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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  
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8 月 10 日のま～ゆ市は楽市楽 ヒデさんの司会でスタート！ 

初めましての方、自己紹介 寺井雅美さん 
「大阪から移住してきました。テラちゃん、とか まさみんと呼んでください。」まさみんは、

ほっこりカフェには 5 月から毎回参加してくれていて、ネットラジオでパーソナリティーも

務めています。いつもニコニコ人懐っこい方です。 

ハッピーバースデイ   5名の方をお祝い！ 

aya さん（8/6）、のあさん（8/12）、辛口さん（8/16）、

かっとまんさん（8/17）、けんちゃん（8/20）には一言ず

つ挨拶してもらいました。 
 
インフォメーション 
◊味噌プロジェクトに参加申し込みを。（ミーすけさん） 

◊「上田市の学校給食費無償化を実現する会」の署名にご協力お願い。（ａya さん） ◊高校生が描い

たヒロシマ「原爆の絵」パネル展のお知らせ。（都々平さん） ◊会報への原稿を募集。（都々平さん） 

◊8月のほっこりカフェのお知らせ（あやちゃん）  
楽市楽座     ★モノ・コト交換市 出店紹介 

◆ヒデさん、殿下さん…読み終えた本 ◆ぶんちゃん…モロッコインゲン、きゅうり、

トマト、ゴーヤ、お手製の洋服、ペンダント ◆ミーすけさん…カリカリの梅漬け   

◆ごんべえさん…いがちく粉、パン用小麦ゆめかおり ◆ハヤちゃん…甘酸っぱ

い梅漬け ◆「いっちゃ落語を一席」販売（都々平さん） 

★お楽しみのレクリエーション タイム  
ハヤチャンのリードで 4つのレクリエーションを楽しみました。 

①じゃんけん列車 

ハヤチャンがキーボードで「♪線路は続くよどこまでも」を弾

いている間にみんなが動き回り、出会った人とジャンケンし

て勝った人の後ろに、負けた人がつながる。最後には一つの

輪の形の列車になりました。 

②バースデーチューン 

黙ったままジェスチャーだけで誕生日を伝え合い、生年月日順に

円になっていきます。最後に答え合わせしていきました。 

③木とリス 

全員がある時は木に、ある時はリスになりきって縦横無尽に動き回り楽しみました。 

④さいころトーク 

数人のグループに分かれ、数字とお題が書かれた紙をもとに、全員でトークしていき

ます。サイコロをふり、出た数字のお題についておしゃべりしました。どのグループも

盛り上がっていました。 

 

 

 

 

 

体を動かしながら色んな方と交流できるレクリエーションはとっても楽しかったです。 

最後にみんなで歌いましょう…♪ 

「♪若者たち」と「♪切手のないおくりもの」を歌いました。 

円形に座る皆さんの真ん中でギター伴奏をしたのですが、声がキレイに重なり、気持ち良く聴こえてきま

した。 あやちゃん 
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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 

