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国 際 会 長 主 題 

ア ジ ア 会 長 主 題 

東 日 本 区 理 事 主 題 

あ ず さ 部 部 長 主 題 

東京西クラブ会長主題 

“Our Future Begins Today”「私たちの未来は､今日より始まる」 

“Respect Y⁷s Movement”「ワイズ運動を尊重しよう」 

「明日に向かって､今日動こう」 

 ｢あずさ部は賜物の宝庫。もっと活かそうぜ！」 

「楽しい例会を」 

 

 

 

 

 

 

 

明けましておめでとうござい

ます。 

あっというまに半年がたちま

した。昨年は、クラブにとっては

いろいろございました。はじめに

クラブ 40 周年記念例会・祝賀会、

本当にお疲れさまでした。11 月に

は DBC を結んでいる大阪西クラ

ブ 30 周年記念例会に出席したこ

と、12 月には山田紀子さんの退

会、村野絢子さんの転入会、そし

て木原洸さんが神様のもとに召

されました。 

今年（後半）は楽しいことがた

くさんあるのでは。そしてクラブ

全員で会員増強を頑張りたいと

思います。また大野貞次・次期あ

ずさ部長のホームクラブとして

お手伝い、応援よろしくお願いい

たします。 

また、先の 12 月事務会で、2017

～2018 年度のクラブ会長を本川

悦子さん、副会長を石井元子さん 

 

 

が引き受けてくださることの表

明があり、お願いすることを決定

いたしました。 

私たちのクラブの新しい歩み

ができることになります。是非皆

様の力を貸していただき協力し、

楽しいクラブ活動ができること

を願っています。 

また今月の強調テーマでもあ

る IBC/DBC をはじめ、他クラブ

との積極的な交流にクラブ全体

で務めましょう。 

あと後半の半年を皆様の協力

を得ながら努めてまいりますの

で、よろしくお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

日本橋＜２＞名建築と老舗 
ＷＨＯウォーキングのご案内 
 日本橋の町の風景が急激に変

わっています。脳裏に刻んでおき

たい近代名建築と老舗を訪ねま

す。コースは、文士の住居跡、金

融機関の発祥の地を巡った 12 月

とほぼ同じです。。 

期 日：2017 年 1 月 28 日（土） 

コース：JR 東京駅－京橋明治屋

－日本橋高島屋－東京証

券取引所－山三証券－日

証館－三菱倉庫本社－日

本橋－魚河岸跡－三越本

店－日銀本店－三井本館

－常盤小学校－近三ビル

－山梨中央銀行東京支店

－JR 神田駅 

集 合：JR 東京駅八重洲单口改

札前 午前 9 時 40 分 

解 散：JR 神田駅 午後 2 時半  

携行品：飲料、雨具、防寒具、敷

物（昼食は室町コレド付

近でとります） 

１２ 月 の 記 録 ニ  コ  ニ  コ 7,950円 

在 籍 者 数 

(内功労会員) 

１７人 

１人 
メ ネ ッ ト １人 クラブファンド 1,204円 

出 席 者 数 １２人 コ メ ッ ト ０人 ファンド残高 153,814円 

メーキャップ １人 ビ ジ タ ー ５人 ホテ校ファンド 15,000円 

出 席 率 ７２％ ゲ ス ト １人 ホ テ 校 残 高 61,873円 

前 月 修 正 －   出席者合計 １８人 ＷＨＯ参加者 ３６人 

新年のご挨拶    高嶋美知子 

 

 

わたしの魂は夜あなたを捜し わたしの中で霊はあなたを捜し求めます。あなたの

裁きが地に行われるとき 世界に住む人々は正しさを学ぶでしょう。 
イザヤ書２６章９節 

クラブ役員 

会  長 高嶋美知子 

副 会 長 篠原 文恵 

書  記 本川 悦子 

会  計 石井 元子 

担当主事 宮崎  純 

2017 年１月号 
ＮＯ ４８５ 
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－１２月第２例会（事務会）－ 
日時：12 月 22 日（木） 

