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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 



 

 

おすすめの映画   
№469  よろずやぶるるぢコンシェルジュ こと 

竹切りの翁 春蚕 

ハイ皆さんこんばんわ今夜のおすすめの映画

は『紳士協定』ですネ。え、あなた観たことな

い？ 

残念、これからお話しますからよく聞いてくだ

さいネ。製作は 1947年（昭和 22年）、アメリカ

映画ですネ。監督はエリア・カザン、代表作に

『欲望という名の電車』（ヴィヴィアン・リーが怖

い怖い演技してました）、 

そして『エデンの東』（ジェームズ・ディーン、若

かったですネ永遠に若いですネ泣けてきます

ネ）がありました、 

そして主演はグレゴリー・ペック（『ローマの休

日』での新聞記者役、粋でしたネ、共演のオード

リー・ヘプバーンが初々しくて清楚で可愛くて本

当に妖精のようですネ）。 

エ、早く内容に行けって？そうでしたそうでし

た。原題は『Gentleman’s Agreement』、直

訳ですね、少しひねりが欲しかったですネ、 

『Mr.Smith Goes to Washington』は 『ス

ミス都へ行く』でした、気が利いてますネおしゃ

れですネ。 

え、もう時間がない！急ぎましょう。主人公は

作家です、新しいもの書こう何を書こう考えて

考えて選びました、反ユダヤ主義について。 

重いですね重いですね、取材はどうしましょ

う、悩んだ悩んだ。“そうだユダヤ人になりすまし

て周りの人の反応を探って最後に種明かしをし

よう…„ 
差別はいつ無くなるのでしょう、はいサイナラ

サイナラサイナラ 

森へ行きましょう  №426 ハヤチャン 

山へ行って来ると、足が疲れますが、山や

森林や木々には、たくさんの効能があるそう

です。最近、脳科学が発達し、いろいろなこと

がわかってきたそうです。 

🚶森の緑を眺めると、眼精疲労にいい。血圧

が低下、脳活動の鎮静化の作用がある。 

🚶木々が発散しているフィトンチッドを含む

香りを吸うと、副交感神経が優位になり、

血圧、脈拍が低下しリラックスできる。 

🚶ストレス解消---ストレスを感じた時、副腎

皮質から分泌されるコルチゾールの濃度

が下がる。 

疲労回復、細胞活性化---マイナスイオン

が、副交感神経に働きかけ、筋肉の緊張を

ほぐす、さらに細胞を活性化させる。 

🚶免疫力を向上させ様々な病気を予防---ナ

チュラルキラー細胞抗がんたんぱく質を増

加させてくれる。 

🚶殺菌清浄効果---樹木は近寄ってくる細菌

やカビを殺したり、繁殖を抑えたりする物

質を出して身を守っているため。 

まだまだ、血行促進、新陳代謝促進、自律

神経調整などなど。 

ちょっと疲れた時、明日への活力がほしい

時、元気をもらいたい時、絶好のいやしエリ 

アの森や山や高原や緑の多い場所に行きまし

ょう。 

静かな森の中、太陽と風と大地の匂いを感

じ、さわやかな気分になって、心も体もリラッ

クス！！ 

クマチャン怖い方、行きたいけど相棒が見

つからない方、よかったらご一緒しませんか。 

－６－ 

147号のテーマは 
〝褒める〟です。 

誰でも 褒められるのはうれしいもの。 

「褒められたこと」や「自分で自分をほめたい」、ある

いは、あの人を「褒めてあげたい」ことを遠慮なく挙

げませんか。 

１月２５日まで４００字程度でお願いします。 

ま～ゆ会員にききました。  あなたの〝お薦め〟 

は何ですか 

  



 

 

