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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。 

蚕都くらぶ･ま～ゆは､地域通貨｢ま～ゆ｣を使って人と地域をつないでいます。 

❖ 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  

俊篤 

啓峰 
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6月10日、梅雨らしくちょっと蒸し暑い感じの午後、
都々平さんの司会でま〜ゆ市がスタートしました。 
  

【モノコト交換】 

・ぶんちゃん ブロッコリー、ニラ、マリーゴールドの苗 

・バクちゃん 賑やかな市にはお楽しみがあるもの！と、ゲーム屋さんを開店。 

離れた場所に箱を置き、その中にお手玉を入れるゲームをしました。 

簡単そうに見えて以外と難しく、ほとんどの人が箱に入らず…そんな中、箱に

入れたのは、どんちゃんとミーすけさんの 2 人だけ。入った瞬間にワー！っと

歓声が上がり、みんなで大いに盛り上がりました。 

かっこうさん宅のニワトリが産んだタマゴが景品に贈られました。バクちゃん考

案のゲーム屋さん、とっても楽しかったです！ 
 

【6月のハッピーバースデイ】 

かっこうさん、バクちゃん、りえチュンの 3人をお祝いしました。おめで

とうございま〜す！ 
 

【インフォメーション】 

・ うえだ環境市民会議「CPR飯山工場見学会」のお知らせ（ヒデさん）・

牧野富三郎氏の植物図鑑が家にありました。ご覧ください。（ぶんちゃ

ん）・ 「6月のほっこりカフェ」のご案内（あやちゃん） ・味噌プロジェク

トについて（ミーすけさん）・ 大豆の種まき作業のお知らせ（ごんべえさん）・ 「塩田めぐりレイラインの

旅」のお知らせ（ぶんちゃん・ヒデさん）・ 「菅平の自然を楽しもう」のお知らせ（ハヤちゃん） 
 

 【野菜づくりについてトーク】 それぞれが実践している野菜作りについて話しました。 

その中でとくに印象深かった話は… 

♢キャベツが青虫に食べられてしまう事がよくあるが、青虫は

成長したらそれ以上食べなくなるので放っておく。 

♢消毒したり無理に対策しなくても、青虫は必要以上には食べ

ないので、目くじらを立てずに共生していけば良いんだよ…

と、ま〜ゆの先輩が教えてくれたというエピソード。共生とい

う言葉がとても心に残りました。 

♢それから、ヒデさんがナスの苗を植えたのに翌日にはポキッと折れてしまい、新しく植えなおしても

再びポキッと折れてしまう…と話すと、それはヨトウムシの仕業だよ！と皆さんから意見が。 

♢ヨトウムシ対策としては、濃い目のコーヒーを土にかけると良いとか、コーヒーの出がらしを土に混

ぜると良い…など、持っている知識をご教授、更にはすぐに調べて教えてくださる方もいて、ヒデ

さん｢も知らなかったので参考になった！｣と話していました。 
  
ま～ゆでは、長年疑問に思っている事や、自分一人では解けない難題などをちょこっと話すとすぐに

答えが返って来て、あっという間に解決！なんてことがよくあります。 

今回のま～ゆ市もそのような瞬間を目撃できた！そんな会でした。 
 

 【歌の時間】 

最後に「手のひらを太陽に」と「この広い野原いっぱい」をみんなで歌って解散となりました。 
あやちゃん 
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6月18日 

