
「昴」月 1 回の全体レッスン（16 日）および

日曜日（18 日）の 2 班レッスンを開催！

「10月レッスン」続く！ 

「昴・10月レッスン」続く！ 
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□10 月 16 日（金）１８：００～２０：２０城東区民センター４Ｆ大会議室をお借りして、メンバ

ー全員で歌うレッスンを行いました。７月からレッスンを再開しましたが、コロナ対策の中での合

唱活動で、ねむかホールで昴メンバーが全員で歌うにはまだ厳しい環境にあり、２班体制でレッス

ンに取り組んできましたが、全員で声を合わせることも必要であることから、当面月１回の全体レ

ッスンに取り組みました。 

立川さんの体操・千秋さんのヴォイストレーニングにはじまり、本並先生の指揮で、まず「懐かし

のケンタッキーの我が家」「草競馬」の２曲、１０月２日のレッスン以来２週間ぶりの復習レッス

ンとなりました。 

イメージのふくらまし方、詞・情感の表現をどう表すか？息遣い、スラーや“隠しブレス”、何よ

りも各パートで音程がまだ間違っている、正しい音程が続かない（基本の問題）。（最初の７小節

までのハミング、特にバリトンパートが大事！ ２５小節からの転調、３５小節からの転調、４３

小節からの転調、それぞれ正しく音が取れるように歌いこんでほしい。 

 

１０分の休憩を取り、「草競馬」をレッスンしました。リ

ズム・テンポを各パートが責任もって歌えるよう、自信を

もって合わせて行く段階に入っています。一人一人の努力

にかかっています。 

 

再度休憩の後、伊藤副指揮者の指揮で、「U Boj！」のレッ

スンに取り組みました。リズム・テンポを合わせること、

キーとなる言葉の発声（しっかりとした声で）、テナーパ

 男声合唱団 
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ートは音程が下がらないように、特に特定のフレーズの箇所や言葉の音が上がりきっていない部分

に注意！ 

早く暗譜で歌えるように努力を！ 

最後に、本並先生の指揮で、「昴はうたう」を練習しました。 

「昴はうたう」は、全体に、まだ十分歌えていない！特に低音部（ＢＲ）が音程を正しくつかんで

いない。間違った音で覚えている！ 

スラー、クレッシェンド、フォルテ、テヌート等を大事にして、表現豊かに！誇らしげに！あたた

かく、雄々しく歌おおーーー 

ピアノ伴奏は森二三さん。参加者は全２４名でした。(団員は２２名。T1: ８名、T2:５名、BR:５名、

BS：4 名の参加でした。） 

（注）当日の欠席者：８名（T1:１名、 T2: 2 名、ＢＲ：４名、ＢＳ：１名） 

   休団者：１０名 

 

□10 月 18 日（日）１３：００～１５：００ １５：０

０～１７：００と 2 班に分かれて、13 回コンサートの

第 3 部の曲を中心に、同じレッスンメニューで、レッス

ンを行いました。（一部にフォスターと「U Boｊ」をお

さらい） 

前の班は、奥村さんの体操・千秋さんのヴォイストレ

ーニングのあと、本並先生の指揮で、「方正の青い空」 

「地雷ではなく花をください」「昴はうたう」を、2 度

の換気・休憩をはさんで、途中で、山本副団長から 18

日の「運営委員会」で話し合われた検討・報告事項の

報告連絡のあと、伊藤副指揮者の指揮で「見上げてご

らん夜の星を」をアカペラで歌い、残りの 30 分ほどで、

16 日に練習した、フォスターの 2 曲を本並先生の指揮

で、「U Boj!」を伊藤さんの指揮で、復唱レッスンを行

いました。 

15：00 からの後半のクラスも同じメニューで、指揮者は同じ曲のレッスンで大変疲れるでしょうが、歌

い手は、少ない人数のこともあり、2 つの班とも真剣なレッスンとなりました。 

出席者は、前半は全 20 名（団員は 18 名：T1:７名、T2:4 名、ＢＲ：5 名、ＢＳ：4 名）後半は全 18 名、

（団員は 1６名 Ｔ１：４名、Ｔ２：4 名、ＢＲ：3 名、ＢＳ：3 名）、ピアノは森二三さんでした。 

   

千秋さん 創作曲「ヒロシマ、少女の叫び」を熱唱！ 
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（投稿） 国公立の大学数 

各位 今日から大阪都構想の住民投票が告示さ

れました。二重行政の解消と維新は言っています。 

 大学も市と府にあるから一つにすると統合を

決めてしまいました。しかしデーターを見ますと 

 大阪は国立、公立合わせて 4 校、今後 3 校にな

ります。 

 北海道は 12 校、東京は 14 校あります。それぞ

れの学校にはその学校にしかないものがあると

思うのですが。 

  岡邑  ２０２０．１２．２０ 

 

市民の生活に切実な施設！ 

「都構想」で削減が予定されている施設 no! 

