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№19 
2024 年 5 月 15 日発行 

発行所   那須シニアカレッジ 
広報委員長 

発行責任者      片上  清重 

今期後半から「木目込み人形」そのほかに
も閉じる講座が出そうである。 

 
私の講座でもコロナ明けの数ヶ月、受講

生にリタイア者が相次いで、早くからの経験
者は４名に減った。ここ２年で１１名中７人が
入れ替わっている。 

 
今年は、元気づけにと、テキストを２冊（２

年分）作って配ってみた。届けると「あと２年
頑張れる」と相好を崩した一人も、ついに、
先日「諦めます」と退学のメールを送ってき
た。 

 
創設以来、長く続いている講座は必ずこ

のような状況に陥っていることが推測され
る。この先をどう切り拓くか、これを講師も
受講生も自分たちのことして考えてほしい。 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

聞こえてきたささやき声が妙に気になっ
た。 若い夫婦らしい二人の、互いに遠慮が
ちな、夫婦らしからぬ話し方、遠方の地名や
墓参りも・・など切れ切れに聞こえる言葉
に、何か普通でないものを感じた。 

 
屋外は、緑萌え立つ、「山笑う」春なの

に、待合室の人混みの中にあって、日常か
ら遠ざかろうとするような二人の様子、一方
が余命を宣告されて、二人で「旅」に出た知
人夫妻のことを連想して、胸が傷んだ。 

 
 
那須シニアカレッジは、１８年経って高齢

化が表面化してきた。１８年前６６歳だった
自分は今８４歳、ついに親父の没した年齢に
入った。 

 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

那須シニアカレッジ代表  渡辺 光男 

 

“みんなで考えよう” 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

広く知られている静岡県清水市の「清美
潟大学塾」は、三十九年の歴史を持つ。 

 
茨城県鹿島市の「鹿島灘楽習塾」は我々

と同時期の開設だが、安定した歩みを続け
ている。 

  
学校のような「卒業、入学」という再生の

仕組みを持たない「生涯学習」において、清
美潟大学塾の三十年以上の継続は驚異的
である。 
この両者は、開設当時から、行政と連携

が強く、広報、募集、会場の確保等に強い
支援を受けている。また、人口密度、通学
のための交通の利便性にも我々とは大きな
差がある。しかし、このようなことだけであろ
うか。学ぶべきことがあり、工夫のしようが
ありそうな気がする。 

  
１８期に入り、まず身近なところでいくつか

の改変を試みた。 
授業料の納入方法を改め、運営に携わる

役員の一部を補充改変した。副代表に伊藤
花（フラダンス）、理事に野田知津子（卓
球）、荒井紀子（絵手紙）講師を、顧問に原
田道夫（元デジカメ）氏を新たに迎えた。ここ
に事務局長齊藤健、広報担当理事片上清
重、そして代表渡辺を加えた七人体制であ
る。これは今後の難局に備えて、理事の業
務の軽減をはかり、高齢化の急な事態に備
えて、人事交代のやりやすさを意図したもの
である。 
 
 
 

 

 

 

 

講師は、後継者を育ててバトンをつなぐ努
力をすること、講座の魅力を高めて新入生の
勧誘に努めること、我々カレッジの実態・魅力
をあらゆる機会を捉えて、広く社会に発信す
ること、そのために、講座間の垣根を低くし
て、風通しをよくする必要があると思う。 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

講師は、後継者を育ててバトンをつなぐ努力をすること、講座
の魅力を高めて新入生の勧誘に努めること、我々カレッジの実
態・魅力をあらゆる機会を捉えて、広く社会に発信すること、そ
のために、講座間の垣根を低くして、風通しをよくする必要があ
ると思う。 

 
コロナ禍はまだくすぶっているが、日常は戻ってきた。前年度

の文化祭は、久しぶりの活気にあふれ、受講生の晴れやかな姿
が蘇り、前途への光がさしている。 
まず、今年の文化祭、そして二年後の二十周年記念式典を

みんなで大いに盛り上げよう。 
 
そして、これを弾みにして新たな十年に臨みたい。講師諸

氏、受講生の皆さんの知恵を結集して、力を合わせてこの難局
に立ち向かい、明日への道を拓こう。 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

