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令和元年 9 月 24 日「第 14 回健康教室」を   

市立コミュニティプラザ・コンベンションホ

ール 1 ～ 2に於いて開催しました。今回も参

加者を外部から募り、千里丘健康体操クラブ、

元気の会、いきいき体操の会、花みずき会   

などのクラブからと個人参加を含めて参加者

総数 96名 (会員：23名、市内参加者：71名、 

市外参加者：2 名) と大勢の皆さんに参加頂き、

大勢で声を出して体を動かすことの楽しさ、

爽快感を体感出来た 90 分で、活気みなぎる教

室になりました。次回は 2,020年 2月 25日に

決定しています、今から予定に入れて頂けれ

ば幸甚です。

 

 

 

 

 

 

 

 

「身体と頭を、運動で 気持ち良く元気に!! ― 超元気な高齢者」をテーマに、健康教 

  室を開催しました。池端先生のお話は フレイルと MCI (軽度認知障害) に係る話しが主で 

食事や運動の重要性を強調されました。私も改めて食事や運動の大切さを痛感しました。 

実践指導は 脳トレ、ストレッチ、そして 10人程のグループに分かれての運動でした。 

グループ運動は しりとりゲームから始まり その後 唄「里の秋」を大きな声で歌いながら 

手をたたき合ったり、触れ合ったり、笑い合ったりと楽しい時間を過しました。皆さん と 

ってもいい汗をかきました そしてお互いのパワーを一杯いっぱい頂きました。人とのふれ 

あいの大切さを感じ、嬉しい温かい気持ちになりました。65歳以上が総人口の 28.4％に 

なった今、より一層 元気な高齢者になるため次回も、初めての方是非ともご参加下さい。 

健康教室 お世話役 稲垣 陽子 ＜記＞ 

 

 

 

 

 

 

健 康 教 室 を 開 催 

心 も 体 も エ ク サ サ イ ズ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月 31日 秋晴れに恵まれ、5人の侍（男性）

と 4 人のお姫様（女性）が連れ立って再建され

ました尼崎城を訪れました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

４層５階建の天守閣まで、最上階の５階へ、

エレベーターで昇りました。 

5 階から１階までを見学しました。今年３月オ

ープンしたお城で大変白壁が綺麗でした。 

５階は、360 度パノラマで西は明石方面、南

は関西空港、眼下に尼崎市街が見られます。 

４階は 荻原一青氏の手拭作品で「名城手拭

百城」展示されています。荻原氏が城郭をデザ

インした手拭です。大変珍しいものです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

３階はお姫様や兜・羽織の武士の衣装を体験

できるコーナーです。お姫様は、長襦袢外打ち

掛けを着用します。皆さんお気に入りの衣装を

着けて、なりきり体験を楽しみました。 

２階は剣術・鉄砲体験 槍・刀・鉄砲の本物

の重さを持つたり、触ることで、実感ができる

コーナーです。見るだけでなくゲーム感覚で楽

しめることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

次は、尼崎市の世界貯金箱博物館を見学しました。館長さんの説明で、沢山の珍しい貯金箱がみ

られました。象さんの形をした貯金箱コーナー、動物・電車、車・船・家・人形など色々あります。 

皆さんは、「ギボシ」の形をした綺麗な貯金箱を頂きました。 

最後に、尼信会館によって、尼崎城の歴史遺構などを見学しました。帰りは、

第 15回歴史探訪 を開催 

尼崎城など、尼崎市内の名所を巡る   
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本興寺がある寺内町を歩いて尼崎駅前で遅い昼食を頂き、帰途につきました。 

歴史探訪 お世話役 川本 良明 ＜記＞ 

 

2019年 9月 18日 コミュニティプラザ・コンベ

ンションホールに於いて、ONCC受講生と地域の

同窓会会員やシルバーアドバイザー(SA)会員と

の交流を図るため、北部コミュニティカレッジが「ONCC 地域の集い！」を開催しました。会場が

地元ですので、会員の皆さんに是非とも参加頂きたく広報でお知らせしました。当日は、関係役員

を含めて 8名の方に参加頂きました。参加された川本会長にレポートを頂きましたので掲載します。 

 

