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会長挨拶

新年おめでとうございます！　

２０２４年の干支は甲辰です。「
甲は十干の最初に出てくるもの
で、甲冑（かっちゅう）の『甲』
の文字から鎧や兜を連想させ、種
子が厚い皮に守られて芽を出さな
い状態や、物事に対して耐え忍ぶ
状態を表します。また、生命や物
事の始まり、成長も意味します。
辰は『振るう』という文字に由来
しており、自然万物が振動し、草
木が成長して活力が旺盛になる状
態を表します。辰は竜（龍）のこ
とでもあり、十二支の中で唯一の
空想上の生きものです。東洋で権
力・隆盛の象徴として親しまれて
いた龍は、身近な存在であったこ
とから干支に選ばれたと言われて
います」（引用不明）。どんな年
になるのか、想像してみて下さ
い。唯一空想上の生き物という事
で、面白い感じがします。

アメリカでは魔法のドラゴンパフ
と言う歌がありました。子供の時
「エルマーとりゅう」と言う本を
読んだ覚えがあります。以前京都
のお寺を訪れた時、多くのお寺の
天井に龍の絵があるのに気がつき
ましたが、龍は仏法を守護する象
徴とされてきたからだそうです。
同じように龍が私たちを守ってく
れる年になると良いですね。

さて、今年は何を目標にしようか
なと未だ考えている最中ですが、
永遠の課題である体力作りと断捨
離を目指そうかと思っています。
皆様も何か考えてみてはいかがで
しょうか。

皆様にとって、今年が良い年にな
る様に願っております！

会長：河野さき子

会長挨拶
１

シリーズ：
「啓子の窓」

２

若さを保つ・その二　
「ステムセル」

３ 

とってもゆる～い
ヨガサイエンス

５

ヨガクラスのご案内
６

会員更新のご案内
ひまわり会カレンダー 

７

気功体操シリーズ：
気功エクササイズ

８

花かごだより
９

投稿
１３

活動報告
いろいろ
編集後記

1５

新年会ご案内
16

申し込み用紙
17

ひまわり会は、イーストベイに拠点を持つ 日本語を話す人のネ
ットワーキンググルー プです。日本文化を接点とし、お互いに
助け合いながら、より豊かな人間関係を築き、アメリカ生活の充
実を目指します。

http://Himawarikai.org            mail@himawarikai.org
Himawarikai  P.O.Box 6428 Albany, CA 94706



2 ひまわり会ニュースレター　２０２４年　新年号

    
  　啓子の窓　 
  「擬似家族の支援」      山中啓子

最近私の知っていた二人の日本人女性が亡くなった。特に親しい友人ではなかったが、共通の友人がいてそ
れぞれの背景と事情を詳しく聞いていた。この二つのケースは、アメリカで暮らす日本人に貴重なテーマを示
していると思われるので、ここで紹介したい。

まず、最初の和子さんのケース。彼女は、１９７０年代にUC Berkeleyに入学し歴史を学んだ。卒業後ベイエリ
アでカリフォルニアの農産物を日本に輸出する会社に就職し、有能な通訳・翻訳者として活躍した。その社長
が彼女を重宝し、家族の一員として受け入れた。やがて和子さんは独立し自分でビジネスを切り盛りしたが、
元社長家族との関係は続き、社長の４人の子供達は彼女をハーフ姉妹とみなしていた。その内のひとりが私
の親友アリスで、私はアリスを通じて和子さんを知った。それまでに和子さんは退職し悠々自適の生活を送っ
ていた。それが去年の秋、彼女にステージ４の癌が発見され余命いくばくと宣告された。本人が狼狽する中、
素早く医療や福祉関係機関と連絡し、在宅介護とホスピス治療を采配したのが、アリスとその二人の兄弟だ
った。やがて和子さんの妹が日本から来て介護したが、アリスと兄弟たちはその後も和子さんに親身に寄り添
い、病床の彼女を励まし、アメリカ生活に慣れない妹の生活支援を続けた。そして１０月、和子さんは皆に見守
られて静かに息を引き取った。

次は幸子さんのケース。彼女は１９才でアメリカ人男性と結婚し、１９６０年代にサウスカロライナに移住した。
夫は愛情深く幸せな結婚生活を送ったが、二人には子供がなかった。幸子さんはあきらめず、近所の子供達
を自宅に呼んで遊び相手になり面倒をよくみた。特に隣家のメアリは実の母親のように幸子さんを慕った。や
がて大学生になったメアリは恋人のリンダと一緒に幸子さん宅を訪れたが、幸子さんもリンダを義理の娘のよ
うに迎え入れた。その後このカップルは別れたが、メアリは病死した。その頃幸子さんの夫も亡くなるという不
幸が続いた。リンダは、ひとり残され認知症の症状が出始めた幸子さんを忘れず、カリフォルニアに移る決心
をした時、幸子さんも一緒に連れて行った。ベイエリアの町で幸子さんは低所得者用の住宅に住んだが、リン
ダは認知症が進む彼女が心配で、オークランドにある自宅に引き取った。その自宅が、私が今年の夏に引っ越
したコーハウジングの一軒で、私はそこで初めて車椅子に座る幸子さんに出会った。日本語で話しかけると、
幸子さんの硬ばった顔の表情が一瞬揺るぎ、私に眼を向けてじっと見つめたが、言葉は出なかった。リンダは、
ヘルパーを雇い幸子さんを手厚く介護したが、幸子さんの病状は悪化し、彼女は９月に天寿を全うした。

