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～周南市のみなさんを市民活動で結ぶ情報誌～ 

ただいま 285 の市民グループが登録中！ 

市民活動とは、営利を目的としない自主的な公益活動のことです。 

合唱団として、1965 年、くるみコーラスの名前で活動を始めた『くるみ女性合唱団』。

そして、1996 年より活動を始めた『コール・かとれあ』。指揮者の先生が同じだった

ことをきっかけに、9 年前から一緒に活動をされています。現在、メンバーは 30 代か

ら 80 代の 28 名。これまで、山口県母のコーラスフェスティバルやまどみちおコスモ

ス音楽会等に出演しており、今も週に 2～3 回集まり練習をされています。 

今回は、それぞれの代表を務める、田中さんと松村さんにお話しを伺わせていただき

ました！ 

＞＞活動レポート つづく 

やっぱり、ハーモニーが合った時すごくいいなって思います。中々ないけれど、ハ

モるとすごく気持ちがいいんです。それに、「目的がある」ってことがすごく大事なこ

とだと思う。目標があってそれに向かっていくのは、私たちの年代にとっては最高の

幸せです。喜びだと思う。やらないといけないことがあるっていいなぁって、この歳

になって思います。 

 

活動をしていて、楽しいと感じる瞬間は？ 
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●「くるみ女声合唱団&コール・かとれあ」の活動レポート  ●ローリングストックについて 

●団体さんのプチ紹介  ● Amazon「みんなで応援」プログラムについて   ●パネル展示について 

歌うのが楽しい。目標に向かっていくのは、最高の幸せ、喜びです。 

▲くるみ女声合唱団&コール・かとれあの皆さん 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9 月 1 日は防災の日です。1923 年、関東大震災が発生した日であり、また、台風シーズンを

迎える時期でもあることが契機となり創設されました。この機会に、近年よく耳にする「ロー

リングストック」について、周南市総務部防災危機管理課の和泉さんに教えていただきました！ 

 

Q1 

Q2 ローリングストックにおすすめの食品は？また、何日分あるいとよいでしょうか？ 

 

ローリングストックとは？ 

普段から多めに食品や飲料水を購入して、賞味期限が切れる前に古

いものから定期的に消費し、消費した分だけ買い足しすることで、常

に一定量の食料を備蓄する方法のことです。 

日常生活で消費しながら備蓄することで、無理なく備蓄を行い、い

ざという時にも普段の生活に近い食生活を送ることが出来ます。 

主な例として、ペットボトルの飲料水（1 日約 3ℓ/人）やパックご飯、カップ麺、レトルト食品、缶詰、乾物

などの比較的賞味期限の長い食品があげられます。その他、食事の偏りやストレス等を考慮して、栄養補助食品や

菓子・ジュース等の嗜好品もおすすめです。また、災害時はガスや電気、水道が止まることも考えられるため、カ

セットコンロなどを準備することで、復旧を待たずに調理をすることができます。 

非常食は 7 日分を用意することが推奨されていますが、まずは最低 3 日分を目標に準備をしておきましょう。

周南市でも保存水や保存米（アルファ米）の備蓄をしていますが、数に限りがあるため、各家庭でも事前に準備を

して、避難の際にある程度食料を持ち出すことができるように準備をしましょう。 

 

もっともっと綺麗な声を出したいです。やはり高齢にな

ると、少しずつ声も悪くなっていくんですが、先生の力も

お借りしながら、ちょっとでも長く歌っていたいなぁと思

います。 

それと、若い方に入ってほしいですね。見学はいつでも歓

迎ですので、興味のある方はぜひご連絡してほしいです。 

▲練習日の様子。現在はマスクを着用し歌っています。 

 

ここ 10 年くらいは、全てまどみちおさんの曲で

す。周南市出身の偉大な詩人ですが、良さを知らな

い方もまだ多いように思います。活動を始めて、今

まで知らなかったまどさんの詩に出会えましたし、

あんなに沢山の詩や童謡を書かれたことに改めて

感動をしています。とても奥深くて、目線がすごい

んですよ。 

私たちが歌うことで、まどさんの素晴らしさを多

くの人に知っていただきたいと思います。 

どんな曲を歌っていますか？ 

今後の目標や、読者の皆さんに伝えたいことは？ 

防災の日 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●きのこは冷凍保存しておくと、加熱後の香りや旨味がアップします。 

