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蚕都くらぶ･ま～ゆは､地域で暮らす人びとがお互いに助け合って楽しく暮らすことを目指し
ています。 

私たちは､この地域の豊かな自然や人びとの知恵･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､より豊かな地域と温もりのある人間関係を目指し、活動しています。 

❖ 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 



－１－ 

 

 
 

 
12 月 10 日 昼過ぎ開催のま～ゆ市

は、 日差しがあってポカポカ陽気の日。

休日のためか、いつもより賑やかな会場。 

 
  

【モノコト交換】 

・青首ダイコン、茎ブロッコリー、小松菜など…（ぶんちゃん） 
・ま～ゆ交換した本、読み終わったので（ミーすけさん） 
・子供たちへの寄付チョコレート（ヒデさん） ・水俣のお茶（辛口さん） 

【インフォメーション】 

★大豆の選別作業をやります。（ミーすけ） 

★お餅つき大会、申し込みをお願いします。（都々平） 

★「環境をよくしたい人大集合」のお知らせ（ヒデさん） 

★秋和菜園の打ち上げ会をやります。（ごんべえ） 

【ハッピーバースデイ】 

ミーすけさん、じゅんちゃん、トットちゃんが12月生まれ。 

今井さんからはコルチカムの球根、ぶんちゃんからはクリ

スマススワッグ（ローズマリー、ローレル、ヒイラギなどを束ねたもの）のプレゼントがありました。 

【お久しぶり＆新入会員】 

♦Aya さん（№33）♦家族との悲しいお別れを経て、人とのつながりが大事と実感。   

自分のできる事を地道にやっていきたい。 

♦どんちゃん♦またコロナが増えていますが、過度に神経質にならず気持

ちをラクに過ごしましょう。 

♦宮内さん♦ ばくちゃんに誘われて、北国街道まち歩きに参

加しました。皆さんから声をかけていただき、楽しく歩く事

ができました。これからよろしくお願いします。 
 

【一年を振り返って】 

・ま～ゆ市に頻繁に参加する事ができて楽しかった。・21 年間、田んぼや畑で農作業をしているが、 

今年ほど天候に悩まされた年はなかった。・廿日市で焼き芋をして懐かしかった。沖縄の水質問題の
DVDを観て胸が痛くなった。・廿日市が内容も充実させて、一年通して無事にできて良かった。 
 

体調、健康について 

・これでおしまいかな？と思った時があった。今年ほど年を感じた事はない。・怪我をして仕事を休ん
だが、また戻ったら仕事できるという喜びを感じる。 

個人的な事では 

・信毎に俳句を投稿、1年半かけて掲載された時は嬉しかった。・信濃毎日新聞に投稿したら2500円

の商品券をもらえた。・父親の還暦、母親の誕生日にプレゼントした。涙ぐむほど喜んでくれて嬉しかっ

た。・毎年大河ドラマを楽しみに観ているが、悲しい内容がロシアウクライナの戦争と重なり、観られな
くなった。・総会で披露した謡曲を、今度は能楽堂で発表する事になって楽しみ。 
・ゆっきぃ主催のイベント報告 

12月に『信州AYA世代交流会』を開催した。 詳しくは 11ページで 

あやちゃん 



⇦この日に入会したばかりの長大生
の｢かび｣こと渡辺智和さんはベテラ

ンから｢餅を伸す｣猛特訓。見事マスタ

ーしました。 

－２－ 

 

 
 

好天気のもと、全員参加の楽しい一日でした。

若い力が遺憾なく発揮され、初体験でも素早く身に付けたシーンが

あちこちに見受けられたのが印象に濃く残りました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 月25 日 

すっかり身についたのか、

難しい｢大福つくり｣も手

慣れたもの。大人顔負け

の小学生パワーです。⇩ 



－３－ 

 １月7 日(土)  2023年の活動初めとなる繭玉ま～ゆ市が開催されました。 

大人も子供もみんなで繭玉作りです。 

ベテランさんの多いま～ゆの中では、子供達だって経験者です。上手に

丸めて、繭の形の他にきゅうりやお豆、お花など色んな形に作ります。偏り

のないよう色のバランスを考えながら

柳の木に飾るのも、大人に言われずと

もスイスイこなしていく姿がとても頼も

しかったです。 

柳の木に繭玉が飾られると花が咲いたようにキレイ。 

記念撮影の後、さっそくお楽しみ会が始まりました。 

【インフォメーション】 

・中島えりさんが気候危機についての講演をしてくれます。（ヒデさん） 

・行きたい所があるという方はレクリエーションチームまでご連絡ください。（ミーすけ） 

・次回の会報、投稿のテーマは「守る」です。気軽に書いて投稿してください。（都々平） 

・「コロナウイルスと私達の暮らし」というテーマで 2月にま～ゆ寺子屋を開催します。 

 ガイアシンフォニーの視聴会も今後 開催していきます。（ケセラ） 

【ハッピーバースデイ】＆【お祝い】 

かおるん と ぶんちゃんが 1月生まれ。歌を歌ってお祝いしました。 

今年小学 6 年生になる いとちゃんと ともえちゃんは兎年で年女。ノセさ

んは古希、 

トットちゃん、ミーすけさん、きよちゃんの 3 人は喜寿です。それぞれお祝

いして、特製のお団子と石けんを贈呈しまし

た。 

【福引き大会】 

くじをひいて、

その番号の袋を

受け取りました。

皆さんそれぞれ

に福袋を手にして楽しみました。 

【今年の抱負を語ろう！】 

皆さんに大いに語っていただきました。 

季節ごとの行事をしっかり楽しんでいきたい、夢を語り続ける人になりたい、ボランティアでの活動を

続けていきたい、自分自身を綴った「精神史」を書き上げたい、片付けや整理などコツコツやっていきた

い…。 

昨年できた事を今年もできるように健康で過ごしていきたい。 

記念となる会報 150 号に向けて、それまで元気でいられるように頑張りたい、平穏な暮らしが続けば

いい。 



－４－ 

西洋占星術・ヒーリング №267 くらげ(水沢） 
● タロット・自然療法・不思議いろいろ 
● ま～ゆ会員は2割引。 

さらに半額までま～ゆ払い可能です。 
● 障害や不具合をお持ちの方の介護や 

お手伝いも、ま～ゆで承ります(介護福祉士) 
上田市中央東 1－19 

連絡先:090-2755-1383 

 

