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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
互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
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
ひとびとがお

宝と考えます。
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１００歳まで生き抜く決心をし、その

ための健康な暮らしを追求されている

かかとさんから、ユニークで実用的な

ノウハウを披露していただきましたので、そのいくつかを列記します。納得のいくことは早速実

行したいものです。 №183 金井ふかちゃん

１、かかとさん宅には砂糖はおいてない

２、小腸は第２の脳

脊髄を損傷しても、小腸は独立して働く、小腸への栄養は発酵食品を

３、塩分はとても大切

かかとさんは、３合のごはんに塩小さじ１杯入れて炊く

暑いときに水だけ飲むと血液の塩分濃度が減り、

下がりすぎると痙攣
けいれん

をおこす

４、肉は１ヶ月で１ｋｇ以下

わたしが聞いた話では、日本人(草食系)の腸の長さは欧米人(肉食系)に比べてかなり長いため、食

べた肉が腸内で腐敗するリスクがある

５、朝食に酵素と酵母をとる

酵素は細胞の餌として 5,000 種必要で、3,000 種が体内で作られるので、2,000 種

は飲食物から取る

６、化学物質は口に入れない

着色料、保存料の入ったものはだめ

飲み薬のカプセルも化学物質

７、牛乳は日本人には合わない

日本人がもつ牛乳分解酵素の量は、欧米人の６分の１

８、体温を上げると免疫力が上がる

乾布マッサージや根菜類のおかゆが効果的

９、体に溜まった電磁波は、ときどき裸足で土の上を歩いて放電する

恒例の｢ハッピー･バースデイ｣は宙蟲さ

ん･ヒデさん･まるちゃんが○○才になっ

たお祝いを受けました｡

モノコト交換市も賑やかに行われ､今月

のスペシャル企画｢ミニ寺子屋｣はかか

とさんが登場｡そのユニークな健康法

とは？
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猛暑・酷暑の 8月 9日はビールが最高に旨い! ! 足りないくらいきれいに飲み干しました。

手をかけた美味しい料理がいっぱい。出店してくださったみなさんお疲

れ様でした。

初めて参加のオッキー、ともちゃ

ん、阿部さんファミリー｡また、ハット

さんはカー君、めいちゃんを連れて

の参加、平均年齢がぐっと下がりま

した。次回はお子さんが楽しめる企

画も考えなくちゃね。

峰ちゃんがマイクを持ったら離さな

いで歌いまくる人とは知りませんでし

た。最高に場を盛り上げてくれまし

た。お久しぶりの人、年に１度だけ

参加する人、いろんな人がいて、い

ろんな事をするま～ゆはやっぱり面

白いと思います。

わざわざ仕事を休んで名古屋から駆けつけてきてくれた県

外会員の夢子さん、ひげじい、ありがとう。№１ ケセラ

８月９日生ビール大会に参加させて頂きました。

生ビールを飲むのを楽しみに、早々に出店の予約をしていた

が、当日こともあろうに後の予定を入れてしまったため、泣く泣

ルコール参加になってしまいました。

が、おやきやサンドイッチやいろいろ美味しい料理をいただ

みんなの話を聞いたり、他の出店者さんとお話しながら夕暮れ

ゆると過ごせてとても楽しかったです。（峰村さんの知らなかった

拝見し・・・）

当日は蒸し暑く、本当に生ビール日和！で生ビールもすっ

していました。

ちなみに私は、冷汁と福島流味噌じゃが、冷やし胡瓜をださ

ただきましたが、みなさんに美味しいと言って食べていただいて

うれしかったです。ありがとうございました。

来年は飲むぞー！と今から楽しみにしています。よろしくお願

ます。 №360 吉田
のです

くノンア

きながら、

時をゆる

一面も

かり完売

せてい

、とても

い致し

優生

吉田流冷
ひや

汁
じ る

のレシピ
・煮干を乾煎りして、すり鉢でする。

・ゴマも炒って同じくすり鉢でする。

・味噌を入れて混ぜる。（ここで味噌を

焼くとさらに美味しいらしい。）

・水で溶いていく。

・木綿豆腐を手でくずしながら入れ、

輪切りのきゅうり、薬味の青じそ千切

りなどを入れる。

冷汁は宮崎の郷土料理だそうです。

煮干とゴマをすったものを作り置き

すると、とっても便利。

湯を沸かさなくていいので、夏にあ

りがたいエコな料理です。

8 月生まれは戦争を知っている人ばかり？
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第３回

第 3回北国街道あるきは 12 名が参加、次のコースを見てきました｡

信濃国分寺駅→中軽井沢駅(くつかけテラスとなってい

て素敵な図書館あり)→浅間石の石積み→古宿→借宿

→女街道入口(女人の出入りを厳しく取り締まったので

関所を避け裏道を行った。ここから下仁田方面へ向かう)

