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☕　喫茶＆ギャラリー　たんぽぽ　　　  http://r.gnavi.co.jp/c660000/
　　　富田林市高辺台2-30-20　☎0721-28-1593　営業時間:8時～18時　定休日:月曜。　　　　
♪ カーブス河内長野三日市　　http://www.curves.co.jp

　　  南海高野線「三日市」駅より西へ徒歩5分。☎0721-65-6200(受付10時～19時)
✿　あんみつcafe小豆（こまめ）  ギャラリー＆フリースペースTSUMUGI
　　　河内長野市原町 6-2-13  ☎& FAX 0721-53-8180 　cafeは12時～18時。定休日：日・月・火。　　 
　　  https://www.facebook.com/komame.tsumugi/
☕  カフェダイニング　キッチンブルドック     https://www.facebook.com/d.kitchen.bulldog/
　　　富田林市甲田3-13-4　2F　☎0721-21-5066　営業時間:11時～14時 18時～22時　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 
✻　にぎわいプラ座　河内長野商店街内
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「新・スペースわん通信」を置いていただいているお店など

　　　発行：スペースわん　永田仁美　 586-0012　大阪府河内長野市菊水町 3-7 
　　　　　　 TEL　 0721-54-3301　 E-mail　 space-1@sirius.ocn.ne.jp
　　　定価 :1部 100円　購読料 2000円（送料込み・ 12号分）　手渡し 1000円
　　　　　　郵便振替　 00990-6-120078　スペースわん
　　　　✻ 購読のお申し込みは永田まで。郵便振替の用紙をお送りいたします。

✌　～安心して間違えられる、それが力をつけるコツ！～　✌　

現在、休業・休館中のところ
もありますので、各ホーム
ページ等でご確認ください。



「カムカムエヴリバディ」と「らくだ」

日常に組み込むことで続く

　前号で「続ける」について書きながら、
NHKの朝ドラ「カムカムエヴリバディ」
との共通点を感じ、メモしておりました。　 
　最終回を見終わって、改めて、「続ける
ことで人生は変わる！」と思いました。
　ヒロインひなたは、3ヶ月で英会話がペ
ラペラになれると信じて英会話スクールに
通いますが、3ヶ月経ってもほとんどしゃ
べれません。
　一方、母のるいは、外国人のお客さんに
英語で接客。母の英語の上手さに驚くひな
た。るいは、ラジオの英会話を毎日聞くの
が日常でした。ひなたが小さい時に聞き始
め、そのうちやらなくなったのを、るいは、
その後も引き続き17年間聴き続けていた
のです。
　つまり、何かを身につける際、「どこか
に習いに行く」「教えてもらう」よりも、
「日常の中に組み込む」ことの方が大事、
ということではないでしょうか。
　映画村の大部屋俳優虚無蔵（きょむぞう）
さんが「日々鍛錬(たんれん）せよ」と言い
ましたが、それは、ただ単に「頑張って勉
強せよ」ということではなく、「日々やり
続けよ」ということだと思います。

「目的」のためにやらない

　ひなたの弟桃太郎は、高校野球でレギュ
ラーを獲得すべく、日々鍛錬していました。
しかし、憧れの「さよちゃん」に振られた
とたん、やらなくなります。桃太郎は、
「さよちゃんに認められたい」という「目

的」のために頑張っていたからで、その目
的がなくなれば、やらなくなるわけです。
　「目的」を持って頑張ると、何らかの理
由でその「目的」がなくなった時、一気に
やる気が失せてやらなくなる、ということ
がよくあります。
　虚無蔵さんは、「鍛錬し培（つちか）い身
につけたものは、一生の宝となる」と五十
嵐文四郎に言いました。「いつ来るともわ
からぬ機会に備えて」の鍛錬です。文四郎
は、目的は達成できなかったけれど、日々
の鍛錬が活きて、違う形で花開きました。
　「目的は持たず、日々ただ淡々とやる」
ことで、目的の有無や他の要因に振り回さ
れずにやり続けることができ、結果的に力
をつけることができるのだと思います。

「目標」を決めない

　小見出しを見て「『目標』は決めた方が
いいのでは？」と思われたかもしれません。
　「目標を決める」と、前号の「最低ライ
ンを決める」との違いを考えてみますね。
　元旦に「今年の目標」を決めたのに三日
坊主で終わり、「今年もできなかった%」
という思いになってしまった、ということ
はありませんか？
　「目標を決める」と、達成できたかでき
なかったかに意識がいき、それに振り回さ
れたり、できなかったらイヤになったりす
る可能性があります。その目標に達したら
プラスの評価、達しなかったらマイナスの
評価になるからです。だから、続かない%
　一方、「最低ラインを決める」だと、
「最低ライン」を越えさえすれば全てプラ
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スの評価になり、一喜一憂することがない。
　また、前号に書いたように、「最低ライ
ン」さえできなさそうな時は「『今日はし
ない』と決める」のであれば、できなくて
も、「『しない』と決めたことを実行し
た」のであって、これもプラスの評価です。
　すると、「できなかった」というマイナ
スの思いをズルズルと引きずることなく、
「昨日はやらなかったけど、今日はやる」
というふうに切り替えやすくなります。
　このように、「目標」を決めるより「最
低ライン」を決めた方が、長い目で見ると、
物事は続くように思います。
　ラジオ英会話の平川は、こう言います。
「みなさんは、小さい赤ちゃんが、だんだ
ん少しずつ話ができるようになる様子を、
よく注意してご覧になったことがおありで
しょうか？　別に無理するわけでもなけれ
ば、特に努力・勉強するわけでもありませ
ん。早く言葉を習って一つ商売でもしよう
か、なんていう赤ちゃんはありませんから、
そこは悠長なものです。（略）ここは一つ、
恥を忍んで、赤ちゃんにその秘訣を聞いて
みましょう。それは何にも難しいことでは
ありません。ただ、すべてを、急がずに無
理をしないで、自然に覚えられるだけ、一
日一日と新しいことを覚えていけば・・」
　赤ちゃんは、目的や目標を決めて頑張り
ません。目的や目標とは関係なく、日々少
しずつ、急がず無理せずやり続けた結果、
自然に身につけていくのです。