この両者に共通することは、単身の移民女性の最期を
看取ったのが、血縁のない擬似家族とも呼べる人々で
あったことである。彼らは窮状に陥った仲間を、愛情と
モラルに動かされて支援した。血縁とは何か、最期に
頼れる人は誰かを考えさせられた。そこで思い出した
のが、社会学者の上野千鶴子さんの著書『おひとり
さまの最期』（朝日文庫、２０１５）である。そこで上野
さんは、単身高齢の女性が増えている日本で必要な
のは、個人が培う多様で広いネットワークであると説
いている。肉親だけに頼れない複雑な現代社会では、
血縁にかかわらず、それぞれが寄り添い互いに助け
合う。新しい支援の哲学と実践が育つ。その実例を
アメリカで和子さんと幸子さんの最期に観た。
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　 若さを保つ・その二　「ステムセル」   神谷英明（鍼 師）
            

これまで５０年間患者を診療してきて分かったのは若さを保つには
「食事、ホルモンレベル、抗酸化作用」が大切だと言うことです。何故
この三つが必要なのかをこれから説明したいと思います。

人の細胞は、細胞が分裂して維持されると考えられていました。テロメア
という遺伝子の一部が細胞分裂の回数を決めるので、寿命に限りが
あるという理論でした。ところが、最近そうではないという発見があり
ました。ナチュラル・ステムセル（幹細胞）という新しい細胞になる種が
身体中いたるところにあると分かったからです。

アメリカ国立衛生研究所のデータに出た論文にステムセルと抗酸化
作用の関係を示す部分があるので紹介します。
「過去１０年間に渡り、抗酸化物質が酸化ストレスを緩和し、ステムセル
（幹細胞）の生存を改善するだけでなく、これら細胞の効力と分化にも
影響を与えることがいくつかの研究で示唆されています。」
つまり、抗酸化作用が、新しい細胞になるステムセルのサポートに不可欠だということです。傷付いた細胞や
古い細胞が分解されて廃棄される一方で、ステムセル（幹細胞）という細胞の種が成長して新しい細胞にな
ります。新しい細胞が作られることによって生命が支えられています。

若さを保つには、細胞を傷つけないこと、さらに、新しい細胞が必要な時に自分のステムセルが新しい細胞
を作れることの二つが秘訣になります。細胞を傷つけるとは、身体組織に炎症が起こることです。炎症の原
因はいろいろあります。
多くの人が経験しているように、若い時は細胞を傷つけながら強い体になる時期があります。スポーツをし
て細胞を傷つけ、筋肉に痛みが出て、疲労物質の乳酸が溜まって炎症が起こりますが、盛んな回復力で前よ
り強くなります。ところが、スポーツをしすぎたり、歳をとってからスポーツをすると、なかなか回復できない
深刻な炎症が起こりがちです。
疲れを感じるのは、炎症が起こる前兆です。風邪をひくと鼻、気管支、肺などが炎症を起こします。酒を飲み
すぎると肝臓に炎症が起こるようになります。タバコを吸うと肺細胞の損傷が進みます。働きすぎて休まない
ことも、炎症の原因になります。汚染された環境で生活することも炎症の原因になります。生活習慣の不摂生
が原因の炎症は、深刻なダメージになる可能性があります。これら毎日起こる炎症を放置すると、徐々に慢
性炎症が起こるようになります。慢性炎症が進行すると、やがて病気という名前が付けられますが、病名がつ
くかなり前から炎症は体内を冒しています。

炎症が細胞を傷つけることが若さを損なう最初の原因ですから、良い環境でゆったり暮らすと長寿に繋がり
ます。しかし最高の環境でゆったり暮らし、病気は避けられたとしても老化は避けられません。その理由とし
て、細胞自体に寿命があるのではないかという仮説がありました。その仮説の一つがテロメアで、細胞の寿
命には限りがあるという理論の根拠です。しかし、これは長さ１ミリの虫の線虫とネズミを使った実験に基づ
く仮説です。線虫は寿命が1ヶ月程度なので研究には便利ですが、１ミリの虫と人間が同じなのかは不明で
す。
人間の場合はもっと複雑で、細胞の寿命が体の部位によって大きく異なり、細胞が入れ替わる再生期間もさ
まざまです。風邪をひいて熱が出ると、粘膜細胞が壊れるので匂いや味を感じられなくなります。風邪が治る
と細胞は再生されて復活します。体のあらゆる部位でそれぞれの期間で細胞再生が行われるからです。
今回のコロナ感染では、多くの人々が嗅覚や味覚を失い、それが長期間続く現象が起きました。日頃働きす
ぎたり頑張りすぎた人は、細胞を再生するステムセルが減ってしまったために回復に時間がかかったのかも
しれません。
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人は体内に豊富なステムセルを持っているのに、それが活動しなくなるのが慢性疲労であり、老化です。
たとえ、１００歳になったとしても、新しい細胞を作り出すことができれば若さを保てます。その一例とし
てわかりやすいのは、現在の癌治療に使われる化学療法です。化学療法は癌細胞を素早く収縮させるの
で多様されます。ところが患者の体内のステムセルも一掃されるため、癌が小さくなっても、体力がなかな
か回復できないという矛盾が生じます。
この矛盾を解消するために、様々な努力が続けられています。その一つが、ステムセルを人工的に作る研
究です。人工ステムセルを作って人体に入れることが夢の治療のように医療業界では期待されています。
ところが、人工的に増量されたステムセルが体内で必ず正常な細胞になるとは限らず、急に入れた人工ス
テムセルが炎症の原因になったり、拒否反応が起きたり、癌化することもあります。これを解消するために
培養されたステムセルを注入しても効果が不安定で、この現状に対してはまだ研究開発の途上中にあり
ます。

