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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 

早春に自宅のテラスを訪れるメジロ。 

リンゴの皮と芯を刻んでやっています。 
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26人が参加した 12月のま〜ゆ市。 
 

【モノコト交換】 

・青ばつ豆(ミーすけさん)・キウイ、 

ちりめんちしゃ、玉ねぎ(ぶんちゃん)・古本、カレンダー(ケセ

ラさん)・大根、大根葉(ごんべえさん) ・つるくびカボチャ(ア

ンジンさん)・水俣のお茶、ほうじ茶、紅茶(辛口さん)今回で

最後の販売だそうです。 

 

【12月のハッピーバースデイ】 

トットちゃん、じゅんちゃん、ミーすけさんをお祝い！ 

石けんと、ドンちゃんからお菓子が贈られました。おめで

とうございます！ 

【インフォメーション】 

・サンタプロジェクトからのお知らせ（シゲさん）・大豆の

選別、ご協力お願いします。（ミーすけさん） 

・お餅つき大会のお知らせ（都々平さん）・ま～ゆ市で使用するスタンプを新しくしました。（ヒデさん） 

・繭玉ま～ゆ市＆新年会のご案内（ヒデさん）・「デイキャンプ」を開催 (ゆっきぃ)・第 2 回信州 AYA

世代交流会「NAGAYA」開催 (ゆっきぃ)・「サイレント・フォールアウト」上映会のお知らせ（ケセラさん） 

※見学の方 

アントさんのご紹介で、青木村の上原さんと鷹羽さんが参加しました。 

 【トークタイム】 

今年を振り返り、それぞれの出来

事や近況、今感じている事などを語

ってもらいました。 

◆体力、気力、体調面について語方

が多かったように思います｡ 

・70 歳を過ぎても仕事ができる事

が喜び。・退化を食い止めるために頑張った一年だった。・15 年続いていた治療を卒業して寛解。寿

大学院に通って楽しんでいる。・5 年前に大病をしてから定期通院しているが、先生に数値が良くな

ったと言われて嬉しかった。・免疫力が高ければ病気にはかからない！と信じて、来年も元気に海外

旅行に行きたい。 

◆異常な暑さに加え水不足の一方、大雨による洪水被害など…異常気候は農作物の不作という形で表

れ、農業従事者の方からは疲弊する意見もたくさんあがりました。 

◆ま～ゆの活動について… 

・ほっこりカフェでは、飲食ができるようになって全 8回無事に行えて良かった。・レクリエーションチー

ムが企画に多数参加して、一人では行けないような所に行けて良かった。・ま～ゆの行事に参加して

知識や言葉をたくさん学ばせてもらった。 

 ◆個人的な事では… 

・「就活」「終活」のダブルミーニングの一年だった。・音楽活動の場が多くあり有難かった。・マラソン大会

に参加する際「メディカルランナー」として関われたらいい。 

 ◆世界情勢に対する事柄の他、お亡くなりになった いっちゃさん（林一六先生）の話題もあがりました。 

12月なのでクリスマスソングを…ということで「♪赤鼻のトナカイ」と「♪ジングルベル」を歌って解散。 
  

振り返ってみると色々な事があった一年。こうしてみんなで振り返れることこそが、良い年だった証では

ないかな？と思います。 

来年も元気に活動できますように！一年お疲れ様でした。 あやちゃん 

月のま～ゆ市
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クリスマス・イブの日曜日、ま～ゆの餅つき大会に夫婦

で参加しました。よく年末のニュースで餅つきの光景

を見ますが、実際にやるのは初めてです。 

参加してみてまず驚いたのは、その道具のすごさ。ドラム缶で

できた竈
かまど

がずらりと並び、 

勢いよく薪が燃えています。立派な臼の下にはわらが敷いてあ

ってすべらないようにセッティング、    洗ったもち米がいくつも

の笊
ざる

にあげられて、いまや遅しと出番を待っています。 
 

工程ですが、もち米を蒸す（コンロによって異なる蒸しあがり時

間をしっかり把握）→熱々のもち米を臼に移し（この時点ですで

に美味しそう！）→杵や手で米粒がなくなるくらいまでつぶして

捏
こ

ねる→いよいよ餅つきのスタート、

という手順で進みます。私はあいどり

(返し手)をやらせてもらいました。振

り下ろされる杵につぶされないよう

に、つき手と声を掛け合い、ぬるま湯

に手を湿らせながら、お餅を折りたた

むように臼の中心に集めます。つき

手は手慣れた人がやると、その違い

は歴然。重力に逆らわずに杵が真ん

中に振り下ろされて、お腹に響くよう

な、どすんという音がするのです。こ

の日は学生さんのような若い人たちも参加していましたが、やはり長年の

キャリアが光る大先輩たちの独壇場でした。 

室内ではつきたてのお餅に黄な粉や胡麻をからませたり、大福を作る作

業をしています。つきたてのお餅をひとつかみ掴
つか

んで平たく延ばし、親指と

人差し指で作った輪

の間に載せて丸めてあるあんこ
・ ・ ・

を押し込んでくる

むのですが、簡単そうに見えてなかなか難しく、

同じようにはいきません。 
 

お土産用に持ち帰ったお餅は柔らかくて、なめ

らかで、甘くて、本当においしかったです。のし餅

は 1 日部屋に置いて水分を飛ばしてから、ひとつひ

とつ切ってはラップに包んで冷凍庫へ。仕事で数日

留守だった私に代わって主人がやってくれました

が、これがなかなか大変な作業だったようです。 

私が子どもの頃、毎年大晦日にはお米屋さんに注

文しておいたのし餅（今回ののし餅に比べたら本当

に小さなお餅でした）を父が切ってくれました。お餅

の上に赤い点線が印刷されたビニールがのせてあ

って、その線に沿って切っていくのを

横でずっと眺めていたこと、すっかり

忘れていた思い出がひょっこりと顔を

出しました。 

   №473 こしょこ（齊藤亜紀） 
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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 

