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巻頭言

第８７号

一般社団法人

健康生きがいづく

りアドバイザー

北海道協議会

☎Fax 011-211-4416

jimu@kensei-hok.com

●35 期 宮岸和子さん 名誉会員に

新年明けましておめでとうございます。

日頃のご協力に心よりお礼申し上げます。

本年もどうぞよろしくお願い致します。

フレイル予防啓発と人とのつながりを大切に

代表理事

渡邊一栄
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事務局便り 

１． 副代表の中川和彦さんが、一身上の都合

により理事を辞任し、退会されました。健

生の会員となって以来、ずっと様々な活

動を通じて健生のために尽力いただきま

した。紙面を借りて、お礼申し上げます。 

２． 30年度の年会費の未納がまだあります。

29 年度についても若干の未納があります。

言うまでもなく会費は、健生の活動を支え

る第一の収入源です。お忘れの方、どう

ぞお早めに納付してください。 

３． 事務局員を募集しています。小さなことで

かまいません。その仕事を通じて、健生

の下支えに参加したい方、お申し出くださ

い。 

４． 会報「北の灯り」の編集に携わりたい方を

募集しています。企画・取材・執筆・校正・

印刷・発送といろいろな作業があります。

どこでもかまいません。参加を待っていま

す。 

５． 事務所の当番のできる方はいらっしゃい

ませんか？月・木・金の 13時から 17時ま

でです。難しいことはありません。どうぞ、

お申し出ください。 

６． 会員向け一斉通信ができるメーリングリ

ストにご参加ください。希望者は、事務局

あてにメールでご連絡ください。 

事務局のアドレス：jimu@kensei-hok.com

です。 

※みなさんの活動報告をメール・郵送・フ

ァックスでお寄せください。HPや会報に掲

載したいと思います。 

 

財団からのお知らせ 

 明けましておめでとうございます。来年もよ

ろしくお願いします。 

 アドバイザーの全国大会は、11月 10日、

175名集まり、たいへん盛り上がりました。辻

理事長の講演スライドから健生北海道の皆さ

んに関係のあるところを少し紹介します。（新

年早々、非常に硬い話で恐縮ですが） 

 アドバイザー活動の新たなるステージを求

めて、財団の当面の重要課題の一つは、アド

バイザーの拡大と地方組織の強化です。それ

は二つあり、 

① 地方組織の活動を高め、地方組織の参

加のメリットを高めること 

⇒このため地方組織は、財団の重点事業

を取り入れる努力を期待 

⇒地方組織の主体性の強化を目指す（当

面は、財団の財政安定に注力） 

② 地方組織が連携しアドバイザーとしてノウ

ハウを高め合うこと 

⇒地域における活動（高齢者の社会性≒

より高次の生きがい）の活性化への寄与

に関する各地のノウハウを学びあう 

（DVDの普及・DVDの更なる開発も） 

「参加メリットを高める」なんて言われんで

もそれを今、必死でやりおるわ、と突っ込

まれそうですが、まさにこの事が最大の

課題ですよね。「活動を高める」、それは

どの健生さんも頭の痛いところ。「高齢者

の社会性≒より高次の生きがい」、このへ

んは、理事長本人の解説でないと、うまく

伝わらないので、皆さんなりに解釈してみ

てください。理事長の思うところがうまく皆

さんに伝わって、何か今年の活動の参考

になるようであれば、うれしい限りです。

（藤村） 

mailto:jimu@kensei-hok.com
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サークル活動報告 

 

健生 アウトドア ❤ らぶ  

★１１月例会報告 北大ウオーク 

 １１月２日金曜、北大ウオークは８０歳を

超えた宮出さんのガイドで、９時に正門前イ

ンフォメーションセンターに１１人が集合。 

 秋晴れの校内を歩く。解説付きで、中谷宇

吉郎の研究棟や旧ポプラ並木や銀杏並木を見

学後、北大博物館前の、ｼﾞﾝｷﾞｽｶﾝを食せる、

ｾｲｺｰﾏｰﾄ前で１時間の自由ﾀｲﾑ。11時半に下記

写真後、解散して 8人の有志で校外の石づく

り２階ＲＯＧＡで、カレーを食べながら交流

して１５時に今年のおひらきとなりました。 

 
 

