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新年あけましておめでとうございます！本年

も皆様に満足していただける通信の発行に努

めていきたいと思います。どうぞよろしくお

願い致します。 

 

さて 2018年の干支は戊戌（つちのえ・い

ぬ）です。少し調べてみたところ、「戊戌」

干支の 35番目に当たり、2つ似たような漢

字が並んでいますが一つは大いなる繁栄、も

う一つは滅亡という極端な意味の違いがある

のだそうです。干支の意味を信じる信じない

は兎も角も常にどんなことが起こっても自分

を見失わないようにするということが一番良

いというということなのでしょうね。この一

年気を引き締めて頑張っていきたいと思いま

す。 
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奇跡のカムバック 
  ゾル萩原陽子 

 

中庸（改称：姿斉）との出会い 

１０月１４日に、ポトマック・コミュニティ

ー・センターで自然に姿勢をととのえる姿斉

メッソド誕生２０周年記念講演があったので

出席した。創始者の片山賢先生が、黒一色の

いでたちで、髪を短くきれいにまとめて、さ

っそうと出ていらっしゃったのには、驚いた。

７年前に長崎のお宅に伺った時は、長髪の髪

を後ろに輪ゴムで束ねて、着慣れた服の普段

着だったからだ。 

私が、中庸を始めたのは、２００９年の８月

２９日。新学期の始まる直前だった。さくら

通信でスチュアート純子さんの中庸（今の姿

斉）教室のお知らせを見たので、すぐに電話

をした。というのは、２００９年の春から歩

くと腰に痛みを少し感じるようになったから

だ。スチュアートさんは、クラスの最初の日

にカメラで私の体の正面、側面、後ろからの

写真を撮って、見せてくれた。確かに私の体

は、左右対象ではなく歪んでいた。２００９

年に勤務先の高校を変えたので気分は新規一

転していた。中庸教室には月に２回、日曜日

の午後通った。スチュアートさんがその日に

した数種類の運動を紙に絵入りで書いてくだ

さったので、家で復習ができ、次のレッスン

までほとんど毎日宿題の運動をした。 

少しずつだが中庸の体操をしていたにも関わ

らず、２０１０年には歩くことが苦痛になっ

た。４月のジャパン・ボールには、よちよち

歩きでの参加はきつかったので、学生の父兄

に引率を頼んだ。でも６月には、２５人の高

校生を連れて１１日間、大阪、京都、姫路、

広島、東京を回ったのだが、痛み止めを飲ん

で、どうにか、痛みを感じないようにした。

長距離を歩くことが出来なかったので、宮島

の厳島神社に行った時は、回廊の入口の手前

のベンチに座って全員にここで待っているか

らみんなで行ってくるように指示したし、姫

路城の狭くて急こう配の階段を上り降りする

のがやっとのことで、姫路城から出たときは、

ホッとした。もう二度と同じことはできない

だろうなと思った。旅行の最後の日のハイラ

イト新宿、秋葉原、原宿巡りが終わったころ、

足に赤い湿疹ができ痒みがあったので、塗り

薬を買いに薬局に行った。後でその突発性発

疹は、ストレスと疲労のためだとわかった。 

他の先生に学生たちをアメリカに連れて帰っ



 
★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★Vol.69 

 

★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★３ 

 

てもらい、岡山の実家で、３日間ほど休養し

た。疲れが取れてから、中庸の大先生である 

片山賢さんの指導を仰ぐため、長崎に向かっ

た。当時は九州新幹線（２０１６年開通）が、

なかったので特急で長崎駅まで行きローカル

線でハウステンボス駅まで行くと、スチュア

ートさんが、車で片山先生のお宅まで連れて

行ってくれた。先生のお宅は、大村湾の海の

すぐそばにあって、辺りは潮の香が漂ってい

た。海の近くの桟橋には、簡易宿泊所があっ

て、研修生が泊まれると聞いた。片山先生宅

に着くと手荷物を降ろし、すぐにスチュアー

トさんに海の近くの簡易宿泊所の所に連れて

行ってもらった。夕食は、何をいただいたか

覚えていないが、夕食後片山先生に歩き方を

見ていただいた。うまく歩けなかったのに、

先生に歩き方を指導していただくと、自分で

も信じられなかったようにスイスイと歩ける

ようになった。一時間足らずのレッスンだっ

たが、目から鱗が落ちたように感じた。しっ

かりと歩けないと思っていたのに、歩けた。

その後、お風呂に入って、布団を持ち上げて

やっとのことで布団を敷いて寝た。その日は、

夕方ごろから大雨になったが、翌朝はカラッ

と晴れた。 

スチュアートさんが翌朝、片山邸に来てくれ

た。朝、片山先生のご指導で、昨晩の復習を

した後、再度歩き方を指導してくださった。

スイスイと腰を前に押して歩くのだが、前方

を見て歩幅を大きめにとって早く歩くと、痛

みは、全然感じなかった。痛い痛いと痛みに

気を取られていると、歩き方もゆっくりにな

るのだなとその時思った。海のすぐそばの自

然の中でのプライベート・レッスンが終わっ

て長崎から博多まで特急で行き、新幹線に乗

り換えて岡山に帰った。 

 

