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06 ふるさとの絆
大町市◉プロジェクト縁＆創
おもてなし活動を通じて
地域を明るく元気にしています

2026 vol.66 Spring

「この袋の中に、これを入れて、こうやって結ぶの」
「ドノクライ？」「ムスブハ、ドウヤリマスカ？」
言葉は違っても、シニアの豊かな経験は動作を通
して自然に伝わり、外国人観光客の笑顔と驚きが
場を和ませます。日本の伝統文化である小さなお
手玉づくりが、世代や国境を越えた交流を生み出
す大きな架け橋となっています。

世代や国境を越えて

ぶん福茶がま
　不用食器回収で循環型社会の実現を目指します
　　織田ふじ子さん（松本市）
　書と地域活動に輝く轟さんの毎日
　　轟　正幸さん（長野市）

10

03 特集   
私たちの「今」を「未来」へ－
文化・芸術で交流を深めました

2025信州ねんりんピック 文化・芸術交流大会

08 ねんりんピック岐阜2025参加報告   
長野県選手団132人が参加
練習の成果を発揮、多くの交流を楽しみました

11 われらシニア大 
木曽学部
一人ひとりの距離感の近さが深い学びにつながる
上小学部
新しい挑戦は笑顔とともに！

14 大人世代のスマホ活用術
LINEの機能を使おう
　その３　「LINE AIを使ってみよう」

12 シニア地域プロデューサー活動記
犬と暮らす幸せを地域の幸せへ
　シニア地域プロデューサー　長谷川裕之さん（長野市）
朗読劇で高齢化率43％の中沢地域を元気にしたい。
　シニア地域プロデューサー　中山教保さん（駒ケ根市）

13 食べていきいき簡単レシピ
豆腐とひじきのチャンプルー
魚肉ソーセージのカレー風味炒め

自分よし 仲間よし 地域よし16 三方よし　
北信地区賛助会
諏訪シニア賛助会、いきいき健康グループ
小諸市「手作りおもちゃ楽しみ隊」
上伊那地区賛助会「トリアーズ」
松本地区賛助会「コーラス“りんどう”」
南信州地区賛助会「第3回シニア芸術祭」

18 法人賛助会員のご紹介
私たちはシニアの元気を応援しています

19 お便りコーナー
読者プレゼント脳トレクイズ

信州で暮らす いきいきシニアの情報誌

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。

デジタル版二次元コード

15 健康のつぼ
手術前の採血で見つかることも
知らないうちに感染するC型肝炎をチェック！
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2025信州ねんりんピック 文化・芸術交流大会特  集

私
た
ち
の「
今
」を「
未
来
」へ
︱

文
化
・
芸
術
で
交
流
を
深
め
ま
し
た

　
2
0
2
5
信
州
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
（
信

州
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
実
行
委
員
会
主
催
）
は

2
0
2
5
年
９
月
か
ら
11
月
、
木
曽
、
大
北

地
域
で
開
催
し
ま
し
た
。

　
文
化
・
芸
術
交
流
大
会
は
11
月
８
日
、
木

曽
文
化
公
園
文
化
ホ
ー
ル
で
開
き
、「
私
た
ち

の『
今
』を『
未
来
』へ
～
木
曽
か
ら
考
え
よ
う

～
」
を
テ
ー
マ
に
、
元
N
H
K
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー

の
三
宅
民
夫
氏
に
よ
る
「
人
生
の
豊
か
さ
に
つ

な
が
る〝
言
葉
の
チ
カ
ラ
〟」と
題
し
た
講
演
や

ス
テ
ー
ジ
発
表
、
交
流
ひ
ろ
ば
で
の
体
験
・

販
売
・
展
示
を
通
じ
て
、
交
流
し
ま
し
た
。

　
長
野
県
シ
ニ
ア
作
品
展
は
11
月
７
日
か
ら
８

日
ま
で
の
２
日
間
、
木
曽
町
文
化
交
流
セ
ン

タ
ー
で
開
催
。
６
部
門
に
1
7
1
点
の
出
品

が
あ
り
、
多
く
の
来
場
者
が
「
力
作
ぞ
ろ
い
で

す
ね
」な
ど
の
感
想
を
話
し
て
い
ま
し
た
。

（
長
野
県
シ
ニ
ア
作
品
展
入
賞
作
品
は
４
～
５

ペ
ー
ジ
で
紹
介
）
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2025信州ねんりんピック 文化・芸術交流大会特  集 シニア 作品展
入賞 作品 長野県知事賞

※長野県知事賞、長野県長寿社会開発センター理事長賞を除く　※年齢は令和８年４月１日時点、敬称略

プ
シ
ー
キ
ャッ
ト
の
散
歩

【
日
本
画
の
部
】　
諏
訪
市
　
大
山 

千
恵
子（
85
）

浅
間
を
望
む
廃
車
の
あ
る
風
景

【
洋
画
の
部
】　
小
諸
市
　
杉
山 

和
夫（
73
）

夏の日の思い出
【写真の部】　飯田市　筒井 崇博（78）

山
姥

【
彫
刻
の
部
】　
富
士
見
町
　
谷 

由
樹（
75
）

残
り
糸
か
ら
の
想
い

【
手
工
芸
の
部
】　
伊
那
市
　
福
澤 

久
子（
79
）

紅
樹
送
新
涼

【
書
の
部
】　
塩
尻
市
　
小
島 

ふ
み
代（
76
）

部門 賞 作　品　名 氏　名 年齢 市 町 村

手工芸
奨励賞 GULNADA1832TURKEY 三井昭久 77 小諸市
奨励賞 さくら耳のネコ達（地域ネコ達） 河合とも子 78 木曽町
奨励賞 行燈（安曇野の四季） 東城昌成 82 安曇野市

書

木曽町長賞 劉基誌 北澤　馨 85 佐久市
長野県社会福祉協議会会長賞 千曲川旅情の詩 林　和子 89 上田市
長野県シニアクラブ連合会会長賞 秋日 大井鑛二 88 佐久市
長野県共同募金会会長賞 李白の古詩 轟　正幸 91 長野市
奨励賞 四季を奏でる 竹田加江子 75 軽井沢町
奨励賞 拏雲攫霧 関谷俊吉 88 上田市
奨励賞 脚下万重山 和泉惠子 74 木祖村
奨励賞 良寛のうた 村仲恵美子 85 上松町
奨励賞 李益の詩 江尻文夫 90 野沢温泉村

写真

木曽町長賞 猛暑の朝 池内祥浩 84 上田市
長野県社会福祉協議会会長賞 雪中のともしび 山田善興 85 茅野市
長野県シニアクラブ連合会会長賞 家族 柳沢保夫 84 上田市
長野県共同募金会会長賞 遥かなる山並み 森山幹夫 76 飯田市
奨励賞 夕映えの紅葉庭園での「母娘の無言の回想」 千原博幸 77 岡谷市
奨励賞 希望の夜明け 長井かずお 80 下諏訪町
奨励賞 雪舞う奈良井宿 小松　功 75 木曽町
奨励賞 御来光 湯川喜義 77 木祖村

最高齢者賞
男性　【写真の部】 九月の中山高原 竹内　實 93 上田市
女性　【書の部】 冬の花 林　愛子 90 大桑村
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2025信州ねんりんピック 文化・芸術交流大会特  集 シニア 作品展
入賞 作品

桜
花
今
昔
物
語

【
日
本
画
の
部
】

岡
谷
市
　
百
瀬
ア 

キ
子（
77
）

山
家
集

【
書
の
部
】

大
桑
村
　
中
島 

香
代
子（
69
）

駆
け
登
れ
！

【
写
真
の
部
】

飯
田
市
　
竹
折 

明（
72
）

静
寂

【
洋
画
の
部
】

飯
山
市
　
石
沢 

邦
雄（
84
）

自然木（切り株）の魅力
【彫刻の部】　長和町　森田 武雄（75）

松島図屏風より
【手工芸の部】　伊那市　福澤 義臣（84）

〈その他の受賞者〉

長野県長寿社会開発センター理事長賞

部門 賞 作　品　名 氏　名 年齢 市 町 村

日本画

木曽町長賞 カッコウドリの鳴くころ 近藤和子 84 飯田市
長野県社会福祉協議会会長賞 林間 小林寿美子 82 駒ヶ根市
長野県シニアクラブ連合会会長賞 チベット高原の早春 伊藤高明 89 原　村
長野県共同募金会会長賞 待つ春 中嶋千惠 83 安曇野市
奨励賞 八百屋お七 大久保佳勇 88 千曲市
奨励賞 ひ孫を背負い舟橋を渡る曽祖父 石澤昭平 91 飯山市