餅つき大会

個性的な大福 



 

 

－３－ 

 １月6日(土)  
 

能登半島地震の発生に加え、日航機と海保機の衝突事故…。不穏な幕開けとなった 2024年。 

多くの方がお亡くなりになり、安否不明の

方も大勢。避難所で不安な日々を過ごされて

いる方々、燃料や物資の不足、断水、停電…  

不自由な暮らしを余儀なくされている方々に、

心からお見舞い申し上げます。 

厳寒期の石川県、昼夜を凍えながら過ごして

いる事を思うと、一日も早い復旧と心穏やかに

なる日が来ることを祈るばかりです。 
 

蚕都くらぶ・ま〜ゆの、活動はじめとなる

まゆ玉ま～ゆ市。 

白と黄色(ターメリック)、緑(抹茶)、ピンク(梅紫蘇、淡

〜い色でした)の 4色の団子を、丸めたり、繭の形や動物

など…色んな形に作りました。 

柳の木に飾った繭玉をどんど焼きで焼いて食し、農作

物の豊作と無病息災、一年の平穏を祈る伝統行事は、こ

んな時こそ例年通り変わらずに行うことが大事！と強く

思えました。 

【ハッピーバースデイ】＆【お祝い】 

ノセさんは年男、辛口さんは米寿をそれぞれお祝いして、特製のお団

子を贈呈。 

かおるん と ぶんちゃんは 1 月生まれ。みんなで歌を唄ってお祝

いしました。 

加えて、かおるんは辰

年で年女、ぶんちゃん

は喜寿、それら

も合わせてお祝

い♪ 特製お団

子が 2本ずつ贈

られました！  

【新会員の木暮
き ぐ れ

さん自己紹介】 

「チンパン人」というま〜ゆネームを胸に下げた姿が印象的な

木暮さん。｢コラボ食堂でま〜ゆの事を知り初参加、積極的に繭

玉作りをしてくれました。人も動物に対しても世界平和の思いを

強く持っています！｣  

【インフォメーション】 

・デイキャンプ開催 1月 20日長野大学体育館  長大のボランティアサ

ークル主催 (ゆっきぃ) 

・第 2 回信州 AYA 世代交流会「NAGAYA」1 月 21 日（日）長野市

生涯学習センターで開催。 

樋口麻衣子氏の講演会も（ゆっきぃ） 

・ドキュメンタリー映画『ガザ 素顔の日常』上映会＋マルシェ 1 月 27

日（土）塩田公民館岡田瑞生さんのパレスチナ報告も 
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・ドキュメンタリー映画『Silent Fallout』上映会 2月 4日（日）市民プラザ・ゆう （ケセラさん） 

・次回の会報、「褒める」投稿してください。（都々平さん） 

・「麦踏み」をやる予定です 1月 20日頃 アクアプラザ東側の畑（ごんべえさん） 

【今年の抱負を語ろう！】 

目標や抱負、今 感じている事など、皆さんに語っていただきました。 
 
これからも学びを続けていきたい、地域の人達とサロンを立ち上げたので仲良くやっていきたい、   

旅行に行って楽しみたい、他人と比べずに自分のできる事を考えていきたい、区長になったので頑張り

たい…など、たくさんの抱負が聞けました。 

大学を卒業するゆっきぃとつばめ君からは、「就職するので上田を離れますが今後もま～ゆに顔を出

したい！」「お餅つきには参加できるようにします！」との声も。 

皆さんの中で多かったのは、健康面について。 

趣味を楽しめるように体力を持続させたい、たとえ 10分でも毎日体操を続けられるようにしたい、体調

良く過ごせるようにしたい…など、…辛口さんの言葉「生きている限りは元気でいたい！」の通り、元気

でいなければ何もできないので、くれぐれも体に気を付けてお過ごしください。 

それから毎年 参加する子供さん達が、頼もしく成長している姿を見られるのも楽しみのひとつ。 

「今年は中学 1 年生になるので友達をたくさん作りたい！」（いとちゃん）「学校でたくさん発言できるよ

うにしたい！」（りおちゃん） 

最後に…【福引き大会】 

くじをひいて、その番号の袋を受け取ります。それぞれに福袋を手にして楽しみました。 
 

心が痛む大災害から始まった今年、不安な気持ちもありましたが、みんなで集まり元気な声を聞き、   

現状の暮らしの有難さを再確認した気がします。 
 

ケセラさんが話してくれた言葉が会の終わりにピッタリな内容だったので、それを掲載して報告も閉じ

たいと思います。 

「心配な事が多いけれど、ありのまま受け入れて行きたい。何があってもジタバタせず自然体でいたい。

ま〜ゆには知恵を持っている人がたくさんいるので、困ったことがあっても発信すれば答えてくれる人

がいる。そういうつながりを大切にして、一日が終わる時に今日も良い日だったと思えるように過ごし

ていきたい。」 

あやちゃん 



 

 

