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地域で暮らすための助け合い活動
「私たちが〝元気〟をもらっています」

ふるさとの絆 ● ボランティアゆいま～る　長和町
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2025信州ねんりんピック スポーツ交流大会特  集

C O N T E N T S

   

ちょっと時間ができた　「信州りらく」でも読もう！
と思ったら、デジタル版をぜひご利用ください。

06 ふるさとの絆
長和町◉ボランティアゆいま～る
地域で暮らすための助け合い活動
「私たちが“元気”をもらっています」

2025 vol.65 Autumn

撮影:池田昌広
フォトグラファー。1986年生まれ。長野県木曽郡大桑村出身。 
長野県、京都府を拠点に活動。 
自然風景、ドキュメンタリー写真を中心とした作品を手掛ける。

　少子高齢化が進む日本社会で、シニア世代が築き上げてきた知恵や経験、技術、そして地
域社会のつながりを、次の世代へどう受け継いでいくかが課題になっています。高齢者の豊
かな人生経験を無駄にすることなく、若い世代がそれを生かして未来を築くために、いま、世
代を超えた「継承」のかたちが求められています。
　写真は９月13日、14日、旧中山道の木曽福島を会場に開かれた木曽の手仕事市の一コ
マ。陶器や織物、木工品や革製品など長い時間と技術を要する「手仕事」には、作り手の想
いや個性が宿り、一つとして同じものはありません。こうした手仕事を継ぐ若い世代、かたちは
少し違っても、そこに込める想いは同じです。

継承

ぶん福茶がま
　三世代に潤いもたらす活動をしていきたい
　　中村幸男さん（茅野市）
　自然体で自分を楽しむ
　　小原捷次さん（松川町）

08

03 特集   
８種目に約550人が参加
スポーツを通じて楽しく交流

2025信州ねんりんピック スポーツ交流大会

09 われらシニア大 
伊那学部
心が動く
長野学部
私たちの「今をみつめ」私たちが「今できることは」

14 大人世代のスマホ活用術
ＬＩＮＥの機能を使おう
　その2　「ボイスメッセージ」「リアクション機能」

10 シニア地域プロデューサー活動記
専門コースで得た実践的知識が活動の原動力です
　シニア地域プロデューサー　瀧澤洋子さん（池田町）
地区防災計画の策定に向け活動を始めました
　シニア地域プロデューサー　太田　伸さん（伊那市）

12 食べていきいき簡単レシピ
ごま風味がおいしい！さば缶汁／野菜の納豆和え

自分よし 仲間よし 地域よし16 三方よし　
伊那「山歩の集い46」
上小「詩吟同好研究会」
北信地区賛助会
長野「シニア3８書道」
松本「松本城案内グループ」
大北地区賛助会

18 センターだより
本年度も地区賛助会がオンラインで交流
リアル交流への布石

19 お便りコーナー
読者プレゼント脳トレクイズ11 お知らせ

ザ・挑戦　長野県シニア大学

信州で暮らす いきいきシニアの情報誌

13 私の推し処 
佐久地域　山岳コース
息をのむダイナミックな絶景と心地よい景色

  

15 健康のつぼ
アトピー性皮膚炎に対するステロイド外用剤と
保湿剤の外用について

2025 vol.65 2信州



2025信州ねんりんピック スポーツ交流大会特  集

8
種
目
に
約
5
5
0
人
が
参
加

　
　
　
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
楽
し
く
交
流　

２
０
２
5
年
信
州
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
ス
ポ
ー

ツ
交
流
大
会（
信
州
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
実
行
委

員
会
主
催
）
が
、
２
０
２
5
年
９
月
27
日
、

大
町
市
と
池
田
町
の
各
運
動
施
設
で
行
わ
れ

ま
し
た
。
毎
年
秋
、
長
野
県
下
の
４
地
域
の

持
ち
回
り
で
行
わ
れ
て
い
る
ス
ポ
ー
ツ
交
流

大
会
は
、
シ
ニ
ア
が
ス
ポ
ー
ツ
競
技
を
通
じ

て
、
生
き
が
い
や
健
康
づ
く
り
、
社
会
参
加

に
対
す
る
理
解
と
幅
広
い
交
流
を
深
め
る
こ

と
で
、
明
る
く
活
力
あ
る
長
寿
社
会
の
実
現

を
目
指
そ
う
と
開
催
し
て
い
る
も
の
で
す
。

　
今
大
会
で
は
、
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
、

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
、
ペ
タ
ン
ク
、
弓

道
、
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
、
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
、

テ
ニ
ス
、
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
の
８
競
技
に
約

5
5
0
人
が
参
加
し
、
秋
晴
れ
の
も
と
、
各

競
技
を
通
じ
て
、
交
流
し
ま
し
た
。

　
来
年
度
の
信
州
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
ス
ポ
ー

ツ
交
流
大
会
は
、
南
信
地
域
で
開
催
予
定
で

す
。

ペタンク グラウンド・ゴルフ ソフトバレーボール

ソフトテニス ゲートボール 弓道

マレットゴルフ テニス

2025
信州ねんりんピック
文化・芸術交流大会
11月８日（土）
木曽文化公園
文化ホール

シニア作品展
１１月７日（土）・８日（日）

木曽町
文化交流センター

2025 vol.653 信州



2025信州ねんりんピック スポーツ交流大会特  集

弓道弓道ソフトテニスソフトテニス

テニステニス

礼
に
始
ま
り
、
礼
で
終

わ
る
弓
道
に
は
、
49
人

が
参
加
し
ま
し
た
。
姿

勢
を
整
え
、
深
い
呼
吸

を
意
識
し
な
が
ら
、
深

い
精
神
性
と
集
中
力
で

的
を
射
る
、
静
か
な
戦

い
が
展
開
さ
れ
ま
し
た
。

一
連
の
動
作
が
舞
の
よ

う
に
洗
練
さ
れ
た
弓
道

の
交
流
大
会
は
、
み
る

人
に
と
っ
て
も
魅
力
的

な
試
合
と
な
り
ま
し
た
。

ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
は
11
チ
ー
ム
で
熱
戦
が
繰
り
広
げ

ら
れ
ま
し
た
。
ス
パ
イ
ク
、
ブ
ロ
ッ
ク
と
目
が
離
せ
な
い

試
合
展
開
で
、
体
育
館
に
は
応
援
す
る
人
の
力
強
い
声
が

響
き
わ
た
り
、
熱
気
に
包
ま
れ
ま
し
た
。

テ
ニ
ス
に
は
、
８
チ
ー

ム
16
人
が
参
加
、
リ
ー

グ
戦
６
ゲ
ー
ム
先
取

ノ
ー
ア
ド
バ
ン
テ
ー
ジ

方
式
で
行
わ
れ
た
試
合

は
、
巧
み
な
コ
ー
ス
取

り
や
緩
急
あ
る
プ
レ
ー

な
ど
、
シ
ニ
ア
な
ら
で

は
の
技
術
と
戦
略
に
よ

る
熱
戦
が
繰
り
広
げ
ら

れ
ま
し
た
。

A、B、Ｃの各コートで優勝したチーム

優勝、準優勝、第3位、最高齢者賞を受賞した皆さん

テニスに参加した皆さん

ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
に
は
16

チ
ー
ム
、
32
人
が
参
加
、

年
齢
別
の
男
女
混
合
ダ
ブ

ル
ス
で
試
合
を
行
い
ま
し

た
。
ス
ピ
ー
ド
感
の
あ
る

ラ
リ
ー
と
素
早
い
動
き
で
、

年
齢
を
感
じ
さ
せ
な
い
試

合
が
続
き
ま
し
た
。
ペ
ア

同
士
の
息
の
合
っ
た
コ
ン

ビ
ネ
ー
シ
ョ
ン
や
長
年
の

経
験
と
練
習
に
裏
打
ち
さ

れ
た
試
合
運
び
に
拍
手
が

送
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

ソフトバレーボールソフトバレーボール

ソフトテニスに参加した皆さん。表彰式にて 

ス
パ
イ
ク
！ 

ブ
ロ
ッ
ク
！

体
育
館
は
熱
気
に
包
ま
れ
る

礼
に
始
ま
り
礼
で
終
わ
る

深
い
精
神
性
と
集
中
力
で
的
を
射
る

巧
み
な
コ
ー
ス
取
り
と
緩
急
あ
る
プ
レ
ー

熱
戦
が
繰
り
広
げ
ら
れ
るグ

ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
に
は

90
人
が
参
加
、
あ
ち
こ
ち
か

ら
「
ナ
イ
ス
シ
ョ
ッ
ト
！
」

「
入
っ
た
！
」「
お
し
い
！
」

と
い
っ
た
声
が
上
が
り
、
に

ぎ
や
か
な
ム
ー
ド
の
中
で

競
技
が
進
行
し
ま
し
た
。
最

高
齢
選
手
は
96
歳
。
適
度
な

運
動
量
で
体
力
維
持
に
も

役
立
っ
て
い
ま
す
。
競
技
を

通
じ
た
仲
間
と
の
真
剣
勝

負
を
楽
し
ん
だ
交
流
大
会

と
な
り
ま
し
た
。

優勝、準優勝、第３位となった皆さん

グラウンド・ゴルフグラウンド・ゴルフ に
ぎ
や
か
な
ム
ー
ド
の
中

一
打
に
込
め
る
真
剣
勝
負

ペ
タ
ン
ク
は
、
シ
ン
プ
ル

な
ル
ー
ル
の
競
技
で
す

が
、
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
や
戦

略
も
重
要
で
す
。
11
チ
ー

ム
が
参
加
し
、
頭
脳
と
技

術
の
駆
け
引
き
を
繰
り
広

げ
ま
し
た
。
プ
レ
イ
中
で

も
会
話
や
応
援
を
通
じ
て

交
流
が
生
ま
れ
、
年
齢
や

体
力
差
に
関
係
な
く
楽
し

め
る
ペ
タ
ン
ク
。
そ
の
魅

力
が
感
じ
ら
れ
る
交
流
大

会
と
な
り
ま
し
た
。

優勝したチーム「にゃんこ」（南信州）

ペタンクペタンク チ
ー
ム
ワ
ー
ク
と
戦
略
で

駆
け
引
き
繰
り
広
げ
る

ス
ピ
ー
ド
感
の
あ
る
ラ
リ
ー
で

年
齢
感
じ
さ
せ
な
い
試
合
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2025信州ねんりんピック スポーツ交流大会特  集

