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冬 “冬至”
～ 一陽来復 ～

みなさん、こんにちは！ 
雨が多くなり、日もどんどん短くなってどんよ～りとしてきましたね。
今月の22日は冬至、この日を境にまた少しずつ日が伸びてきます。（あと少しの辛抱！） 

冬至といえばカボチャに柚子湯。
ここ数年、カボチャも柚子もフランスで比較的簡単に手に入るようになってきましたね。
子供の頃、冬至の日の柚子湯で、柚子を触って揉みすぎ柚子がお湯の中で散乱、母に大目玉を食らった思い
出があります。
ああ、追い焚きできるお風呂が欲しい・・・。ですが、寒さに負けず一年の締め括りを元気に過ごしましょうね。
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発 オンラインいきいき健康カフェ 

2023年最初の企画は昨年2月のいきいき健康サロン「対話から始める人生会議」から始まった、
くみサポ※交流会第二弾です。

＊今後、講師の方を迎えての講演会スタイルの企画は「いきいき健康サロン」、参加者同志の交流企画は
「いきいき健康カフェ」という呼び名になります。

主催 ： 邦人健康サポートの会＆NPO法人くみサポ
日時 ：2023年1月15日 (日曜日) 　フランス時間11時～12時半（日本時間午後7時～8時半）
参加費：無　料

クリック

https://zaifutsunihonjinkai.fr/event/event-73474/

フランスや日本で、日々介護に取り組んでいる方、大切な家族の看取りをされた方から体験を共有させて
いただきながら、今の困り事、地域で私たちができることは何だろうなど、おしゃべりしながら考えてみませ
んか。

2023年1月15日 (日)   11時～12時半 （日本時間午後7時～8時半）

「”食べる”を考えよう～NPO法人くみサポとの交流会」

フランスのお昼ご飯と日本の夕ご飯の時間になりますが、お互いに何かつまみながら、食文化についての
交流もできたらと思います。ファシリテーターは食いしん坊の大井裕子先生（緩和ケア医）です。

ご興味ある方は下記のフォームからお申し込み下さい。



© 在仏邦人健康サポートの会　https://zaifutsunihonjinkai.fr/activities/kenko-support/

配信停止希望の方はこちらのフォームから https://forms.gle/HFr4mSkFUnxJ7edb6
クリック

来 月のいきいき健康サロン12

オンラインレッスンは、移動時間をなくしたり、地理的条件を乗り越えるツールとして大変力強い存在となりま
した。また、椅子に座った状態ならば日常以上の場所も取らず、画面を見るために首をひねりつづける必要も
なく、手軽にエクササイズができます。12月のいきいき健康サロンでは、水本アンタン華絵 先生と、ピラティス
やバレエをベースにした、椅子に座って、また立位で行うエクササイズで、身体をリセットし整えていきます。
年齢、経験に関係なく、どなたでもお気軽にご参加いただけます。長時間のデスクワークで肩や背中の凝り、
疲れを感じている方、日常的に運動不足の 中高年の方にお勧めのエクササイズです。。

「椅子に座って気軽にできる、からだリセット体操」
2022年12月10日 (土)   午前10時30分より （日本時間午後6時30分より）

申込み・詳細はこちらクリック

https://zaifutsunihonjinkai.fr/event/event-73295/

* お笑いをこよなく愛する心理士が、このエッセイを通して、少しずつ皆様に、すでに医学的に証明されてい
て、沢山の情報が巷で紹介されている笑いの効果を、「笑い」を交えながらお伝えしようと思います。皆様自
身が努めて笑い、そして周りの方とも一緒に笑い、皆で笑いの輪を広げて、少しでも充実したフランス生活が
できるようお役にたてればと思っております。

クリック
https://zaifutsunihonjinkai.fr/event/event-73472/

続きのエッセイはこちらのページから

La Psy qui rit

 邦人健康サポートの会も随時情報発信中ですクリック
https://www.facebook.com/akahige.paris

笑う　
心理士エッ
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～ ユーモアとは？ ～

「ユーモアもまた自己維持のための闘いにおける心の武器である。
ユーモアとは、知られているように、ほんの数秒間でも、周囲から距離をとり、
状況に打ちひしがれないために、人間という存在にそなわっているなにかなのだ。」

『夜と霧』V・E・フランクル

温かった秋から、一気に寒い冬に突入しました。（南を除く）フランスの冬と言ったら、やはり、「寒い・（雨で）
冷たい・太陽が無い・みんなイライラギスギスしてる」それによって、とばっちりを受けて、自分も落ち込む、こと
だと思います。ほんと、嫌な季節ですよね。
フランスに長く暮らしていらっしゃる方は、「ルミノテラピー」を実行したり、ビタミンを普段より多く取ったり、
何かしらの対策を立てて冬の鬱に備えているのではないでしょうか？