 

まきちゃん、ようぞうくん親子も久々の参加。お元気なお顔がみられて良かった。 

いとちゃん、とくのすけ君と親子で参加のかおるんからは「薬膳の資格を取得したので教室を開きた

い、 確定したらお知らせします」との報告も。 

ゆっきぃは「就活を頑張りつつ、AYA世代のガン経験者交流の活動を広げていきたい。2月に長野

朝日放送の番組で扱ってもらう事になったので乞うご期待です！」と語ってくれました。 

菜っぱさんは 3 人の娘さん（ともえちゃん、ももこちゃん、たまきちゃん）と参加。「英字が横縦無造作

に並んだものを見て、パッと見つけたワードから運勢を占ってみたら、success（成功）などの、良いワ

ードばかり見つけた。なので今年は良い年になる気がします。forgive（許す）というワードも。」 

「キレイな初日の出を見ました。今年もいい年になる気がしています！」と語ってくれた方は二人。や

はり初日の出のパワーは偉大ですね。背筋がピンと伸びて気持ちが引き締まる思いがするそうです。 

かっとまんから報告。 

ま～ゆ会員の名簿の整理がようやく完了しました。現メンバーは 139人。これまで 363人脱退、ま

～ゆに関わった人数は延べ 502名です。 
 

一年の始まりに皆さんの元気な顔を見て、今年も一年楽しくなりそうだなぁという気持ちになりまし

た。   抱負や目標がある方はもちろん、これといって決めていない方も、これからの日々に意欲が湧く、

そんなスタートの場になったように思います。 

ご参加くださった皆さん、ありがとうございました。 

あやちゃん 

コロボックル  (西山) 
№381 殿下 №388 キョン  

オーガニック・フェアトレードの自然食品を 
25 年にわたって自宅で扱っています 

代金の１０％分 ま～ゆが使えます  
上田市古里 699-6 □P ２台ほど可能 

Tel  0268-27-3903 
  
 



