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会長挨拶

皆様、明けましておめでとうござ
います！

いよいよ新しい年の始まりです
ね。今年は良い年で有りますよう
に！　日本人としては心改めゼロ
からスタートする「良し、やる
ぞ」と言う気分になる時です。

コロナも人間界ではかなりコント
ロール出来る様になり2022年から
段々と生活が元に戻ってきた感じ
がし、嬉しい事です。が、私はク
リスマス辺にコロナにかかりまし
た。ニュースでPaxlovidと言う薬
を見たばかりだったので処方して
貰い、直ぐ飲み始める事が出来た
り、友人達からの差し入れ等のお
蔭で３日程で回復し大事に至ら
ず、ホッとし、いろいろとありが
たみを感じた時でした。皆様も気
を付けてお過ごしください。

ウサギ年という事で；卯（うさ
ぎ）は穏やかで温厚な性質である
ことから、「家内安全」な意味を
示したり、跳び姿から「飛躍」、
「向上」を象徴し、新しい事に挑
戦するのに最適な年なのだそうで
す。さて、皆さんの挑戦、向上、
飛躍はどんな事でしょうか？

何か思う事が有れば、是非言葉に
出して、周りの人達とシェアーし
てみて下さい。言葉に出す事や；

人に言うと言う行動によって脳内
の確認度・意識度が高くなるので
実際に行動に移したり、成功確率
が高くなるようです。ちょっとし
た事でも楽しんでやれる事を考え
てみて下さい。そして、それが生
活向上になると良いですね。

私の挑戦は「時間を作る事」で
す。ここ１－２年仕事が忙しく自
分の事をする時間が少なくなって
しまったので、時間管理を旨くす
る事です。目的は家にスペースを
作る事。これはパンデミックにな
って時間が出来るだろうと思って
いたら、出来なかったので、改め
て仕切り直ししよう、と言う感じ
です。

皆様にとって今年が良い年になり
ますように、祈っております！

会長；河野さき子
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      啓子の窓

「旧友ジョージ」  
 山中啓子

     
「夏が来れば思い出す、はるかな尾瀬とおい空」。懐かしい唱歌、思わず口ずさむ。これを
「秋が来れば思い出す、はるかなイサカ紅葉（もみじ）空」と読み替えた。ベイエリアの
街路樹が紅く染まるこの頃、思い出すのが東海岸の紅葉である。１０月の初めには至る所が燃える
ような紅（くれない）と鮮やかな黄色に染まる。

１９８０年代、私は大学院生としてニューヨーク州
の山奥にある大学町イサカに住んでいた。そこに移
った最初の一年はキャンパスにある大学院生用の寮
で暮らした。誰も知らなくても友人はすぐできた。
いつか同じ階に住む何人かの男性と一緒にカフェテ
リアに行くようになった。この男性たちが当時の私
のサポートグループで、何人かは留学生だった。ス
トレスの多い大学院生同志励ましたり励まされたり
した。

その内のひとりがジョージで、今から１年半前に思
いがけず葉書を受け取り、昨年１２月に４０年ぶり
の再開を東京で果たした。彼は日本人の両親のもとメリーランドで育った新二世だが、当時は彼の個
人的な背景も日本との繋がりも知らなかった。ただ控えめで実務派の印象があったのを覚えている。
卒業後全く音信不通であったが、パンデミックも下火に向かった頃大学のオフィスのメールボックス
に日本発の葉書を見つけた。一年前の日付と家族写真が印刷されたその葉書をキョトンと見つめなが
ら、誰だろうと頭をひねった。“Dear Keiko, Do you remember me? We met at Sage Hall, Cornell 
University . . . Merry Christmas, George.” 「まさか、あのジョージ？」と興奮しながら、オン
ラインで彼のemail address を見つけ早速メールを送った。

それから数ヶ月後東京で彼に会うことができた。何とその時までに彼は既に日本に２０年以上も住ん
でいたのである。そして４人の子供の父親であった。その夜しゃぶしゃぶ鍋を堪能しながら長年の積
もる話をした。そこにはイサカで知っていたジョージからは想像できなかった行動派で国際派の彼と
キャリアがあった。彼はコーネルで修士を取得後電気技師として８年勤めた大企業を退職して、バッ
クバッグひとつで３年間世界中を巡り歩いた。旅行も終盤の頃ベトナムで知り合った女性と結婚し、
日本に来て福岡県の九州工業大学に職を得た。サテライト技術を開発諸国に移転する事業を受持ち、
世界中の国々を何十回と訪ねて普及に努めるかたわら、大学では留学生を含む技術者の養成に励ん
だ。定年退職した今でも国際会議で講演をするなど、結構忙しくしている。

そのジョージから時折航空便で観光案内と新聞の切り抜きが封筒一杯詰まって送られて来る。博多に
住む彼は自称「観光大使」と呼ぶ九州の大ファンで、旅行マップや食べ歩き情報を集めて送ってくれ
る。日本に深い愛着を持ちながらも最近の日本の国力沈下を憂い、共感する新聞記事を小まめに切り
抜いて私に送って来る。いい友達だ。４０年の空白を超えて、こんなに暖かい友情と厚い信頼が可能
なんて信じられない。そうだ、私も退職後九州一巡りをしようと、紅葉するバークレーの街を歩きな
がら、イサカの紅葉空をはるかに思い、過ぎ去った時を懐かしんでいる。
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 とってもゆる〜いヨガサイエンス
 

新年あけましておめでとうございます。

ひまわり会でヨガのクラスを担当させていただいてから、あっという間に一年が過ぎました。毎週、笑
いを交えながら少数人数のクラスで楽しく練習しています。「クラスの後は固かった体がほぐれて気持
ちがいいです」という生徒さんの声を聞くと、週一回の集まりが少しでもお役に立っているようで嬉し
いです。
 