褒められたこと  №136 にゃんこ先生  

６０年の人生の中ですぐに思い浮かぶのは以下の２

つだけです。 

⑴ 小学校でのそろばんの時間のことです。先生が問

題を次々に出し、みんな黙々とそろばんをはじきま

す。終わった時、「上野（私）が一番姿勢がよかっ

た」と先生に褒められました。私は背を丸めるのは

みっともないと思って、意識して上体をまっすぐ起

こしていたのです。それをちゃんと褒めてもらえた

のが嬉しかったです。 

ちなみにそろばんは全然得意ではありません。足

し算しかできません。 

⑵ 社会教育大学の文学科講師だったＨ先生が数年

前に亡くなられました。その際、先生のお嬢さんと

話をする機会がありました。東京の大手出版社の

編集者である彼女は、私が大学の会報に書いた

様々な文章やエッセイをべた褒めしてくださいまし

た。 

この才能を埋もれさせてはもったいな

いとまでいう大絶賛。それがちっとも

空々しく聴こえなくて本心からの言葉

に聴こえるんです。H 先生はたいへん

な褒め上手でしたが、さすが親娘で

す。感心するとともに、私も褒め上手

になりたいものだと思いました。 

かっこうさんの優しさ  №50 都々平  

2月8日古川利勝さん(８０歳)がお亡くなりになりました。かっこうさん(幸子さん)のご主人です。 

７０歳代に認知症が発症して、私が初めてお会いしたころは進行していたようでした。かっこうさ

ん母子で介護をされており、親孝行の息子さんが｢ぼくがやるからお母さんは手を出さなくていい

よ｣と甲斐甲斐しく面倒を見ておられたそうです。痒
かゆ

い所に手が届くほどの息子さんもさることなが

ら、(ご存じのように)ま～ゆ一の優しいかっこうさんのこと、体力的なハンディをメンタル面でのカバ

ーに専念していました。 

写真は２０１９年６月のま～ゆ市での一コマです。認知症の方は外

に連れ出すことで進行を遅らせる効果があるといわれています。 廿

日市にも誘って陶器の絵付けではみんなと一緒に筆を持っていらっ

しゃいました。このようなことの積み重ねで以前より顔つきまでしっか

りしてきたように見受けられました。かっこうさんの優しさの結実で

す。 

詳しく存じていないのでこれ以上書けませんが、妻と息子の献身的な介護に包まれて晩年を送ら

れた利勝さんは幸運の方だったに違いありません。 

褒められた事   

№112 めばえ  

今まであまり褒められた記憶が

浮かばないのですが…。 

ただ一つ小学１年の頃、母と桑畑

の草取りをしていました。すぐ飽き

てしまい畑に生えていた草（たぶん

ナズナやトウダイグサだったと思う

のですが？）の花を摘んで遊んで

いました。 

それを見た母が、花を採ると種が

畑にこぼれないので助かると、褒め

てくれました。怒られると思っていた

私はびっくり。忘れられない事に。 

今は自分で、うまい煮物が出来

た！蒔いた千日紅が綺麗！我が家

の小松菜美味しい！など自分で自

分を褒めて暮らしています。   

－５－ 
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ま～ゆ会員にききました。〝  
〝褒め る〟 

について  

語ってください 

 

  

 



 

 

褒めてくれた、その人は…   №436 けんちゃん  

若い頃、軽く、ごく軽くヤンチャをしておりました。高校生の時の事です。 

停学になり、自宅で優雅に過ごしていたある日、友人のお母さんから「話があります」と呼び出

されました。「なんだろう？」と思いながら呼び出された喫茶店に行ってみると、そのお母さんが一

人でいました。 

言いにくそうな表情で言われた言葉が「けんちゃん、ウチの息子と付き合わないでもらいたい

んです！あなたといると、ウチの息子がどんどん不良になっていってしまう！」と言われました。 

まさに青天の霹靂
へきれき

でした。 

多分、その友人が停学になったり、悪さをする元凶はけんちゃんだ！とでも言ったのでしょう。

「逆ですよ！あなたの息子に誘われたからいたずらしたんです！いつも悪さを始めるのはあなた

の息子ですよ！」と、喉から出かかりましたがやめました。 

もちろん、その後その友人とは疎遠になりました。 

それから 30 年以上経ったある日、陶吉さんの生徒さんの陶芸の作品展で、ゲストとしてモア

ラが演奏させてもらいました。演奏が終わり、後片付けをしていると、一人の初老の女性がやって

きて言いました。「素晴らしい歌で感動しました！ありがとう！」 

その褒めてくださった女性は… 30 年前のあの友人のお母さんでした！息子を守るつもりで

縁を切らせた、あのけんちゃんだと気づかずに(笑) 

ほめる…価値あると認めること？                          №４５ ばくちゃん  

グリム童話集に「しあわせなハンス」がある。 

住み込みで働いていた若者ハンスが、家に帰ることになり、親方から給金として金の塊をもら

う。家に向かう途中にその金の塊が重くて、馬と交換し、思うようにならない馬を牛と交換し、牛

を豚と交換し、さらにガチョウと交換し、最後に砥石と交換するが、水を飲もうとしてその石を井

戸に落としてしまう。何も無くなったハンスは身も心も軽くなって嬉しそうに母親の待つ家にとん

で帰る。 

さて、家に帰ったハンスから話を聴いて、母親はどうしただろう？ 

知人は、自分ならほめるという。 

私だったら、怒るだろう。怒らなくても息子の将来を心配して悲し

くなるだろう。 
 

アンデルセン童話集に「おじいさんのすることに間違いはない」がある。 

唯一の財産の馬を、おじいさんが「何か良いものと取り換えてくる」と言って出かけ、馬を牛→

羊→ガチョウ→めんどりと交換し、最後にめんどりを一袋のリンゴと交換して家に帰る。 

ハンスが重いから嫌だったり、蹴られるから嫌だったりして自分が楽な方へ交換しているのに

対して、おじいさんはおばあさんが喜ぶだろうと考えて交換している。 

そして、結果としておばあさんはリンゴを喜び、「おじいさんのすることにまちがいはない」と   

ほめる。 

私はほめることが出来るだろうか？ 
 

日本民話に「わらしべ長者」がある。 

ご存知、転んだひょうしに掴んだ「わらしべ」を次々と交換して長者になる話だ。 

頼まれて相手の為に交換していき、交換する度により価値のあるものになっていく。 

「わらしべ長者」ならほめることの出来る私は、知人の言うように“善行かどうかと損得で判断  

する„程度の価値観の人間なのでしょうか？ 

－６－ 

  