抗癌剤治療を休んで体力の回復を待つ時期には、回復を促進させるために抗酸化作用や漢方薬を使うこ
とが良いと思います。人は呼吸するだけでも、細胞を傷つける活性酸素が出てきます。呼吸という生命を
支える活動の陰で、活性酸素という毒が発生するのでその毒性を除去することが必要です。
若い時は、運動をして激しい呼吸をする刺激で身体が鍛えられますが、身体が弱いと激しい呼吸に耐えら
れません。健康を維持してきた人でも、酸素を取り入れて呼吸する限り、活性酸素が生じて細胞を傷つけ、
それが老化の大きな原因となって老化は避けられません。これに対しても、医学産業は、人工的なステム
セルを打ち込むとか、人工臓器を作って取り替えるなど、新しい方向で対処しようとしています。医療産業
が望む方向で寿命の延長が可能となることでしょうから、患者もその成果に向き合うと良いと思います。

人間は体内に多くのステムセルを持っており、新しい細胞を作り出す能力もあります。では、その能力はど
こにあるのでしょうか。自身のステムセルを活発にできないものでしょうか。自然治癒力を高める方法は、
今のところ未知の分野ですが、人の長寿が延びるほど、さらなる研究が必要になることでしょう。私たちに
出来るのは、問題を先延ばしにせずに、生活パターンを見直す努力をすることです。乱れた生活習慣に注
意を払わず、病気の診断を受けてから薬を飲むという受け身の姿勢を変える必要があります。自身の生活
習慣を改めること、自然な方法で自己治癒力の強化に努めること、という二つによって、持って生まれた治
癒力が高められるのです。

私の知っている限りでも、次のような現象がありました。私が作るコーヒー抗酸化エキスを飲んだ人は髪
の毛、爪、皮膚の再生が、自分で気がつくほどに早くなるという現象が生じました。ケガで大きな傷ができ
ても早く塞がって再生したり、エリマトーデス膠原病で生じた皮膚の炎症が止まって回復したり、花粉症で
鼻炎に悩んでいた人も回復したり、抗がん剤治療の副作用に苦しんでいた人が元気になったというケース
もありました。
抗酸化作用がどのように機能して効果がもたらされるのかはまだ分かっていません。ただ、これまでの経
験から、抗酸化作用が細胞の炎症を抑えるのではないかと考えられます。抗酸化作用とは、活性酸素やウ
ィルス、バクテリアで起こる毒性に対して、身代わりとなって毒素を中和除去する作用のことです。抗酸化
作用を有する成分は、自分を犠牲にして、人間の身体を守ります。科学的には、自分の電子（エレクトロン）
を活性酸素に渡して中和する作用とよばれ、これらの成分は、身近にある食品から得られます。
抗酸化作用は体内ステムセルを活性化する働きがあるという示唆が出ています。抗酸化作用にどのよう
な作用があるかについての実例は、ごく少数ですが、人間は栄養と抗酸化能力で細胞の健康を維持でき
るのです。細胞の元をこわすことは簡単ですが、細胞を再生
することは難しいのです。その再生能力を維持するためには、
抗酸化作用とは何かの理解が必要になってきます。

＜その三　-　抗酸化物質を抽出する　に続く ・次回号＞
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とってもゆる〜いヨガサイエンス

ひまわり会主催のヨガクラスもお陰様で三年目を迎えることができました。今ではサウスベイ、遠くはサ
クラメント地区の方々も練習に加わり、毎回楽しくのびのびと体を動かしています。今日は背骨、特に
頸椎のケアについてヨガセラピーの知識をお伝えしたいと思います。

スマートフォンを下を向いて操作している時に、首への負荷が 5 倍になる可能性があることをご存知
ですか？前かがみになると頭の位置が狂い、実質的に頭が重くなります。前に出すほど背骨への負担
が大きくなるのです。頭を前に倒すこの姿勢は首と背中上部の筋肉への負荷を増加します。そしてこの
姿勢が続くと、これらの筋肉が炎症を起こして過度に緊張し、痛みを引き起こす可能性があります。最
近ではこれをTech Neck やText Neckと呼びます。

Tech Neck の攻略法として、指を頭の後ろで組み、肘を両側に開いて後頭部を掌に押しつけたり、車の
ヘッドレストに押しつけて数回深く呼吸してみてください。ヨガは、Tech Neck を予防し、毎日の生活の
中で頭の位置に対する意識を向上します。筋力を矯正したり、主要な筋肉を強化したり、適切な首の姿
勢を保つ心がけを促すヨガを脊椎のケアに役立てましょう。