庭に出るたび草を取る  №71 トットちゃん  

今から 10年前、私は仕事でりんご農家の北澤農園へ仲間数人とお伺いした。 

この出会いで奥様にリンゴ作りの基本と人生の生き抜く知恵を教えていただいた。その

家の周りはどこもかしこも掃除され、広い倉庫も整頓され気持ちが良かった。ご主人亡き

後、奥様が女一人で広い農園を切り盛りし一年中私たちに仕事をくださった。 

りんご作りの名人で、立派なりんごをのれんのごとく成らせる方法で、収穫時にはそれは

見事な成りっぷりだ。 

仕事は厳しかったが、北澤農園では今までに経験しない興味深い話・驚く発見・私の知

らないこと・学ぶことが目の前にあり、私は無我夢中で働いた。 

10 時・3 時のお茶の時は、お菓子はもちろん、饅頭
まんじゅう

の天ぷら・干し柿・ニラの薄焼き・梅

の甘漬け・粕漬け・ゴーヤの佃煮・きゅうりの漬物がずらり。私は思わず奥様のお顔と手を

見た。奥様はただ笑っているだけ、どれも手作りの絶品だ。特に私は梅の甘漬けが好きだっ

た。仕事や料理の話を尋ねると真剣に聞いてくださった。 

奥様はいつも見るたびノコギリ・剪定鋏を腰にリンゴの木のてっぺんで作業をしていた。

りんご作りを天職とし、力強く生涯現役で天寿を全うされた。 

私の偽らざる最後の恩人であり師匠だ。 

ある時奥様は私を自宅の広い庭へ案内した。｢草が一本もな

い、びっくり｣奥様曰く｢庭へ出るたび草を取っているからなぁ｣と、

ハーー絶句。奥様の生きる真髄を見た。 

師匠の言葉を天声として守りたい。 

｢庭に出るたび草を取る｣ 

何を守る    №４５ ばくちゃん  

かなり以前の出来事だが、職場の渡り廊下の屋根の下に、ツバメが巣をつくった。 

ある日、その下で子ども達が騒いでいた。指さす先を見る

とシマヘビがズズズズッとツバメの巣に向かって梁
はり

を進んで

いる。子ども達に呼ばれて男性職員が竹
たけ

箒
ぼうき

を持って振り回

してもシマヘビには届かない。そこで脚立と熊手を持ってき

て、ヘビをかき落した。 

ヘビはススススと横の草むらに消えた。ツバメを守ってくれたと、子ども達から拍手

が起こった。私もほっとした。 

ところが、横にいた男の子が「ああ、かわいそう。もう少しでおなか一杯食べられたの

に。」と小声で呟いた。もう一人の子が「羽も手足もないのに、やっとあそこまで行った

のにね。」と答えた。 

それを聞いて、ヘビだって一生懸命に自分の命をつなごうと餌にむかってあの細い

梁を進んでいたんだなあと気づかされた。 

ツバメとヘビ…好き嫌いで言ったら断然ツバメだ。なんといってもヘビの姿は怖い。

…（影の声―え！姿形で決めてよいのか？）…でもツバメの卵が丸飲みされるのは耐

えられない…（影の声―今朝も卵を食べたよね）…ヘビさんツバメさんそして私も生き

るって矛盾だらけですね。 

－５－ 

〝守 る〟について語ってもらいました  



守る    №147 かっとまん  

人並みでなく、特色の有る「守る」経験は何かなと考え

たら「攻撃こそ防御なり」を実践してきた私は「攻撃・口

撃？」ばかり思いつきます。 

相手の見解に疑問をぶつけ、自分の考えを述べます。

当然相手も私を説得すべく全力を尽くします。意見が一

致せず物別れに終わっても、疲れますが信頼感は残りま

す。 

曖昧な不満と愚痴、自己主張を繰り返し、友好的な話

し合いは結論が出ないだけで無害ですが、時間の無駄で

す。 

始末の悪いのは、説得ある反論根拠を見つけられず、

プライドだけで、武力に逃げることです。これは「攻撃」と

は違い、論戦から離脱です。 

プーチンがロシアの実力にこれほど不安に感じている

とは思わなかった。プーチンは北方領土で多少恩を売り、

経済援助に得ようとしたが進展しなかった。ウクライナは

内輪喧嘩に欧米を巻き込みプーチンの逃げ場を塞いでし

まった。「プーチンさん、ロシアは歴史もある大国なんだか

ら、もっと自信を持って米国と論戦したらどうですか？こ

のままだと三流国になっちゃうよ」。しかし、時期が悪かっ

た。相手がトランプでは論戦にならなかっただろう。武力

は単純でつまらないが、論戦は体力も使うし、時間もか

かり複雑だが面白いよ。 
   

※俳句などで「題から発想を飛ばして」と良く言われる

が、何を飛ばしたのか説明を聞いてもわからん展開が見

られることがある。私は出来るだけみんなと違うことを書

きたく、主題から外れない範囲で脱線させることにしてい

るが、脇道に逸れすぎですかね。今回は脱線しやすい

「題」でどこに脱線させようかと迷ってしまいました。 

火星探査車を守った砂嵐  №130 建築よろず屋のヒデさん  

 NASAは、火星表面を探査する火星探査車「スピリット」を 2003年 6月に、翌 7月には「オ

ポチュニティ」を打ち上げ、2 台とも 2004 年 1 月に火星表面に着陸した。当初の活動日数は過

酷な環境下のため 90 日を予定していたが、太陽光パネルに付着した塵が風速 60m/s の砂嵐

によって吹き飛ばされ、発電量が回復するなど、その寿命は大幅に伸びた。2010 年に火星の南

半球が冬季に入ると「スピリット」の発電量は低下し始め、2010 年 5 月に「スピリット」のミッショ

ンは終了した。 

一方、「オポチュニティ」は、2018 年 6 月の火星を覆う大砂

嵐により太陽光パネルでの充電ができなくなり、同年 6月の通

信を最後に応答も途絶え、2019 年 2 月にミッションは終了し

た。砂嵐が火星探査車の寿命を延ばす一方、最期は大砂嵐と

いうのが象徴的だ。 

スピリットと火星表面の合成写真 ➡ 

折句で「まもる」   

№４５ ばく  

ま…孫と行く 

も…モンキーセンター 

る…ルルンルン 
 

ま…またいつか 

も…モロッコの虹 

る…瑠璃
る り

の空 

コロナ流行の前々年、モロッ

コへ行きました。砂漠で俄雨が

降り、うっすらと虹が出ました。

上空は青い空。一番興奮してい

たのは現地のガイドさんとバス

の運転手さんでした。彼の地で

雨が降り虹が出るなんてめった

にないとのことでした。あれも異

常気象なのでしょうか。 

～～～～～～～～～～～～～～～ 

折句の会があるの？先生が

いるの？と聞いてくださった方

がいました。残念ながら、まだみ

つかっていません。我流です。

どなたか一緒に折句を楽しみま

せんか。 

－６－ 

  



