


≪同期会だより≫ 第 10 回 虹の会 

  ≪20 年を振り返って≫ 

 虹の会は2007年に27名の会員で発足しま

した。当初から毎月の室内例会と外部例会を二

本柱として実施しました。室内例会では外部講

師を招いての講話や会員同士の話し合いを行

い、外部例会ではウォーキングや町歩き、そし

て工場見学等を開催してきました。 

 内部例会の講師は練馬区の出前講座等や会員

の知人等に依頼し、殆ど費用はかかりませんで

した。会員も当初は順番に講師となって話して

いきましたが、ネタが尽きたのでテーマを決め

て出席者の 3 分間スピーチを行いました。多く

の場合脱線し、3 分間で終わることは無かった

のですが、それはそれで味わいのあるものです。 

 外部例会は原則として全員参加のものと希望

者によるものに分け、体力を要するウォーキン

グ等はその分野を得意とする会員がリーダーと

なっておりました。多くの会員が参加する町歩

きはかなり長く続きました。また外部例会で、

虹の会だけでは申込人数に達しないものを

NSN オープン参加行事として成りたったもの

もあります（羽田空港整備場見学、隅田川屋形

船貸切り 等）。さらに虹の会前後の 3 つの同期

会で湯西川温泉に一泊旅行を行い、中高校生の

修学旅行の気分になって、夜遅くまで話し込ん 
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【編集後記】 

 2026 年も色々な活動が始まっています。気

候も良くなり NSN もますます活性化していく

ことでしょう。期待は第 32 回ねりまシニアセ

ミナーですね。どんな新同期会が誕生するのか

楽しみにしています。 （〇） 

 

 

 

ものや、ゴムバンドで負荷        

をかけておこなうものなど 

         どれも簡単で、会場の参加 

者も一緒に楽しんでおこな

いました。 

         

 後半は６グループに分かれてのトークタイム 

で、講座の感想としては、 

＊便秘が早死につながるとは思わなかった。 

＊非刺激性の便秘薬を飲んでいるので、話がよ 

 り身近に感じた。 

＊ストレッチ(健康体操)が具体的で良かった。 

 健康維持の為に心掛け 

ていることも色々と出て、 

各グループで参加者同士 

の交流も楽しみました。 

    （睦会 松岡) 

【健康寿命を考える】と題して、2/12(木)午後 

1 時 30 分から石神井公園区民交流センターで

おこなわれ、37 名の参加がありました。 

         前半は内科医の藤岡高弘氏 

        (写真)による“うんち”に関す 

        るお話でした。「便秘は病気」

と認識、早死にもつながるの

だそうです。そのため、日頃

から生活習慣に取り入れられ 

        ることを教えて頂きました。 

● 起床時にコップ一杯の水や白湯を飲む 

● 1 日に 1.5L～２L の水分補給 

● 食物繊維(水溶性/不溶性)を摂りましょう 

 便秘薬の話もありましたが「刺激性便秘薬」

は、飲み続けると段々と効かなくなることもあ

るので、飲むならなるべく“非刺激性”の方が 

リスクが少ないのかなと思いました。 

 食事の量によっては毎日排便がなくても便秘 

とは限らないので、トイレで自分の便の状態を

確認するのも大切なことだそうです。“バナナの

ような”ものが良いそうです。 

 藤岡先生の話に続いて、理学療法士の方から 

健康体操を教わりました。椅子に座ってできる 
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セカンドライフサロン 第 6 回講座 

だりしたものです。 

 そうした活発な活動も 10 年を過ぎると会員

の病気等による退会が増え、高齢化による体力

の減少によって回数が少なくなります。さらに

会員自身だけでなく配偶者の病気等も増え、こ

じんまりしたものになっていきました。しかし、

その頃から残った会員同士の気持ちのつながり

はさらに強くなり、自分の家族に言いにくいこ

とも話し合うような第 2の家族になっていきま

した。これから先の活動としては食事会等で会

うことが楽しみになる虹の会ですが、このよう

な同期会を作ることが出来た NSN に感謝して

います。 

人間と同じで同期会は老いていくでしょう

が、そのあとから新しい同期会が発足し続いて

いくことでしょう。NSN とはそのようなもので

はないかと思っております。 虹の会 丸山敏雄 
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    虹の会 丸山敏雄 