さて、今回は中高年世代の多くが経験する変形性関節炎（Osteoarthritis・OA）について少し触れたい
と思います。

冬場はOAにとって苦手な季節です。寒くなると血流が悪くなり、関節周りの筋肉が拘縮して関節の可動
域が狭まり、軟骨などに栄養が行きわたらない状態が起こります。それに伴って筋肉の緊張やこりが引
き起こされて痛みを発すると考えられています。痛みが強いときには安静にし、関節に負担がかからな
いようにすることが大事ですが、痛みがあるために全く動かないでいると、筋力が低下し動きが悪くな
り、逆に症状が悪化して悪循環に陥ります。

関節痛を和らげるには、ストレッチ、筋トレ、有酸素運動などが有効です。ヨガは「ジョイント・ヘル
ス」のための、この3つの要素を全て含んでいると私は考えています。深く呼吸をしながら無理なく関節
を動かすことによって、痛みを和らげたり、必要な筋力や関節の柔軟性を維持できたりといった効果が
期待できます。

変形性関節炎の中でも典型的なのが、関節の軟骨がすり減って骨が変形しクッション機能が低下する変
形性膝関節症（Knee OA）です。

Knee OAを予防するためには、膝を支える筋肉、とくに太ももの前にある大腿四頭筋―こちらではQuad-
riceps とか、Quadと呼びますね―この大きな筋肉群を鍛えることが大切です。ヨガにはこの筋肉を鍛
えてくれる、様々な立ちポーズがあります。例えば戦士のポーズII、椅子のポーズなどがその代表例で
す。また、膝関節の動きをスムーズにするため、呼吸と連動して行うランジのような膝のストレッチン
グも効果的です。

毎週金曜日のクラスではそういったポーズを繰り返し練習して膝関節の健康維持にも努めています。

寄稿者：渡辺恵子　公認ヨガインストラクターRYT500。
ひまわり会毎週金曜ヨガクラス担当。認定ヨガセラピスト候補生。
サンフランシスコ在住　www.kaykowatanabe.com
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セミナーなどの
お申し込み方法
BayAreaHimawarikai@gmail.com
へ「○○参加希望」と書き、お名
前、メールアドレス、電話番号、会
員か一般か（支払い方法）を記し
お申し込み下さい。参加方法・リ
ンク等をお送りいたします。現在
クラスは全てオンラインで行われ
ます。

お支払い方法
PayPalの場合：
bayareahimawarikai@gmail.comで
検索して下さい。又、手数料をカ
バーする為に支払額に＄１追加し
てお支払い下さい。
チェックの場合 ：
支払先はHimawarikai/IIBA
で、Memo欄に支払い目的（例：ヨ
ガクラス・寄付）を記入し、P.O.
Box 6428, Albany, CA. 94706へ

２０２３年新年会

予定：

日時：２月４日又は11日（土）１１：３０―２：３０ｐｍ　

会場：AlbanyかBerkeley

参加費：会員＄４０・非会員＄５０（お弁当と場所代）

エンターテインメント：ベイエリアで人気の「橘カヨさんの歌・皆で歌おう」・ショウちゃん、ビンゴ、等。
久しぶりに皆で顔を見ながら交流しましょう。Covid-19に関しての参加条件は後程ご案内いたします。

参加希望・興味のある方はBayareahimawarikai@gmail.comへ「新年会参加希望」又は「新年会興味あり」と書
き名前・連絡先（電話番号）と一緒にご連絡下さい。
お申込み〆切予定は１月2５日です。
詳細が決まり次第、ご連絡申し上げます。

　　
「ヨガ・ビギナーズコース」　第１０弾
   
   新しい年をヨガで始めよう！

１月６日（金）　無料体験クラス
 お申し込みは「無料体験クラス」とSubject lineに書いて
 は１月３日迄にメールして下さい。

１月１３日（金）～２月１０日（金）
� 毎週金曜日午前10時～11時
� 合計５回セットで１コース
� コースの参加費：会員＄20　一般＄30
� お申込み・お支払い（前払い）は１月１０日迄に
 � 欠席した場合の払い戻しはありません。

お申し込み方法
bayareahimawarikai@gmail.comへ下記情報をお送り下さい。
1. 名前（ローマ字・日本語）
2. 会員か非会員か
3. メールアドレス
4. 電話番号
5. 支払い方法・金額・郵送日（PayPal かCheckか）

 ２023年新年会のご案内 とヨガクラスの予定
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前回のセミナーのまとめ