寄稿者：渡辺恵子　ひまわり会金曜ヨガクラス担当。ヨガアライアンス公認上級ヨガインストラクー
　(RYT500)およびIAYT国際資格ヨガセラピスト実習生。サンフランシスコ在住歴35年　
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

ヨガクラスのご案内

２月の 「ヨガ・ビギナーズコース」　
   
   体幹強化と姿勢改善がテーマのシリーズです

講師：渡辺恵子 ヨガアライアンス公認ヨガインストラクターRYT500

２月２日（　無料体験クラス　 ９時から）
 お申し込みは「無料体験クラス」とSubject lineに書いて
 は１月３０日迄にメールでお申込み下さい。

コースは　２月９日（金）～３月８日（金）
 � 毎週金曜日午前９時～1０時
 � ５回セットで１コース
 � コースの参加費：会員＄2５　一般＄3５
 � お申込み・お支払い（前払い）は２月６日迄にお願い致します。
 � 欠席した場合の払い戻しはありません。

質問は講師の渡辺先生へお願いします。kayko@watanabe-robins.com
www.kaykowatanabe.com

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)
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　古本市以外はオンラインで開催されます。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ヨガの時間が9時からに変更されました。

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 1/5、12
□　花かご １0日（水）　1:30-3:00
□　古本市　２０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・ビギナーコース体験　2日　金曜日　9:00-10:00　
□　ヨガ・ビギナーコース２月コース　金曜日　9:00-10:00　1/9,16、23
□　花かご １４日（水）　1:30-3:00
□　古本市　１７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 9:00-10:00　金曜日　3/1,8
□　花かご　１3日（水）　1:30-3:00
□　古本市　１６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。

 https://himawarikai.org

ひまわり会カレンダー

 ２０２４年度会員更新・新規会員
  年会費$25のお支払いのお願い

会員の皆様、日頃のサポートありがとうございます！　新会員の方もサポートをありがとうございます。
ひまわり会では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添付会費支払い用紙と小切手を郵送、又は名前・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Bayareahimawari-
kai@gmail.com宛にお知らせ下さい。

お支払い方法は６ページをご覧ください。
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 シリーズ：気功エクササイズ

「冬は腎臓が弱り浮腫みやすい季節です。

      腎臓の働きを良くしてむくみを解決！」   

     サンノゼ気功院　内藤雅啓

 1. 亀の呼吸で背中をリラックスして腎臓の働きを良くする。
基本姿勢：肩の力を抜き左手下、右手を上にしてへその位置に手をを置く、
肩幅に足を開きリラックスして立つ。

① 鼻から息をゆっくり大きく吸いながら、顔を天に向けて、両手をお腹の外まで開く。
② 口からゆっくり息を吐きながら、体を前に倒す。（お腹をすこし凹ませて背中の力を抜く。）
③ 息を止めたまま、体を起こし、アゴを少し引き、両手をへその位置まで戻す。
これを9回繰り返す。座って行っても大丈夫です。

2. 体を捻り背中をリラックスして浮腫を取る。
基本姿勢：両手のひらを下に向け、手打ち側にひねる。膝を緩め肩幅に立つ。

① ゆっくり鼻から息を吸いながら、両手をみぞおちまで上げる。
② 口からゆっくり息を吐きながら、腰を左に捻り両手を腰の位置まで下ろす。
③ ゆっくり鼻から息を吸いながら、正面を向き両手をみぞおちまで上げる。
④ 口からゆっくり息を吐きながら、腰を右に捻り両手を腰の位置まで下ろす。
⑤ ゆっくり鼻から息を吸いながら、正面を向き両手をみぞおちまで上げる。
⑥ 口からゆっくり息を吐きながら、両手を下ろし基本姿勢にもどる。

 　　　 　　 　　　 

「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」

卒寿でも免許取れるは感むりょう（選）
（この歳でまだ車を運転できる事を深く感謝している。）

  （ツルー本間玲子）

幾春秋黄葉若葉も永遠の色
(自然の循環での変わることなく秋の色やまた春の
芽が吹く様に色々な記憶をよみがえさせる)

   （ペデロニ三枝）

木枯しが落ち葉舞いあぐ日暮れかな
  (家の窓より)

   （ドンゴン己器乃）

赤い実が 目立つ季節に 年惜しむ（選）
（どこを歩いていても赤い実が目立つ、ああ！今年も
終わりが近づいたと季節が告げるようである）

   （ワイルドマン年子）
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エッセイ

「姉の墓参り」 
      ペデロニ三枝

私には帰省の目的が幾つかあった。その一つに、若くして亡くなったすぐ上の姉の墓参りである。現在、健在
である姉妹の中で一人欠けたのが二女姉の幸子である。その墓参りを長女の姉と一緒に埼玉の墓を訪ねる
約束をしたのであるが、数年も経ってしまった。やっとパンデミックが明け念願が叶うと同時に、そして嬉しい事
に、十九年に初めて姉妹四人で京都への小旅行の続きを、今度は墓参りをメインに、二度目の四姉妹で東京
での五日間の小旅行の実現であった。