数日後、急に高熱に見舞われて頭が朦朧とし

てきたので、母の行きつけの医者に行った。

医者が聴診器で調べて終わると、「これから

紹介状を書くからすぐに病院に行って下さい」

と言われた。その足ですぐに病院に行って、

精密検査を受けた。肺化膿症と診断されて、

即入院の指示を受けた。日本での保険がない

ので、入院となると莫大な額の請求書が来る

と思って、「入院の他にオプションがありま

すか」と病院の医者に単刀直入に聞いた。日

本にいる日本人は、こんなストレートな質問

はできないし、しなかっただろう。後で、母

にこのことを話すと、私だから医者にそんな

質問ができたと言われた。今、まさにその通

りだと思う。入院の他のオプションは、朝晩

一日に２回、点滴に通うことだった。５日間、

朝、夕、タクシーでふらふらする頭とおぼつ

かない足元で、娘の付き添いのもと、朝と夕

DC唯一の日本食料品店 

はなマーケット 

2000 17th St., N.W.  

Washington, D.C. 20009 

Tel: 202-939-8854  

http://www.galaxygalaxy.com/hana/ 

Open 7 days a week 

10:00am - 8:00pm 
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方病院に通って点滴を受けた。４日目ごろか

ら熱も平常に戻って気分もよくなった。腰が

痛い上に、肺化膿症になって、泣きっ面に蜂

とはこのことかなと思った。         

腰痛と股関節挿入手術 

２００９年の新学期が始まり、中庸姿勢を習

い始めて間もない頃、歩くのが苦痛になった

ので、杖を買って、教材の入ったバッグとハ

ンドバッグを肩にかけて、杖をついて通った。

家を６時１５分に出てペイント・ブランチ高

校に７時１０分ごろ行き、７時２５分からの

三つの授業を教えた。教室のある校舎から２，

３００メートルの駐車場に車を止めると、玄

関を入って教室まで数百メートル歩かなけれ

ばならなかったので、杖を突いての移動が大

変だった。校舎の裏側にも駐車場があって、 

裏口の方から入った方が近かったので、裏口

に駐車した。今でこそ、両方の腰の股関節挿

入手術をしたので身障者の証明書カードとハ

ンディキャップ・タッグを持っているが、当

時は、手術前だったのでタッグを持っていな

かったし、裏側の駐車場でも入口から遠くに

車を止めなければならなかった。 

２本の杖と代用の手 Easy Reacher 

１１月の末頃から雪が降り始めて、１２月に

なると地面が凍結し始め、一本の杖と不安定

な２本の脚だけでは凍っている地面を歩くの

が危険になったので、４本足の安定した杖を

買った。右手と左手に一本ずつ杖を突いて通

った。重いものは、運べなかったので、たく

さん物があるときは、少しずつ何度も車とオ

フィスを往復した。午前中、ペイント・ブラ

ンチ高校で３クラス教えて、ブレア高校で午

後２クラス教えた。昼食は、運転しながら、

おにぎりやサンドイッチといった手でもって

食べられるもので、移動中の４５分間に食べ

た。 

名前入りのハンディキャップのサイン     

２０１０年の６月の初め、裏側の２つのハン

ディキャップ駐車場の一つにサインの下に Ms. 

Zollと書かれたサインがあるのを見て驚いた。

そこは、建物に一番近いところだ。私への予

告なしに作ってくれたのだ。胸にジーンと来

るものがあった。早速ビジネス・マネージャ

ーにお礼を言いに行った。Ms. Kingは、思い

やりがあって、敏腕のやり手だとは噂で聞い
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ていた。私専用の駐車スペースを作ってくれ

