
 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

はじめに 

現在、クラブ会員になって活動されている方々の声などを参考にして考えてみました。高齢者がクラブ活動を

行うことは、単なる娯楽を超えて多面的な効果をもたらします。脳の活性化や社会的つながりの強化など、心

身の健康維持に役立つ点があります。ここでは主な効果を整理してみました。 

◆認知機能の維持・向上 

クラブ活動の中身には、運動競技や習い事があります。これらを定期的に行うことで、記憶力や注意力、問題

解決能力が刺激され、特に会員の皆さんは、認知機能の低下遅延への期待をよく話されます。 

◆社会的つながりと生きがい 

同好会（サークル）を通じて、桑名広域の方との交流が生まれます。活動のなかで共通の話題が増え、孤立

感が軽減されるだけでなく、生きがい意識が高まると考えます。 

◆心理的安定とストレス軽減 

外に出かけて活動に没頭する時間は、日常の不安やストレスから一時的に解放されるひと時になります。仲

間と過ごすゆったりとした時間が心に余裕をもたらします。 

◆運動機能の活性化 

運動競技はもちろん、習い事や将棋など活動を通じて、外出することそのものの運動や手指を動かすことが、

細かな手先の運動機能を保つ助けになります。手指の筋力が自然にトレーニングされ、日常生活動作の維

持にもつながります。 

まとめ 

高齢者におけるクラブ活動は、認知機能の維持・向上、社会的つながりの強化、心理的安定、運動機能の活

性化といった多角的なメリットを提供します。継続して楽しむことで、健康寿命の延びや豊かな老後生活を支

援する一つになると思います。また、会員間で LINEを活用すると、スマホスキルがあがるだけでなく、スムー

ズな緊急連絡やコミュニケーションが高まり、桑名シルバーでも実際に活動参加が増えているみたいですよ。 
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【活動紹介】 

 

 

当クラブは、桑名相撲甚句会のご指導をいただきながら、毎月第四土曜日の

午後一時半から、桑名市総合福祉会館で練習しています。練習はまず声の発生

からです。大きな声を出すことは、大きく口を開けることでもあり、ボケ防止や誤嚥防止に効果大です。 

今後のイベント日程をご案内します。無料ですので是非お気軽にご見学ください。 

◇１０月１日(水) 午後１時３０分 桑名福祉センター 〖ありよし寄席〗 

◇１１月１日(土) 午後１時３０分 桑名総合福祉会館 〖東海・西部大会〗 

 

近年の日本では春・秋が短くなり、季節が崩れてい

るように思えます。将棋は二人で勝敗を争うゲームで

す。［駒を指す・対局・手合］といった集中力を養う効果があるとされています。勝

って笑顔、負けて反省そんな感じで楽しく過ごしておられる皆さんです。福祉セン

ターにて、第二・第三土曜日の午後一時より4時過ぎまで対局していますので、是

非とも覗いてください。 

「エンドウ豆」 最近の作品作りでは、このワードがテーマになりました。エンド

ウ豆のさやを布で作り、１～２ｃｍぐらいのビーズ玉をカラフルな布で包んで豆

にする。その豆をさやに収めて形を作る。その後は、あれこれ想像しながらストラップやブローチが完成して

いく。作品作りは和やかでアットホームな雰囲気であり、楽しいですよ(^^♪。エンドウ豆を含む販売作品を

シルバー人材センターの１階喫茶室で展示しています。是非、立ち寄ってください。 

グランドゴルフは、誰でもすぐに始められ、四季折々の自然を感じながら軽い

運動で全身をほぐせます。ルールも簡単で、仲間との会話や笑顔が生まれコミュ

ニケーションの機会が豊富です。心身の健康維持や認知機能の向上にも効果的で、気軽なスポーツとして最

適です。一度、見学に来て下さい。 

毎月、第一を除く月曜日の１２時から１６時に総合福祉会館(常磐町)

でDAMを使用し、サークル会員１０名程が参加して、昔の歌・今の歌・

自分の唄いたい歌を思う存分、気ままに歌っています。春と秋には発表会があります。現在は、敬老の集い

(９/１５)に向け練習しています。出席率は驚異の８０％台です。 

年７回のコンペを計画しています。５月１３日(火)に

は今期２回目のコンペを京ケ野カントリーで開催しまし

た。コンペでは２８名が参加され、各自のベストスコア更新を目指し、親睦を深めながら

大いに盛り上がりました。会員数は現在３４名(内、女性会員５名)です。 

                                    毎月第三水曜日にシルバー人材センターの１階喫茶室に 

集まって書道をしています。約二時間ぐらいで先生の

「お手本」を書き、月毎に２名の力作を選び、センター玄関の正面掲示板に掲げています。また、一階喫茶室

には『季節に合わせた言葉』を題材にした先生の書道作品が飾られているので、そちらもご覧ください。会

員人数は少ないのですが、和気あいあいと話しがてら楽しくやっています。 
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