撮影 山田 正博 

御
殿
山
か
ら
望
む
那
須
連
峰 

南
湖
公
園 
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コロナに関しては、かなり感染者数が減って
きました。ただ、これを鵜呑みにしていいのか
というと、感染症が５類になり、治療薬も政府
の補助がなくなり、高くなってしまった結果、
医者にかかるのを控える動きもあります。 

 
そのへんで、データの信頼が若干減ってきて

いると思われます。（長野放送 2024 年 4 月 8 日
抗ウイルス剤「ゾコーバ」1 万 5,000 円以上…
コロナ治療費・入院費の公費負担「ゼロ」 自
己負担増で診察控え懸念。ワクチンの自己負担
額は 7,000 円程度） 
 

◇■ヨーガ講座担当■◇ 

井上 静男  
 

 
 

 

   

そこで、何を見てデータを把握すればいいかという視点から一つ。また、罹患数が少なくとも、後遺症とい
う点ではまだまだ油断できないということと、ほぼ３年間マスクをしていたのが、マスクをしない人が増えた
ため、他の感染症が増えたということが見られます。こういう点から、他の感染症についても、簡単に触れて
いきたいと思います。 
１）いくつかの信頼すべきブログサイト－グーグルなどで、下線部の言葉を検索してみてください。  
 
１）内閣のホームページなどに掲載（内閣感染症危機管理統括庁） 

２）神奈川県 新型コロナ・下水疫学調査 いわゆる下水サーベイランス。残念ながら、栃木県では未実施。 
 
 

２）コロナ後遺症 
 コロナの心臓への攻撃、動脈に直接感染、動脈硬化のもとになるプラーク（血栓）に
炎症を起こし、破裂のリスクを高める 2023 年 9 月 28 日付けで医学誌「Nature 
Cardiovascular Research」に発表された論文。血管に色素を注入したため、心臓に張
り巡らされた最も細い毛細血管まではっきりと見ることができる。プラークの炎症を
引き起こし、破裂するリスクを高める 
 
３）他の広がる感染症 
 急速に悪化し、死に至ることも少なくない「劇症型溶血性レンサ球菌感染症」 
     …致死率約 30％で「人食いバクテリア」とも発症から。10 時間以内に、手足の
筋肉や脂肪などの組織が破壊されてしまう「組織壊死（そしきえし）」、腎臓が機能低
下する「急性腎不全」、肺に液体が貯まり肺の機能が低下する「呼吸窮迫症候群」など 
 
 

コロナ関連記事は、今号で終了となります。 皆様ごきげんよう 
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2
月
１２
日
（
月
）
第
１８
期
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
た
新
講
座

「
今
か
ら
始
め
る
英
会
話
」を
訪
問
し
ま
し
た
。 

外
国
語
講
座
は
、
以
前
英
語
、
中
国
語
、
フ
ラ
ン
ス
語
な

ど
が
開
講
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
５
～
６
年
ぶ
り
に
復
活
と
な

り
ま
し
た
。 

 

講
師
は
、
那
須
塩
原
市
在
住
の
“
ホ
ッ
ジ
・
崇
子
”
さ
ん
で

す
。
ホ
ッ
ジ
さ
ん
は
、
英
国
に
10
年
間
在
住
し
、
帰
国
後
、

東
京
で
英
会
話
ス
ク
ー
ル
の
講
師
を
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

 

第
18
期
「
会
話
を
メ
イ
ン
に
実
践
的
な
英
会
話
を
学
ぶ
」

の
内
容
で
開
講
し
て
い
ま
す
。 

 

編
集
長
は
少
し
早
め
に
到
着
、
そ
の
後
、
受
講
生
さ
ん
た

ち
が
入
室
し
て
お
り
ま
し
た
が
、
第
一
次
応
募
時
、
３
名
と

認
識
し
て
お
り
ま
し
た
が
、
“
口
コ
ミ
”
で
し
ょ
う
か
、
随
分

と
増
え
て
お
り
、
た
い
へ
ん
結
構
な
こ
と
と
思
い
ま
し
た
。 

そ
し
て
、
本
日
も
体
験
受
講
生
（
見
学
）
が
訪
れ
て
い
ま
し

た
。 

  
             