19：00～21：00 

場所：あんさんぶる荻窪 1F 

 第 1 会議室 

出席者：石井、大野、神谷、鳥越、 

     高嶋、本川、吉田 

<報告事項＞ 

①12 月のデータを確認した。 

②12 月の経常会計を承認した。 

③会員の近況：長期例会欠席会員

には、年内か年が明けてから会

長と有志が訪問する。 

④木原さん葬儀の生花について

報告があった。奥様を例会に招

待することについて、招待月等

を協議した。 

＜報告事項・例会＞ 

▲1 月第 2 例会 

 日時：2017 年 1 月 26 日（木） 

    19：00～21：00 

  場所：あんさんぶる荻窪 1F 

第 1 会議室 

▲2 月例会 

 日時：2017 年 2 月 16 日（木）

18：45～21：00 

  場所：あんさんぶる荻窪 5F 

第 2 会議室 

 卓話者：未定 

 担当 A 班 （吉田、篠原、鳥越、 

村野、堀内） 

▲2 月第 2 例会 

日時：2 月 23 日（木） 

19：00～21：00 

 場所：あんさんぶる荻窪 1F

第 1 会議室 

▲3 月例会 

（東京世田谷クラブ合同例会） 

 ホスト：東京世田谷クラブ 

 日時：2017 年 3 月 17 日（金） 

担当：B 班（神谷、石井、河原

崎、宮崎、竹内） 

＜協議事項・例会以外＞ 

①次年度役員候補として、会長に

本川悦子さん、副会長に石井元

子さんが決まった。1 月例会で

承認を得ることにした。他の役

員、委員長については、1 月中

に決定する。 

 (書記・本川悦子) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今後の行事予定  

＊東西交流会 

日時：2017 年 2 月 4～5 日 

 場所：御殿場 東山荘 

＊あずさ部評議会 

 日時：2017 年 2 月 11 日（土） 

 場所：山手 YMCA 

＊次期クラブ会長および次期部

役員研修会開催 

日時：2017 年 3 月 4（土） 

～5 日（日） 

場所：御殿場 東山荘 

 
今月の強調テーマ： IBC/DBC 
 

YMCA のサービスクラブとして新年を迎えたこ

のとき、YMCA の活動を再認識することもよいの

ではないでしょうか。 

卓話は東京西クラブの担当主事にお願いいたし

ました。是非お友達を誘い出席していただきたい

と思います。 

 

日時：１月１9 日(木) １８：４５～２１：００ 

会場：あんさんぶる荻窪 ５階第２会議室 

会費：1,500 円（ゲスト、ビジター、メネット） 

担当：C 班（山田、大野、片平、小山、本川） 

ＨＡＰＰＹ ＢＩＲＴＨＤＡＹ 

7 日 石井 信雄  15 日 小山多喜子 

16 日 堀内 浩二  19 日 石井 元子 

受付 大野 貞次 

              司会 片平 進一 

開会点鐘             高嶋 会長 

ワイズソング           一   同 

聖書朗読・感謝          山田利三郎 

挨拶と紹介            高嶋 会長 

会食と歓談            一   同 

卓話 「ＹＭＣＡとグループワーク」 宮崎   純 

東京西クラブ担当主事 

ワイズ報告            高嶋会長他 

YMCA報告               宮崎 主事 

ハッピーバースデー        高嶋 会長 

スピーチ（ニコニコ）           一   同 

閉会点鐘              高嶋  会長 

１月例会のご案内 
 

卓話者紹介 

宮崎 純 （みやざき・じゅん） さん 

1961 年 12 月 7 日生まれ。 

2016年 4月より東京西クラ

ブの担当主事として迎え、現

在は国際ホテル専門学校の校

長として勤務されています。 

YMCA との出会いは小学生

の時に武蔵野YMCAのプログ

ラムへの参加だそうです。そ

の後 YMCA に勤められ、様々

な部署を経験され、この専門

学校は 2 度目の勤務になるそ

うです。 

会計からのお願い 

下半期の会費を例会に持参か、

振り込みでお願いいたします。 

振込先 

みずほ銀行方单町支店 

普通預金 ８０２７９２８ 
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－１２月クリスマス例会報告－ 

12 月例会は恒例のクリスマス

祝会。12 月 15 日、会場はこれも

恒例になりつつある荻窪駅近く

のフランス料理店“クレール・

ド・リュヌ”。ここは料理が美味

しいと当クラブ女性陣のもっぱ

らの評判のお店。ゲスト・ビジタ

ー6 人を迎えて 19 人でクリスマ

ス会を楽しんだ。 

冒頭に 12 月 2 日に逝去された

木原洸さんを悼み、黙祷を捧げ

た。 

高嶋会長の点鐘で開会、ワイズ

ソング斉唱、聖書朗読の後、竹内

隆さんによる今日の聖句に因ん

だお話を伺った。キリスト教で言

う愛（アガペー）は、肉親の愛、

博愛、本能的な愛とは意味合いを

異にする本質的な愛即ち隣人愛、

良心の愛、好き嫌いを超えた愛で

あって、私たちワイズメン、

YMCA のメンバーはこの愛をも

って全人類のためにより良い世

界を築くために奉仕するもので

ありたいとのお勧めであった。 

続いて山田利三郎さんの音頭

で乾杯して楽しいディナー。シェ

フの心づくしのフランス料理と

少々のビール・ワインを飲み食い

しながら歓談すること約 1 時間。

お愉しみは、山田利三郎さんがい

つものように用意してくださっ

た歌集によってクリスマスソン

グ数曲を全員で歌い、イエス・キ

リストの生誕をお祝いした。その

後、12 月生まれの方々をお祝い

し、ワイズ報告、閉会点鐘をもっ

て定刻、お開きとなった。 

(神谷幸男) 

