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元気！ながさきの会は豊島区および東京都健康長寿医療センターのご指導で健康セミ

ナーの開催、料理、パソコンなどの活動により、認知症予防を実践しております。 

 

東京都健康長寿医療センター研究所 

社会参加と地域保健研究チーム 

主任研究員 

小林 江里香 

 平成 23 年社会生活基本調

査（総務省統計局）によると、

65歳以上の 4人に 1人（26％）

が、過去 1年間に何らかの学習

活動（学習・自己啓発・訓練）を

行っていました。 

学習活動の健康への効果に

ついては、読書や学習などの

知的活動をよくする人ほど認

知機能が低下しにくいことが

多くの研究で示されています

し、外出や人との交流を伴う

活動であればなおさら、健康

への良い影響が期待されま

す。ただ、健康への効果はさて

おき、なぜ高齢者が学ぶのか

と言えば、新しい知識を得る

こと自体に喜びや楽しさがあ

るからではないでしょうか。 

 

 

 

ところで、「学習」というと、

1 人で机に向かって勉強したり

教室に参加したりすることで、

ボランティア活動とは別とい

うイメージが強いかもしれま

せん。しかし、実はボランティア

活動は生涯学習と密接に関連

しているのです（経済企画庁

「平成 12 年版国民生活白

書」）。例えば、自分が学んでき

たことを生かすためにボラン

ティアを始めたり、ボランティ

ア活動を通じて知識・技術を得

る、あるいはボランティアに関

わる知識・技術の向上のため

に学習をすることはよくあり

ます。また、自分が学んできた

知識を提供するボランティア

は、他の人の学習活動を助け

ていることにもなります。 

このことを強く実感したの

は、10 年くらい前、縁あって江

戸東京博物館のボランティア

の調査をしたときでした。多く

は、外国語や日本語で展示物

のガイドをしていましたが、ガ

イドには、展示物の背景にある

歴史についての理解も必要で

すし、外国語のガイドは語学の

能力も必要です。そのため、ボ

ランティアは、定期的にガイド

仲間と勉強会を開いたり個人

的に学習したりしていました。

お客さんに説明をするという

ボランティア活動は、学習した

ことを実践する場でもあり、こ

のような実践の場があるから

こそ、学習意欲も一層高まる

のです。 

また、よく学習しているボラ

ンティアほど、「人の役に立て

ていることを実感できる」「自

分の知識や技術が生かされて

いる」といった活動有効感が

高い傾向にあり、活動有効感

が高い人ほど、活動の満足度

や活動継続への意欲も高くな

っていました。 

 

 

 

 博物館などの文化施設に限

らず、地域の名所や街案内を

するボランティアガイドは各地

で活動しており（雑司ヶ谷など

でも）、シニアボランティアも

活躍しています。当研究所が

関わる絵本の読み聞かせボラ

ボランティア活動と生涯学習
は 車の両輪 

ボランティアで再発見！学ぶ

楽しさ 

2 面へ続く 
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  豊島区保健福祉部 高齢者福祉課 

介護予防グループ 

 
元気！ながさきの会のみなさま はじめ

まして、4月に高齢者福祉課介護予防グルー

プに異動してまいりました小野と申しま

す。どうぞよろしくお願いいたします。 

 介護予防大作戦、介護予防リーダー養成

講座などいつもご協力をいただきありがと

うございます。私も楽しく勉強させていた

だいています。 

 

 

 高齢者福祉課に来て早 7 か月、それまで

の仕事とは全く違う介護予防グループに異

動して以来、リタイア後の自分を考えるこ

とが多くなりました。 

 いま 子育て真っ最中の私ですが、おかげ

さまで子どもを通してママ友や、地域の

方々と関わることができています。でも、当

然ですがおしゃべりの内容はほぼ子どもに

かかわること・・・毎日仕事をしていると学

校行事や PTA 活動もすべて参加できるわけ

はなく、地域活動に至っては、平日はもちろ

んスルーし、土日の地域行事も参加できな

いことがほとんどです。 

 現役リタイア後の男性の地域活動が話題

になっていますが、あと 20 年もすれば、現

役をリタイアした

女性も同じ立場に

なるのかな？ふと

思うことがありま

す。 

 私が暮らす地域に元気シニアが活動する

グループはあるのかしら？というより、そ

もそも地域行事に参加しない私は‘地域の

方々に知られていない,という事実にたど

りつき、少々不安になったりもして、地域行

事にもたまには顔を出してみようかと思う

今日この頃です。 

 

 