姉の墓参りは四月の春の暖かい日と決めていた。その日は小春日和とでも言おうか、最良の天気に恵まれ、
甥に当たる亡くなった姉の三人の息子達が羽田で迎えてくれ、曰く、「埼玉の静かな緑の奥深い所の一番良
い所に母のお墓はあります」とのことで、それが何より有り難かった。時間はお互いの疎遠気味であったのを瞬
く間に縮めてくれ、車中での近況報告のおしゃべりも懐かしく、ああやっと来れたんだとの想いと、もう直ぐ会え
るんだと待ちに待った想いで気もそぞろ｡私たち姉妹は車窓から過ぎゆく懐かしい姉の埼玉の風景を眺めた。
甥達も長年の疎遠気味にありながらも、私たちの亡き母への想いが通じたのか、始終笑顔で接してくれた。

目に映ったのは、聳え立つ樹木に覆われた陽に明るい広々とした境内に真新しい墓地があり、甥が言ってく
れたように、静かに奥まった処に姉の薄青い墓標は建っていた。有り難さが歓喜極まり、姉妹で涙ながら「あり
がとう」、「ありがとうと」と、思わず大人の甥っ子達を抱きしめていた。深閑とした人里から遠く離れているもの
の、清潔感のある眺望の良い処を決めてくれた三人の甥達には、ただ感謝ばかりであった。墓を拭き清め、妹
は沖縄の花の香りを姉の墓にどうしても届けるのだと真紅のオーキッドを選び、二週間も前から花を見守り、丁
度良い頃合いに満開になる様気配りをし、その間毎日語りかけ眺めていたらしい。信じたら信じた様になると
の妹の意志の強さは、飛行機の心配もものとせず、オーキッドの花は鮮やかに陽に輝き、姉に見せる事ができ
た。時の経つのは速く、私達は陽の当たる静かな風景を眺め、もう再び訪れる事は無いであろう姉の為に選ば
れた墓地を改めて眺め、墓標を間に私たちは互いにレンズに収まった。去り難い想いを抱きながらも安堵で胸
がいっぱいのところで、帰途は小腹が空き、皆んなで埼玉の美味しいお蕎麦を頂いた。

実は私たち姉妹で姉の写真を持っている者は無く、甥達の誘いによりかかって、姉が住んでいた改築された
家で、姉のアルバムを見せて貰った。私たちの知らない姉の別の姿を知る切なさや侘しさに過ぎ去った時の永
きを思い、姉の幸せそうなひとコマひとコマに胸を撫で下ろしたり涙を流したり、姉妹で共有出来たこの時間が
何より尊く、姉妹でやり残したものや取り残したものが、何やら少しでも取り戻したような、また安らぎと共に身体
から何か抜け落ちたような、また何やら爽やかな涼風が通り抜けるのを感じながら、私たちは再び車窓の人と
なった。車窓を流れる夜のネオンもこんなに明るく眩しかったかと思える程、今日一日の出来事が静かに胸に
落ちていった。「幸子姉さん、ちゃんとそこにいたのよね」と頷きあった。甥達にはこれからの数日の旅程を過ご
す新宿のホテルへ送って貰った。いつかは、いつかはと心残りであった墓参りも、瞬く間だった。
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「ペリー・メイソン」  
      中島公子

懐かしい名前だ。まだ日本から来てまもない頃からテレビの人気シリーズ番組で、私も熱心にみていたものだ。主人
公役のレイモンド・バー氏はその他も何かと役を演じ、覚えているだけでもヒッチコック監督の「裏窓」の殺人犯、別の
シリーズ番組の凄腕探偵と活躍していた。多分50年近く昔のことになる。当時は、ラテン系の肌あいとハンサムな風
貌の弁護士で、これもハンサムな私立探偵を駆使して、複雑な殺人事件を解決。思いがけない方向で真犯人を突き
止めるというか、犯行を自供させる腕前が面白く、彼の法廷場面は裁判劇の古典となっているのではないかと思う。

２０１５年、マサチューセッツ州からカリフォルニア州に越してきた頃、最小限の世帯道具で空っぽの我が家に、兎も角
インターネットを設置しテレビが見られるようになった。しかし登場する人達は何処を見ても初めての顔ばかり、ニュー
スは土地勘がないので何も身近に受け取れられなかったものだ。ここが同じアメリカなのかと思うほどだった。そんな
心細い時、目に飛び込んできたのがあの５人の顔。メイソンとその秘書デラ・ストリート、私立探偵ポール・ドレーク、バ
ーガー検事、トラッグ警部だった。あたかも周りをとり囲むのっぺり白塗りの壁に、見慣れた色合いの街の景色や生活
の絵が描き込まれ浮かびあがったようだった。私の知った世界がそこに存在し、生きていたのだ。取り掛かりのない世
界から救われた。以来、このテレビ局では毎日同じ時間に古い家庭向番組を流している。全てが移り変わり加速度
的に新しい番組が増えている時節なのに、あいも変わらずこの番組を変えていない。人気があるのだろうか。そしてこ
の私は、あいも変わらず時間の許す限り、すでに観たのも、今回初めてになるエピソードでも、全番組を観てやろうと
ばかりスイッチを入れる。殺人事件が良い話になるわけは無いのだが、おぞましい事件でも起承転結が一時間で決
まり、知的な若い美男美女がすらすらと無実の人を死刑から救う話は、気持ちが良い。江戸川乱歩氏の創作した明
智探偵と小林少年の少年探偵団を、思い起こさせる楽しささえあるのだ。