洋画

木曽町長賞 奈良井宿 伊藤章一 79 富士見町
長野県社会福祉協議会会長賞 休日２ 宮澤正俊 69 長野市
長野県シニアクラブ連合会会長賞 寝覚の床 磯尾順次 84 木曽町
長野県共同募金会会長賞 心行 上條　誠 78 安曇野市
奨励賞 ゴジラ出現！ 佐藤仁郎 75 上田市
奨励賞 夏山 清水康雄 87 中野市
奨励賞 初夏の頃 江尻佳津子 88 野沢温泉村

彫刻

木曽町長賞 風雪中供養僧立像（忘れ難し季節は巡る） 兒野喜穂 84 木曽町
長野県社会福祉協議会会長賞 大日如来坐像 石田正雄 84 上田市
長野県シニアクラブ連合会会長賞 絆 小池隆吉 77 長和町
長野県共同募金会会長賞 柿 小池春隆 79 松本市
奨励賞 仏像（聖観音立像） 横山　忠 77 木曽町
奨励賞 阿弥陀如来立像 丸山廣登 76 松本市

手工芸

木曽町長賞 新潟妙高山春 竹前富子 87 長野市
長野県社会福祉協議会会長賞 ちょうちょ ちょうちょ 中村貞雄 79 上松町
長野県シニアクラブ連合会会長賞 THE　BEER　TLES 西條明生 68 長野市
長野県共同募金会会長賞 レザーバック 有賀美幸 73 長野市
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訪れた外国人観光客にお手玉を紹介。「ドウヤルノデス
カ？」と聞かれ、実演するメンバー。「ワォ、スゴイ」と拍
手喝采。身振り、手振りを交えながら、温かなおもてな
し交流が続きました。インドネシアから訪れた5人は着
物を体験。「カワイイ」「ステキ」と写真撮影、SNSにアッ
プして大喜びでした

お
も
て
な
し
活
動
を
通
じ
て

地
域
を
明
る
く
元
気
に
し
て
い
ま
す

　
大
町
市
を
中
心
に「
地
域
を
明
る
く
元
気
に
し
よ
う
」と
、市
民
で
つ
く
る
お
も
て
な
し
隊「
プ

ロ
ジェ
ク
ト
縁
＆
創
」（
高
橋
さ
き
子
代
表
）。
そ
の
活
動
は
、
令
和
６
（
2
0
2
4
）
年
度
大

町
市
の
「
ひ
と
が
輝
く
ま
ち
づ
く
り
事
業
」
の
補
助
金
を
受
け
て
本
格
化
、
メ
ン
バ
ー
30
人
が

さ
ま
ざ
ま
な
お
も
て
な
し
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

大
町
市
◉ 

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
縁
＆
創

さ
ま
ざ
ま
な
縁
を
つ
な
ぎ
、
自
分

た
ち
で
創
造
す
る
お
も
て
な
し

　

Ｊ
Ｒ
信
濃
大
町
駅
で
開
催
さ
れ
た
観
光

客
向
け
の
お
も
て
な
し
イ
ベ
ン
ト
「
ハ
ク

バ
バ
レ
ー
ナ
イ
ト
in
信
濃
大
町
」（
大
町

市
観
光
協
会
主
催
、
１
月
か
ら
２
月
の

毎
週
金
・
土
曜
午
後
５
時
～
）
で
、
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
縁
＆
創
が
、
日
本
の
伝
統
文
化

を
紹
介
し
な
が
ら
来
場
者
を
も
て
な
し
ま

し
た
。
会
場
で
は
、
着
物
の
着
付
け
、
お

抹
茶
、
書
道
の
体
験
を
は
じ
め
、
お
手
玉

や
折
り
紙
と
い
っ
た
昔
な
が
ら
の
遊
び
を

紹
介
。
さ
ら
に
、
漬
物
や
ウ
サ
ギ
り
ん

ご
、
お
茶
な
ど
も
ふ
る
ま
わ
れ
、
外
国
人

観
光
客
ら
に
好
評
で
し
た
。

　
「
キ
モ
ノ
ハ
、
ア
カ
ガ
イ
イ
デ
ス
」「
帯

は
こ
っ
ち
が
い
い
ね
」「
か
わ
い
い
～
。

グ
ッ
ド
グ
ッ
ド
」
―
。
片
言
の
日
本
語
や

英
語
で
も
、
身
振
り
手
振
り
を
交
え
な
が
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ら
交
流
す
る
こ
と
で
、「
楽
し
ん
で
ほ
し

い
」
と
い
う
気
持
ち
が
伝
わ
り
、
訪
れ
た

人
、
外
国
人
観
光
客
た
ち
も
自
然
と
笑
顔

を
見
せ
て
い
ま
し
た
。
地
域
の
人
と
訪
れ

る
人
の
ご
縁
を
つ
な
ぎ
、
日
本
の
文
化
や

温
も
り
を
伝
え
る
縁
＆
創
の
お
も
て
な
し

活
動
は
、
冬
の
大
町
の
魅
力
を
よ
り
一
層

引
き
立
て
て
い
ま
し
た
。

　

こ
の
活
動
は
観
光
協
会
の
企
画
で
、
依

頼
を
受
け
ま
し
た
。
縁
＆
創
は
、
会
場
の

飾
り
付
け
や
お
も
て
な
し
の
方
法
に
つ
い

て
話
し
合
い
を
重
ね
な
が
ら
準
備
を
進
め

て
き
ま
し
た
。
駅
構
内
を
提
灯
で
彩
り
、

隣
接
す
る
旧
ア
ル
プ
ス
ロ
マ
ン
館
に
は
お

抹
茶
席
、
着
付
け
コ
ー
ナ
ー
で
日
本
風
の

空
間
を
演
出
。
訪
れ
た
人
が
日
本
の
暮
ら

し
や
文
化
を
身
近
に
感
じ
ら
れ
る
場
づ
く

り
に
も
、
縁
＆
創
の
ア
イ
デ
ィ
ア
が
生
か

さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
「
畳
は
知
り
合
い
の
祐
也
さ
ん
に
お
願

い
し
よ
う
な
ど
、
自
分
た
ち
で
ア
イ
デ
ィ

ア
を
出
し
な
が
ら
お
も
て
な
し
活
動
を
し

て
い
ま
す
。
こ
れ
が
私
た
ち
の
活
動
で

す
」と
、
高
橋
さ
ん
は
話
し
て
い
ま
す
。

地
域
の
魅
力
発
信
か
ら

お
も
て
な
し
へ

　

縁
＆
創
の
前
身
は
、「
信
濃
お
お
ま
ち
民

話
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
で
す
。
民
話
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
で
は
、
令
和
６（
2
0
2
4
）年
度
に
大

町
に
伝
わ
る
伝
説
の
地
を
巡
る
企
画
と
し

て
、
大
型
バ
ス
2
台
を
使
用
し
た
2
日
間

の
滞
在
型
の
お
も
て
な
し
を
実
施
し
ま
し

た
。
市
内
外
か
ら
総
勢
80
人
が
参
加
、
ま

た
ウ
ェ
ル
カ
ム
パ
ー
テ
ィ

に
は
1
3
0
人
が
参
加

し
て
、
大
町
の
歴
史
や

文
化
に
触
れ
ま
し
た
。

二
回
目
は
、
大
町
市

で
3
年
に
一
度
開
催
さ

れ
る
北
ア
ル
プ
ス
国
際

芸
術
祭
2
0
2
4
の

10
月
の
1
か
月
、
毎

週
土
日
と
祝
日
に
駅
前

で
来
場
者
を
お
も
て
な

し
。
湯
茶
の
ふ
る
ま
い

の
ほ
か
、
歌
や
手
品
、

三
味
線
や
オ
カ
リ
ナ
な
ど
、
地
域
サ
ー
ク

ル
に
よ
る
多
彩
な
演
目
を
披
露
。
来
場
者

は
二
千
人
を
超
え
た
と
い
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
期
間
中
の
10
月
3
日
に
行
わ

