














地域の情報

練馬区はほぼ長方形をしています。面積

は、東京 23 区の総面積の約 7.7％に当

たり、23 区の中では、大田区、世田区、

足立区、江川区に次いで 5 番目の面積を

有しています。                                    

東京都 23 区の北西部にあり、北東から南にかけては板橋区、豊島区、中野区、杉並区に接し、

西から南西にかけては西東京市、武蔵野市との境をもち、北は埼玉県の新座市、朝霞市、和光市に

接しています。  人口（Ｈ25.3.1 現在）709,103 人 高齢者人口比率（65 歳以上）20.4％

区の認知症予防プログラムによる「認知症に強い脳を作るパソコン」研修を

うけ、自主グループとして平成 20 年 3 月から、月 2 回活動して

います。場所は、区立関高齢者センター（右写真）を利用し無料と

恵まれた環境にあります。

ＮＰＯ認知症予防サポートセンター主催 2012.2.19 全国活動

グループ交流会に参加し、昨年（2013）より港区の「あざみの会」

と交流を 4 回図っています。

                                  関高齢者センター

   西武新宿線 上井草駅から７分

財団法人いわさきちひろ記念事業団

理事長 山田洋次 映画監督

理 事 黒柳徹子 女    優  ちひろ美術館・東京館長、安曇野、ちひろ美術館館長              

いわさきちひろ 1918 大正 7 年 12 月 15 日、岩崎正勝・文江の長女として母の単身赴任先・

福井県武生市(現・越前市）で生まれる。本名知弘。父・正勝は陸軍築城本部の建築技師、母・

文江は女学校の教師（博物家事・理科）。

こどもの水彩画に代表される日本の画家・絵本作家であり、つねに「子

どもの幸せと平和」をテーマとした。

作品集 「いわさきちひろ作品集 7 巻」 岩崎書店

練馬区とのかかわり

1952 年（昭和 27 年）３３歳 東京都練馬区下石神井 4-7-2 に自宅

兼アトリエを建て家族 3 人で暮らし始める、1974 年、５５才で亡くな

るまでの２２年間をここで過ごし、数々の作品を生み出した場所です。

1977（昭和 52 年）9 月 練馬区石神井の

自宅跡地に、

いわさきちひろ絵本美術館開館

1997（平成 9 年）4 月 長野県北安曇郡

松川村に、安曇野ちひろ美術館開館1

                                                  
1 1945（昭和 20 年）5 月、空襲で東京・中野の家を焼失、長野県松本市（母の実家）に疎開、8 月、終戦を迎える。秋、両親が長野県北安曇郡

松川村（現・安曇野ちひろ美術館所在地）で開拓を始める。

東京都 練馬区

もくれんの会

パソコン

13 名

「もくれんの会」活動位置



練馬区立 牧野記念庭園

西武池袋線大泉学園駅南口より５分閑静な住宅街の中に牧野記念庭園はあります敷地は

約 2222.5平方メートル(約 670坪余）のこじんまりした庭園です。牧野富太郎は、昭和 32
年 1月 18日 94歳でなくなるまでこの地で過ごしました。

牧野富太郎博士は 1862年(文久 2年)4月 24日土佐高岡郡佐川村(現高知県佐川町）の裕

福な造り酒屋の家に生まれました。しかし 3歳で父をなくし 5歳で母をなくし祖父に引き

取られましたが、６歳でまたその祖父もなくなり祖母にそだてられました。幼い頃より植

物に関心があり山に入って草や木を調べるのが好きな子だったそうです。小学校には行き

ましたが、1876 年に小学校を自主退学し植物の研究に励み、1884 年には上京し、一層植

物の研究に励むようになりました。特別に、東大植物学教室の出入りを許されたのは、22
歳の時でした。1912 年 31 歳の時東大学理科の助手になり「大日本植物志」第１巻第１集

を発行します。しかし赤貧洗うが如く、ずっと貧困の中で研究を続けました。

東京大学の講師になったのは、明治４５年５０歳の時でした。大正５年には「植物研究

雑誌」を自費創刊します。大正１５年東京府北豊島郡大泉村上土支田に居をかまえます。

これが「練馬区東大泉６－３４－４」の現在地です。

狭い庭園ではありますが、３００種以上の草木類が植えられよく手入れされています。

たとえば桜だけでも、おおかんざくら・まなづるざ

くら・山桜・みしまざくら・せんだいや・えぞのうわみ

ざくら・うすがさね・かんひざくら・そめいよしの等々

まだまだ沢山の桜があります。                        

また可愛い花では、かたくり・ゆきわりいちげ・等も

花壇に植わっています。うばゆりやしろばなまんじゅし

ゃげ等もあります。

博士が生涯発見、命名した植物は１５

００種以上で、採集した植物は約４０万点で、また牧野式植物図と呼ば

れる正確な図を描いたことでもしられています。

長いこと博士をささえた妻壽衛への感謝と愛情をこめて昭和２年仙台

で初めて発見された笹に「ササ・スエコアナ・マキノ」と命名した笹が

庭園に沢山生え博士の像を見守っているようです。

                