最低ラインを決めて宣言する

　通信第  56  号  に、「ノルディックウォー
キングは最低週2日、できれば3日」と決
めたように書きましたが、ここには少しだ
け「ウソ」がありました。すみません&'‍
　実は、この原稿を書いた時は、まだ「最
低週2回」と決めてなかったのです。

　「夏は早朝毎朝行ってたし、でも冬は寒
くて行けてないし、その代わり買い物にノ
ルディックで行ったりするし、出かけるこ
とが多い週はあまり行けないし、その時々
でバラバラだなあ」と思い、でもそんなこ
とをいちいち書くとややこしいし、字数
オーバーするし・・・。
　この時、「今、週どれくらいのペースで
ノルディックウォーキングしているか」を
振り返ると週2回か3回ぐらいだったので、
原稿を書いている途中に、「最低週2日、
できれば3日」と「決めた」のです。　　
　すると、いきなりこの「最低ラインを決
めた」ことの効果が！！
　1日しかノルディックウォーキングして
いなかった週、「最低週2日なら、今日は
行かないと！」と思って、ノルディック
ウォーキングできました！（＝プラスの評
価(）「最低週2日」を意識しなかったら、
行かなかったかもしれません。
　このように、決めたことを「宣言する」
ことでできるようになる、ということもあ
るので、人に言うことは大事ですね。

「ミスの声を聴け！」

　運動もそうですが、「らくだ」のプリン
トも、「急がずに、無理をしないで、自然
に」やり続けることで、力がついていきま
す。「目的・目標」よりも「最低ライン」
を決めて、日常に組み込んでみてください。
　そして、「カムカムエヴリバディ」では、
あんこが美味しくなるおまじないが出てき
ました。「あずきの声を聴け。何をしてほ
しいか、あずきが教えてくれる」そうです。
　「らくだ」で力がつくおまじないは、
「ミスの声を聴け！」です。何をしたら力
がつくか、ミスが教えてくれます(^_^)v

3



4

▶ライフロード～「介護」や「老い」について語り合う会~　　毎月第2水曜10:30～12:30。
　　場所や参加費など変更がありますので、参加ご希望の方は永田までお問い合わせください。
▶子どもについての悩みを語り合う会 in河内長野～不登校・いじめ・行きしぶり・ひきこもり～　
　　毎月第3土曜10:00～12:00。参加費300円。場所、変更していますので参加ご希望の方は永田まで。
▶しゃべり場きらっとぴあ　　　毎月第2金曜10:00～12:00。　
    大阪狭山市男女共同参画推進センター　きらっとぴあ（大阪狭山市狭山1丁目862-5　大阪狭山市役　  
　   所南館1階　 ☎＆FAX　072-247-7047）にて。参加費無料。参加ご希望の方は永田まで。
☕ あかりカフェ（藤井寺市藤井寺2-2-18　☎& FAX 072-937-8876）http://akari-cafe.jimdo.com/
　「スペースわん」の元生徒さん姉妹のお店。定休日：火曜。営業時間：11時半～18時。
)  i� i� KOOK（アイ・アイ・クック） http://www.iikook.com�近鉄「富田林」駅北口より徒
　歩 1分。足のこと・歩くことを考えて下さる靴屋さん。　携帯　 080-3463-4118 池川さん。
* Studio Si(スタジオ スィー )「スペースわん」の元生徒さんが、サックスのレッスンスタジオを開設！　
　場所は i� i� KOOK�������「スペースわん」にポストカードあり。090-4274-2607 池川さん
✌�デモクラティックスクールASOVIVA!　　「スペースわん」にリーフレットあります！
　　http://asovivaviva.org　　https://www.facebook.com/asovivaviva/　
 +ごはんやday～チーム市町～  https://www.facebook.com/gohanyaday/
　　　永田のブログ（http://blog.canpan.info/kikurinferin/）にも報告を載せています。　
 ☕️ツバメroof   http://www.ne.jp/asahi/tsubameroof/osaka/　須恵器珈琲がいただけます！　
　　堺市中区陶器北 87-5　 TEL. 070-1737-3562（水・木・金・ときどき土（祝休）11:00-16:00）

掲示板　▶印は、永田が参加している会です

現在お休み中の会
やお店もあります


