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蚕都くらぶ・ま～ゆという上田地域通貨モノコト交換制度は､地域で暮らすひ
いに助け合って楽しく暮らすための制度です。

私たちは､この地域の豊かな自然やひとびとの知恵･技術･経験･人柄を地域の宝
その宝を活用することで､より豊かな地域と人間関係を目指しています。

蚕都くらぶ・ま～ゆは､地域通貨を使って人と地域をつなぐシステムです。
❖ 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

すい様にしている。
「通学風景 ネパールにて」
遠い子は２時間半かけて通学する。

この道は子供達が整備して歩きや
とびとがお互

と考えます。
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『持続可能な地域づくり交流推進事業Ⅱ』計画

本年も、平成 24 年度「地域発 元気づくり支援金」が認可されました｡

以下の事業を順次実施します｡、みなさん奮ってご参加ください｡

 リレー講座 4 回（7月､8 月､9 月､10 月）

 リレー講座①：７月８日（日）13：30～16：30 上田市塩田公民館 参加費無料

1991 年のソ連邦崩壊後、キューバが石油と食料のない中で、いかに都市農業を発展させ、

餓死者を出さずに生きのびたかを描いたドキュメンタリー映画｢コミュニティの力｣を鑑賞。

上映後、｢みんなでトーク＆カフェ｣で持続可能な地域のあり方を探ります。

 リレー講座②：８月１９日(日) 13：30～ 上田市塩田公民館（予定） 参加費無料

持続可能な社会へのヒントがあるドキュメンタリー映画「サルー！ハバナ ～キューバ

都市農業レポート～」を上映後、キューバの農業、環境、森林、住宅等に詳しい吉田太郎氏

に講演していただきます。

 リレー講座③：９月８日（土）13：30～15：30 市民プラザ･ゆう(予定) 参加費無料

講師：林良樹氏（アメリカ・アジア･ヨーロッパを放浪後、千葉県鴨川市の里山に建つ古民

家に移住。加藤登紀子・林良樹共著「スマイル・レボリューション 3.11 から持続可能な地

域社会へ」）人がつながり、自然との共生を目ざす里山ネットワークを実現している千葉県

鴨川市の鴨川自然王国、大山千枚田、半農半Ⅹの暮らし、地域通貨安房マネーなどの取り

組みを紹介していただきます。

 リレー講座④：10 月 14 日（日） 上田市中央公民館（予定） 参加費無料

講師：鎌田陽司氏（東大農学部卒。川喜田二郎研究所で KJ法を学ぶ。懐かしい未来ネット

ワーク代表）「エコビレッジとは」から始まり、日本型エコビレッジのあり方やエコビレッ

ジ設立に役立つノウハウなどについて分かり易く講演していただき、持続可能な地域づく

りにおける拠点施設の機能をワークショップで明確にしていただきます。

 先進地視察交流：11 月 13 日（火）～14 日（水） 千葉県鴨川市 参加人数：25人

参加費：9,500 円(予定）

林良樹氏にコーディネートしていただき､人がつながり､自然との共生を目ざす里山ネッ

トワークを実現している先進地、千葉県鴨川市の「鴨川自然王国」、棚田の保全に留まらず

家づくり体験などを幅広く実践している「大山千枚田」、鴨川の里山と古民家を舞台に持続

可能な昔の智恵と新しい知恵を学ぶ「鴨川地球生活楽校」、地域の人とモノを繋ぐ地域通貨

「安房マネー」などの取り組みを視察・研修し､地域の方々と交流することによって､上田

地域における持続可能な地域づくりの全体像を構築する手掛かりとします。

 持続可能な地域づくり報告会：2013 年２月 17 日（日） 市民プラザ・ゆう（予定）

参加費無料

リレー講座①～④と先進地視察・交流の取り組みを報告書にまとめ、ダイジェスト版を

作成して市民に開かれた報告会を開催し、上田地域における持続可能なグランドデザイン

や事業を推進するための拠点施設の中身など内容を共有します。
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5月10日のま～ゆ市は