お薦めの絵本             №４５ ばくちゃん 

 絵本は、場面設定や登場人物についてのキャラクター設定が少ないので、読者が自由に発想が

出来ます。他にもお薦めの理由はありますが、まず手に取ってみて下さい。おすすめ絵本の一部を

紹介します。この絵本を私が、どう感じたかは記しません。読んだよ、こう感じたよ等と一緒にお話

が出来たら嬉しいです。                            

『かべの向こうになにがある』 ブリッタ・テッケントラップ・・・・作 
       

『挫折しそうなときは、左折しよう』 マーク・コラジョバンニ・・・・文 ピーター・レイノルズ・・・・絵 

生きることが  重すぎるときは 

ちょっとの間  電源オフにしたって いいんだ 
 

『サイモンは、ねこである』 ガリア・バーンスタイン・・・作 
 

『まいにちがプレゼント』 いもと ようこ・・・・作・絵 

自分を変えたいと 本気で 思っているのなら 

勇気を出して かわれば いい 

自分を 変えられるのは 自分だけだから    
 

『ぼくだけのこと』 森 絵都・・・・作 スギヤマカナヨ 絵 
 

『おおかみの おなかの なかで』 マーク・バーネット・・・・文 ジョン・クラッセン・・・・・絵 

私のお薦めは観光です  
№71 トットちゃん 

2点あります  

1 点目は上田市武石にある ベルデ武石

(東京都練馬区の保養所)です。建物は モダ

ンで各お部屋すべて細工され落ち着いた清

潔感ある館です。数少ないスタッフが笑顔

で迎えてくれます。民話のお仙ヶ淵の巣栗

渓谷を散策するのなら紅葉の頃が最高でし

ょうか。 料理よし・風呂よし・お勘定よし三拍

子揃いです。先日も仲間 10人で楽しんでき

ました。 

2 点目は 木曽郡大桑村にあります阿寺

渓谷です。水辺の溪谷美はもちろん、川の

色の美しさからアデラブルーと言われ、コバ

ルト色の水が神秘的な雰囲気を漂わせ五感

を目覚めさせてくれます  健脚の人なら 

6.3km 約 2 時間の紅葉ウォーキングもい

いね。また色白にきめ細かな肌になる顔水

も湧き出ていました。お試しあれ‼ 

私のお勧めは猫を飼うことです  
№55 ミーすけ 

高齢になって最後まで猫たちの面倒見ることが

できるかなぁ、と心配でしたが、猫のいる喜びは

何物にも代えがたい日々です。 

猫が家に来て３年が過ぎます。今はしっかり２

匹が個性を出しています。いろいろある中で… 

時たま爪研ぎ板でカリカリやりますが、やる気

がないときには、床でカリカリ、壁でガリガリ、椅

子でバリバリ、家中を傷つけています。 

家の中で飼うことに決めて過ごしてきました

が、ある時、隙をついて外へ飛び出しました。嬉し

くってぴょんぴょん家の周りを飛び回り、捕まえる

に一苦労。２匹とも外へ出るうれしさを覚えてしま

い、私たちは逃げ出されないように注意していま

すが大変。 

１匹は蝿帳の上に飛び乗り、降りるときはテー

ブルの魔法瓶の上に足をかけます。ストッパーを

してないと、テーブルの上はお湯びたし。この注意

をすぐ忘れてしまう高齢者です。 

２匹がいるおかげで、毎日が新鮮で、飽きるこ

とはありません。真剣な顔をして、餌をねだる仕

草に「そうか、そうか」と会話が出来ます。こんなに

叱らない子育てでいいのでしょうか？ 

とにかく可愛いもの。あなたも飼いませんか。 

－７－ 

 

  



 

 

