
　「ボランティアに興味はあるけれど、何をしたらいいかわからない」「忙しくて、続けられるか不安」そんな方

におすすめなのが、“すきま時間”を活用した気軽なボランティア活動です。特別な資格や経験がなくても、短

時間から参加できる活動はたくさんあります。

　たとえば、広報誌の発送作業、食品の仕分け、イベントのお手伝い、地域の見守り、清掃活動、などできるこ

とを少しだけ。「1時間だけ」「月に 1回だけ」でも、誰かの力になります。

　ボランティアは、“頑張りすぎない”ことも大切です。まずは無理なく、自分のできる範囲から始めてみませんか？

小さな参加が、地域とのつながりや新しい出会いにつながるかもしれません。はじめの第一歩を、気軽な「すき

まボランティア」から。「できる時に、できることを。」あなたの空いた時間が、誰かの笑顔につながります。

は～じ～め～の一歩 !!
気軽にできる「すきまボランティア」から始めませんか？

新しい発見・出会いの場を創造するボランティア情報誌
発行：宝塚ボランタリープラザ zukavo
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和気あいあいとおしゃべりをしながらの
活動です

みんなボランティア発送作業活用団体配布用に BOXに仕分けています

フードドライブ仕分け
種類ごとに分けます

イベントのお手伝い（ダーツコーナー）
ボランティア

◆はじめの一歩は、気軽な参加から

（“すきまボランティア”から活動が広がった太田さんに、活動について語っていた

だきました。）

　3 年前、仕事を退職したことをきっかけに、千葉県の船橋市から、育った宝塚市

へ戻ってきました。しばらくは仕事をせずに過ごしていましたが、高校時代の同級

生たちと再会する機会があり、その中の一人から「時間があるなら、フードドライ

ブの仕分けボランティアをしてみない？」と声をかけられました。

　初めて会う人たちと、世間話をしながら進める作業は想像以上に楽しく、「自分

にはこういう活動が合っているのかもしれない」と感じました。その後、「みんな

ボランティア」の仕分け作業にも参加。こちらも和やかな雰囲気の中で楽しく作業

することができ、「こんな身近なことでも、誰かの役に立つボランティアになるんだ」

と知りました。それからは、自分の都合に合わせて、フードドライブの回収やみん

なボランティアの小学校への配布のお手伝いなどにも参加するようになりました。

最初は簡単な作業からのスタートでしたが、活動を通してさまざまなボランティア

を知ることができ、最近では高齢者の通院付き添いや、子どもの通学見守りなどに

も関わらせていただいています。

　ボランティアに参加したことで、多くの方と出会い、地域とのつながりも広がり

ました。「できる時に、できることを」。気軽な一歩から始まった活動が、今では日々

の楽しみや生きがいにつながっています。

太田さん

2026.7.1 発行



　休日に親子で参加できる環境保全ボランティアが注目されています。地域のゴミ拾いや湿

原の保全活動、ホタルの観察などを行うボランティアグループ“宝塚エコネット”は、自然

環境や生態系を守る取り組みを実施。ポイ捨てや生物多様性の減少など、身近な環境問題に

ついて考える環境保全活動は、自然を守るだけでなく、地域とのつながりを深め、未来の環

境について考えるきっかけにもなっています。

　親子で一緒に活動することで、自然を大切にする気持ちが次の世代へと受け継がれていま

す。身近な自然を守る小さな行動が、豊かな環境を未来へ残す大きな力につながっています。

■湿地の宝さがし