今回は焼きそば対決＆モアラ LIVEを行いました。 

【焼きそば作り】 

まずはくじ引きでチーム分け。

ひなちゃん率いる塩焼きそばチームは西ちゃん、ますみちゃん、そだっち、

ゆっきぃ。 
 
りえチュン率いるあんかけ焼きそばチームはかっとまんさん、

ヒデさん、陶吉さん、けんちゃん。 
 
あやちゃん率いるソース焼きそばチームはごんべえさん、

都々平さん、辛口さん、中沢さん。 
 
それぞれチームごとに焼きそば作りに奮闘！ 

チームリーダーは個性的なメンバーをうま～くまとめて手際よく調理。 

12時過ぎには３種の焼きそばが出来上がり、みんなで昼食タイムです。 

★塩焼きそばは、鶏がらスープの素と塩胡椒の味付け、シンプルなのに

深～い味わい。 

★あんかけ焼きそばは、麺の焼き加減とあんのトロみ具合が絶妙。盛り

付けにも一工夫がされていました。 

★ソース焼きそばは、ウスターソースとオイスターソースでの味付けに、

中濃ソースもちょこっと入れて…。 

どの焼きそばもとっても美味しくいただきました(^^♪ 

対決企画なので一番おいしかったのはど

のチームか？自分のチーム以外の焼きそばを選んで手をあげます。 

その結果、りえチュン率いる、あんかけ焼きそばチームが優勝～！！ダン

トツだったそうです！ 

【遠い所からのご参加…】 

《りょうさん》 

りょうさんコト竹内良一さんが千葉県船橋市からお越しくださいました。りょうさんはトランジション・ジ

ャパンの理事でもあり、ずっと以前からま～ゆとご縁のあるお方。みんなの家の改装をし始めた頃にも、

一度みんなの家に来て作業を手伝った思い出もあるそうです。数年ぶりにみんなの家に来て、ご参加い

ただくことになりました。 

《ゆきちゃん》 

けんちゃんのいとこ、ゆきちゃんコト杉山幸久くんは佐久市から参加。400 ㏄のバイクではるばるお越

しいただき、ほっこりカフェのアットホームな雰囲気を体験してもらいました。 
 
いつもと違った顔ぶれで楽しんだほっこりカフェ。ランチの後はモアラ LIVEの開始です♪ 

【モアラ LIVE】 

今回は浦野公民館で開催予定だった「よくだに」が急遽延期とな

った事を受けて、ほっこりカフェで LIVEをさせてもらうことになりま

した。 

コロナ期間中は、なかなか LIVE ができなかったのでホントに久

しぶりの事。ひなちゃんプロデュースのモアラプリントの T シャツも

初お披露目！ 

オリジナル曲とカバー曲、合わせて 8曲を演奏。 

LIVEの機会をいただき、ありがとうございました(^^♪ 

今回は、チーム分けをして全員参加型の焼そば作り。それぞれがチームに積極的に携わろうとする姿

勢が新鮮でした！ 

あやちゃん 
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7 月 10 日、夜でも相変わらずの蒸し暑さ

の中、ま～ゆ市がスタート。 

【モノコト交換】 

・読み終えた本３冊…（殿下さん） 
 

【インフォメーション】 

・上田市在住の神山監督作品、映画「ラストゲーム 最後の早慶戦」上映（殿下さん） 

・大豆畑の草取りのお知らせ（ごんべえさん） 

・三上智恵監督作品「沖縄、再び戦場へ」（仮題）制作応援のためのクラウドファンディングのお願い（ヒ

デさん） 

・７月のほっこりカフェのお知らせ（あやちゃん） 

・菅平の自然を楽しもう！のお知らせ（代理でヒデさん） 
 

【トークテーマは「お祭り」】 

それぞれのお祭りの思い出を語りました。 

♦子供の頃に地域のお祭りに参加して楽しかった。 

♦コロナで中止になっていたお祭りも今年は開催が決まり、おやきを販売したら完売し好評だった。 

♦生島足島神社の御柱祭や善光寺の御開帳など、数年に一回の貴重なお祭りを見られて良かった…な

ど、いろんな思い出が。 

♦とくに印象深かったのは、どんちゃんが話してくれた小布施ハーフマラソン大会の話。参加者が仮装し

て走るお祭りのような大会。県外からも大勢が参加していて、みんなの仮装を見るだけでも面白いそ

うです。 

♦にゃんこ先生のお母さん、うえのさんから、｢縁日で新粉細工（ウサギや鳥など動物の形をした飴）を買

ってもらってうれしかった！｣というエピソードをヒデさんが話してくれました。職人さんが素早く器用

に形を作るキレイな飴。今ではあまり見なくなりましたね。 

♦殿下さんの話はワールドワイド。世界青年学生祭典でハバナへ行き、各国の若者たちと交流した。期

間が終わり最後にしたパレードがお祭りのようだった。パレードで日本の伝統芸能 獅子舞いを披露

したら喜ばれた。キューバの人々の暮らしや考え方を学んだり、同世代の人たちと直接交流した経験

やその時の絆が、今につながっている。 
 

お祭りというと、夏祭りを思い描きますが、話を聞くと様々な形のお祭りがあり、色んな楽しみ方があるな

ぁと実感します。 

今年は各地でお祭りが行われるようです。楽しそうな様子を想像していたら、とっても行きたくなりまし

た！ 
 

最後に「見上げてごらん夜の星を」を歌って解散しました。 

あやちゃん 

7 月のま～ゆ市



 

 

