
2025年

10月
vol.116

★麻雀クラブ

NHC   event　
★体幹教室

★スマホ教室

最近、つまずきやすくなった、疲れやすくなった…そんな方におすすめ！ 
この体幹教室では、運動初心者でもできる簡単なエクササイズで、インナーマッスルを鍛え
ていきます。

〜転ばぬ先の健康習慣〜〜転ばぬ先の健康習慣〜

いくつになっても動けるカラダに！いくつになっても動けるカラダに！
初回

無料

初回無料。2回目以降は1回2,500円となります。
イベント回数券もご利用いただけます
（本教室は1回につきスタンプ3個分）。
また、NHCスマイルメンバーに
なるとお得なプランもございます
。詳しくはスタッフまで。

NHCだより
N H C  D A Y O R I  東京都板橋区成増1-7-22

TEL : 03-5998-4714 / FAX : 03-3930-4551

光が丘公園

幸せ創造事業部ワクワク通信係

読者の皆様におくる毎月1日の定期便

ゴリ田
の
独り言

やさしい言葉の裏に潜む詐欺の罠

　皆さんこんにちは、ゴリ田で
す。
暑く長い夏も終わり、ようやく
秋の気配を感じられるようにな
ってきましたね。
「運動の秋」「食欲の秋」など
よく耳にしますが、皆さんにと
って秋といえばどんなことを思
い浮かべますか？ せっかくな
ら、この時期ならではの楽しみ
や、この季節にしか味わえない
味覚を満喫したいですね。
さて、話は変わりますが、先日
私ゴリ田、なんと詐欺の電話に
出てしまいました！！！
皆様も同じようなことにならな
いよう、本日はその体験談をお
伝えします。
今回あったのは「電話詐欺」だ
と思われます。相手の番号は海
外経由の「＋」から始まるもの
でした。普段なら出ないのです
が、下4桁が「0110」だったの
です。
「あれっ！警察？？」と思って
しまい、「さすがに警察が＋か

うことでした。もちろん契約な
どしていませんので、その旨を
伝えると、今度は「クレジット
カードを紛失したことはありま
せんか？ もしかするとそれが
原因で契約され、滞納になって
いるのかもしれません」と話を
広げてきました。
実際に私はカードを紛失したこ
とはありませんが、不正利用さ
れた経験は過去にあります。そ
こを突かれると一瞬「もし
や…？」と不安になってしまう
ものです。
さらに相手は「このままだと、
今おかけしている成田様の携帯
も強制解約になります」と不安
をあおってきました。さすがに
不自然な内容でしたので、私は
「わかりました。それが真実か
どうか、私が現在契約している
会社に確認してみますので、一
旦電話を切らせていただきま

ら始まる番号でかけてくること
はないよな」と心の中で突っ込
みながらも、たまたま仕事の合
間だったこともあり、つい電話
に出てしまいました。正直、詐
欺かもしれないと警戒はしてい
ました。出ると、優しい声で
「楽天モバイル〇〇です。本日
は成田さんに大切なお知らせが
ありお電話しました」と。
その瞬間、私は100％詐欺の電話
だと確信しました。なぜなら、
私は楽天モバイルと契約してお
らず、何の接点もないからで
す。
このまま切ることもできました
が、相手の話し方が妙に流暢
で、少しだけ耳を傾けてしまい
ました。
（※皆様は絶対に真似しないで
ください！もし出てしまって
も、すぐに切ってください！）
詳しい会話は省略しますが、内
容は「あなたの名義で楽天モバ
イルが契約されており、その代
金が未払いになっている」と言

【スマホ教室】（講座70分＋20分特別サポート付き）
スマホの基礎基本講座（脱ビギナー編）新講座
まだスマホの操作に慣れない方向けの講座です。皆様のお悩みをその場

