
「昴」「1１月第３日曜日レッスン」２班体制

で開催！ 昴団員のコロナウイルス第３波

への万全の防疫対策を！ 
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□１１月１５日（日）１３：００～１５：００と１５：００から１７：００の２班別で 11 月度のレ

ッスンをねむかホールにて行いました。 

レッスンの前に、立川事務局長より、三谷卓さん（Ｔ２）訃報のお知らせがあり、千秋団長の「黙

祷！」とともに黙祷をおこないました。「三谷先輩、昴のためにもいろいろとお教えいただきありが

とうございました！黙祷！」 

 

□前半（１３：００～１５：００）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 

伊藤副指揮者の指揮で、「U Boy!」の１番先頭から１３小節までの１番を歌い、くりかえしから引

き続き、２番２小節へもどり、２番を新たに１４小節まで歌うことを試みました。次回から１番２

番と歌おうということになりました。 

□ 休憩をはさんで、立川事務局長から、運営委員会の報告、この間の大阪市廃止反対住民投票の成果

と大阪のうたごえの皆さんの奮闘ぶりの報告がありました。またコロナウイルスの第３波の感染状

況になかで、昴としても万全の対策を立てて、１３回コンサートを成功させるという課題の達成に

向けて現状にあきらめずに努力しようという報告がありました。 

□ 西村さん、高田さん・仲谷さんが今日のレッスンに参加されました。みなさんそれぞれの厳しい条

件のなかで、健康面にも配慮しながら、参加の努力をされています。 

□ 休憩後、伊藤副指揮者の指揮で、引き続き、「朝露」「歓びのナーダム」「見上げてごらん」の３曲
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を、それぞれの曲の注意点の指摘を受けながら、集中して声を合わせて歌いました。 

□ 再度休憩し、千秋さんの創作曲「終わりの始まり（ノーモアヒロシマ）」を歌い、最後に、奥村さ

んのソロで「ゆらゆら春」を、オブリガード千秋さん、２番後半・３番の全員合唱に力を入れまし

た。 

 

□後半（１５：００～１７：００）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「このみち」からレッスンは始まりました。 

「このみち」の持つ「音色(ねいろ)」、それぞれの詞の音の持っている雰囲気を大事にして、「もっとき

れいに」「もっとうまく」表現しよう！「ひとりぼっちのえのきよ」「おおきなうみがあろおよ」「この

みちー」「la la la la la・・・」縦に口を開け、母音をきれいに、いい音色で出して欲しい！ 

最後の小節まで、もっとこの歌は「ことばを練りに練る必要がある。」 

□休憩をはさんで、千秋さんの「終わりの始まり」をうたい、引き続き、本並先生の指揮で「方正の青

い空」と「道」（奥村さんソロ）をレッスンしました。 

□休憩・部屋の換気・通風を行い、その間山本副団長から、今日の運営委員会での検討事項等の報告が

ありました。 

□最後に「ケンタッキーの我が家」で、ハーモニーを大事に歌うとともに、「草競馬」では声を合わせて、

リズムを合わせる、転調での音の正確さ等々苦戦を強いられる曲となっています。もう少しの頑張りを！ 

 

本日のピアノ伴奏は森二三さん。 

参加者は、前半全２０名(団員１８名 Ｔ１：６名、Ｔ２：４名、ＢＲ：５名、ＢＳ：３名) 

     後半全１９名(団員１７名 Ｔ１：６名、Ｔ２：３名、ＢＲ：５名、BS：３名) 

 

（連絡事項） 

 

(1)訃報 

昴Ｔ２：三谷 卓さんが１１月８日に亡くなられました。１１日に葬儀を済ましておられます。持病

の肺疾患からの肺炎で入院しておられました。(コロナウイルスとは関係ありません。) 

１９３６年生まれの享年８４歳 

「昴」入団２０１２年１月、「第一合唱団」在席 四條畷でも合唱団指揮をしておられました。 
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スポーツマンで、フルマラソンは何回も（５時間台と聞いています。）山登りが趣味で、キリマン

ジャロ登頂しました！の葉書もらいました。（岡邑さんよりの連絡） 

 

 