AM9:30 過ぎ、受講生さんたちが入室です 

緑色のセーター姿 講師のホッジさんです 

母国語とは違う、普段接しない音
の聞き取りをすることで耳が良くな
ったり、日本語にない音を発音する
ことで普段使わない筋肉を鍛えるこ
ともできるとのこと。 

 
いつまでも若々しく、活力みなぎ

ったシニア時代を過ごすためにも英
語学習はオススメです。 
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同
日
、
同
時
刻
に
は
“
理
科
室
”
で
は

「
３
Ｂ
体
操
」
講
座
も
開
講
し
て
い
た
の
で
、
お

ジ
ャ
マ
し
ま
し
た
。 

 
「
ボ
ー
ル
、
ベ
ル
タ
ー
、
ベ
ル
」
と
い
う
用
具

を
使
い
、
様
々
な
音
楽
に
合
わ
せ
て
身
体
を

動
か
し
て
い
く
体
操
。 

年
齢
、
運
動
歴
に
関
係
な
く
、
楽
し
く
健

康
つ
く
り
が
で
き
る
体
操
で
す
。 

 

今
後
、
一
層
高
齢
化
が
進
み
ま
す
。 

需
要
は
あ
る
と
思
い
ま
す
。 

 

（編
集
長
） 

  
                    

黄色の Tシャツ姿 講師の小堺さんです 

運動プログラムは 

・若さを維持するためのストレッチ（伸展運動） 

・生活習慣病を予防するために特に大切な前進持久力を 

高める運動 

・基礎体力を維持するための筋力運動 

・心身をリラックスさせる遊びの運動 

 

などを組み合わせ、年齢・体力・対象者に合わせて 

アレンジします。 

ボール運動の効果 

体の下に置いてその丸みや転がりを利用し

て、背筋や内臓を鍛えることができます。 

また、その重さを利用したり、動きを目で

追うことで、視神経、運動神経を刺激しバ

ランス感覚を養います。 

ベルター運動の効果 

大きな輪ゴムをつなげた“ベルター”は、

その適度な伸び縮みを利用して、筋力を伸

ばすストレッチ運動に使います。 

ベル運動の効果 

浮き輪のような“ベル”は、取っ手を

両手で持って上下左右に動かすなど

して、全身運動で筋肉を鍛えます。 

失われた機能を回復し、歪のない全身

運動を誘導します。 
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前列中央 講師の木村さんです 

開講前の挨拶です 

4
月
12
日
（
金
）
り
ぼ
ー
る
・
た
な

か
に
新
講
座
「
那
須
野
の
伝
承
・
物
語

を
楽
し
む
」講
座
を
訪
問
し
ま
し
た
。 

こ
の
日
は
春
爛
漫
の
穏
や
か
な
日

で
、
桜
の
花
が
き
れ
い
に
咲
い
て
お
り

ま
し
た
。 

 

開
講
時
刻
少
し
前
に
訪
問
し
ま
し

た
。
大
勢
の
受
講
生
さ
ん
が
次
々
に

入
室
、
第
1
次
締
め
切
り
時
は
、
も

っ
と
少
人
数
と
記
憶
し
て
い
ま
し
た

が
、
そ
の
後
増
え
た
の
で
し
ょ
う
ね
、

大
盛
況
に
驚
き
ま
し
た
。 

                    

講座の内容 
殺生石は、なぜ那須湯本にあるのか。遊行柳はなぜ芦

野にあるのか。くらしの中で生まれた伝承や物語をと
おして、地域文化や日本語の魅力を味わいます。 
 

受講生さんへのメッセージ 
 
伝説・昔話・言い伝えは、学校や高齢者施設で語られ

るようになりましたが、本来は人間の喜怒哀楽を物語
にして地域で語り合い、くらしの潤いや活力を生み出
した人間の文芸です。 
殺生石伝説・遊行柳伝説・義経伝説などを通して、日

本語や生活文化の魅力を味わいましょう。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

毎回このような資料を用意し、開講します 

 

