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　本庄西地区シニアクラブ連合会を語るとき、
絶対に外せないのがスポーツです。
　まずは毎週金曜日にグラウンドゴルフの練習
を行っており、上部団体である本庄市シニアク
ラブ連合会の大会でも常に上位に顔を出してい
ます。
　10月に行われた身体障害者福祉会との合同大
会では、１位～10位まで表彰と豪華景品が授与
される中で１位～３位まで西地区の会員が占め
ました。そして、10位までにも１名入賞してい
ます。また、11月の本庄市シニアクラブ連合会
本大会でも、西地区の会員が１位となっていま
す。表彰対象の30位までに計13名の方が入賞し
ています。なんともレベルが高く、私も会長と

して誇らしいです。
　この２つの大会は、普段は顔を合わせること
の少ない人々と１つのチームになって戦うので
緊張を強いられることとなりますが、毎年６月
と11月の最終金曜日に行われる西地区の大会
は、比較的リラックスした雰囲気の中で行われ
ます。賞品も参加した全ての人に授与されるの
で大いに喜ばれています。今回は11月の大会の
様子を掲載します。
　この他、月１回のボッチャの練習、ならびに
１月開催のワナゲ大会にも触れたかったです
が、紙面の都合上次の機会に掲載できればと思
います。

仲間仲間とと共共にに
本庄西地区シニアクラブ連合会本庄西地区シニアクラブ連合会

地区会長　柳田　　信地区会長　柳田　　信

宮本町明寿会	 　　泉町東若泉会	 泉町西若泉会

泉町南若泉会	 　　上町白寿会	 	 七軒町桔梗会

末広町第１長寿会　　末広町第２長寿会

本庄西地区所属クラブ

Club introduction
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　長浜町のシニアクラブ椿
ちんじゅかい

寿会は、活動の１つ
として、年２回清掃活動を行っています。
　長浜町と隣の自治会鍛冶町の鎮守様である
種
たないけじんじゃ

池神社で、夏と秋に開催される大きなお祭り
の前の日曜日の朝から境内の清掃をします。
　夏は除草作業、冬は小枝を切り、落ち葉を集
めています。清掃は鍛冶町自治会と一緒に行
い、椿寿会は20名程度の会員が参加をしていま
す。
　皆さんと顔を合わせて汗を拭き、お茶を飲み
おしゃべりをしながらの楽しいひとときです。
清掃活動が会員の交流の場として一役買ってい
るようです。

　また、年に数回、午前中からお昼にかけて食
事会を開催しています。そのほか、警察署の方
から交通安全の話や、詐欺啓発の話など高齢者
に対する安全な生活を送るための研修会をその
時々で開催しています。
　研修が終わると、筋力体操やワナゲなどをし
て楽しい一日を過ごします。参加者はいつも楽
しみにしているので、これからもいろいろ考え
てシニアクラブ・椿寿会がますます元気になる
ように努力していこうと思っています。

絆絆をを育育むむ活動活動
椿寿会会長　飯塚　庸雄椿寿会会長　飯塚　庸雄

10月　清掃（種池神社）

11月　健康体操

　　　脳トレーニング

12月　シニア会

3月　研修会、講習

　　　フレイル予防、筋力体操

椿寿会　年間行事

４月　研修会

　　　講習（警察より）

　　　筋力体操、役員会

　　　総会

７月　研修会

　　　清掃（種池神社）

Club introduction
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匂い袋づくり講座
日時：11月21日（木）
会場：本庄市児玉文化会館
　　　（セルディ）

日時：11月25日（月）
会場：本庄市役所

講師：根岸　久枝　先生

７種類が調合された香原料をも
とに、ムスクか甘味香料のどち
らかを加えて好みの香りに仕上
げました。

包んだ香原料を入れられる鶴の折
り方も教わりました。京花紙に
作った香原料を包んで布袋・折鶴
に入れて完成です。

講座の時間は香原料の匂いが会場
に広がり、落ち着いた空間となっ
ていました。

協力店舗　香の根岸

本庄市銀座2-3-11 
☎0495-22-2590
　日曜日 KOU NO NEGISHI休

Scent Sachet2024

私たちは本庄市シニアクラブ連合会の活動を応援しています
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Smartphone2025

スマートフォン
（LINE）講座
日時：1月14日（火）
　　　1月21日（火）
会場：本庄早稲田
　　　国際リサーチパーク
講師：東　禎章　先生

最初は文字入力など基本的な操
作・説明から始まり、スタンプや
絵文字・写真を使ったメッセージ
の送り方を習いました。

「スタンプや絵文字にたくさんの
種類があって分かりやすい」「送
るのが手軽」といった感想が聞か
れました。

LINEでの友達追加やグループトー
クの方法を学ぶことができ、コ
ミュニケーションの幅が広がった
ように感じられました。

参加者同士でメッセージを送り
あったりすることで会話も弾み、
LINEの使い方を学びながら賑やか
な雰囲気で講座が行われました。

協力事業者

パソコン楽習館

本庄市児玉町
　　　児玉1208-1 
☎0495-73-1026

楽習館

私たちは本庄市シニアクラブ連合会の活動を応援しています
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Walking2024
October

第17回ウォーキング教室
日時：10月10日（木）
講師：町田　喜久雄　先生

� （スポーツ推進委員）

競進社模範蚕室をはじめ、児玉旧配
水塔周辺など児玉の各所を巡りまし
た。
途中、城山公園で休憩を挟みながら
約３.５kmの道のりを歩きました。

歩き方を学ぶ
30名以上の参加があり、参
加者同士の会話も弾んでいま
した。

ウォーキング前には歩き方講
座を行い、参加者は実戦をし
ながら正しい歩き方を学びま
した。

町の歴史の理解深まる
講師の町田先生からは建造物や道路の歴
史などを教えていただき、参加者の中に
はメモを取る方もいて、ウォーキングを
しながら児玉の町の理解が深まりまし
た。