池
田
町
ア
ル
プ
ス
広
場

マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
場
は
、

北
ア
ル
プ
ス
を
望
む
河

川
敷
に
作
ら
れ
た
コ
ー

ス
。
参
加
者
1
1
1
人

が
川
を
渡
る
心
地
よ
い

風
の
中
、
フ
ェ
ア
プ
レ

イ
を
繰
り
広
げ
ま
し
た
。

18
ホ
ー
ル
を
回
る
中
で
、

参
加
者
同
士
が
声
を
掛

け
合
い
な
が
ら
和
や
か

に
プ
レ
ー
す
る
姿
が
あ

り
ま
し
た
。

優勝した浅田さん（左）と高橋さん

マレットゴルフマレットゴルフ 打
っ
て
、
笑
っ
て
、
交
流
し
て

北
ア
ル
プ
ス
を
望
み
フ
ェ
ア
プ
レ
イ

ゲートボールゲートボール

ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
に
は
７

チ
ー
ム
、
40
人
が
参
加
し

ま
し
た
。
ル
ー
ル
は
シ
ン

プ
ル
で
す
が
、
戦
略
や
順

番
が
重
要
な
競
技
。
1
試

合
は
30
分
間
、
同
じ
チ
ー

ム
の
中
で
熱
く
な
る
こ
と

も
し
ば
し
ば
。
屋
内
運
動

場
は
熱
気
に
包
ま
れ
ま
し

た
。
勝
敗
以
上
に
笑
顔
と

交
流
に
あ
ふ
れ
た
温
か
い

雰
囲
気
の
交
流
大
会
と
な

り
ま
し
た
。

優勝した大町市のチーム「ライチョウ」の皆さん

熱
気
に
包
ま
れ
る
屋
内
運
動
場

戦
略
や
順
番
が
勝
敗
決
め
る

2025信州ねんりんピック　スポーツ交流大会
上位入賞者・チーム一覧
○ソフトバレーボール  （大町市総合体育館）

順位 チーム名

優勝（Aコート）ゼロクラウド 長野市
優勝（Bコート）くれよん暁（あかつき） 長野市
優勝（Cコート）南風 大町市

ペタンク （大町市運動公園多目的広場）

※ペタンクは第3位が2チームとなります。※地区標記のため市町村名つきません

順位 チーム名

優　勝 にゃんこ 南信州
準優勝 ソレイユ 諏訪
第3位 松本大手B 松本
第3位 湯小路 諏訪

弓道　（大町市運動公園弓道場）
順位 チーム名

優　勝 遠藤　広一 長和町
準優勝 土屋　正夫 佐久市
第3位 丸山　淳子 松本市

ソフトテニス （大町市運動公園テニスコート）

※ソフトテニスは第3位が2組となります。

順位 60歳以上
男女混合ダブルス

70歳以上
男女混合ダブルス

優　勝 土屋　厚
竹内　美和子

千曲市
長野市

登内　英喜
滝澤　薫

伊那市
伊那市

準優勝 上野　弘
小林　和子

長野市
長野市

間山　典敏
桑沢　美枝子

伊那市
伊那市

第3位 中沢　隆
田中　圭紅

上田市
上田市

藤本　雅弘
藤本　康子

長野市
長野市

第3位 若槻　茂秋
西島　修子

長野市
長野市

宮澤　幸男
中村　記和子

岡谷市
岡谷市

テニス （大町市運動公園テニスコート　）
順位 男子ダブルス60歳以上 女子ダブルス60歳以上

優　勝 小平　伴紀
秋山　克良

安曇野市
安曇野市

仁科久美子
堀川　美子

長野市
長野市

準優勝 森本　克美
相馬　勝彦

長野市
長野市

平林　真弓
小林　明子

長野市
佐久市

グラウンド・ゴルフ （大町市運動公園野球場）
順位 男性 女性

優　勝 原　収 佐久市 小渕　春子 長野市
準優勝 松倉　秀男 大町市 小泉　永子 佐久市
第3位 富澤　俊雄 長野市 百瀬　寿美子 塩尻市

マレットゴルフ （池田町アルプス広場　マレットゴルフ場）
順位 男性 女性

優　勝 浅田　茂芳 松本市 高橋　公江 大町市
準優勝 中島　睦 池田町 北村　文子 大町市
第3位 田中　祐二 大町市 細沢　喜子代 大町市

ゲートボール （大町市運動公園第一屋内運動場）
順位 チーム名

優　勝 ライチョウ 大町市
準優勝 借馬 大町市
第3位 チームしが 松本市

　サン・アルプス大町（大町市文
化会館）で開かれた囲碁大会、将
棋大会では、盤上の熱い戦いが繰
り広げられました。囲碁大会には
13 人が参加、静寂の中、碁盤に
碁石を打つ音が響きました。将棋
大会には６人が参加、駒を打つ音
が盤面をはさんで向かい合う両者
の間に響きました。

盤上の熱い戦い
囲碁大会・将棋大会

≪大会結果≫　敬称略
【囲碁】優勝　井川恵右（松川村）
【将棋】優勝	（Aクラス）　萩原敏孝（安曇野市）
	 （Bクラス）　矢島富春（箕輪町）

2025 vol.655 信州



ゆいま～るは、沖縄の方言で「助け合い」「相互扶助」を意味す
る言葉。みんなで話し合って決めました。山の子学園の利用者
が描いた似顔絵を手にスマイル。メンバーの最高齢者の両角鈴
子さん（90）は「自分のためにも活動を続けたい」と話しています。

地
域
で
暮
ら
す
た
め
の
助
け
合
い
活
動

「
私
た
ち
が〝
元
気
〟を
も
らって
い
ま
す
」

　
長
和
町
の
お
たっ
し
ゃ
サ
ポ
ー
タ
ー
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
た
ち
が
令
和
６
年
５
月
に
立
ち
上
げ
た

「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ゆ
い
ま
～
る
」。「
自
分
た
ち
も
含
め
、
地
域
の
人
た
ち
み
ん
な
が
、
一
日
で
も

長
く
、
住
み
慣
れ
た
地
域
や
自
宅
で
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
助
け
合
い
た
い
」
と
始
め

た
自
主
的
な
活
動
は
、
今
で
は
地
域
に
とって
な
く
て
は
な
ら
な
い
活
動
に
なって
い
ま
す
。

長
和
町
◉ 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ゆ
い
ま
～
る

今
日
は
山
の
子
学
園
（
長
和
町
の
障
が
い

者
施
設
）
で
の
体
操
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

日
。
月
一
回
の
こ
の
日
を
山
の
子
学
園
の

利
用
者
た
ち
は
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

「
○
○
さ
ん
、
元
気
だ
っ
た
？
」「
今
日
○

○
は
や
ら
な
い
の
？
」
―
ゆ
い
ま
～
る
の

メ
ン
バ
ー
と
利
用
者
た
ち
の
会
話
が
あ
ち

ら
こ
ち
ら
か
ら
聞
こ
え
て
き
ま
す
。
山
の

子
学
園
で
の
体
操
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
は
20
回

目
。
月
一
回
で
す
が
、
外
部
の
人
た
ち
と

接
す
る
こ
と
が
少
な
い
山
の
子
学
園
の
利

用
者
た
ち
に
と
っ
て
、
ゆ
い
ま
～
る
の
メ

ン
バ
ー
は〝
馴
染
み
〟の
人
と
な
っ
て
い
ま

す
。

　

体
操
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
は
、
い
つ
も
自
分

の〝
部
屋
〟に
い
る
人
た
ち
を
、
体
操
を
し

よ
う
と
い
っ
て
引
っ
張
り
出
し
、
軽
快
な

音
楽
に
合
わ
せ
て
体
を
動
か
し
て
も
ら
う

と
い
う
も
の
。
山
の
子
学
園
の
職
員
見
守

り
の
中
、
会
場
に
は「
ヤ
ン
グ
マ
ン
」「
青

月
一
回
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

楽
し
み
に
待
つ
利
用
者
た
ち

　
「
さ
あ
、
み
な
さ
ん
。
体
操
を
始
め
ま

す
よ
～
」。
長
和
町
の
古
町
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
ー
セ
ン
タ
ー
に
ゆ
い
ま
～
る
の
羽
田

