって

しまいました。

まりこ

もらってきたキビを植えに行きましたが、雷ゴロゴロの

夕立になり、ひとまず車に避難して、雨が止んでから、

水浸しの畑に苗を植えました。

にゃんこ先生

苦労して草取りや収穫をした割には、分け前が少ないなあ。

きよちゃん

-13-
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ま～ゆ会員 自己紹介

名 前 №298 こずえちゃん こと 浜田こずえ

出身地と

居住遍歴

高校を卒業するまでは群馬県館林市で育ちました。

その後､茨城県水戸市～山梨県大泉村～横浜市港北区～東京都清瀬市

と移り住み､６年前に青木村にアイターン移住してきました。

家族紹介
♦ダンナ昭和４６年生まれ ♦私昭和４６年生まれ

♦長男平成１３年生まれ ♦次男平成１７年生まれ ♦長女平成２１年生まれ

血液型 Ａ＋

私って

こんな人

会う人ごとに印象が違うらしいですが､他人にどう思われようと､私は私で変わらない・・・というところ

があると思います。

笑いにはちょっとウルサイですかね。

そうそう､次男出産後に悪性リウマチを発症しました。一時ひどかった症状も､たくさんの代替療法で

とてもよくなりました！だから､西洋医学じゃないことに関することは､ヒトよりも詳しいかも。

好きなもの
♦美味しいもの大好き！♦楽しいこと大好き！です。 

♦あと､「自然」と名がつくもの「自然育児」「自然療法」「自然体験」「自然出産」などが好きかな？ 

嫌いなもの
この年になってほとんどなくなりました。

でも､激辛モノは苦手ですかね

名 前

№293チャンピン
（changping）こと 金子昌平
(チャンピオンではありません)

№293 かずちゃん こと 木藤和美

出身地
米どころで越後平野の

ど真ん中でした。
秋田県生まれ上田育ち

血液型 Ａ型 Ｏ型

私って

こんな人

♦真面目すぎる人？ ♦子供が６歳３歳０歳といます。３４歳です。 

♦見た目と違い性格は地味です。 

♦主人と美容室 McL をやっています。（今は育休中ですが…） 

好きなもの

♦食べ物：野沢菜漬け 

♦ 飲 み 物 ： ア ル コ ー ル
少々？

♦趣味：自転車 

♦ 食べ物＝ごはん フルーツは何でも好き 

♦趣味＝家にいるよりお出かけするのがすき 

苦手なもの
♦蜂の子、 

♦イナゴ 

♦ 食べ物＝あんこ カスタードクリーム 
♦ 虫 ＝ムカデ ゴキブリ 

欲しいもの
♦自分で育てた野菜 ♦広すぎるくらいなお庭 

♦山 

捨てたいもの 若いころに買った服や靴たち

もしも生まれ

変われたら
♦地上ではなく海の世界の
生き物

また母になりたいです

私の夢

♦宝くじにでも当たったら、
上田の狭い歩道を整備し
たい。

♦信州上田の観光産業を振
興させたい。

子供たちが素敵な大人になること。そしてその時に平和な世の中
であってほしい。



２月のま～ゆ市
１０日 (水) 昼１時３０分～

市民プラザ･ゆう ２階 教養室

雅を愛でるお楽しみ会
1月29日(土)10時から

百人一首＆折り紙でお正月の気分をもう一度
寿限無に集まって楽しく遊びませんか
(希望者が揃ったら別室で花合わせもします)

午前10時 百人一首
(または別室で花合わせ)

お昼 お汁粉

午後 干支のウサギを折り紙に
(長谷川芽生さん指導)

会費 200円＋200ま～ゆ

代 表 安 井 啓 子

ま～ゆ連絡先 前 田 光 俊

〒386-0041上田市秋和 503-6
TEL ０２６８－ 27-1230

ホームページ
地域通貨 ま～ゆ で検索してください

３月のま～ゆ市
１０日 (水) 昼 １時３０分～

中央公民館 ３階 和室

会報の広告欄を活用しましょう
1年間1200ま～ゆで、

あなたのお店の広告が掲載されます。

会員にとって｢どうせ買うなら仲間の店から｣の

連帯感が強まり､ま～ゆ交換がー層活発になり

ます。

条件はただ一つ､｢ま～ゆが使えること｣だけ

です。

申し込みは寿限無にどうぞ

編集を終わって

ま～ゆが 10 周年に入ります｡輝かしいこの

年に､記念企画がてんこ盛りで提案されてい

ます｡｢全員参加｣で生涯の思い出になるよう

な意義深い活動をしようではありませんか｡

会報もそれなりに参画できたらと､漠然と

考えているところです｡アイディアをいただ

けたらありがたいです｡

今号は､恒例の“ま～ゆ長屋の縁台ばなし„

を休んで“ま～ゆ会員に聞きました„に絞り、

原稿依頼と投稿を呼びかけたところ 13 人も

の方々が応じてくださいました｡｢健康｣とい

うテーマが共感を得たのでしょうか｡｢健康に

ついてだったら私も書きたかった｣と思われ

た方がいらっしゃるのかもしれません｡たと

え1通でも寄せていただければ“続 私の健康

法„として載せますので､編集部に送ってくだ

さい｡

都々平

街の気軽なマルチメディアショップ

㈲ 伸和印刷 №57中澤

●ご利用金額の 10%まで「ま～ゆ」をお使いください

●今、流行りの自分史を作ってみませんか?

●会議資料作りに便利な、製本機能付き

高速デジタルコピー機導入しました

上田市国分１-７-12

℡22-7710 Fax22-7718
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


