
　子育て中のお母さんに交流の場を、と毎月第４金曜日（原則）に開催していま
す。遊んでいる子どもさんはスタッフが見守りますのでお母さん同士の交流もゆっ
くりできます。日頃悩んでいること、心配なことなどは主任児童委員（毎回出席）
にご相談ください。申し込みは不要です。ぜひお気軽にご参加ください。
　イベントの月や保育士さんが来る月もありますのでお楽しみに！
　お問い合わせは…福祉コーナー　２９６－５９３３

【これからの予定】　12月18日　1月22日　　2月19日　　3月25日
★ところ　若槻コミュニティセンター　三登山ホール
★と　き　10：00～12：00　　　　　　（対象：未就園児とその保護者）　　　　　　　　　（福祉部会・民生児童委員協議会）

コ ミ わ か 広 場 コ ミ わ か 広 場 コ ミ わ か 広 場

ぴっかり教室
（全11回）

健康な暮らしに光を!

共催：長野市包括支援センタ―若槻ホーム
　　　コミわか健康部会

・・・知って安心これからの知恵・・・

教室は無料で、申し込みも不要!!
年に11回の教室を予定しています。
ご興味のある方１回の参加でも結構です。
是非お気軽にお出かけください。

◆場所　若槻コミュニティセンター 大会議室　◆時間　10時～11時30分

回 日　程 内　　容

９ 12月16日
（水）

冬のぴっかり教室は、運動不足解消がテーマ
「寒さに負けず、からだを動かそう！」

運動不足になりがちなこの季節。
楽しくからだを動かして、健康な毎日を送りましょう。
12月から２月までの３回シリーズです。
講師：フィットネスライフ長野中央　健康運動士  森田さん

（運動の出来る服装でお出かけください。）

10 1月27日
（水）

11 2月24日
（水）

高齢者等住まい修繕お助け事業と
包丁研ぎを実施
１．修繕お助け事業終了
　 　若槻地区高齢者宅の一人暮らしのお年寄りを対象に、若槻

地区建設産業労働組合さんのご協力のもと、希望者のご家庭
の修繕をしていただきました。次年度もご利用をお待ちして
います。

２．包丁研ぎの実施
　 　今回は土曜朝市（10月17日）の会場で包丁研ぎを実施しま

した。時間でお断りするほどの大勢の皆さんに来ていただき
ました。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（福祉部会）

健康食講習会

　10月28日（木）に若槻公民館とコミ

わか健康部会共催の健康食講習会が開

かれました。

　内容は、長野市保健所健康課事務局

荒井幸子さんの講演と、若槻地区食生

活改善推進員の皆さんの指導による調

理実習。

　講演では、「健康診断の血液検査の

数値は健康のバロメーター、HbA1c（ヘモグロビンエーワ

ンシー）値等に注目し、自分の健康状態を把握しましょう」。

「人は自分の食べたもので出来ているのです」など、食と健

康についてのお話を聞きました。

　調理実習のメニューは、『黒豆すしのサンドイッチ風おに

ぎり（話題のおにぎらず）』『鮭のパン粉焼き』『ひじきとサ

ヤインゲンのサラダ』『具たくさん牛乳味噌汁』『フルーツ

のヨーグルトがけ』の五品。

　「お米にチーズやハムは合わないのではないかと思ってい

たがおいしい。」「黒豆と酢でご飯がきれいなピンクになる

ことに驚いた。」「先に作っておけるので、来客時にも良い。」

「いつも同じものばかり作っている気がしていたので、勉強

になった。」「鮭のパン粉焼きは、にんにくとカレー粉の風

味がよくあっておいしい。」等、たくさんのうれしい感想が

聞かれました。

　ご参加いただけば、毎日の調理のヒントを見つけていた

だけると思います。次回も多くの皆様のご参加をお待ちし

ています。　　　　　　　　　　　　　　　　　（健康部会）

「河川・ため池水質調査講習会」と水質調査を終えて
　例年、区長 OB 会からのお力添えをいただき、自然環境部会と共に推進している「河
川・ため池水質調査」の実施のため、10月14日（水）講習会を行いました。水質調査は、
若槻地区内 16 か所・33 地点で平成 21 年から毎年 10 月の最終週の間の９時～ 10 時
に気温水温をはじめ、川・池の状況（透視度・臭い・浮遊物・生物の状況等）、水質分
析パックテストで、COD（水の汚染レベル）PH（酸性度・アルカリ性度）などを調査
します。今年は、19 日～ 25 日の間に実施しました。毎年の変化を比較しながら、環
境保全に努め、関心を持ち続けていきたいと思います。　　　　　　　（自然環境部会）