守る  №55 ミーすけ  

私は自然を守りたい。自然を守るということはどういうこと？今私の身近で起こっていること

で目に付くものは、田んぼや畑が無くなって、新しく家が造成されている。いやだな。田んぼは

(大切な水資源の)ダムの役割をしていると聞いて、なるほどと理解していた。年を取って田ん

ぼが作れなくなり、息子らに任せたくてもやる気がない、というか都会に出ているので、できな

い。 

私の実家も今は弟が作っているが、７０歳を超えてきた。いつまでできるのか、やれるだけ作

っていくと言い、少しでも楽にできるように、電動のリヤカーを買った。 

空き家が増えているのに、その空き家をどうして利用するようにならないのかな。政治がそ

っち方に動いて空き家対策をしてほしい。 

太郎山のクマとも何とか棲
す

み分けできないものか。里に出てくると

殺されてしまう。山のクマを守りたい。山にクマの好きな柿やクルミを

植えれば里に出てこないだろうか。ドングリを集めて苗木にして植えて

いると新聞に出ていた、「クマは怖いからみんな殺してしまえ」というの

は野蛮だ。 

自然を壊さないように、できるだけ負荷をかけないように生活をしたい。 

戦争を仕掛けられる理由が  

あるだろうか   

№50 都々平  

日本は大変魅力のある国です。それは自

然環境に恵まれ生活しやすい国土と、そこ

に住む人たちの知的レベルが高く、勤勉で

親切な国民性を備えているからです。また

世界に冠たる技術力や優美な文化は特有

の資産です。 

しかしながらエネルギー資源は(現状で

いえば)大変脆弱であり、食料生産も外国

に依存しなければならないほどに心細い状

態です。 

ですから、外国がこの国を占領したところ

で何が得られるでしょう。ロシアのように空

爆によって破壊をしたころで、ボコボコにし

てしまえば、そこは大災害にあった後と同じ

で復興するのは並大抵ではないはず。貴重

な文化財と自然景観を壊し、その上に優秀

な日本人を殺戮
さつりく

した後に戦勝国だけでこん

な大事業を成し遂げられるでしょうか。ここ

の風土をよく知っている日本人でなければ

営めるものではないのです。  

そんなリスクをおってまで日本を奪ったと

ころで何が彼らの得になるでしょうか。  

憲法 9条が最大の砦であると信じたい今

日この頃です。 

№426 ハヤチャン  

友だちが悩んでいました。 

我が家の畑の奥にある家の方が、畑の

一部を車で通る。 

さあ、その畑を守るためどうしたらよい

かと。別の友だちが悩んでいました。 

貸し家にゴミをどんどん運び込まれ、片

付けて欲しいが。 

家と土地を守るためには。 

ある方は、庭を通過する猫が許せない

と、土地の境と家の周囲を、水を入れた 2

リットルペットボトルで囲みました。 

さて、私は持ち家だが、今は特に近隣ト

ラブルもない。それに、家の他には不動産

もなく悩みがない。 

守るものがたくさん無くてラッキーと思

う、気楽な私です。 

ただ、思い出してみると、19 号台風で

親戚が水に浸かったときは、自分ごと同

様、支援に奮闘したので、住処って大切

だと改めて思いました。 

－７－ 

  

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 



相撲の伝統が崩れていく  №50 都々平  

薄っぺらな若者文化が跋扈
ば っ こ

している現代に、大相撲は外国人に支えてもらっている現実のも

と、伝統を守るのが困難になってきているような危惧を抱きます。 

① 四股踏み 

遠藤や阿炎のようにきれいな四股は要求しません。正しくは両足を広げて腰を落としてから、  

そのままの姿勢で軸足に体重を移し、軸足の膝を伸ばして反対の足を上げる (その後の所作は省

きます) のですが、力士の多くは、軸足を伸ばす際、やや腰を上げて反対の足を軸足側に寄せて

から足を上げています。これでは筋肉が緩んで四股の効果はなくなってしまうのです。 

② 横綱の土俵入り 

いくつかの気になる所作のうち“せり上がり„に絞ります。 

腰を落とし上体は起して、下段→中段→上段と次第に

せり上がって攻めと守りの型を示すのが土俵入りの真骨

頂ですが、ほとんどの横綱は知ってか知らずか全くへんて

こな格好でやっています。写真左がそれでつんのめり
・ ・ ・ ・ ・

そ

う。右は正しい型で美しい。 

③ 音痴な呼び出し 

こともあろうに、結びの一番に登場する立て呼び出し次郎は歴史に残る“音痴„です。この世界

は完全な階級制なので定年退職を待つしかありませんが… 次を担う克之以下がしっかりした音

程なので救われますが、次郎から教わった呼び出しがいたら悲惨です。 

№136 にゃんこ先生  

私は中学２年生の時から、外見はどんなに

野暮ったくていけてなくても、心はロックンロー

ラー（！？）でした。 

なので、体制や権威などくそくらえ。校則な

どのルールも蹴飛ばして生きてました。 
 
ところがずっと後、運転免許を取るために勉

強していた時だったと思います。交通ルール

は、それを守ることで自分も守られているのだ

と気づきました。世の中には守るべきルールも

あったんですね。特に、弱者を守るルールはも

っと整備されるべきです。 
 
裕福な者や強い者を守るためのルール、支

配や管理を容易にするためのルールは、蹴っ

飛ばし続けますが。 

今一番守りたいもの  №112 めばえ  

それは日本国憲法第９条です。 

2023年はどんな年に？ 

タモリさん「新しい戦前」吉永小百合さ

ん「時代戻らないか心配」等々…。 

「有事（戦争）に備えて高額な兵器を買

うので国民も我慢を…。」私達国民の意見

も聞かず戦争の準備が着々と進められて

いく。 

どうしたら戦争せず緑豊かな国を守れ

るかを考え実行するのが政府の一番の仕

事と思います。 

大切な子どもや孫、それに続く次の世代

のためにも平和憲法を何とかして残して

いきたい。すでにかなりぼろぼろにされて

はいますが…。 

－８－ 

 

 

  

蕎麦処 いちや   №312 牧野隆彦 

● お食事代の 5％をまーゆでお使いください 

● 環境やお財布にもローインパクトな蕎麦屋を目指して

います平日は予約制となっています  

※前日までにご予約頂いたお客様には一品サービスし

ます 

上田市住吉1160 ℡25-1841／携帯080-5140-6689  

 

 