私たちは本庄市シニアクラブ連合会の活動を応援しています
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第19回
グラウンドゴルフ本大会
日時：11月７日（木）
会場：若泉運動公園第2グラウンドC、D

５月・６月に開催された本庄地域予選、
児玉地域予選を勝ち上がった上位者が本
戦に駒を進めました。

90歳を迎えてもなお、元気で参加されてい
る方を特別賞として表彰しました！

プレーの合間には本庄地域の方と児玉地域
の方が交流する場面も見られました。

並木賢太郎

茂木　一雄
西片その子

特 別 賞

渡邊　秀雄1

古指喜代子2

田島　正澄3

R A N K I N G

Ground golf2024

私たちは本庄市シニアクラブ連合会の活動を応援しています
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ウォーミングアップではジャンプやその場
歩行、股関節を動かしながら身体を温めま
した。
身体が温まったあとは、チューブを使って
上半身・肩のトレーニングを行いました。
また、器具を使わずにランジ（股関節やひ
ざ関節の曲げ伸ばしを行う種目）や腹筋も
行い、身体全体をトレーニングしました。

こまめに水分を取りながら、じんわり汗を
かくくらいの強度でトレーニングを行いま
した。

講師協力

パーソナルトレーニングジムくるり

本庄市早稲田の杜5-6-5 
カシェットイースト３号室
☎080-3403-5261

PERSONALTRAINING.GYM.KURURI

2024
December

スタジオ・トレーニング
日時：12月 4日（水）
　　　12月18日（水）
　　　12月25日（水）
会場：本庄市児玉文化会館
　　　（セルディ）
講師：上野　喜貴 先生

１回目は参加者の体の柔らかさやバラン
ス感覚の確認。目を瞑りながらの片足立
ちは皆さん難しそうでした。

私たちは本庄市シニアクラブ連合会の活動を応援しています
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2024
December

トレーニングの注意点トレーニングの注意点
①無理な動きはしない　　　　②呼吸を意識して行う　　　　　　　　③水分補給は必ず 
④自分の出来る範囲で行う　　⑤継続出来る程度の強度・頻度で行う

チューブサイドレイズ （ペットボトルでも可）

元の位置へ戻す４

肘を肩の高さまであげる3

肘から上に持ち上げる2

チューブを足で踏み、
手の甲を前に見せて太ももの前に置く1

バックステップランジ

足を後方へ踏み出す2

足を肩幅に開く1

膝が９０度くらいになるように曲げる
（または曲げられる範囲で）3

元の位置に戻す４

フォームローラー （筋膜リリース）

ふくらはぎ、太もも、お尻、背中、肩などの筋肉に
ローラーを当ててゴロゴロする1

私たちは本庄市シニアクラブ連合会の活動を応援しています
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腹筋運動（クランチ）� 上野　喜貴　先生 下を向いた犬のポーズ　町田　そうこ　先生

椅子の前に立って、
足を肩幅に広げて立つ1

椅子に手をつけたまま、
大きく一歩分後ろに下げる2

背すじを伸ばしたまま、両手で壁を押しながらさらに
後ろに下がる。お尻
から頭までが気持
ちよく伸びたところ
で止め、この状態で
「吸う⇔吐く」を３
～５回繰り返す

3

PointPoint
お尻から頭までを
しっかり伸ばす

パーソナルトレーニングジム
くるり
本庄市早稲田の杜5-6-5
カシェットイースト3号室

Sukra Yoga Studio
本庄市日の出3-1-7
☎070-5459-5084

お腹がギュッと締まったところまで曲げたら
元の位置へ3

おへそを覗き込むように体を曲げる2

仰向けになり、手を耳の横へ（お腹でもОＫ）1
～肩関節をほぐす～

私たちは本庄市シニアクラブ連合会の活動を応援しています
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　見事に咲いた花は見るものを感動の

世界に誘います。

　小平地域は市指定の文化財さざえ堂

や小平獅子舞をはじめとし、多くの文

化財と自然の宝庫です。折に触れ訪れ

てみたい、そんな地域です。

（所在地　本庄市児玉町小平地内）

� 文・写真　立花　勲

　本庄市児玉町小平にあるさざえ堂（成

身院百体観音堂）下に広がる約２.５ヘ

クタールの畑に咲くコスモスとひまわ

りが11月に満開を迎えました。

　この花畑は、地元のＮＰＯ法人ネッ

トワークひがしこだいらの皆さんが10

月から11月に咲くように種まきを調整

し管理していたもので、地元の祭りご

とに合わせて咲くように育てたのが始

まりです。

11 月に咲いたコスモスとひまわり

⑨

私たちは本庄市シニアクラブ連合会の活動を応援しています
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立花　　　勲（部会長）
佐鳥　　敏彦（副部会長）
小野田　周子
佐鳥　　　守
古徳　　　薫

芦澤　　吉一
澤田　トミエ
木村　　史雄
茂木　　隆夫
本間　　昭博

広報部会委員編集後記
20数年前の話になります。シニアクラ
ブの会長さんが自宅に見えて、
「60歳になったよね？　60歳になった
らシニアクラブに入っていただくよう勧
めているんだが、入っていただけます
か？　会員数を増やすために加入を勧め
ています」
「私でよければ加入をお願いします」
その頃は行事も少なかったように思いま
した。最近はいろいろ計画があります。
皆さんで参加し、元気になりましょう。
� 広報部会　茂木　隆夫

令
和
７
年
１
月
３
１
日
発
行
　
V
O
L
.３
４

私たちは本庄市シニアクラブ連合会の活動を応援しています
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