お薦めの簡単レシピ 2 選       №441 そだっち 

お薦めの○○って何かな？…と僕が今回、パッと浮かんだのは「お薦めの簡単キャンプ飯」で

す！ 

でも、おうちご飯でも全然イケるので、よろしければお試しあれ！ 
 

まず、寒いこの時期の身体が温まるものと言えば、おでんですが

（個人の感想です笑）、いつものおでん種にシュウマイか餃子を入

れると出汁がしみて、めちゃくちゃ美味しいです！  

皮がトロトロになるので、煮崩れ防止になるべく厚い皮のものを

入れると良いのですが、中身が激アツになるので火傷にはご注意

ください。 

若者や子供さんには、ウインナーも和風ポトフみたいになって美味しいしボリューム増すのでオス

スメ！  
 

次にお薦めなのは「みたらし団子の豚バラ巻き」 

スーパー等で売っている、みたらし団子に薄切りの豚バラを巻き付け、塩コショウやお好みのスパ

イスで味付けして、しっかり焼いて完成というお手軽さ！ 

好きなキャンプ YouTubeがオススメしていて、試してみたら美味すぎてビール飲みすぎてしまっ

た悪魔のメニューです笑   

ちなみにこれも熱々で団子もトロトロになるのでご注意です！ 

甘じょっぱいみたらし団子と豚バラの脂が相性抜群です！ 

豚肉が生だと怖いのでフライパンで返しながら焼くか、キャンプ用品のホットサンドメーカーだと

簡単に表裏しっかり焼けるのでオススメです！ 
 

他にも、キャンプ飯や簡単おうちごはんレシピ本で勉強して料理下手なりに頑張っているので笑、

ご興味ある方お声掛け頂ければお教えいたしますので、よろしければどうぞ！ 

私のお薦めは手塚治虫の漫画です  №1 ケセラ 

私のお薦めは何かな～と、眠れぬ夜につれづれ考えながらベッドに横たわっていると、ふと枕元

にあった手塚治虫の漫画が目に留まりました。 

これは以前に、ま～ゆ市で春蚕が提供してくれた文庫本『メトロポリス』、『手

塚治虫アンソロジー、ロボット傑作集』です。手塚作品のかなり初期のもののよ

うです。 

読み始めると引き込まれて時間も忘れるほど。鉄腕アトム、火の鳥、ブラック

ジャックなどは有名ですが、その他にも多様で多彩な作品が残されています。上

記 2冊は初見でした。 

手塚治虫が描いていた近未来社会が現実になりつつある今だからこそ余計

に心に響いてきます。内容は決して古びることなく人類と地球の未来を考えるう

えで大事な視点が提示されているようにも思います。 

 最近、AIはじめ人工知能等テクノロジーの進展は目を見張るばかりで正直ついていけません。

便利さと機能性を売りにしているようですが、この先、人や社会が一体どのように変わってしまうの

か一抹の不安を覚えます。こんなことを考えていたら宮崎駿の『ラピュタ』、『風の谷のナウシカ』等

のアニメーション作品にも、人が人として心得ておくべき共通点があるように思えて来ました。 

目まぐるしい変化のスピードに抗うように、時には、このような漫画を読み心温まるアニメを見た

りするのもいいものだなと、しみじみ思えて来ました。 

（ただ単に私が現在の技術革新についていけないだけかもしれませんが…） 

追加： お薦めの漫画やアニメがあったら是非紹介してくださいね。 

－８－ 

 

 

 

  



 

 