第４回自然観察会
星空観察会を
行いました

　10月23日（金）と30日（金）の二日にわたり花水木天文台（田
中）において、第４回自然観察会☆星空観察会☆が開催されま
した。講師に上條補喜氏（東亜天文学会会員）をお迎えし、親
子等両日合わせて 35 名の参加者で秋の星空を観察しました。
　スクリーンでプラネタリウムソフトを上映し、実際に天体望
遠鏡を見ながら説明をしてもらい、双眼鏡でも観察しました。
23 日は残念ながら雲が厚く月しか見ることができませんでし

たが、30 日はきれいな星空でアンドロメ
ダ銀河やアルマク（二重星）などを天体望
遠鏡で見ました。子供たちも、「星のこと
がちょっとわかっておもしろかった」「とて
も大きな望遠鏡で見ることができてよかっ
た」と言っていました。普段の生活の中で
夜空を見上げる機会はなかなかありません
が、たまにはきれいな星空を眺めてみませ
んか？

（自然環境部会）

～連載～　「若槻自然遺産」登録候補の紹介

（其の３）
　三登山山麓の若槻地区には以下の溜池が今も恵みの水を
蓄えて季節の彩りを映しています。
　古池、弁天池、新池、田子池、つつみ池、田中の弁天
池、鐘撞堂池、大池、ひょうたん池、山の神池、湯の入池、
堂沢の池、徳間池、の計 13 の池です。（その他に五郎池、
原ノ池など数か所の溜池がありましたが、すでに埋められ
てしまいました。）
　若槻地区は北西に三登山・髻山の山波が屏風のようにそ
そり立ち、急峻な山肌に深く刻み込まれた幾筋もの沢が若
槻地区の傾斜地を流れ下っています。これらの川は短く急
峻なため決して多くない水量と早い流れは、麓の田畑を安
定して潤すには不利な環境にあります。
　先人たちはこの厳しい環境に立ち向かい、自然の営みを
上手に取り入れて自然の恵みの水を効果的に活用し、「溜
池」という灌漑施設を生みだし、村々の暮らしを支えてき
ました。
　その結果、若槻地域には嘗て 20 以上の溜池がありまし
た。中でも田子池は周囲 1.8 キロ、面積 10.4ha と最大で
す。池の利用は昔から若槻地区内のみならず、三才、古里
地域を含めて広い地域の田畑を潤して人々の命を支えてき
ました。昭和 30 年代前半までは冬、湖上でスケート大会
が催されるなど冬季スポーツのメッカとして賑わっていま
した。今は多くの水鳥が羽を休めている姿に心が和みます。

　又、田中の弁天池と東条の湯の入池（ヨネリ池）のほと
りには嘗て温泉場が在って、大いに賑っていたことが知ら
れています。景観や雰囲気的には神秘的な山の神池、池越
しに三登山を仰ぎ見る鐘撞堂池が双璧でしょう。
　しかし、戦後、特に昭和 50 年、60 年代の高度成長経
済からバブル期にかけて日本全土を巻き込んで急速に進ん
だ都市化の波が、いくつかの溜池を消滅させてしまい、ま
た現存する溜池も昔ほどに利用されているわけではありま
せん。　先人の苦労、当時の暮らしまでも忘れられようと
しています。
　若槻地区の自然環境とこの地域に住んでいる私たちの暮
らしがどのように繋がっているのか想いをめぐらしたこと
がありますか。
　皆さん「若槻はいいところだ、住んでてよかった」と一
口に言いますが、その背景、先人たちの苦労が在っての今
であることを忘れていませんか。
　溜池はまさに「私たちの今」を築き、支えている土台を
具体的に見て触れる事が出来る貴重な遺産なのです。これ
らの溜池群を「若槻 13 湖」と名付けて自然遺産に登録す
ることを提案します。
是非近くの溜池を訪れて、先人達が汗を流して築き守って
きた溜池と水のありがたさに想いを向けてください。

