
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  みなさん、こんにちは、今年度
こんねんど

もあゆみをよろしくお願い
 ねが

いたします。1月
がつ

５日
  か

に、アステール

プラザ中
   ちゅう

ホールで、あった新春
しんしゅん

コンサートに、出演
しゅつえん

した、皆
みな

さま、お疲れさま
 つか

でした。また、

こういう機会
きかい

があれば出たい
で

ですね。皆さん
みな

のおかげで大盛況
だいせいきょう

のうちに、終わりました
お

。ありが

とうございました。今回
こんかい

のあゆみレターは、新春
しんしゅん

コンサート、食
しょく

の講座
こうざ

の様子
ようす

、２月
  がつ

１６日
   にち

の

ゆいポートである、発表会
はっぴょうかい

についての告知
こくち

をさせていただきます。お楽しみ
 たの 

に。 
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 「結束
けっそく

して、頑張った
がんば

新春
しんしゅん

コンサート」その１ 

 ２０２０年
      ねん

、１/5(日
にち

)に、アステールプラザ中
           ちゅう

ホールで、「令和
れいわ

新春
しんしゅん

コンサート」が、

行なわれました
おこ

。みんなでそろえた Tシャツ「緑
みどり

」と「黄色
きいろ

」を着て
き

挑みました
いど

。午前中
ごぜんちゅう

は「か

みて」と「しもて」に分かれて
わ

、入退場
にゅうたいじょう

の練習
れんしゅう

と、歌
うた

の練習
れんしゅう

をしました。リハーサル

終了後
しゅうりょうご

、一旦
いったん

あゆみに戻って
もど

昼 食 後
ちゅうしょくご

、再び
ふたた

会場
かいじょう

入り
い

しました。１時
  じ

から始まった
はじ

 

コンサートの第 1部
だい  ぶ

は、昭和
しょうわ

と平成
へいせい

にヒットした歌
うた

を 

メドレーで聞かせて
き

くれました。昭和
しょうわ

生まれ
う

には懐かしい
なつ

 

「高校
こうこう

三年生
さんねんせい

」や、「真っ赤
ま  か

な太陽
たいよう

」など、それぞれの時代
じだい

には 

名曲
めいきょく

があります。鉄腕アトム
てつわん

の時
とき

に、僕たち
ぼく

は、舞台
ぶたい

袖
そで

に移動
いどう

し、出番
でばん

を待ちました
ま

。 

 「結束
けっそく

して、頑張った
がんば

新春
しんしゅん

コンサート」その２ 

コーラスの皆さん
みな

が「川
かわ

の流れ
なが

のように」を歌った
うた

後
あと

、ステージに

並びました
なら

。「３６５日
     にち

の紙
かみ

飛行機
ひこうき

」を歌う
うた

ときみんな硬く
かた

なってい

ましたが、元気
げんき

よく大役
たいやく

を果たせました
は

。みんな安ど
あん

の表情
ひょうじょう

でし

た。 また、機会
きかい

があれば出たい
で

ですね。 

第２部
だい ぶ

は、「ウェストサイドストーリー」 

「アラジン」など、ミュージカルの曲
きょく

が 

中心
ちゅうしん

で上田
うえだ

先生
せんせい

やけい先生
せんせい

が、華麗
かれい

に踊られて
おど

いました。 

第２部
だい ぶ

終了
しゅうりょう

後
ご

に、出演者
しゅつえんしゃ

の紹介
しょうかい

 

の時
とき

、あゆみが紹介
しょうかい

されて、会場
かいじょう

の 

みなさんに手
て

を振って
ふ

、答えました
こた

。本当
ほんとう

に、おつかれさまでした。 

「あゆみダンス部
     ぶ

、発表会
はっぴょうかい

出演
しゅつえん

のお知らせ
  し

」 

２/１６（日
にち

）にゆいポートである発表会
はっぴょうかい

に、あゆみダンス部
     ぶ

と

して参加
さんか

することになりました。月
つき

1回
かい

、土曜日
どようび

に来れる
こ

メンバーが

集まって
あつ

活動
かつどう

しています。曲
きょく

は、国民的
こくみんてき

な大ヒット
だい

となった「パ

プリカ」と「ラッタッタ」です。当日
とうじつ

はサプライズがありますので

お楽しみ
  たの

に。会場
かいじょう

に来て
き

盛り上げて
も   あ

下さい
くだ

。お待ち
  ま

しています。 

 

 

カワユイ！

だれでしょ

う 

鳥か？神か？ 



 

 