ほっこりカフェ
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月の   今回は夏祭り企画。  

焼き鳥、焼きそば、たこ焼き、五平餅、野菜スープと

盛りだくさん。 

まずは担当を決め、火起こし＆野菜切りからスタート！ 

【準備＆調理】 
けんちゃんの指導のもと、チャックちゃんがはじめての火起こし体

験に挑戦。小さな火を少しずつ育てて、薪に火をつけました！ 

囲炉裏の炭はごんべえさん、アンジンさん、西ちゃんにお任せして、

ぶんちゃんが提供してくれたお野菜をカットして調理が着々と進んで

いきます。 

 焼きそばは先月にも経験済みなので、ひなちゃん、ゆっきぃ、りえチュンの強力チームワークで美味し

い焼きそばを作りました。 

焼き鳥はけんちゃんが担当！陶吉さん作のニンニク醤油のタレで美味しく仕上げました。 

五平餅はますみちゃんとハヤちゃんが担当。網で焼いたら焦げ目がついて、上手に焼き上がりました。 

野菜スープは西ちゃんが担当。いろんなお野菜の旨味で優しく美味しいスープに。 

たこ焼きは、焼き目のキレイなまん丸たこ焼き。外は香ばしく中がトロっとして美味しくできました。 
 

途中、電気のトラブルや材料の配分等の誤算で本来の作り方ができず、急

遽お好み焼きに変身させたり、つばめ君の力作 鈴カステラ風の特大たこ焼き

が登場したり…。紆余曲折ありましたが、そだっちさんがカセットコンロで作っ

てくれたり、カピバラくんチャックちゃんのアシストもあり、みんなで協力して作

り終えました！ 

【ランチタイム】 
「いただきま～す！」の号令でラン

チタイムが始まると、あっという間に

お皿が空に…。どのメニューもとても

良くできていました。 

それぞれの担当から作った感想を

聞くと、苦労して作ってくれた思いが

よく分かり、ありがたく美味しくいただけました。 

片付けもみんなで協力、洗った皿をふきんで拭いて片付けるケセラさんの手際の良さはさすがでした。 

【ゲーム】 
食後はミニトマトすくいのゲーム開始。 

先の丸い塗り箸で、お椀に 5 個のミニトマトをどれだけ早く入れられるか？秒

数を計って順位を決めました。 

新記録が出ると、そのたびに大盛り上がり。 

このゲームの 1位はチャックちゃん、2位は西ちゃん、3位はけんちゃんでした！ 

盛り上がりすぎて、撮影係のヒデさんが撮り忘れる…という場面も(笑) 
  

お次はお手玉投げ入れゲーム。 

3個のお手玉を離れた場所にある箱に投げ入れます。 

箱の大きさと難易度によって入った時の点数をチェック。箱に入らない人が多くいる中、見事投げ入れ

に成功して点数を得たのは 3人だけ。 

1位はアンジンさん、2位はケセラさん、3位はハヤちゃんでした。 

それぞれの上位入賞者にはお菓子のご褒美！ 

「景品があると勝負強いな～！」という かっとまんさんのツッコミが場を盛り上げました。 
 

今回も夏祭りらしく、賑やかで楽しい会になりました 

暑い中ご参加いただいた皆さん、ありがとうございました。 あやちゃん 
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ま～ゆ味噌プロジェクト 

 