 

 

№417  月  

孫が 6才になり心から褒

める事の尊さに気付かせて

もらう事があります。 

 出来る事が増え、いろん

な事に興味を持ち、上手く

行かなくても一生懸命 、何

回も考えてやってみて 拙

い素直な言葉で伝えてくれ

る時、丁寧に心から褒めて

あげたいと 思います。 

思えば私は、社交辞令と

いうか、口先だけで人を褒

めていた事があります。「空

気を読んで?」だったのか

な。 

これからは、ほわほわし

たま～ゆな気持ちで、ステ

キな事を沢山見つけて素直

にイッパイの人を褒められ

るようになりたいと思いま

す。そして、自分で自分の

事を褒めてあげるのも大切

かな って思います。  

えれーもんだ！  №50 都々平  

身内を褒めるには憚
はばか

られますが、妻のミーすけのことを書きます。 

５０年余連れ添ってきても未だに分からないことがあるもので、その一つ。 

にゃんこ先生が始めた「イタリア語講座」にいち早く飛び込み、飽きることなく 10 年間続けて通

っています。7年前からは NHK ラジオ講座を毎朝 7：45から熱心に聞いています。 

更に暇さえあれば(何をやっているのか分かりませんが)テキストを開い

て裏紙に書き連ねるのです。茶の間の座卓の上といい、回りの畳の上とい

い、本やら辞書やら紙やらをひっ散らかして…、1 年 365 日(留守を除い

て)毎晩 11時まで続ける情熱はこの上なしです。 

ここまでお勉強しているのだから｢どれだけ実っているのだろうか｣と思

いますが、彼女から返ってくるのは｢さっぱり上達しないの｣です。折角身

に着けた(はずの)イタリア語ですが、何度か訪れたイタリアでは｢話す機会 

がなかった｣とも聞きました。自信がなかったとしても片言でも喋ってみればよさそうなものを…

勿体なさすぎではないですか。 

上達しない生徒を先生から見限られているらしいこともボソッと漏らします。どこがおもしろい

のやらさっぱり理解できません。が、“継続は宝„とばかりに止める気はさらさらになく、無駄な努

力をしている姿に呆れながらも、もうその粘りを褒めるしかなく、いつしか｢えれーもんだ！｣と評

価してしまう私です。 

ほめる    №４５ ばくちゃん                                 

最近、自分で自分をほめるように努力している。 

元々出来ることは少ないのに、更に出来ないことは増える。

動作はのろくなる。物忘れはひどくなる。……自分自身を叱咤

したくなる。激励したくなる。 

勿論誰もほめてはくれない。「しっかりしてよ。」か「頑張って

ね。」だ。 

しかしいくら叱咤激励してもされても効果は無い。 

ところが、たまあにほめられると元気も出るし意欲も出る。 

でも、ほめてもらえることは少ない。そこで自分で自分をほ

めてみた。 

「今日も定時に起きた。」「朝ご飯、しっかり食べたね。」「忘れ

ずにはがきをポストに入れた。」……当たり前のことが当たり前

に出来たらほめる。 

「よく思い出した。ありがとう！」忘れそうになっていたことを

思い出してホッとした時などは……感謝してほめる。 

「プリン我慢した偉いぞ。」……ほめる材料を探してほめる。

家にいる時には声に出してほめる。 

「たっぷり昼寝出来ました。疲れがとれたね。」…… 

ありゃあと思うこともポジティブに 

とらえてほめる。 
 
ほめる効果は？ 

まあ、よろしかったら、ばくを信じて 

やってみてください。 

－７－ 

  



 

 