たのだ。 

できるだけ、手術を避けるために針治療やカ

イロプラクターに一年以上通って、グルコサ

ミン・コンドロイチンのサプリメントを数年

飲んでいたが依然として痛みは取れず、かえ

ってひどくなるばかりだった。その上日増し

に腰の痛みが増してきたので２０１０年の９

月ごろから、手術をするにあたり整形外科医

を探し始めた。整形外科医のセミナーには４

つ行ったし、主治医に聞いたり、２つの学校

の同僚にきいたりして、８人の整形外科医に

予約を取って会いに行って３種類の手術方法

（腰の前から執刀する anterior, 中央部分か

ら 執 刀 す る 方 法 と 後 方 か ら 執 刀 す る

posterior）や、両方の腰を同時に手術する

かどうかなど、いくつかの質問をして、Pros 

and Consのチャートにまとめた。カルフォル

ニアのロスアンジェルスにいる前方部からメ

スをいれる Anterior Method をヨーロッパか

ら導入した先駆者の Dr. Mattaに股関節挿入

手術をしてもらうために腰のＸ線写真を CD

にして送った。カルフォルニアに行って股関

節挿入手術をして、飛行機で帰ればいいかな

と容易に思っていたが、手術後の介護やリハ

ビリを考えると、家の近くの整形外科医にか

かった方が、理に適っていると結論を出した。

Baltimoreや Columbiaの整形外科医８人に会

った後に、Columbiaの整形外科医に決めた。

そして左の腰を６月２７日に、右腰を６月 

３０日に人工股関節挿入手術をした。 

そして、翌日の７月１日に家族が来て、車い

すで車のところまで連れて行ってもらい、家

に帰った。家に帰っても、二階の寝室まで階

段を登れないので、家族が前もって一階のリ

ビングルームにベッドを運んで私の寝起きす

るコーナーを作ってくれていた。次の週から

２週間、週二回在宅介護の看護婦が家に来て

くれて、ガーゼを代えたり、歩行訓練をして

くれた。その後、９月末まで週３回リハビリ

に通った。１０月からは、サンクス-ギビン

グの前日まで週２回リハビリに通った。 

奇跡のカムバック 

リハビリに一生懸命休まずに行ったお陰だろ

うか、６か月後にはなんと普通に歩けるよう

になったのはあり難い。手術後６年経った今

でも、以前の私の歩いている姿を覚えている

教師、ミディア・スペシャリスト、セキュリ

ティの人たちは、「今貴方が颯爽と歩いてい

るのが信じられない」と立ち止まって言って

くれる。今年の１月３０日から４月７日まで

の１１週間、Fit Bit Competition (歩く歩数
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の競争)があった。教師やアシスタント・プ

リンシプルなど２５人が参加した。これと併

用して Biggest Loserという一番体重が減っ

た人が勝ちという競技もあった。これには、

校長やアシスタント・プリンシパルなど５５

人が参加した。毎週、保健室で体重を計って

記録してもらった。私は、これにも参加して

４位だった。毎日、学校で７０００歩から多

い時は１万歩歩いて家に帰って服を着替えて、

２万歩歩から３万歩近く歩いた。多い時は５

万歩が２回、４万歩が２回だった。歩くと気

分爽快になり、ストレス解消、それにカロリ

ーも２２００から２５００カロリーを消費す

るので体重も１７ポンド減った。一石二鳥と

はこのこと。嬉しくて、どんなに疲れてい 

ても家の中を夜１２時（１２時まで歩数 OK）

前まで歩くこともあった。又、朝４時に起き

て、家の中を一時間歩いた。このような努力

の甲斐あって、１１週間のうち７週一番、４

週 ２ 番 に な り 、 最 終 的 に Fit Bit 

Competition のチャンピオンになった。褒美

は４６ドルの現金だった。１１週間十分楽し

ませてくれて、歩くことが楽しくなった。歩

きながら辺りを見て誰もいないと、ハミング

したり日本の童謡や唱歌を歌ったりした。今

では毎日２万歩、３万歩とはいかないが１万

歩を目標にしている。時には７，８千歩の日

もあるが自分にもっとやさしく寛容になった。

健脚になって颯爽と歩いてはいるが、整形外

科医に走ってはいけないしテニスのシングル

スをしてはいけないと言われている。学生時

代に硬式テニス部で、夏には真っ黒になるま

で一日中テニスをしていたのに、できなくな

ったのは、残念だ。それに重いものを持って

はいけないとも言われているので、たくさん

の教材を持っていく時には旅行用の小さなス

ーツケースに入れて持って行っている。 

 

毎年夏、郷里の岡山に帰っている。独居老人

の８８歳の母の野菜畑でとれた、大きくて重

いかんぴょう、そうめんウリ、あじウリなど

を、頑張って畑から家まで運んでいる。私の

股関節挿入手術が成功したので、母は私より

３年後に左腰の手術をして、その翌年に右腰

の手術をした。両腰の調子はいいらしい。股

関節挿入手術は健康で骨密度が一定の基準に

達していなければできなかったのに、手術が

できて普通に歩けるようになったことに感謝

している。又股関節挿入手術を受けても半数

近い人が経過が良くなくて再度の手術をする

らしい。母も私も歩けるようになったので実

にあり難く思っている。 

今健康体でいられるのは、姿斉との出会いが

あってこそだと思っている。８年前にさくら

通信で中庸（改称：姿斉）に出会って、スチ

ュアートさんの指導を受けた。その翌年にス

チュアートさんの紹介で大先生の片山賢さん

のお宅で個人レッスンを受けることができた。

歩けなかったのにスイスイと大股で前を向い

https://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&ved=0ahUKEwj22aq787TYAhURMd8KHQKPALwQjRwIBw&url=https://pixta.jp/illustration/17745057&psig=AOvVaw08sPiSVtmW_XPWvR5SceOo&ust=1514832070124986
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て歩くと歩けたのは、実際に私も歩けるよう