 日常の買い物も、インターネットで済ん

でしまう現代は人と関わらなくても生活は

なんとなく成り立ってしまい、何気ない関

係を作るにも実は大変！さりげないコミュ

ニケーションでも自ら求めないといけない

時代になってしまいました。 

 20 年後を見据えて、私も思い切って地域

デビューをしてみようかな？と気づかせて

くださった「元気！ながさきの会」のみなさ

ま、これからもますますのご活躍と発展を

お祈りしております 

地域活動への参加の難しさ 

コミュニケーション作りは働きかけが大切 

ンティアも多くの学習を必要

としますが、高齢者の支援、子

育て支援など、どのような活

動であっても、活動の対象に

満足してもらえる質の高い活

動を行おうとすれば、多少な

りとも知識や技術をみがくた

めの学習は必要になります。 

 日ごろから学びの機会を多

く持たれている元気！ながさ

きの会の皆様も、学んだこと

を人に教えたり、披露したりす

る機会を設けることで、学ぶ

楽しさと人の役に立てる喜び

の両方を味わうことができ、

学習への意欲がますます高ま

る（高まっている）のではない

でしょうか。 

あるボランティアの方は「学

ばなければならないことがた

くさんあり、まだまだ死ねな

い」と笑っていました。学び続

けることは、前向きに生きる意

欲にもつながるのですね。 

一面から 

小 野 篤 子 
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元気！ながさきの会では、新

しくスポーツ吹矢グループを４月

に発足し、2月、3月を準備期間と

してフィットネスグループと合同

で運営します。（日時などは８ペ

ージをご覧ください） 

グループ発足に向け、１２月１６

日（金）に「ひろば富士見台」で

日本スポーツ吹矢協会の常務理

事で介護予防運動指導員でもあ

る荒井 和子さんをお招きし実技

指導して頂きました。 

当日は、フィットネスグループ

の皆さんを中心に荒井先生から

スポーツ吹矢を行う上での注意

点や基本動作についてお話を聞

き、体操のあと、８つの基本動作

について直接指導を受け一人５

本の矢を的に向けて吹きました。

全員 初めての経験でしたが、基

本動作もきちんとして的へ向け

てなかなかの出来栄えでした。

これまで、準備をしてきた発起人

の立花さんは、「認知症予防のた

めにもスポーツ吹矢を多くの人

に広げていきたい」と抱負を述

べています。 

４月発足 

立花 剛 

今後ますます重要視される介

護予防について学習したいとの

思いで受講し、１０月２１日に修了

証をいただきました。養成講座は

６月～１０月までの１３の講座と、各

自の地域包括支援センターでの

聴き取りと２か所の自主活動して

いるグループでの実習が含まれ

ています。 

 ２か所の実習は世田谷区の「ミ

ニディ男の台所」と港区の「港お

たっしゃ麻布支部」を選びまし

た。 「男の台所」を選んだ理由

は世田谷区内で９か所の会場で

会員数が３００人を超え今も増え

続けている人気のグループとの

ことで興味を抱きました。 

一方「港おたっしゃ麻布」は健

康体操とスポーツ吹き矢の組合

せで、港区内に４箇所会場があ

り、会員は１２０人以上で、最近は６

０歳後半の男性入会者が多くな

っているとのこと。港区は２３区

で最も裕福な区で設備が立派と

の噂を聞いていたので一見の価

値があると考えました。共通点は

とにかく明るく、楽しい雰囲気で

コミュニケーションが良く取れて

いることです。双方とも出席率

が高いのも うなずけました。 

           

一連の基本動作を正しく行うことによって集中力が高まり、
深い腹式呼吸ができ て、心と体に素晴らしい効果がもたら

日本スポーツ吹矢協会の資料より 

的に向かい一礼 足を肩幅に開き
45 度の角度で
構え矢を入れる 

両腕で筒を高く
上げながら鼻か
ら息を吸う 

筒をゆっくり下
げながら口から
息を吐く 

的を見て息を吸
いながら筒を的
に向ける 

一気に吹く 呼吸を整える 的に向かい一
礼 

（その１） 

指導する荒井先生 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj9qdnf4Z3RAhWBgbwKHdJrCZoQjRwIBw&url=http://free-webdesigner.com/freelinedesign&psig=AFQjCNHwILiC-OyzDMggH0tJiHHU2HW6dA&ust=1483250725768863
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グループ 