　西谷地域にある「宝塚自然の家」の敷地内には宝塚市指定天然記念物の「松尾湿原」があります。グループのみなさん

は植物調査や草刈など月１回の保全活動を行っています。261 ㎡の松尾湿原は、サギソウやハッチョウトンボの観察もで

きます。「ここでの活動は、親子で楽しみながら参加するのにちょうどいい広さなのです。親子で参加の時は、木に名札

をつける活動をやってもらっています。」と代表の梶原さん。まずは、気軽に活動に参加してみてください。

※事前に連絡をいただければ、宝塚駅からマイクロバスでの送迎も可能です。

■歩いて健康、拾って笑顔

　月 1回行われている清掃ボランティアでは、阪急売布神社駅を出発し、巡礼街道や阪急中山観音駅周辺を歩きながらゴ

ミ拾いを行っています。親子でも気軽に参加でき、健康づくりにもつながる活動です。

　参加者同士の会話も弾み、心も身体もリフレッシュ。地域の方から「ごくろうさま！」と声をかけられたり、子どもが

「ごみを拾ってきたよ！」と持ってきてくれたりと、温かい交流も生まれています。

　特別な準備は必要なく、初めての方でも安心して参加できます。身近な場所をきれいにする小さな行動が、住みよいま

ちづくりにつながっています。

親子で楽しく 自然を守るボランティア活動
～宝塚エコネット～
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  Report

【 材料】
・なす　２個
・きゅうり　１本
・ニンニク　1/2かけ
★薄口しょうゆ　大さじ１

【 作り方】
①なすは半月切り、きゅうりは縦半分に切ってから斜め切りにする。
②なすときゅうりをさっとゆでて水で冷まし、水気をしぼる。
③にんにくをすりおろし、★の調味料と混ぜる。
④なすときゅうりをたれで和える。

市民記者が行く！

　阪急山本駅から北西（徒歩 5分）に、創建千年という松尾神社があります。

　毎年、6月 30 日に、「夏越の祓（なごしのはらえ）」という行事が行われます。夏越の祓とは、

神社の境内に設置される大きな茅の輪（ちのわ）をくぐって、半年の間に身についた罪穢れを

落とし、残りの半年を心身共にすがすがしく無事に過ごせるようにと祈願して行われる神事の

一つです。全国の多くの神社で行われています。6月 30 日前後 1週間位は、茅の輪が設置されているみ

たいですので、茅の輪くぐりを体験されてはいかがでしょうか。

　 また、夏越の祓の頃には、和菓子屋さんでは「水無月」という三角形をしたういろうのお菓子が並びます。

ぜひこちらも口にして暑気払いしてはいかがですか。（づかけんちゃん）

『茅の輪くぐり』で疫病除けを祈願し、厄落とし！

暑い夏にはさっぱりした一品を

プチレシピ『なすのチョナムル』（４人分）

宝塚エコネットのみなさん

★酢　小さじ 2
★砂糖　小さじ 1
★コチュジャン　少々
★すりごま （白）　小さじ 1

1 円玉くらいの大きさのハッチョウ
トンボ。

手作りの名札。
親子で楽しく作りました。

資料を片手に植物調査。 みんなでゴミの量を確認。右見て、左見て。
ゴミがないか確認します。

※たれは万能ナムルタレとして、いろいろな
　野菜と合わせてもおいしいですよ！

※神事における「茅（ちがや）」。植物としての「茅」は、主にチガヤというイネ科の多年草を指すことが多いです。
　古来より生命力が強い植物とされ、厄除けの力があると信じられてきました。
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●フードドライブ情報
　ご家庭で眠っている・使いきれなくて余ってしまった食品を、ボランティア・団体・企業の皆さんにご協力いた