子供時代の「古き良き時代」。今は大人の私の目から見るとその時代の常識が過去の遺産としてもう通用しない事が
多々ある。その事ごとは今は置いておいて、なるほど娯楽番組でもこれだけのインパクトの違いが現に今の世の中に
存在すると思い知った事がある。

私と同じく若い頃この番組のファンだった一人の女性がいた。ソニア・ソトマイヤーという。殊に法廷のシーンを観てい
て、彼女は数多い役柄の中で一番権限のあるのは裁判官だとみた。そして自分の未来はメイソンのような法律家で
あり、弁護士ではなく決定権をもつ裁判官になると決心した。プエルトリコからの移民の子、女性というハンデキャップ
を乗り越え、現在ではアメリカ合衆国最高裁判所の判事である。MY BELOVED WORLDという本を書いて自身の人
生を書いている。テレビ番組ペリーメイソンとの逸話をそこで読んだのか何処か別のインタビューで聞いたのか、私は
ハッキリ覚えていない。一つの娯楽番組の受け取り方の違い、それがどう発展したかを知って、衝撃を受けたことはハ
ッキリ覚えている。

さてこの私は. . . 、メイソンの個人的秘書デラ・ストリートに憧れた。機会があればあんな美しく有能で大切にされる
秘書になりたいと思っていた。確かに彼女はあくまで助手的存在に徹底し知的ではあるが、番組では彩りを添えて
いるに過ぎない。騎士道的マナーがまだ生きていて、外出は男性にエスコートされる、車の乗り降りは男性がドアを
開け閉めし、レストランの支払いも彼まかせ。そういう世の中だった。その頃のアメリカはーーーー。

同じ頃、私を育んでくれた日本では、女性のお薦めの生き方（例えば母の教えで）は、良い男性と出逢って結婚し、良
妻賢母になる事。職業を持つ女性は別格でそれなりに茨の道が待っている。同じ仕事でも給料は男性の何割か安
い。旦那さんが居るのだから安くて構わないでしょうと公然と言われる。速記、タイプなどの秘書の嗜みを選ぶ女性を
私は知らなかった。若いだけに限られた世界観でアメリカ産映像のデラ・ストリートを憧れの眼で見たのも、あながち
不自然ではなかった。

50年前のアメリカはやはり先進国だったのだと思う。追いつけ追い越せ、”Japan As Number One”を経て日本も随分
変貌し、女性の選択肢は格段に増えた。どの国に居るにせよ、１歳の孫娘が仕事を選ぶ頃は、どんな社会が彼女の
夢と可能性を形作っていくのだろう。
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「サンフランシスコ散策」  
      ワイルドマン年子

私の住んでいる所は、サンロレンゾ・ビレッジという町である。一応ベイエリアであるが、ほとんどの人が知らない。アラメ
ダ郡に属しているが、消防署はあるものの警察署もない街で、住宅地として存在しているから興味をそそる場所もな
い。だから私は、時たま刺激を求めてサンフランシスコの大都会に行ってみたくなる。主人が退職して、まだ知らない「
サンフランシスコに行きたい」と時 リ々クエストをして、やっと何度か足を運んで散策している。

この町からサンフランシスコまで車で一時間位である。方法はアラメダからフェリーボートに乗るか、バートの電車で
行くか、或いは運転していくか、三つの選択がある。７０歳を過ぎた主人にとっては通い慣れたバートで行くのが一番
と、バートを選んだ。エンバカデロで降りるとフェリービルディングがある。まず、目につくのは山の手にそびえるタワーで
ある。あのタワーは何の為にそびえているのか、好奇心が湧いた。行き方はウーバーで行けば１５分で行ける。しかし、
私は歩いて行ってみたかった。ところが、その登り口に行ってみると目が眩むほどの長い階段があった。この弱い足で
登れるのだろうかと不安で躊躇していると、登り慣れている近所の人が「少しづつ登って休みながら行けばいいのよ」
と後ろから押ししてくれた。「よし、この階段を上ってみよう」と挑戦欲が湧いた。しかし、階段は登れども登れども続く。日
本のお寺参りでは、１０００階段を上る人もいるという。それに挑戦してみるつもりで急坂を上り詰めて、やっとタワーが見
え始めた。思わず「やったー」と両手を広げて達成感の喚起の声を上げた。因みに、この階段は全部で４３８段あると
数えた人から聞いた。天気が良ければ、頂上から市内を３６０度見渡せる絶景が見られるスポットだ。タワーはコイトと
いうお金持ちの遺言で、「サンフランシスコの消防士を讃える記念碑」として建てられたそうだ。館内には歴史的なフレ
スコ画があった。

次に訪れたのはギラデリースクエアであった。元々チョコレート工場があった建物はレンガ造りで、今はおしゃれなショ
ップの商業施設になっていた。興味半分にギラデリーのコーヒーを飲みながら海岸沿いを眺めていたら、ボートの形
をしたビルディングが目に入った。「海洋博物館」の建物であった。無料で公開されているので入ってみた。そこには何
とあの堀江健一さん２３歳の若き日の写真と、彼が１９６２年に日本からサンフランシスコまで、単独無寄港太平洋横断
に成功した９４日間の航海日誌と、その本物の小型ヨットが寄贈されていた。まさか、このサンフランシスコにて、彼の快
挙を身近に感じることになるとは思ってもみなかった。堀江さんは、その２年後に友人と３人で、アメリカを自転車で約３
３００マイル横断したそうだ。彼は８０歳過ぎた今もなお、ヨットで世界一周をする海洋冒険家として活躍している。