訪  問 

12 月 22 日 今年最後の

朗読グループの勉強会 参

加者は 8名でした。 

今日の勉強は「12支のは

なし」です。いつものように、

一人一人に与えられた「12

支のはなし」を朗読します。

初めての取材でしたが、授業

がはじまると教室の雰囲気

が一変しました。藤田先生の

優しい言い方ながら「もっと

大きい声で！」「お腹から声

をだして！」「感情がよくで

ていますよ！」と、一人ひと

り細かい指導をされていま

した。なかには、たたみかけ

るように「もう少し大きい声

で！」と厳しい注文がだされ

ますが、皆さんは見事に応え

ていました。グループ最年長

である石ケ森さんの素晴ら

しい朗読には、先生も拍手喝

采でした。 

皆さんの朗読を聞いてい

て「12支」の動物たちのや

り取り、とりわけ、喧嘩の雰

囲気がイメージとして伝わ

ってくるから不思議です。 

取材で同席した関川さん、

先生の指名に応えて挑戦し

ました。すごい声量と見事な

朗読ぶりに先生や他の皆さ

んもびっくり。 

皆さんが先の介護予防大作

戦での素晴らしい朗読はこの

ような日常の学習によって培

われているのだということを

実感しました。 

先生との出会いは？ 

「たまたま取材に来た報道

記者の方に、指導者の紹介を

お願いしたら、偶然この長崎

地区にご縁がある藤田先生

を推薦していただきまし

た。」（伊藤さん） 

「道和中学の卒業です。橋幸

夫と同じクラスで、よくノー

トを写させていました。」（藤

田先生） 

また先生は豊島区の歴史

や文化に興味を持っておら

れ、発表会で「郷土かるた」

（長島さんが絵札作成）を取

り上げ、新年会は皆さんと豊

島区の史跡巡りをしたとの

ことです。 

なぜ朗読を？ 

「本が好き、色々な本が読め

て楽しくてしょうがない。」

（石ケ森さん）、「文学作品を

読むことが元気の源になり

ます。」（藤井さん） 

朗読を始めて変わったことは？ 

「内気だったのが自分から

人前で話せるようになりま

した。」（海部さん） 

「人前で緊張して、早口だっ

たのが、ゆっくり大きくしゃ

べれるようになりました。」

（竹内さん） 

今年の目標は？ 

「発表の場をもっと増やし

たい。」「会員がもう少し増え

てほしい、男性も大いに歓迎

です。」とリーダーの伊藤さ

んの話で締めくり終了しま

した。（編集部） 

「大きい声で…！」「お腹から声をだして…！」 

メンバーの皆さんに聞きました 

勉
強
会
に
使
わ
れ
た
教
材 
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１２月１７日朗読グループは

椎名町駅近く 商店街のお宿

と喫茶の「シーナと一平」で

朗読を披露しました。当日は、

地域のお母さん、お子さんな

ど１７名の方に参加して頂きま

した。 

日頃お世話になっている藤

田先生も心配して駆けつけて

下さいました。グループの長

島 和子さん作製の紙芝居で

長崎村物語「ちいさな桶」と

「へいわってすてきだね」を

朗読しました。この度、地域で

行った朗読は初めてで、まさ

に地元への“初デビュー”とな

りました。 

藤田 恒美先生のプロフィール 

 1966年 TBS 入社 

 「全国こども電話相談室」 

 「あなたとゴローのラブタイム」 

 「パックインミュージック」 

 「歌のない歌謡曲」 

 「CBSドキュメント」 

「昼のニュース」 

など多数の番組を担当 

  退社後～現在   

フリーのナレーター 

  TBSアナウンススクール講師 

  各地の朗読グループの講師 

  朗読研究会」「凛」を立ち上げ隔年

で発表する。（同年代の元アナウン

サーの朗読研究会） 

 

参加者から質問 

Q普段の活動は？ 

A 認知症にならないため、声を

大きくだすことを意識していま

す。普段の活動は、豊島区が行

う介護予防大作戦や各グルー

プ活動の発表会などです。 
 

Q紙芝居を作った動機は？ 

A 郷土を大事にしていくことは

大事なことで、そのために紙芝

居を通して郷土を知らせていく

ためです。 
 

Qこれから挑戦したいことは？ 

Aこのようなところで朗読活動

を行うのは初めてです。なかな

かこういう機会がないので、今

後このような発表できる場を

作っていきたいです。 

 

● 活動場所 ながさき活動室 

● 活動日時 第 2.4 木曜 10:0～12:00 

● 問合せ先 伊藤 紀世  

 03-3565-5321 

 

椎名町にある 5部屋だけのちいさなお宿の「ミシンがつかえるカフェ」で朗読を披露 

 

素晴らしい朗読に笑顔で拍手喝采の先生 

 会員募集中 
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In としま 2016 
11月 24日（木）介護予防大作戦 inとしま 2016がとしまセンター