ミニ寺子屋
ふかちゃんの“水と食物の相性について„でした

飲料水にはカルシウムイオン･マグネシウムイオ

ン等の物質が溶け込まれていて､その濃度の高いも

のを硬水､低いものが軟水とよばれているそうです｡

ふかちゃんから渡された資料には上田地域を主

に各地の水道水･温泉水･湧き水(名水)･市販ミネラ

ルウォータの成分が細かく記されていて､その数値

が桁違いと言えるほど差があることに驚かされまし

た｡

硬水･軟水には一長一短があり､用途によって使

い分けることでその特徴を活かせるようです｡

水 種 水 源
硬度
(mg/L）

Ca
（mg/L）

Mg
（mg/L）

腰越浄水場（丸子） 22

諏訪形浄水場（上田市） 39

水道水 石船浄水場（真田） 48

染谷浄水場（上田市） 47

参 考→ 新滝水源（軽井沢千ヶ滝） 259

ささらの湯（室賀） 3 1.3 0.1

別所温泉 30 13.8 0

温泉水 沓掛温泉（青木村） 54 12.4 5.6

千古温泉（真田） 99 38.7 0.5

鹿教湯温泉 211 82.5 1.1

参 考→ 高峰温泉 960 353 19

参 考→ 和田宿温泉 1,292 511 3.5

参 考→ 松代温泉（長野市） 4,247 1,153 299

参 考→ 駿河健康ランド（静岡県） 18,890 4,627 1,786

一杯清水（真田曲尾） 16 4 1.6

湧水 黒曜の水（和田） 17 4.4 1.5

名水 山田神社（上田市山田） 45 11.4 4.1

修那羅の泉 82 16.7 9.8

保命水(上田市柳町） 92 19.8 9.9

参 考→ 田中御膳水（東御市田中） 123 26.6 13.8

温泉水９９ 1.7 0.5 0.1

南アルプスの天然水 30 9.7 1.5

ボルヴィック(フランス) 60 11.5 8

エビアン(フランス) 304 78 26

市販の

ミネラル

ウォータ

コントレックス(フランス) 1468 468 74.5

飲

お

コ

焼

上田地域の水の硬度比較表
硬度(mg/L)=Ca(mg/L)×2.5＋Mg(mg/L)×4.1
3 種類の水を参加者が飲み比べて､｢硬い｣

軟らかい｣の感想を集計したところ(写真の黒

をご覧ください)､結構ばらつき、触感には個

差があることが分かりました｡

因みに｢C｣はフランスのコントレックス ｢Ｍ｣

丸子の水道水｢Ｏ｣は温泉水９９です｡

また、｢どの水が何に適しているか?｣を

田市ことぶき大学院の約３０人に試しても

った結果が下記です。

ふかちゃん曰く「自分の好きな組合せを

つけて、うんちくとともにご家族やお友達と

しんでいただきたい」とのことでした｡
都々平 記

推奨したい組み合わせ一覧

推奨したい水 ※数字は硬度
食

物
重視項目 福寿の水

11

丸子

水道水
22

保命水
92

霊泉寺

温泉水
535

色 ○ ○
香り ○ ○

甘み旨み
渋み苦み ○ ○ ○

茶

総合評価 １ ２

色 ○ ○ ○
香り ○
コク ○
酸味 ○ ○
苦み ○

ーヒ

ー

総合評価 １

色 ○
香り ○ ○
コク ○ ○
甘み ○ ○ ○
丸み ○ ○ ○

酎

総合評価 １ ２



上り坂はさすがに苦労でした。さらしなの里

歴史資料館までは たやすいコースだと思いま

した。帰りの温泉入浴は最高。熱い湯でさっぱ

り、気持ちがいい！

ミーすけ

天気にも恵まれ、レクリエーションチーム今年第一回目の行事、

ちゃりんこツーリング｡いつもバイクでツーリングしているので、

これは初体験でした。

しかも…20 年前のママチャリです。ま～ゆのみなさんは本当に

よく物を大事にするな～と関心しました。私のマウンテンバイク

も20年目標に大事にします。

ニセアカシアの木、桐の花が満開でした。天候にも恵まれ、新

緑にも恵まれ、本当に楽しいツーリングでした。