★ １月６日 神宮参拝と円山動物園 

日時 1 月６日日曜日 9時 10分 出発～ 

集合 円山公園バスセンター9 時集合 

コース→北海道神宮 10時→動物園 12時解散 

 希望者で六花亭等で食事 12 時半～14時 

 連絡先 大橋真樹 090-9527-6863  

参加費無料 食事は各自 

★ ３月１１日は恒例三角山追悼登山 

日時 ３月１１日月曜日  

集合 西区民センタ 9:00集合か登山口 9:30 

コース 9時半緑花会登山口→1０時半山頂 

→12時解散 

希望者で 12時～13時 栄通の定食店 

 連絡先 大橋真樹 090-9527-6863  

参加費 200円、昼食等各自 8百円程 

 笑いヨガクラブ  笑っ・チャオ会 

★３年目の例会を体験しました 

２０１６年の１０月から始まった「笑っ・

チャオ会」は高齢化のすすむ西区発寒市営住

宅集会場での今年最後の例会１２月２０日木

曜に参加し、体験報告します。（大橋） 

会の連絡先（090-1383-6238）の前田さん

は、この市住に居住しており、すっかりこの

地域に根付いたサロンになっていました。 

 リード役の堀田さんの考えられた巧みな

プログラムを紹介します。最初は健康伝授で 

①転倒予防のためのスクワットと口腔ケア 

②メインの笑いは年末年始がテーマ 

★多額の請求書をみて→年末支払い完了→大

掃除（部屋・体・心など）→初詣で（おみくじで

凶から大吉まで）→本気でジャンケン（商品の取

り合いで盛り上がりました。）★ 

③瞑想タイムで体も心も落ち着かせます。 

④もぐもぐタイムでシュークリームを食する 

⑤年末宝くじ１千万円当ったら､何に使うか

披露しあいました。打ち解けタイム。 

⑥最後に全員でハグをして（１年の感謝と新

年での健康での再会を約して）おひらき 

１０時からの１時間半で、体は温かくなり、、

心もゆたかに慌ただしさから解放されました。 

新年の笑い始めは１月２４日、第４木曜日 

10時～11時半。参加費は各回５百円です。 

 

          一千万円の使い道を各自披露 

体験会のＰＲ 

札幌市内の笑いヨガクラブは、当会含め 14あ

り、初めての方の体験会が 2019 年１月２７日

（日曜）札幌駅北口エルプラザ３階ホールで、10

時と 13 時の２回あります。５百縁で、当日自由

に体験できますのでお試しを 
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◎「フレイル予防」セミナー2件実施報告 

          事業部長：﨑野康智 

１、「健生生き活きセミナー」 

＜フレイル予防シリーズ＞        

 本年度 2回目のセミナーは多くの会員のご協

力をいただき、いろいろなアクシデントにもか 

かわらず、成功裡に実施されました。 

 日時：平成 30年 10月 25日（木）13：00～ 

 場所：札幌三井ＪＰビルディング６Ｆ607号 

    札幌市中央区北 2西 4、赤れんがテラス 

講師：福田淳一氏  

北海道新聞社くらし報道部編集委員 

テーマ：「延ばそう！心の健康寿命」 

後援：札幌市社会福祉協議会、（一財）健康・

生きがい開発財団、ＮＰＯ法人シーズネ

ット、（一社）終活マイライフ 

参加者：54名 

 健生スタッフ：（順不）16名 

 代表 渡邊（講師）・ 副代表 石川・  

中川・事務局長 大柳・ＡＤ 北山・鍋山・

夏堀・﨑野・鈴木・蒲原・村中・長谷川（久）・

石崎・砂山・松田・松浦（ま） 

  

セミナーの状況  

  概ね三部に分けて行いました。 

・「フレイル（虚弱）について」講師 渡邊一栄 

・講演「延ばそう！心の健康寿命」 

講師 福田淳一氏 

・セルフチェック「フレイルチェックアンケー

ト・握力測定・５ｍ歩行速度測定」 

 

〇このセミナーの準備中、9 月 6 日未明に胆振

東部地区にて地震が発生し、全道停電、一部断

水、震源地付近では亡くなられた方、住宅の損

壊等大きな被害が発生し、準備作業は一時的に

停滞しましたが実行委員や会員の皆様の努力に

より、受付・会計、講師接待、進行、会場設営、

体力測定等スタッフの皆様が役割を完全に遂行 

していただき、成功裡に終わりました。セミナ

ー参加の皆様に感謝です。 

 

 

２、3回目のセミナー 

厚別区青葉町の老人クラブで行いました。 

 依頼団体：厚別区わかばファミリー娯楽部 

 日時：平成 30年 11月 22日（木）10:00~ 

会場：青葉会館（まちづくりセンター） 

      札幌市厚別区青葉町 3丁目 

参加者：45名 

健生スタッフ：渡辺代表、﨑野、長谷川（久） 

セミナーの状況 

 講演「フレイル（虚弱）予防」ついて 

        講師 渡邊代表 

 比較的高齢の方が多く見られ、真剣に話を聞

かれる姿が印象的でした。 

 