言われてうれしかったこと   №55 ミーすけ  

いつのことだったか覚えてえていませんが、結婚した後だったと思います。母から「お前の手紙

は物事がありありと分かっていいなあ」と言われました。出来事や伝えたいことを書いていただけ

でした。決して上手だとは言いませんでしたが、ありのままに書いて褒められたのです。嬉しかった

です。 

それからもう一人からも同じことを言われました。 

商売でお世話になっているお得意さんのおばあさんで、人生について、いろいろ教えてくれまし

た。母親を早く亡くし、親戚の家で、気を使って生活をしていたこと、テスト勉強は一日で覚え、済

めば忘れてしまったこと。集中してやればなんてことない、など。 

月に２度ほど伺うのですが、もっと私の話が聞きたいというので、手紙を書きました。「あなたの

手紙はいいねえ、話題がいっぱいあって話を聞いているようだよ」と言われ、また書こうという気

持ちになりました。順序だてた文章ではないけど、慰めになるのならそれもいいと書いていました。

彼女は 5年前にお亡くなりになりました。 

ま～ゆ味噌システム  №50都々平  

ま～ゆ 10周年記念企画で２０１２年２月

１８日～１９日に催した｢未来づくり全国フェ

スタ｣には、地域通貨の団体が全国から参

加して盛大に行われました。 

２日目の｢小ずくセッション｣で私は ま～ゆ

味噌PTのシステ

ムについて説明

し、その後のグル

ープトーク｢地域

通貨の可能性｣に

加わりました。 

ここで、(記憶に誤りがなければ)小金井

の加藤春恵子から｢都々平さんは数学の

先生でしたか？｣と聞かれました。思いが

けない質問にどぎまぎしながらも、まんざ

らでもない気分でした。 

また、会報の“蚕都くらぶ・ま

～ゆの正体見たり„で辛口さ
んから｢味噌プロジェクトの計

算式は非常に上手くできてい

て｣に始まる理論的で具体的

な解説がありました。 

一橋大学出の辛口さんからのお褒めの言

葉だから重みがあります。 

このシステムは我ながらよくできている

と自画自賛しているところです。 

№136 にゃんこ先生  

毎日おなじことを黙々としている人はえらい

です。つまり、ほぼすべての人がえらいんで

す。みな、当たり前のこととして、会社へ行った

り、掃除をしたり、ごはんを作ったり、していま

す。 
 
なぜこんなことを思ったかというと、コラボ

食堂のすぐそばに有名な蕎麦屋があり、私は

別にそこのお蕎麦が好きだとかは全然ないん

ですが、70 代と思しき親父さんが毎朝７時過

ぎから蕎麦を打っている姿をガラス越しに見

ては、「よく飽きないなあ」と感心すると同時

に、どうということのない地道な日常の繰り返

しはもっと敬意を払われるべきだと思ったので

す。 
 
ちなみに、私もほぼ毎日コラボ食堂でランチ

を作っていますが、毎日おなじものを作るのは

飽きるので、メニューは毎日違います。 

－８－ 

148号のテーマは 
〝忘れられないこと〟〝忘れたいこと〟 
「禍福の縄をときほぐしてみよう」「いいこと、いや

なこと、いろいろあったけど、生きてるだけで丸儲

け！」「ま～ゆの仲間に話してみれば、喜びは倍増、

悲しみは半減！」…こんな感じで如何？投稿しまし

ょう。 

3月２0日まで４００字程度でお願いします。 

  



 

 