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 



今、守りたいもの『日本国憲法』  №1 ケセラ  

 岸田政権は、日本を「戦争できる国」に急ピッチで作り替えようとしています。敵基地攻撃能

力を持つことは明らかな憲法９条違反だと私は考えます。また、沖縄はじめ南西諸島への自衛

隊配備を進め、再びこの地が戦場になる危険性も昨今強まっています。軍事費を４３兆円まで

増額するために教育・福祉関連はじめ生活に欠かせない民生費予算を削り、あろうことか軍事

のための増税までも言い出す始末です。 

私は「日本国憲法」９条の精神を守りたいと強く思います。――現実に

合わない。７０年以上も変えられていない。中国や北朝鮮がミサイルを飛

ばしてきたらどうするのか？――などと、いろいろ批判する人もいます

が、国際社会に誇れる日本の宝だと思っています。（ノーベル平和賞もの

です） 

また、憲法前文では「・・・われらと我らの子孫のために、諸国民との協

和による成果と、わが国全土にわたって自由のもたらす恵沢を確保し、政

府の行為によって再び戦争の惨禍が起こることの無いようにすることを決

意し、ここに主権が国民に存することを宣言し、この憲法を確定す

る。・・・」と、高らかに宣言しています。 

今こそ、この憲法の精神に立ち返り、わたしたち主権者一人一人が戦争の準備ではなく、平

和を準備し平和を築くことに力を尽くしていきたいです。 

戦争は始まってからでは止めることが困難なのは、長引くウクライナ戦争を日々見るにつけ実

感するところです。 

子を守り  燕
つばめ

 烏
からす

に体当たり      №４５ ばくちゃん  

我が家の軒先にツバメが巣をつくり、子育てをする。 

子育ては毎年成功するとは限らない。猫に狙われたり、スズメに意地悪されたりして、別な場

所に移ったのかいつの間にかいなくなってしまう年もある。 

昨年は無事に卵が孵化
ふ か

したらしく、親ツバメ 2羽はせっせと餌を運び始めた。 

そんなある朝、凄い鳴き声がした。あわててカーテンの隙間から外を伺い見た。 

カラスが雛
ひな

を狙っているらしい。親ツバメがカラスを追い払おうと巣の周りを飛び回る空中戦

だ。人間がいるだけでカラスはいなくなるだろう。助けに行かなくてはと思う間もなく、親ツバメ

が、すごい勢いでカラスに体当たりした。双方骨折したのではないかと思うくらい激しい体当た

りだった。 

すごい！子を守る親の愛！ 

その後、カラスは巣にはやって来ず、子ツバメは無事成長し巣に溢れるくらい大きくなった。 

「巣に溢れ 我を見下ろす 燕の子」  

－９－ 

141号のテーマは 

〝やってみたいこと〟です 
♣ 遂にやってしまいました○○を。 

♣ こんなことをやってみたいんだけれど… 

♣ やってみたくてもできなかった。未練は残るけど。 

♣ 夢だけですが、万一可能ならこんなことをしたい。 

出来てもできなくても、何かを、と考えたことはありません

か？空想でも構いません。 
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ま～ゆ会員として 

かっこうさんは２年ほど前に塩田公民館の近く

の十人に引っ越しました。 

長い間住んでいた神畑にいた頃は、ま～ゆの

活動に活発に参加していました。ま～ゆ市で歌を

歌うときはハーモニカを吹き、誕生日の人には折

り紙もプレゼントしました。 

世話人会に出席して、ま～ゆの活動を支え、会

報編集委員としても、記事集めや校正を中心に

担っていました。 

塩田に引っ越してから上田の市内は少し遠くな

りました。 

免許証返納 

８０歳を超え車の免許を返納しました。家の近

くで、素早く車を制御できずに、家にぶつけ止まり

ました。自分でも覚悟を決め、息子さん二人も話

し合いに加わり免許の返上を決めたそうです。 

車がないので行動範囲が狭くなりました。 

今年の１月上田市内海野町会館の「堀六平さ

んの歌声喫茶」に行ってきました。別所線とバス

で松尾町まで乗って行き、帰り路は塩田町駅から

歩きです。「普通の人が１７分のところ、５０分もか

かったのよ」と言っていました。 

「大声で歌えるのは元気の証」と六平さんに元

気をもらった、とうれしそうでした。 

かっこうさんが運転をしていたころ「廿日市」に

ご主人と一緒に来たことがありました。陶芸で絵

付けをやった時のご主人の熱心なこと、目を見張

りました。寿限無にも一緒に来たことがあり、軽い

認知症ぎみのご主人をできるだけ外に連れ出そ

うと、かっこうさんは嫌な顔もせず一緒でした。 

私が伺った日はご主人が介護3になっていて、

ショートステイでお泊り。隔週でデイサービスと泊

りのお世話になっているそうです。息子さんが気

持ちよく介護を手助けしてくれると感謝していま

した。 

整骨院に通う 

かっこうさんは股関節を痛めて整骨院に通って

います。行きは送ってもらい、帰りは歩いていま

す。 

帰り道で、散歩しているワンちゃん・イクト君（７

ヶ月シェパード）に会いました。ノルディック・ウオ

ークの 2 本のストックを突いて一歩一歩やっと歩

いて来るかっこうさん

を待っていてくれたそ

うです。傍に近づくと

手を舐めて両手で立

ち上がってとても喜ん

でくれます。犬がかっ

こうさんと仲良くする

姿を飼い主さんは黙って笑顔で見ているそうで

す。振り返りながら帰って行く姿が “かわいい”。

じっと待っていてくれたイクト君の優しい心根がう

れしく胸がほんわか温かくなるそうです。整骨院

の帰りに「時々イクト君に会えるのが楽しみなのよ

ね」と。 

外へ出かけられないかっこうさんに息子さんは

テレビを見るためのリクライニングチェアを買って

くれました。畳１畳もあるかと思われる大きなテレ

ビで、山田火砂子監督（８７歳）の DVD「母」やい

ろいろな録画を見るのだそうです。 

鶏を飼う 

外に大きな鳥小屋を建て、今 30羽ほど烏骨鶏
う こ っ け い

を飼っています。青木の道の駅から買った卵で孵
かえ

したそうです。日本画家・伊藤若冲が描いたよう

な鶏です。 

鳥小屋の奥には広い土地があり、ある建設会

社の荷物置き場に貸し、年 2 回ほど草取りをして

くれるので助かると言っていました。 

ミーすけ 記 

 

 

№204 かっこう こと 

古川幸子さん 

かっこうの独り言、 

今努力している事は、運動・特に寝る前30

分足を上げたり、腎臓をもんだり、いろいろス

トレッチして、疲れるとコロッと眠れます。 

また年賀状を大切にしています。高卒以来

一度もお会いしていない友人も会えば其の

頃にすぐに戻る。年賀状にメルアドも記入、メ

ールでつながり、ネットのブログで全国の友

人も増え、Facebookも楽しみ。 

ま～ゆの皆さんとの交流・ま～ゆ祭りの帰り

も黒柳さんに自宅まで送って頂きました。たく

さんの方々に助けて頂きとても幸せです。 

一度はあの世を目前に帰って来た私、神

様から頂いた命、大切に毎日幸せを感じ、笑

顔で“80歳がんばれ！！„ かっこう 



交
流
会
の
チ
ラ
シ
を
手
に
す
る
中
尾
さ
ん 

－１１－ 

 信州 AYA世代交流会を企画 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
今回、「信州 AYA 世代交流会 NAGAYA」を立ち上げ、新