（２）男声合唱団「昴」第 10回団内コンサートについて 

・2021年 2月 7日（日） 東成区民センター 小ホール 

・「エントリー用紙」（別紙作成）を 11 月 2０日（金）までに、団内コンサート世話役（小西・大畠・向井・

川妻）へ 

・出演料：3,000円（ピアノ伴奏つき） 無伴奏の場合は 1，000円 楽譜は遅くとも 12月 3日（金）まで

に世話役へ。（なお、千秋教室・中村教室の参加者は提出済みです。） 

・個人別リハーサル：日時等検討中。決まり次第発表します。 

・パート別演奏は、パートリーダーが申し込み手続きを行ってください。 
 

（３）１１月２９日（日）１３：３０～１６：３０ １２月１８日（金）１８：００～の定例レッスン（全員で）は「大東市立

生涯学習センターアクロス」（4Ｆ多目的ホール）で行います。(２０日(金)定例レッスンはねむかホー

ル) 

   

 

 

 
 

 

シリーズ “免疫力アップ”    ６  
 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 

⑤ いつもの野菜を天日干しにすると、細胞が活性化して免疫力が上がる 

 日本では、昔から切り干し大根や干しシイタケをはじめ、様々な食材を天日干しにして

活用してきました。現代のように冷蔵・冷凍技術のなかった時代は干すことで野菜が少な

い時期に備えていたのです。 この干し野菜は保存が利くだけではなく、太陽光に充てる

ことで栄養素が増えるというメリットがあります。 

 例えば、切り干し大根はカルシュウムやビタミン類がギュッと凝縮されて、干しシイタ

ケはビタミン Dの量がグンと増加することがわかっています。しかも、素材のうまみが引 
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き出されるため、美味しさも倍増します。さらに乾燥させてあるの

で、短時間に調理できるなどいいことづくしです。 

 

●野菜や果物を皮ごと切って日当たりの良い場所で干す 

 干し野菜のつくり方はとても簡単。好みの野菜や果物を皮をむ

かずに切って、天日干しにすれば OK。薄くスライスするのがポイ

ント。日当たりと風通しが良いところに 5時間ほど置きます。 

●野菜の皮にはサプリメントでは摂れない栄養素がぎっしり 

 野菜をはじめ、植物は紫外線や害虫から身を守るために｢ファイトケミカル

(phytochemical)」と呼ばれる様々な物質をつくりだしています。 

代表的なファイトケミカルには、ポリフェノールやカテキン、フラボノイド、カロテ

ン類などがあり、いずれもアンチエイジングや抗酸化作用にすぐれています。いずれも

色素や香り、苦みなどの成分で、サプリメントでは摂ることができない成分もたくさん

あります。外皮に多く含まれているため、野菜や果物はよく洗ってから、できるだけ皮

をむかずに食べましょう。 

 

【知恵と工夫】 
皮ごと食べられない食材は、皮をお茶やジャムにする 

  玉ねぎの薄皮は、ケルセチンという抗酸化成分が豊富。煮出してお茶にするとよい。 

 捺ミカンやオレンジなどの皮が厚い柑橘類は、マーマレードやはちみつ漬けにする。 

 

参考： 干し野菜 段取り 
１ 気持ちよく晴れた日が、絶好の干し野菜日和です。干すのは、外や

縁側、風通しの良い場所なら、陽の当たる窓辺でもＯＫです。 

２ 適当に切った野菜を、ザルなどにのせて干すだけ 

３ 水気の多い野菜は、キッチンペーパーで水気をよく拭き取ってから

干します。 

 

４【保存方法】野菜をキッチンペーパーでくるくる巻き包んで、密閉  

容器やフリーザーバッグに入れて冷蔵庫で。２～３日持ちます。 

５ 干しが足りなくて、次の日続けて干す場合も 、４の方法で一度冷 

 蔵庫に入れ、次の日また外に出して干します。 

  ６【干す時間】夏の暑い日で１日、冬は２日くらい。もちろん、カラ

カラに干したい場合は夏でも２日かけても良い。 

根菜類は、よく洗って皮を剥かずに干します。エリンギは洗わず２～４等分に手で縦

に割いて干します。 
(山本宏司) 
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