先
日
、
当
講
座
講
師
の
木
村
さ
ん
よ
り
“
記

念
誌
”「
那
須
野
こ
ぼ
れ
話
」
と
い
う
立
派
な

冊
子
を
頂
戴
し
ま
し
た
。（
右
図
） 

 

那
須
野
農
業
協
同
組
合
広
報
誌
掲
載
「
那

須
野
の
民
話
」
か
ら
は
じ
ま
り
、「
那
須
野
の

こ
ぼ
れ
話
」
に
至
る
ま
で
二
十
五
年
が
経
過

し
ま
し
た
。 

 

Ｊ
Ａ
な
す
の
広
報
誌
読
者
か
ら
の
声
で
那

須
野
が
原
の
詳
細
な
解
説
の
書
物
は
そ
う
あ

ら
ず
、
一
冊
に
ま
と
め
て
、
と
い
う
要
望
か
ら

発
行
に
至
っ
た
と
の
こ
と
。 

そ
の
編
集
、
発
行
ま
で
を
、
木
村
講
師
が
主

と
な
り
携
わ
り
ま
し
た
。 

 

旧
７
カ
市
町
村
（
那
須
・
黒
磯
・
塩
原
・
西

那
須
野
・
大
田
原
・
黒
羽
・
湯
津
上
）
の
昔
話
、

民
話
、
歴
史
、
用
水
の
こ
と
も
含
ん
だ
農
業
の

こ
と
、
食
文
化
、
地
名
の
由
来
な
ど
盛
り
だ
く

さ
ん
の
内
容
で
す
。 

   
                    

《抜粋》 
終戦後の那須開拓の事柄があ
りました。記事には画像（写真）
があり、編集長もすべての地区
が理解できました。 
 

この記念誌は、令和６年２月に発行されま
した。140 頁超の立派な冊子です。  

しばらくの間、文化センターに❝ご自由に
お持ち帰りください❞ということでしたで
したが、現在は、もう無いかも知れません。 

 
一度手にして読んでみてください。認識新

たになります。  
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那須シニアカレッジ第 18 期・前期は
2024 年 3 月末で終了し、今月 4 月よ
り第 18 期・後期が始まりました。12
月 5 日発行の前号（会報 18 号）で
「今期こそは「コロナ休講」無しの
1 年間を過ごしたいと願っていま
す」と申し上げました。 
 

幸いな事に、コロナによる会場閉
鎖も無く無事に前期を終えられる
かと期待していましたが、地球温暖
化がもたらす天候不順に依るもの
か、2 月・3 月に季節外れの大雪に見
舞われ町施設の「会場閉鎖」は無か
ったものの、いくつかの講座では安
全の為に開催予定の講座を「休講」
せざるを得ませんでした。 

 
受講生の安全を第一に考えられ

「休講」を判断された講座の講師各
位の判断はいずれも適格なものだ
ったと思います。 

 
那須町では桜の花も散り、我が家

の近所の田んぼには田植えの為に
水が張られています。これからは、
大雪の心配はなくなりますが、敢え
て言えば台風に依る大雨・強風に注
意が必要かもしれません。 

気象現象ではありませんが、今年
に入って日本各地・近隣諸国で地震
が頻発しています。 

 
 

能登半島地震の被災地よりのマ
スコミ情報で考えさせられるのは、
13 年前に発生した東日本大震災の
経験を生かして、地震訓練をした市
町村とそうでない市町村の違いで
す。 
 

まず、おとそ気分の醒めない元旦
の午後 4 時過ぎ、能登半島を中心に
石川県・富山県・福井県を襲った「能
登半島地震」。 

 
小生夫婦は東京の次女宅で、長女

家族を含む 3 家族の新年会の最中で
したが、大きな揺れで思わずダイニ
ングテーブルの下に逃げ込みまし
た。 

 
同じ 1 月の後半には中国北西部

（新疆ウイグル自治区）での大地
震、2 月末からは「千葉県東方沖」を
中心に有感地震が頻発。3 月に入り
ジャワ島・パプアニューギニア、4 月
3 日には台湾中部の東海岸での地
震。4 月 17 日には愛媛県・高知県で
地震と数えだしたらキリがありま
せん。 