太宰治 、読まず嫌いな方はいませんか？ №137にゃんこ先生 

暗いイメージありますよね。実際「人間失格」なんて、私も読み直したくないで

す。 

でも、色々な作品に出てくる、弱くて怠惰で人格が破綻した「私」は、実際の太

宰そのものではありません。本来、彼は豊かなユーモア感覚とサービス精神を持

ち、芸術は市民への奉仕であると考えていました。教科書でおなじみの「走れメロ

ス」も明るい作品です。とりわけ、結婚して甲府に暮らしていた頃の彼の作品はい

いですよ。 

「お伽草紙」「ろまん灯籠」「おしゃれ童子」「女生徒」等など、語り始めればきりがないので、今回

は短編を２つだけ選んでお勧めします。 
 

「駆け込み訴へ」。キリストを売ることを決めたユダが、神官のもとに駆け込んで繰り広げる訴え

を、太宰お得意の一人称独白体で描いています。 

彼はこれを口述し、妻の美知子さんが筆記したそうです。一度の言いよどみも言い間違えもなか

った、そう伝えられています。 
 

もう一つは「畜犬談」。犬が好きでなかった小学生の私は、これを読んで、おおいに共感したもの

です。ラストがまあいいんですよ。 

この２作、昨晩読み直してあらためて恐れ入っちゃいました。読まず嫌いしていたら、ほんとにも

ったいないですよ。 

テレビ番組  イチオシはこれ！  №50 都々平 

テレビよりラジオの方が…と言い続けてきた私ですが、NHK には興味をそそられる番組が結構

多いことから｢視る時間｣が増えました。その中でピカイチが“ドキュメント７２時間„です。 
ごく最近に放送された「冬の焼きいも店 ぬくもりの先に」は→→→ 

〝ほっかほか冬グルメ！それは冬の風物詩・焼きいも〟サツマイモの産地・茨城にある昔ながら

の焼きいも店が舞台。じっくりと焼き上げ、蜜があふれ出たホクホクの焼きいもを目当てに多くの

人が訪れる。お歳暮のお返しに焼きいもを送る人。娘のやる気を高めるご褒美として買う母親。普

通の暮らしが楽しいという新婚夫婦は、１つの焼きいもを仲良く分け合う。みんな、ぬくもりの先に

何を求めているのか。（NHKHPから） 

ある地点に３日間、訪れる人々にカメラを向けてインタビューをする。それだけのようですが(何

故か)そこには｢それぞれの人生｣を語る人が訪れるのです。全国放送で顔出しですから口が重く

なりそうなものと思いきや、触れられたくない表に出しにくい事情を話す人まであって、ミニストー

リーを聞かせてくれるのが面白い。(焼き芋店の例のように)そこの店主の人柄も活写されて｢だか

らこそ｣と頷きほっこり気分になるのもこの番組の魅力です。 

以下、私の印象に残ったものをピックアップ。 

♣真夏の昆虫専門店で ♣礼文島 最果てのユースホステルで ♣全国うど

ん自販機の旅 ♣命を運ぶ大病院の引っ越し ♣知床半島の秘湯にて       

♣さらば呑べえ横丁 ♣大船渡 小さな新聞社にて ♣タカを見上げる峠で 

♣田んぼの中のオアシスホテル ♣大都会 24 時間営業の格安弁当店     

♣どろんこパーク 雨を走る子供たち ♣資格試験の予備校 私の進む道 

♣高速バスターミナル 年の瀬を走る ♣小さなウエディングストーリー ♣神戸 小さなお好み屋にて  

♣絵本専門店 私の物語 ♣青春のパチンコ台に会いたくて  ♣浅草演芸場 人生は笑いとともに      

♣練馬 野菜の自動販売機 ♣ 福井 猫寺に招かれて 

－9－ 

  



 

 