聞に載せていただきました。掲載後、初めてま～ゆ市に顔を出

したときに、「ゆっきぃ、新聞見たよ！」とたくさん声をかけてい

ただいて、とても嬉しかったです。 

 病気を経験した若者どうしのつながりの場を作りたいと思

いついたのは、ちょうどま～ゆに入会した頃でした。その頃は、

強い思いはあったものの、何から始めていいか分かりませんで

した。そこから、様々な人と出会い、つながり、さらに紹介を受け

て輪がどんどんと大きくなってきて、ついに実現をすることがで

きました。 

 この 1 年の間、ま～ゆの集まりの場で、この活動についてお話する機会が多々ありました。やはりそ

こは人生経験豊富な皆さんの集まり、事あるごとに新しい視点や考え方をいただき、活動の原動力とな

っていました。そんな中で皆さんが口をそろえておっしゃっていたのは「続けることが大事だよ」。まさにそ

うだと思います。この活動は、大学卒業後も続けて、ライフワークにしていきたいと思っています。 

 今は、次回のイベント開催に向けて準備を進めています。もっと輪を大きくして、いろんな人を巻き込

みながら、自分自身も成長していきたいです。ま～ゆでいい報告がたくさんできるように、頑張っていき

ます！ №461 ゆっきい 

信
濃
毎
日
新
聞 

12
月
2
日 
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十
二
月
の
句 

開
戦
日
軍
拡
よ
り
も
外
交
力 

 

一
月
の
句 

猛
吹
雪
前
山
消
え
る
イ
リ
ュ
ー
ジ
ョ
ン  

№
130

ヒ
デ
さ
ん 

 
 

落 

語 
 

パ
ブ
リ
ッ
ク
コ
メ
ン
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№
395 

い
っ
ち
ゃ 

 

八
ッ
あ
ん 
先
生
こ
ん
ち
わ
。
一
つ
聞
き
て
エ
こ
と
が
あ
る 

先
生 

ホ
ウ
、
な
に
か
ね 

八 
 

先
だ
っ
て
、
熊
の
野
郎
に
“
パ
ブ
コ
メ
”
っ
て
な
ん
の
こ
と
だ
、
っ
て
聞
い
た
ら
、
オ
メ
エ

そ
ん
な
こ
と
も
知
ら
ン
の
か
、
炊
く
時
パ
ブ
パ
ブ
い
う
コ
メ
の
こ
と
だ
、
っ
て
言
う
ン
だ

が
本
当
か
ね 

先
生  

パ
ブ
コ
メ
と
は
パ
ブ
リ
ッ
ク
・
コ
メ
ン
ト
を
短
く
い
っ
た
言
葉
だ 

八 
 

と
い
う
と
？ 

先
生  

政
府
や
市
な
ど
が
、
何
か
新
し
い
政
策
を
出
す
と
き
に
、
国
民
や
市
民
に
そ
れ
に
つ
い

て
意
見
を
聞
く
こ
と
を
い
う 

八 
 

な
ん
だ
、
米
の
こ
と
で
は
な
い
の
か
。
そ
れ
で
、
例
え
ば
ど
ん
な
パ
ブ
コ
メ
が
あ
る
ン
で 

先
生  

た
と
え
ば
、
今
度
、
市
で
は
空
気
中
の
炭
酸
ガ
ス
な
ど
温
室
効
果
ガ
ス
を
２
０
３
０

ま
で
に
、
２
０
１
３
年
に
比
べ
57
％
減
ら
し
、
２
０
５
０
年
ま
で
に
ゼ
ロ
に
す
る
と
い

う
政
策
を
作
っ
て
市
民
の
意
見
を
聞
い
た 

八 
 

ホ
ウ
、
だ
が
、
な
ん
で
そ
ん
な
こ
と
を
す
る
ン
で
。
炭
酸
ガ
ス
が
増
え
て
な
ん
で
悪
い

の
か 

先
生  

炭
酸
ガ
ス
な
ど
の
温
室
効
果
ガ
ス
が
大
気
中
に
増
え
る
と
地

球
が
温
暖
化
し
て
色
々
な
災
害
が
起
こ
る 

八 
 

ど
ん
な
災
害
な
ン
で 

先
生  

た
と
え
ば
、
パ
キ
ス
タ
ン
の
洪
水
、
ア
フ
リ
カ
の
旱
魃
、
オ
ー

ス
ト
ラ
リ
ア
の
火
事
な
ど
な
ど
だ 

八 
 

そ
れ
は
温
暖
化
の
せ
い
か
ね 

先
生  

地
球
変
動
に
関
す
る
政
府
間
パ
ネ
ル
（
Ｉ
Ｐ
Ｃ
Ｃ
）
５
次
の
報
告
書
で
は
、
人
間
の
活

動
に
よ
る
温
暖
化
が
災
害
を
起
こ
す
“
可
能
性
”
が
高
い
、
と
し
て
い
た
が
、
最
近
の

報
告
で
は
“
疑
い
の
余
地
が
な
い
”
と
な
っ
た
。 

八 
 

確
か
に
、
平
成
29
年
の
北
九
州
豪
雨
や
今
年
の
日
本
海
豪
雪
な
ど
50
年
に
一
度
級

の
災
害
が
起
こ
っ
た 

先
生  

コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
に
よ
る
全
球
大
気
大
循
環
モ
デ
ル
の
計
算
に
よ
る
と
、
50
年
に    