№136にゃんこ先生  

私が声を大にして褒めたいのは、

都々平編集長です。 

私は去年、還暦を迎え、体力の衰

えを痛感するとともに、「めんどくさ

い」と思う時が多くなりました。ひどい

時は頭の中の大半を「めんどくさい」

が占めている気がするくらいです。

（ただし、コラボ食堂で料理を作った

り掃除をしたりしている時は全然めん

どくさくないです。自分のためだった

らまっぴらですが。） 

なのに、ずっと年上の都々平さん

は、めんどうくささの極致みたいな会

報編集作業を一手に引き受けていら

っしゃいます。たとえま～ゆ市に間に

合わなくても、その月の内には必ず発

行されています。（私だったら「一回休

み！」って言ってとばしちゃいますけ

ど…。）更に、いっちゃさんの追悼文集

の発行まで引き受けてらっしゃるので

すから、ほんとに頭が下がりっぱなし

です。後継者が現れそうな気配は皆

無ですから、編集長、どうかお身体を

最優先にしつつ永遠の編集長でいて

ください。 

ドラマから  №426 ハヤチャン  

ほめ上手、と言うけれど、ほめるって結構難し

い。 

｢あなたの前回の運転診断はAでした。｣と、ドラ

レコが、ほめてくれると嬉しいスタートできるのに、

｢C でした。｣と言われると、朝から気分が悪いの

は、どうして？ 

昨年、NHK の夜ドラで、｢褒めるひと褒められる

ひと｣を見ていました。 

ふだんきっちり仕事しても大して評価されず、で

もちょっとした失敗でコテンパンに怒られた市川さ

ん（森川葵）が、｢褒められたい｣と、つぶやく。 

それを先輩の坂東さん（川崎鷹也）に聞かれ、市

川さんの褒められる日々が始まる。 

｢忍者的な仕事ぶり｣ 

｢まるでねぶた祭だね｣ 

｢無駄がない、回らないお寿司屋さんって感じ｣ 

とか、かなりズレた褒め言葉に、素直に喜べない

市川さん。 

だったが、次第にその奇妙な褒め方が心地よく

なる。 

そして、二人の｢褒める｣｢褒められる｣コミュニケ

ーションが、総務部や会社全体に、様々な奇跡を

起こしていく。 
 
こんな話でした。褒められることでモチベーショ

ンが上がったり、周りの人々の関係性がよくなった

り、集団力がアップするのでしょうか。 

苦手とか、褒め方が下手、言葉が出ないとか言

っていないで、タイミングよく褒める人になりたいも

のです。がんばろうっと！ 

些細
さ さ い

なことを褒められて  №130 建築よろず屋のヒデさん  

軽トラの荷台シートは板ゴムでフックに引っ掛け固定するのです

が、運転席側にはフックが無いので、板ゴムや紐で鳥居と呼ばれる横

バーに縛っているケースが多いです。しかし、私は荷台シートを取り

外すこともあるので、縛りたくなくて、S 字フック 3 ヵ所で留めていま

す。 

過日、ホームセンターの駐車場に軽トラを停めて、車から降りると、 

隣に軽トラを停めた人が、私の荷台シートのS字フックを見て「上手にやったね」と褒めてくれまし

た。自分でも上手い留め方だと思っていましたが、これまでそれを褒められたことは一度もありま

せんでした。こんな些細なことですが、自分でもいいと思っていたことを改めて褒められると、「よ

く気付いてくれました」という感じで嬉しさが倍増します。ただ、これ以降 S 字フックを褒められた

ことはありません。 

－９－ 
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№328 今井淳男さん 
 

今井さんは今年 10月に８０歳になります。 

節分 

2 月 3 日の節分会で北向観音へ行きました。

「連続テレビ小説おしん」の子役だった小林綾子

さんが来ていて、「大人になってもかわいかったよ」

とうれしそうでした。 

剪定 

この時期、庭木の剪定をしています。 

ハナモモが３０～４０

本、庭と畑の周りに植

えてあって剪定に時間

がかかります。又イチョ

ウの大木があり、イチョ

ウの芯を止めて切った

枝処理まで 3日もかか

ったそうです。 

寿限無に沢山のハナ

モモの枝を持ってきてくださいました。お入り用の

方はどうぞ。 

暖かい部屋の中ではピンクのきれいな花が３

月のお節句頃に咲きます。 

これが終わると３月には培養土に食用ホウズキ

や野菜の種まきが始まります。 

近頃ま～ゆの行事に参加することが体力的に

辛くなって減りましたが、会報を楽しみに読んで

いると話されました。 

「食と農の会」で化学肥料と農薬を使わない野

菜作りをしていますが、去年は遅霜、猛暑、ゲリラ

豪雨があり、柿、ギンナン、食用ホウズキは出来が

悪かったと言われました。 

でも土の中のタマネギ、ニンニク、落花生はよく

できました。 

信州国際音楽村 

去年信州国際音楽村で障害のある子供を持っ

たお母さんの講演会がありました。講師は出生前

診断で大きな障害のあることが分かり、中絶しな

さいと周りで言われましたがせっかく授かったか

らと子供を産んだ方です。重度の障害を持って生

まれ、壮絶な子育てをしたお母さんのお話で、会

場の皆さん全員が涙したそうです。後日主催者か

ら「わざわざ来ていただいてありがとう」と電話が

ありました。このようなお話をま～ゆ寺子屋で企

画していただければいいなと話されました。 

検事の娘さん 

昨年暮れに娘さんが後輩検事を連れて帰って

きました。法務大臣の国会答弁の原稿を書いたこ

ともある人だそうです。柳町を散策し岡崎酒造や

大西のソバなどで楽しい時を過ごしました。 

検事をしている娘さんに今年４月に立川支部

から千葉地検に異動の内示がありました。引越し

の手伝いの名目で奥様と東京に行き、ついでに、

東京見物を予定しているそうです。 

娘さんは 2年毎に異動になるそうです。今は国

会議員のパーティー券の裏金捜査で、応援に行く

検事が多く手薄になり、４月１日の内示が早くなっ

ているのだそうです。 

娘さんの九州転勤の時の思い出 

１０年程前の話です。引越しの手伝いが終わり、

翌日上田に帰る夜、博多で有名な屋台のラーメン

屋に入ったときのこと、ベレー帽をかぶった品の

いいおじさんがいました。「信濃の国」とか「善光

寺」などの言葉が耳に入り、話しかけました。する

と松本にお住まいの、木村流大正琴の宗家の方

でした。何軒か屋台をはしごした後、カラオケに行

きました。モニターを見ないで、身振り手振りで歌

う姿に感動しました。 

福岡から帰って、宗家の木村さんから、松本の

芸術館で大正琴の発表会を開きますと招待状が

届いたのです。 

発表会では全国から集った会員の演奏と一流

歌手の歌を招待席で楽しめたそうです。 

木村さんは３年前に亡くなりましたが、新しい家

元の方と年賀状のやり取りなど、いまだお付き合

が続いているそうです。宗家の木村さんは松本の

芸術館の建設で多額の寄付をして芸術館の運営

委員をされていたそうです。 

今井さんの思い 

「私の余命もカウントダウンする年になってきま

した。ま～ゆの皆様と接し、楽しみを見つけながら

人生を終えたら最高の幸せだと思うこの頃です」

と話されました。 

ミーすけ 記 
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ついに韓国が犬食禁止へ 

犬を愛する大統領夫妻のおかげもあるのか、

ついに韓国が犬食禁止へ向けて動き始めました。 

今年１月、犬の肉の販売を禁止する法案が国

会で可決されました。３年間の猶予・移行期間を

経て、2027 年からは食用目的の繁殖・屠殺・販

売が禁止されます。 

念のために言っておきます。私は、肉食は絶対

悪と思っていますから、

犬を食べることが豚

を食べることよりも野

蛮だとは思っていま