 〇今回はＡＤ長谷川（久）さんからの連絡で開

催できました。皆様も講習の依頼がありまし

たら、どうぞ事務局にご連絡ください。 

 

◎銭函未来フォーラム２０１８ 

新年あけましておめでとうございます。 

小樽市銭函に住んでいる通信 18 期生杉谷憲昭

です。平成 30年 12月 1日（日）健康生きがい

づくりアドバイザー北海道協議会の全面的な

協力を頂き小樽市銭函地区の将来を考えるフ

ォーラムを銭函市民センターで開催しました。 

講師にスーパー公務員と呼ばれた木村俊昭東

京農業大学教授をお招きしての講演会で、テー

マは『地域再生！五感六育の実践』。 

会場には地域住民ら約 100名の方々が熱心に

お話しを聞いておりました。尚、当日会場では

かぜるクラブ（銭函の婦人部）のご協力で酒ま

んじゅうを粗品として差し上げました。 

健生スタッフ 渡邊（司会）・﨑野・石崎・杉谷     

                       

☆事業部からのお願い 

 平成３１年 2月 22日（金）と 23日（土）に 

札幌市地下歩行空間（チカホ）で行う行事は札

幌市シニアチャレンジ補助事業です。スタッフ

として会員皆さんの参加をお願いします。 

参加可能な方は事務局へご連絡下さい。 

           ＊行 事 ・ イ ベ ン ト の 報 告＊ 
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会員近況 （第７１期 ナイキ会） 

札幌市   櫛引 厚子 

「健康寿命の取り組み」について 

 最近は「認知症予防」や「介護予防」など

の言葉をよく目や耳にする事が多くなりまし

たね。私たち健生アドバイザーも「フレイル

予防」取り組み始めましたが、私が所属して

おりますレクリエーション分野でも厚生労働

省や文部科学省が「心身の健全な発達、生き

がいある豊かな生活の実現等のために行われ

る活動」としてスポーツ基本法第２４条に位

置づけられました。 

笑いヨガを実践中の筆者 

  

そして１１月に開かれた「スポーツ・レク

リエーション指導者養成講習会」に私も参加

してきました。スポーツ基本法（平成２３年）

は「スポーツを通じて幸福で豊かな生活を営

むこと」は「生きがいある生活を営む」事と

軌をひとつにしています。そしてその後（平

成２７年）にスポーツ庁・健康スポーツ課が

設置され、スポーツを通じた健康寿命の延伸、

が大きな政策目標のひとつになっています。 

 スポーツレクリエーション（以下スポレク） 

活動は日常的に継続的に親しんでもらうよう

誘うこと。健康増進に取り組むことで認知症

予防、介護予防につなげ、国の医療費削減に

もつなげていけたら、いいなーと思うのです。 

 活動することの楽しさを味わい、成果効果

を喜び、仲間とのコミュニケーションの中で、

つながりを感じることが心身を元気にしてい

くと思われます。 

 今年は認知症介助士・介護予防健康アドバ

イザー、スポレク指導者の３つの資格を取得

し、私自身も将来は誰かの役にたちたいなー 

と思っているところです。 

♡ 「フレイル予防」の「スポーツひろば」

ができたら面白いなーと思います。いかがで

すか！♡  

 