№137にゃんこ先生 

ミュージカル嫌いな方に、ミュージカル大

嫌いな私が力いっぱいにお勧めするミュー

ジカル映画です。 

ミュージカルの何が嫌って、それまで普

通に会話していた人たちが急に、とってつ

けた満面の笑顔で歌いだすところですね。 

でも、私がお勧めする「ジーザス・クライス

ト・スーパースタ－（1973 年 監督ノーマ

ン・ジュイソン）」なら大丈夫。地の台詞とい

うのがありません。全篇が歌と踊りです。冒

頭、１台のバスが砂煙をあげて砂漠に到

着。乗っていたヒッピー風の若者たちがキリ

ストの最期の数日を演じるという設定にな

っています。戦車も機関銃も登場します

が、ふざけているわけではありません。真

面目にキリスト、弟子、ピラトそれぞれの葛

藤を描いています。 

また、ユダのキリストへの苦しい恋をこれ

ほどちゃんと描いた映画を他に知りませ

ん。私は大学生の時に見て、翌日また見に

行って、その次の日はサントラ盤レコードを

買いました。ビデオも DVD も持っていま

す。軽く 100回は見ています。 
 

もう一つのお勧めは、「ヘアー（1979 年 

監督ミロス・フォアマン）」。こちらも台詞は

ほぼゼロです。衝撃のラストシーン。 

２作ともあまりに有名なために見そびれ

ていた方もいるかもしれません。ぜひご覧

いただきたいです。決して後悔しませんよ。 

お勧めの映画  
『タクシー運転手約束は海を越えて』  

 №130 ヒデさん 

コロナ禍をきっかけに年間 200 本を超える

映画を観るようになりました。その中から私が五

つ星に厳選したものをシリーズで紹介していき

たいと思います。紹介する映画は 2000年以降

に制作されたものです。 

最初は実話をベースにした

2018年の韓国映画『タクシー

運転手 約束は海を越えて』

（2時間 17分）です。2020年

に『パラサイト 半地下の家族』

が韓国映画として初めてアカ

デミー賞を受賞しましたが、 

私としては『タクシー運転手 約束は海を越え

て』の方がよかったと思っています。 

【あらすじ】1980年 5月、光州で民主化を求め

る大規模な学生・民衆デモが起こり、軍は市民

に銃を向ける。「光州に行き、ソウルに戻ったら

大金を支払う」というドイツ人記者ピーター（ト

ーマス・クレッチマン）を乗せ、ソウルのタクシー

運転手マンソプ（ソン・ガンホ）は、光州を目指

し、なんとか送り届けることに成功する。危険な

光州から一秒でも早く立ち去りたいマンソプだ

ったが、ピーターはデモに参加している大学生

のジェシク（リュ・ジュンヨル）や、現地のタクシ

ー運転手ファン（ユ・ヘジン）らの助けを借り、取

材を続けていく。しかし、状況は悪化。マンソプ

は１人で留守番させている 11 歳の娘が気にな

り、ますます焦るのだが… 

【監督】チャン・フン（1975 年～） 他の作品

『高地線』『義兄弟』等 

一番のお薦めは日本国憲法  №1 ケセラ 

 ロシアのウクライナ侵攻から来年２月で 2 年になる。戦況は膠着状況だ。そんな折、今度はイ

スラエルによるパレスチナ・ガザ地区への軍事侵攻が始まった。家族や兄弟を亡くし血だらけにな

って泣き叫ぶ子どもたちの姿が痛々しく胸がつぶれそうだ。この間、世界が願い注視した停戦もわ

ずか７日であえなく終わってしまった。紛争解決のために最新鋭の武器が大量に使われている昨

今の状況はまるで武器の実験場のよう。どのような背景があるにせよ、武力によって問題が解決さ

れないのは歴史の教訓。なのに、これらの紛争を世界が止められないことの腹立たしさ。こんな時

だからこそ、日本国憲法第９条を世界中の人々に推したい。まさにノーベル平和賞に推薦したい。 

複雑な国際情勢に何をのんきなことをと思われるかもしれないが、ダメなものはダメと愚直に言

い続けたい。残念ながら日本の現実は憲法９条の精神から離れ、政府は軍事費を年々増強し、か

つ武器の輸出までも狙っている。こんな時だからこそ９条の輝きを取り戻し、戦争のない世界を子

どもたちに残したいと願っている。 

－10－ 
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№473こしょこさんこと 齊籐亜紀さん 
  

生まれは 

こしょこさんは東京新宿の生まれで都会育ちで

す。両親も東京生まれの東京育ちで洗練されたど

っぷりの都会の暮らしで育ちました。 

結婚して神奈川に移り、千葉と京都に暮らし、

京都では京野菜の聖護院大根や京菜など作りま

した。 

それから上田に来ました。こちらに、こしょこさ

んの友達の知り合いであるヒデさんがいました。 

ヒデさんに紹介されて、令和４年のま～ゆ総会

に出席して、御主人と一緒にま～ゆに入りました。 

秋和菜園 

野菜を作りたいと畑を探し、最初お蕎麦屋さん

の庭にある畑を借りて、野菜作りをしました。とこ

ろが長年放置されていた土地だったので、土が堅

くて気に入った野菜が作れません。どこかにいい

畑がないかと探していました。 

畑で野菜作りをしたいと話すと、ごんべえさん

が「ようこそ、秋和菜園で一緒に野菜を作りましょ

うと」すぐに誘ってくれ秋和菜園で野沢菜や三尺

マメなど作りました。柔らかい土でいい野菜が取

れると大喜びです。 

こしょこさんの仕事 

こしょこさんは東京の大きな書店に勤めていま

す。大学の学術事業部の

中で稀覯書という刊行年

が古く、史料的価値のあ

る書籍をヨーロッパやアメ

リカから仕入れて販売す

る部署にいます。コロナ禍

でリモート仕事ができるよ

うになり、東京へは１週間

おきに行きます。 

東京へ行くときは、実家

があり泊めてもらっています。 

会社では結婚前の姓で通しています。この方

がスムースにことが運びますからと。 

そば作り 

お仲間３０人ほどでそば作り体験をしました。 

そばを作って食べました。自分たちで育てたそ

ばですから、とてもおいしかったと感動していまし

た。 

上田のこと 

家から山が見えることに感激。京都では町中な

ので山は見えなかったと言います。 

韓流ドラマに熱中し、韓国語を習っています。

講師の先生のところと、ラジオ講座を聞いて頑張

っています。 

先日の寒さで飼っていたメダカが氷ついて死

んでしまいましたと話されました。 

住まいは 

マンションに住んでいます。 

生活するにはとても便利なところと実感してい

ます。平らなところが多いので、どこに行くときも

自転車を使っています。(私は仲間がいてうれし

い。) 

運転者のマナーの良さにも驚いています。京都

などどこでも歩行者には止まってくれない。横断

歩道で止まる車が珍しいと感心していました。 

上田の生活 

畑は少量多品種がモットー、千葉から持ってき

たいちごも植えました。覆いをしなければ鳥に食

べられてしまうことも経験で知っていました。 

菅平高原でスキーも楽しみます。学生のころ滑

っていました。松代の温泉に行ったり、小布施の

マラソン大会にも３回出場したことがあるそうです。 

ま～ゆのこれからの行事でお餅つきやみそ仕

込みが楽しみです、と目を輝かせていました。 

 

ミーすけ 記

コロボックル  (西山) №381 殿下  
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 

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 

 