れ
た
J
R
大
糸
線
の
イ
ベ
ン
ト
の
特
別

企
画
「
来
ま
し
ょ
！
乗
り
ま
し
ょ
！
大
糸

線
」
で
の
活
動
は
、
乗
降
客
に
大
変
好
評

を
博
し
ま
し
た
。「
メ
ン
バ
ー
な
ど
約
90

人
で
お
も
て
な
し
を
行
い
、
大
糸
線
の
利

用
促
進
に
一
定
の
成
果
を
示
せ
た
の
で
は

な
い
か
と
思
い
ま
す
。
令
和
6
、
7
年
の

事
業
を
通
し
て『
お
も
て
な
し
活
動
』が
高

く
評
価
さ
れ
た
こ
と
か
ら
、
2
0
2
5

年
度
に
名
称
を
改
め
、
新
た
な
ス
タ
ー
ト

を
切
り
ま
し
た
」
と
高
橋
さ
ん
は
振
り
返

り
ま
す
。

　
「
現
在
の
メ
ン
バ
ー
は
50
代
か
ら
90
代

ま
で
と
幅
広
い
世
代
が
参
加
さ
れ
、
そ
れ

ぞ
れ
が
自
分
に
で
き
る
こ
と
を
考
え
な
が

ら
活
動
を
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
、
関
わ

る
人
の
や
る
気
と
生
き
が
い
に
つ
な
が
っ

て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
」
と
高

橋
さ
ん
は
話
し
て
い
ま
す
。

特別号の到着に合わせ、早朝からメンバーが作ったきな粉と
ごまのおはぎをふるまいました。列車出発時には、「また来て
ね」と手を振って見送りました

「ハクババレーナイトin信濃大町」の期
間中、JR信濃大町駅は提灯で装飾さ
れ、冬の夜をやさしく照らす幻想的な
雰囲気に包まれました

プロジェクト縁＆創の
おもてなし活動の様子
を見ることができます。

信濃おおまち
民話プロジェクト２

制作編集：縁＆創
　　　　  太田政伸さん

限定公開

おもてなしの準備。「こうして
集まり、おしゃべりする。そ
れぞれができることを、でき
るときにする。ゆる～く、楽し

い活動であることが継続につながります」（高橋さん）。プロジェ
クトメンバーで、大町市南部地域包括支援センターの横澤いず
み生活支援コーディネーターのサポートがあることは大きい
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ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
岐
阜
2
0
2
5
参
加
報
告

　
「
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
」
の
愛
称
で
親
し
ま
れ

て
い
る
、
60
歳
以
上
の
人
を
中
心
と
す
る

健
康
と
福
祉
の
祭
典
・
全
国
健
康
福
祉
祭

の
第
37
回
ぎ
ふ
大
会
（
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
岐

阜
2
0
2
5
、
主
催
：
厚
生
労
働
省
・
岐

阜
県
・
一
般
財
団
法
人
長
寿
社
会
開
発
セ
ン

タ
ー
）は
、2
0
2
5
年
10
月
18
日
～
21
日
、

全
国
か
ら
延
べ
60
万
人
が
参
集
し
て
岐
阜
県

内
の
各
市
町
村
で
開
か
れ
ま
し
た
。

　

長
野
県
か
ら
は
ス
ポ
ー
ツ
、
ふ
れ
あ
い
ス

ポ
ー
ツ
、
文
化
交
流
大
会
の
18
種
目
に
選

手
・
役
員
総
勢
1
3
2
人
が
参
加
、
交
流

大
会
で
熱
戦
を
繰
り
広
げ
、
他
県
の
選
手
た

ち
と
の
交
流
を
楽
し
み
ま
し
た
。
美
術
展
に

は
本
県
か
ら
６
部
門
12
作
品
を
出
品
し
ま
し

た
。
長
野
県
選
手
団
の
大
会
成
績
は
下
の
表

の
と
お
り
で
す
。

　

第
38
回
全
国
健
康
福
祉
祭
埼
玉
大
会

（
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
彩
の
国
さ
い
た
ま

2
0
2
6
）は
、2
0
2
6
年
11
月
7
日（
土
）

か
ら
10
日（
火
）に
開
催
さ
れ
ま
す
。

長
野
県
選
手
団
1
3
2
人
が
参
加

練
習
の
成
果
を
発
揮
、

多
く
の
交
流
を
楽
み
ま
し
た

9月に代表者らで行った長野県選手団結団式

総合閉会式では岐阜県知事が無事開催できたことに感
謝の言葉を述べました

岐阜県の工夫に富んだ総合開会式

競技種目 チーム名
選手
監督
人数

入
賞 主な成績、表彰者

卓球 レインボー長野 5

テニス 長野県シニアテニス連盟 6 大畑ますみさん（78）
最高齢者賞

ソフトテニス 長寿の郷「長野」 7 永坂幹夫さん（86）
最高齢者賞

ソフトボール 安曇野グランパース 15 ◯ 優秀賞
ゲートボール 千歳クラブ 5 ◯ 優秀賞

りんごスター 6
ペタンク 信州ヤッホー 3

ゴルフ 佐久市シニアゴルフ研修会 3 倉澤健司さん
関市特別賞

弓道 長野県 6 ◯ 優秀賞
剣道 長野県 6

水泳 長野県 3 ◯
渡邊和枝さん
25ｍ自由形
60～64歳の部第３位

サッカー ＦＣフェローズシニア 18 ◯ Ｆブロック第３位
ソフトバレーボー
ル ゼロクラウド 7 ◯ １位グループＦブロック

準優勝
ウォークラリー よりみち倶楽部 5 ◯ うだつコース優秀賞
太極拳 桜微風会 7

ダンススポーツ ナイスシニア信州 8 ◯
田中ペア
スタンダードの部
ワルツ、タンゴ優秀賞

囲碁 長野 3
将棋 長野将友会 3
健康マージャン リンゴは長野 4
美術展　6部門12作品出品
最高齢者賞： 日本画「想い出のⅩマス」石澤昭平さん（91）
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長
野
県
選
手
団
の
皆
さ
ん

写
真
を
提
供
し
て
い
た
だ
い
た
チ
ー
ム
を
掲
載
し
て
い
ま
す
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　轟正幸さんは、25年前に長野県老人大学の選択講
座で書道と出会ったのがきっかけで、長野県シニア
作品展に書を毎年出展し、多くの賞を受賞されてい
ます。知事賞を受賞し、全国ねんりんピック大会に出
展されるときには家族と見に行くのが楽しみの一つ
で、一昨年は鳥取県まで出かけました。また、小学校

では毎年書初め
を教え、「ひ孫み
たいでかわいい
んだよ」と子ども
たちを優しく励
ましています。
　さらに、楽し
みにしているの
が、初代会長を

務めた「男の脳喝倶楽
部」の活動で、このグ
ループは社会課題でも
ある「定年後の男性の地
域とのつながり」をテー
マに立ち上げました。仲
間と楽しみながら地域の見守りや清掃、ボランティア
に力を注いでいる地域を元気にする活動が認められ、
内閣府の社会参加章を受章しました。運転免許証の
返納後は、電動自転車で30分の道のりを軽やかに通
い、昨年は年間約130回の活動のうち80回に参加し
たそうです。
　地域の中で楽しみながら充実した歩みを重ねる轟
さんの姿は、多くの方にあたたかな励ましを届けてい
ます。

不用食器回収で循環型社会の実現を目指します

もったいないを
ありがとうに変えています

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。

　織田ふじ子さんは、不使用になった食器を行政の
収集日に出そうとして、食器はごみとして埋め立て処
理されることを知り、「もったいない」との想いから、
資源としての活用と埋め立て地の延命化につなぐ回
収システムがあれば、循環型社会に適した活動にな

るのではと、所属する仲
間の賛同を得て、平成19
（2007）年に不用食器回
収を始めました。
　回収した食器の受け入
れ先として、美濃地方の
市民団体に依頼して、回
収はボランティア主体の
団体が行い、輸送費等の
資金援助は行政にお願い

しています。
　また、食器回収に共鳴
する人たちからの「私の
地域でも回収したい」と
の声に応えて、市民団体
へのアドバイス。行政への協力要請等をオブザーバー
の立場で関わりながら県内に広めています。
　「楽しく活動できるようにお手伝いができればとの
思いと、助かります、ありがとうの言葉に、食器回収
のやりがいを感じています。循環型社会実現に向け
て貢献できれば」と話しています。
　最近は、ジム通いとウォーキングで体力を維持、健
康で人生を謳歌したいと織田さん。「好奇心旺盛で、
興味を持つとチャレンジしたくなって忙しくする自分
に困惑しています」と話しています。