ここで堀江健一さんの冒険物語に出会って、我が家の身近な冒険家たちの事も思い起こされた。私の主人も１９７１年
大学生の頃、２ヶ月がかりで自転車でアメリカを横断したことがある。そして、２００６年に父の足跡を追うように、息子たち
もまた自転車でアメリカ横断したことがある。若き日に未知の世界に挑戦して、自分の限界突破をしたかったのであろ
う。よく頑張ったことを褒めてあげたい気持ちになった。その近くの海岸沿いでは人々が泳いでいた。ここが、あの寒中
水泳をする人達で有名な場所であると気が付いた。息子たちもこの場所で、オデッセイ・アルカトラズ・スイム(Odyssey 
Alcatraz Swim)で、肝試しで２マイルの水泳をしたと聞いたことがあったが、彼等の勇敢さに今更ながら感慨無量にな
る。サンフランシスコで今まで気が付かなかった場所を散策して、色々刺激を受け壮快な気分になった。そして、我が
家族の若き日の姿に面して、懐古の情に浸ることもできた。

帰りの路面電車の中では、ひとりのアジア系老人が隣に座っている人たちに「あなたは何色が好き」と聞きながら、５分
間位で好きな色の紙を折ってチューリップを作り手渡していた。思いがけないプレゼントをあげて、再び会うこともない
人たちを笑顔にしていた。その善行を見て微笑ましく、何だかおまけをポケットに入れてもらったような気分になった。
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【健康ノート】

「Blue Zone (ブルー地域)」 
      ツルー本間玲子

最近友人から「ブルー地域」という１００歳またはそれ以上の健康な高齢者が多くいる地域が全世界
中で５箇所あるということを教わった。これは、２０００年初期からNational Geographicや医療・健
康・社会学者、ジャーナリストなどが、世界中の地域健康、長寿状態を調査した結果で、次の５地域が
指定されたそうだ。

1. イタリアのNuoro 地域：１００歳以上の男性高齢者の数が世界最高。
2. コスタリカのNicoya 半島：１００歳以上の男性高齢者の数が世界第２、及び世界最低の中年死

亡率。
3. ギリシャのIcaria：世界最低の認知症発症率及び中年死亡率の低いこと。
4. カリフォルニアLoma Linda：セブンスデーアドバンテスト（キリストの再臨を信じ、安息日を

厳守する信者）が集中している地域で北米住民に比べて生存年数が１０年長い。
5. 沖縄：女性７０歳以上の数が世界最高。

これら地域の研究者によると、長寿とつながる要因として、次の点が挙げられている。
1. 食生活は主に 野菜、マメ科植物、全粒穀物、ナッツ類。
2. ウオーキング、庭仕事、孫のケアなどで毎日体を動かしている。
3. 社会的、経済的、情緒的相互援助関係の強い、しっかりとした絆に結びついたコミュニテイに

住んでいる。
4. 生きる目的・意味をしっかりと持っている。または精神的な支えとなる信仰・精神性を持って

いる。

私は今年８月で９０歳、卒寿を迎えた。１００歳まで生きたいとは思ってもいないが、生きている間は
健康で人に迷惑をかけない生活をしてゆきたいと思っている。その意味で、このブルー地域長寿の要因
は良い指針となってくれると思う。私も食生活には気をつけ、毎日体を動かす努力をしている。日本の
家族を離れて、アメリカの異文化社会に生きている私は、幸いに良い家族に恵まれているが、更に良い
支えとなってくれているのは、ひまわり会や花籠で知り合ったメンバーたちである。毎月の花籠でのエ
ッセイ、俳句などで考えや・疑問・悩みをシェアできる事を深く感謝している。

　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

  投稿文

 川柳 　　　　　    アラメダ和子

 
 
  もういいかい？　まだだよ　ひとつトイレでかくれんぼ

  ボケ防止　頼みの綱は　かわやなぎ

  ハデ婚したい！　止めてもいいヨ　俺とのつきあい

  父母逝きて　兄弟仲も　薄くなり
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投稿文  勝手に旅行記・２　   河野さき子
   

４月号に２月に日本へ行った時の事を書いた。２月はコロナ開け直後だったので、今回１０月の日本
への２週間の旅行とはちょっと違っていた。そこで、前回とは違う点を書き出してみた。