になれるという自信に繋がった。将来颯爽と

歩けるようになれるんだなと確信できた。最

終的には両方の腰の股関節挿入手術を受けた

が、姿斉との出会いはいつかは歩けるように

なれるという希望を与えてくれた。昨今雪掻

きをする度に、四足の杖を突きながら雪掻き

をしたことを思い出す。普通に歩けることは、

本当にあり難い。健康体で歩けることに感謝

している。 

 

ゾル萩原陽子（Yoko Hagihara Zoll） 

モンゴメリー・カウンティー公立高校の日本

語と ESOLの教師。Japanese Anime Clubのス

ポンサー。毎年学生を Japan Bowlに引率。趣

味は、読書、茶道、華道、旅行。 

 

「マイ・アート」 

ー楽器との出会いー 

前嶋明美 

私は音楽が大好きだ。それも楽器を弾くのが

私の最大の趣味。ピアノ、ギター、フルート、

そしてバイオリンも弾いたことがある。自分

の演奏を「芸術だ」とは決して言わないが、

「好きこそ物の上手なれ」と自負している。

15年前、アメリカに来たときもギター、フル

ートを持参した。ピアノもすぐこちらで購入

した。また、私は「人寄せ｣が好きで、日本

から、またはこちらで知り合った人々を我が

家に招待して楽しむ。そして手作り田舎料理

を振舞いながら、私のピアノやフルートを披

露する。ギターの伴奏で懐かしいフォークソ

ングが始まると、みんなで歌いだす。何と楽

しい一時か。そこでいつも質問されるのは

「いつ、どこで習ったの？」だ。では、私が

いつ、どのように楽器と出会ったのか、ちょ

っと変わった経験談をお話しよう。 

 



さくら通信 2018年 新年号 ★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★ 

８★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★ 

 

まずはピアノ。その時私は小学 6 年生だった。

当時、田舎の小学校にはアップライトピアノ

が 1 台しかなく、普段は講堂の角でホコリを

かぶっていた。ある日の放課後、講堂へ行っ

たときピアノの音が聞こえてきた。「誰かが

ピアノを弾いている」。私はすぐ近寄ってい

った。すると一つ年下の順子ちゃんがピアニ

ストのように弾いているではないか。「何て

すごい、、、」。私は取り付かれたように見入り、

聞き入ってしまった。曲はモーツアルトの

「トルコ行進曲」だったと思う。順子ちゃん

はお金持ちのお嬢さんなので、ピアノも習い

事の一つだったのだろう。その時から私は何

としてもピアノを弾きたいと思うようになっ

た。しかし、我が家の経済状況を考えると

「ピアノのお稽古」など夢のまた夢。が、翌

年、中学生になって初めての音楽の時間のこ

と、先生が「ピアノを習いたい者は放課後音

楽室に来なさい。僕が無料で教えます｣と言

ったのだ。私は嬉しくて飛び上がらんばかり

だった。言われたとおりバイエル教則本を持

って毎日音楽室へ通った。若くてかっこいい

先生に恋心も感じながら。家では教科書の最

後のページに付いている紙の鍵盤を机の上に

おいて練習した。それを見た父親は私にオル

ガンを買ってくれた。本来、ピアノとオルガ

ンの弾くタッチはまったく違うのだが、そん

なことは問題ではない。嬉しくて夢中で練習

した。ついに私は学校コーラス部のピアノ伴

奏者になるまでに上達したのだ。後で分かっ

たことだが、音楽教師がコーラス部のピアノ

伴奏者を確保するため生徒に習わせたとのこ

と。その時手を上げたのは私含め 5 人だった

が、4 人は次々挫折して結局残ったのは私だ

けだった。 

 

ピアノ弾きボランティア（Shady Grove Hospitalにて） 

 

次はフルート。高校に入学して、楽しみにし

ていたのが部活動である。先に記述した音楽

教師はフルートが得意で、時々音楽室で吹い

ていた。私は「何て素敵、高校に行ったら吹

奏楽部に入ってフルートを吹こう」と決めた。

そして高校入学、すぐ吹奏楽部に入部し、希

望どおりフルートを担当することができた。

当時の吹奏学部は人気が高く、部員は優秀な

生徒ばかり 50 人以上で、ほとんどが男子。

私は勉強そっちのけで部活動に没頭した。就

職したばかりの兄が当時で 3 万円のフルート

を買ってくれた。そのときの嬉しかった気持

ちは忘れられない。気をよくした私は、ます

ます練習に励んだ。高校 3 年の夏、吹奏楽部

発表会が県民会館大ホールで開催され、私は

フルートソロが多数あるドボルザークやスー

ザの難しい曲を上手に演奏することができた。

発表が終了して控え室に戻ったとき、一人の
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中年男性が私に近寄ってきて「私は東京芸術

