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NPOえんは、まちづくり・女性のキャリア実現・市民活動をサポートします。

NPOえん ニュースレター “まりーむ”
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NPOえん第27回定期総会を下記の通り開催します。

心の手入れの話をします 吉川克己（社会保険労務士／キャリアコンサルタント）

定期総会開催のお知らせ

■日時：2026年６月20日(土)11：00～12:30

■会場：多世代交流ひろば 「パルひろば辰巳」 NPOえん事務所隣
江東区辰巳1-1-34 パルシステム東京辰巳ビル2F

一つ目は、相手の話を良く聞くことです。話に共感できると信頼感が生まれ、安心安全な気持ちとなっ
て繋がります。
二つ目は、100歳時代の生計術です。自分で好きなことを仕事にすると「やらされ感」がないので、スト
レスなく続けることができます。
私が気づいたのは、70歳の時です。コロナ禍の孤立した定年生活の中で、外出できず、好きなことがで
きず、寂しく暇なので仕方なく幸せになる知恵を本の中に探しました。
世界三大幸福論のヒルティの著書に「無職は最大の不幸」を発見しました。仕事をすることが幸せなの
だ、と腑に落ちたので72歳で国家資格を取ることにしました。
キャリアコンサルタント試験では、傾聴力に重点があり、社会保険労務士試験では、基本的な国の社会
保障制度を知ることができて、社会と繋がることができます。

社労士目線で俯瞰しますと、昭和時代の縦繋がりから横繋がりの社会に移っています。
要因は、コロナ禍を機にリモートワークが導入されてインターネットが急激に普及し、情報が横繋がりと
なったこと。また、女性が社会に進出したこと。加えて、長生きによって高齢者の再雇用が制度化され、
年功序列が行き詰まり、相手の立場に立って話を聞くことが繋がる術となったのです。
このころ「頭とは下げるためにぞ付いている」の川柳があったことを思い出します。

「おもしろいから笑うのか？ 笑うから面白いのか？」まるで落語のような研究者の永遠のテーマがあり
ます。
笑いが、心に伝わるのです。新約聖書に「はじめに言葉あり」の教えがあります。言葉を整えることが安
心安全に欠かせません。
心と言う臓器は存在しませんので、胃、心臓のように移植できません。AIにつなげることもできません。
心は、切り離すことのできない唯一無二なものなのでトレーニングの意義が大きいのです。

日本列島に人が渡ってきたのは何億年前のことでしょうか。日本語には、七五調と言う遺伝子めいたリズ
ムがあり、和歌や唱歌を育ててきました。俳句は最短の17音です。言葉の練習帳として最適です。
私は、分単位で詠む「心トレ俳句」を主宰しています。俳句の言葉が、理性と感情の両方に働き
かけて心を整えます。
美しく整った心は生活の拠り所となります。疲れた時は心の手入れをするつもりで参加してみてください。

幸せに生きる方法は二つの要素

縦から横社会に移行

心のトレーニング

言葉の練習帳



多世代交流ひろば事業

パルひろば辰巳の報告

ひろば企画

自主事業

えんカレッジ開催状況

【登録団体活動】

女性のキャリアと健康づくりを目的にしたえん
カレッジの開催状況です。

認知症のご家族の介護の悩みやご自身の健康に
ついても専門職や地域のお仲間に相談・交流が
できます。
毎月第3木曜日（原則）開催しています。
会場：多世代交流ひろば「パルひろば辰巳」
14：00～15：00 ミニ講座
15：00～ 交流会

オレンジカフェ

着物リメイク～デザインカーディガン作り～
～ねじり衿のワンピース作り～

【シニア交流室

少しずつ暖かくなり、参加者が増
えてきました。和気あいあい笑い
声も響く中で皆さんとのんびりと
ヨガを愉しんでいます。「腕が上
がりやすくなった」「ヨガの帰り
は脚が軽い」「呼吸法を毎日して
いたらよく眠れるようになった」
などの嬉しいお声もいただいてい
ます。