書と地域活動に輝く轟さんの毎日
グループ活動は生活の一部で
安心できる居場所です

轟　正幸さんさん（91）長野市
　

織田ふじ子さん（77）松本市
お だ こ

不要食器回収の様子

出張ボランティアで地域のサロン活動の支援をして
います

まさとどろき ゆき
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　木曽学部の学生数は、現在２学年ともに開校以来
最少となっています。しかし、そんな状況を強みに
変えるような学生の皆さんの取り組みが随所で見ら
れます。
　１、2学年とも入学とほぼ同時にグループライン
が作られ、学習の打合せや持ち物等の連絡、意思疎
通が容易に行えています。特に地域活動講座では、
グループ間だけでなく
他グループの活動にも
自分の意思で加わるこ
とが多く、一人ひとり
の姿を理解した相互評
価が活発に行われ学び

　上小学部では、地域交流・多世代交流をコンセプ
トに講義を行っています。その中の「高校生と一緒
に学ぶスマートフォンの使い方」の講座では、シニ
ア大生が上田千曲高校へ出向き、高校生から実際に
スマートフォンの使い方をレクチャーしてもらいま
した。オンライン決済コースでは、コンビニへ行き
「PayPay」（バーコード決済システム）を使っての買
い物に挑戦しました。手にコンビニの袋を下げ、
「初めてPayPayでお買い物ができた！」とニコニコ
しながら帰ってきました。
　他のコースのシニア大生からは、「すごいね！」
「よかったね！」と声がかかり、全員が笑顔になりま

した。このよう
な体験から、ほ
んの少しでも心
が動き、一つで
も多くの楽しさ
を感じてもらえ
れば、これから
も新しいことに

木曽学部18人 （１学年９人　２学年９人）

上小学部 （１学年　38人、２学年　24人）

新しい挑戦は笑顔とともに！

一人ひとりの距離感の近さが
深い学びにつながる

の深まりにつながっています。シニア大を卒業する
と、全員で賛助会に加入するという流れが今年で５
年間続いているのは、シニア大学時代のこのような
関係づくりによるものと考えられます。
　かつての卒業生が修学旅行帰路のバスの中でつぶ
やいた、「シニア大で得た宝物は生涯つき合える友
ができたこと」という言葉が、まだ私の耳に残って
います。

木曽学部　社会活動推進員　奥原由孝

どんどん挑戦できそうですよね。
　上小学部では誰もが楽しく、参加したくなるよう
な講座づくりを目指しています。みなさん一緒に笑
顔になりましょう！

上小学部　社会活動推進員　勝又佳子

高校生が丁寧にレクチャー

「２年生修学旅行」阿智村昼神温泉

「１・２年合同南木曽町移動講座」桃介橋を眺望

高校生たち制作のスマホ教室案内
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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。

　

2
0
1
4
年
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
「
家
庭

犬
育
成
協
会
パ
ド
ッ
ク NAGANO

」
立

ち
上
げ
以
来
、「
人
と
犬
の
豊
か
な
地

域
社
会
の
共
生
」
を
目
指
し
、
犬
の

し
つ
け
方
教
室
や
防
災
キ
ャ
ン
プ
な

ど
を
開
催
し
て
き
ま
し
た
。

　

活
動
を
続
け
る
中
で
、「
犬
好
き
だ

け
の
お
楽
し
み
会
で
良
い
の
か
？
」
と

い
う
疑
問
が
生
ま
れ
、
犬
を
飼
っ
て
い

な
い
方
や
苦
手
な
方
も
含
む
地
域
全

体
を
対
象
と
し
た
活
動
の
必
要
性
を

感
じ
始
め
ま
し
た 

。

　

そ
ん
な
折
、
シ
ニ
ア
大
学
で
の
学

び
や
新
た
な
出
会
い
が
、
活
動
を
次

の
ス
テ
ー
ジ
へ
進
め
る
強
い
動
機
と

な
り
ま
し
た 

。
特
に
、
専
門
コ
ー

ス
で
地
域
活
動
や
Ｎ
Ｐ
Ｏ
運
営
に
つ

い
て
学
ん
だ
こ
と
が
、
視
野
を
広

げ
、
活
動
の
意
義
を
深
く
考
え
る
上

で
大
い
に
役
立
っ
て
い
ま
す
。

　

昨
年
、
そ
の
学
び
を
活
か
し
、
長

野
市
の
「
ま
ち
づ
く
り
活
動
支
援
事

業
」
に
応
募
・
採
択
さ
れ
、
今
年
度

か
ら
「
犬
と
歩
け
ば
…
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
」
を
開
始
し
ま
し
た
。
活
動
対
象

を
広
く
一
般
に
広
げ
、
犬
と
の
外
出

の
楽
し
さ
を
広
め
る
と
と
も
に
、
飼

い
主
の
マ
ナ
ー
向
上
、
他
の
人
・
犬

と
の
接
し
方
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
ア
ッ
プ
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　
「
人
も
犬
も
安
心
し
て
暮
ら
せ
る

街
は
、
き
っ
と
誰
に
と
っ
て
も
心

地
い
い 

」こ
の
信

念
の
も
と
、
来

年
度
は
さ
ら
に

活
動
を
充
実
さ

せ
、
長
野
市
が

「
人
と
犬
が
共
に

豊
か
に
暮
ら
せ

る
、
よ
り
安
心

で
楽
し
い
街
」
と

な
る
よ
う
活
動

の
輪
を
広
げ
て

い
き
ま
す
。

犬
と
暮
ら
す
幸
せ
を
地
域
の
幸
せ
へ

令和７年度の公演の様子

犀川ドッグランで多くの仲間と

一緒に活動している葉桜のメンバーたち

シ
ニ
ア
地
域
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
（
長
野
市
）　
長
谷
川
裕
之
（
63
）

　

私
た
ち「
朗
読
の
会
葉
桜
」は
、

60
～
70
代
の
８
人
で
活
動
す
る
朗

読
・
紙
芝
居
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団

体
で
す
。
年
に
一
度
、
駒
ケ
根
市

中
沢
地
区
で「
中
沢
で
中
沢
の
住
民

に
よ
る
中
沢
な
ら
で
は
の
朗
読
劇
」

を
上
演
し
、
昨
年
は
３
５
０
人
も

の
方
に
来
場
い
た
だ
き
ま
し
た
。

現
在
で
は
市
内
各
地
の
サ
ロ
ン
か

ら
公
演
依
頼
を
受
け
る
ま
で
に
活

動
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
２
年
間
で
こ
こ
ま
で
活
動

を
発
展
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
た
背

景
に
は
、
長
野
県
シ
ニ
ア
大
学
専

門
コ
ー
ス
で
学
ん
だ
「
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
デ
ザ
イ
ン
」
と
「
ビ
ジ
ネ
ス
デ

ザ
イ
ン
」
の
学
び
が
あ
り
ま
す
。

「
な
ぜ
こ
の
活
動
を
行
う
の
か
」

「
地
域
に
ど
ん
な
変
化
を
生
み
た
い

の
か
」「
人
や
組
織
と
ど
う
つ
な
が

る
の
か
」を
言
葉
に
し
、
伝
え
る
力

を
身
に
つ
け
ま
し
た
。
そ
の
学
び

が
活
動
の
軸
と
な
り
、
迷
わ
ず
前

に
進
む
支
え
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
「
声
を
出
し
本
を
読
む
こ
と
で

シ
ニ
ア
が
元
気
に
な
る
」「
朗
読
劇

を
通
し
て
中
沢
の
魅
力
を
伝
え
た

い
」。
こ
の
思
い
を
胸
に
、
こ
れ
か

ら
も
地
域
と
共
に
歩
み
続
け
ま
す
。

朗
読
劇
で
高
齢
化
率
43
％
の
中
沢
地
区
を

元
気
に
し
た
い

シ
ニ
ア
地
域
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
（
駒
ケ
根
市
）　
中
山
教
保
（
65
）

※�興味がある方は「パドックNAGANO」ホームページをご覧ください。

犬たちと一緒に春のゴミ拾い活動
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ー
毎
日
の
食
事
で
元
気
を
支
え
る
ー