・東京都  練馬区

・グループ もくれん

・パソコン

・１３名















                  

                                

・東京都 世田谷区

・かざぐるまの会

・パソコンでミニコミ誌作りとウォーキング

・７名

かざぐるまの会が自主活動を起動して２年になりました。

基本的には月４回、水曜日の１時半～。肌にやさしい風が吹く季節にはミニコミ誌の材料

探しに外へ出て写真撮影に出かけたりもします。

まだ手探り状況でいつも試行錯誤しながら活動をしています。

ミニコミ誌は今まで第６号がまで発行しましたが満足出来るのはいつでしょうか。    

     

              

ミニコミ誌

地域町会との

交流
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東京都世田谷区

銀杏会

パソコングループ

活動人数  9名

御 菓 子

多摩ニュータウンから当地へ越してきて７年になる。ニュータウンを終の棲家

とする予定でいたのだが、買ったマンションが不良建築であったために止むを

得ず当地へ移転したのである。

でも、私は当地が気に入った。当地は、古くからの街並みが多く、個人のお

店が一杯ある。自然発生的に町が出来た所である。そのため、地図を持たずに

その辺を散歩するとすぐ道に迷う。行きどまりも多いし、道が曲がっているの

で、曇っている日など、なんとなく歩いていると方角を見失うことも多い。で

も、芦花恒春園や祖師谷公園等の公園も多いし、農地もそれなりに多い。坂も

少ないので、歩きやすい。バスもそこそこ走っていて便利である。ニュータウ

ンの人工的な街並みからすると、如何にも人が住んでいる町、人が住んで出来

た町と言う感じがする。お湯で言うと、一番風呂、あら湯の硬い感じではなく

て、二番風呂の様に肌への当たりが軟らかい感じである。只、道が狭いのが少

し困る。引っ越してきたばかりのころは、同じく多摩ニュータウンから越して

きた人たちから、ニュータウンの心算でボーっと歩いていると轢き殺されるよ

と忠告を受けたものである。

しかし、私は当地が気に入った。私のような後期高齢者からすると住みやす

いように思われる。越してきてから数年で車も手放した。

其処此処に小さなお菓子屋さんがあるのもうれしい。引っ越してきた当初は、

お菓子屋さんを探しては食べ比べをしたものだ。

その中に、粕谷にある弥生と言うお菓子屋さん（京王バス 千歳烏山駅←→千

歳船橋駅 蘆花恒春園下車 粕谷区民センター方面徒歩 1 分）が気に入って、

此処の和菓子を買うことが多い。中でも、ここのごま団子が好きだが中々買え

ないのが残念である。と言うのは、５本入りと１０本入りの二つしかなく、１

本売りをしていないからである。私のような一人住まいの者は、５本、１０本

を一時には食べきれない。食べてみて分かったのだが、此のゴマが湿気ないう

ちに食べるのが旨いのである。勿論、次の日などに食べても旨いが、やはり、

つくりたてを食べるのが香ばしくて美味しい。で、これを注文すると、注文を

受けてから団子の上に甘いすりごまをかけて渡してくれる。此の気づかいを無



にしてはいけないといっぺんに食べる。そうすると一食抜きと言うことになる。

一食抜いても栄養失調になる訳もないのでかまわないのだが、ご飯を食べない

となにかものたりないのだ。

文章だけでは面白くないので、此のごま団子の写真を掲げる。良くご覧くだ

さい。

御覧のように、蓋をあけるとゴマだけが見える。うっかり開けるとゴマが盛

大にこぼれる。気をつけなければいけない。写真は、見事こぼしたので、少し

整形した。多少へこんでいる所があるのはそのためである。

食べれば、胡麻の香ばしさ、砂糖の甘さ、団子の味のハーモニーで大変美味

しい。

    