二
三
恵
さ
ん
の
元
気
な
声
が
響
き
ま
す
。

2025 vol.65 6信州



い
山
脈
」「
3
6
5
歩
の
マ
ー
チ
」
等
の

音
楽
が
流
れ
、
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
て
体
を

動
か
し
、
手
を
取
り
合
っ
て
行
進
し
た

り
、
布
製
の
ボ
ー
ル
回
し
を
し
た
り
、
ゆ

い
ま
～
る
の
メ
ン
バ
ー
と
利
用
者
が
楽
し

そ
う
に
約
１
時
間
の
体
操
を
楽
し
み
ま
し

た
。

　
「
ふ
だ
ん
多
動
行
動
の
あ
る
利
用
者
さ

ん
も
、
ゆ
い
ま
～
る
の
皆
さ
ん
と
体
操
を

し
た
日
の
夜
は
ぐ
っ
す
り
寝
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
利
用
者
さ
ん
に
と
っ
て
も
、
私

た
ち
職
員
に
と
っ
て
も
、
ゆ
い
ま
～
る
の

皆
さ
ん
が
来
る
日
は
楽
し
み
。
も
う
少
し

回
数
が
増
え
る
と
う
れ
し
い
で
す
」
と
山

の
子
学
園
の
職
員
は
話
し
ま
す
。

　
「
最
初
は
、
障
害
を
持
っ
た
方
と
の
接

し
方
に
不
安
が
あ
り
ま
し
た
。
で
も
施
設

内
に
い
る
こ
と
が
多
い
利
用
者
さ
ん
が
、

私
た
ち〝
外
〟の
人
と
う
れ
し
そ
う
に
触
れ

合
う
姿
を
見
て
、
や
っ
て
よ
か
っ
た
と
感

じ
て
い
ま
す
。
私
の
方
が
元
気
を
も
ら
っ

て
い
ま
す
」
と
ゆ
い
ま
～
る
の
金
原
元
子

さ
ん
は
言
い
ま
す
。

活
動
の
幅
を
広
げ
る
た
め

自
主
的
に
立
ち
上
げ
、
運
営

　

長
和
町
で
は
、
健
康
づ
く
り
の
取
り
組

み
の
一
つ
と
し
て
、
平
成
２８（
２
０
１
６
）

年
か
ら
令
和
２（
20
）年
に「
お
た
っ
し
ゃ

サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
」
を
開
講
、
そ
の

受
講
生
「
な
が
わ
お
た
っ
し
ゃ
サ
ポ
ー

タ
ー
」
が
地
域
の
通
い
の
場
や
福
祉
施
設

な
ど
で
活
動
し
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、

サ
ポ
ー
タ
ー
の
活
動
範
囲
は
限
定
的
で
、

「
も
っ
と
活
動
の
場
を
広
げ
た
い
」と
考
え

た
８
人
が
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ゆ
い
ま
～
る

を
自
主
的
に
立
ち
上
げ
ま
し
た
。
令
和
６

（
24
）年
の
こ
と
で
す
。

　

現
在
メ
ン
バ
ー
は
１０
人
。
各
自
は
そ
れ

ぞ
れ
の
地
区
の
健
康
づ
く
り
活
動
を
継
続

し
な
が
ら
、
デ
マ
ン
ド
バ
ス
を
利
用
す
る

方
が
病
院
へ
通
院
す
る
時
の
付
き
添
い
、

地
元
中
学
校
で
の
福
祉
体
験
授
業
の
手
伝

い
、
障
が
い
者
施
設
で
の
体
操
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
な
ど
、
地
域
福
祉
に
関
わ
る
幅
広

い
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

　

行
政
や
社
会
福
祉
協
議
会
か
ら
の
補
助

金
等
の
支
援
は
受
け
ず
に
、
自
立
的
に
活

動
し
て
い
る
の
も
特
徴
で
す
。
グ
ル
ー
プ

の
メ
ン
バ
ー
の
一
人
、
羽
田
さ
ん
は
長
和

町
社
会
福
祉
協
議
会
の
職
員
で
、
ゆ
い
ま

～
る
が
社
協
の
活
動
を
手
伝
う
こ
と
も
し

ば
し
ば
。「
社
協
の
活
動
に
関
わ
る
こ
と

で
、
い
ろ
い
ろ
学
ぶ
こ
と
も
多
い
」
と
ゆ

い
ま
～
る
の
皆
さ
ん
。「
メ
ン
バ
ー
の
み

ん
な
が
高
齢
に
な
っ
て
き
て
、
体
力
が
心

配
な
年
齢
で
す
。
で
も
、
山
の
子
学
園
の

皆
さ
ん
の
よ
う
に
、
私
た
ち
が
来
る
の
を

楽
し
み
に
し
て
い
る
方
が
い
て
、
一
緒
に

活
動
す
る
仲
間
が
い
ま
す
。
そ
れ
が
私
た

ち
一
人
ひ
と
り
の〝
元
気
〟の
源
で
す
」と

話
し
て
い
ま
す
。

町の移動手段、デマンドバスでの付き添いによる同行支援（上）。
中学生の福祉体験で、高齢者の疑似体験・車いす体験をお手伝い

（中）。地元の依田窪病院で、病院職員の見守りの下で入院患者さ
んの傾聴や体操を支援（病院スタッフの見守りあり）（下）。

長和町の身体障がい者の通いの場での体操やお茶会、カラオケ、昼食会などの
手伝いもゆいま～るの活動の一つ。
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三世代に潤いもたらす活動をしていきたい

地域活動は生活で無くては
ならない薬味

いくつになっても好きなことに夢中になれる人、
人生を明るく謳歌して　　を分けてくれる人。
こんな人が隣にいたら、ぜひお知らせください。

　仕事一筋で地域の人との交流がほとんどなかった
中村幸男さんは、定年を迎えた時、奥様からの助言
もあって長野県シニア大学諏訪学部へ入学しました。
シニア大生として、茅野市で開かれた諏訪地域タウン
ミーティングに参加、コメンテーターの茅野市社会
福祉協議会の会長と知り合ったのをきっかけに、地
域社協の活動へ参加し始めました。その活動を通し
て、「これからは地域の子どもからシニアまで三世代
の今の生活に潤いをプラスする活動をしていこう」と
決意しました。
　「自分を含めみんなが地域活動に参加するために
は健康が大事」と、毎年６月から４カ月、朝６時30分
から近くの神社の境内で行うラジオ体操は、今年で３
年目を迎え、活動の柱の一つとなっています。また、
仲間と一緒に立ち上げた子ども食堂は、月４～８回

開店、毎回約80食を提
供しています。中村さん
は、「地域活動は、日々の
暮らしに彩りと活力を添
える“薬味”のような存
在。これからも、世代を超えたつながりを大切に、地
域に根差した活動を続けていきます」と話しています。

自然体で自分を楽しむ
舞台では飯田弁を活かして
アドリブをしています

　小原捷次さんは、松川町のまつかわ・すたいるプ
ラザぷらっとで、月１回開催の「いちごサロン」の中心
的な運営スタッフです。長野県シニア大学飯伊学部
（現在、南信州学部）の学生の時、飯伊地域タウンミー
ティングで、いちごサロンにOBたちが参加している
ことを知り、見学に行ったことがきっかけでした。
　社会参加活動に意欲的な小原さんは、シニア尺八
クラブで指導したり、賛助会員グループ「シニア大学
人形劇団ふたご座」にも参加しています。人形劇では、
人形づくりから仕手まで務め、定期公演や保育園、
学校などを訪問して上演を行っています。このほか、
「松川町ふるさと登山の会」に所属し、登山道の環境
整備のボランティアとしても日々汗を流しています。
　多岐にわたり活動している小原さん。自分にできる
ことを、みんなの協力を得て活動し、「地域を明るく・

楽しく・仲良く」をモッ
トーに、『プライドはホ
ドホド、好奇心でキッカ
ケを探して、自然体で自
分を楽しむ』シニアライ
フを楽しんでいます。

小原捷次さんさん（80）松川町
お はらしょうじ

中村幸男さん（78）茅野市
なかむら ゆき  お

朝の澄んだ空気を吸ってラジオ体操

人形劇にも挑戦する小原さん（中央）
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　伊那学部は、共に学び、相手をおもんばかること
を目指し、日々の講座を行っています。７月４日に
２学年が木曽学部を訪問して、学部間交流会が実現
しました。「とても楽しみにしています」―行く前
から皆さん期待していました。
　午前のご当地クイズ合戦では、権兵衛トンネルに
ついて出題されました。問題：「江戸時代に峠道を
開いたのは権兵衛さん、この方の苗字は『ふるはた』
です。正しい漢字は古畠、古幡、古畑どれでしょ

　講座の一場面を覗きながら、私たち長野学部の学
習シーンを紹介します。
　２年生６月講座は、『気候変動と将来予測』と題し
て長野県環境保全研究所の栗林正俊先生から、長期
にわたる地球規模の気象データの解析をもとに、ふ
だん疑問に思っている気象に関する不思議について
　Ｑ「温暖化で雨の降り方は変わった？」
　Ａ�「短時間の降雨は増加、降水日数は減少、その