 今回はZipairのフラットベッド（ビジネス）を使ってみた。ZipairはJALの子会社で格安フライ
トなので、座席のみの料金を払い、食事、飲み物、スーツケースの預け入れ等のサービスを利用した
い場合は、別にお金を払う仕組みになっている。これらのサービスをセットで利用すると割安になる
のでそれを購入した。テレビ画面は座席についていないため、前もってラップトップにネトフリから
いくつか映画をダウンロードしておいて、機内ではそれを観た。
 サンフランシスコの出発が夕方5時で成田到着は夜の8時だった。SFOでのチェックインは並ん
だ順で、列は長かったが、手際よくはけていった。ただ、事前に登録していたにも関わらず、TSA―
Preの番号を聞かれ、その確認に時間がかかってしまった。日本のウエブサイトは何処もちょっと使
いにくく感じる（特にJAL）。
 今回の入国は成田で、前回利用した関空に比べ少し手際が良かった感じがした。Visit Japan 
Webと言うアプリで必要な情報を入力し、QRコードを使ったおかげで、入国時に書き込む書類は不要
だった。
 到着が遅い時間で、成田空港から東京に向かう電車やバスの本数が少ない事が分かっていたの
で、奮発して予約制の定額ハイヤーを頼んでおいた。成田から都内のホテルまで利用したが（＄１４
０位）、夜間のためか渋滞に巻き込まれず、１時間でホテルに着いた。くたくたに疲れていたのでこ
れは正解だった。
 日本での携帯は今回はSoftBankサービスから、スマホ（前回借りたスマホはSMSが使えなかっ
た）でなくガラケー（フリップフォーン）を借りたが、Textも出来るし軽いし安いので次回もこれに
する予定でいる。定額料金に通話とSMS料金を払う仕組みだが、どれも入れて6千円ほどで済んだ。色
々な所に予約を入れる際、電話が有って便利だった。
 タクシーが捕まりにくいとか、ホテルの車寄せに呼ばないと来ないなどという事があったの
で、Uber（東京）を使った。Uberを頼むと、予約料金のような名目で１００円ほど請求されるが、降
車時にいちいち支払いをしなくて済むし、行先の住所が前もって伝わっているので、便利だった。
行きたいと思うレストランは予約が一杯で入れない事が多かった！日本旅行ブームで外国人が多いと
は聞いていたけど、本当にどこもすごい人出だった！コロナは何処へやらという雰囲気でマスクして
いる人も少なかった。
 うっかりハロウィーン近くの週末に用事があって渋谷に行ったら、凄まじい混雑ぶりで圧倒さ
れた。ところが、不思議な事に地下道に入るととても静かだった。
 慶応卒の友人と６大学野球を神宮球場に見に行くことができた。初めての早慶戦は、面白かっ
た！チアリーダーに加えて、日本にしかないあの学ランの応援団！アイスクリームやビールを売るお
姉さんが汗だくであちこち動き回ってるのを見て感心した。聾唖者の方が売り子さんをしているとも
聞いた。神宮球場もこれで見納めだ。
 天気に恵まれ（猛暑は終わっていた）ベイエリアと同じような天気だったので、ありがたかっ
た。
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

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金控除の文書をご希望の方はご連絡ください。
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 １０～１２月の活動報告
 １１月１３日　ボードミーテイング
 １２月１８日　ボードミーテイング
 １２月１７日　ボランティア感謝ランチ
 １２月２３日　和が家さん訪問

 いろいろ
マウイ義援金：前回より追加寄付があり、総計＄７００を送りました。

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： 現在予約制になっております。寄付の前にご確認下さい。古本の寄付は11時迄に
「自分が買いたい、又売りやすい」と思える物だけをお持ちください。

募集：ニュースレターへの投稿。編集の出来る方（AdobePDF, Illustrator, Indesign等が出来る
方；３か月に一度）。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。

感謝：経理は石川康子さん、会報の編集は前田多恵子さん、リスト管理はザーン佳代子さんにお手
伝い頂いてます。

 編集後記　編集委員　河野さき子

これを書いているのはクリスマスイブです。明日月曜日なので、うっかり仕事をする気分になっ
て居ました（笑）。今年はここ迄暖冬ですね。雨も時々降って良い感じです。冬至も過ぎまたこ
こから陽が長くなってきますね。アキラ・タナと音の輪の東北・九州復興応援チャリティーツア
ーで１月初めから日本へ演奏旅行に行きます。３－４年ぶりですが、殆どが7回位行った所なの
で、歓迎してくれていて嬉しいです。癒しに行き、実はこちらが癒されるのです。バンドメンバ
ーの都合上、夏か冬しか行けなくて、猛暑の夏より多少寒くてもアメリカのミッドウェスト程寒
くない冬になりました。Covid後、色々な所がどう変わっているのか、又、旅行記が書けそうで
す。新年会では音の輪のメンバー2名が入った演奏になります。
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お問い合わせ himawarikai.org　　

 
（駐車場有り）

今年も宜しくお願い致します！
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ひまわり会　２０２４年新年会　参加申し込み用紙

お名前　＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

連絡先（電話番号）＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

参加人数： 会員＄４０＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿名・非会員＄５０ ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿名　　　

支払い額 ＄＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

会員＄４０・非会員＄５０

＊チェックは １月２７日（土）迄に着くようにIIBA/Himawarikai宛にP.O.Box 6428 Albany CA 94706へお送り下

さい。

ーーーーーーーーーーーーーーーーーーー切り取り線ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー

ひまわり会　２０２４年度会費　＄２５

お名前　＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

電話番号＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

メールアドレス＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

住所＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

会報等郵送を希望する＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

会報等メールを希望する＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

＊新年会参加の方は１月２７日（土）迄に着くように＄２５をIIBA/Himawarikai宛にP.O.Box 6428 Albany CA　

へお送り下さい。そのほかの方は１月31日迄にお送り下さい。

＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝

上記支払いはPaypalでも受け付けております。上記と同じ情報をBayAreaHimawarikai@gmail.comへ送

り、Paypalのメモセクションに新年会か会費と書いて下さい。手数料の為＄１足してお支払い下さい。