このようなお菓子屋さんがあることは大変に嬉しいことで、益々此の地が気

に入っている。

諸般の事情から移転を繰り返してきたが、此の地に住み続けられることを祈

っている。

            世田谷区千歳台   小嶋 健司



・東京都世田谷区

・Fresh成城 SEVEN
・パソコンとウォーキング

・7名

我々が住んでいる世田谷区には素敵な場所が沢山ありますが、今回は次の 2 ケ

所を紹介したいと思います。機会があればぜひ訪れてみてください。

１．「桜丘すみれば自然庭園」を紹介します

桜丘すみれば自然庭園は小田急線千歳

船橋駅から歩いて１０分位で環状８号

線から少し横に入ったところにあり騒

音を感じることのない静かな場所です。

武蔵野のおもかげのある風景が残され

ている庭園です。各エリアが自然と別れ

ており、どんぐり木が多く植えられた林、

草地は多種類が植えられています。春は、

名前のとおりすみれの花が咲き。夏は、

草木に昆虫等などが多く飛び交い。秋は、虫達の鳴き声が聞こえます。冬は、

冬を静かに越す生き物達がいます。

四季の移ろいを感じながら緑豊かな自然にふれあい心地よい雰囲気を感じなが

ら楽しい散歩に出かけませんか？

。

           

              