6 月 24 日（土）。ま～ゆの味噌作り活動

に初めて参加してきました。 

昨年夏 夫婦ともども千葉から上田に

引越して、とあるご縁を頂きま～ゆに入会

しました。実際の活動に参加するのはこれ

が初めて。前日は遠足の子どもさながら、

ややの緊張と期待感に眠りにつきました。 

翌日は、気持ちの良い上田晴。都々平さんにご同乗頂き、畑まで案内してもらいました。上田の町中

を抜けて着いた先は、驚くほど広大な畑！その向こう側は緑の山々、青い空に浮かぶ白い雲、これ以上

ないくらい最高のロケーションにまずはひとしきり感動。すでに畝作りの準備が始まっていました。 
 

「味噌は大豆からできている」という漠然としたイメージはもちろんありましたが、「味噌の種って何

…？」。きれいなつやつやした青い豆がプラ皿にたくさん並んでいるのを見て納得。畝に沿って一人ずつ

並び作業をしていきます。歩幅くらいの間隔をあけて、3 粒くらいの種を蒔いていきました。私が慎重に、

慎重に、そろそろと作業していると、畝の横にいたはずの皆さんは、すでにはるか先に進んでいるのでし

た… 
 

休憩を挟み、2時間ほどで種まきは終了。動物よけの柵の紐が

こんがらかって、ほどくのが大変でしたが、あーでもない、こーで

もないとみんなで言いながら作業するのも楽しかったです。まい

た大豆は茹でても食べられるということで少し頂き、薄いだしで

煮てみましたが、とても美味で実家の母にもお裾分けしました。  
 

2 回目の作業は、7 月の雑草取りでした。暑くなる前の朝 6 時に集合。先日植えた大豆はスクスクと

大きくなっていました。が、同時に雑草も同じくらいスクスクと成長していたのでした…鎌を片手に、自分

が担当する畝の草を抜いていくのですが、今回もまた、仕事が手早い皆さんは、雑草と格闘する私のは

るか先を進んでいました。まだまだ修行の第一歩です。どうぞよろしくお願いいたします～ 

というわけで、初めてづくしの味噌作りの第一段階が終了しました。大豆の成長と次の作業が楽しみ

です。 №473 齊藤亜紀（こしょこ） 
  

 

〝困ったときのま～ゆ〟を体感  №50 都々平 

ガッツ―ン！自転車で車をよけながらの走行中、いきなり左足つま先

に衝撃が走りました。狭い道路脇のコンクリートブロックにぶつけてしま

ったのでした。不思議に痛みがなく足の先からどくどく血が滴るのを確か

めてから｢さてどうしたら？｣考えました。 

大谷医院の診療を終えての帰りがけです。このまま引き返せば外科の

治療を受けられるけれど｢少し遠いなぁ｣と思案の末、比較的近くにまる

ちゃんの家があるので助けを求められるかもと思いました。ドアチャイム

を鳴らすと(幸いのことに)まるちゃんが出てきてくれました。すぐにティッ

シュやタオルやらで血止めの処置をして車で大谷医院へ。歩行困難な私

に代わって、テキパキと受付をしてくれました。 

治療が終わってから妻に迎えに来てもらって、自転車を止めた彼女の

お宅を訪れると外出されており、突然のお助けで迷惑をかけてしまった

かもしれません。おくびにも出さず快く面倒を見てくださったまるちゃん、

本当にありがとうございました。 

 





 

 

 
9 月の ま～ゆ市は  

10 日（日）１時 30 分から  
中央公民館 

 
10 月の ま～ゆ市は  

10 日（火）夜 7 時から  
中央公民館 

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 (蚕都くらぶ ま～ゆで検索) 

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

 会報に携わった人  
 

 編集長 前田光俊 

 記事 小林綾子・中島邦夫・瀧澤理恵・齋藤亜紀 

 イラスト 竹内紀子(カット) 

 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・小林綾子・ 

 校正  前田光俊・前田美枝子・竹内紀子 

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 

 

編集を終わって 

今号のま～ゆ会員に聞きましたのテーマは「猛暑対策」でした。寄せられた原稿には示唆に富んだ内

容(提案)があり、これを参考にして対策を打てば少しでもこの夏の苦痛が和らげられたでしょう。なの

に(盛夏の間に発行しようと考えていましたが) 殺人的な酷暑の中では編集は儘ならず、立秋を越して

しまいました。大変申し訳なく思います。 

このコーナーに初登場の春蚕さんや常連以外の方からの投稿もあって、｢全員参加の会報｣に一歩

近づいてきた…そんな思いをしました。 
 

昨夜の連絡で、今朝の草取り、集まってくれるだろうか、心配でした。 

畑に行ってみると 6時４０分でしたが、４人の男性がいて豆トラと草刈りをビュンビュンしていました。 

だんだんに集まって１３人。急な連絡でこんなにも集まれるMLに驚かされました。 

草取りは腰が痛くなり大変でした。２時間やって、全部は終わりませんでしたが、止めました。 

草だらけの畑にとりあえずならなくてよかった。参加された皆様本当にご苦労様でした。   ミーすけ 

上記はま～ゆ味噌ＰＴの世話役が７月22日ま～ゆＭＬの全文です。誰かにお任せでなく自主的に活動

している姿がよく示されています。後日ごんべえさんは地域の集まりでこの件を自慢げに話したと聞い

ています。 

自主性がま～ゆの特徴。と簡単にくくってしまえない奥深さ。ま～ゆの魅力を一層強くする都々平でし

た。 
 

 
 総会＆ま～ゆまつり 11 月 12 日（日）会場・時間は未定 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

10月のほっこりカフェ  

22 日（日）10 時から  

 みんな家  内容未定 
 

9月のほっこりカフェ 

17日（日）10 時から  みんな家   

ＧＯＫＵ(ゴク)さんの朗読会 
 

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  

 

 