椅子ヨガ

ママ＆ベビーヨガ

1月はママの近くで過ごすお子さ
んが多かったので、触れ合いヨガ
からスタート。８ヶ月～１歳過ぎ
のお子さんまでヨガに興味津々！

絵習字あじさい
2月は江戸時代に活躍した浮世
絵師歌川広重の作品です。女
の人をよく見るとに「寿」が。
色を付けると艶やかで素敵な仕
上がりになりました。

ワラダさんのヨーガセラピー初級編

2月27日㈮10:30～12:00
パルひろば辰巳にてヨー
ガセラピー初級編を開催。
「呼吸法」について丁寧
に教えていただき、最後
は皆さんと語らいました。

【開催】

1月 季節の養生法 吉村 麻里子さん

2月 スマホ講座 特定非営利活動法人エンリッチ紺野さん

3月 季節の養生法 塩見 佐枝子さん

４月 オカリナ演奏会 山本 千恵子さん

５月 スマホ講座 特定非営利活動法人エンリッチ紺野さん

【今後の予定】

KOKORO間

1月はそれぞれの想いを習字に。
KOKORO間の活動で “愛情”の
循環を起こし、“楽しく” “志”
を一つに継続していく。そんな
居場所づくりをモットーにされ
ているそうです。

助産師さんに聞こう

2月はお昼寝しすぎて夜寝るのが
遅くなる、抱っこでないとなかな
か寝てくれない、朝寝と夕寝のタ
イミングがずれるなど、睡眠に関
するママたちのお悩みについて助
産師さんとお話しました♪

ランチタイム・フリータイム

登録団体の方がそのままランチ
タイムをご利用されることもし
ばしば。普段会えない仲間との
団らんタイムも愉しみになって
いるようです♪
ギターの練習、お子さんやお孫
さんとのランチといったご利用
者さまも増えてきています。 (P4にも掲載)

「体があたたかくなった」「日常の意識・呼吸が
変わると思う」など大好評でした♪

【追加開催決定！ねじり衿のワンピース作り】
日時    : 2026年5月28日（木）

      14時から16時
会場    : 東京ボランティア
             市民活動センター会議室
受講料 : 4,000円（材料費込み）
定員    : 10名 ※すでに満席となっています。

2026年1月29日（木）に～デザイン
カーディガン作り～
3月26日（木）～ねじり衿のワンピー
作り～を開催し、好評のうちに終了
しました。両日とも講師は老沼秀子
さん、会場は東京ボランティア市民
活動センター会議室です。
特にワンピース作りは申し込み多数
のため、追加開催が決定しています。



活 動 紹 介

近年、急速な少子高齢化により、65歳以上の一人
暮らしの高齢者が年々増加し、社会的孤立や孤独死
といったことが深刻な社会問題となっています。
公的サービスのみでは多様化・複雑化する地域課
題への対応は困難であり、多様な主体による高齢者
の居場所づくりに代表される、新たなアプローチが
求められています。
高齢者の居場所の定義とは「その場にいることや
属することにより、安らぎ・安心・やりがい、自己
実現、楽しみを感じることができる活動・場所」
（地方独立行政法人東京都健康長寿医療センター研究
チーム） なのだそうです。

課題と限界としては、スケーラビリティ、人材確
保、参加者の固定化、制度的制約などがあること。
講座終了後には、参加者との意見交換も活発におこ
なわれました。
今、地域の高齢者の居場所としては、食を通じた繋
がり、交流の場所が求められているのではないか、
そして、若い世代の協力を得て、地域の大学生など
によるスマホ講座などの開催も喜ばれるのではない
かなどと様々なアイデアがあがりました。
これからの「パルひろば辰巳」運営に参考にさせて
いただきます。

２０２５年度 NPOえん研修会

♢高齢者の“居場所“とは ♢課題と限界

講師：長倉 真寿美 さん

テーマ ～高齢者の居場所作りと介護予防～

立教大学 コミュニティ福祉学部 福祉学科教授

【略歴】

多世代交流ひろばパルひろば辰巳にてNPOえん研修会『高齢者の居場所作りと介護予防』を立教大
学コミュニティ福祉学部の長倉真寿美教授を講師にお招きして開催しました。

4月からパルひろば辰巳にてシニア交流室がスタート！

4月は～遊べる～俳句サロン、その他の企画は現在調整中です。皆さまが愉しく学び交流で
きるようにそれぞれ講師の方がリードしてくださいます。
パルひろば辰巳をシニア世代が気軽に集いリフレッシュする場としてぜひご活用ください。

俳句サロン
俳句は思考力や記憶力が向上し、認知症予防にもつなが
ります。美しい風景や日常の出来事を詠むことでストレ
ス解消も期待できます。(4月17日金曜日 14時～16時)

♢具体例から学ぶこと

具体例としてあげられたのは、行政豊島区の
「ホッと菊食堂」。ここでは、地域の高齢者を中
心として、会食を通じた交流の場の提供を目指し
ています。
他にも社会福祉法人 江東区社会福祉協議会によ
る「みんなの居場所 社協カフェ」、企業とロー
ソンが連携して取り組んでいる「まちの相談室」、
江東区砂町で大人食堂を開催している「よっちゃ
ん家」などがありました。