で講座形式でも行います。

★スマホ講座個別レッスン

 10月19日（日）10:00-17:00　

会場はＡＳＡ光が丘公園の1階となり
ます。※各回1時間半を予定しており
ます。

日本一わかりやすい！と好評のスマホ教室。講師のゴリ田と楽しく学びませんか？

（お一人40分）先着順

〜イベント回数券〜
  5回券   3,500円（１回あたり 700円）
10回券   6,000円（１回あたり 600円）
20回券 10,000円（１回あたり 500円）

お問い合わせは
ASA光が丘公園  03-5998-4714

レギュラークラス

経験も豊富で、色々な方と楽しみたい。

①10月11日(土)　10:00
②10月18日(土)　12:30
③10月26日(日)　12:30

自分だけで勝負ができるよう、プラスαを学びます

①10月  3日(金)10:00  ②12:30
③10月11日(土)10:00  ④12:30
⑤10月18日(土)10:00  ⑥12:30
⑦10月22日(水)10:00  ⑧12:30
⑨10月26日(日)10:00  ⑩12:30

スキルアップクラス

開催スケジュール

時間10:00-11:00
場所：光が丘公園周辺
※詳しくはお申し込み後にお届けいたし
ます案内状をご確認ください。

日程：
①10月8日(水)②16日(木)③28日(火)　

ビギナークラス
何度か経験があるが、分からないことも多
く、ゆっくりなペースで楽しみたい。

入門クラス
経験はないが麻雀に興味がある方

①10月  3日(金)10:00  ②12:30
③10月11日(土)10:00  ④12:30
⑤10月18日(土)10:00 ⑥12:30
⑦10月22日(水)10:00 ⑧12:30
⑨10月26日(日)10:00 ⑩12:30

①10月  3日(金)10:00  ②12:30
③10月11日(土)12:30
④10月18日(土)10:00
⑤10月22日(水)10:00  ⑥12:30
⑦10月26日(日)10:00

秋の味覚より怖い“甘い声”

※スマホ個別サポート、体幹教室2回目以降の方
は1回参加でスタンプ3個分になります！

1回のみでも参加可能。1回1000円
回数券は各教室（スマホ、ウォーキング、麻雀）に共
通して使用できます。回数券の販売は各イベント、教
室で受付いたします。詳しくは、担当スタッフまでお
気軽にお声がけください。

※スマホ個別サポートは1回参加でスタン
プ3個分に変更となりました！

ご意見ご感想などお気軽にご連絡ください　gorita@nhc-a.jp

成田清司（なりたせいじ）
GORITA（ゴリタ）

生年月日/1981年12月1日　

す」と伝え、電話を切ろうとし
ました。すると相手は豹変し、
「お前、舐めとったらアカン
ぞ！」と強い口調で吐き捨てて
きたのです。その後、特に音沙
汰なく、被害もありませんでし
たが、この出来事から改めて学
んだことがあります。
・知らない番号、身に覚えのな
い電話には出ない！
・出てしまって「おかしい」と
思ったら、迷わずすぐに切る！
・不安をあおられても、一旦電
話を切り、警察や専門窓口に相
談する！
今は「警察官になりすます」な
ど、詐欺の手口もますます巧妙
化しています。高齢者だけでな
く、若い世代でも被害に遭う方
が増えているそうです。
地域の皆さんが被害に遭わない
ように、少しでも心配なことが
あれば、どうぞ私たちにもお気
軽にご相談ください。ただし、
緊急性が高い場合や実際に被害
にあった場合は、迷わず警察へ
直接ご相談くださいね。

★ウォーキング教室

1人1人にあった運動指導をいたしますので、
初心者の方も安心してご参加できます！

10月  7日(火)　①10:00  ②11:30　
10月14日(火)　①10:00  ②11:30　
10月24日(金)　①10:00  ②11:30　

事前予約制。初回無料。各回定員5名（先着順）

講師
成田清司（ゴリタ）

10月   9日  (木）10:00-11:30　13:00-14:30 
10月 21日  (火）10:00-11:30　

運動の秋みんなと楽しく健康になろう！



だいぶ前の話になりますが、麻雀教室の時に参加メ
ンバーの方々が色々とお話をされていて、「息子ラ
ブ」という感じの女性がいらっしゃいました。孫の
世話をするのも、お嫁さんをサポートするのも、結
局は“息子が喜ぶから”という理由。まるで息子さ
んが人生の中心で、孫やお嫁さんはその延長にある
ような話しぶりでした。
何となく私の実母に考え方が似ているように感じた
覚えがあります…