要因は地球温暖化で大気に含み得る水蒸気の容
量が増加したため」

など、解説していただきました。そして、そこから
私たちが行動しなければならないことは何だろう
と、深く考える時間が持てました。
　１年生６月講座は、ＮＰＯ食育体験教室コラボの
飯島美香先生から、子どもたちの偏食やアレルギー
問題などが話題にのぼる今、実際どんなことに気を
付けたらよいのかを食育の観点から聞き、私たちの
身近な問題を解き明かしながら、次に向けた自己ア

伊那学部100人 （１学年46人　２学年54人）

心が動く

長野学部199人（１学年105人　２学年94人）

私たちの「今をみつめ」
私たちが「今できることは」

う」。正解を聞くと「えー」と言う声が。学生の心が
動いた時でした。
　地域づくり活動取組の紹介では「木曽学部のテー
マの設定がとてもよい」「防災食のレシピをいただ
きたい」等の感想が聞かれました。午後は、木曽福
島の街中をぶらり散歩。古い町並みや崖屋づくり、
足湯などを体験、見学しました。さらに木曽節を披
露していただき大きな拍手が起きるなど、交流が深
まりました。
　「ぜひ伊那にも」の言葉で交流が締めくくられました。

社会活動推進員　藤森一俊
伊那学部　☎0265-76-6863

クションに気づくことができました。また、湯を注
ぐだけで味噌汁になる味噌ボールを作り、昼食時に
食べました。「私たちの今をみつめ、今できること」
を考えながら学びの場を、多くの学友と共有するこ
とができました。

社会活動推進員　北澤秀洋
長野学部　☎026-228-7023

味噌ボールで昼食（1年生）

気候変動と将来予測（2年生）

両学部学生で記念写真

古い町並みを散策
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シニア地域プロデューサー活動記
　長野県シニア大学専門コースを修了した「シニア地域プロデューサー」は、県内各地で、長野県長
寿社会開発センターと連携して、仲間を増やしながらさまざまな分野で活動しています。このコー
ナーでは、その活動の様子をお伝えします。

　

ガ
ー
デ
ン
ハ
ッ
ク
ル
ベ
リ
ー
生

産
者
の
会
は
、
子
ど
も
た
ち
の
視

力
低
下
と
い
う
社
会
課
題
に
対

し
、
目
に
良
い
と
さ
れ
る
ガ
ー
デ

ン
ハ
ッ
ク
ル
ベ
リ
ー
を
活
用
し
た

商
品
開
発
と
啓
発
活
動
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。
こ
の
活
動
の
原
動

力
と
な
っ
て
い
る
の
が
、
代
表
の

私
が
シ
ニ
ア
大
学
専
門
コ
ー
ス

（
ビ
ジ
ネ
ス
デ
ザ
イ
ン
）
で
得
た

学
び
で
す
。

　

専
門
コ
ー
ス
で
実
践
的
知
識
を

得
た
こ
と
で
事
業
計
画
の
策
定
、

ニ
ー
ズ
の
把
握
、
広
報
活
動
に
自

信
を
持
っ
て
取
り
組
む
こ
と
が
で

き
て
い
ま
す
。
会
の
商
品
開
発
や

販
路
拡
大
に
直
結
し
、
ふ
る
さ
と

納
税
返
礼
品
認
定
な
ど
具
体
的
な

成
果
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
で
の
学
び
が
な
け
れ
ば
、

現
在
の
よ
う
に
自
信
を
持
っ
て
会

を
運
営
す
る
こ
と
は
で
き
な
か
っ

た
と
実
感
し
て
い
ま
す
。
小
中
学

生
と
の
商
品
開
発
や
収
穫
体
験
、

池
田
町
住
民
と
一
緒
に
「
ま
ち
を

元
気
に
！
」
を
合
言
葉
に
こ
れ
か

ら
も
元
気
に
明
る
く
会
の
活
動
を

続
け
て
い
き
ま
す
。

専
門
コ
ー
ス
で
得
た
実
践
的
知
識
が

活
動
の
原
動
力
で
す

防災士会長野支部活動にて

一緒に活動する仲間たち

イベントで商品を販売

最終報告会（模造紙）の発表

シ
ニ
ア
地
域
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
（
池
田
町
）　
瀧
澤
洋
子
（
82
）

　

専
門
コ
ー
ス
6
期
修
了
生
で

す
。
専
門
コ
ー
ス
在
学
中「
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
デ
ザ
イ
ン
」
で
地
区
防
災

を
テ
ー
マ
に
取
り
組
み
、
防
災
士

の
試
験
に
挑
戦
し
ま
し
た
。
仲
間

か
ら
の
励
ま
し
で
、
防
災
へ
の
意

識
が
高
ま
り
、
そ
の
矢
先
に
発
生

し
た
能
登
半
島
地
震
で
は
、
専
門

コ
ー
ス
を
修
了
し
た
直
後
か
ら
現

地
に
、
個
人
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し

て
関
わ
り
続
け
て
い
ま
す
。
被
災

地
で
の
体
験
を
地
域
に
伝
え
て
も

関
心
を
持
た
れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

専
門
コ
ー
ス
で
学
ん
だ
「
仲
間
（
共

感
者
）
づ
く
り
」「
組
織
づ
く
り
」

の
基
礎
が
、
自
ら
行
動
し
続
け
る

原
動
力
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

現
在
は
、
能
登
の
支
援
を

し
な
が
ら
防
災
士
県
支
部
や

N

-

N
E
T
（
長
野
県
災
害
時
支

援
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
）
で
活
動
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
今
年
発
足
し

た
「
上
伊
那
災
害
時
支
援
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
」
へ
の
団
体
登
録
を
目
指

し
て
、
関
係
地
域
の
防
災
士
の
団

体
を
立
ち
上
げ
よ
う
と
取
り
組
み

始
め
ま
し
た
。
こ
の
取
組
み
が
災

害
時
に
地
区
の
自
主
防
災
に
つ
な

が
れ
ば
と
考
え
ま
す
。

地
区
防
災
計
画
の
策
定
に
向
け

活
動
を
始
め
ま
し
た

シ
ニ
ア
地
域
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
（
伊
那
市
）　
太
田　
伸
（
74
）

学びと交流、
出会いの
チャンス

長野県シニア大学
ザ・挑戦 年代・地域を越えて！

〔対象〕おおむね50歳以上の県内在住者
周りの方にもおすすめください

令和8年度

学生募集
2月から

多彩なカリキュラムで幅広く学びながら仲間づくり！

●２年間（15日60時間／年）

●県下に10学部
佐久・上小・諏訪・伊那・南信州・木曽・松本・
大北・長野・北信
最寄りの学部で受講できます。（定員あり）

●授業料 12,000円／年
（教材費の一部、学生自治会等の諸活動の経費は別途）

一般コース
●１年間
 （10日40時間／年）
●全県対象　長野学部内

●授業料 26,000円／年
（自主活動に要する経費は別途）

専門コース

課題を解決するスキルを学び、「シ
ニア地域プロデューサー」を養成
します。
・ライフデザイン
・コミュニティデザイン
・ビジネスデザイン
の３コースがあります。教養講座

地域、社会について新た
な知識を習得し、自身を
見つめ磨き高める講座

趣味・健康・
交流講座
趣味、健康づくりを通じて
交流を深める講座

地域づくり講座

いろいろな情報が満載！
長 野 県 シ ニ ア 大 学【本部】〒380-0936 長野市中御所岡田98-1 FAX026-226-8327

         026-226-3741
【支部】県内10か所の長野県保健福祉事務所福祉課内

長野県長寿社会開発センター●長野県シニア大学についての問い合わせは

地域に飛び出しフィール
ドワークを通じて、地域づ
くりを学ぶ講座

伊那学部と木曽学部の合同交流授業

2025 vol.65 10信州



学びと交流、
出会いの
チャンス

長野県シニア大学
ザ・挑戦 年代・地域を越えて！

〔対象〕おおむね50歳以上の県内在住者
周りの方にもおすすめください

令和8年度

学生募集
2月から

多彩なカリキュラムで幅広く学びながら仲間づくり！

●２年間（15日60時間／年）

●県下に10学部
佐久・上小・諏訪・伊那・南信州・木曽・松本・
大北・長野・北信
最寄りの学部で受講できます。（定員あり）

●授業料 12,000円／年
（教材費の一部、学生自治会等の諸活動の経費は別途）

一般コース
●１年間
 （10日40時間／年）
●全県対象　長野学部内

●授業料 26,000円／年
（自主活動に要する経費は別途）

専門コース

課題を解決するスキルを学び、「シ
ニア地域プロデューサー」を養成
します。
・ライフデザイン
・コミュニティデザイン
・ビジネスデザイン
の３コースがあります。教養講座

地域、社会について新た
な知識を習得し、自身を
見つめ磨き高める講座

趣味・健康・
交流講座
趣味、健康づくりを通じて
交流を深める講座

地域づくり講座

いろいろな情報が満載！
長 野 県 シ ニ ア 大 学【本部】〒380-0936 長野市中御所岡田98-1 FAX026-226-8327

         026-226-3741
【支部】県内10か所の長野県保健福祉事務所福祉課内

長野県長寿社会開発センター●長野県シニア大学についての問い合わせは

地域に飛び出しフィール
ドワークを通じて、地域づ
くりを学ぶ講座

伊那学部と木曽学部の合同交流授業

2025 vol.6511 信州
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毎
日
の
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で
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気
を
支
え
る
ー

