
11 月 19 日

（日）末成小学

校で末成小学校

PTA とコミュ

ニティすえなりは協働でふれあいまつり「コミュニテ

ィフェスティバル」を開催します。 

今年も食べ物・飲み物の販売はありませんが、皆さ

んに楽しんでいただけるものを企画しています。半日

という短い時間ですが、秋を楽しんでいただきたいと

思います。皆様のご来場をお待ちしています。なお、

発熱等体調の悪い場合はご来場をお控えください。 

11 月 5 日（日）と 12 月 8 日（金）に以下のような楽しいイベントを開きます。ご参加ください。 

「小学生バンド大集合」では、木管・金管・打楽器を演奏されている小学生・中学生の個人参加者を募集さ

れています。参加希望の方は、10 月 27 日(金)までに voxy664@yahoo.co.jp にご連絡ください。 
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交通安全街頭啓発実施 
自転車の悲惨な事故をなくすために 

皆さんは、自転車を乗る時、交通ルールを守り安全

に運転されていますか？ 

自転車で「車道の右側通行」「信号無視」「一時不停

止」「歩道を徐行せず走行」をされている方をよく見

かけます。これらは悪質な違反として交通切符（赤切

符）が交付され刑事罰の対象となります。そんな折、

自転車と歩行者の事故を目撃しました。事故は被害者

と加害者に時間と金銭の損失をもたらします。時には

いのちを失うこともあります。 

「私は大丈夫」と思わないで、「危険予知能力」を

以って、交通ルールを守り安全運転で自転車による悲

惨な事故をなくしましょう。 

とんどの竹取 

お 手 伝 い 募 集 中 
12月 9日（土） 

令和 6 年 1 月 13 日（土）に「とんどまつり」を

予定しています。12 月 9 日（土）に竹取に出かけま

す。今年も西谷の方にお世話になる予定です。 

末成小学校を朝 8 時に出発し、現地に 9 時頃に到

着し作業を始めます。現地での作業は、竹の切り出し、

枝払い、既定の長さに竹を切断、払い落とした枝の結

束、トラックへの積込等です。 

お手伝いしていただける方を募集しています。ご協

力いただける方は加藤までご連絡ください。 

【連絡先：090-1672-1068】 

9 月 19 日（火）市民集会で松尾やよいさん（「夢

こらぼ」主宰）に上記テーマで講演してもらいました。 

✽人はみんな違うし、感性も価値観も違うので、支

援はよく見て、聞いて、感じる事が大切。 

✽今時の学校や子育てを一緒に学び、情報は常に更

新する事が大事。 

✽見守り支え合いで、あたたかい地域を創るために

は、1％の支援を多くの人で行うことで変わって

いく。 

✽地域でつながる努力をあきらめない。など 

実例をだして、具体的にわかりやすく話してくれる

ので、楽しく最後まで話を聞くことが出来ました。 

（委員長 大西 登司恵） 



９月３０日（土）気持ちのいい秋晴れの中、第１地区（に…仁川 

こ…光明 り…良元 た…高司 す…末成）の初イベント『宝塚に

こりたす１DAY』が実施されました。 

末成小学校地域では、民生・児童委員、自治会・末成小学校 PTA・コミュニティすえなりのメンバーが地域

のゴミ拾いに参加し、運営に協力しました。１地区全体では９３名が参加。末成小学校地域では２組の家族 8

名とスタッフ 13 名が高松町方面、東洋町方面から末成小学校に向けてゴミ拾いを行い、地域を綺麗にしまし

た。参加した子どもたちからは「ゴミ拾いが楽しかった」「どうしてゴミを捨てる人がいるのだろうか」「日頃

からまちをキレイにしたい」など前向きな感想があがりました。 

今後も自分たちのまちを大事にする気持ちをみんなで育んでいけたら嬉しいです。 

9 月 27 日（水）13 時 30 分から多目的ホールで、株式会社 明治の食育担

当で管理栄養士の方をお招きし、「カラダは食べた物からできている ～元気な

人生 100 年のためのヒント～」というテーマで講演していただきました。 

参加者は 45 名。以下に講演の概要を紹介します。 

平均寿命と健康寿命の差は、男性で 8.73 年、女性で 12.06 年。健康寿命を延ばすためには、丈夫な骨と筋

肉が必要です。そのためには、バランスのよい食事を口から食べること、運動をすることが大切です。①カル

シウム、タンパク質の摂取 ②運動 ③日光に当たることで骨は作られます。筋肉をつけるには運動が必要で

すが、運動後に食事と睡眠を充分に取ると筋肉が回復します。バランス運動やスクワットなどの適度な運動と、

1 日 8000 歩、そのうち計 20 分の速歩きがよいとされています。噛む、飲み込む力を鍛え、唾液を出すこと

で口から食べる機能が維持できます。食事は、カルシウムやタンパク質の多い食品を意識して摂りましょう。 

 9 月 16 日（土）午前 8 時から、光明地域コミュニティとコミュニティすえなり

が協働で両者の境を流れる御所川を清掃しました。勤労

世代の若い方を含め光明地域から 13 名、末成地域から

16 名が参加。今回、側溝から御所川への流入口の鉄格

子に引っかかっていた空き缶など大量のごみ（右の写

真）を取り除きました。御所川をきれいに保つことは、

大切な水資源の確保や環境の保全と、浸水災害の防止に

つながります。ゴミなどを捨てないようにお願いします。（環境部 廣木 昭） 

エンジョイ クリーン大作戦 with ゴミヒーローズ 

つどいの場 ～フレンド～ 医療福祉セミナー 

～元気な人生 100年のためのヒント～ 



『健康寿命のおはなし』    薬剤師 奥田 徳子 

厚生労働省は 2019 年に「健康寿命延伸プラン」を策定しました。

2040 年までの長期計画です。みんな、健康寿命を 75 歳以上まで延ば

そう！目指そう！というものです。そこで、今回は健康寿命のおはなし。 

2019 年に策定された 3 本柱は

「雇用・年金制度改革等」「医療・福

祉サービス改革プラン」「健康寿命延伸プラン」で、誰もがより長く元気

に活躍できる社会の実現を目指したものです。その中で、健やかな生活習

慣形成や、疾病予防・重症化予防や、介護予防・フレイル対策、認知症予

防などが取り上げられているのですが、そこで「通いの場」がとても大切

だと言われています。介護予防に資する通いの場への参加。少し目を向け

ればあなたの周囲にも機会はあちこちにあるかも知れません。 

ご近所の小学校・公民館・保健所など、「集いの場」に目を向けられたことはあるでしょうか。思い思いに

集まった皆が一緒にお茶を飲みながら日頃の心配事をなんとなく話したり訊ねたり、一緒に軽い体操をしてみ

たり、何か趣味の集まりに参加してみたり。例えば末成小学校でもそんな集まりは

いろいろあります。「通いの場」って、別にデイサービスだけじゃありません。デ

イサービスも、通い慣れてお友達やお気に入りのスタッフさんなんかが出来てくる

と本当に楽しい場所ですけれどね。日付を見る、曜日を見る、時間を見る、予定を

入れる、身支度をして出かける。その生活規則性が、もしかしたら「元気に時を刻

む日々」の一助となるかも知れません。まずは一歩、ご近所に「集いの場」を見つ

けてお出かけしてみませんか。人は誰しも歳を追うごとに新たなお友達とは出逢い

にくくなってしまいがち。もしかしたらその一歩が「健康寿命」だけではなく「新

しい人間関係」「お友達」「居場所」などにつながっていくかも知れません。 

健康てらこや 