１０月1日のセミナーより
 「カリフォルニア州の発達障碍者へのサービスについて」　　　　　　　伊藤いね子

発達障碍者へのサービスは限られた人達だけが受けられるサービスなので情報が地域に広まりにくい
ので、セミナーを行った。

ランターマン法：カリフォルニア州にはLanterman Actという法律があり、発達障碍者に一生涯支援を
約束している。現在カリフォルニア州全体で２１のリジョナルセンター（以下Reginal Center略RC）
があり、州の発達障害局（Department of Developmental Services、DDS）との契約で発達障碍者にサ
ービスを提供している。このサービスを受けるにはカリフォルニアの住民であることが必要で、サー
ビスはカリフォルニア州内で受ける。
サービスを受けられる必要な条件：
1. ３歳以上で発達障害の診断がある事。ランターマン法では、知的障害、自閉症、脳性麻痺、て
んかん症、が発達障害と定義されいる。
2. これらの障害が１８歳前に始まっている事。
3. 障害が一生涯続くと思われる事。また年齢にもよるが、日常の生活に支障（signifi cantly 
handicapping conditions）がある事。
RCのサービスを受けるには：本人か又は親が最寄りのRC に電話やイーメールでサービスを受けたい
旨を伝え、申し込む。この時に、発達障害に関連する適切な情報をRC に伝える事が必要である。例え
ば、学校の先生に「自閉症の傾向あり」と言われた等。医師や心理学博士、学校からのリポートがあ
ればそのコピーも提出する。
サービスの申し込みが受け付けられて、次にアセスメントが始まる。アセスメントをする人は家庭訪
問で申し込み者本人、親や家族の人達と面談し、成長記録や病歴などの関連情報を得る。アセスメン
トでは子供の出生や他の医療記録、学校の書類なども大切で、RC はこれらの書類を親の許可を得て集
める。
心理テスト：医師の診断書で充分な場合もあるが、ほとんどの申し込み者は発達障害の診断か知的程
度の情報が必要な為に、心理テストを受ける必要がある。RCがそのテストをすることもある。ここ近
年は家庭の保険を使ってテストを受けて、その結果子供に発達障害があることがわかりRCのサービス
を申し込む親も多い。アセスメントが完了すれば、次はRCが申し込み者はRCのサービスを受けられる
（Eligibility）かどうかを決定する。

「サービスを受けられる」との通知を得て初めて申し込み者はRCのクライアントになる。次にケース
マネージメントという部に回され、クライアントにはケースマネージャーと呼ばれるソーシャルワー
カーが一人付く事になる。その後、ケースマネージャーはクライアントや親や家族とミーティングを
開き一年から三年のプランを立てサービスを決めて行く。

カリフォルニアではSpecial Education（特別支援学級）は３歳から始まり２２歳まで続くので、この
間はほとんどの発達障碍児/者には学校が主要なサービス（教育）を提供する事になり、RCからは家庭
に関したサービス、たとえばレスピットやデイケアが主である。クライアントが大人になるともう少
し多くのサービスが得られる。何故ならRCのサービスの大きな目標は発達障碍者たちをなるべく自立
させる事にあるからである。例えばデイーサービス、自立生活訓練等。また近年カリフォルニア州は
発達障碍者でもなるべく働くように勧めているので、職業訓練、サポート、就職斡旋　等のサービス
もある。サービスはクライアントのニーズに合わせて本人とケースマネジャーが中心になり話し合い
で決めて行く。この場合ケースマネージャーは地域にまたは公共の団体で同様なプログラムやサービ
スがないかを調べる事が必要で、他に同じ様なサービスがない場合に限りRCはお金を出しサービスを
クライアントに提供する。

上記に加え、RCには０－３歳までの、カリフォルニアではEarly Startと言うサービスがある。これは
連邦政府教育省の早期教育のプログラムである。RCでアセスメントをし、子供の全体の発育状態を調
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べた結果、もし２５％以上の発達の遅滞が見つかれば、子供はこのサービスを受けられる。サービス
はRCにより多少違いがあるが、幼児教育の先生のサービスや、遅滞が見られる分野の専門の療法士（
セラピスト）のサービスで有ったリすることもある。カリフォルニアの州法でセラピーや自閉症の療
育は家庭の保険を使うことが義務付けられている。Early Startのサービスは３歳迄で、もし子供が
それ以降もサービスが必要であれば、学校区がその子供に対して３歳からサービスを提供する事にな
る。そのために親、学校そしてRCのケースマネージャーは一緒に２歳半ごろからその準備を始める。

学校からのサービスを受けていても、RCのサービスも受けられる。というのは各々の分担が別だから
である。コロナ以前にはEarly Startのクライアントは３歳になる前にLantermanサービスへのEligi-
bility を決めなければならなかった。しかしコロナ禍により対面での心理テストが不可能であった為
に、２０２１年からは、すべてのクライアントにではないにしても、Early Startを終えた子供たちは
３歳から５歳の間、暫定的にLantermanのサービスを受ける事が出来、また正式なEligibilityは５歳
になる前に決定するように、と法律が変わった。

RCのクライアントは人権を守る為の弁護士が付き、必要があればその弁護士に相談できる。DDSが契約
をしたDisability Rights Californiaがクライアントの弁護をしている。

サポートグループ：各郡にFamily Resource Center  がある。RCのベンダーのプログラム等にもクラ
イアントたちや親たちのサポートグループがある。そのほかにもスペイン語を話す親のサポートの会
等、同じ言葉を話す親たちのサポートグループもある。グループ内では誰にも気兼ねなくお互いに交
流ができる。親たちははお互いに助け合ったり、情報を交換したり、またスピーカーを招いて勉強会
を開いたりしている。また稀な病気とかシンドローム独自のサポートグループもある。親たちは集ま
ってその病気特有の問題その対処の仕方などを学んだり教えあったり、また医療は進んでいるので新
しい研究の結果なども学んでいるようだ。親のサポートグループに参加する良い点は同じ様な問題を
抱えた子供のことを自由に話し合えるという事、先輩の親たちからいろいろ学べる事、そして自分の
子供の将来も他の育った子供たちを見てある程度予想できる事、など多い。ケースマネージャーは職
業倫理として、クライアントのことをほかの親に話したりはできないが、親が自分の子供のことをほ
かの親に話すのは自由である。