 
TV 等の報道で、避難の訓練をして

いた小さな村では避難行動がスム
ースに行われたのに、訓練をしてい
なかった市町村では対応がまちま
ちだった為、避難行動・救援活動が
スムースに行われなかった事を見
聞するに付け、何故訓練をしていな
かったんだ、と文句を言っている自
分に気付きました。 

 
振り返ってみるに、我々の生活し

ている那須町で大きな地震が起こ
る可能性は大きくはないと思いま
すが、 

 

近隣市/県での地震・火山の噴火等
の震災・災害が起こらないとは言い
切れません。 
 
シニアカレッジ受講生・講師各位の
自宅での避難準備・訓練は各位にお
任せするものの、講座開催中に発生
する（かもしれない）震災に備えて
の避難訓練は必要ではないかと思
います。 

 
町の施設を講座会場としている場
合には、常駐職員の指示に従う事に
なりますが、施設を管理する町の部
課との打ち合わせを通じて、講師各
位には町で実施する避難訓練に参
加させて貰う等の対応を進めて行
きたいと考えています。 
 
 講生の皆さん、安心して充実した
カレッジライフを満喫しましょう。 
 

以上 事務局長 齊藤 健 

黒磯公園 2024/4/12～16 

撮影 山田 正博 
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あんな話、こんな話、あれこれ話です。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

   〖もう一歩前へ〗    
 数年前、我が家の近くの植物園で「花を撮る」という撮影講座がありました。後学の

ためにどのような説明をされるのかと、大枚をはたいて参加しました。 

 

 「先生、大きく撮りたいのですが、どうしたらいいですか？」と若い女性受講者の質

問がありました。 

 

 皆さん、この回答はどうでしょうか？ 

「大きく撮りたい時は、望遠にしているわ」でしょうかね。間違いではありませんが、

もっと大事なことを忘れていますよ。 

 どのようなレンズを使っても、写せる最大の大きさは、同じなのです。特殊なマクロ、

マイクロレンズは除きますが。 

 「えっ、馬鹿な」と首を傾げられた方も多いと思いますので、説明します。 

 

専門用語では≪最短撮影距離≫と云います。基本的には、写せる大きさは実物の約 

0.1 倍に写るように作られています。遠くのものを大きく写せる望遠レンズでは最短

距離が遠くなり、広角レンズになると撮影距離が短くなりますが、レンズが写すものに

最も近づけて撮れる大きさは同じです。 

  

 前段の講師の回答では、「もう一歩近づいてね」といえば、女性の腕も更に上がった

のではないでしょうか。 

 

 皆さん、撮影される時は、「もう一歩前へ」をお忘れなく。 

 

                                                                         

                                                                         ≪休眠中のデジカメ講座 原田≫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

「
お
ま
け
」 

≪

明
る
い
花
を
撮
る
と
き≫

 

新
緑
・
花
の
季
節
で
す
。
花
を
撮
る
機
会
も
多
い
か
と
思
い
ま
す
。 

  

こ
の
よ
う
な
明
る
い
花
を
そ
の
ま
まA

u
to

で
撮
る
と
、
く
す
ん

だ
色
に
撮
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
露
出
補
正
を
プ
ラ
ス
１
～
２
段
に
し

て
く
だ
さ
い
。 

                   

「牡丹」 
大田原市に“富士牡丹園”、同市黒

羽に大雄寺、塩原の妙雲寺など名

所があります。 

開花時期 5 月初～中旬 

「クレマチス」 
“日光花いちもんめ”、“あしかがフ

ラワーパーク”などがありますが、

チョッと遠いですね。 
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URL      http://nasusenior-college.jp 
E メール   info@nasusenior-college.jp 

 

投稿記事大募集!! 

編集長の PC には、下図のものが残されていました。 
2019 年ですね。コロナ禍の半年前になります。開講 10
周年記念でした。あっという間に 15 周年を迎えます。 
 
がんばって 20 周年もやりましょう～ 
 
 

http://nasusenior-college/
http://nasusenior-college/