大学の者ですが、うちの大学に来ませんか、

推薦しますよ」と話しかけられた。驚いた私

は胸を躍らせながらすぐに父親に相談。とこ

ろが「ダメだ、音楽家になったところで食っ

ていけるはずがない。お前は看護婦か教師に

なれ」と、ぴしゃりと言われてしまった。当

時怖い存在だった父親にはとても反抗できな

かった。そうして私は看護と教育系の道に進

み、今に至っている。 

最後にギター。吹奏楽発表会がすむと高校生

最後の夏休みが始まった。私は仲良しのクラ

スメートと二人で北海道旅行に行った。当時

流行していた「かに族」スタイルで、料金の

安いユースホステルを利用した若者旅行だ。

ユースホステルでは夕食後オーナーを囲んで

宿泊客のミーティングというのがあった。そ

の日も 20 人くらいの若者たちが広間に集ま

ってミーティングが始まる。東京から来たと

いう２人の大学生が「僕らは歌を歌います」

と、持参したギターの伴奏でフォークソング

を歌ってくれた。ギターのアルペジオ（分散

和音）奏法の前奏から「小さな～、日記に～、

つづられた、、、、、」と悲しい恋物語が美しい

メロディーにのって心に響いてくる。涙して

いた者もいた。私は「ギターってこんなに美

しい表現が出来るんだ。｣と、そのギター伴

奏に魅せられていた。そして高校２学期、我

が校３年生の部活動は 1 学期で終了し、全員

が受験体制に入る。でも、それまで部活だけ

に生きてきた私は寂しくて仕方がない。そん

な時ＴＶのＮＨＫ教育チャンネルで「ギター

教室」、半年で『禁じられた遊び』が弾けま

す、という番組を見つけた。「これだ！」。す

ぐ本屋でテキストを購入し、親に中古のギタ

ーを買ってもらい、毎週 1回 30分、休まずＴ

Ｖの前でレッスンを続けた。受験勉強そこそ

こに。半年後、私は見事に『禁じられた遊び』

をマスターした。全プログラム内容はクラシ

ックギターの基本奏法だったので、あとは応

用だ。当時、全盛期だったフォークソングや

ポピュラー曲の伴奏や弾き語りは、今でも容

易に弾きこなせる。 

 
ケアファンドＭＤ図書室オープンでのパフォーマンス 

 

あれから 50 年、今でも楽器を弾くのが大好

き。暇があれば何か楽器を弾いて楽しんでい

る。不思議なことに年齢を重ねた今も、私の

演奏は進歩を続けている。特にアメリカに移

り住んでの 15 年間は英会話より楽器演奏の

方が遙かに上達したと思っている。 

（VIEWS2017年秋号より転載） 
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太極拳と骨密度 

   内科医 ハンター紀子 

 