せん。どちらも同じよ

うに正義や慈悲から

かけ離れた行為です。 

鶏卵の卵内雌雄鑑別法に 5億円の予算 

度々書いていますが、採卵鶏の雄のヒヨコは生

まれてすぐにシュレッダーにかけられるか、ゴミ袋

にぎゅうぎゅう詰めにされて殺されます。 

卵内雌雄鑑別法というのは、卵のうちに性別を

判定して、雄は孵化前に処分する方法です。この

方法開発のために約5億4千万の予算がついた

そうです。 

このニュース、私は、なんだかなあと思いなが

ら聞きました。誕生と同時に 殺されるオスのひよ

こが減ることはもちろん喜ばしいことです。でも、

卵を食べるのをやめたなら、5 億円なんて要りま

せん。そのお金をもっとほかのことに使えます。  

たとえば、災害に遭われた方への支援に。 

 今回は、私の話はここまでです。 
 

以下は、ま～ゆ新会員でコラボのお客様で真性ヴィーガンでもある木暮さんです。 
 

みなさん初めまして♪    チンパン人こと木暮
き ぐ れ

伸仁   
 
１月のまゆ玉ま～ゆ市で簡単にご挨拶いたしま

したが、改めて自己紹介をさせていただきます。 

年齢： 48歳 

出身地： 群馬県 

現住所： 長野県長野市 

趣   味： 家具屋・雑貨屋・美術館巡り、 

 ヴィーガンカフェ巡り等 

アイデンティティ： ヴィーガニズム 
 
普段は清掃会社に勤めるごくごく普通の男性

です。 

が、今の自分の特徴を言い表すならやっぱり 

ヴィーガンである事は伝えたいです。 

 きっかけは 30 歳を過ぎた頃に人生を振り返

り、自分にとって信念とは？ 残りの人生どう生き

ていく？ アイデンティティとは？ と考える様にな

り、ちょうど動物の映像・映画が世間でも流行って

いた？時期であり、自分も映像美に引き寄せられ

良く見ていました。 

でも、想像したらすごい怖い世界！ 

生きるために殺して食べるか食べられるか？ 

人間だったら家族と友達と大切な人と買い物

いったり、デートしたり楽しんでいるとき、食事し

ている時、寝ている時、突然襲われて食べられち

ゃうんですよ！ 

え！？ ありえなくない？ いや動物の世界では

日常か！怖！  

でも待てよ、こんな話、前にも見たことがあるぞ？ 

あ、そうだ！映画「ブラッドダイヤモンド」だ！ 

あらすじは、アフリカで突然村が襲撃され、    

燃やされ、大人は殺され、強姦され、子供は薬漬

けにされ、洗脳され、部隊員もしくはダイヤモンド

を捕るために働かされ…、それもダイヤモンドを

求める人がいるからそういう世界ができるという

映画でした。 

人間は知性があり、理性があり、動物食べなく

ても生きていけるよね？ 求めなければ良いよ

ね？ 
 

そう考え行き着いた先がヴィーガニズムでした。 

そんなこんなでヴィーガン生活 15 年目かな？

最初はもちろんいきなり全部止めたわけでなく、

肉の塊止め、魚の塊

止め、動物の出汁止

めとだんだん止めて

いった感じですが、お

かげさまでにゃんこ先

生にも出会え、罪悪感

の無いおいしいごは

んも食べられ、世界は

広がり、ほんと毎日が

楽しいです！ 

動物たちの声になりたい その 55 №136 にゃんこ先生 
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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 

自分が止めて良かった生活習慣ベスト 3！ 

1、 動物を食べる 

2、 煙草 

3、 ギャンブル 

止める前は何も分からなかったし、見ないよう

に、気づかないようにしていたし、誰に何を言われ

ても根拠のない否定をしていました。でも、この 3

つ止めたら、そう、ほんと世界が明るくなりまし

た！ 

 これも僕の生き方を否定してくる人、賛同し

てくれる人、興味の無い人、いろんな人との出会

いがもたらしてくれた恩恵です。これからも人と

の関係、出会いを大切に生きていきたいです。 

ほぼヴィーガンにまつわる話ばかりでスイマセ

ン。こんな自分ですがこれからも宜しくお願い致

します。 
 

ちなみにインテリアは 60年代アメリカ（ミッドセ

ンチュリーモダン）をベースにしています。雑貨屋

さんやインテリアショップ等、おすすめあれば情報

お待ちしております♪ 

 

 

 

 №469 よろずやぶるるじコンシェルジュこと竹切りの翁 春蚕  
 

「実るほど頭を垂れる稲穂かな」 

豊作を象徴する一句、有名ですね。 

が、生き物としてはどうなのでしょう。頭でっか

ちでひょろひょろと伸びて台風が来るとパタンと倒

れてしまう。 

約３千年前弥生時代に稲作は始まった様です

が、その頃からコシヒカリはあったのでしょうか。 

事実は、品種改良という名の人工交配の賜物

でしょうか？ 

人工光を浴びて工場で育つ野菜、 

温室に閉じ込められ早く或いは遅く出荷される

野菜、何処で育つか、いつ成長するかの自由は

無い。「旬」の文字は辞書から消える？ 

甘くて美味しい種無し葡萄、でも果実に種がな

いってなんか変でしょう。 

ジベレリンという植物ホルモンによる処理によ

って種なしブドウが出来るそうです、薬漬けでしょ

うか。 

贈答用に名前入りの林檎、あるいは四角いメロ

ン、入墨でしようか、纏足
てんそく

でしようか。 

テレビ中継“なんとか公園では見渡す限りなん

とかが綺麗に咲いてます！„ 

生物多様性は何処ヘ？ 

これらは全て人間様のご都合で植物に強制し

ていること。 

動物にも酷いことを強いているけれども植物に

も同様の仕打ち。 

植物には声も表情も有りませんが、動物と同じ

ように生き物と考えるならば、かわいそうなことは

同じことと思う。 

でも光合成が出来ない動物が生きていく為に

は何かを食べることが必要です。 

食事の際に「いただきます」と言う。 

これは、他の生き物〜植物や動物の「いのちを

いただきます、 

あなたのお陰で今日も生きながられます、あり

がとう」と言う意味と、私は解釈しています。 

よって私は植物も動物も食べます、 

但し過酷な環境で育った生き物を好んで選ぶ

ことは避ける様心がけたいです。 

 以上、54 回“動物たちの声になりたい„の   

連載の内、数回しか読んでいないので的外れな

内容かも知れませんが思うところを書きました。 

 

 

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 



 

 

－10－ 

素晴らしい生ゴミ堆肥旋設  №71 トットちゃん  

私は小さい畑ですが有機農業をしたく「うえだ

農と食の会｣の 会員になり十数年になります。 

｢農業は土作り・安心安全な野菜・今食べたも

のがあなたです｣をモットーに。 

ついては有機農家はもちろん、堆肥施設も佐

久市臼田・東御市・長和町、高山村・飯田市・北杜

市までも足を運び見学しました。が…たどりつい

たのは、上田市芳田にある生ゴミ堆肥旋設です。

感動しました。 

この施設余りにも簡単で臭いも少なく良い堆

肥が出来ていて前会長の宮沢正和さんも納得し

きりです。 現在は大口の生ゴミだけを給食センタ

ー、各病院・企業(セブンイレブン等)が各々持ち

込み良質な発酵

菌 (酵素)を使っ

て堆肥にしていま

す。 

これからの有

機農業を目指す

若者を呼び込むためにも、又未来の上田市民の

ためにもこの素晴らしい生ゴミ施設を市で作って

いただき、｢有機農業者を増し、将来は各学給食

の食までも供給できたらいいね｣と農一筋で生き

ている宮沢さんが語って下さいました。 

私はこの生ゴミ施設が上田市より世界へ拡が

る事を祈っています。 
 

 