ねこさん、下見までしていただいたそうで、ありがとうござい

ました。ツーリングの先導はとても大変なものですね･･･バイクで

先導したことがあるので気持ちがよく分かります。時間やルート

の調整、参加者の文句（笑）…

次は、松代まで！企画しましょう！! どんちゃん

－３－

レクリエーションチーム企画 5月27日

ねこさんの提唱で、ま～ゆでは実に 9年ぶりの

サイクリングが新緑の素晴らしい季節に行われ

ました｡

AM１０時３０分寿限無からグッドマン･都々

平･どんちゃん･にゃんこ先生・ねこさん・ノ

セ・ミーすけが出発｡鼠橋から きよちゃんが

合流して8名の参加です｡

男女半々でも年齢層は広く､体力・技力・経験もかなり差が

あるメンバーですが､もっとバラバラなのは自転車で、マウン

テンバイクにクロスバイク､そしてママチャリやジジチャリ、は

ては電動アシスト自転車まで いかにもま～ゆらしい個性に富

んだ顔ぶれ(?)で、隊列は常に崩れていました｡

行き先はリーダーが下見して見つけてきた“さらしなの里

歴史資料館„ ｡主に千曲川サイクリングロードを走り、｢道と川

の駅｣・｢上山田温泉つるの湯(入浴｣)｣・｢坂城千曲川バラ公園｣に立ち寄ってきました｡

願ってもない好天気で薫風を切って

の走りは大変心地よく､ちょうどいい汗

をかき、楽しさを満喫した1日でした｡

往復40数km走行してPM４時30分寿限

無に帰着しました｡

あら、帽子が………

坂城千曲川バラ公園で

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



普段自転車に乗りつけているので｢戸倉往復
ぐらいどうってことない｣と40数年ぶりのサイ
クリングに挑戦(?)｡サイクリングロードは川
に沿っているのでアップダウンが少なく､疲れ
にくいとも聞いていましたから気楽に参加し
ました｡
でもやっぱりシルバーの体には結構堪

こた

え､黙
っていましたが途中から腰が痛くなり､終盤で
は脚も尻も筋肉が悲鳴を上げ始め｢今晩は痛み
で眠れなくなるかも｣の不安がありました｡
でも大丈夫でしたよ｡夕食後テルミーをしっ

かり施術したのです｡コチコチになっていた
大腿部は柔らかくなり､腰もだいぶ楽になって
すぐに寝付けました｡自信がつきました｡
ねこさん､また企画してください｡ 都々平

五月晴れの日曜日、若菜薫る自

転車道を気持ちよく走れました。

心地よい疲労感の後戸倉の温泉

で一服。素晴らしい一日でした。

皆さんお疲れ様でした。 ねこ

もう少し余裕のあるゆるめの

日程を組んで頂けたらまた参加

したいです。ねこさんありがと

う！ にゃんこ先生

私の自転車は20年前の年期物なので､ついていかれるか不安

がいっぱいの参加でした｡そんなにアップダウンがない道で､

みんなが私に合わせて走ってくれたので とても快適なサイク

リングでした｡川からの風が涼しく､汗もかかなくてとても気

持ちが良かったです｡

帰宅して｢男4:女4で行ったんだよ｣と嫁さんに話すと｢デー

トみたい ウフフ｣と言われ､そう言えばそうだ､若かったらどん

なドラマが生まれていたのかなー?と想像して少しロマンチッ

クになりました｡

ねこさん､またよろしくね。 きよちゃん

－４－

前号で№326｢ほうここと松江法子さん｣のＰＲ原稿を

うっかりミスで落としてしまいました｡ここにお詫びして

掲載します｡(４月１５日以降の印刷分とは重複します)

今年１月に入会した№ 326 ほうこ こ と

松江法子
の り こ

です｡

４ 月 に 安 曇 野 に カ フ ェ を オ ー プ ン
しました。
金曜定休です。ランチはなるべくご予
約くださいね。

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
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




