
新型コロナウイルスという感染症の出現で、自由

だった私たちの生活は様変わりしました。ステイホ

ームという名の巣ごもり生活の中で、私たちの体は

日常的な運動不足と大きなストレスを抱え、疲弊し

ています。誰とも会わない日や笑わない日もあり、

自粛生活への不安も募ります。 

しかし私たちはコロナウイルスに負けてはいら

れません。意識的に自己免疫力を上げ、ストレスを

解消する「笑いヨガ」を実践してみませんか？ 

皆さんは「笑いヨガ」をご存知でしょうか。最近

はテレビの健康番組やニュースなどにも紹介され

ております。ナルクの定例会でも数回行いましたの

で、体験なさった方もおられると思います。 

「笑いヨガ」とは笑いの体操とヨガの呼吸法を組み

合わせた有酸素運動です。私たちの脳は、本物の笑

いと作り笑いの区別がつきません。「ハハハハ

ハ････」と口を大きく開けての作り笑いでも、脳は

笑っていると認識し、幸せホルモンのエンドルフィ

ンを出し、心と体を元気にしてくれるのです。物事

がうまくいっている時は誰でも笑うことができま

すが、厳しい状況にある時こそ笑って自己免疫力を

高めていきたいものです。 

笑いにはたくさんの健康効果があります。笑いヨ

ガの準備体操、エクササイズ・リラクゼーションを

まとめました。日常生活の中で実践していただけた

ら幸いです。  “コロナに負けるな！” 

【準備体操】 

1)手拍子 ・少し強めの力で手拍子を 30 回打つ 

・リズムをつけて「1・2・1・2・3」

のリズム 

2)横隔膜を動かす内臓の運動 

 ・リズムに合わせて「ホホ ハハハ」

と言いながら手拍子を 10 回繰り

返し打つ 

3)腹式呼吸 ①上半身を前に倒し、ゆっくりと息

を吐く 

  ②しっかり息を吐き切る 

  ③息を吸いながら上半身を起こし、両手を上げ

て体をしっかり伸ばす 

  ⓸上半身をゆっくり前に倒しながら息を吐いて

いく、できれば吸った息の倍の時間で吐く 

 ○注 息を吐く時間を長くして肺の中の残気を減ら

し新鮮な空気を肺に送り込む 

【エクササイズ】（笑いの体操） 

1)あいうえおラフター  

口の開き方を意識し表情筋を鍛える 

・ア－ハハハハ ・イーヒヒヒヒ ・ウーフフフ

フ ・エーヘヘヘヘ ・オーホホホホ 

2）アロハ笑い 両手を上げ、あごを上に向けて「ア

ロー」と言いながら胸を大きく広げる。胸を閉じ 

ながら息を吐ききるまでハハハ

ハと吐いていく  

3)ライオン笑い  目を見開

き、舌を突き出し、手を耳の横

で開いて「ハハハハ、、、、」と笑

う 

4)ミルクセーキ笑い  高く広げた両手にコップ

を持ち、ミルクやジュースが入っていると想定。

「エー エー」と言いながら体を左右に傾け、コ

ップからコップへ中身を移しかえる動作を繰り

返す。飲むしぐさをして「ハハハハ、、、」と笑う。 

 

 

 

 

 

【リラクゼーション】 

 笑いの体操が終わったらリラクゼーションをしま

す。 

片鼻呼吸 ①右手の親指で右の鼻の穴をふさぐ 

     ②左の鼻の穴からゆっくりと息を吐く 

     ③そのままゆっくり息を吸う （2 頁へ）       

 

 

                        

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

 

                               

                      

                              

                        

E ブロック 金田 國男 

      金田 美奈子 
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子育て支援活動

趣　味　の　会

ブロック活動

新入会員紹介(敬称略・ＡＢＣＤＥは所属ブロック) 

吉田 はるみ        (吉沢町・A) 

薄井 とし子     (住吉町・A) 

和田 義信     (元吉田町・A) 

横須賀 清・貞子  (南町・C) 
  どうぞよろしくお願い致します。 

      会員数 ４月末 現在 7１１名        

              (世帯数 ４９６) 