お
魚
編

ご
ま
風
味
が
お
い
し
い
！

　
　
　
　
　
　さ
ば
缶
汁

野
菜
の
納
豆
和
え

食
べて
い
き
い
き

　簡
単
レ
シ
ピ

出
య
⽅
ެ
ӹ
社
団
๏
人
長
野
県
ӫ
養
士
会「
ӫ
養
士
お
す
す
め
レ
シ
ピ
」

　「
৯
΂
る
こ
と
」は
健
康
を
อ
ち
、
ຖ
日
を
い
き
い
き
と

ա
ご
す
た
め
の
大
੾
な
源
。高
齢
期
に
は
、フ
レ
イ
ル（
ڏ

ऑ
）と
呼
ば
れ
る
心
਎
の
ਰ
え
が
進
み
や
す
く
、
こ
れ
を

༧
防
す
る
に
は
ӫ
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
৯
事
が
ܽ
か
せ

ま
せ
ん
。
し
っ
か
り
৯
΂
る
こ
と
で
、
ے
೑
や
体
力
の
維

持
に
役
立
ち
、
స
౗
や
寝
た
き
り
を
防
ぐ
こ
と
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。

　
ま
た
、「
よ
く
か
ん
で
৯
΂
る
こ
と（
ᄇ
ᅣ
・
そ
し
ゃ
く
）」

は
、
ফ
Խ
を
助
け
る
だ
け
で
な
く
、
脳
の
活
性
Խ
や
ޡ
ᅞ

（
ご
え
ん
）༧
防
に
も
ޮ
果
的
で
す
。
ޱ
を
動
か
す
こ
と
で

表
৘
ے
も
஁
え
ら
れ
、
会
話
も
は
ず
み
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、「
ӫ
養
が
し
っ
か
り
と
れ
る
」

「
ௐ
ཧ
が
؆
୯
」な
、
ຖ
日
続
け
や
す
い
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介

し
て
い
き
ま
す
。

緑
黄
色
野
菜
編

さば水煮缶
にんじん
小ねぎ（葉ねぎ）
木綿豆腐
水
みそ
ごま油

材料（２人分）

１缶（190ｇ）
１/４本（40ｇ）
1/2束（50ｇ）

小1/2パック（100ｇ）
300ml
小さじ２
小さじ１

納豆
納豆たれ
小松菜
にんじん
かつお節

材料（２人分）
１パック（45ｇ）

付いているたれ１パック
1/2袋（100ｇ）

30ｇ
小袋１パック（2ｇ）

仕
上
げ
の
ご
ま
油
風
味
で

さ
ら
に
食
欲
ア
ッ
プ
！

①にんじんはせん切り、小ねぎは３㎝の長さ、
豆腐は食べやすい大きさに切る。
②鍋に水とにんじんを入れて煮る。火が通った
ら豆腐と、さば水煮缶を少しくずし、缶の汁
も一緒に鍋に入れる。
③小ねぎを加えて、みそとごま油で味をととの
える。

りํ࡞

栄養
成分値
（１人分）

エネルギー 207kcal
たんぱく質 16.6ｇ
食塩相当量 1.4ｇ

①にんじんはせん切り、小松菜は細かめに切る。
②鍋に湯を沸かし、にんじんから先に入れ、小
松菜も入れて一緒にゆであげて水を切る（電
子レンジでラップをして加熱すると簡単で
す）。
③ボウルにゆでた野菜、納豆、納豆のたれ、か
つお節を加え、混ぜる。

りํ࡞

栄養
成分値
（１人分）

エネルギー 60kcal
たんぱく質 4.8g
食塩相当量 0.2ｇ

小
粒
納
豆
・
き
ざ
み
納
豆
で

と
ろ
み
を
つ
け
て

食
べ
や
す
く
！

౾
෗
、
さ
ば
؈
、
小
ഴ
ค
を
こ
Ͷ

て
、
つ
み
れ
団
子
ो
に
す
る
と
、

ҿ
み
ࠐ
み
の
ࠔ
೉
な
方
も
৯
΂
や

す
く
な
り
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト

࢒
り
野
ࡊ
を
き
͟
ん
で
ᣐ
で
る
こ

と
で
、な
ん
で
も
代
用
で
き
ま
す
。

納
౾
の
ଞ
に
、
な
め
た
け
や
き
͟

ん
だ
Φ
ク
ラ
な
ど
も
、
と
ろ
み
が

つ
い
て
৯
΂
や
す
く
な
り
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト

公益社団法人長野県栄養士会様は長野県長寿社会開発センターの法人賛助会員です。
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佐
久
地
域
に
は
知
ら
れ
て
い
な
い
素
晴
ら
し
い
多
彩
な
山
岳
コ
ー
ス
が
あ
る
こ
と
が「
私
の
推
し
」で
す
！

車
で
の
ド
ラ
イ
ブ
も
良
し
・
サ
イ
ク
リ
ン
グ
も
良
し
・
ハ
イ
キ
ン
グ
も
良
し
で
す
！
今
回
ご
紹
介
す
る
の

は
そ
の
中
の
一
握
り
の
ル
ー
ト
で
す
。

佐
久
地
域
　
山
岳
コ
ー
ス

息
を
の
む
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
絶
景
と
心
地
よ
い
景
色

推す人
長野県長寿社会開発センター
佐久支部
シニア活動推進コーディネーター

小林 秀樹
小諸市内からチェリーパークライ
ンを高峰高原まで駆け上がり、東
御市湯の丸高原へと続く山岳ルー
ト。富士山や八ケ岳の大パノラマ
を見ることができ、眼前に広がる
小諸市街地との高低差と空間の広
がりに圧倒されます。秋の雲海や
星空の美しさも格別です。

■チェリーパークライン➡湯の丸高峰林道

雲海に浮かぶ八ケ岳・富士山

南牧村から山梨県北杜市へ抜け
る約8.5kmルートですが、途中
には八ケ岳連峰の雄大な山岳や
飯盛山などを見ることができま
す。高原野菜の景色が一面に広
がり、話題のパラボラアンテナ
も見ることができる人気コース
です。

■八ケ岳スケッチライン

7月の飯盛山

佐久市内から群馬県に向かう内山峠付
近は、佐久地域を代表する花の名所。
「コスモス街道」は数百万本のコスモス
が咲き道沿いを鮮やかに彩ります。切
り立った奇岩の「荒船山」が代表的な景
観を醸し出し、迫力ある景観が楽しめ
ます！地元佐久地域の方には手軽に見
える「屏風岩」も人気です。

■内山峠とコスモス街道

屏風岩

標高1000m付近を横断し、小諸から中軽
井沢へ抜ける林道。樹木に囲まれた独特
な林道は避暑地の名にふさわしい雰囲気
があります。スピード抑制を目的にした
道には「うねり」があるため、スピードは
控えめに…。車でドライブするよりも自
転車やウォーキングでゆっくり楽しみた
くなる場所です。

■1000m林道

木漏れ日が美しい林道

佐久市街地と小諸市・東御
市を繋ぐ「千曲ビューライ
ン」は、天気が良ければ浅間
連峰や遠く北アルプスまで
が見渡せます。緩やかにう
ねった丘陵地帯と山岳パノ
ラマにより田園風景は北海
道クラス！

■千曲ビューライン

丘陵地帯を駆けるルート

2025 vol.6513 信州



「ボイスメッセージ」で“声”を送る

「リアクション機能」で親しみやすく

大人世代
の

スマホ
活用術

LINEの機能を使おう その2

「ボイスメッセージ」「リアクション機能」
　LINEの便利機能のうち、今回は「ボイスメッセージ」と「リアクション機能」
を使って、楽しくLINE交流をしてみましょう。

　LINEメッセージは文字と画像だけと思っていま
せんか。「ボイスメッセージ」という機能を使って、
“声”でメッセージを送ることもできます。
　トーク画面から、ボイスメッセージを送りたい
友だちの名前をタップ（軽くたたく）して、メッセー
ジ入力画面を表示します。入力画面の下、右側の
　  をタップし、録音のボタンをタップすると録音
が始まります　　 。録音が終わったらもう一度録
音のボタンをタップし、右側の（送信の　  ）で送信
します　　 。
　ボイスメッセージは、トーク画面でメッセージ部
分をタップすると聞くことができます。再生中はア
イコンが表示され、タップすると一時停止、もう一
度タップすると続きから再生できます。再生できな
い場合は、①端末の空き容量（ストレージ）がない、
②ボイスメッセージの再生期限が終了している、などの理由が考えられます。
　LINEはサーバへの負荷軽減のために、一定期間を過ぎるとボイスメッセージや画像等が表示されなくなり
ます。ボイスメッセージを端末に保存しておけば、再生期限を気にせずに聞くことができます。保存は、メッセー
ジを長押しして「保存」を選択します。また、LINEのKeep機能に保存することもできます。ただし、一つのファ
イルが50ＭＢを終えると30日間で削除されてしまいます。

　LINEメッセージの中に絵文字を入力することがあると思います。絵文字を
使って、簡単に、相手からのメッセージにリアクションしてみましょう。
　リアクションしたいメッセージや画像・動画を長押しすると、メニューの下
に６つのアイコンが出てきます　　 。この中から好きなもの、表現したいも
のをタップすると、該当するメッセージの下にリアクションが表示されます。
　リアクションを削除、変更したい時は、リアクションしたメッセージを長押
しして、同じリアクションをタップすると削除、違うリアクションをタップする
と変更できます。