一
度
級
の
大
雨
は
温
暖
化
が
無
か
っ
た
場
合
の
発
生
確
率
が
1.9
％
に
対
し
て
、
温
暖

化
し
た
場
合
に
2.8
％
に
増
え
る
と
さ
れ
て
い
る
。
し
か
も
、
そ
の
温
暖
化
ガ
ス
の
増

加
は
人
間
の
活
動
に
よ
る
も
の
だ
と
い
う 

八 

人
間
の
活
動
と
い
う
の
は
ど
う
い
う
活
動
で
？ 

先
生  

発
電
の
た
め
に
石
油
や
天
然
ガ
ス
を
燃
や
し
た
り
、
航
空
機
を
飛
ば
し
た
り
す
る
こ

と
が
主
な
も
の
だ 

八 
 

減
ら
す
に
は
ど
う
し
た
ら
良
い
ン
で 

先
生  

太
陽
光
発
電
や
水
力
発
電
を
導
入
す
る
方
法
が
あ
る 

八 

そ
の
程
度
で
間
に
合
う
か
ね 

先
生  

そ
れ
で
間
に
合
わ
な
け
れ
ば
、
新
幹
線
の
運
行
回
数
を
減
ら
し
た
り
、
リ
ニ
ア
新
幹

線
の
計
画
を
凍
結
す
る
こ
と
等
だ 

八 
 

そ
ん
な
こ
と
と
て
も
無
理
だ
。
そ
れ
よ
り
石
油
や
ガ
ス
の
代
わ
り
に
原
子
力
発
電
所

を
作
っ
て
発
電
し
た
ら
炭
酸
ガ
ス
は
出
な
い 

先
生  

原
子
力
発
電
所
は
放
射
性
廃
棄
物
の
問
題
の
他
に
、
ウ
ク
ラ
イ
ナ
戦
争
の
よ
う
に
ミ

サ
イ
ル
攻
撃
の
標
的
と
な
る
。
原
子
力
施
設
へ
の
攻
撃
は
通
常
兵
器
で
な
さ
れ
て
も

核
攻
撃
さ
れ
た
よ
う
な
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
。 

八 

じ
ゃ
あ
ど
う
し
た
ら
い
い 

先
生  

わ
し
に
も
わ
か
ら
ん 

八 
 

な
ん
だ
、
学
者
な
ん
て
も
の
は
肝
心
の
時
に
頼
り
に
な
ら
ん
。
“
ど
う
す
る
家
康
”
よ

り
＃
ど
う
す
る
人
類
だ 
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動物たちの声になりたい その 49 №136 にゃんこ先生 
   

2023年、ウサギ年です。 

丑年には「さあ、牛を食べよう」と言い、酉年に

は「今年はチキンだ！」と騒いでいた人も、兎年だ

からウサギを食べようと張り切ってはいないよう

に見受けられます。現代の日本では、ウサギを食

肉にすることは少ないのでしょう。明治維新前の

ほうが、ウサギを獣ではなく家禽
か き ん

扱いで食用にす

ることが多かったのではないでしょうか。 

では現代のウサギの身が安泰かというと、もち

ろんそんなことはありません。 
 

ウサギの搾取は、主に２つの目的で行われます。 
 
なかないはずのウサギが 

１つ目は、毛皮と毛の利用です。  

言うまでもないことですが、あらためて言いま

す。動物の毛皮はたった１枚きりです。毛皮をとら

れた動物は生きていけません。私もあなたも、そ

の毛皮がなくても生きていけます。 

アンゴラウサギの長くふわふわした毛は、セー

ターや小物に使われます。 

毛の採取は、刈り取る方法もありますが、現在

はほとんどが引き抜く方法です。 

両前足を縛られ、背中の毛をむしられて、声を

出さないはずのウサギの

発する「ぎゃあーっ」とい

う悲鳴を一度聞いてみて

ください。自分の頭髪を

むしられたなら、どんな感

じでしょう、想像してみて

ください。 
 
２つ目は動物実験です。  

化粧品や日用品や食品に使われる新しい化学

物質の安全性を調べるという名目のため、「ドレ

ーズ・テスト」という実験が行われます。た

くさんのウサギを小さい箱に詰めて頭だ

け出させ、目に化学物質を垂らして、瞳の

変化を肉眼で（！）観察するという、野蛮

で前近代的な実験です。ウサギは涙を出

して眼球を洗うことができないから、とい

う理由でこの実験が考え出されたそうで

す。 

動物実験をしていない化粧品や日用

品にはよくウサギのマークが使われてい

ます。美しさを手に入れるために動物の

犠牲は不要です。皆さんがお使いの化粧

品が動物実験をして作られたものかどうか、メー

カーにぜひ問い合わせてみてください。 
 

そういえば 

長年の友人のイタリア人女性は、私より先に動

物を食べることを拒否して肉食をやめました。彼

女が３０年前に来日した際に、「私は資生堂の化

粧品は使わないわ、だって動物実験をしているん

だもの」と（誇らしげに）言い放った時、私は、ふ―

ん、と思っただけでした。今から思うと信じがたい

ことですが。 

資生堂は２０１３年に動物実験をやめました。動

物の権利に配慮したわけではもちろんなく、実験

を続けていては、欧州で販売できなくなるからで

しょう。業界トップの資生堂にコーセーなど他の化

粧品メーカーも続きました。 

１つの業界のトップが動物を守る方針を打ち出

してくれると、同業の他社へも大きな影響を及ぼ

します。最近、帝国ホテルがシュークリームに使用

する玉子をケージフリーのものにすると発表しま

した。他のホテルの追随を期待しています。 
 

脱タマゴの絶好のチャンス 

過去最多の鳥インフルエンザ発生により、価格

の優等生だった卵の値段が上昇しているようで

す。畜産農家には政府から補償が出るので、ちっ

とも困りません。かえって儲かるから喜んでいる

そうです。  

困っているのは、卵を使う商品の工場や小売り

業者たち、そして食費を切り詰めねばならない消

費者たちです。 

でもこのピンチは、「卵が必要」という思い込み

から脱却するチャンスです。人間が生きていくた

めに、ほかの種の玉子も乳も肉も、一切不要です。 



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 
－14－ 

 
廿日市は名称を改めて としました。 

開催日も 20日前後の土曜か日曜に月ごとに決めます。 

みんなの家に集まり、共に和やかに過ごす事で、ほっこりとした癒やしの時間が作れれば幸い… 

そんな想いが込められています。 

〝ほっこりカフェ〟でやりたい企画がある方、アイデアを募集します！ 

 