お勧めの映画  

 『お終活 熟春！人生、百年時代の過ごし方』 №130 ヒデさん  
 

今回は 2021 年の日本映画『お終活 熟春！ 

人生、百年時代の過ごし方』（1時間 53分）です。

後期高齢者が多くなった蚕都くらぶ・ま～ゆ。    

自分事ととして考えられるこのタイミングに紹介し

ておいた方がよい映画だと考えました。 
 

香月秀之監督が脚本も手掛けており、話の流

れが自然でコメディタッチで上手く、うなずいたり

笑っている内に映画に引き込まれてしまいます。

続編の『お終活 再春！人生ラプソディ』が5月末

に劇場公開予定ですので、併せてご覧ください。 
 

【あらすじ】結婚 50 年を迎える大原夫妻。定年

退職した夫の真一（橋爪功）が家にずっと居ること

で妻の千賀子（高畑淳子）は夫在宅ストレス症に

陥っていた。相手への気遣いも全く無くなり、    真

一は健康麻雀、千賀子は健康コーラスに通って趣

味仲間にお互いの愚痴を言い合う、熟年離婚寸

前の夫婦。そんな中、娘の亜矢（剛力彩芽）は自

分が営むキッチンカーの客で、葬儀社に転職した

ばかりの菅野（水野勝）と出会う。菅野から終活フ

ェアに誘われた亜

矢は母親の千賀子

に行くことを勧め

る。終活フェアに参

加した千賀子は前

向きに今後のこと

を考えようとする

が、真一は縁起で

もないと嫌がり、夫

婦に新たな危機が

生まれる… 
 

【監督・脚本】 

香月秀之 

（1957年～）
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 会費未納の会員さんへ  

年会費 1500 円を寿限無か

身近の世話人に納めてくだ

さい。 

ま～ゆ市やほっこりカフェ

でも可能です。 
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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 
(日) 

ま～ゆ市 

PM 1：:30～ 
 

  21日

～  

25日 
味噌仕込み 

４

月 

7日 
(日) 

お花見 

ま～ゆ市 
AM11：:30～ 

21日 
(日) 

11時～ 

オープン 
セレモニー 

餅つき 
 上旬 秋和菜園スタート 

５

月 

10日 
(金) 

ま～ゆ市 

PM 7：:00～ 

19日 
(日) 

 
殿戸街道を歩こう 

青木の道の駅→別所温泉 
✾きよちゃん・ミーすけ 

下旬 苗代幡種 

 育苗管理 
田植え準備 

６

月 

10日 
(月) 

ま～ゆ市 
PM 7：:00～ 

23日 
(日)   

1日
（土） 田植え 

中旬 補植･除草① 

下旬 麦刈 

22日 
(土) 

大豆種播き 
(秋和の畑) 

７
月 

10日 
(水) 

ま～ゆ市 

PM 7：:00～ 

21日 
(日)  

温泉で語り明かそう 
美ヶ原高原→ヴェルデ武石(一泊)
→翌日 巣栗渓谷散策 
✾ハヤチャン･ねこ・トットちゃん 

きよちゃん･ミーすけ 

上旬 麦脱穀 
 除草② 

下旬 大豆畑草取り 

 畦草刈 

８

月 

10日 
(土) 

ま～ゆ市 
PM 1：:30～ 

18日 
(日)   

上旬 大豆畑草取り 

 畦草刈 

９

月 

10日 
(火) 

ま～ゆ市 
PM 7：:00～ 

22日 
(日) 

 
平尾富士・ 

佐久パラダイス登山 
✾ハヤチャン･ねこ 

  

10

月 

10日 
(木) 

ま～ゆ市 
PM 7：:00～ 

20日 
(日) 

  

5日
(土) 稲刈り 

中旬 稲脱穀 

11

月 

10日 
(日) 

ま～ゆ総会 ＆ 
 ま～ゆまつり 

PM 1：:30～ 

17日 

(日)  
北国街道まち歩き 

牟礼→黒姫 
✾ミーすけ・ヒデさん 

上旬 麦播き 

中旬 大豆刈取 

下旬 大豆脱穀 

12

月 

10日 
(火) 

ま～ゆ市 
PM 7：:00～ 

     

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

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 

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  

 

 

 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 

 表紙 前田光俊(写真) 

 写真 竹内秀夫・前田光俊 

 校正 竹内紀子・前田美枝子・曽田充 

 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 7日(日)  

午後 1 時 30 分～ 
(飲食無し)  ※マスク着用 

 

 

   
 
           
3 月 10 日(日) 1:30～ 

ま～ゆ市 中央公民館 

 

 

 

お花見ま～ゆ市 ま～ゆ味噌作り 
力を合わせて仕込みましょう｡ 

 
3 月21 日(会場作り･豆洗い)から始まります 

22 日は豆洗いと豆煮  

23 日～24 日は仕込み 

25 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 

｢宇宙人って悪者なの？｣NHK ラジオ｢子供電話相

談室｣の番組CMから流れる質問例の一節です。子供

がそんなアホな疑問を持つわけがないだろと憤慨しつ

つ思うのです。 

地球外惑星のどれかに宇宙人がいるとして、その人

たちは悪人でしょうか？。戦争を絶え間なくやっている

地球人の方がよっぽどワルだ！と。 

かたや被災地に出向いて汗を流すボランティアの

方々の善意に満ちた行動。そのギャップの大きさに“人

間の本質ってなんだろう？„と考えざるを得ません。 

悪者のいない星があったら移住したいなぁ 

 

  
 

 

※詳細はま～ゆＭＬで 

レクリエーションチーム企画 

殿戸街道を歩こう 

5 月の程の良い日に計画します 

青木の道の駅→別所に抜ける道を歩きます

→帰りに温泉に入ります 

※詳しくはMLで 

参加申込み・問合わせ ミーすけ 27-1230 

４月21 日(日) 11：00～ 

オープン 

お祝いに餅つきします 

室賀 みんなの家で 