豆
腐
と
ひ
じ
き
の

チ
ャ
ン
プ
ル
ー

魚
肉
ソ
ー
セ
ー
ジ
の

カ
レ
ー
風
味
炒
め

食
べて
い
き
い
き

　簡
単
レ
シ
ピ

出
典
：
公
益
社
団
法
人
長
野
県
栄
養
士
会「
栄
養
士
お
す
す
め
レ
シ
ピ
」

　「食
べ
る
こ
と
」は
健
康
を
保
ち
、
毎
日
を
い
き
い
き
と

過
ご
す
た
め
の
大
切
な
源
。高
齢
期
に
は
、フ
レ
イ
ル（
虚

弱
）と
呼
ば
れ
る
心
身
の
衰
え
が
進
み
や
す
く
、
こ
れ
を

予
防
す
る
に
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
が
欠
か
せ

ま
せ
ん
。
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
で
、
筋
肉
や
体
力
の
維

持
に
役
立
ち
、
転
倒
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
食
べ
る
こ
と（
咀
嚼
・
そ
し
ゃ
く
）」

は
、
消
化
を
助
け
る
だ
け
で
な
く
、
脳
の
活
性
化
や
誤
嚥

（
ご
え
ん
）予
防
に
も
効
果
的
で
す
。
口
を
動
か
す
こ
と
で

表
情
筋
も
鍛
え
ら
れ
、
会
話
も
は
ず
み
や
す
く
な
り
ま
す
。

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

「
調
理
が
簡
単
」な
、
毎
日
続
け
や
す
い
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介

し
ま
す
。

大
豆
製
品
編

お
魚
編

材料（２人分）

魚肉ソーセージ
玉ねぎ
ケチャップ
カレー粉
油
青み（あれば）

２本（140ｇ）
1/4個（50ｇ）

大さじ１
小さじ1/2
小さじ２
適宜

材料（２人分）

市
販
の

「
ひ
じ
き
の
煮
物
」

パ
ッ
ク
を
使
っ
て①フライパンに油を入れ、ひじきの煮物とツナ

缶を炒める。
②全体に油がなじんだら、冷凍ほうれん草を
入れて炒める。
③豆腐を一口大にちぎりながら入れて一緒に
炒める。味が足りなかったらしょうゆをたす。

作り方

栄養
成分値
（１人分）

エネルギー 244kcal
たんぱく質 13.5ｇ
食塩相当量 0.9ｇ

①魚肉ソーセージは斜め切り、玉ねぎはうす
切りにする。
②フライパンに油を入れ、①を炒める。
③玉ねぎがしんなりして、魚肉ソーセージに
うっすら焦げ目がついたら、ケチャップとカ
レー粉を入れて味をととのえる。

作り方

栄養
成分値
（１人分）

エネルギー 174kcal
たんぱく質 7.6g
食塩相当量 1.7ｇ

懐
か
し
い
味
！

カ
レ
ー
味
が
食
欲
を

そ
そ
り
ま
す

豆
腐
を
加
え
る
こ
と
で
、
な
め
ら

か
に
な
っ
て
食
べ
や
す
く
な
り
ま

す
。 ポ

イ
ン
ト

ソ
ー
セ
ー
ジ
は
常
温
で
長
持
ち
し

ま
す
。
油
脂
が
練
り
こ
ま
れ
て
い

る
の
で
、
適
度
な
弾
力
が
あ
る
の

に
、
や
わ
ら
か
な
食
材
、
高
齢
者

の
方
に
も
お
す
す
め
で
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。

ひじきの煮物
（市販）
ツナ缶（小）
冷凍ほうれん草
木綿豆腐
油
しょうゆ
（味が足りなかったら）

小袋１袋（70ｇ）
１缶（70ｇ）

60ｇ
小１パック（200ｇ）

小さじ２

適宜

シニア地域プロデューサー活動記
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　LINE AIを使う時は、LINEの「ホー
ム」タブから「サービス」＞「LINE AI」
をタップします。　　初回は、利用
にあたっての注意や知的財産権等
が盛り込まれた利用規約に同意す
ることが必要です。必ず一読する
ことをお勧めします。なお、LINE 
AIの利用可能回数は「１日あたり３
回」、有料のプランやLYPプレミア
ム会員になると利用可能回数が変
わります。LINE AIの使い方は次
のとおり。
　①質疑応答または会話＝さまざ
まなキーワードを含む質問を送信
すると、AIが学習した最新情報を
もとに自動で回答します。
　②画像分析による情報収集＝情報を知りたい画像を送信すると、LINE AIがいろいろな情報を提供してくれ
ます。送信した画像に商品が含まれる場合は、商品の種類やブランド、使い方などに関する情報が回答されま
す。「＋」ボタンをタップして、画像を選択、送信します。
　その他、③検索してほしい内容を入力して送信→検索結果を整理して情報収集、④生成したい画像の条件を
入力して送信→条件に合わせたイメージ画像を自動生成、⑤編集してほしい内容を入力して画像を送信→画像
編集ーなどができます。また、面白い回答や役立つ情報、生成した画像を友だちにシェアすることもできます。

質疑応答や情報収集などに便利

大人世代
の

スマホ
活用術

LINEの機能を使おう その3

「LINE AIを使ってみよう」
　いつも使っているLINEが、暮らしを助ける便利な味方になります。LINEの新サービス「LINE AI」は、「友だちと話すように
質問や、情報収集、画像生成が無料でできるサービス」（LINEヤフーによる）です。話しかけるだけで文章作りや調べものを手
助けしてくれます。ただし、回答の正確さや最新情報であることを保証するものではないので、参考として利用しましょう。

図1 図2 図3

図1

図2

図3

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

長野県社協では、
地域共生社会についての
取組を発信しています！
あなたの地域の特色ある活動など、
ぜひ情報をお寄せください！

「福祉だより信州」
有償購読も
あります

［1部］30円

2026 vol.66 14信州



　いきいきとした明るい生活を送るためには、心身ともに健康を維
持することが大切です。このコーナーでは、健康維持に役立つ情報
を提供しています。
　今回の「健康のつぼ」は、長野県医師会広報委員会の出口正男先生
に、「C型肝炎ウイルス」についてお話しいただきました。C型肝炎は
症状が出にくく、放置されることが多い疾患で、そのままにしてい
ると肝硬変や肝がんになる可能性があります。早期発見が大切です。

手術前の採血で見つかることも
知らないうちに感染するC型肝炎をチェック！

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。

　C型肝炎ウイルス（HCV）は、痛みも熱もなく
肝臓をじわじわ傷めるため、気づかないまま過ご
している人が国内に数十万人いるといわれます。
放置すると慢性肝炎から肝硬変、やがて肝臓がん
へ進むことがあるため、早期発見が大切です。
　実は、手術や入院の前に行う採血で、HCVを
調べている病院が多くあります。年齢を重ねれ
ば、白内障や人工関節などの手術が増えますし、
若い世代でも思わぬけがや病気で手術を受けるこ
とがあります。この「手術前検査」がC型肝炎を見
つける絶好のチャンスです。
　いまは飲み薬だけの直接作用型抗ウイルス薬
（DAA）があり、8〜12週間の治療で約95％が
治ります。副作用も少なく、医療費助成制度も
整っています。

　検査を受けたら必ず確認してほしいのが、次の
３つの項目です。
　●HCV検査を行ったか、医師に聞く
　●結果は書面でもらい、説明を受ける
　●�陽性だったら必ず消化器内科（肝臓専門医）を
紹介してもらう

　手術ついでの採血が、将来の肝臓がんを防ぐ
きっかけとなります。ご自身やご家族が何らかの
理由で入院したり、手術を受けることになった
ら、検査結果をいま一度チェックしてみましょう。

