
　

■水無月

No150.2024(Ｒ6)年11月25日

〔編集・発行〕

パストラール尼崎

尼崎市潮江１丁目１０-２

Tel. 06-6493-0521

Fax.０6-6493-0301

発行責任者：竹田 憲之

１２

月

師

走
パストラール尼崎

◆
十
二
月
の
歳
時
記
◆

『
気
候
が
真
逆
の
ク
リ
ス
マ
ス
』

～
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
～

す
で
に
多
く
の
商
業
施
設
で
は
、
赤
や
緑
、
ゴ
ー
ル
ド
な
ど
ク
リ
ス
マ
ス
の
装

飾
で
華
や
か
に
彩
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
南
半
球
に
あ
る
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
十
二
月

と
い
え
ば
、
日
本
と
は
真
逆
の
「
夏
」
真
っ
盛
り
。
今
回
は
、
そ
ん
な
オ
ー
ス
ト
ラ

リ
ア
の
「
ク
リ
ス
マ
ス
」
風
景
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

そ
も
そ
も
、
真
夏
で
の
ク
リ
ス
マ
ス
っ
て
存
在
す
る
の
？
と
言
い
た
い
と
こ
ろ
で

す
が
、
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
人
々
は
、
決
し
て
ク
リ
ス
マ
ス
を
お
ろ
そ
か
に
せ
ず
、

日
本
以
上
に
ク
リ
ス
マ
ス
イ
ベ
ン
ト
を
楽
し
ん
で
い
る
よ
う
で
す
。
サ
ン
ダ
ル
を
履

い
た
サ
ン
タ
や
ウ
ェ
ッ
ト
ス
ー
ツ
を
着
た
サ
ン
タ
が
街
中
を
練
り
歩
く
姿
も
多
く
、

サ
ン
タ
は
ソ
リ
で
は
な
く
、
サ
ー
フ
ィ
ン
を
し
な
が
ら
や
っ
て
く
る
と
思
っ
て
い
る

方
も
多
い
そ
う
・
・
・
汗

大
人
気
の
撮
影
ス
ポ
ッ
ト
で
は
、
サ
ン
タ
ク
ロ
ー
ス
の
横
で
半
袖
の
子
ど
も
達
が

記
念
写
真
に
納
ま
る
姿
が
よ
く
見
受
け
ら
れ
る
よ
う
で
す
が
、
モ
デ
ル
の
サ
ン
タ
は
、

夏
に
も
関
わ
ら
ず
私
た
ち
に
も
お
馴
染
み
の
赤
い
モ
コ
モ
コ
の
服
に
ブ
ー
ツ
、
そ
し

て
顎
に
は
し
っ
か
り
豊
か
な
髯
を
た
く
わ
え
て
い
ま
す
。
命
の
危
険
を
感
じ
る
日
本

の
夏
で
は
到
底
、
考
え
ら
れ
な
い
よ
う
な
光
景
で
す
が
、
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
１
２