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 

8月24日、午前中はまだ涼しさがあるみんなの家。 
ランチの準備はのんびりとおしゃべりをしながら進

めていきました。 

 夏野菜のカレーライス！  
今回はお野菜をふんだんに入れた夏野菜カレーを作りました。 

ジャガイモ、カボチャ、ナス、玉ねぎ、ニンジン、トマト、お肉の代わりに大豆も入

れて大鍋でグツグツ…。とっても美味しいカレー

ライスができました！ 

レタスのサラダもあり、おなかいっぱいいただ

きました！お野菜をご提供くださった皆さんありがとうございました！ 

インフォメーション  
◆三峰山ハイキング、参加者募集（ハヤチャン） ◆加美畑神社の秋祭り

でモアラ LIVE やります！（あやちゃん） ◆9 月のほっこりカフェ

「AMANA平和コンサート」のお知らせ（ヒデさん） 

出店紹介  
◆ハヤチャンの梅漬け（試食用も持ってきてくれました！） 

◆ごんべえさんのパン用小麦粉「ゆめかおり」販売 

午後の企画、2本立て (ひなちゃん企画) 
①「難読漢字テスト」 

難読漢字が書かれた問題用紙を一人一人に配布して各々で書き込みます。 

問題は「熊猫」「百日紅」「石楠花」「玉蜀黍」など…全 25問。 

分からない漢字はひなちゃんがジェスチャーでヒントをくれるので、それを参考に解いていきました。  

ひなちゃんのジェスチャーのかわいさと面白さで、テストなのにとっても盛り上がりました。 

採点するとごんべえさん、ハヤチャン、けんちゃんが 92 点で同率 1 位。この 3 名で決勝戦となり次々

に問題を出していくものの 3 名とも見事に正解して決着がつか

ず…。最後に抜け出て優勝したのはなんと、けんちゃん。 

2位はハヤチャン、3位はごんべえさんとなりました。 

普通には読めない難読漢字。意味や由来を教えてもらいながら、

楽しく学べてとっても良い企画でした。 

②「ゆっきぃの万博見聞録」 

大阪万博へ行ってきたゆっきぃの話を聞こうと、トットちゃんは午後の部から参加。 

さまざまな国のパビリオンがある中で、チリ、アメリカ、中国、チェコ、ブラジル、コロ

ンビアなどを見てきたそうです。 

展示方法は各国様々で、その国の特徴を表現した展示の面白さや、展示の仕方で

その国の外交的な意図が垣間見えたり、ゆっきぃが感じた事をたくさんの写真と共

に紹介してくれました。 

細かな情報を織り交ぜながら、楽しくガイドをしてくれたので「おかげで実際に行ったような気持ちにな

れたよ～！」とトットちゃんも大満足でした！ 

最後に…  
たくさんのお野菜が入って想像以上に美味しいカレーが出来上がったように、色んな才能や能力のあ

る人が集まり開催するほっこりカフェは、予想以上に楽しい会になるのが良さだなぁと改めて思いました。 

あやちゃん 
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9 月 10 日「皆さんはもうサンマを食べましたか？先日

太くて大きなさんまを食べました！骨はレンジで熱してサ

クサクに、ハラワタ以外は全部美味しくいただきました！」

司会のミーすけさんの挨拶から始まりました。 
 
モノ・コト交換  

◆ぶんちゃん（きゅうり、なす、ししとう、みょうが）いつも新鮮な野菜をいつもありがとうございます！ 

ハッピーバースデイ  
◆そだっちさん（9月 3日生まれ） 

長嶋茂雄さんの背番号が 3、亡くなった命日も 3 日、お母さんの

命日も 3日、自分の誕生日も 3日と…「３」に縁がある。サンサン

と輝くような人生にしたいです。 

◆ヒデさん（9月 23日生まれ） 

今年は猛暑日が 40 日にもなり、益々地球沸騰化が進んでいる

と実感した。皆さんの家でもどんな事をすればいいか考えてみて

ください。温室効果ガスを減らす工夫をしていきましょう。 

インフォメーション  
◊上田市の学校給食費無償化を求める署名にご協力お願い。（ａyaさん） ◊映画「ぼくが生きてる、ふた

つの世界」上映会のお知らせ（ヒデさん） ◊9 月のほっこりカフェのご案内（あやちゃん）午後の

AMANA 平和コンサートもよろしく。（ヒデさん ） ◊みんなの家でのシニア大学学習会（8/21）のレポ

ートが届いているのでご覧ください。（都々平さん） ◊三峰山ハイキング、ご参加ください。（ハヤチャン） 

近況報告  近況や最近感じた事を語りました。 
◆リフォーム中の実家での片付けが大変、実家にある自分のひな飾りや持ち物はどうしたらいいか思案

中など、実家での話題が多くありました。 

◆今年の異常な暑さについては、熱中症予防のためにエアコンをつけろと注意喚起されるが、一時は節

電を叫んでいたのに電気の供給はどうなっているのか？なるべく自転車で移動するようにしていたが、

この夏の暑さには耐えきれず車で移動をした、なども。 

◆耳や目の不調が多くなってきた…という話や◆熊による被害に心を痛めている、という話題も。◆免許

の更新での高齢者教習の内容についてもひとしきり。 

趣味や楽しみに関することでは、◆烏帽子岳に登って「トウミトウヒレン」という固有種を見つけて嬉しか

った、ハーブ講座を楽しんだ、◆おススメされた名作映画を見ている、◆大阪万博へ行く事を諦めずに

いる…など皆さんから色んな話が聞けました。 

みんなの歌 
「りんごの唄」と「小さな木の実」を歌いました。 

幅広い世代が集まるま～ゆ市なので、全員が知っている歌を選ぶのは難しい事です。次回はもう少し

新しい歌をみんなで歌いたいなと思います。 

あやちゃん 

のま～ゆ市
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9 月21 日 

 

ランチメニューいろいろ  
～ キンパ ～ 

キンパとは韓国風海苔巻きの事。ごま油と塩を

混ぜたご飯を使い、キムチや味付けした小松菜、

人参、もやしを巻きます。具が真ん中になるように巻くにはコツが必要ですが、初めて作る方も教えても

らいながらみんなで巻くのが楽しかったです！お皿に盛りつけると彩りが良く、お味もごま油の風味が海

苔や具材とマッチしていて、とても美味しかったで

す！ 

～ 太巻き寿司 ～ 

酢飯を使った太巻きにはアボカドとキュウリを入れ

たり、梅やたくあんを入れたさっぱり系も作り、余った

具材も無駄なく上手に組み合わせて調理しました。 

～ 具だくさん味噌汁 ～ 

4 種類のキノコとお豆腐が入ったお味噌汁も絶品な仕上がりで大

好評！みんなでおかわりしていただきました！ 

～ 稲荷寿司 ～ 

事前に煮ておいた油揚げの皮に酢飯を詰めていきました。変わり

種な稲荷は大当たり!(^^)! 