（猪俣庭園正門）↑

２．成城猪俣庭園を紹介します

＊所在地は？

世田谷区成城 5－12－19

＊どんな所なの？

旧猪股邸は（財）労務行政研究所の理

事長を務めた故猪股猛ご夫妻の邸宅と

して建てられたものです。

主屋は、昭和 39 年に文化勲章を受けた

著名な建築家・吉田五十八氏の設計に

よるものです。昔風の表門をくぐると石畳

に続いて玄関があり、そこを入ると大きな

玄関ホールに驚かされます。

内部は、伝統的な和風建築に見られる

柱や長押、天井の回り縁といった部材を

出来る限り取り除き、すっきりとした吉田

流と言われる近代数奇屋の特徴が随所

に見られる。

故・猪俣猛が言うに、時間と金をかけて

造らせただけあって贅をつくしているが、

庭園も各個室も色んな工夫が凝らされて

いて 40 年以上前に建築されたとは驚

き。

空調設備が目に付かないように各個室

に配備され、一枚板を使用している為

「長押」が無いとか、全て段差が無いバリ

アフリーになっているのも素晴らしい。

また、どの部屋からも素敵な庭が見える

ようになっていて、書斎にある掘り炬燵

は部屋の中心ではなく、庭が一番見え

やすい箇所に切られていたりして随所に

工夫がされている。

庭園にはアカマツや梅、モミジをはじめ

とする多くの樹木や、庭に面した一帯に

スギゴケを植え、一部に水路を配し、そ

の周りに回路を廻らせた回遊式の日本

庭園になっている。

縁側に座って眺めているだけで何故か

ホッとする場所である。

＊解説も受けられます！！

あらかじめ予約をしておくとボランテイア

が親切に説明してくれます。

連絡先（財）世田谷トラストまちづくり

電話：6407－3311ファックス6407－3319

「申請者名」「訪問時間」「団体名」「人

数」「説明の可否」を連絡するとボランテ

イアの方が説明をしてくれます。

季節の如何にかかわらずいつでも落ち

着く場所であります。ぜひ一度お訪ね下

さい。

以上世田谷区地域の情報をお知らせし

ました。



世田谷区

アミューズ PC くちなし

パソコンとウォーキング

７名

＜ 縄文海進の頃の

せたがや ＞

◎縄文海進とは

約 2 万～1 万 8000 年前の最も寒冷化した時期には、日本列島周辺の海面は現在

より 100メートル前後低い位置にあった。その後約 1万 5000年前から始まった気

候の温暖化にともなって氷床・山岳氷河・北極圏の氷が溶け、その結果海面の上昇、

すなわち 海進 が始まった。約 6500～5500 年前の気温は現在より年平均２℃も

高く、海面は海進最盛期には現在より 2～3メートルも高い位置に達した。

この海進の起きた時代が日本では丁度縄文時代にあたっているため「縄文海進」

の名で知られている。    「貝が語る縄文海進 南関東 ＋2℃の世界」松島 義章より

当時は、現在

の埼玉の一部、

上野や大田区や

川崎あたりまで

も海であったと

考えられる。

縄文時代のくらし

世田谷区



◎世田谷の貝塚
せたがやの縄文人は、往復 10 キロの道のりを歩いて潮干狩に行った！！

縄文海進の頃に残されたせたがやの貝塚は現在の多摩川にそった丘（国分寺崖線）

の上に 3ヶ所見つかっている。

  ・瀬田１丁目の瀬田貝塚（いちばん海から遠い貝塚）

  ・上野毛 3丁目の稲荷丸北貝塚

  ・野毛１丁目の六所東貝塚（もっとも海に近い）

ここからは主にハマグリやアサリなど海辺の砂浜でとれる貝が出ている。縄文人

は瀬田から当時の海岸(大田区丸子橋付近)まで往復10キロもの道のりを歩いて潮干

狩に行ったと思われ

る。海岸に沿った大

田区にはたくさんの

貝塚がみつかってお

り、せたがやより、

ずっと海の幸に恵ま

れていたことがわか

る。

この頃の多摩川は今

よりずっと南側、川

崎市の多摩丘陵に沿

って流れていたこと

も分っている。

出典：世田谷区教育委員会事務局 生涯学習 地域 学校連携課 文化財係作成

第 5 回宇奈根考古資料室 特別展示 『大海進時代の鎌田ムラ』

ハマグリ

シオフキ

ウミニナ カキ

六所東貝塚

瀬田貝塚

稲荷丸北貝塚



東京都世田谷区

パソコングループ

一歩の会 － 都立  祖師谷公園 －

都立 祖師谷公園は世

田谷区の西部を南北に流

れる仙川をはさんで、昭

和 51 年 6 月開設され、住

宅街に広大な(約 89000

平方メートル)緑の快適空

間を提供しています。

西岸の自然を生かした

なだらかな傾斜地は、原

っぱ広場・上の高い所に見晴らし広場・ふれあいの森と緑のエリアが広がり、

原っぱを下りきった川岸に沿

って桜並木があり、毎年見事

な花を咲かせます。これが所

謂「ワシントン里帰りの桜」

として有名です。上流の方へ少

し行くと、湧水池があり、傍ら

のあずまやで休んでいると、快

い水音に癒されます

仙川に架かる「せきれい橋」

を渡ると、東岸に広々とした

「親水テラス」があり降りて

水辺に近寄ると、小鳥水鳥に

出会うことがあります。その

他湿生植物園、藤棚があり、

季節毎のお花を楽しめます。



又東岸には、木立に囲まれ、遊具が配置された、遊びの広場と子供の運動

広場。4 面のテニスコート・ゲートボールコート等、幼児から高齢者までの楽

しみと健康増進につながる施設が完備し、近隣住民にとって誠に有難い存在

です。

そして祖師谷公園は、緑美

しい憩いの場だけではなく、

災害多発の現在重要視されて

いるのが、其の広いオープン

スペースで、災害時に様々な

役割を担えます、すでに現在

も広域避難場所に指定され、

飲料用給水施設・かまどベン

チ・親水テラス等にいろいろ工夫が凝らさ

れています。これからも着々と防災公園と

しての整備が進むことを期待しています。

アクセス



東京都港区

クレマチスの会

パソコンとウォーキング

10名





さん御夫妻をお見送りしました。（ミニコミ誌の発行第 19 号）