 

★第 20 回定時総会 

7 月 5 日(日)に予定していましたが、新型コ

ロナウイルス感染拡大防止のため、会員の皆様

には議案書を配布して、承認をいただくという

形で実施することにいたしました。7 月初旬に

は議案書を遊奉と一緒に配布する予定ですの

で、質疑、意見等は FAX、手紙等で事務所へお

知らせ願います。 

 

★設立 20 周年記念式典 

第 20 回定時総会の日に開催する予定でしたが、

同理由により、10 月または 11 月ごろに延期する

ことにいたしました。なお 20 周年記念誌は 7 月

5 日を目途に作成しておりますが、配布は 20 周年

記念式典開催日に行うことにいたしますので、会

員各位におかれましてはご理解の程よろしくお願

いいたします。 

 

★ナルク会員募集説明会 

期日 ７月 27 日(月)～30 日(木) 

   各日午後 1 時半～3 時 

場所 ナルク水戸事務所     

＊「みんなの水戸」広報紙へ広告を掲載します。 

 

★車上荒らし（盗難）に気を付けよう！ 

  ある会員が、ちょっと買い物の間に、車中へ

置いたお金が入っていたバッグが盗難にあいま

した。この日はいつもより蒸し暑い日で、施錠

をして買い物中に、少し開いていた窓から手を

差し入れて、ドアを開けたらしい。お金が入っ 

ていそうなバッ

グなどは目立た

ないようにする

ことも必要かも

しれません。 

 

施　設　訪　問

月 日 曜 行　事 場所 時間

A 7 25 土 クリーン作戦 桜川堤防 7:00～

B 6 10 水 交流会 中止(延期)

C 7 18 土 クリーン作戦 あじさい周辺 7:00～

D 6 お休み

E 6 4 木 クリーン作戦 旭公民館 7:00～

名称 月 日 場所 時間

ゴルフ 6 お休み 水戸レイクス

フラダンス 6 15,29 吉沢市民センター 13:30～

コーラス 6 3,17 竹隈市民センター 13:30～

新舞踊 6 1,15 石川市民センター 13:30～

手話クラブ 6 11,25 事務所 13:30～

健康麻雀 6 9,23 葉山荘 13:30～

でんでん虫 6 27 あかね荘 10:30～

カラオケ 6 4,18 まねきねこﾊﾞｲﾊﾟｽ 13:30～

ｸﾞﾗｳﾝﾄﾞゴルフ 6 8 御老公の湯 9:30～

行　事　予　定

月 日 曜 内　　容 場所 時間

読み聞かせﾎﾞﾗﾝﾃｨｱ お休み

読み聞かせﾎﾞﾗﾝﾃｨｱ お休み

読み聞かせﾎﾞﾗﾝﾃｨｱ お休み

読み聞かせﾎﾞﾗﾝﾃｨｱ お休み

読み聞かせﾎﾞﾗﾝﾃｨｱ お休み

読み聞かせﾎﾞﾗﾝﾃｨｱ お休み

2 火

16 火

22 月

6

月 日 曜 演　目 訪　問　先 時間

歌・踊り お休み

歌・踊り お休み
6

定
時
総
会
は
中
止
・
７
月
５
日
（
日
）

４ 

告　　知　　版

し
ま
す※行事の会場―ミオス、市民センター、老人福祉施設 

等の状況を確認して参加してください。 

 

月 日 曜 行　事 場所 時間

5 29 金 〆切　寄付金 事務所 午前中

5 金 編集会議・三役会議 事務所 13:30～

19 金 運営委員会・三役会議 ミオス(予定) 13:30～

20 土 ナルクみとサロン お休み

30 火 〆切　寄付金 事務所 午前中

17 金 運営委員研修会 未定 10:00～

18 土 ナルクみとサロン 事務所 10:00～

27 月 会員募集説明会 事務所 13:30～

31 金 〆切　寄付金 事務所 午前中

6

7
～～ 告知版参照



B ブロック 井上 弘子 

5 月 12 日(火)四季の原クリーンウォークを、種々

の行事が中止の中、実施しました。 

 コロナ騒ぎもあり、参加者 7 名と少なかったが早 

朝の公園の中は、新緑の香り

と緑で私たちを心地よく迎

えてくれ、特に白鳥が卵を温

めている様子などを眺め、自

然との共存の大切さを感じ

入った時間でした。 

 