「 私たち
わたし

に大切
たいせつ

な食
しょく

の講座
こうざ

 」その１ 

 １/１２（日
にち

）に、広島女
ひろしまじょ

学院
がくいん

大学
だいがく

の渡部
わたなべ

先生
せんせい

をお迎え
 むか

して、「食
しょく

の講座
こうざ

」

の１回目
  かいめ

を行ないました
おこ

。人間
にんげん

は生きる
い

ためには、１日
 にち

３食
 しょく

きちんと、食事
しょくじ

を

とることが必要
ひつよう

です。まず体
からだ

を作る
つく

成分
せいぶん

について、勉強
べんきょう

しました。脂肪
しぼう

、

水分
すいぶん

、たんぱく質
しつ

、無機質
むきしつ

、脂質
ししつ

、ビタミン、炭水化物
たんすいかぶつ

で出来て
で き

います。人生
じんせい

８０年
   ねん

時代
じだい

と言われて
い

いる中
なか

で、１年
 ねん

は３６５日
     にち

、８５歳
   さい

まで生きた
い

とします。

１日
 にち

３回
 かい

の食事
しょくじ

を９３０７５回
        かい

食べない
た

といけません。骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするために

牛乳
ぎゅうにゅう

を飲みましょう
の

。今回
こんかい

、渡部
わたなべ

先生
せんせい

は今
いま

までと違って
ちが

、話し方
はな かた

がとても

積極性
せっきょくせい

がありました。みんなも話す
はな

内容
ないよう

にもよく理解
りかい

できました。次
つぎ

にアン

ケートを行ない
おこ

、朝食
ちょうしょく

は何
なに

を食べた
た

か、そして昼食は自分
じぶん

で作って
つく

持っ
も

ていく

か、注文
ちゅうもん

するか、コンビニで買う
か

かという質問に答えました。次
つぎ

に忙しくて
いそが

、

ついつい朝食
ちょうしょく

を抜いて
ぬ

しまう人
ひと

の対策
たいさく

を考えました
かんが

。「食べる
た

時間
じかん

がないと

き」は、早寝
はやね

早
はや

起き
お

をして、運動
うんどう

しましょう。「用意
ようい

していないとき」は、自分
じぶん

で

何
なに

か作る
つく

か、コンビニで買う
か

ようにしましょう。朝食
ちょうしょく

をしっかり摂る
と

ことで、

１日
 にち  

気持ち
き も

よく過ごせ
す

、お通じ
  つう

も気持ち
き も

よくできます。次
つぎ

に３つのグループに

分かれて
わ

、ごはん食
しょく

、パン食
   しょく

に合う
あ

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

を付ける
つ

のが条件
じょうけん

で、紙上
しじょう

レシピを使って
つか

考えました
かんが

。 

 「 私たち
わたし

に大切
たいせつ

な食
しょく

の講座
こうざ

 」 その２ 

グループごとに選んだ
えら

理由
りゆう

を発表
はっぴょう

しました。中
なか

には、パン食
   しょく

に納豆
なっとう

を

付ける
つ

グループもありました。BMIの話
はなし

もされました。BMIとは体 重
たいじゅう

÷

身 長
しんちょう

÷身 長
しんちょう

で、１８、５は、食事
しょくじ

の 量
りょう

が少ない
す く

です。 逆
ぎゃく

に２５以
い

上
じょう

だと、食べすぎ
た

や、運動
うんどう

不足
ぶそく

になります。次
つぎ

に自分
じぶん

の朝
あさ

ごはんに、プ

ラスワンを取り入れましょう
と  い

ということで、「朝
あさ

ごはんを、食べて
た

ない人
ひと

」

はコーヒーに砂糖
さとう

をいれて飲んだり
の

、「食べる
た

時間
じかん

のない人
ひと

」は、電子
でんし

レン

ジで調理
ちょうり

しやすい食品
しょくひん

や、インスタント食品
しょくひん

を食べる
た

、栄養
えいよう

バラン

スを考えて
かんが

、１回
  かい

の食事
しょくじ

に野菜
やさい

や果物
くだもの

を積極的
せっきょくてき

に取り入れる
と  い

ことをお

すすめします。それと、最も
もっと

大事
だいじ

なのは 1回
かい

1回
かい

の食事
しょくじ

でよく噛んで
か

食べる
た

ことです。３０回
   かい

噛む
か

ことが基本
きほん

です。最後
さいご

に昼食
ちゅうしょく

についてのアンケー

トを書いて
か

終わりました
お

。来月
らいげつ

は５００円
     えん

以内
いない

でバランスのいい弁当
べんとう

を

選
えら

ぼうです。 

 

 

 

紙上のバイキング 