武蔵野すこやか

ＰＣ１

パソコン ウォーキング



東京都武蔵野市

武蔵野すこやか

地域の情報

武蔵野すこやか 「コスモスグループのウオーキングマップ」

みんなが住みたいまち「武蔵野吉祥寺」には、ウオーキングのルートがたくさんあります。

コスモスの推薦どころは、何と言っても市の真ん中を流れる「玉川上水」です。承応２（１６５

３年）に羽村から四谷大木戸までの上水道が開削され、翌年には江戸市中に通水を開始しました。

武蔵野台地の尾根筋を選んで引かれているほか、大規模な分水路もそれぞれ武蔵野台地内の分水

嶺を選んで引かれています。享保７［１７２２年］以降の新田開発によって多くの分水（用水路）

が開削されて武蔵野の農地へも水を供給し、農業生産にも大いに貢献しました。千川上水は、玉

川上水を水源とし，境橋に分水口があり、江戸城の城北地域へ流れた総延長約 22kmの用水路で、

江戸の六上水のひとつでしたが、両上水路の河岸には、四季折々の花が咲き、緑あふれる絶好の

散歩道です。

   玉川上水        千川上水

一方市内には、各所のコミュニティセンター・他のいくつかを起点とする約４~５㎞の散策コー

スがあります。

１． 西部コミュニティセンター ～古瀬公園～境・狭山緑道～小金井公園~中央公園

２． 境南コミュニティセンター ～第２しろがね公園~日本獣医生命科学大学

３． 緑町コミュニティセンター ～武蔵野中央公園～関前公園～グリーンパーク遊歩道～

              千川上水

４． 桜ウオーク：保健センター ～中央通り～中央公園～武蔵野市役所～武蔵野陸上競技場

５． 新緑ウオーク：北コミュニティセンター～成蹊大学～扶桑通り～緑町ふれあい広場～

              立野公園

６． 吉祥寺西コミュニティセンター～井の頭公園井の頭池~小鳥の森～西園～玉川上水

７． 本町コミュニティセンター ～吉祥寺駅周辺～井の頭公園井の頭池~神田川

８． 本宿コミュニティセンター ～法政通り～東京女子大～善福寺公園上の池～下の池
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東京都 羽村市 

楽楽クラブ 
パソコンとウォーキング 

会員 10名 

 

 

 

動物園では、小動物をだっこ出来ます。お孫さん

とご一緒に遊びにいらして下さい。小さな動物園

ですので、ゆっくりのんびり回れます 

1653年玉川兄弟によ
って羽村の取水堰か
ら江戸まで 43km の
玉川上水が造られま
した 
 

 

創建は推古天皇9年(601)市内最古の神社
です。境内のシイは樹齢 800 年以上の名
木です 

↓多摩川取水堰に咲くソメイヨシノが約 200本 

 

新宿駅から電車で 50 分のところに羽村市は位置します。自然豊かで 1月はど

んど焼き、春３月には多摩川堰の桜、４月には 40 万球の色とりどりのチューリ

ップ、５月は個人の庭のオープンガーデン、６月田植え、鮎解禁、ホタル観賞会、

７月羽村夏まつり、８月観蓮会（大賀ハスの茎でお酒やジュースが飲めます）、９

月はむらふるさと祭り、10 月稲刈り、希少植物のカワラノギク、11 月には産業

祭、年間を通して都立羽村草花丘陵自然公園のハイキングコースは奥多摩の山並

みや、筑波山やスカイツリーも望めるなど朝晩の散策にも人気があります。 



 

 

 

活 動：パソコンの活用とウォーキング・運動が主な活動です。 

会 員：羽村市主催の（脳の若返り講座）修了生が母体で出発しました。 

目 的：能力・知力・体力の維持向上を会員相互の思いやりと優しさを重んじ、楽し

みながら活動をしています。 

活 動：毎月２回（第２・第 4 火曜日午後１時 30 分から４時） 

場 所：羽村市コミュニティーセンター内 

内 容：①パ ソ コ ン ミニコミ誌の作成、各種機能習得 

     ②ウォーキング 月１回週単位・月単位・１日の平均歩数を発表します。 

            年３回程度、会員相互の親睦を兼ねて屋外を歩きます。 

③親 睦 会 ８月暑気払い、１２月忘年会、１月新年会（各自一品持参） 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

抜けるような青空のもとで神宮外苑の銀杏並木を散策 楽しい一日を楽しみました 

24,12．25忘年会でハイポーズ 

各
種
の
図
形
の
作
成 

に
も
チ
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ジ
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ま
し
た
。 

↓ 

▼全員でミニコミ誌の発行にチャレンジ 
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           【墓地は、】

・ 広大な公園墓地、静寂、厳粛。

    ・ とてもきれいな芝生、見事な植栽。

・ 隠れたる名園。

・故国の木々で区分された出身国ごとの区画、整然と並ぶ墓碑。

・ エリザベス女王、ダイアナ妃、サッチャー首相も訪ねた所。

・ 紅葉のシーズンも素敵。

横浜市 戸塚区

遊歩の会

旅行

８名

旅 先

英連邦戦没者墓地

【旅の経路】

ＪＲ戸塚駅→（バス、25 分）→バス停「狩場町」→（徒歩、5 分）→

こども植物園の裏門→（園内散策）→園の正門→（徒歩、5 分）→

英連邦戦没者墓地→（徒歩、8 分）→バス停「児童遊園前」→

（徒歩、16 分）→バス停「山谷」付近のレストラン（食事）→

バス停「山谷」→（バス、22 分）→ＪＲ戸塚駅

【墓地所在地】

・横浜市保土ヶ谷区狩場町２３８。

・ＪＲ東戸塚駅の東方、直線で約２．５ ㎞。

・正月の箱根駅伝、華の２区の難所の

権太坂から横道を東方へ約 0.5 ㎞。

近くの「こども植物園」で休憩