２０代の若い会員からの提言です 

会員近況 （第１１５期 百・一期会） 

札幌市   若狭 龍一 

「多様性の受容」 

昨今、多様な生き方や考え方がうまれ、社

会的なマイノリティの受け入れも浸透してき

ている。 

現役世代の働き方においても、社会的に心

身にハンディキャップをもつ人たちの受け入

れも増えてきたようだ。生きがいを見いだす

源になりやすい雇用や労働の視点から見ても、 

多様性の受容はメリットがある。 

その人達に応じた働き方を構築した企業は

社会的に良い目でみられるだろうし、企業内

にも新しい風が吹き、既存で凝り固まった組

織風土に変革をもたらす。ただ、このような

社会を受け入れることには、充分な準備が必

要である。長い目で一緒に過ごすためにも、

受け入れ側も考え方が柔軟にして、しっかり

勉強をしなければならない。 

さらに、外から新しい風を吹き込むことは、

多いメリットの他に、デメリットは互いにス

トレスも生じやすい。その間にいて、繋ぎの

役割として、健康生きがいづくりアドバイザ

ーは、とても重要な役割を持つ。 

長年、アドバイザーとして培った技術や知

恵、考え方は、違う場をつなぐための重要な

ツール（資質）である。あらゆる場面で社会

を繋げてきた人間力、寛容な心は、個人主義

に走りすぎた現代を打開する鍵と考える。 

年齢、性別、人種、嗜好、ハンディキャッ

プ、文化、などの垣根を越えた多様性社会が

増えていくためにも、本アドバイザーは、受

容・寛容な心で、さらに積極的に活動を展開

していかなければならないだろう。 
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法人コーナー

。

顧問 上野正志

コラム３

サンケイ建匠株式会社

代表取締役

賛助会員 湯浅 岳雄さん

法人コーナー

人を幸せにする人間・会社に
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事務局行事  

●新年会 平成 31 年 1 月 27 日（日） １４：００～１６：００  今年の担当は 131 期（イサ

イ会） 

     場所 舟
ふな

盛屋
も り や

別邸炙り
あ ぶ り

茶屋
ち ゃ や

  電話：０５０－５８６９－１４８１ 

札幌市中央区南 3西２－１０－１（狸小路 2丁目南側）リバティタワービル Ｂ

１ 

     参加費 ３５００円  同封のハガキでお申し込みください（1月 21日までに必着） 

     連絡先 ０９０－３４６８－９１１４（国田）               余 興 

歓 迎 

 

●札幌市シニアチャレンジ補助事業 「人生１００年時代に向けて健康寿命を伸ばそう」 

             副題「生きがい活動を行いフレイル予防で健康寿命を伸ばそう」 

     平成 31年 2月 22日（金）と 23日（土）の２日間 １０：００～１６：００ 

     場所 札幌市地下歩行空間「憩いの空間」 （チカホ） 

① イベントコーナー：会員等の演芸活動を披露する場 

② 「フレイル予防」コーナー：握力測定、歩く速度測定ほかセルフチェックでフレイ

ル予防 

③ 健生会員等の生きがい活動の紹介コーナー 

④ 生きがい活動の成果品等の販売コーナー 

で構成し、広く市民に「健生」活動を紹介するイベントとします。 

 

 

サークル活動  

◎アウトドア♡らぶ ①1月６日（日） 北海道神宮参拝と円山動物園   

９：００円山公園バスセンター集合 

         ②3月 11日（月） 三角山登山   

９：００ 西区民センター集合 

      詳しい時間、ご不明の場合はお問合せ下さい。   

連絡先：０９０－９５２７－６８６３ 大橋（オオハシ） 

◎笑っ・チャオ会 毎月第４木曜１０：００～１１：３０に活動中   

連絡先；０９０－１３８３－６２３８ 前田（マエダ） 

◎健康麻雀愛好会 初心者・市内 8か所   連絡先：０９０－７１９６－３２４９ 蒲原（カンバラ） 

◎健食塾  2月 2日（土） １３：３０～１５：００ 

      場所 健生事務所  札幌市中央区南 1条西 28丁目祐興ビル 3階 

      テーマ 「腸内環境と健康」 

      参加費 500 円 ヨーグルトの試食つき  連絡先：０８０－３２３４－９５６５ 堤（ツ

ツミ） 

（予告）4月 23日（火） １３：００～１６：００ 健康・栄養・よろず相談 

         札幌市社会福祉協議会アトリウム 

＊ 平成 31年１、２、３月の行事とサークル活動予定 ＊ 

このたび、健生の「フレイル予防」

を中心テーマとしたイベントを

「札幌市シニアチャレンジ補助事

業」に申請し、採択されました。

地下歩行空間で開催する「健生」

の行事にみんなで参加し成功させ

ましょう。 

94期ＡＤ佐藤（晋） 

 



７ 

 

◎聴き書き隊いい友 準備中      連絡先：０９０－９０８５－７７５１ 渡邊（ワタナベ） 

◎生きがい探偵団  リハーサル中    連絡先:0９０－９０８５－７７５１ 渡邊（ワタナベ） 

◎華うたくらぶ   準備中     連絡先：０９０－９０８５－７７５１ 渡邊（ワタナベ） 

◎健康生きがい玉すだれサークル  準備中  連絡先：０９０－９０８５－７７５１ 渡邊（ワタナベ） 

◎話飲会 現在予定なし、来期リニューアル開催予定 連絡先：０８０－１８８６－１４２０ 松浦（マツ

ウラ） 
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－８－

遠軽の風景

くにたようじもう一歩前へ