私自身はといえば、遠く札幌にいるからこそ、LINE
のやり取りも楽しめますし、久しぶりに会ったとき
の成長を見るのが楽しみです。機嫌が悪い時や大変
な時は娘や家内に任せられるので、責任なく都合の
良い時だけ楽しめる…正直、孫派です！父親と母親
でも感じ方は違うのかもしれませんね。

実は最近、実父が入院しました。85歳という年齢も
あり、体もだいぶ弱っています。
家内や子どもたちもお見舞いに行かせたいと思った
のですが、実母は「兄妹以外は来なくてよい」
と…。妹3人の旦那さんも、孫9人も、全員シャット
アウト。それぞれの旦那さんの親御さんからも不審
に思われないかと心配しています。

グッチのコラム 

介護の悩みのない
社会へ

『NHCスマイルメンバー』

写真提供：ご高齢者向け住宅を運営する株式会社クラーチ

🌼 『NHCスマイルメンバー』パンフレットができました！ 

pickup

弱った姿を見せたくない気持ちが強いのだとは
思いますが、あまりに頑なな母の態度には、正
直“もう勘弁してほしい”という気持ちすら湧
いてきます。

この件について、世代を問わず“お母様方”の
ご意見を伺いたいです。
 「弱っている姿を見せないのも親心だ」と思わ
れる方もいれば、「家族なのだから会わせるべ
き」と考える方もいらっしゃるでしょう。どち
らでも構いません。ぜひ無理のない範囲で教え
ていただけると、気持ちの整理に大いに助けに
なります。

人の悩み事を聞いてアドバイスするのは好きな
のですが、今回は自分のこととなると心中穏や
かでいられず、モヤモヤが続いています…。
だからこそ、皆さまのお考えを伺えるのを楽し
みにしております。

今週も最後までお読みいただき、ありがとうご
ざいました。

yama@nhc-b.jp

8/5お申込分まで適用

皆さま、いつもご愛顧いただきありがとうございます。
2025年5月より新サービス『NHCスマイルメンバー』を開始したのはご存知
ですか？
『NHCスマイルメンバー』は、日々の生活をより快適に、安心してお過ごし
いただくための有料会員制度です。会員の皆さまには、以下のようなメニュ
ーをご用意しております。
🌟 NHCスマイルメンバーの主な内容 🌟
✅ 豊富な種類のチケットとのポイント交換（美術館など）
✅ NHCイベント参加（会員限定のイベントなども続々企画中）
✅ まごころサポート（日常のちょっとしたお困りごとをお手伝い）
✅ ハウスクリーニング（レンジフード、エアコンなどプロの清掃サービス）
✅ スタッフ訪問サービス（ご自宅へ伺い、お手伝いや相談対応いたします）
会員料金は3つのコースをご用意しました。
Aお試しコース（月額2000円）、B充実コース（月額5000円）、Cプレミア
ムコース（月額15000円）となっております。

写真はあくまでもイメージです。

心も体も元気になるシニア向け体幹教室心も体も元気になるシニア向け体幹教室

中腰やかがんで掃除をするのがつらい

カビや水あかが
浴槽にこびりつき
なかなか落ちない

ハウスクリーニング　　　　　ハウスクリーニング　　　　　おお悩悩
ズズババッッと解決！！と解決！！

　浴室クリーニング
高温多湿になりやす

い浴室は、カビや汚

れによっては最高の

住み家

汚れが広がる前にし

っかりリセットする

のがおすすめです。

成増・光が丘なりた店オーナー

まごころサポート成増・光が丘店のオーナー成田です。
ハウスクリーニングにお伺いしたお客様宅で、お掃除に関するお悩
みをよく耳にします。一番は「汚れが落ちない！」という悩みで
す。そこで大切なってくるのが、汚れを凝り固まらせないこと。年に
1回、プロのクリーニングを入れるだけで、普段のお手入れが格段
にラクになりますし、寒い年末に大掃除をする必要もなくなりま
す。ASA光が丘公園店（朝日新聞販売店）内でやっているお店な
ので、地域密着で安心感もバツグン！
ご相談だけでも大歓迎です。