スクエアで行われました。当日はあいにくの雪模様の天候でしたが、

元気！ながさきの会から舞台発表に朗読グループと太極拳グループ

が、また、会場での展示と体験教室に折紙グループとパソコングルー

プがそれぞれ参加しました。 

 朗読グループは、あいにくの天候で５名

の参加となりました。発表は「おれはかま

きり」と「しりとりことば」でしたが、日

頃の練習成果もあって、相変わらず見事な

朗読でした。当日は日頃ご指導を頂いてい

る藤田恒美先生にもご出席頂き一緒になっ

て朗読を披露して頂きました。 
 

太極拳グル－プ 

◀ 展示と体験教室 

太極拳グループは、最初に簡化 24 式を演

武。次に習い始めて日の浅い陳式太極扇養生

24式（9名）これが大変！扇を飛ばす、握り

が逆、特訓すれどなかなか揃わない！（演武

者）との評価でした。 

 

 パソコングループはこの日のために、メンバー全員で 100枚

の洋封筒を作成し来場者に配布しました。体験教室では、40名

の参加者がパソコンを使って洋封筒作りを体験。11名のスタッ

フで、案内、受付、パソコンや印刷の操作指導、最後の作品仕

上げなどの役割を分担し、息のあった連携プレーで途切れるこ

となくスムーズに参加者と応対できました。 

 

舞 台 発 表 ▶ 

キティちゃんを作る折紙グループの体験教室に、22 名の方が

参加しました。お手伝いした齋藤さんと金澤さんは、「天候を心

配していましたが、多くの方が折紙を体験して下さりホッとし

ました。また、少し難しいところもありましたが、折紙に興味を

もった方が多く 10分くらいで作り、お土産にもってかえられま

した」とのことです。なお、入会希望者が２名ありました。 

朗読グループ 

太極拳グループ 

主催者を代表し挨拶する保健
福祉部高齢者福祉課渡邉課長 
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動きが止まったら人生の終止符よ！ 

福井 喜美代さん （グラウンドゴルフ） 

 

グラウンドゴルフとの出会い

は、創設者である畔上さんに誘

われ、今日まで続けています。私

は、スポーツでは球技が好きで、

手ごろに楽しめる卓球、ゲート

ボール、グラウンドゴルフなど

ですが、特にグラウンドゴルフ

には、すっかりはまっています。

特に、目白台運動場は芝の手入

れも行き届き、それなりに起伏

もあってゴルフ場のようです。

何といっても高台にあるため、

景色も素晴らしくプレーをして

いるときは最高です。 

私は、動き回っていることが

好きで、「動きが止まったら人生

の終止符！」だと思っています。  

皆さんと楽しくプレーできるの

も世話人さんのおかげ。いつも

感謝しています。 

 

 

昭和15年生 2008年入会  

川嶋 里子さん （旅行グループ） 

 

旅が好きなわたしが或る日、

グループの先輩に誘われすぐ入

会しました。今も仕事（シルバー

人材センター）を続けています

が、自分よりずっと高齢な仲間が

「面倒をかけてゴメンね」と言い

ながら、一緒に旅行をしてくれ

る。そしてその仲間から、日々の

生活や仕事に必要なことをアド

バイスが貰える。そんなところが

この会で永く続けられたところ

かしら。 

今日はグループの旅行「乳頭

温泉と銀山温泉街 郷愁の中尊

寺 田沢湖 角館 2日間」の打

ち合わせの日です。 

 

グループの存続は仲間のアドバイスが一番！ 

平成 19 年の秋に、当時長橋医

院で活動していたパソコン木曜

午後グループを見学し、その場

で入会しました。3 年位経った頃、

当初 17,8 人いたメンバーが大幅

に減少し、グループ解散の危機に

見舞われました。その後はサポー

ターの励ましやメンバーの地道

な努力で危機を切り抜け、今に至

っています。昨年 4 月にサポータ

ーが辞められ、その代わりを私が

務めることになりました。教材に

ついてはメンバーに興味をもた

れ、レベルアップに繋がるものを

取り上げて学習しています。手が

けた教材(作品)は「必ずやり遂

げる」ことを目標にしました。出

来上がることで、メンバー全員が

自信と喜びを感じて貰えたら良

いなと思います。 

紅谷 禮二さん （パソコングループ） 

 やり遂げて 自信と喜びを！ 

昭和20年生 2008年入会  

昭和１５年生 2008年入会  
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ながさき活動室   豊島区長崎 2-5-7 長橋産婦人科２階 

長崎シニア活動室 豊島区長崎 2-27-18 区民ひろば長崎 3 階 

 