 

 （施設）     （数） 

   市民プール    ２４⇒９へ 

   スポーツセンター ２４⇒１８へ 

   老人福祉センター ２６⇒１８へ 

   子育てプラザ   ２４⇒１８へ 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 月 25 日（日）千林商店街にて、「都構想反対」うたごえの宣伝行動がおこなわれます。（100 人規模

で）大阪のうたごえ協議会も参加します。１３：３０集合！ 

ヒロシマのうたごえ祭典がなくなったかわりに、「がんばろうフェスタ」を行いますが、それへの大阪

からのビデオ撮りの模様を撮ります。多くの方々の参加をお願いします！ 

 

昴通信１３ 
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シリーズ “免疫力アップ”    4  

 食材パワーで免疫力アップ －副交感神経を優位にする食材をとる 

③ 食物繊維が豊富な海藻やきのこをとって、腸から元気な体に 

腸は免疫において重要な役割を担っていると、前回書きました。腸の元気がなくなると免疫力

にも悪影響が及ぶとされています。 

その腸を健康に保つために欠かせないのが食物繊維です。食物繊維はヒトの消化酵素では消

化・吸収できない成分ですが、だからと言って不要なわけではありません。むしろその逆、免疫

力を高め健康を維持するには食物繊維なくしては不可能なのです。 

腸が元気に働くには、腸内細菌が活発に働いていなければなりません。食物繊維は腸内細菌の

繁殖地となり、腸内環境を整える手助けをしてくれます。 

 

【食物繊維の作用】 
➀ 腸を刺激して副交感神経を活発にする 

 食物繊維は消化できませんが、それでも腸は消化しようとして活発に動くのです。 

これによって副交感神経が刺激される。するとリンパ球が増えて免疫力がアップ。 

② 活性酸素を体外へ排出する 

食物繊維には細胞の参加を促す活性酸素を排出する作用があります。これによって、動脈硬

化やがんの発生を予防する効果が期待できます。 

 

◎ 一食に一品は野菜、きのこ、海藻を使ったメニューを 
 困ったことに現代人の多くは食物繊維がかなり不足ぎみだそうです。意識

して食物繊維がとれるメニューを心がけましょう。 

食物繊維には水溶性と不溶性の二つの種類があり、それぞれ役割があるので

両方をまんべんなくとるのが大事ということになります。 

水溶性食物繊維は腸内で水分を含んで粘りけのあるドロドロした状態になり、有害物質を包

み込んで排出する働きがあります。特に果物や海藻、野菜に多く含まれています。コンニャク

に豊富なグルコマンナンも水溶性食物繊維です。 

 不溶性食物繊維は、血糖値の急上昇を抑えたり、腹持ちが良いことからダイエットにも効

果的。便のかさを増やすので便秘解消にもおすすめです。また、有害物質を吸着したり、便と

一緒に排出するため、大腸がん予防にも役立ちます。 

穀類やいも類、豆類、野菜、きのこ類に多く含まれています。 

 

【食物繊維が豊富な食材】 
●野菜（ごぼう、ほうれん草、モロヘイヤ、ブロッコリー、かぼちゃなど）･･･ 

 活性酸素の排出を促す食物繊維のほか、抗酸化作用のあるビタミンも豊富。 

●きのこ類（しいたけ、まいたけ、ぶなしめじ、えのきだけ など）･･･きのこ類特有の食物繊維

の一種であるβグルカンには、腫瘍の発生を抑える作用があるとされている。 

●海藻（昆布、ワカメ、もずく など）･･･ 海藻のぬるぬる成分はアルギンさんやフコイダンと

いう食物繊維の一種。特にフコイダンには腫瘍の自滅を促す働きがある。 

●玄米･･･ 白米の約５倍の食物繊維が含まれている。ビタミンやミネラルも豊富。 

 

 食物繊維をたっぷりとるには調理法の工夫も重要です。 

  野菜やきのこ類は加熱調理によってかさを減らした方がたくさん食べられます。 

 また、主食を玄米や部づき米、雑穀米に変えると食物繊維の摂取量を増やすことができます。 
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