C ブロック 菊池 孝子 

新型コロナウイルス感染騒動で外出自粛が叫ばれ

ている最中でしたが、密集、密接にはあたらないと

クリーン作戦を実施しました。 

5 月 10 日(日)は、あいにく朝から小雨がちの天

気。マスク着用雨具姿で 9 名が「あじさい」に集合

し、お互いに元気を確認してから大通りを左右に分

かれてゴミ拾いをしました。いつものように楽しく 

おしゃべりをしなが

らの作戦ではなかっ

たけれど、末広町の

街路樹の根元までき

れいになりました。 
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B ブロッククリーンウォーク 

最近のオレオレ詐欺はかなり巧妙になり、「自分

は絶対に引っかからない」と言っていた 60 歳代の

人がまんまと騙されてしまう事件も発生していま

す。特に新型コロナウイルス感染拡大に関連して、

特別給付金の振込先の口座番号や暗証番号などを

電話で問い合わせてくる、といったこともあるよう

です。 

 市や総務省などが ATM の操作をお願いしたり、

手数料の請求をすることは絶対にないと言ってい

ます。 

特定給付金の請求は、既にスマホから申し込みが

できるようになっていますが、書類での申し込み

は、5 月 28 日からです。受付は市役所の窓口では

行わず、郵送で行うことになっています。 

このように申込、受付の方法が決められています

ので、電話や訪問などでの問い合わせなどには十分

に注意しましょう。(一部水戸市報 5/15 号より) 

 

 E ブロック 佐藤 素恵司 

私の郷里、九州熊本にはたくさんのうまかもんが

あります。山の幸、海の幸、そして人々に育まれた

幸。熊本といえば馬刺、からしれんこん、熊本ラー

メン、そしていきなりだんご。私の生まれた阿蘇地

方の阿蘇たかな漬けもあります。 

いきなり団子は、田舎のおばさん達が何げなくい

きなり作って、いきなり口にほうばったからだと、

うそか本当か。今はメジャーになり、お上品にのさ

ばって店に並んでいます。そして小さい頃母が作っ

てくれたのが石垣饅頭です。さつまいもをサイコロ

状に切って、小麦粉をイースト発酵させ、こねた生

地で包んで、サイコロ状のいもが表面にはみ出した

状態で蒸かしたものです。大きさは小さめのメロン

パンのこんもりしたものくらいです。さつまいもの

ほのかな甘さと饅頭（パン）生地がマッチして素朴

な味です。私が小中学生頃まではよく蒸かして作っ

てくれました。 

畑や田んぼ、そして家の周りの手伝いをすると

き、「まんじゅう作っとくから、はよせー」と一寸

したご褒美でした。もう 50 年以上も味わっていま

せん。時間を見つけて今度作ってみようと思いま

す。皆さんも一度作ってみてはいかがでしょうか？ 

 

（1 頁からの続き） 

④右手の薬指で左の鼻の穴をふさぎ、親指を離す 

 ⑤右の鼻からゆっくりと息を吐き、吐ききったら

ゆっくり吸う 

 ⑥①～⑤を 3 分ほど繰り返す 

㊟自律神経を整える呼吸法 

薬指と親指が使いにくい場合は どの指を使って

もよい 

ハミング呼吸  

① 大きく息を吸い「ハムー」と口の周りに振動

を感じるくらいの声を出す。息を吐ききるま

で続ける 

 ②自分のペースでゆっくり息を吸う 

 ③①～②を 2～3 分繰り返す 

 ㊟ハミング呼吸は脳をリラックスさせる呼吸法で

す。お腹に力を入れずにソフトな声で行います。 

 

 