→遠近宮
おちこちのみや

(長寿健康、安産の神)→馬頭観音→追分の

一里塚→浅間神社→追分宿郷土館→脇本陣･油屋

(堀辰雄や立原道造、室生犀星らに愛された)→高札場

→堀辰雄記念館→堀辰雄が愛した石仏→枡形の

茶屋･つがる屋→分去
わ か さ

れ(北国街道と中山道の分岐点)

→御代田駅→信濃国分寺駅

異文化に触れて豊かに／北国街道歩きに参加して

上田に住んでいる私達にとっては普段見ることができない異

文化が連続的に展開するウォッチングで、感激、また感激でし

た。例えば、数本突き出た梁が力強く美しい出し桁づくりの民

家です。出し桁づくりは私の知る限り上田には鍛冶町の南端近

くに１軒残るだけです。残念ながら傷みが進行しています。そ

れでも昔日の面影を伝えています。しかし追分宿に数軒残る出

し桁づくりの元気の良い美しさにはかないません。私には新鮮

な異文化でした。

また、浅間山の噴石を用いた積み石(石垣)は上田では全く

見ることができないもので、やはり新鮮な驚きを与えてくれ

ました。景観の一部としてのすてきさと同時に凹凸の変化の

激しいその形と大きさを揃えて、営々と積み上げる人の英知

と人力のすばらしさを思うと､この積み石は一段と趣のある

ものとなりました。

私たちは上田の地で、多くの気抜きののった蚕室づくりの

大きな民家や、源平衛坂の石垣、伊藤邸

の亀甲積みの石垣、神宮橋から見る打ち

込み剥
は

ぎの石垣などのすばらしい景観を

日常的に見ることができます。私たちに

とっては日常的な文化です。しかし、上

田に外から来た方々にとっては異文化で

あり、これらにふれることで感激の連続

のはずです。そして、豊かになった心情

を味わうことでしょう。

私たちの日常文化もそうした点から見

直し、上田ならではの文化として顕在化

し、保全していきたいものです。

№189 牧谷孝則
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◎支出

事務雑費 32,797円

ＰＡ、スライドショー 6,500円

合計○B 39,297円

◎収入

出店者義援金 333,175円

（66店舗）

募金箱 11,811円

実行委員ブース 63,022円

個人的な寄付 40,000円

ルヴァン 9,415円

合計○A 457,423円

リンちゃんこと林修一郎さんの築60年の古民家を改装し、誰もが使えるみんな

の家づくりに着手しました。

8月26日～28日は、部分的に雨漏りがしていた屋根瓦を撤去しました。古い

屋根瓦は土間に再利用するため、割らないように慎重に作業しまし た。

9月4日～6日は、みんなの家の近くにお住まいの西沢道夫さんからユンボ

（バックホー）をお借りして、主にごんべえさんの巧みな操作で取り壊 し部分の

解体をしました。解体した木材はロケットストーブで再利用する予定です。壁土

は土間を均
なら

すのに再利用しました。

9月7日～8日は、土間づくりワークショップを開催しました。1日しか参加でき

ない人もいるので、ひと部屋ごとに完成させることになりまし た。壁土を敷き、

手づくりの道具で突き固め、水平に

均してから、屋根瓦を小端
こ ば

立てます。

2日間で完成できなかったので、9月17日、台風一過の穏やかな

気持ちのいい日に、追加作業をして、土間を完成させました。鬼

瓦のデザインはみんなの意見を聴きながらいろいろと変更し、

少々時間がかかり ましたが、最

終的には誰もが納得できる形に

納まりました。

延べ約70人もの方々に参加し

て頂きました。本当にありがとう

ございました。

みんなの家プロジェクト･リーダー №130 ヒデさん

９月 1５日 義援金の報告 №263 亜季
第 8 回つながるマーケットは みなさんのお陰で無事終了することができました！

開催するたびに感じるのですが、私は、みなさんと想いを共有しているあの空気、雰囲気がとっても好

きです。笑顔があり、笑いがあり、感動の涙があり、熱い想いがあり・・・また次がとっても楽しみです！

今回も共感して出店してくださったみなさん、出店できなかった

けど来場してくださった方、こられなくても想いを寄せてくださった

みなさん、本当にありがとうございました！！

A-B ４１８，１２６円

↑これが大槌町へ届ける金額です。

義援金は、第４回～７回まで

大槌町の小学校再建費用とし

て寄付させていただいていまし

たが、再建の見通しがたちまし

た。今回からは大槌町の教育

委員会に直接送り、子供たちの

ために使っていただく予定でい

ます。
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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