WEBサイト「LINEみんなの使い方ガイド」https://guide.line.me/ja/参照

長野県長寿社会（5）

図1

図1

図2

図2

図3

図3

絵手紙＆カフェは？

レコードカフェもいいかも

今度のグループ活動は何をしましょう？

長寿 長寿

9:00 9:03

2025 vol.65 14信州



　今回の「健康のつぼ」は、長野県医師会広報委員会の武居彰先生
に、「アトピー性皮膚炎」についてお話しいただきました。アト
ピー性皮膚炎は子どもの頃に発症し、成長とともに軽快する傾向
がありますが、時として高齢者になっても軽快せずに続いたり、
全身に広がって生活の質を落とすことのある疾患です。

アトピー性皮膚炎に対するステロイド外用剤と
保湿剤の外用について

健康
つぼ
の

け ん こ う

あなたもホームドクター
毎週　月～金　11:50～11:55

TSB（テレビ）

医師会だより
毎月　第4土曜日　11:35～11:40

TSB（テレビ）

健康ばんざい
毎月　第4土曜日　10:45～11:15

NBS（テレビ）

こんにちはドクター
毎週　日曜日　16:05～16:20

SBC（ラジオ）

長野県医師会ではテレビ・ラジオ放送も協力しております。

　アトピー性皮膚炎は皮膚の炎症性疾患です。治
療の基本は半世紀以上にわたり、現在でも副腎皮
質ステロイドホルモン外用剤（ステロイド外用剤）
の外用です。
　ステロイド外用剤による治療で大切なことは、
適切な効力（その炎症の強さを抑えられる効力）の
薬剤を適切な量で外用することです。適切な量は
塗ったところに、ティッシュペーパーをつけたら
貼りついて外れない程度の厚さです。
　次に大切なことは、良くなってもすぐに外用を
中止しないことです。肉眼的に治っているように
みえても、潜在的に炎症が残っている可能性が高
いからです。そして、プロアクティブ療法といっ
て１日おき、週に２回などと徐々に間隔をあけな
がら、しばらく外用を続ける方法が推奨されてい
ます。

　次は、保湿剤の外用についてです。保湿剤には
炎症を直接抑える効果はありません。皮膚炎部に
はステロイド外用剤などの炎症を抑える薬剤を単
独で外用するか、炎症を抑える薬剤と保湿剤を併
用することが必要です。
　保湿剤は皮膚の水分量を増やすことにより、皮
膚のバリア機能を改善し、炎症の再燃を予防する
目的で外用します。したがって、炎症が静まって
いる皮膚にこそ、保湿剤の外用を続けることが肝
要です。

■ステロイド外用剤は適切な量を
　外用しましょう

■炎症が静まったら保湿剤の外用を
　継続

「ボイスメッセージ」で“声”を送る

「リアクション機能」で親しみやすく

大人世代
の

スマホ
活用術

LINEの機能を使おう その2

「ボイスメッセージ」「リアクション機能」
　LINEの便利機能のうち、今回は「ボイスメッセージ」と「リアクション機能」
を使って、楽しくLINE交流をしてみましょう。

　LINEメッセージは文字と画像だけと思っていま
せんか。「ボイスメッセージ」という機能を使って、
“声”でメッセージを送ることもできます。
　トーク画面から、ボイスメッセージを送りたい
友だちの名前をタップ（軽くたたく）して、メッセー
ジ入力画面を表示します。入力画面の下、右側の
　  をタップし、録音のボタンをタップすると録音
が始まります　　 。録音が終わったらもう一度録
音のボタンをタップし、右側の（送信の　  ）で送信
します　　 。
　ボイスメッセージは、トーク画面でメッセージ部
分をタップすると聞くことができます。再生中はア
イコンが表示され、タップすると一時停止、もう一
度タップすると続きから再生できます。再生できな
い場合は、①端末の空き容量（ストレージ）がない、
②ボイスメッセージの再生期限が終了している、などの理由が考えられます。
　LINEはサーバへの負荷軽減のために、一定期間を過ぎるとボイスメッセージや画像等が表示されなくなり
ます。ボイスメッセージを端末に保存しておけば、再生期限を気にせずに聞くことができます。保存は、メッセー
ジを長押しして「保存」を選択します。また、LINEのKeep機能に保存することもできます。ただし、一つのファ
イルが50ＭＢを終えると30日間で削除されてしまいます。

　LINEメッセージの中に絵文字を入力することがあると思います。絵文字を
使って、簡単に、相手からのメッセージにリアクションしてみましょう。
　リアクションしたいメッセージや画像・動画を長押しすると、メニューの下
に６つのアイコンが出てきます　　 。この中から好きなもの、表現したいも
のをタップすると、該当するメッセージの下にリアクションが表示されます。
　リアクションを削除、変更したい時は、リアクションしたメッセージを長押
しして、同じリアクションをタップすると削除、違うリアクションをタップする
と変更できます。

WEBサイト「LINEみんなの使い方ガイド」https://guide.line.me/ja/参照

長野県長寿社会（5）

図1

図1

図2

図2

図3

図3

絵手紙＆カフェは？

レコードカフェもいいかも

今度のグループ活動は何をしましょう？

長寿 長寿

9:00 9:03

長野県医師会様は長野県長寿社会開発センターの法人賛助会員です。

2025 vol.6515 信州



地域活動や
グループ活動を
紹介します

三 方 よ
し自分よし自分よし 仲間よし仲間よし 地域よし地域よし

さ ん

ぽ う

　シニア大学２年の
ときに千畳敷カー
ルへ高山植物を見
に行った仲間が、卒
業後も「健康で歩き
続けたい」との思い
から生まれたグルー
プです。

　山歩き初心者の７人、自分達の力量がどれくらいか知りたい
と、まずは高遠の「五郎山」へお試しハイキング。全員無事帰還に
ちょっと自信をつけ、今度は「高鳥谷山」「傘山」へ。さすがにペー
スを落として、とにかく登頂より楽しむことを目指し、一歩一歩。
夏には「霧ヶ峰高原」「八方池」「乗鞍岳」などと歩き、見たことが
ない感動の世界を味わっています。
　元気組はいつも先へ先へと、花好き組は写真撮影でいつも遅
れ気味、それも楽しみの一つ。そして、帰り道に食べたソフトク
リームの味が忘れられず、いつしか定番になっています。

(グループ長　溝口敏)

書道は楽しい！
長野「シニア38書道」

松本「松本城案内グループ」

大北地区賛助会

　2016年、長野県シニ
ア大学38期卒業の仲間
15人が結成したグルー
プ、その名も「シニア38
書道」。発足して10年に
なります。シニア大学
時代からご指導いただ
いている山崎先生に、
月２回学んでいます。

　コロナ禍前は、県庁で行われた「夏休みこども体験教室」にボ
ランティアとして参加しました。筆離れが進む中、毛筆の良さを
知ってもらえるよう、子どもたちと一緒に習字を楽しみました。
現在は「賛助会の集い シニアフェスタ」に参加し、日々の練習の
成果を皆さまに見ていただいています。
　１年の大半は作品作りに力を注いでいますが、新入会員の歓

問い合わせ：松本支部　TEL0263-40-1912

（グループ長　齊藤孝資）

問い合わせ：大北支部　TEL0261-23-6507

（会長　伊藤佳壽美）

問い合わせ：伊那支部　TEL 0265-76-6863問い合わせ：長野支部　TEL026-228-7023

迎会、暑気払い、忘年会など会員同
士の親睦も楽しみの一つです。今は
墨汁を使用しているので、墨をする
ことで静寂を感じる時間はありませ
んが、墨の匂いはなぜか心が落ち着
きます。
　日本の文化である筆がかもし出す
滑らかな線と力強い文字。その美しさ
に魅了され、これからも仲間と共に、
楽しく頑張っていきたいと思います。

「楽しい山歩き」を目指して
伊那「山歩の集い46」

国宝松本城、城下町の魅力を伝える

　長野県シニア大学で松
本城の歴史を学んだＯＢが
中心となり、平成２年５月
に結成、今年で35年を迎
えるグループです。
　松本市のシンボル「松本
城」と城下町を多くの方に
知っていただくため、ボラ
ンティアで案内活動を行っ
ています。市支給のユニ
フォームを着用し、研修を

重ねて統一した内容で案内できるよう努めています。
　平成28年には案内所が２か所設置され、年末年始を除き毎日
当番制で活動。会員は70人で学びを深めつつ親睦も育み、観光
客や県シニア大学の講座でも案内を担当しています。合言葉は
「無理せず、楽しく、元気よく、お客様にも喜ばれ！」です。

シニア大学講座への企画と参加

　大北地区賛助会は９月３日、長野県シニア大学大北学部２学年
の午後の講座の講師を担当しました。
　講座のタイトルは、「地域のグループ活動に学ぶ」ということで
賛助会活動のＰＲを兼ねて、ワラ細工の体験を企画しました。
　当日は、12人の受講と「ワラを使った繩ない」「正月飾りのおや
す作り」「神棚用しめ繩作り」を実習しました。とくに正月飾りの
ワラ細工は左繩が基本で一層大変です。ワラ加工の名人（賛助会
副会長）の指導のもと、悪戦苦闘の末なんとか基本の型づくりが
できました。農業の機械化等で稲ワラの確保や接する機会が希
薄な現在、伝統の正月飾りくらいは手作りしたいものです。
　受講した方には、さらに連流を重ね、迎える新年には自宅の玄