３か月前から、近くの YMCA の会員になった。

私の健康保険会社の割引で、毎月の会員費が

安かったこともあり、思い切って入ることに

した。犬の散歩もこう寒くては毎日できない

し、運動らしい運動ももう数年間というより、

この十年間やっていないのだ。入る前に見学

をしたが、あらゆる運動の機械もそろってい

るし、プール、シャワーのある更衣室、ロッ

カールーム、タオルの貸し出しなど、私営の

ジムに劣らないほどの設備がある。 

こういう所に来るのは筋肉モリモリの若い人

ばかりだろうと想像していたのだが、私が行

くお昼前後は平均年齢７５歳の高齢者がほと

んどで、なんだか気が楽になった。常連さん

がほとんどで、毎回顔を合わせるので名前は

知らなくても挨拶などかわす程になった。 

YMCAでは、様々なグループ運動のスケジュー

ルがある。今流行りのヨガ、ズンバはもちろ

ん、筋トレから、誰でもできるような運動ま

で盛りだくさんだ。その中で、私は太極拳を

選んだ。こちらでは、タイチーと中国語の呼

び方で親しまれている。太極拳は拳法、空手

などの動きをゆっくりと踊るようにする技法

だ。まあ、初歩の段階ではその程度なのだが、

段階が上がるほど技法も難しく、早めになる

ようだ。 

また初めての日に驚いたのは、先生が８０代

で、生徒も平均年齢はかなりいっていたこと

だった。ほとんどは常連さんで、動きにも磨

きがかかっていた。一本足でバランスをとる

など、みな上手にクリアしていた。 

今、私は病院の入院患者を診ているが、転ん

で腰の骨の骨折で来ている患者さんがかなり

いる。ほとんどは７０代以上の患者さんだ。

同じころぶにしても、高齢者は骨密度が低く

骨がもろいため骨折に至るのである。 

女性は特に閉経後、女性ホルモンが不足する

ことから骨密度が急激に減ってくる。これは、

女性ホルモンは、カルシウムが骨に吸収され

るのに必要な要素だからである。女性ホルモ

ンだけではなく、ビタミン D 不足、運動不足

なども骨密度が減少する要因だ。 

閉経後は、運動量も減り、ビタミン D が皮膚

内で作られるために必要とする日光に当たる

機会も減って行く。食事も簡単に済ませたり

してしまうようになり、カルシウム不足の食

生活が当たり前になってしまう。 

骨密度を増やすのは、閉経前が勝負だ。無理

なダイエットをしたり、過激な運動によって

生理が止まってしまうような場合は閉経前と

いっても見た目が若いだけで、肝心の骨密度

は閉経後の老人と同じくらいになってしまう。

小学校くらいまでは、カルシウムの宝庫の乳

製品を頻繁にとっていても、成人するにつれ

て乳製品の摂取は滞りがちになる。 

カルシウムは、豆腐、ブロッコリー、小魚な

どからも取れるが、骨密度を増やすためには

相当の量を食べなければならない。骨密度を

増やすためには、カルシウムは一日１２００

ｍｇとることが勧められている。カルシウム
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の錠剤も市販で手軽に入手することができる

が、売られている全部が骨に行ってくれるわ

けではない。カルシウムのタイプによっては、

食前でしか体に吸収されないのもあり、お勧

めするのは、Calcium Citrate（発音は、カ

ルシウム・シトレイト）だ。これは、食前、

食後にかかわらず、体に吸収されるため、い

つ飲んでもいいので、つい忘れることもない。

市販のカルシウムはビタミン D との混合で売

られているので、一錠に５００から６００

UNITが入っているものをお勧めする。体が一

回に吸収できるカルシウムは、５００－６０

０mgなので、カルシウム・ビタミン Dの錠剤

は一日朝、夜二回飲めばいい。 

錠剤でなくても、カルシウムはもちろん乳製

品からも取れる。牛乳をコップ三杯飲めば、

一日の摂取量を満たすことができる。ビタミ

ン Dが入ってる（VITAMIN  D fortified）も

のも売られている。乳製品は苦手という場合

でも、乳糖を抑えて胃腸にやさしいタイプも

でているので、ぜひ毎日の食生活に加えても

らいたい。無脂肪、低脂肪と種類もさまざま

なので、コレステロールを増やすことなく骨

密度を増やすことができる。 

乳製品ばかりでなく、カルシウムやビタミン

D はオレンジジュースやシリアルなどにも加

えられて（Calcium, Vitamin D  fortified） 

いるので、ラベルをよく見て購入していただ

きたい。 

そこで、なぜ骨密度が太極拳と関係があるの

かというと、ゆっくりとした動きで、筋肉、

また骨を強くする運動になるからだ。片足で

バランスをとったり、様々なゆっくりとした

動きを覚えることで転倒が防げるし、骨折も

防げるからだ。太極拳は YMCA だけでなくコ

ミュニティーセンターなどでもやっているの

で、ぜひ参加していただきたい。 

尿結石になったことがある方や高カルシウム

血症などをかかえている方は、主治医と骨密

度に関しての相談をしていただきたい。処方

箋で骨密度を増やす薬はあるのだが、肝心の

カルシウム、ビタミン D が体に入ってこなけ

れば効果はない。 

この新しい２０１８年は、骨の健康も合わせ

て、健康な年でありますように。 

 

 

 

まるいち 

日本の食料品 

日本酒、ビール、ギフト商品 

 
営業時間 

１０：００～７：００（月－土）火曜日定休 

１１：００～７：００（日＆祝日） 

 １０４７ ROCKVILLE PIKE 

ROCKVILLE, MD 20852 

(301)545-0101 
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明けましておめでとうございます。本年もよ

ろしくお願いいたします。 

 

さくら幼稚園の 3 学期が始まった所ですが、

2学期を振り返ってみようと思います。 

2 学期は長いこともあり、大型行事が目白押

しでした。なんと言っても、10月に行われた

運動会は子供たちはもちろん大喜びでしたが、

保護者も一緒に大変な盛り上がりを見せまし

た。まず、「エイエイオー！」の大きな掛け

声を皆でかけた後は、大人達には染み深く懐

かしのラジオ体操を、子供達は先生や保護者

の姿を見よう見まねで、しっかり身体をほぐ

しました。続く「玉入れ」は、高く掲げられ

た籠に、なかなか思うように玉が入らず苦戦

しながらも、「一つ、二つ、、、」と声を合わせ

て入った玉を数えては、「勝った！」と歓び、

「負けた！」と悔しがりました。「かけっこ」

では、ゴールのお菓子をめがけて、皆元気よ

く走り抜け、「綱引き」では「よいしょー。」

と声を掛けながら、一緒に力をあわせて綱を

引きました。さらには、お父さんが披露して

下さった応援合戦を目を丸くしながら見たと

思えば、「赤頑張れ！」「白頑張れ！」と声を

上げる様子はとても可愛らしかったです。小

規模ながらも日本独特の文化行事である運動

会を、赤組白組共に目一杯楽しみました。 

 