セミナーの後で、何人かの人たちに発達障碍者って話せるの？学べるの？という質問をされた。私た
ち、いわゆる健常者、と同様に発達障碍者も十人十色。前に述べたように障害にも種類があり、障害
の程度も軽度から最重度までいろいろ。軽度や中程度の発達障碍者の中には仕事ができる人たちもい
るが、ほとんどの人たちは知的にも障害があり、同じことを何度も繰り返して教わりそして覚える、
ようなパターンで進んでいく。繰り返して教わっても翌日忘れてまた同じことを教えてもらう人たち
も多い。ある年齢からは、現在持っているスキルや知識を維持するのがいわゆる進歩向上という事に
なる。その為には毎日いろいろなことを見たり、聞いたり、教わったり、または手足体を使っての経
験が必要だ。また抽象的な考えや言葉は理解できない人たちが多く、話すときにはわかりやすい、簡
単で具体的な言葉を使うことが大切だ。でも感情はほとんど私たちと同じ。うれしいこと、悲しいこ
と、悔しいこととかはわかるが、それをうまく言葉で伝えることができないし、自分一人で自分の感
情にうまく対処できないことも多い。それで時には物を投げたり壊したり、他人を押したり自分を傷
つけたりすることもある。年頃になれば異性に関心を示す。ただ全体の発達が緩やかなのだ。
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１２月３日のセミナーより

 「サイバー詐欺防犯セミナー」　　　　講師：河野さき子　Financial Advisor

最新の詐欺の種類や手口、騙されないための注意事項、防犯知識の話をした。騙されると金銭的よ
り、精神的ダメージが大きく、リカバーする為の労力やショックで夜眠れないなど健康にも害があ
る。知識を得て防犯しよう。

詐欺・サイバー犯罪の種類:アイデンティティーセフト(個人情報盗難)、ソーシャルメディアIDセフ
ト、e-mail乗っ取り、ブランド品売買や投資に関する詐欺、恋愛関係詐欺（ロマンス・スキャム）、
仕事関連の欺偽、フィッシング、スミッシング、キャットフィッシング、寄付スキャム、ロッタリー
スキャム、相続スキャム、タイムシェアーリセールスキャム、、チェックワッシング、なりすまし、
オレオレ詐欺、サイバー恐喝・ランサムウェア攻撃、クリプトジャッキング、サイバースパイ（ハッ
カーがデータに不正にアクセス）、インターネットでの違法な商品の販売、非合法ギャンブル、児童
ポルノの入手・製造・保有、マルウェア攻撃、ウイルス感染の偽警告・テクサポートスキャム。

ターゲット：高齢者などの判断能力が低下した人がターゲットになることが多く、家族と離れて暮ら
している高齢者が狙われるケースが多い。特殊詐欺の被害者の85.7%は65歳以上の高齢者（日本）。人
の欲をつく誘導をする。

被害防止対策：定期的にメール、口座、銀行の取引明細、ステートメントを確かめる。ステートメン
トや書類はオンラインで見る様にする。ソフトウェア・オペレーティングシステム・機材を最新の状
態に保つ。多少コストがかかってもアンチウイルス製品やファイアウォールを利用し、常に最新の状
態に保つ。パスワードは強力なパスワード（フレーズを使う）を使用、定期的に変え、会社によって
違う物を使い、個人的な番号などを使ったり、コンピューターにサセーブしたり、近くに書いたもの
を置かない。セキュア―以外にメールで個人情報を送ったりシェアーしたりしない。安全が確保され
ていない限り、個人情報を伝えない・不要に渡さない（ソーシャルセキュリティー番号・ドライバー
ライセンス番号・生年月日等）。機材を目の届かない所に置かない。公共のコンピューターで金銭的
なやりとりはしない。公共のWifi を避ける。メールアドレスが正規な所から来ているか、チェックす
る。スパムメールの添付ファイルは絶対に開けず、すぐDeleteする。スパムメールや信頼できないWeb
サイトのリンクをクリックしない・ダウンロードしない。スパムメールをブロックする（携帯も出来
る）。ポップアップに注意。・リムーブする。携帯へ来たメッセージも不審な物はクリックしたり返
信しない。信じられないような話には乗らない。知らない所からのお金を受け取ったりしない。要求
が疑わしいときは会社に直接問い合わせる。個人情報を公な場所に出さない（オンラインプロファイ
ルに住所・生年月日・高校の名前・ペットの名前・趣味などを載せない）。知らない人からのFriend 
requestには注意。家族や知人等とルール、又は話せる環境を作っておく。不審な事態をリポートす
る。支払い方法の変更などの確認は電話（口頭）でする。金融業者とはセキュア―アクセスでコミュ
ニケートする。アラート（Textやメールでの）を使う。２ステップ・オーセンティケーションを使
う。個人情報の載っている書類はシュレッドする。ID theftのモニターをCredit rating companyを使
って行う。クレジットレポートをフリーズする。クレジットカードは裏表コピーを取っておく。最近
の金融業社はいろいろなスキャムなどに関して、手段を取っているのでそれぞれの会社の方針や情報
を把握しておく。ソーシャルセキュリティーはオンラインでアクセスできるようにしておく。亡くな
った人も被害にあうので、死亡証明書をCredit Bureausと金融会社に送る。
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　古本市以外はオンラインで開催されます。

１月
□　気功エクササイズ　毎週木曜日　10:00-11:30　　 
□　ヨガ・ビギナーコース　金曜日　10:00-11:00 1/６、 １３、２０
□　花かご 18日（水）　1:30-3:00
□　古本市　21日（土曜日） 11:00-3:00　エル・セリート 八百屋さんの前
２月
□　気功エクササイズ　毎週木曜日　10:00-11:30
□　ヨガ・ビギナーコース　金曜日　10:00-11:00　2/３、１０、１７
□　花かご 15日（水）　1:30-3:00
□　古本市　18日（土曜日） 11:00-3:00　　エル・セリート 八百屋さんの前
３月　
□　気功エクササイズ 毎週木曜日　10:00-11:30
□　ヨガ・ビギナーコース 10:00-11:00　金曜日　12/2、9、16
□　花かご　１５日（水）　1:30-3:00
□　古本市　18日（土曜日） 11:00-3:00　　エル・セリート 八百屋さんの前