関や神棚に手作りの正月飾りで華やぐことを期待しています。
　ワラ細工の実習後、大北地区賛助会とグループ活動の現況を
報告し、シニア大生と交流、楽しい時間を過ごしました。

࿠山にてޒ

シニア大学の学֎講座でҊ内し、交流
しています

書道を通していきいきと活動するシニア38
書道の皆さん

චを通して޿がる交流の場

を作るのがなかなかܕ本のج
೉しい

ໄϲๆにて

お٬様に合わͤて、Ҋ内する内容・Ψイド方๏などにも޻෉をしています

上小「詩吟同好研究会」

問い合わせ：上小支部　TEL 0268-25-7124

豊かな情操を育み健康寿命を維持

　グループのモットー
は「流派を超えて各流派
の良い所はそのまま伸
ばす」「アクセントを大
事に腹式呼吸により大
きな声を出してストレス
を発散する」―。これら

に基づき、初心者でもわかりやすい音の流れを、独特の視覚的
表現方法で教本を作成しています。高齢期の豊かな情操を育み、
健康寿命を維持できればと、毎回お互いに切磋琢磨し、吟詠の
技術向上に努めております。

　さて、ここで身近な詩文「春日山懐古」をご紹介させていただ
きます。作者：大槻磐渓 1801 ～ 1878年幕末明治の儒者。仙
台藩士　解説：上杉謙信が織田信長との決戦を前に急逝し京都
に上がって天下に号令する目的を果たせなかったことに同情し
た詩。（春日山は地元では“カスガヤマ”と呼ぶが、詩であるので
“カスガサン”と音読している）　　　　   （グループ長　上條 巖）

賛助会活動発表会にて

グループ長　ಠۛ

かすが さん かい こ

ࣣ言ઈ۟「य़日山ջ古」

作品を手にみんなでϙーズ

北信地区賛助会

問い合わせ：北信支部　TEL 0269-62-3725

楽しく交流
マレットゴルフ大会

　北信地区賛助会では、地域交流事業のスポーツ交流の一つと
して、6月にマレットゴルフ大会を開催しています。本年度は中野
支部主幹で6月30日（月）に中野市竹原河川公園マレットゴルフ
場で開催しました。
　当日は晴天に恵まれ13組51人の参加となりました。また、支
部交流ということで、長野地区賛助会から河内会長様はじめ5人
の参加をいただき、交流を深めることができました。会員は午前
8時集合、8時30分より開会式、開会式終了後競技開始27ホール
、ストロークプレー、パー108、個人戦で行われ、結果は男性の部
優勝者は飯山市の岸田一三さん（スコア86）、女性の部優勝者は

中野市の古越祥子さん（スコア92）となり、それぞれに優勝カッ
プと賞品が授与されました。
　暑い一日、水分を補給しながらのプレーを満喫し、競技終了後
は、木陰での談笑と表彰式となり1、2、3位のほか、飛び賞、ラッキ

ー賞、当日賞、水平賞、ブー
ビー賞、会長賞、ホールイ
ンワン賞などこれでもかと
言わんばかりの賞で笑顔と
拍手で無事終了となりまし
た。これからも、笑顔と笑い
の絶えない交流会を続け
ていきたいです。

中野市஛ݪՏ઒ެ園マレットゴルフ場にて
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地域活動や
グループ活動を
紹介します

三 方 よ
し自分よし自分よし 仲間よし仲間よし 地域よし地域よし

さ ん

ぽ う
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プです。
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と、まずは高遠の「五郎山」へお試しハイキング。全員無事帰還に
ちょっと自信をつけ、今度は「高鳥谷山」「傘山」へ。さすがにペー
スを落として、とにかく登頂より楽しむことを目指し、一歩一歩。
夏には「霧ヶ峰高原」「八方池」「乗鞍岳」などと歩き、見たことが
ない感動の世界を味わっています。
　元気組はいつも先へ先へと、花好き組は写真撮影でいつも遅
れ気味、それも楽しみの一つ。そして、帰り道に食べたソフトク
リームの味が忘れられず、いつしか定番になっています。

(グループ長　溝口敏)

書道は楽しい！
長野「シニア38書道」

松本「松本城案内グループ」

大北地区賛助会

　2016年、長野県シニ
ア大学38期卒業の仲間
15人が結成したグルー
プ、その名も「シニア38
書道」。発足して10年に
なります。シニア大学
時代からご指導いただ
いている山崎先生に、
月２回学んでいます。

　コロナ禍前は、県庁で行われた「夏休みこども体験教室」にボ
ランティアとして参加しました。筆離れが進む中、毛筆の良さを
知ってもらえるよう、子どもたちと一緒に習字を楽しみました。
現在は「賛助会の集い シニアフェスタ」に参加し、日々の練習の
成果を皆さまに見ていただいています。
　１年の大半は作品作りに力を注いでいますが、新入会員の歓

問い合わせ：松本支部　TEL0263-40-1912

（グループ長　齊藤孝資）

問い合わせ：大北支部　TEL0261-23-6507

（会長　伊藤佳壽美）
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迎会、暑気払い、忘年会など会員同
士の親睦も楽しみの一つです。今は
墨汁を使用しているので、墨をする
ことで静寂を感じる時間はありませ
んが、墨の匂いはなぜか心が落ち着
きます。
　日本の文化である筆がかもし出す
滑らかな線と力強い文字。その美しさ
に魅了され、これからも仲間と共に、
楽しく頑張っていきたいと思います。

「楽しい山歩き」を目指して
伊那「山歩の集い46」

国宝松本城、城下町の魅力を伝える

　長野県シニア大学で松
本城の歴史を学んだＯＢが
中心となり、平成２年５月
に結成、今年で35年を迎
えるグループです。
　松本市のシンボル「松本
城」と城下町を多くの方に
知っていただくため、ボラ
ンティアで案内活動を行っ
ています。市支給のユニ
フォームを着用し、研修を

重ねて統一した内容で案内できるよう努めています。
　平成28年には案内所が２か所設置され、年末年始を除き毎日
当番制で活動。会員は70人で学びを深めつつ親睦も育み、観光
客や県シニア大学の講座でも案内を担当しています。合言葉は
「無理せず、楽しく、元気よく、お客様にも喜ばれ！」です。

シニア大学講座への企画と参加

　大北地区賛助会は９月３日、長野県シニア大学大北学部２学年
の午後の講座の講師を担当しました。
　講座のタイトルは、「地域のグループ活動に学ぶ」ということで
賛助会活動のＰＲを兼ねて、ワラ細工の体験を企画しました。
　当日は、12人の受講と「ワラを使った繩ない」「正月飾りのおや
す作り」「神棚用しめ繩作り」を実習しました。とくに正月飾りの
ワラ細工は左繩が基本で一層大変です。ワラ加工の名人（賛助会
副会長）の指導のもと、悪戦苦闘の末なんとか基本の型づくりが
できました。農業の機械化等で稲ワラの確保や接する機会が希
薄な現在、伝統の正月飾りくらいは手作りしたいものです。
　受講した方には、さらに連流を重ね、迎える新年には自宅の玄

関や神棚に手作りの正月飾りで華やぐことを期待しています。
　ワラ細工の実習後、大北地区賛助会とグループ活動の現況を
報告し、シニア大生と交流、楽しい時間を過ごしました。
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豊かな情操を育み健康寿命を維持

　グループのモットー
は「流派を超えて各流派
の良い所はそのまま伸
ばす」「アクセントを大
事に腹式呼吸により大
きな声を出してストレス
を発散する」―。これら

に基づき、初心者でもわかりやすい音の流れを、独特の視覚的
表現方法で教本を作成しています。高齢期の豊かな情操を育み、
健康寿命を維持できればと、毎回お互いに切磋琢磨し、吟詠の
技術向上に努めております。

　さて、ここで身近な詩文「春日山懐古」をご紹介させていただ
きます。作者：大槻磐渓 1801 ～ 1878年幕末明治の儒者。仙
台藩士　解説：上杉謙信が織田信長との決戦を前に急逝し京都
に上がって天下に号令する目的を果たせなかったことに同情し
た詩。（春日山は地元では“カスガヤマ”と呼ぶが、詩であるので
“カスガサン”と音読している）　　　　   （グループ長　上條 巖）

賛助会活動発表会にて

グループ長　ಠۛ

かすが さん かい こ

ࣣ言ઈ۟「य़日山ջ古」

作品を手にみんなでϙーズ

北信地区賛助会

問い合わせ：北信支部　TEL 0269-62-3725

楽しく交流
マレットゴルフ大会

　北信地区賛助会では、地域交流事業のスポーツ交流の一つと
して、6月にマレットゴルフ大会を開催しています。本年度は中野
支部主幹で6月30日（月）に中野市竹原河川公園マレットゴルフ
場で開催しました。
　当日は晴天に恵まれ13組51人の参加となりました。また、支
部交流ということで、長野地区賛助会から河内会長様はじめ5人
の参加をいただき、交流を深めることができました。会員は午前
8時集合、8時30分より開会式、開会式終了後競技開始27ホール
、ストロークプレー、パー108、個人戦で行われ、結果は男性の部
優勝者は飯山市の岸田一三さん（スコア86）、女性の部優勝者は