春に引き続き行われた秋の音楽会では、年少

さんも年中さんも入園/進級したての春の発

表会を思えば、ぐっと成長した様子の発表で、

感心するとともに、先生のご指導の賜物だと、

保護者の一人として、感謝いっぱいになりま

した。また、琴と尺八の生演奏を聴く機会も

同時に設けて頂き、日本文化に触れるといっ

た、さくら幼稚園ならではの貴重な体験をし

ました。優しく、どこか哀愁感漂う演奏は、

子供達の記憶の何処かに止まり、遠いいつの

日かの良い思い出となればと期待しておりま

す。 

他にもお月見、収穫祭、師走の大掃除など
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数々の保育を行いました。アメリカにいなが

らも、さくらでの保育を通して楽しそうに日

本語を使い、日本文化に触れるわが子を見る

と、子供にとって有益である事はもちろんで

すが、なにより私自身が「積み重ねの大切さ」

を再度考えさせられる良い機会となり、更に

は大変な励みになりました。この様に、保護

者が積極的に一緒に保育を体験する事により、

「日本文化」や「日本語」が子供の記憶や身

体に根をおろして行ってくれれば良いなと思

っております。 

3 学期も、お正月会から始まり、引き続き楽

しみな行事が待っています。さらには今年度

のまとめをしながら来年度への準備も着々と

進めて行く予定です。一回一回心を込めて、

保育を行い、子供たちにとってかけがえのな

いさくら学園での思い出作りに精一杯励んで

まいりますので、今後も変わらぬご支援、ご

協力を賜りますようお願い致します。 

 

野上こず恵  

（さくら幼稚園年中保護者、2017年度保護者代表） 

ミツワ買い物バス旅行記 

八木葉子 

今年も 12 月のさくら協会恒例の行事となっ

た NJ ミツワマーケットへの買い物バス旅行

が無事終了致しました。 

“Time flies”の言葉の通り、飛ぶ様に１年

という時間が過ぎて行き、それも歳とともに

加速している気がいたします。参加者は過去

最小の２０名でしたが、皆それぞれの買い物

目的を持っての参加となりました。当初は 12 

月 10 日の予定でしたが、2 日前より気温が 

下がり雪の予報が確実となってきたため急遽、

１週間先の１７日に延期ということになりま

した。幸い１７日は、さほど寒くもなく、早

朝のオレンジ色に染まった朝焼けの空の下、

出発することができました。途中、ハイウエ

イの両側は雪景色のところも多く見られまし

た。５５人乗り（トイレ付き）大型バスのゆ

ったり過ぎる座席数で、それぞれのグループ

ごとに席を取り、楽しい会話も弾みました。

さらに二宮さんの板についた名バスガイド振

りのおかげで、片道４時間もの道中を退屈す

る事も無く全く快適に過ごすことができまし 

た。 

 

 

さくら学園は、保護者が運営する日本語幼稚園です。

各クラスには専任教師がおり、持ち回りで保護者が

保育や行事をサポートしています。毎週土曜日の午

前中にメリーランド州モンゴメリー郡の公立小学校

Garrett Park Elementary School を借りて活動してい

ます。バージニア州や DC からも通園しやすい場所で

す。入園をご希望のご家庭は http://sg.sakuradc.org/ 

をご覧の上、E メール（yochien@sakuradc.org）にて、

お気軽にご連絡ください。 
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昨今は VA・MD 地域とも大型中国系・韓国系

の食料品店が急増し、日本の味も随分簡単に

手に入る様になってきて、何もわざわざ長時

間バスをチャーターしてまで買い物へ行く必

要はないという声も聞かれる様になってき 

ました。しかしミツワの店内に入ってみると、

日本直送（一部アメリカ産）の商品も数多く、 

次々と目移りしてしまい、私も１台のカート

では足りず、２回往復する羽目になってしま

いました。１７日はクリスマス１週間前でも

あり、昨年も同時期に買い物に行き、あふれ

る様な人出で、レジなど長時間待ちだったの

ですが、今年はどうしたのか、さほどの混雑

も なく，気がついてみるとスムーズに買い

物ができ、約４時間しかない買い物時間でし

たが、ゆっくり食事時間もとることができま

した。その上、本屋さんや雑貨店なども気の

すむまで眺めることもできました。参加者の

お一人は、（事前にですが）日本式美容室に

予約を取られておりました。たっぷりのマッ

サージ付きヘアカットを堪能され、きりりと

したショートヘアになられての帰り道です。

こういう時間の使い方もあったのか？と改め

て皆感心した次第です。 

 