■早期発見が大切なHCV ■必ず確認する３つの項目

　LINE AIを使う時は、LINEの「ホー
ム」タブから「サービス」＞「LINE AI」
をタップします。　　初回は、利用
にあたっての注意や知的財産権等
が盛り込まれた利用規約に同意す
ることが必要です。必ず一読する
ことをお勧めします。なお、LINE 
AIの利用可能回数は「１日あたり３
回」、有料のプランやLYPプレミア
ム会員になると利用可能回数が変
わります。LINE AIの使い方は次
のとおり。
　①質疑応答または会話＝さまざ
まなキーワードを含む質問を送信
すると、AIが学習した最新情報を
もとに自動で回答します。
　②画像分析による情報収集＝情報を知りたい画像を送信すると、LINE AIがいろいろな情報を提供してくれ
ます。送信した画像に商品が含まれる場合は、商品の種類やブランド、使い方などに関する情報が回答されま
す。「＋」ボタンをタップして、画像を選択、送信します。
　その他、③検索してほしい内容を入力して送信→検索結果を整理して情報収集、④生成したい画像の条件を
入力して送信→条件に合わせたイメージ画像を自動生成、⑤編集してほしい内容を入力して画像を送信→画像
編集ーなどができます。また、面白い回答や役立つ情報、生成した画像を友だちにシェアすることもできます。

質疑応答や情報収集などに便利

大人世代
の

スマホ
活用術

LINEの機能を使おう その3

「LINE AIを使ってみよう」
　いつも使っているLINEが、暮らしを助ける便利な味方になります。LINEの新サービス「LINE AI」は、「友だちと話すように
質問や、情報収集、画像生成が無料でできるサービス」（LINEヤフーによる）です。話しかけるだけで文章作りや調べものを手
助けしてくれます。ただし、回答の正確さや最新情報であることを保証するものではないので、参考として利用しましょう。

図1 図2 図3

図1

図2

図3

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。
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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

　長野県シニア大学在学中から
「手作りおもちゃ楽しみ隊」は活動
をしていました。本格的に２人で
グループとして活動を開始したの
は令和３（2021）年から。主な活動
は、地元の施設や小学校・幼稚園
などで、手作りおもちゃなどの寄
贈や工作教室を行っています。
　牛乳パックや紙、布など身近な材料を使った手作りおもちゃ
は、「子どもたちの創造力を育むだけでなく、大人も童心に返っ

て楽しめるのが魅力です」と小林恵理子さん。完成の上手さより
も、作る過程や会話を大切にし、世代を超えた多世代交流を生
み出しています。
　令和７（2025）年12月の「佐久地域タウンミーティング」では、
「参加したい！」「作ってみたい」という意見を多くいただいたのを
きっかけに、新たな企画を考えて皆さんと一緒に楽しい時間を
共有したいと考えています。活動の基本は、「エコで作って長く
楽しめるものというSDGｓの実践」、活動の原点は「地域の声に
耳を傾け、人と人が自然につながれる
場をつくりたいという思い」です。
【手作りおもちゃ作りの心構え４カ条】

１.身近な材料を用いる　２.楽しく簡単に作
れて動きのあるもの　３.ふしぎだな？と思わ
れるような工夫や仕掛けがあるもの　４.作っ
た後も遊んで楽しいもの

　諏訪シニア賛助会、いきいき健康グループ共催で、７月23日
恒例の霧ヶ峰ハイキングを実施しました。賛助会会員、長野県シ
ニア大学諏訪学部の学生、シニア大の卒業生等総勢71人が参
加、天気にも恵まれ、高原をわたるさわやかな風を感じながら自
然の中で交流を楽しみました。

　霧ヶ峰自然保護セン
ターから車山肩を経
て、自然保護センター
に戻るルートをハイキ
ングするグループには
57人が参加、霧ヶ峰自
然保護センター周辺

と八島湿原を散策、写
真撮影する“ちょっと足
に不安のある方”向けの
ルートには14人が参加
しました。
　参加者からは、「生活
班で参加、楽しくハイキ
ングができました。車
山肩でみんなで食べたソフトクリームがとてもおいしかった。良
い交流になりました」「散策・写真は、八島湿原にも車で移動し
て写真を撮ることができ、写真撮影について賛助会のナイスシ
ニアフォトの皆さんに教えてもらい楽しいハイキングになりまし
た」などの感想が聞かれました。

27日、45人が飯山庁舎を出
発し、バスの中では寺島会長
のあいさつや昭和歌謡の合唱
で、早くも盛り上がりムード
になりました。阿智村の満蒙
開拓平和記念館は、ほとんど
の参加者が初めての訪問で、
当時の暮らしや過酷な歴史に
触れ、皆さん真剣に見学して
いました。
　恒例の「信濃の国」合唱を終えると、楽しみにしていた昼食で
す。南信名物のソースカツ丼はボリューム満点ながら、ぺろりと
平らげる方が多かったようです。
　午後は元善光寺を参拝し、宝物館も見学。途中、車窓からリ
ニア中央新幹線の建設現場が見え、「一度は乗ってみたいね」と
声が上がりました。帰りには駒ケ岳ＳＡでお土産を買い、長野Ｉ
Ｃ付近で「ふるさと」を合唱して無事帰着しました。笑顔いっぱい
の一日となりました。来年もどうぞお楽しみに。

　北信地区賛助会の
人気企画「『信濃の国』
を巡る旅」は今年で
13回目。今回は、飯
田方面を楽しむ日帰
り旅行となりました。
令和7（2025）年10月

伊那谷の地域・食文化探求
上伊那地区賛助会「トリアーズ」

南信州地区賛助会「第３回シニア芸術祭」

　第46期長野県シニア大学で出会っ
た仲間たちが、「ここで終わらせたく
ないよね！」から賛助会への入会とな
りました。グループ名「トリアーズ」は、
とりあえずやろう！　やりたい事・行
きたい所・食べたい物など興味が
あったらできる事はとりあえずやって
みようから、カタカナ変換しました。
　当番や計画が負担にならないよう
に、自由に、無理なく、ゆっくり、ゆっ
たり、のんびり、穏やかに活動してい
ます。気楽に活動できるグループ名
で気に入っています。
　令和7（2025）年５月から月１回程度、下伊那、上伊那の自然
散策を行っています。蕎麦打ち講習はグループ長を講師に２回実
施しました。蕎麦打ちの技能も上達してきています。

問合せ：松本支部　TEL0263-40-1912

問合せ：南信州支部　TEL0265-53-0464

問合せ：北信支部　TEL0269-62-3725問合せ：伊那支部　TEL0265-76-6863

　今後の予定として伊那谷の四季折々の散策や、上伊那の歴史
や文化に触れた見学もしたいと思います。

(グループ長　宮下善久)

笑顔いっぱいの一日
「信濃の国」を巡る旅
北信地区賛助会

歌の好きな仲間と、
声を合わせて、健康づくり

　コーラス“りんどう”は、長野県老人大学の卒業生が集まって、
「歌」を楽しもうと結成された合唱グループです。歌うことを通じ
て生きがいを見つけ、心身の健康維持と仲間同士の親睦を深め
ることを大切にしています。
　毎月2回、松本市内の公民館にて、歌の指導をしていただく先
生と、ピアノ伴奏をしていただく先生のもと、季節に合わせた親
しみやすい唱歌や懐かしい曲を、無理のないペースで楽しく練習
しています。また、支部と賛助会の合同イベント「三世代文化交
流大会」や、松本市の「松本てまり時計まつり」などの地域行事に
も参加し、日頃の練習の成果を披露しています。

　歌が好きな方なら、経験は問いません。どなたでも大歓迎で
す。みんなで声を合わせ、お腹の底からしっかり声を出して、心
も体もリフレッシュできるコーラスを一緒に楽しみませんか。

（グループ長　丸山ひさみ）

諏訪シニア賛助会、いきいき健康グループ

問合せ：諏訪支部　TEL0266-57-2910

71人で楽しんだ霧ヶ峰ハイキング

これからも継続的に
開催していきます

小諸市「手作りおもちゃ楽しみ隊」

問合せ：佐久支部　TEL0267-63-3141

「手作りおもちゃ」で
“やりがい”と交流促進！

満蒙開拓平和祈念館の前で記念撮影

深妙寺のアジサイ

グループ「トリアーズ」

三世代文化交流大会で歌声を披露

日ごろの成果を発表する
“パフォーマー ”たち

全員で記念撮影

小澤夫妻－特別企画でツリーの
オーナメントを制作 夕食までの間の子ども食堂

にて

元善光寺の階段は自分のペースで

会話も楽しみながらのハイキング

松本地区賛助会「コーラス“りんどう”」

　令和７（2025）年12月4日（木）12時30分より、飯田市上郷公
民館の2階講堂で、南信州地区賛助会主催の「第３回シニア芸能
祭」が開催されました。
　コカリナ・篠笛・尺八・三味線・ハーモニカの演奏、人形
劇・フラダンス・フラメンコなど多彩なジャンルの皆さん、８団
体が出演。参加者全員が企画・運営を行う手作りの芸能祭です。
出演者を含め多くの方々が素晴らしいパフォーマンスを楽しみ
ました。
　今年で第３回の開催となった「シニア芸能祭」これからも、毎
年日ごろの成果が発表できる場として、また皆さんと親睦・交