だき、必要な方に届けます。市内数か所に、回収ボックスを設置しています。みなさまのご協力お待ちしています。

ボックス設置日

【ダイエー、ＫＯＨＹＯ】

　月〜日　営業時間内

【ぷらざこむ 1】月～土　9：00 ～ 17：00

【宝梅ハウス】月〜土　10：00 〜 12：00

【ごてんやまハウス】月～金 10：00 ～ 16：00

　（職員不在時あり。事前にご連絡ください。080-8536-0681）

【あいえる逆瀬 Work】月～金　10：00 ～ 16：00

【ラ・ビスタよりあい広場】

　月～金、第 1・3日曜日 13：00 ～ 16：00

【高松診療所】月〜金　9：00 〜 17：00

【良元診療所】月〜金　9：00 〜 17：00

【高司会館】毎週火曜日　9：00 〜 11：30

　　　　 　第 1金曜日　9：00 〜 14：00

【太陽商会（口谷東 3-67-4）】月〜金　9：00 〜 17：00

【フレミラ宝塚】月～日　9：00 ～ 21：00

【総合福祉センター】月〜土　9:00 〜 17:30

【安倉デイサービスセンター】月～土　9:00 〜 17:00

【コープめふ店】月～日　9：00 ～ 21：00

【ファミリーマート逆瀬台一丁目店】月～日 6：00 ～ 22：00

【ファミリーマート宝塚山手台店】月～日 0：00 ～ 24：00

【ファミリーマート宝塚高司店】月～日 0：00 ～ 24：00

【ファミリーマート宝塚警察署前店】月～日 0：00 ～ 24：00

活動の様子を
ホームページで
配信しています。

ご協力ありがとうございました。

ご協力いただいた食品は、ホームページ

に掲載しています。ぜひご覧ください。

●フードドライブ配布団体募集
集まった食品を活用していただける団体を募集し

ています。食品は月 3 回実施している食品交換会

でお渡しします。

詳しくは宝塚ボランタリープラザ zukavo まで。

●フードドライブ仕分けボランティア募集　
フードドライブで集まった食品の仕分けをします。

日時：7月 30 日（木）10：30 ～ 11：30

　　　8月 26 日（水）13：30 ～ 14：30

　　　9月 29 日（火）10：30 ～ 11：30

場所：ぷらざこむ 1
平日

ボランティア募集や相談会などの申込み・問合せは、
宝塚ボランタリープラザ zukavo まで。
　☎ 0797-86-5001　Fax0797-83-2425　
　E-mail avolun@nifty.com