＜ＯＮＣＣ 地域の集い（Ａブロック）参加して＞ 

9月 18日 13：30 ～ 16：30摂津市コミプラ レセプションホールにて開催されました。 

高槻、茨木、摂津、吹田市在住の受講生、地域同窓会、ＳＡの会員一同が集まりました。 

約１２０名が集い楽しい時間を過ごしました。 

講演会「笑いながら生きていくために ～ 即興劇（インプロ）を通じて」 

鮎川ヒロアキ講師と参加者とが即興でストーリーを作るのが面白く笑えました、 

全員参加型のトーク会でした。 

歌体操の後、レクレーションゲーム 

Ａ：スプラッシュボール、Ｂ：ラダーゲッター、Ｃ：カーリンコン 

３種類のゲームを 3、4人/チームの対抗試合を楽しみました。ゲームの合間では、 

ダべリングタイムを お菓子を食べながら、雑談をしながら、ゲームを見たりしました。 

最後は、全員参加のジャンケンゲームをして、勝った人は景品をゲットし、ニコニコ 

顔でした。受講生、同窓会、ＳＡの皆さん、和気あいあいで楽しい時間を過ごしました。 

川本 会長 ＜記＞ 

 

 

2019年 11 月 27日 (11：00～ 

15：30) 大阪府 北部コミュニ 

ティカレッジ (ONCC) 主催による文化祭が 豊中市立文化芸術センターで開催されました。 

会員の皆様には案内書を配布してお知らせしました。演芸部門と展示部門をメインに実施 

され、約 1,000 人近くの入場者で大変賑わっていました。当同窓会摂津は、連協七支部の 

一員としてチラシ広告と行事写真を展示して 会のアピールと新会員の募集をしました。尚、 

葭中副会長が連協役員として出席し活動されました。     ＜事務局 記＞ 

 

 

同窓会連協 (北摂地区) 主催の 第11回 文化祭が来

年3月9日 (月) に コミュニティプラザコンベンショ

ンホールに於いて開催されることが決定済みです。 

地元開催で、皆様のお知り合いの方の来場が多いと予想されます、この機会に是非 皆様の作品出

展と演芸出演をお願い致します。昨年は、16 名の皆さんに種々作品の出展を頂きブースを飾るこ

とが出来ました。又 演芸部門では 6名の皆さんに出演頂きました。今回も皆様のご協力を頂き、

連 協 関 係 ニ ュ ー ス 

第 6回 ONCCふれあい交流祭が 開催されました 

役員会より、お知らせ と お願い 



活気みなぎる文化祭にしたいと思っています、皆様のご協力 よろしくお願い致します。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年 11 月 21 日 天気にも恵まれ、参加者 5 名が JR 千里丘駅に集合、9 時 34 分発の電車で出

発、富田林駅に 11時に到着しました。先ず 観光案内所でガイドさんに富田林寺内町の歴史と地形

の説明を聞き、続いて ぶらりまちを歩き、町並みの古い民家・白壁の蔵等を詳しくガイドしても

らいました。昼食は酒蔵を改装したそば屋で“鴨汁そば”と デザートに“赤ねこ餅”を食べまし

た、どちらも当地でしか食べられない美味しい食べ物でした。又、じないまち展望広場からは 

金剛山、葛城山、二上山がよく見えました。 

昼からは 歴史的にも重要な、興正寺別院 建立のお話と見学。続いて 重要文化財・旧 杉山家住

宅専属ガイドによる 家の構造、間取り、蔵等の説明がありました。民家の中で最も古い遺構で、

規模も大きく質のよい商家の住宅を見学しました。 

復路も、富田林駅から近鉄、JR を乗継ぎ、JR 千里丘駅 17 時 30 分に到着、今日は楽しかったと

言って皆さん元気に家路に着きました。   投稿者：小西 進 ＜文・写真＞ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年も早や師走、歳を重ねる毎に一年が段々短く感じられます。元気で

暮らせたことの証だと思い、唯々感謝です。今年は、フレイルと言う言葉

をよく耳にしました、摂津市で七月に「フレイル測定会」が国立健康・栄

養研究所などによって実施されました。フレイルとは、加齢に伴い身体機能や認知機能などが低下

して虚弱となった状態です、要介護状態へ進む予備群として注目されています。生活習慣を見直す

ことで予防が可能とのことです。来年度から 75 歳以上の後期高齢者を対象に、全国の自治体で「フ

レイル健診」が導入されると新聞で報じていました。超高齢社会を迎え、改めて バランスの良い

食事(栄養)、体操など(運動)、社会参加(生きがい)、に留意し生活習慣を見直し、現状の改善や予

防に繋げましょう。 
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名勝を訪ねて ・ 富田林寺内町巡り 