E ブロック 福井 邦雄 

雨上がりの 5 月 7 日（木）連休明けの公民館は休

館継続中でしたが、中に入らせて頂き、4 名で花壇の

除草を行いました。 

 まだ小さな草でしたが、きれいに取り除きました。

毎月一回のクリーン作戦を継続しているため比較的

小さい草が多く作業も容易に行うことが出来まし

た。これから草も生育旺盛になってくるシーズンで

すがみんなで頑張ろうと思っています。公民館長か

らブロック長にお礼の電話があったとか！奉仕活動

も一定の成果があったものと思われました。       
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マス ク不足の 中

で、会員から手作り

マスクの型紙と作り

方を投稿いただきま

した。 

《協力者》江橋照子

さん、日高昌子さ

ん、井上弘子さん 

《縫い方》 

 表布－ハンカチなど 

 裏布－さらしなど 

表布、裏布のカーブの部分を縫って縫い代は開く 

表布、裏布の上、下を縫う 裏返す 

両脇のゴムを入れる部分を 2 枚一緒に折って縫

いゴム通しを作る 

 

  D ブロック 宮田 経詔  

日頃は元気に活躍していた主婦が、身体の異常に気

が付いて病院を尋ねたら、いきなりがんと診断され、

しかもレベル４に進んでいると宣告されました。治療

を開始し、手術を行うことになりましたが、術後には、

１ヶ月間連日で放射線治療が必要とわかりました。病

院は自宅から約３０ｋｍと遠いし、毎日の通院となる

と親族での対応が困難のため、ナルクが支援する事に

なりました。４名体制（大内素子さん、澤幡祝行さん、

宮田民子さん、筆者）を組み、４月１日から５月１日

までの計画を立てて対応し、無事終了する事が出来ま

した。皆さんの寸分違わぬ送迎と温かい対応に感謝申

し上げます。 

我々として最も心配したのは、新型コロナウイル

ス騒動でした。日に日に問題が大きくなり、茨城県

の感染者も増え始めて、病院の管理も日毎に厳しく

なりました。放射線治療が続きますので、彼女の体

重が大幅に減り、免疫力も失われて行きますので、

新型コロナウイルスの感染は絶対に許せません。今

が峠だから頑張ってと祈るばかりでした。折も折、

著名な女優が新型コロナウイルスで倒れたことはと

てもショックでした。支援していて我々の救いとな

ったのは彼女の声が大きく、話題も豊富で表情が明

るいことです。まだ治療は続きますが、支援もしま

す。必ず元気になると信じています。 

C ブロッククリーン作戦 

E ブロッククリーン作戦 

いきなり団子 

熊本のうまかもん 

ふるさとの料理と食べ物シリーズ 

【時間預託総累計時間　　128,895時間】

4
利用会員数提供会員数活動回数 活動時間 点数利用 前年比

送          迎 61 33 202 293 0 84
食　事　つくり 0 0 0 0 0 0

助 家　事　掃 　除 3 3 3 5 0 31
け 買   物 手伝い 5 5 9 12 0 240
あ 植木・草 と り 9 4 12 35 12 33
い 子　　育　　て 0 0 0 0 0 0

 介 助・見守り 2 2 3 6 0 26
 便    利   屋 13 8 16 58 14 290
 送迎フリカエ 11 10 34 46 46 105

小　　　計 104 65 279 455 72 81
三 　 味　  線 0
パ  ソ  コ  ン 0
踊り.フラダンス 2 1 2 4 4 25

小　　　計 2 1 2 4 4 25
 生活アドバイザー 0
    合　　　計 106 66 281 459 76 79

事 務 所 当 番 1 25 54 108 0 106
コーディネート 2 4 2 4 0 50
事 務 所 作 業 2 17 14 96 0 104
小　　　計 5 46 70 208 0 103

　総　合　計 111 112 351 667 76 85

　　　　2020/4
利用会員数提供会員数活動回数 活動時間 前年比

福        祉 0
子   育   て 0
環        境 10 2 14 280
そ   の   他 12 0 12 100
ナ ル ク 活動 83 87 160 38

　総　合　計 105 89 186 32

項　　目

2020/4
４月分実績

ナ
ル
ク
活
動

ミ
ニ
教
室

奉
仕
活
動

がんの治癒を願って 
2 0 2 0 年 行 事 予 定 表 

手 作 り マ ス ク 


