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	「わだち脳ではなく、積極脳になろう」　続いて体を動かしながらシナプスを増やすための訓練を行います。ゲーム感覚でやればいいと頭ではわかっていても、真剣そのものの塾生。じゃんけんでわざと後出しをして先生に勝つ動作や負ける動作を繰り返します。実はわざと後出しでするじゃんけんって難しいのです。やったことない方は是非チャレンジしてみてください。他にも目の前にテーブルがあると仮定し右手でスリスリ、左手とんとんという動作を同時に行います。これも慣れた頃に手をかえると訳が分からなくなります。介護予防体操ではよく...
	3)第３回講座(自分の楽しみは自分で見つけよう)
	令和2年 11月28日(土)10:00～11:30、第3回いるま元気塾を開催しました。今回は市民活動に出るために必要不可欠なポイントを伝授ということで、永沢　映氏(公益財団法人いきいき埼玉理事長)に講師をお願いしました。コロナ対策も万全に行い、塾生がイルミンに揃い、熱心に学びました。
	【　永沢　映氏　プロフィール　】埼玉県蕨市生まれ。日本大学商学部商業学科卒業。大学卒業後に環境ビジネスの会社を設立し、会社経営とともにＮＰＯの運営や支援を実施。２００２年からコミュニティビジネス支援のため、サポートセンターを設立。広域関東圏コミュニティビジネス推進協議会代表幹事、東京都北区創業支援施設インキュベーションマネージャー、内閣府共助社会づくり懇談会委員、国土交通省半島振興委員などで実績を積む。著者には「コミュニティビジネスの成功法則」（PHP研究所）で出版。
	ユーモアあふれる自身の自己紹介の後は、市民の皆様が市民活動を始める際の自己紹介のポイントを解説。「市民活動をする際の自己紹介で、私は○○が得意だが、○○はできません。得意ではないと自分の弱みを見せることも実は大切です。一緒に活動する方たちとお互い弱みを補うことにより市民活動が回っていきます」。ほほ〜。思わずうなずきますね。他にも「現役時代の肩書きがなくなるので（得に男性）、自分の思いを伝えるほうが相手に自分のことが伝わります」とか、「今後高齢化はますます進展し、社会保障は 2050 年には 65 ...
	〈　地域活動・NPO には多様な目的、運営スタイルがある　〉
	1 サークル活動(自分達で楽しむ)
	2 ボランティア(やりたい、役に立つ、無償(有償もあるが心遣い程度)
	3 事業型(コミュニティ ビジネス/維持継続に必要な費用を得る)
	ビジネスならお金も入るし、いいですね。ここで女性シニア達3人で始まった葉っぱビジネスの話も出ました。徳島県の上勝町の葉っぱビジネスは有名。70 才代~80 才代の方が走り回っている。80 才代 で 1000 万円の年収の方もいる。さいたま市では歩合制で 100 歳まで働ける工房がある。子ども食堂ではシニアが活躍している。
	これらの事業は何れも上記の 3 つの項目が当てはまる。元気なまちを作っていくには、この 3 つの項目を取り入れた事業の展開が必要。運営するにも必要な要素があり、地域課題を明確にし、ワクワク感も忘れないこと。人々と連携し、財源確保もしなければならないと色々やることが多いですが、思いが強すぎては倒れるのでほどほどに考えてやりましょうとのことでした。確かに、納得です。最後に永沢氏の講演会はこう締めくくられました。「人生には楽しいこと、豊かであること、日々充実していること、誰かとつながっている ことが必要...
	「人生１００年時代をアクティブに生きるための基本を学ぼう」。アクティブシニアでありたいメンバーが集っているこのいるま元気塾で大事なポイントを教わりました。
	【　100年ライフの到来　】「先進国の子どもは50%以上が105歳以上生きる。」という衝撃的な話から始まりました。このように寿命が延びることは嬉しいが、健康であることが前提条件。
	「健康と言っても、日常生活に支障なければ、それで健康だと言えるのではないかと考える。私は病気して腎臓も胆のうもないが、こうやって生きているのでこれで十分だと思っている」とのこと。びっくりです。西村先生すごい大病を患ったご経験があったそうです。それでも講義されるほどお元気でいらっしゃるのはすごいと思った方も多いはず。年を重ね高齢になるといつ病気するかわかりません、健康でなければ生きることは大変ですよね。
	【　幸福な老いから前向きな老いへ　】「人生80年時代では、病気や障害の最小化、心身機能の維持、社会参加を重視していたが、人生100年時代に向けては、老いを受け入れ、ある程度の機能低下も受け入れながら、適切な治療や予防をし要介護状態に進まないようにしよう。あちこちで耳にする「予防」。予防策を考えながら、知りながら少しずつ老いと向き合い長生きする…予防にもいろんな方法があります」。他にもいろんな老いとの向き合い方について語られたがこんな課題があることを話されました。塾生の皆さんも笑いながらも目が真剣です。
	【　健康的な老いのための4つの課題　】
	 自分らしさ：60,70代は老年期へ移行期である。皆さんはまだこれからだ
	 自分と相性のいい選択を：好き勝手でいいのだ！
	 メディカル・チェックを：自分もいやだけど、恐れず受けましょう
	 人生資産を棚卸しマネジメントしていく：人生のネットワークをフルに使いましょう
	入間市駅北口⇒武蔵豊岡教会⇒霞川⇒蓮華院⇒黒須公民館(トイレ休憩)⇒旧黒須銀行⇒西洋館
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