NHCスマイルメンバー

まごころサポート

FAX 03-3930-4551
MAIL:asa@nhc-a.jp

お孫さんがいらっしゃる方にちょっと質問です。
 「お子さんとお孫さん、どちらがかわいいです
か？」 比べるなんてナンセンス！とお叱りを受け
そうですが、ご容赦ください。

私の実父母は、“わが子がかわいい”と思うタイ
プのようです。自分で言うのも変ですが、子ども
＝つまり私たち兄妹を大切にしてきた人たちで
す。孫が来れば普通に接してはくれるものの、積
極的に楽しみにするという感じではなく、「来た
ら来たで、まあ嬉しいね」というスタンス。ある
意味、ぶれない愛情の持ち主と言えるかもしれま
せん。

一方で義父母は、孫はもちろん、曾孫にも全力投
球です。札幌に住む孫（私の娘）や曾孫たちが来
るとなれば、数日前からおもちゃや洋服を買いそ
ろえ、当日は“贈呈式”が始まります。恐竜のフ
ィギュアを手渡す瞬間などは、ほとんど「表彰
式」さながらで、こちらが恐縮するほど。実父母
と大きなギャップを感じます。

〒175-0094板橋区成増１－７－22
ASA光が丘公園 TEL ０３－５９９８－４７１４

お電話・FAX・メールでASAまでご注文ください。

私の悩みごと

お気軽にお問合せください！
03-5998-4714（ASA光が丘公園）
asa@nhc-a.jp

この内容をわかりやすくまとめたパンフレットが完成しました📘
📮ご希望の方には無料でお届けいたします！

実践レポート実践レポート

笑顔で動けば、姿勢も

気持ちもシャキッと

笑顔で動けば、姿勢も
気持ちもシャキッと

シニア向け体幹教室では、「姿勢を整
える・体幹を鍛える・バランス力をア
ップする」 をテーマに、みんなで楽し
く体を動かします。
普段あまり使わないお腹や背中の筋肉
をじっくり動かします。「効いてる感
じがする」と真剣な表情の方もいらっ
しゃいました。正直、「キツい！」と

感じることもあります。ただ、誰かと比べたり競ったりするものではなく、あ
くまで1人1人に合わせて、プログラムは考えています。バランスを養う運動も
取り入れています。足を肩幅に開いて目を閉じ、自分の体の揺れを感じたり、
片足に体重を移して姿勢を保ったり。最初はふらついても、繰り返すうちに安
定してきて「立つのが楽になった！」と嬉しい声が聞かれました。参加者の皆
さんからは「姿勢が良くなった気がする」「転ばないために続けたい」
「みんなと一緒にやると楽しい」
といった感想が寄せられ、体を動かす
喜びと仲間と過ごす楽しさを感じられる
時間となっています。これからも笑顔で
元気になれる体幹教室 を続けていきた
いと思います。体幹教室は月に3回開催
しており、どなたでもお気軽にご参加い
ただけます。日程は表面のイベント情報
をご確認ください。

無理なく楽しく、みんなと

一緒に続けられる健康習慣

無理なく楽しく、みんなと
一緒に続けられる健康習慣

長時間、腕を高く

あげたままで

掃除をするのがつら
い

どこに頼めば
いいか
わからない

を　　　　　を　　　　　みみあるある　　　　　あるある　　　　　

成田清司(ゴリ田)

円円 円円10,00010,000
当店通常価格　12,000円(税込)が当店通常価格　12,000円(税込)が

12,00012,000
当店通常価格　14,000円(税込)が当店通常価格　14,000円(税込)が

レンジフード
     クリーニング

期間
10月13日
申込分まで

期間
10月13日
申込分まで