 

 元気！ながさきの会 
〒171-0051 

豊島区長崎 2-5-7 長橋産婦人科 2 階 

T E L：03(3565)5321 伊藤 登 

F A X：03(3565)5322 

URL：http://genki-nagasaki.hiho.jp 

 

 

元気ながさき 検索 

グループ名 曜 日 時 間 場 所 

パ
ソ
コ
ン 

月午前 
月 

10:00 ～ 12:00 

長崎シニア活動室 

月午後 13:30 ～ 15:30 

火午前 
火 

10:00 ～  12:00 

火午後 14:30 ～ 16:30 

水午後 第1・3・4水 13:30 ～ 15:30 

木午後 
木 

13:30 ～ 15:30 

木夜 17:30 ～ 19:30 ながさき活動室 

金午前 
金 

10:00 ～ 12:00 

長崎シニア活動室 
金午後 13:30 ～ 15:30 

土曜サロン 土 14:00 ～ 16:00 

相談室 第 1・3木 10:00 ～ 12:00 

太
極
拳 

武式 第 1・3火 13:30 ～ 15:30 区民ひろば富士見台 

扇 第 2・4火 13:30 ～ 15:30 
区民ひろば椎名町 

２４式 第 3・4水 13:30 ～ 15:30 

折り紙 第 3・4水 9:30 ～ 12:00 区民ひろば富士見台 

朗読 第 2・4木 10:00 ～ 12:00 ながさき活動室 

男の料理 第 2木 9:00 ～ 13:00 千早地域文化創造館 

フィットネス 
第 1・3金 

第 2・4土 

13:30

12:15 

～ 

～ 

15:00

13:30 

区民ひろば富士見台 

長崎小学校体育館 

旅行 土 10:00 ～ 12:00 
アトリエ村会議室 

囲碁 土・日不定期 13:00 ～ 17:00 

ミュージックレク 月 1土不定期 13:30 ～ 15:00 長崎小学校第２学習室 

グラウンドゴルフ 不定期 前月に決定 目白台運動公園他 

 

イベント報告 

活動スケジュール 

事務局 曜 日 時 間 場 所 

議事運営会議 第 1月 

10:00 ～ 12:00 
ながさき活動室 

運営委員会 第 2水 

パソコン世話人会 第 1水 
長崎シニア活動室 

ホームページ更新 奇数月第3土 14:00 ～ 17:00 

 

介護予防リーダー研修の修了式をはじめ、

介護予防大作戦、豊島区民囲碁大会、朗読

グループ、そしてスポーツ吹矢などを取材させて

頂きました。いろいろな取材を通して、皆さんの

真剣さに接し さらに一歩踏み込んだ取材の必要

性を痛感しました。（村田） 

❏スポーツ吹矢グループの発足 

今までパソコン入門講座は「シニアパソ

コン入門講座」としてパソコン全般を対

象としてきました。4 月以降は、「ワード

入門講座」として開催を予定します。 

講座案内 

❏新規介護予防サポーター養成講座 

 
▶日 程：2月 ８日(水)10時～16時 30分 

2月 10日(金) 9時～12時 

▶講 師：早稲田大学スポーツ科学学術院 

荒木 邦子氏 

▶会 場：生活産業プラザ 東池袋 1-20-15 

▶定 員：30名 

▶対象者：豊島区にお住いの 40～70代前半の

方で健康な方 

▶ 内 容：シニア向けプログラムをサポート

するための基礎知識と実技、活動内

容についての説明など 

▶主 催：豊島区高齢者福祉課 

介護予防グループ 

☎4566-2434（平日のみ） 

 

 
 

4月発足に先立ち2月から次の要綱で活動を

開始します。 

▶日時：第1・3金曜日 14時30分～16時30分 

（2月は第 3金曜日のみ） 

▶会場：区民ひろば富士見台２F 

▶会費：1か月 500円（マウスピース 100円）  

▶問合せ先： 立花 剛 080-1266-1268 

 
 

お知らせ 

1月 21日（土）カトリック豊島教会とノ

イエ・ハイマート合奏団のご協力で「東日

本大震災被災者支援ニューイヤーコンサ

ート」を行いました。当日は 185名が参加

され 133,633円の献金を頂きました。頂い

た浄財は、カトリック豊島教会を通して被

災者へお送り致します。ご協力を頂き有難

う御座いました。 

❏ニューイヤーコンサートの開催 

今までパソコン入門講座は「シ

ニアパソコン入門講座」として

パソコン全般を対象としてきま

した。4 月以降は、「ワード入門

講座」として開催を予定します。 