（文責・大村道雄）

保育士さんが遊びに来てくれる月も

▲田子池
旧水道道路から志賀の山波を背
景に何処か懐かしい田園風景の
中にポッカリと田子池の湖面が
天を映して輝いている。

子育て支援事業　お母さんの何でもトーク

　楽しく！ わいわいしながら！
美味しい料理を作りませんか？
お手伝いの方がいますので料理経験のな
い方も大丈夫！
自信のある方 初めての方　大歓迎です！
女性参加もお待ちしています。

日　時　１月21日（木）
　　　　午前10：00～午後1：00
受　付　午前9：30
場　所　若槻コミュニティセンター
　　　　料理教室
対象者　地区内にお住まいの男性
　　　　定　員　30名
参加費　無　料
講　師　 若槻地区食生活改善推進協議会

のみなさん
持ち物　 エプロン・手ぬぐいまたは三角

巾・筆記用具
申込み　若槻公民館
　　　　電話２９５－３３５５
締切り　１月14日（木）

主催　若槻公民館
共催　 若槻地区住民自治協議会
　　　「コミュニティわかつき」
　　　健康部会
　　　若槻地区食生活改善
　　　推進協議会
後援　若槻地区老人クラブ連合会

女性も
どうぞ

★皆さんの参加お待ちしています★

　新年祝賀会の会場は、今年もうわの公民館と
なりますのでご注意ください。なお、詳細につ
いてのお問い合わせは、各区の公民館長にお願
いします。
日時　平成28年１月３日（日）11:00 ～
場所　うわの公民館
会費　1,500 円　　　　　　　　（公民館部会）

迷路で遊ぼう！
みんな集まれ！
　地域レクリエーションを平成28年２月14日

（日）午前に行います。
場所　北部中学校　三登体育館
詳細は次号に掲載します。　　　　（青少年部会）

　11月２日午前7：00より、区長部、環境部、福祉健康部、若槻地区老人クラブの担当者 20 数
名にて、雨が降りしきる中実施しました。
　参加者は傘を差しながら幟を立て、足早に通りすぎる通行人への挨拶に、熱心に取り組みました。
　この「あいさつ運動」実施者の想いが、通行している地区の皆さんに伝わる事を願いたいと
思います。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（区長部）

平成２７年度第２回「コミわか あいさつ運動」の実施（報告）

【鮭のパン粉焼きの材料】
生鮭（1切80g）	 4切れ塩	 小さじ1/2こしょう	 少々酒	 大さじ2と1/2にんにく	 少々パセリ（乾燥）	 少々パン粉	 30gカレー粉	 小さじ1オリーブ	 大さじ1と1/2

作り方
①	　塩、こしょう、酒、おろしにんにく、を混ぜ合わせる。
②　鮭を①の調味料に 10分程度漬け込む。
③	　パン粉、パセリ、カレー粉、オリーブオイルをよく混
ぜておく。
④	　②の鮭に③をつけ、オーブンシートに並べる。
⑤	　④を天板にのせ、200 度に熱したオーブンで 10 分程
度焼く。

　鮭は生鮭を使用。塩

鮭（辛口）には１切れ

で 5 ｇ程度塩分が含

まれている。
　カレー粉やニンニク

を使用することで塩分

を抑えられる。

ポイント

｢若槻13 湖｣…三登山山麓の溜池群

山ノ神池

▲

深い谷底にひっそりと水をたた
えた小さな池は東山魁夷の世界
を連想させる。
若槻13湖の中で最も美しい池
である。

望遠鏡をのぞく前、美しく迫力のある映像を見、
ロマンあふれる星と星座の世界について講師のお
話しを聞く。

あいにくの曇り空、
月が隠れている間に
天体望遠鏡の仕組み
について話を聞く子
供たち。

☆☆今回のメニュー☆☆
豆乳カルボナーラ風スパゲッティ

コーンスープ
豚しゃぶヨーグルト味噌ソースがけ

男性の
料理教室

新年祝賀会を今年も
うわの公民館で

行います！