＊古本市は悪天候などで中止になることや、開催内容・時間などが変更・中止となる場合がありますので、ひまわり会ウ

ェブサイト、または記載された連絡先にてご確認ください。その他のクラスも予定変更となる場合も有ります。

ひまわり会カレンダー

２０２３年度会員更新・新規会員の
 年会費$25のお支払いのお願い

会員の皆様いつもサポートありがとうございます！　又、新しく会員になって下さる方もサポートをありが
とうございます。

ひまわり会では一年を通して、会員相互の親睦と生活の向上に役立つさまざまなイベントを行
っており、どなたでも、いつからでもご入会いただけます。会費は会員用イベント補助費・事
務関係に使われます。

会員継続の方、または新規入会ご希望の方は名前・住所・メールアドレス・電話番号とお支払
い方法（チェックかペイパル）をメールでBayareahimawarikai@gmail.com宛又はチェックと一
緒に郵送下さい。
お支払い方法は４ページをご覧ください。
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 気功体操 

ひまわり会の気功体操のコーディネーターを始めて7年半になる。以前気持会で仕事をしている時に一
度シニアの集まりに内藤先生にゲストで来て頂き、その気功体操のあと、とても「気持ち良かった」
ので、是非ひまわり会の講習会にもと思っていた。一度エメリービルの会場で単発の当会のセミナー
にゲストで来て頂いた後、2015年の5月からアルバニーのコミュニティーセンターを会場に毎月第3木
曜日に月一で定期的な集まりを持つようになった。最初は参加人数も6－7人で、かなりこじんまりと
していたが、周知の通り2020年3月のパンデミックで会場が確保できなくなり、どうしたものかと考え
ていた矢先、先生からZOOMでの開催のご提案があり、5月に再開された。最初はいろいろ戸惑いもあっ
たが、結果的には自分の自宅から気軽に参加でき、特にシアトルやらサンディエゴなど遠方に住んで
おられる方も加わり、今は毎週木曜日、10時から11時半に、大体16－１8名の参加で催されている。

まだ気功体操に全く参加したことのない方に簡単にその1時間半の体操の内容を紹介しよう。最初は
軽いウォームアップで始まり、ストレッチ、関節のほぐし等々の後、この気功体操の中心である「深
呼吸」に入る。知り合いの看護師さんのお話では、特に中高年になってからの「深呼吸」というのは
肺・呼吸器系だけではなくて、血液の循環等々、とても大事とのことである。あと普段なかなか他の
体操では意識しない「腎臓」のマッサージも大変気持ちが良い。最後の30分は椅子に座っての体操
と、エンディングは目をつむってのリラクゼーションで終わる。終わったあと、参加者の方々がそれ
ぞれスクリーンで「先生ありがとーございます！」とのお礼の挨拶をする。少し身体の状態がすぐれ
ないような時でも、この1時間半の体操のあとは、必ず「あー、気持ち良かった！」と、思わず笑顔が
こぼれる。

参加費は会員は1回5ドル、非会員は6ドル。初めて参加される場合はお試しで初回は無料。メールアド
レスのある方ならどなたでも参加できます。興味のある方は以下のメールアドレスか、電話番号にご
連絡下さい。

Sangoh35@gmail.com       (510) 435-4017

サンゴ

-------------------------------------------------------------------------------------------

  シリーズ：気功エクササイズ

「冬は腎臓が弱る時期」　 サンノゼ気功院　内藤雅啓

腎臓が弱ると足腰が弱って年を取ります。
腎臓の働きを良くして、いつまでも元気に若々しい体を作りましょう。
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I  腰を前後に倒す。（腎臓を動かして循環を良くして元気になる。）
　基本姿勢：指を下にして両手のひらを腰に当て肩幅に足を開いて膝を緩めて立つ。

1. 腰に手を当てたまま上体を前に倒す。背中を丸めずにして腰から倒し視線を下に向ける
2. 腰を手に当てたまま、上体を90度前に倒して斜め前を見る。お尻を突き出さずに足の裏全体で体

重を支える。
3. 顔を上げながら状態を起こし元の状態に戻る。
4. 腰に手を当てたまま、上を見ながら上体を後ろにそらす。無理のない程度にできるだけそらす。こ

のとき両手で腰を支え腎臓を刺激する。
5. 徐々に体を元の状態に戻す。　　　　　

これを8回繰り返す。

          

  
II  腎臓をマッサージして腎気を養う。（元気が湧き上がってくる気功）
基本姿勢：指を下にして両手のひらを腰に当て肩幅に足を開いて膝を緩めて立つ。

1. 腰から背中の肋骨のところまでを、手のひら上下に動かして擦る。　（1分から5分）

 　　　 　　 　　　 

 
「気功エクササイズ」のクラスはオンラインで行っています。ご自宅から気軽に参加でき、初回
は無料です。この機会にぜひ気功エクササイズをご体験ください。２回目からの参加費：会員
$5.00/ 非会員$6.00です。詳細お問い合わせは春海三悟（はるみ さんご）　Sangoh35@gmail.
com；(510)435-4017までどうぞ。
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 花かごだより