月
の
気
温
を
調
べ
て
み
る
と
、
人
気
の
ゴ
ー
ル
ド
コ
ー
ス
ト
で
２
５
度
～
２
７
度
、

シ
ド
ニ
ー
２
５
度
前
後
と
い
う
ど
ち
ら
か
と
い
う
と
温
暖
な
気
候
。
な
る
ほ
ど
こ
れ

な
ら
ち
ょ
っ
と
我
慢
出
来
る
の
か
な
～
？

ま
た
、
ク
リ
ス
マ
ス
ツ
リ
ー
で
す
が
、
日
本
の
ツ
リ
ー
の
オ
ー
ナ
メ
ン
ト
は
定
番

の
赤
、
シ
ル
バ
ー
、
ゴ
ー
ル
ド
な
ど
暖
か
み
の
あ
る
色
が
主
流
で
す
が
、
オ
ー
ス
ト

ラ
リ
ア
で
は
、
青
、
白
な
ど
涼
し
げ
な
寒
色
系
の
ツ
リ
ー
が
多
く
見
ら
れ
る
の
だ
と

か
。
納
得
で
す
！

そ
れ
か
ら
サ
ン
タ
ク
ロ
ー
ス
の
相
棒
と
い
え
ば
ト
ナ
カ
イ
と
ソ
リ
で
す
が
、
オ
ー

ス
ト
ラ
リ
ア
で
は
、
ソ
リ
は
な
く
カ
ン
ガ
ル
ー
が
重
要
な
パ
ー
ト
ナ
ー
だ
そ
う
で
す
。

あ
れ
だ
け
ジ
ャ
ン
プ
力
の
あ
る
カ
ン
ガ
ル
ー
、
確
か
に
ソ
リ
を
引
く
に
は
無
理
が
あ

り
ま
す
よ
ね
。
で
は
何
に
乗
っ
て
い
る
か
と
い
う
と
、
カ
ヌ
ー
や
船
、
最
近
で
は
氷

上
バ
イ
ク
や
モ
ー
タ
ー
ボ
ー
ト
だ
そ
う
で
、
こ
ち
ら
も
北
半
球
の
古
式
ゆ
か
し
い
サ

ン
タ
ク
ロ
ー
ス
の
イ
メ
ー
ジ
は
も
ろ
く
も
崩
れ
去
り
ま
す
。
笑

ま
た
ク
リ
ス
マ
ス
の
料
理
は
、
ロ
ー
ス
ト
チ
キ
ン
、
ロ
ー
ス
ト
ビ
ー
フ
、
温
か
い

ス
ー
プ
な
ど
で
は
な
く
、
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
を
男
性
陣
が
豪
快
に
調
理
し
て
い
く
の
だ

そ
う
。
そ
の
他
、
冷
た
い
サ
ラ
ダ
、
フ
ル
ー
ツ
な
ど
も
テ
ー
ブ
ル
に
並
び
ま
す
。
但

し
、
北
半
球
と
同
じ
な
の
が
ク
リ
ス
マ
ス
ケ
ー
キ
だ
そ
う
で
す
よ
。

皆様、１０月末のフレイル測定会の結果はいかが

でしたか？自身の思っていた運動能力と大きな差異

はありませんでしたか？ 今回、体力測定をされた

方は運動に対して意識が高く、概ね平均またはそれ

以上の運動値を示されていました。特に私の予想を

良い意味で裏切ったのが俊敏性と反射神経です。担

当スタッフが全力で数えねばならない程、皆さん素

晴らしい結果が出ていました。ただ、バランス能力

のみを見ると気になる方がチラホラ。ご自分で注意

しなければと考えた方が多かったかもしれません。

さて、社会全体としてはどうでしょう？このパス

トラールという小さな集団でも運動への意識が高い

方は当然良い運動値となり、運動が苦手な方や気持

に余裕がない方は残念ながらあまり良い結果は得ら

れていません。できる運動量はその人によって違い

ますが、自分に合った運動であれば実施できます。

大切な事は運動を習慣化し、いかに生活の中に取り

入れていくかです。運動が苦手な方も、日々の生活

の中で○○を見に行く。〇〇さんと話す。など「今

日やること」を一つでも作り目標にしてはどうで

しょう？それを継続する事で新たな意欲や変化も生

まれてくると思います。（川原）

令和６年度

パストラールシニア大学
今年度も多彩な講師をお迎えし、充実した内容で

お届けしています。講師陣からその受講姿勢を絶賛

されていた皆さま。今年度も是非ご参加下さい。

＊毎回フロントにお申込み下さい（席に限りがあります）

＊当日は、学生証も忘れずに！

第７回

『サプリメントに強くなろう！』

・日時：１２月２０日（金）１４時
甲子園大学教授

高橋 延行 氏
テレビショッピングや体験本などでさか

んに宣伝されるサプリメント。「歩ける

ようになった！」「〇〇が治った！」な

どの体験談に見入ってしまいますよね。

今回はそんなサプリメントのお話です。

「フレイル測定会」の結果から
理学療法士 川原