中野市の古越祥子さん（スコア92）となり、それぞれに優勝カッ
プと賞品が授与されました。
　暑い一日、水分を補給しながらのプレーを満喫し、競技終了後
は、木陰での談笑と表彰式となり1、2、3位のほか、飛び賞、ラッキ

ー賞、当日賞、水平賞、ブー
ビー賞、会長賞、ホールイ
ンワン賞などこれでもかと
言わんばかりの賞で笑顔と
拍手で無事終了となりまし
た。これからも、笑顔と笑い
の絶えない交流会を続け
ていきたいです。

中野市஛ݪՏ઒ެ園マレットゴルフ場にて
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本年度も地区賛助会がオンラインで交流
リアル交流への布石

　令和6（2024）年度に初めて行ったオンラインに
よる各地区賛助会研修会が、本年度も７～８月に行わ
れました。地区賛助会相互の交流を図りながら、他地
区賛助会の取組みや工夫等を知ることで、今後の賛助
会活動に役立てることが目的です。昨年度の研修会後
には、リアルでの交流を行った地区賛助会があり、地
区賛助会同士が直接交流することで地域での活動を盛
り上げる布石になっています。
　今回の研修は、諏訪シニア賛助会と松本地区賛助会
（７月28日）、上伊那賛助会と木曽地区賛助会（８月
１日集合形式）、佐久地区賛助会と長野地区賛助会（８
月18日）、上小地区賛助会と北信地区賛助会（同）、
南信州地区賛助会と大北地区賛助会（８月22日）の組
合せで行われました。
　諏訪シニア賛助会と松本地区賛助会の研修会では、
賛助会やグループの活動についての情報を交換、両賛
助会から「今後は今日をきっかけに行き来して交流し
たい」「活動発表会等でグループも参加していきたい」
などの感想が聞かれました。
　佐久地区賛助会と長野地区賛助会の研修会では、会
員やグループ活動の参加人数が減っている状況につい
て、「賛助会の魅力をアピールして、入会する動機付
けをしなければならない」「行事を増やしても会員が
増加するとは限らない。根本的な課題があるのではな
いか」といった真剣な議論がありました。

　上小地区賛助会と北信地区賛助会の研修会では、
「会員の高齢化に伴い、足腰の痛みなどから賛助会や
グループの活動に消極的になる人が増えている」と、
会員の高齢化への対応方法が話題にあがりました。北
信地区賛助会からは、「暑さ対策も考慮し、ボッチャ
を試しに行ってみたところ、冷房もあり好評だった。
今後、賛助会活動に取り入れていきたいという声があ
る」との報告がありました。
　南信州地区賛助会と大北地区賛助会の研修会では、
それぞれの特徴的な賛助会活動について情報交換をし
ました。大北地区からは、９月にワラを使った正月飾
り等を作る講演・実演を行い、その場で賛助会への勧
誘を行っていると説明。南信州地区からは、今年６回
目の歴史探訪交流会で、南信州の歴史を、歩きながら
学んでいることを紹介しました。
　また、本年度唯一、集合形式で交流した木曽地区賛
助会と上伊那賛助会は、木曽地区賛助会の主催で、地
区賛助会研修会を兼ねてマレットゴルフの交流会を実
施。やぶはら高原こだまの森マレットゴルフ場で心身
ともにリフレッシュした後に、昼食をとりながら懇談
しました。「楽しく、ゆるくやることが大切」などの感
想がありました。

１）南信州地区賛助会と大北地区賛助会のオンライン研修会

２）松本地区賛助会の参加者の皆さん。「○○な言葉」（言われてうれ
しかった言葉など）を書いていただきました

４）長野地区賛助会の参加者の皆さん。オンラインでも真剣な議論が
行われました

３）集合形式で行った木曽地区賛助会と上伊那賛助会
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毎号読ませていただいています。活躍し
ている方々から、パワーをいただき、私も地
域のため、楽しみながら仲間づくりをしてい
ます。ＹＡＭＡＮＢＡガールズでがんばります。

（Ｍさん　60代）

毎回楽しみにして読んでいます。脳トレも
大変役立ちます。（Ｓさん　70代）

毎回楽しみにしています。先日91歳の母が
心臓の手術をしました。「もう年だから～」と言っ
て手術をするか、迷っていましたが、「人生100
歳だよ！」と言って受けました。無事手術は成功
して、とても元気です。100歳なんて言わず、
ずっと長生きしてほしいです。（Ｋさん　60代）

シニア大学の活動にはもともと興味があ
りましたが、今回特集で大きく取り上げてい

　　　　　 ハガキに①クイズの答え□□  ②郵便番号・住所・氏名・年齢・電話番号  ③『信州りらく』へのメッセージをご記入の上
　　　　　 〒380-0936 長野市中御所岡田98-1  長野県長寿社会開発センター　までご応募ください。

当選者の発表は発送をもってかえさせていただきます。個人情報はプレゼントの発送以外に使うことはありません。

答えは2026年春号に掲載します。締め切り日 2026年1月16日㈮ (当日消印有効)

応募方法
 宛　先

2025秋号

企画
編集
発行

公益財団法人　長野県長寿社会開発センター
〒380-0936　長野県長野市中御所岡田98-1

☎026-226-3741

制作
印刷

第一企画株式会社
〒380-0803　長野県長野市三輪一丁目16-17vol.65

2025年11月15日発行
本誌掲載の文章・写真・イラスト・
地図等の無断転載、複写複製を禁じます
2025 Printed in Japan
Ⓒ公益財団法人  長野県長寿社会開発センター

前回の答えは でした。
（2025年夏号）

風鈴

信州で暮らす いきいきシニアの情報誌

このコーナーでは、読者の皆様から寄せら
れた写真やエッセーなどをご紹介します。

「信州りらく」に対するご意見、ご感想も
お寄せください。

雲
の
行
方
は

佐藤友春さん
（長野県シニア大学
伊那学部47期生）

初夏の空を見上げると強風にあおられた雲が生き物
のように流されて、青空と白雲のコントラストがき
れいでした。（伊那市創造館にて。2025年7月撮影）

松本城　黒と赤

林　喜代子さん（松本市）

2011年６月の地震以降渡ることはで
きませんが、黒い城とのコントラス
トが素敵な写真撮影のスポットです。

（2025年7月撮影）

皆様からのご感想をお寄せください。また、写真や絵手紙、エッセーも募集しています。

矢印の向きに読むと4つとも熟語が成立する漢字を
空欄に入れてください。

お問い合わせ先
アスザックフーズChef's Table

（シェフズテーブル）
長野県須坂市米持町293-72
電話：0120-817-014
メール：info@chikuma-kanko.com

【営業時間】月曜日～金曜日9:00～17:00

どなたでも安心して召し上
がれる酒粕を使っていない
アルコールフリーの甘酒

信州善光寺の麴甘酒 3名様に
1セットをプレゼント

①
、
②
の
順
に
読
ん
で
で
き
る
語
を

答
え
ま
し
ょ
う
。

写真、絵手紙は応募者本人が撮影、または制作した未発表の作品。郵便番号、住所、氏名、年齢（◯代でも可）、電話番号を明記してください。

〒380-0936　長野市中御所岡田98-1
長野県長寿社会開発センター

「りらく編集部」

ＦＡＸ：
メール：
ＬＩＮＥ：

026-226-8327
choju@nicesenior.or.jp
二次元コードからお友だち登録の後、お送りください。

送
付
先

※個人情報は、本件以外には使用いたしません。また、採用は編集部で決めさせていただきます。

脳
ト
レ
ク
イ
ズ 答え

読者
プレゼント

衣旧 ➡➡

厳

①

瓜

➡
➡

保壁 ➡➡

近

②

人

➡

➡

て、大変見ごたえのある記事で楽しかったで
す。地域のご長寿の方（先輩方）が楽しく活動
していることを知り、こちらも元気をもらいま
したし、頑張ろうという気持ちにさせていただ
きました。（Ｍさん　60代）

古希を迎え、シニア大２年生になりまし
た。子育てと仕事と定年まで突っ走ってまい
りましたが、家の都合で大学生を目指すこと

ができず、それでも学ぶということが大好き
で、自分ができそうなことに挑戦しています。

「りらく」を拝見して、他地域の元気な方々の
ご様子に感服いたします。なにもかもが便利
な世の中になりましたが、私が育った不便な
昭和がやはり最高だったように思います。人と
人のかかわり方、助け合い、昔の遊びなどが
思い出されます。これからも続く大学であっ
てほしいと望みます。（Ａさん　70代）
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ナガノイーブックに
電子書籍版が掲載されています！

௕ ໺ ݝ ಺ ࢢ ொ ଜ の ץ ߦ ෺ をσ δ λ ϧ ϒッΫԽ 、
「 い ͭ で も 」「 ୭ で も 」「どこからで も 」見られるΑ͏に

単語検索や画面による目次など便利な機能を搭載した電子書籍です。
専用ページをブックマークしていただくと、いつでもどこからでも

閲覧することができます。

「信州りらく」は
ナガノイーブックスでもお読みいただけます。
こちらの二次元コードよりアクセスしてください。

信州で暮らす いきいきシニアの情報誌
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