バス代の価格上昇と参加者が少数だったため、

本年はさくら協会から多大な援助を受けまし

た。感謝いたしますと共に次回への大きな課

題になるかと思われます。事故・病気・怪

我・迷子等も何一つなく、それぞれが十分楽

しめた旅行となりましたことを担当者として

大変誇らしく思う次第です。 

 

 バス旅行コーディネーター 八木葉子 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

セプテンバーハウス 

セプテンバーハウス（501(C)(3)のNPO

非営利団体) では、廉価に住む所を提供

できる方と安価で住める所を探している

方を紹介し、ハウスメイトを見つけるお

手伝いをします。セプテンバーハウスの

スタッフが政府やカウンティーからの援

助を受けるための手続き、カウンセリン

グ、ファイナンシャルプラン等の自立支

援を日本語でサポートします。詳細につ

きましては以下のウェブサイトをご覧く

ださい。ご質問・ご相談は直接 Eメール

にてお問い合わせください。 

https://septemberhousemaj.org/ 

septemberhousemaj@gmail.com 
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❀ 会員を募集しています ❀ 

さくら協会では、日本人、日系人同士の交流と相互補助、地域コミュニティとの親和を目指して、３歳から

５歳児のためのさくら学園、毎月のランチグループやお料理教室が楽しめるカルチャーグループ、三味線

や尺八などのエンターテイメント、年４回発行のさくら通信、健康や教育に関するセミナーなどを提供して

います。このニュースレターをお読みになって、趣旨にご賛同いただけましたら、ぜひご入会ください。  

メンバー年会費（４月～３月）は２５ドルです。アメリカ国外に在住の方は、郵送料が異なるため、３５ドル

とさせていただきます。会員には、イベントやセミナーのお知らせを随時メールなどでご連絡し、「さくら通

信」を郵送でお届けします。また、さくら学園、シニアネットをはじめとした各種アクティビティへの参加が可

能です。入会ご希望の方は下記の申込書をご記入の上、Sakura Association, Inc. 宛てのチェックととも

に、Sakura Association, Inc. P.O. Box 1694, Rockville, MD 20849-1694 までお送りください。 

 

**************************************************************きりとりせん************************************************************* 

 

会員申込書                   日付＿＿＿年＿＿月＿＿日 

新規会員 継続会員（いずれかに丸） ＊活字体でお願いいたします。 

氏名（英語）：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿（日本語名）：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

住所：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

電話番号： ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿   FAX 番号：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

E メールアドレス： ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿   日本語のメールは？    OK   読めるだけ  不可 

同封金額: ＿＿＿＿＿＿ドル 

さくら協会を何で知りましたか？ さくら通信 Webサイト 友人 その他（                   ） 

よろしければあなたの年齢層をお教え下さい。   ２０代   ３０代   ４０代   ５０代   ６０代   ７０代+ 

シニア向けの活動を電話連絡してほしいですか？ はい いいえ 

 

よろしければ出身地（都道府県）を教えてください （                 ） 

 

Sakura Association, Inc. 宛ての$25（アメリカ国外在住の方は$35）の小切手を添えて、 

P.O. Box 1694, Rockville, MD 20849-1694 までお送りください。さくら協会は非営利団体（non-profit 

organization）ですので、会費は米国所得税控除対象となります。ご寄付も歓迎致します。よろしければ今

回、ご寄付の金額を加算したチェックをお送りください。(年会費は４月から翌年３月末までの１年間有効

です。但し、１月から３月の間にご入会の場合に限り同年４月からの年会費が免除になります。) 



さくら通信 2018年 新年号 ★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★ 

１６★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★★ 

 

 

 

 

 

 

 

詳しくは、このニュースレターをご覧になるか、お近くのさくら協会のメンバーにお尋ねください。 

Webサイト: http://sa.sakuradc.org E メール: info@sakuradc.org  まで。 

 

Sakura Association, Inc.  P.O. Box 1694, Rockville, MD 20849-1694                             

 

             

 

 

 

 

 

 

さくら学園で、こどもと楽しく 

いっしょに学べる！ 

日本人がアメリカ

で助け合うって大

事なことなのね。 
あたらしい友だちが増

えるかな？ 

 ためになるセミナーもあ

るのね。 

 さくら協会のご紹介  
 

さくら協会は、１９９７年に設立された CUGI

（Citizens United in Global Interest）を前身とし

て、2000 年 9 月に新しい団体として発足しまし

た。日本語を話し、ワシントン DC 首都圏に住む

人々を中心に、日本人・日系人同士の交流と相

互補助、地域コミュニティとの親和を目指して、

異文化での子育てやシニアライフ、日米文化交

流のための活動を展開しています。会員の皆さ

まのために、新年会、見学会、小旅行、セミナ

ー、ランチョン、バザーなどの各種イベント、フラ

ダンスや日本刺繍など各お教室を日本語で開

催しています。 

 

地域で役に立つ情報がいっぱ

い！ 
 

mailto:info@sakuradc.org