企

画 
ま～ゆ市 

みんなの家 

ほっこりカフェ 

レクリエーション 
日にちはすべて未定(✾は担当
者) 

この指とまれ 

プロジェクト 

３

月 

10 日 

(金) 
ま～ゆ市 

夜 7時～ 
 

  24 日

～  

26 日 
味噌仕込み 

４

月 

9 日 

(日) 

お花見 

ま～ゆ市 
AM11：:30～ 

23 日 
(日) 

11時～ 

オープン 
セレモニー 

餅つき 

真綿･蚕糸館見学 

✾ミーすけ･都々平 
上旬 秋和菜園スタート 

５

月 

10 
日 

(水) 

ま～ゆ市 

夜 7時～ 

21 日 

(日) 

 

大糸線の車窓を楽しむ 
✾ねこ･トットちゃん 

下旬 苗代幡種 

 
育苗管理 
田植え準備 

畦草刈① 

６

月 

10 日 

(土) 
ま～ゆ市 
昼 1 時 30 分～ 

18 日 

(日)  
塩田平散策 

✾ぶんちゃん･ハヤチャン 

3 日

（土） 田植え 

中旬 補植･除草① 

７
月 

10 日 

(月) 
ま～ゆ市 

夜 7時～ 

23 日 

(日)  

筑波大学(菅平) 
実験センター見学 
✾ハヤチャン･都々平 

24 日

(土) 大豆種まき 

 畦草刈② 

除草② 

８

月 

10 日 
(木) 

ま～ゆ市 
夜 7時～ 

20 日 
(日)  

栂池自然園見学 
✾ケセラ･ きよちゃん･ミーすけ 

 
畦草刈③ 

９

月 

10 日 

(日) 
ま～ゆ市 
昼 1 時 30 分～ 

 

未定 

AMANA平和 
コンサート 

 

 
下旬 大豆畑草取 

10

月 

10 日 

(火) 
ま～ゆ市 
夜 7時～ 

22 日 

(日) 
 

北国街道まち歩き 
北長野→牟礼 

✾ミーすけ・ヒデさん 

7 日

(土) 稲刈り 

中旬 稲脱穀 

11

月 

12 日 
(日) 

ま～ゆ総会  
 ＆ 

ま～ゆまつり 

19 日 

(日)   中旬 大豆刈取 

12

月 

10 日 

(日) 
ま～ゆ市 
昼 1 時 30 分～ 

   上旬 大豆脱穀 

蚕都くらぶ・ま～ゆ 年間予定表 ※  諸事情によって変更される場合があります 

  ガイアシンフォニー第３番〝故 星野道夫に捧ぐ〟   

3 月 18 日（土） 13：30～ 会場  市民プラザ・ゆう 2F大会議室 

 
 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。 



 

 
 会報に携わった人  

 
 編集長 前田光俊 

 記事 小林綾子･ 

 イラスト 竹内紀子・ 丸山恵子 

 表紙 市村俊篤
よ し と く

・市村啓峰
たかみね

(表紙) 

 写真 竹内秀夫・前田光俊 

 校正 竹内紀子・前田美枝子・前田光俊 

代 表  竹 内 秀 夫 

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 ま～ゆ で検索可(～に注意) 

 http://mayu.lolipop.jp/santo/ 
 

 
 

 

歯ブラシをください №204かっこう(古川) 

● ホテルや旅館でサービスの 

歯ブラシ・石鹸・タオルをください 

●  1点につき  1ま～ゆお払いします 

上田市十人 74-17 

080-3417-3234 
ka3716jp@gmail.com 

 

 ４月 9日(日)  

午後 1 時 30 分～ 
(飲食無し)   
※マスク着用 

 

 

  
3 月10 日(金) 夜 7 時～ 

ま～ゆ市 中央公民館 

中止した 2月の分まで楽しもう 

 
 
 

 
 

ま～ゆ味噌作り 
力を合わせて仕込みましょう｡ 

 
3 月 22 日(会場作り･豆洗い)から始まります 

23 日は豆洗いと豆煮  

24 日～26 日は仕込み 

27 日(後片付け)  
 
※開始時刻はいずれも 
午後 1 時から  

 
新年度の  

 参加者募集は 5 月のま～ゆ市で 
大豆の栽培から参加していただきます 

 
都々平のつぶやき 

1 年前、ロシアが仕掛けた戦争によって世界のあ

らゆる情勢が一変しました。食糧・エネルギー資源

が高騰して、日常の生活を直撃する事態になりま

した。どうしたらよいのでしょうか？ 

ま～ゆが出番！ 

こんな時こそ“ま～ゆ„を使いまわしてモノコト交

換を活発にしましょう。いくらかなりとも暮らしに潤

いが増すのでは… さあ、今日からま～ゆづかい

の達人に‼ 

 

  
 

 

※詳細はま～ゆＭＬで 

レクリエーションチーム企画 

信州大学繊維学部  

真綿･蚕糸館見学会 

４月14 日(金)１０時集合 

学食で昼食を(希望者) 

※詳しくはMLで 

参加申込み・問合わせ   ミーすけ 27-1230 

４月23 日(日) 11 時～ 

ほっこりカフェオープン 

(カフェま～ゆ廿日市を改称) 

お祝いに餅つきします 
 