●鯖缶と野菜を汁にすることで、栄養素を余すことなく摂取出来ます。 

 鯖缶：DHA 、EPA、カルシウム  

さつま芋：食物繊維、ビタミン C  きのこ：食物繊維、ビタミン D 

 

●きのこは風味を生かすため、洗わない。汚れが気になる場合は、 

濡らしたキッチンペーパーで拭きとるのがおすすめです。 

 

 

周南市母子寡婦福祉連合会 

 

 

 

 

ひとり親の方や寡婦の方が安心して暮

らせる福祉社会の実現を目標に活動をさ

れています。 

「会員、役員共に高齢ですが、ひとり

親家庭及び寡婦が一緒に頑張っていま

す。」と代表の小澤さん。 ▲メンバーの皆さん。7 月は資料作りのため、センターに多く来館いた

だきました。いつも明るくパワフルな皆さんです！ 

 

『野菜ソムリエコミュニティ山口』は、会員全員が“野菜ソムリエ”の有資格者。野菜や果物

の大切さ、魅力、感動を伝えながら、社会や企業、地域など、人々を繋ぐ活動をしています。

コロナで昨年は開催できなかった資格の講座を、今年は開催予定！その他、今年開催された野

菜ソムリエの活動を発表する動画コンテスト「野菜ソムリエアワード」で、団体のメンバーが

受賞するなど嬉しい報告もありました。今回は、ローリングストックにおすすめの食材を使っ

たレシピを、教えてもらいました！ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ローリングストックにおすすめの『缶詰』を美味しくいただきます！ 

  豆乳でまろやか♪ 鯖缶と秋野菜のお味噌汁 

野菜ソムリエコミュニティ山口の皆さんに教えていただきました 

➀鍋にだし汁、さつま芋、きのこを

入れ、火が通るまで煮る。 

➁鯖缶（汁も）、豆腐、わかめを入

れ、ひと煮立ちしたら、味噌、豆

乳を入れ味を調えて完成！ 

お好みで小ネギを散らしても。 

 

鯖水煮缶……1 缶 

さつま芋 

きのこ   

豆腐 

わかめ 

だし汁…400cc 

味噌……適量 

豆乳……100cc 

 

お好みの量 

作り方 

 

材料（2 人分） 

 

▲野菜ソムリエコミュニティ山口の皆さん 

 

★豆乳を入れた後は沸騰させない

ようにしましょう。 



【編集・発行】周南市市民活動支援センター              【 発行日：2021 年 9 月 1 日 】 

〒745-0034 周南市御幸通２丁目２８番２ 徳山駅前賑わい交流施設３F 
TEL：(0834)32-2200 ／FAX：(0834)32-2201 
Ｅメール：shiencent@city.shunan.lg.jp  
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開館時間：9:30～22:00 相談対応可能日時：平日・土 9:30～18:15 

ネットショッピングといえば Amazon！ というほど、私たちにも身近な会社ですが、Amazon が 2020 年

より展開している「みんなで応援」プログラムを、皆さまご存知でしょうか？ 

 

 

 

 

Amazon の「ほしい物リスト」を使い、NPO 団体や支援施設をサポートするプログラムです。 

「みんなで応援」プログラムに登録することで、Amazon の特設ページに自分たちのほしい物リストが掲

載され、全国の支援者から物の寄付を集めることができます。 

現在、動物保護施設や児童支援施設、ひとり親家庭への支援団体など、全国で 400 を超える非営利団体・

施設がこのプログラムに参加しています。 

 

Amazon は非営利で活動されてい

る全ての団体・施設を継続的にサポー

トしていくことを目的として、このプロ

グラムを運営しています。 

参加されている団体・施設からは 

いっさいの料金はいただきません。 

 

Amazon「みんなで 

応援」プログラムの 

サイトはコチラ → 
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周南市市民活動支援センターでは、「市民活動グループバンク」に登録されているグループの活動を紹介するパ

ネル展示を行っています。センターに立ち寄られた際には、ぜひご覧ください。また、展示をご希望の方は、お気

軽に支援センターまでお問合せください。直近で展示をされた 2 団体のパネルをご紹介します♪ 
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「みんなで応援」プログラムとは？ 