今回は作業工程が多いメニューでしたが、皆さんにお

手伝いいただき無事に完成！ランチのテーブルがとっても

華やかでした。 

インフォメーション  
♢ま～ゆ田んぼの稲刈りは 29 日に変更。（ごんべえさ

ん）♢加美畑神社でモアラ LIVE やります。（あやちゃん）

♢うえだ環境フェア。（ヒデさん）♢豆研の豆腐作りワーク

ショップ塩田公民館。（まさみん）♢ゆめのたね放送局ネットラジオ「おひさまスイッチ」毎週火曜朝 7 時

半～やってます。（まさみん）♢「鳴動～音が伝える災害の警鐘～」別所・大湯薬師歌碑公園。（ひなちゃ

ん）♢AMANA今後の LIVE予定(教子さん) 大地の記憶 in別所神社/御牧原てらす 10周年記念、

金婚 LIVE/みかえり祭り in青木村大法寺etc… 

出店紹介  
・じゅんちゃんの梅漬け（すっぱい梅）※ランチに出してくれた甘い梅も美味しかったです！  

AMANA 平和コンサート♪開演  
心地よい秋風が吹く中でのコンサート。未来をつくる子供たちへの想い、家

族や周りの人への慈しみ、平和への祈り…あたたかいメッセージを込めた楽曲

を多数 披露していただきました♪ 

MC で教子さんが「まず自分の心に平和を築くこと、そしてそれを親しい友

人や家族に

広げていく

ことが世界の平和に繋がる…そうダラ

イ・ラマが語った言葉が胸に残ってい

る」「大切な人に対する感謝の気持ち

は、今のうち伝えられるうちに伝えた

方がいい…」と仰っていて、歌と共に

そういった言葉にも共感しました。 
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AMANAさんとトークシェア 
輪になって座り、コンサートを聴いて感じた事をみんなでシェアする時間では、お二人の素敵なハーモ

ニーがいつもに増して深みがあり魅力的に聴こえた！という意見があり、多くの方が賛同していました。 

金婚式を迎えられたご夫妻ならではの気持ちの寄せ合い方や、歳を重ねた事による変化が良い方へ

進化しているのを実感していてる…とのお話も、とても興味

深かったです。 

このLIVEを聴きたいと池田町から駆けつけた方が再会の

喜びを語る場面や、この日がちょうとお誕生日だとういう参加

者さとみんへ♪ハッピーバースデイをみんなで歌うサプライ

ズもあり、心温まるトークシェアの時間となりました。 

最後に… 
AMANA のお二人が、みんなの家で平和コンサートをするようになってから 10 年が経つということ

ですが、多忙なスケジュールにも関わらず、今年もみんなの家で演奏していただき感謝申し上げます。ご

参加くださった皆さんにも感謝です。本当にありがとうございました。 

あやちゃん 

 

 

 №155 黒柳  

初めての三峰山、霧ヶ峰と美ヶ原の間にあり、「30 分で登れるよ」とミーすけさんの勧めで参加。総勢

11 名の登山。 

9 月 15 日、当日私は寝坊して 9 時集合ギリギリ。 ケセラさん曰く「大丈夫、1 分前の黒柳さんだから、

1 分前には来る」と待っていたそうです。 

三峰茶屋の駐車場までトットちゃん、きょちゃんがにぎやかにおしゃべり、ハヤチ

ャンも運転しながら話に加わり楽しくドライブ。 

三峰山人気で駐車場は満杯。登り始

めてヒデさんから「30 分で登るところ、ま

〜ゆは 1 時間かけて行くから」と言われ

安心。道が良く街歩きのような若い人た

ちも。丈の低い笹で覆われた山、その地の良さからグライダー

を操作して飛ばしている人たちがいました。グライダーを見なが

ら休憩。何度か休みながら山頂へ。 

天気は良かったけれど遠くの山には雲があり、360°の展望

ならず。近くの山は消防防災ヘリコプターが墜落した鉢伏山だときょちゃん。その山の左には諏訪湖、  

右に松本方面が広がり、そんな景色を見ながらお昼。まるちゃん、ハヤチャンから美味しい漬物を、他の

方々からもおやつをいただき、ごちそうさまでした。笹の間から健気に咲いていた山野草、お父さんの膝

に座りグライダーを見ていた男の子が印象的。 

帰りの道すがら、湧き水を飲んだり旅人をねぎらった古民家を見るなど 

三峰山登山を計画したま〜ゆの仲間に感謝します。 

良い脚慣らしになり、一週間後、美ヶ原を 2 万歩程歩けました。王ヶ頭ホ

テルの前からポッコリした三峰山が見え嬉しい思い出がつながりました。 
 

一週間後、美ヶ原を 2 万歩程歩いたので良い脚慣らしになり、王ヶ頭ホテルの前からポッコリした     

三峰山が見え嬉しい思い出がつながりました。 