流ができる場として、継続的に開催できるよう計画してまいりま
す。南信州地区賛助会はシニア大・旧老人大学卒業生を中心と
し、親睦・交流を目指す団体です。スポーツ・歴史文化・芸能・
趣味等の交流会を企画し、シニア大の各期を越えた、また地域
のシニアの皆さんも含め、幅広い交流を行うことで新たな［出会
い・触れ合い・学び合い］を目指して活動していきます。

（南信州区賛助会　会長　森山幹夫）
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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

　長野県シニア大学在学中から
「手作りおもちゃ楽しみ隊」は活動
をしていました。本格的に２人で
グループとして活動を開始したの
は令和３（2021）年から。主な活動
は、地元の施設や小学校・幼稚園
などで、手作りおもちゃなどの寄
贈や工作教室を行っています。
　牛乳パックや紙、布など身近な材料を使った手作りおもちゃ
は、「子どもたちの創造力を育むだけでなく、大人も童心に返っ

て楽しめるのが魅力です」と小林恵理子さん。完成の上手さより
も、作る過程や会話を大切にし、世代を超えた多世代交流を生
み出しています。
　令和７（2025）年12月の「佐久地域タウンミーティング」では、
「参加したい！」「作ってみたい」という意見を多くいただいたのを
きっかけに、新たな企画を考えて皆さんと一緒に楽しい時間を
共有したいと考えています。活動の基本は、「エコで作って長く
楽しめるものというSDGｓの実践」、活動の原点は「地域の声に
耳を傾け、人と人が自然につながれる
場をつくりたいという思い」です。
【手作りおもちゃ作りの心構え４カ条】

１.身近な材料を用いる　２.楽しく簡単に作
れて動きのあるもの　３.ふしぎだな？と思わ
れるような工夫や仕掛けがあるもの　４.作っ
た後も遊んで楽しいもの

　諏訪シニア賛助会、いきいき健康グループ共催で、７月23日
恒例の霧ヶ峰ハイキングを実施しました。賛助会会員、長野県シ
ニア大学諏訪学部の学生、シニア大の卒業生等総勢71人が参
加、天気にも恵まれ、高原をわたるさわやかな風を感じながら自
然の中で交流を楽しみました。

　霧ヶ峰自然保護セン
ターから車山肩を経
て、自然保護センター
に戻るルートをハイキ
ングするグループには
57人が参加、霧ヶ峰自
然保護センター周辺

と八島湿原を散策、写
真撮影する“ちょっと足
に不安のある方”向けの
ルートには14人が参加
しました。
　参加者からは、「生活
班で参加、楽しくハイキ
ングができました。車
山肩でみんなで食べたソフトクリームがとてもおいしかった。良
い交流になりました」「散策・写真は、八島湿原にも車で移動し
て写真を撮ることができ、写真撮影について賛助会のナイスシ
ニアフォトの皆さんに教えてもらい楽しいハイキングになりまし
た」などの感想が聞かれました。

27日、45人が飯山庁舎を出
発し、バスの中では寺島会長
のあいさつや昭和歌謡の合唱
で、早くも盛り上がりムード
になりました。阿智村の満蒙
開拓平和記念館は、ほとんど
の参加者が初めての訪問で、
当時の暮らしや過酷な歴史に
触れ、皆さん真剣に見学して
いました。
　恒例の「信濃の国」合唱を終えると、楽しみにしていた昼食で
す。南信名物のソースカツ丼はボリューム満点ながら、ぺろりと
平らげる方が多かったようです。
　午後は元善光寺を参拝し、宝物館も見学。途中、車窓からリ
ニア中央新幹線の建設現場が見え、「一度は乗ってみたいね」と
声が上がりました。帰りには駒ケ岳ＳＡでお土産を買い、長野Ｉ
Ｃ付近で「ふるさと」を合唱して無事帰着しました。笑顔いっぱい
の一日となりました。来年もどうぞお楽しみに。

　北信地区賛助会の
人気企画「『信濃の国』
を巡る旅」は今年で
13回目。今回は、飯
田方面を楽しむ日帰
り旅行となりました。
令和7（2025）年10月

伊那谷の地域・食文化探求
上伊那地区賛助会「トリアーズ」

南信州地区賛助会「第３回シニア芸術祭」

　第46期長野県シニア大学で出会っ
た仲間たちが、「ここで終わらせたく
ないよね！」から賛助会への入会とな
りました。グループ名「トリアーズ」は、
とりあえずやろう！　やりたい事・行
きたい所・食べたい物など興味が
あったらできる事はとりあえずやって
みようから、カタカナ変換しました。
　当番や計画が負担にならないよう
に、自由に、無理なく、ゆっくり、ゆっ
たり、のんびり、穏やかに活動してい
ます。気楽に活動できるグループ名
で気に入っています。
　令和7（2025）年５月から月１回程度、下伊那、上伊那の自然
散策を行っています。蕎麦打ち講習はグループ長を講師に２回実
施しました。蕎麦打ちの技能も上達してきています。

問合せ：松本支部　TEL0263-40-1912

問合せ：南信州支部　TEL0265-53-0464

問合せ：北信支部　TEL0269-62-3725問合せ：伊那支部　TEL0265-76-6863

　今後の予定として伊那谷の四季折々の散策や、上伊那の歴史
や文化に触れた見学もしたいと思います。

(グループ長　宮下善久)

笑顔いっぱいの一日
「信濃の国」を巡る旅
北信地区賛助会

歌の好きな仲間と、
声を合わせて、健康づくり

　コーラス“りんどう”は、長野県老人大学の卒業生が集まって、
「歌」を楽しもうと結成された合唱グループです。歌うことを通じ
て生きがいを見つけ、心身の健康維持と仲間同士の親睦を深め
ることを大切にしています。
　毎月2回、松本市内の公民館にて、歌の指導をしていただく先
生と、ピアノ伴奏をしていただく先生のもと、季節に合わせた親
しみやすい唱歌や懐かしい曲を、無理のないペースで楽しく練習
しています。また、支部と賛助会の合同イベント「三世代文化交
流大会」や、松本市の「松本てまり時計まつり」などの地域行事に
も参加し、日頃の練習の成果を披露しています。

　歌が好きな方なら、経験は問いません。どなたでも大歓迎で
す。みんなで声を合わせ、お腹の底からしっかり声を出して、心
も体もリフレッシュできるコーラスを一緒に楽しみませんか。

（グループ長　丸山ひさみ）

諏訪シニア賛助会、いきいき健康グループ

問合せ：諏訪支部　TEL0266-57-2910

71人で楽しんだ霧ヶ峰ハイキング

これからも継続的に
開催していきます

小諸市「手作りおもちゃ楽しみ隊」

問合せ：佐久支部　TEL0267-63-3141

「手作りおもちゃ」で
“やりがい”と交流促進！

満蒙開拓平和祈念館の前で記念撮影

深妙寺のアジサイ

グループ「トリアーズ」

三世代文化交流大会で歌声を披露

日ごろの成果を発表する
“パフォーマー ”たち

全員で記念撮影

小澤夫妻－特別企画でツリーの
オーナメントを制作 夕食までの間の子ども食堂

にて

元善光寺の階段は自分のペースで

会話も楽しみながらのハイキング

松本地区賛助会「コーラス“りんどう”」

　令和７（2025）年12月4日（木）12時30分より、飯田市上郷公
民館の2階講堂で、南信州地区賛助会主催の「第３回シニア芸能
祭」が開催されました。
　コカリナ・篠笛・尺八・三味線・ハーモニカの演奏、人形
劇・フラダンス・フラメンコなど多彩なジャンルの皆さん、８団
体が出演。参加者全員が企画・運営を行う手作りの芸能祭です。
出演者を含め多くの方々が素晴らしいパフォーマンスを楽しみ
ました。
　今年で第３回の開催となった「シニア芸能祭」これからも、毎
年日ごろの成果が発表できる場として、また皆さんと親睦・交