「俳句」

たい焼きを懐に抱く冬の夜
 （ドンゴン巳器乃） 

秋の陽の銀海は華の群鳥
 （ペドロニ三枝）

痛みさり 微笑む娘 空の上
 （ツルー本間玲子）

エッセイ

「エミさんの思い出」 
    春海まり子

エミさんが亡くなった。その前日、しっかり手を握って話をした人が、今日はもうこの世にいないということが、信じ
られない。まだ茫然としている。

「花かご」は今年で６年目になるが、エミさんは創設以来のメンバーだ。月一度の会合は、コロナ禍はズームに変
わったが、私たちは定期的に顔をあわせ、作品を発表し合ってきた。エミさんのは、ユーモアあふれるものが多か
ったが、アルツハイマーのお母さんを介護する日々を書いたものは、彼女の優しい心遣いが伝わってきて、読む
人をほろりとさせたものだ。

エミさんはまた、３０年近く、ひまわり会の古本市でボランティア活動をしていた。月に一度の古本市の日、彼女
は、朝早く起きて大量の焼きおにぎりを作り、ボランティアたちにふるまってくれたものだ。ひまわりの花飾りのつ
いた帽子にエプロン姿で、誰にでも気軽に声をかける明るい「エミちゃん」には友達が多く、彼女を慕って古本市
に来るのを楽しみにしているお客さんもたくさんいた。

「私は人が喜んでいるのを見るのが大好きなの」とエミさんはよく言っていた。ひまわり会のお正月会やピクニック
では、場を盛り上げるのに、彼女は人一倍熱心で、美空ひばりの歌を独演したり、鉢巻きに袴姿で黒田節を披露
するなど、人を喜ばせるための努力を惜しまなかった。彼女のいる所にはいつも笑いがあった。
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エミさんには趣味も多かった。タップダンスやフラダンス、カラオケ、家族との魚釣 り、絵を描くこと、スポーツ鑑賞
など、人生をフルに謳歌していた。それでも８０歳の半ば頃から体が急激に衰え、 押し寄せる老いの現実は、 彼
女を当惑させ、悲しませた。ただ、身体は弱っても、彼女の持ち前のユーモアのセンスだけは、いつまでも消えな
かった。彼女は、まわりの人物や出来事を客観的に観察し、それを小噺風に仕立てるのがうまかった。療養中、
私は週に一度、彼女に会いに行っていたが、私の来るのを待つようにして、新ネタの小噺を話す時の、得意気
な、いたずらっ子のような表情が今も目に浮かぶ。こうやってエミさんの思い出を書いていると、楽しいことばかり
が浮かんでくる。

エミさん、たくさんの笑いをありがとう。どうぞ、安らかにお眠りください。

 「天国に 持っていきたい 望遠鏡」  エミ作　（２０１７年７月）

ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー

「お線香」 
    有馬肇子

私は不思議なご縁で、昔家の近くにあったSelf-Realization Fellowship（SRF）というインドのguruが広めた教え
に従うようになった。1972年, Palisadesに越してから近所のキリスト教会を二、三、訪ねてみたが、礼拝の参加者
は白人ばかり。その後家を訪ねて来てくれた教会員の何か不自然な笑顔が嫌だった。それに比べてSRF Lake 
Shrineはアフリカ系、アジア系のなどの色々な人種や民族が混じっていたせいか、すぐに親近感を感じさせてく
れた。家から歩いて行けるほど近く、広い敷地を持ち、四季を彩る花々、そして木々に囲まれ大きな池を囲んだ
散歩道があり、古いデンマークの風車がついた小さな一軒家がお御堂となっていた。神は一人、その周りに多く
の聖人たちがそれぞれの宗教を起こしたと信じる、そこには、ユダヤ教、キリスト教、イスラム教、ヒンドウ教などの
多くの宗派の人々が集まる。己の心の中にある最も崇高な存在は最も神に近い、その最も高尚な自分に到達す
るために、毎日瞑想をするようにという教えだ。先日あったSRFのズームの集会には世界中から１５万人の参加者
があったそうだ。SRFの教えに従って、私は毎日瞑想をするように努めている。

Bay Area のこの家に越して来てからも、小さな祭壇を設けて朝夕静かなひと時を過ごすように心がけている。特
に娘の一人が亡くなってからは、彼女の幼馴染からいただいたお線香を立て、蝋燭に火を灯し、静かなひと時を
過ごすように心がけている。お線香が燃え尽くすまで３０分ほどの時間、静かに瞑想に耽るには恰好な時間、古
人の知恵に感嘆する。

娘にだけ捧げていたお線香一本が、最近では、両親の先祖、主人の家族の先祖、そして亡くなった多くの友人
たちのためと、５本のお線香をつけるようになった。ご先祖さまを敬うというこのしきたりは日本人の友人から習っ
た。

お香の箱に書いてあったその歴史によると、「日本書紀に推古天皇の時代（595年）に、淡路島に香木が流れ着
き、島の人が朝廷に献上した言い伝えがあるそうです。元々は仏様への御供物であったお香は、平安時代にな
ると、暮らしの中でお香を楽しむ風習が発展し、貴族の間で、香りで美意識や教養を表現する優雅な習慣が生ま
れたそうです。江戸時代にはお線香の製法が伝わり、お香の文化は庶民へも広がって行きました。お線香の煙と
匂いが広く広がっていくように、仏様がいつも私たちを見守ってくださっているという仏様の慈悲の御心も教えてく
れるのです」。

ところで、ベトナムを旅した時に、戦没者の記念館で買ったお線香がとても気に入っている。日本のお線香に比
べて少し短く、とても細い、それを長い木皿のようなものに斜めにさして火をつける。その煙がまるで薄いベール
のように上に向かって広がっていく。ときには真っ直ぐに、ときには曲がりくねったように、陽の光を浴びている時
は格別美しく、ついつい見惚れてしまう。燃え尽きるにも５分とかからないが不思議な神秘な世界へ導いてくれ
る。瞑想にはなかなか身が入らないが、お線香の香りを楽しみ、ほのかな煙を尊ぶこの瞬間はありがたい神聖な
時間だと思っている。
ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
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「高知県に桂ヶ浜を訪ねて」  
     中島公子