江東区社会祉協議会地域福祉活動計画策定・推進委員会委員長
豊島区都市計画審議会委員、社会福祉法人至誠学舎立川評議員

♢参加者の声
高齢者の居場所づくりは、核家族化・加速する少

子化と長寿命化の流れの中で、必須であることを再
認識しました。とはいえ運営主体の人材確保は大き
な課題。

まずは仲間になっての
声かけを、勇気を出し
て、やってみようと思
いました。

～遊べる～俳句サロン
講師は巻頭ページにもご寄稿いただきました吉川克己さん。
“心“を大切にされている吉川さんは、分単位で詠む「心トレ俳句」を主宰。
俳句の言葉が、理性と感情の両方に働きかけて心を整えます。
美しく整った心は生活の拠り所となります。疲れた時は心の手入れをするつも
りで参加してみてください。

吉川さんをイメージした
「カンちゃん」



「NPOえん第105回理事会」は2026年3月3日(火) 、

役員4名の出席を得て、パルひろば辰巳において10時

42分より開催しました。議決事項は以下のとおりです。

＜報告事項＞
①2025年度事業活動報告
②2025年度予算案進捗
＜協議事項＞
①生協との委託条件についての話し合いについて
②えんの今後について
全案承認されて、12時13分に閉会しました。

私事ですが、この春息子が中学生になりました。息

子を抱っこしていた頃、利用者としてパルひろば辰

巳に連れて来ていたことを思い出すと、今こうして

スタッフとして働いていることに不思議なご縁を感

じます。小さなお子さまを連れてヨガやフリータイ

ムをご利用されるママたちの姿は十数年前の自分と

重なり感慨深いもの。シニア世代はもちろん、ママ

たちにとっても貴重な居場所ともなるよう、微力な

がらお手伝いできれば嬉しいです。(折居由加)

NPOえんは、こんな支援ができます！

◎女性のためのキャリアサポート
「えんカレッジ事業」を始めとした、女性のキャリア
作りのお手伝い。
◎まちづくりサポート
地域の多世代交流ひろばの企画運営、市民活動への提
言活動

NPOえん会員募集中

■年会費 個人： 1口3,000円（何口でも）
団体： 1口10,000円

【お振込み先】
ゆうちょ銀行 〇一九支店 当座0061621
中央労働金庫 亀戸支店 口座番号 5339909
口座名：特定非営利活動法人エヌピーオーえん

■ボランティアも募集しております。
詳しくは事務局までお問合せください。

編集/発行 特定非営利活動法人 NPOえん
〒135-0053 江東区辰巳1-1-34
Tel&Fax:03-3522-0302
E-mail: info@npo-en.com
HP ：www.npo-en.com/npo.en.japan

NPOえん第105回理事会報告

※空欄部分に関しては後日『パルひろば辰巳ブログ』等で告知致します。

1月 季節の養生法
吉村 麻里子さん

2月 スマホ講座
NPO法人エンリッチ紺野さん

3月 季節の養生法
塩見 佐枝子さん

オレンジカフェ

編集後記

NPOえんの活動
1月 6椅子ヨガ

8オレンジカフェ
15万里夢 107号発行
22ママ＆ベビーヨガ×助産師さんに聞こう

23椅子ヨガ
29えんカレッジ 着物リメイク

2月 3椅子ヨガ
12オレンジカフェ
20椅子ヨガ
212025年度 えん研修会
24ママ＆ベビーヨガ×助産師さんに聞こう

27えんカレッジ ヨーガセラピー

3月 3第105回理事会

10椅子ヨガ
12オレンジカフェ
13椅子ヨガ
19ママ＆ベビーヨガ×助産師さんに聞こう

26えんカレッジ 着物リメイク
活動予定

4月 9オレンジカフェ
14椅子ヨガ
15万里夢108号発行
17椅子ヨガ
17シニア交流室(俳句)
23ママ＆ベビーヨガ×助産師さんに聞こう

5月 12椅子ヨガ
14オレンジカフェ
26第106回理事会
28えんカレッジ 着物リメイク
29椅子ヨガ

ママ＆ベビーヨガ×助産師さんに聞こう

6月 9椅子ヨガ
11オレンジカフェ
12えんカレッジ ヨーガセラピー
20第27回定期総会

ママ＆ベビーヨガ×助産師さんに聞こう
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