流ができる場として、継続的に開催できるよう計画してまいりま
す。南信州地区賛助会はシニア大・旧老人大学卒業生を中心と
し、親睦・交流を目指す団体です。スポーツ・歴史文化・芸能・
趣味等の交流会を企画し、シニア大の各期を越えた、また地域
のシニアの皆さんも含め、幅広い交流を行うことで新たな［出会
い・触れ合い・学び合い］を目指して活動していきます。

（南信州区賛助会　会長　森山幹夫）
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法人賛助会員のご紹介

私たちはシニアの元気を応援しています
　誰もが年齢に関わらず、その人らしく生きられる社会へ―。長野県長寿社会開発センターは、
豊かで活力ある高齢社会を創るため、シニア世代の「生きがい・健康づくり・社会参加」を推進す
る事業を長野県内各地で展開しています。こうしたセンターの趣旨に賛同し、活動を支えてくだ
さるのが法人賛助会員の皆さまです。

会員名 所在地
長野県中小企業団体中央会 長野市
社団法人　長野県経営者協会 長野市
株式会社 信州さがみ典礼 上田市
社団法人 長野県栄養士会 長野市
長野県農業協同組合中央会 長野市
長野県信用農業協同組合連合会 長野市
長野県厚生農業協同組合連合会 長野市
社会福祉法人 長野県社会福祉協議会 長野市
長野県民生委員児童委員協議会連合会 長野市
一般財団法人 長野県シニアクラブ連合会 長野市
社会福祉法人 長野県社会福祉事業団 長野市
長野県医師会 長野市
社会福祉法人 萱垣会 飯田市
全労済長野県本部 長野市
長野県信用組合 長野市
アルプス中央信用金庫 伊那市
飯田信用金庫 飯田市
長野県歯科医師会 長野市
オリオン機械株式会社 須坂市
社団法人 長野県薬剤師会 松本市
株式会社 蔦友 長野市
長野県住宅供給公社 長野市
株式会社 長栄 長野市
公益社団法人 長野県看護協会 松本市
大成産業株式会社 長野市
日本労働組合総連合会長野県連合会 長野市
長野県労働金庫 長野市
一般財団法人 長野県職員互助会 長野市
長野信用金庫 長野市
株式会社 八十二長野銀行 長野市
上田信用金庫 上田市
株式会社 コシナ 中野市

会員名 所在地
松本信用金庫 松本市
アズサイエンス株式会社 松本市
炭平コ―ポレ―ション株式会社 長野市
一般社団法人　長野県商工会議所連合会 長野市
一般財団法人 長野県警察職員互助会 長野市
長野県商工会連合会 長野市
一般財団法人 長野県教職員互助組合 長野市
長野県国民健康保険団体連合会 長野市
社会福祉法人 坂城福祉会 坂城町
諏訪信用金庫 岡谷市
株式会社 青山 長野市
社会福祉法人 ちいさがた福祉会 東御市
社会福祉法人 敬老園 上田市
株式会社 赤坂建設 上田市
信濃福祉 長野市
株式会社下田土建 山ノ内町
長野市社会福祉協議会 長野市
株式会社 今井工務店 小谷村
東武トップツアーズ株式会社　長野支店 長野市
有限会社　観光荘 岡谷市
株式会社　アイデスク 長野市
医療法人コスモス 長野市
富士見高原リゾート株式会社 富士見町
長野トンボ株式会社 安曇野市
伊那食品工業株式会社 伊那市
生活協同組合コープながの 長野市
長野県生活協同組合連合会 長野市
医療法人修文会 佐久市
大和証券株式会社長野支店 長野市
長野県介護福祉士会 長野市
株式会社明治　関東支社長野オフィス 長野市

（2026年2月1日現在）

会員番号順に掲載しています。
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スマホ活用術、参考になりました。
グループ活動の様子、近くで参加できそ
うなものはないかという目で見ていま
す。（Ｉさん　60代）

高齢者の方々と関わる仕事をしてい
ます。職場の回覧で毎回楽しみに拝見し
ています。生き生きと活躍されている姿
を見て、そのエネルギーと姿勢に心から
すごいと感じます。（Ｙさん　40代）

県内各学部の活躍の状況を知ること
ができて良い刺激になります。（Ｍさん　
70代）

「食べていきいき簡単レシピ」、ぜひ
作ってみたいです。ありがとうございま
す。（Ｔさん　70代）

　　　　　 
　　　　　 

答えは2027年夏号に掲載します。
締め切り日 2026年5月8日㈮ (当日消印有効)

応募方法
記入事項

2026春号

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　長野市大字中御所字岡田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16-17

vol.66

前回の答えは でした。
（2025年秋号）

冬隣

信州で暮らす いきいきシニアの情報誌

〒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」

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

2026年3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
2026 Printed in Japan
Ⓒ公益財団法人  長野県長寿社会開発センター

※個人情報は、本件以外には使用いたしません。

〒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」

右の二次元コードから
お友達登録の後に
応募してください。

※募集していただいた作品の掲載は編集部で決めさせていただきます。
※脳トレクイズのプレゼントの当選者の発表は発送をもってかえさせて
　いただきます。

〈ハガキ〉 〈LINE〉

お便り・脳トレクイズ応募先
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

ハガキまたはLINE（お友達登録が必要です）

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。

那須野 範子さん
（長野県シニア大学伊那学部45期生）

駒ヶ根高原でテニスをした後、ふと見
かけた美しい紅葉、様々な自然の色の
ハーモニーに思わずシャッターを切りま
した。

（駒ケ根高原　2025.11.11撮影）

幻想、霧の木戸池 秋のシンフォニー

佐藤 友春さん
（長野県シニア大学伊那学部47期生）

早朝、志賀高原木戸池は大勢のカメラマンの
三脚が並ぶ絶好の撮影ポイントでした。雲の
流れに一喜一憂。（2025.10.21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
信州千曲観光局
長野県千曲市上山田温泉2-12-10
電話：026－261-0300
メール：info@chikuma-kanko.com
【営業時間】月曜日～日曜日9:15～17:30

千曲市ではあんずの花が咲き
誇るあんず祭りが開催されて
います。お花を見ながらあん
ずを食べるのもいいですね。

旬な菜
あんず半生ドライ
フルーツ

3名様にプレゼント
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。

脳
ト
レ
ク
イ
ズ 答え

読者
プレゼント

紙荒 ➡➡

大

①

詩

➡
➡

家花 ➡➡

椿

②

園

➡

➡

毎回、シニアの方が生き生きと描か
れていて、私も参加してみたい事が多い
です。長野県シニア大学も退職したら参
加したいと思います。（Ｏさん　60代）
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信州高山村
地粉の本格二八蕎麦と
地元食材の和食をお楽しみ
いただける 和食レストラン
バリアフリーで
車椅子も可能です。

蕎麦を食べて、笑顔で元気に！

アルバイト・正社員募集中

和食・そば処

高井本店
026-248-1320

〒382-0800 　長野県上高井郡高山村大字高井 56-1
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令和８年度
長野県シニア大学 学生募集

※専門コース　定員30人 長野学部
全県の皆さんを対象に、地域のリーダーやプロデューサー的人材を
養成する１年制コースを長野学部に設置しています。
授業内容や授業料等が異なりますので、詳細はお問合せください。

長野県シニア大学本部（公益財団法人長野県長寿社会開発センター）
ＴＥＬ：026-226-3741　ＦＡＸ：026-226-8327
httpｓ://www.nicesenior.or.jp/daigaku　
長野県シニア大学各学部（長野県内各保健福祉事務所福祉課内）　市町村役場（高齢者福祉担当課）

月に2日程度、
お勤めしながら
通えそう！

お問合せ先

●募 集 期 間 令和８年２月２日（月）～３月３１日（火）
●募 集 人 員 ６９０人　
 （佐久、上小、諏訪、伊那、南信州、木曽、松本、大北、長野、北信）
●入 学 資 格 おおむね５０歳以上の県内在住の方
●学 習 期 間 ２年間　（学習日数は月２日、年間15日程度）
●学 習 内 容 教養講座　社会情勢、地域の歴史、健康管理など
 趣味・健康・交流講座　俳句、絵手紙、書道、写真など
 地域づくり講座  地域や課題を知る、フィールドワークなど
●授　業　料 年額１２，０００円　※他に、自治会活動費等の費用が必要となります。

一般コース