アメリカに移り住んでしまってからは日本を訪れるのが人生の節目と同義語になった。というより、日本を訪れた事
が人生の節目となっている。今年１０月１１日付けでコロナ禍による日本入国人数の制限がやっと取り払われ、この
機を捕えて１１月２０日から１ヶ月間ほど日本に滞在する事ができた。すったもんだの手続きをやっと済ませ日本上
陸。親族友人たちの顔を見、手を取り、娘の髪を撫で、声を聴いて、お互いを確かめ合えた喜びは何物にも代え
難い感動だった。これほど長い間の滞在は初めてなので、この際少々旅行をしてみようということで、本州四国は
高知県に行ってみた。何故高知かと言えば、今は昔１９８０年代に司馬遼太郎氏の筆になる『龍馬が行く』を読ん
で、私はすっかり龍馬に魅了されてしまった。200年以上続いた鎖国で安寧を保っていた日本が、外国に国を開か
ざるを得なくなった激動の時代。土佐藩を脱藩して結局は日本を導く指導者の一人となった青年坂本龍馬の生い
立ち、活躍に心を躍らせられたものだった。一度は彼の生まれ育った地を訪れたかった。

新幹線岡山駅から特急列車に乗り、瀬戸内海の島々をまたがる瀬戸大橋を渡って、四国の険しい山を越え高知
駅に向かう。乗客は少なくそれでも私達の前の席に５、６歳の男の子を連れたお母さんが、電車のプラモデルを手
に話し込んでいた。男の子は「これを家に持って帰りたい」と熱心に頼んでいた。やがて車掌がやって来て何ごとか
告げて行くと、お母さんはそそくさと荷物をまとめ席を立って後方に歩いて行った。男の子も顔を赤らめて憤然とそ
の後に続いた。想像するには特急料金を払っていなかったのを指摘され席替えせねばならなくなったのだろうか。
なぜかその子の憤慨した様子が心に引っかかった。彼にはこれが屈辱と感じられたのだろうか。同じ列車で特別な
券を買う人と買わぬ人をどう理解したのだろうか。私はふと、これから会いに行く坂本龍馬の子供時代を彼に重ね
合わせていたのだった。

瀬戸大橋から見る瀬戸内海は滑らかで美しく、目を見張る現代の鉄道橋造り技術に感嘆する。大歩危、小歩危
といった素晴らしい絶景があったが、地滑り土砂崩れの跡も生々しく残っており、難所ぶりが今でもわかる。歩くほ
か手立てのない時代はさぞかし恐ろしい所だったろう。列車の中にいると高さの変化が、耳がツンとなって感じら
れる。四国の真ん中にこの険しい山脈があり高知（土佐）に到達するにはこの山を越えるか太平洋岸に周るしかな
い。四国の中でも高知は閉ざされた地域になる。

高知駅に着くと駅前の小広場に巨大な３人の武士像が背を向けて立っている。地元の青年団の有志が龍馬ブー
ム時代に建てたもので、坂本龍馬、武市半平太、中岡慎太郎の、維新の偉人と祭り上げられている人たちだ。地
元の意気込みは分かるが、とかなんとか批判めいたことを言いながら、私は３人の像と写真を撮った。それにしても
この人達はがっしりした体格で肉付きがよく、イメージの維新の志士とは別人だった。次の日生憎の雨の中、観光
スポットの生家云々は省略して桂ヶ浜に出かけた。ここにはましな像があるだろうと期待していた。ただ不勉強で全
く知らなかったのだが、公園の麓からそこに到達するにはかなりの階段を登ってゆくのだ。若い人たちがスイスイと
歩いて私を追い越してゆく。日頃の運動不足と膝やら腰に問題のある友人達を思い起こし、挫けそうになったが、
折角ここまできた甲斐もないと一歩一歩登ることにした。

頂上近くになって銅像の頭が見えてきた。あと一息と気持ちを引き締めた時、今まで聞いたことのない大きな太鼓
のようなどーんという音が響いた。太平洋だと直感した。太平洋の大荒波が、桂ヶ浜の大岩に砕けて泡立ち大音声
を上げているのだ。それを足下に、銅像の若者が遙か彼方の海を見やっている。写真で見慣れた坂本龍馬だ。冷
たい雨でどんよりくぐもっていたせいか、彼の目線の先にはいかにも多難な世界が広がっているように見えた。多
難。されど大きな、巨大な未来。乗り出してゆく若者たち。外国から押し寄せる世界の波に揉まれる小さな国日本、
その中の一小大名に過ぎぬが、姑息で身分制度にがんじがらめの江戸時代の土佐藩。武士であっても厳しい差
別を受けた下級の身分に生まれた龍馬は、そんな制度を見限って藩を捨てた。世人の想像を超えた世界観に目
覚め大きな夢を持ち、剣ではなく通商に一生の夢を賭けて邁進したこの人を、司馬遼太郎氏は周到な研究に基づ
いての魅力的な歴史小説に描いた。私はその文庫版８巻をページが抜け落ちるまで愛読したものだった。今回も
日本から戻って、念のためページを選んで読み返してみたが、やはり引き込まれる程面白い。若くして暗殺されて
しまい、そのためにも彼を惜しむ人の気持ちは深くなる。ちりあくたのように小さいながら、大海、大空を眺めて世界
に思いを馳せ、夢見ることの出来た不思議な存在である人間を改めて認識した１日だった。１００年前の若者に、現
在では夢の先は宇宙へ、否、極小のナノの世界まで延びているのだと教えたら、彼は何と言うだろう。

ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー
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【健康ノート】

「ハリ治療・指圧療法」 
     ツルー本間玲子

もう１０年ほど前の事だが、日本に仕事があって、羽田空港についた後、腰が痛み出し、ベッドから起き
るのも、歩くのも苦痛となってしまった。１１時間以上もの長旅、飛行機の狭い席でじっとしているのは
腰に大変なストレスになるのだが、あれほど痛い目にあったのは初めてだった。マッサージをして貰えば
良くなるかと思ってやってもらったのだが、かえって悪化してしまい途方に暮れていた。教え子の一人
が、良いハリ（鍼）の先生を知っているので診てもらってはどうかということで、連れて行って頂いたと
ころ、わずか２セッションですっかり痛みが取れてしまった。その後２週間ほど、日本で仕事をし、無事
帰国できた。私はそれまでハリやお灸（鍼灸）は祖母たちが使っていた古臭い治療法として軽蔑していた
のだが、改めて西洋医療が扱いにくい色々な疾患に有効であることを学んだのである。

当地アメリカで今はハリ治療が “Acupuncture”と呼ばれ、有効な治療法として医療保険の支払いが受け
られるのだが、それに至るまでは、医療専門家たちの長い偏見と差別待遇を受けたのである。私がこの国
で最初にハリ治療に関する医学会の意見を聞いたのは、１９７４年の精神医学会での中国視察団レポート
であった。１９７２年にニクソン大統領が中国との交流を再開直後、招待された視察団であったが、中国
の医療現場、特にハリ、漢方薬による治療には科学的な根拠は無いと大変批判的であった。その前、第二
次世界大戦中に出版された本で高名な精神科医が、日系アメリカ人が収容所でハリ治療を行なっているこ
とについて、野蛮な行為であり、日本人のサドマゾヒズム傾向の裏付けであると言及していたのを読ん
で、憤慨していたのを思い出した。現在は研究が進んで、西欧医療で治療しにくい疾患にハリ治療が有効
であること、または副作用の強い医薬の代わりにハリで治せる疾患が多くあることが、証明されている。
例えばモルヒネなどの副作用の強い鎮痛薬の代わりに、ハリは慢性のリュウマチ、腰の痛み、その他いろ
いろな痛み止めに有効である。又アレルギー、呼吸器疾患、高・低血圧、消化器疾患、尿路疾患にも効く
そうである。

ハリ治療を受けるまでの疾患でなくても、足と手のツボを自分でマッサージすると、睡眠や肩こり、足の
むくみ、目の疲れや身体の疲労回復にも有益である。Googleなどのウエッブサイト「手のツボまたは足ツ
ボマッサー」でサーチすると、詳しいツボのチャートと、マッサージの仕方が説明されている。私たちも
年を取ってあちこち痛みを感じる年になってきているので、専門家に頼むだけでなく、是非自分でトライ
することをお勧めする。
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入会と会費と寄付：

年会費は＄２５です。ひまわり会では一年を通して、会員相互の親睦と生活の向上に役立つさまざ
まなイベントを行っており、どなたでも、いつからでもご入会いただけます。
会員継続をご希望の方、または新規入会ご希望の方は名前、住所、メールアドレス、電話番号、会
費お支払い方法をひまわり会の
メールに（又はチェックと一緒に）「入会申し込み希望」又は「会員継続」と書き、お送りくださ
い。支払い方法は前頁をご覧ください。

ひまわり会はIIBAに所属する非営利団体です。501(c)(3)団体に適応される税の控除が受けられる
文書をご希望の方はご連絡ください。

 

 １０～１２月の活動報告
 10月1日 セミナー
 10月17日 ボードミーテイング
 12月3日 セミナー
 12月18日 ボランティア感謝ランチ
 12月19日  ボードミーテイング

 いろいろ
退役：　剱持順子さんは役員から退役致されました。今迄の貢献ありがとうございました。
訃報:　エミー・ゆり子・ Beardさんが１１月に旅立たれました。謹んでお悔やみ申し上げます。
春海真理子さんが追悼文を書いて下さいました。
古本市：午前・昼・午後の部ボランティアが出来る方はご連絡下さい。
寄付について： 在庫が多いので、現在予約制になっています。寄付の前に確認なさって下さい。
古本の寄付は11時迄に「自分が買いたい、又売りやすいだろう」と思える物だけをお持ちくださ
い。
募集：ニュースレターの編集（AdobePDF, Illustrator, Indesign等が出来る方；３か月に一度）
。リストの管理（エクセルに入力・整理）。 イベントコーディネーター（アドミン的な事）。 告
知（メールとFBなど)係。など、いろいろありますので「週にX時間位ならOK」と是非ご連絡下さ
い。

 編集後記　編集委員　河野さき子

２０２２年も忙しく終わりました。3か月に一度は旅行しよう、と勝手に決めたので、4季目は１１月
はパームスプリングス、１２月はカウアイ島に行き、息抜きが出来ました。仕事は忙しく、音楽は又
息抜きで、毎月のオンラインコンサートを続け、ひまわり会の仕事もそれなりに忙しく、なんてして
いたら、クリスマス辺にCovidになりちょっと調子抜けして、季節の雰囲気を味わう事なく新年にな
ってしまった感じです。２０２３年は日本とハワイに行く予定です。日本ではライブもする予定なの
で、Covidの状況がひどくならない事を願って居ます。会報の編集も少し慣れたので効率よく出来た
かと思って居ます。ひまわり会でのいろいろなイベントなどで皆様の喜ぶ声を聞けたり、顔を見れた
りが一番の励みです。