　●相談会

●初めてのボランティア活動相談
「ボランティアに興味がある」「何か始めてみたい」を相談

しませんか？

日時：① 7月 8日（水）10：30 ～ 12：00

　　　② 8月 6日（木）14：00 ～ 15：30

　　　③ 9月 7日（月）10：30 ～ 12：00

　　　　（クリーンウォークをします）

場所：①②ぷらざこむ 1　③市内

定員：①② 5名　③ 10 名

要
申込 平日

●ボラコ移動カフェ
※ 7月から時間が変更になります。（10：30 ～ 12：00）

「ボランティアについて聞きたい」「誰かとお話したい」

どなたでもお越しください。

【ラ・ビスタよりあい広場（すみれガ丘 2-5-1）】

　奇数月第 3水曜日

　7月 15 日（水）、9月 16 日（水）10：30 ～ 12：00　

【あくらす（安倉南 4-38-1　コープ安倉 2階）】不定期

　7月 15 日（水）、8月 26 日（水）、9月 30 日（水）

　10：30 ～ 12：00

【ひかりサロン宝塚小林（小林5-5-47 イズミヤ小林店3階）】

　奇数月第 4金曜日

　8月 28 日（金）10：30 ～ 12：00

【一小宝梅ハウス（宝梅 1-12-43）】

　偶数月第 3水曜日

　8月 19 日（水）10：30 ～ 12：00

　●相談会

平日

【ファミリーマート宝塚御所の前店】月～日 0：00 ～ 24：00

【ファミリーマート宝塚美幸町店】月～日 0：00 ～ 24：00

【宝塚阪急】　月〜日　10：00 ～ 18：00（ギフトサロン）

　●ボランティア募集

●情報誌「みんなボランティア」の仕分け・発送作業
日時：9月28日（月）

　　　①10：00～11：30　②14：00～15：30

場所：ぷらざこむ 1　　　
平日平日

　●ボランティア募集

● Tesoro（てぞーろ）吹奏楽団

　（県立宝塚高校 OB 吹奏楽団）メンバー募集
吹奏楽経験者必見！地域に音楽を届ける楽しさを感じてみ

ませんか。県立宝塚高校 OB でなくても OK です♪

　練習

日時：毎週日曜日　18：00 ～ 20：30　

場所：宝塚市総合福祉センター（安倉西 2-1-1）

募集パート：全パート

貸出可能楽器：フルート、ピッコロ、クラリネット、

　　　　　　　テナーサックス、ソプラノサックス、

　　　　　　　トロンボーン、ユーフォニウム、打楽器

体験練習会もやっています。

土日
祝

飲みものを

お持ち下さい
次回の発行は

10月 1日です
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4月1日～5月31日まで

　相談　依頼件数

　　　‥‥79 件（うち終了分 68件）

● LINE 公式アカウント始めました！

ボランティア募集や

イベント・講座など、

楽しい情報を発信し

ます。ぜひご登録く

ださい。 @395pvhpz

LINE →

　●お知らせ

土日
祝

要
予約

　●お知らせ

●夏休み宿題かたづけ隊

ボランティアさんと一緒に宿題をやろう！ 

宿題をやった後はお楽しみ時間があるよ。

日時：7月 22 日～ 8月 5日の月・水・金 

　　　9：30 ～ 11：30

場所：フレミラ宝塚　対象：宝塚市内在住、在学の小学生

費用：無料　　　　　申込：不要

問合：フレミラ宝塚（0797-85-3861）

　●お知らせ

●豚丼食べて元気になろう！ プロジェクト

豚丼を食べて、みんなで夏バテを防ぎましょう！

楽しいあそび場コーナーもあります。

日時：7月 25 日（土）10：30 ～ 13：00

場所：ぷらざこむ 1　3階　　　対象：どなたでも

費用：子ども・学生…無料、大人…100 円

申込：不要　※直接会場にお越しください

共催：株式会社ダイエー、宝塚ボランタリープラザ zukavo

海やプールなどで泳ぐことは、夏のレジャーのひとつ。し

かし、いま泳げない子どもが増えているのだとか。2023

年に埼玉県が水泳技能の調査では中学 1 年生で 25 ｍ泳げ

ない生徒の割合が男子は 33.9％、女子は 45.5％だったそ

うです。コロナ禍で水泳授業が中止されたことや、学校の

プールが老朽化していること、猛暑の影響で水泳の授業が

できないことなどが原因としてあげられています。世界の

中で日本はまだ泳げる人の割合は６割と多いそうです。水

難事故に遭遇した場合に知っておくべき合言葉。それは「浮

いて待つ」です。人間の体は肺に空気を入れた状態でも 2％

しか浮かないのだそうです。おぼれた際は、鼻と口だけを

出して、おへそを上に向けた「背浮き」の状態で救助を待

つようにしてください。小さなペットボトル１つでも浮く

ことができますよ。　　　　　　　　　　　　　かめきち

　●お知らせ

●みんなボランティア 219 号読者アンケート

今号のこの記事に興味があります！」「こんな情報を掲

載してほしい！」など、みなさまの声をお寄せください。

ご協力お願いいたします。

パソコン（ホームページ）からも OK

宝塚　ボランティア

　●お知らせ

●令和 8年度県民ボランタリー活動助成の

　エントリーが始まります。

受付期間：7月 1日（水）～ 8月 7日（金）

受付場所：宝塚ボランタリープラザ zukavo、

　　　　　社協地区センター

問合：宝塚ボランタリープラザ zukavo

　●お知らせ

●おもちゃ診療所

壊れたおもちゃの修理をします。

日時：7月 25 日（土）、8月 22 日（土）、9月26日（土）　

　　　13：00～14：30

場所：ぷらざこむ 1　　　

対象：どなたでも

費用：無料（材料費がかかる場合は実費）

申込：不要　※直接会場にお越しください

主催：おもちゃ診療所
土日

祝

　●お知らせ

●福祉学習体験会

福祉学習プログラム集に掲載のプログラムを体験でき

ます！ ボランティアグループやまちづくり協議会など

の研修にご活用ください。

日時：8月 5日（水）13：30 ～ 15：30　　　　

場所：ぷらざこむ 1

対象：どなたでも　　　　費用：無料

申込：宝塚ボランタリープラザ zukavo
要
予約 平日

平日

土日
祝

●親子ふれあい工作会

自然材料を使った工作を楽しみましょう♪

日時：8月 1日（土）

　　　① 10：00 ～ 12：00　② 13：00 ～ 15：00

場所：ぷらざこむ 1

対象：宝塚市内の親子

定員：各回親子 15 組

費用：無料

申込：宝塚ボランタリープラザ zukavo（7/1 ～）

主催：武庫ネイチャークラブ