(有)スドー写真館 №346 ヒロチャン(須藤治夫)

家族写真
写真代の10％をま～ゆでお支払いできます｡

上田市中央3-15-4

フリーダイヤル0120-4840-55
ケイタイ090-6497-3833

ＦＡＸ 25-5258
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●輸入元

●和・洋

●全商品

上田市

我孫子
わ び こ

設備設計 №33 Aya(我孫子文子)
●上下水道・水まわりの修理 お引き受けします

●消費税分「ま～ゆ」をお使いください

上田市諏訪形113-1

℡&Fax 26-2679
℡22-1272
吉 崎 酒 店 №126吉崎

より直接仕入の厳選されたワイン

酒各種･又健康に良いものいろいろ

５％まで｢ま～ゆ｣をお使い下さい
中央3-7-7 ℡22-0300 Fax22-4525
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№309 若尾伸子 さん

地域がつながる大切さ
若尾さんは正規の勤めを退職して、非常勤の

仕事に就いて２年になります。「地域がつながる大

切さを実感している」と話されていました。

この地域作りに興味を持つようになって、ま～ゆ

がやろうとしていることに改めて強い関心を持ちま

したが、今のところは時間が無くあまり参加はでき

ない、といわれました。メールはよく見ているそうで

す。

小物作り教室
今年の４月から始まった｢ＺＵＫＵ－ＺＵＫＵさん

の小物づくり教室｣に興味があるとお聞きしていま

したので、単に物づくりがお好きなのかなと思って

いましたら、手を動かしながら話がしたい、なぜな

ら今まで仕事以外のつきあいがあまりなかったの

で、ま～ゆの人達といろいろな話をしたいのだそう

です。

ま～ゆの行事
現在ま～ゆが行っている、「持続可能な地域づ

くり」「原発やＴＰＰをテーマにしたＤＶＤの映画会」、

「みんなの家作り」は興味を持ってみています。今

何を大切にしなければならないか「ハッ」とさせら

れると話されました。ま～ゆの活動

も人と人がつながり、仲良くなり、

これが｢地域のつながりづくりの第

一歩｣になることだと気付かされる

と話されました

以前かかわっていた子供劇場

は、良い文化に接することと、人と

人との関係作りで親同志、子供同

志の関係作りが楽しかったそうで

す。今でも会費集めのグループで

食事会などをしてお付き合いを続

けているそうです。

飯山市生まれ
若尾さんは飯山市「高橋まゆみ人形館」のすぐ

近くの生まれです。子供の頃の思い出は、お寺が

たくさんあって、その境内でゴムとびをしたことや、

冬はお寺の石段の坂が竹スキーの遊び場所だっ

たこと｡少女マンガが大好きで、読み始めると他の

ことは耳に入らないほど熱中していたそうです。農

家ではなかったので作物など育てた思い出はあり

ませんでしたが、お母さんの実家が農家だったの

で、ちょっと手伝ったことはあったそうです。上田に

来て青木に畑を借りてみましたが、遠くて作物作り

を断念したそうです。

就職したところが上田で、以来ずっと上田暮らし。

上田は空気が乾いていて暖かいと喜んでいました

が、今は雪深い飯山が懐かしいといわれました。

時々帰ってふるさとのよさを噛
か

み締めているそうで

す。飯山「森の家」の活動がおもしろいですよ、と

いっていました。

学生時代から山登りを始めて、今も時々里山歩

きをして、「上田自然に親しむ会」にも入っていま

す。

北海道旅行
今年の夏には北海道の礼文、利尻に行ってき

ました。６月が最高にいいといわれていますが、８

月も良かったそうです。「ウニがおいしかったよ」と

幸せそうな顔で言われました。レブンウスユキソウ、

レブンソウ、ツリガネニンジン、エゾノカワラナデシ

コ、ナガボノシロワレモコウなどの花が印象に残っ

ているそうです。自然も豊かだったけど、文化も豊

かだったことが新発見、とも話されました。

ま～ゆに参加したきっかけ
ま～ゆには、ばくちゃんが誘ってくれて入りまし

た。ばくちゃん曰く「仕事を辞め

た後は１人にならないように、人

付き合いが大事よ。」

味噌プロジェクトも興味があり

ますが、「草取りなどに参加でき

ないから」といわれましたので、

「味噌作りのときだけでものぞい

てみたらいかがですか」とお話し

ました。

ま～ゆに入って、これからいろ

いろな人と付き合えることが楽しみ、また期待して

います、と話されました。

ミーすけ 記

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