出席者：＜メンバー＞石井、大野、

片平、神谷、河原崎、高嶋、竹内、

鳥越、本川、山田利、吉田、＜メ

ネット＞神谷、＜ゲスト＞秋本泰

臣、＜ビジター＞田上正（熊本む

さし）、藤井寛敏（東京江東）、

長谷川あや子（東京八王子）、中

澤正子・藤江喜美子（東京たんぽ

ぽ） 

 

－１２月ＷＨＯ報告－ 

日本橋の街歩き第一弾    
 日本橋（町）には、訪ねたいス

ポットが多くあります。12 月 17

日は、日本橋（橋）の单北にある

日本の近代金融の発祥の地と文

士旧居跡を中心として歩きまし

た。参加者は 36 人。 

江戸時代に漂着し、徳川家康の

相談役となったヤン・ヨーステ

ン、三浦按針、歌川広重、芭蕉、

其角、漱石、竹久夢二、谷崎潤一

郎、渋沢栄一らのゆかりの地、銀

行、郵便の発祥の地、東京証券取

引所、日本銀行本店、貨幣博物館

を訪ねました。洋食の名店「たい

めいけん」の上階にある凧博物館

は、2 班に分かれて見学しました。 

中央区のガイドでもある樋口

順英さん（東京グリーン）に、随

所で説明をお願いしました。 

昼食は、三越本店前の室町コレ

ド付近で、それぞれ好みの店で食

べました。福徳神社に再集合し

て、それぞれ自分の入った店と味

を自慢し合いましたが、一番ウケ

たのは、「にんべん」のダシをき

かせた味噌汁でした。 

ワイズ関係の参加者は、石井・

吉田（東京西）、中澤・藤江（東

京たんぽぽ）、樋口（東京グリー

ン）でした。    （吉田明弘） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ＹＭＣＡ Ｔｏｄａｙ  
◆「熊本大地震復興支援マラソン

チャリティーコンサート」が、最

終回を迎えました。様々なジャン

ルの音楽家たちがコンサートで

バトンを繋ぎ、19 回に渡り開催

され、延べ 800 人を超える来場者

が あ り ま し た 。 益 金 総 額

1,859,611 円は、熊本 YMCA を通

して被災した方々を支援する活

動のために用いられます。 

◆11 月 17 日、「YMCA／YWCA

合同祈祷会」が在日本韓国YMCA

を会場に開催されました。『誰も

置き去りにしない』というテーマ

のもとに大久保正禎牧師（日本基

督教団王子教会）から「ひとりを

捜しにいかないか？」と題してメ

ッセージを頂きました。各

YMCA、YWCA から約 50 人が集

い礼拝と懇親の時を持ちました。 

◆11 月 26 日、山手センターにて

「ソシアスフォーラム」が『共に

語ろう東京 YMCA の未来を！～

中期計画とブランディングから

～』をテーマに山手センターで行

われ、約 50 人が参加しました。

東京 YMCA の今後の活動や広報

の在り方等が幅広く語り合われ

ました。 

◆東京 YMCA のホームページが

リニューアルされました。全ペー

ジをスマートフォン対応とし、ト

ップページからはワンクリック

で希望の活動にアクセスできる

などの工夫がなされています。新

設ページも加えられ、全体的な情

報量も大幅にアップしました。是

非ご覧下さい。 

(担当主事・宮崎 純) 

 山手学舎（学生寮）募集  

東京 YMCA が運営する大学生

のための寮です。 

皆様の知り合いで、大学に合格

者し、寮を探されている方をご紹

介ください。募集人数は 4 人。 

詳細は山手学舎へお問い合わ

せください 

TEL：03－3202－7407 

または HP・山手学舎で検索。 

 

ＷＨＯ１２月、日本橋貨幣博物館 

 

クリスマス例会：会食・歓談の一コマ 
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松本クラブ・第１８回私費留学
生小論文コンテストアジア

賞授賞式・報告と作品の紹介 
2016 年 12 月 17 日に松本市深

志神社梅風閣で開催され、当クラ

ブからは神谷・高嶋・大野の 3 人

が出席しました。 

第 1 部アジア賞授賞式が午後 3

時から行われました。 

論文のテーマは下記の 4 つ。 

1．留学によって切り開く私の人 

生 

2．祖国と違う日本の風習、文化、

なぜだろう 

3．私の祖国、住んでいる町、出

会った人々、学ぶ大学 

4．人生の豊かさとは？ 自分はこ

う考える  

今回応募した留学生は信州大

学、松本大学の中国、韓国、モン

ゴル、ベトナム、ネパール、マレ

ーシアからの 25 人の学生で、審

査の結果、最優秀賞 1 人、優秀賞

2 人、佳作 6 人、審査員特別賞 1

人、伊藤賞特別賞 1 人、山梨

YMCA 特別賞 1 人が表彰され、そ

れぞれ賞状と副賞が贈られまし

た。 

受賞者（最優秀賞・優秀賞）の

3 人がスピーチと講評、祝辞があ

り 1 部が終了。 

2 部はプレゼンテーション「あ

じあのひととき」、留学生による

発表が行われました。 

第 3部はアジア賞留学生との交

流会が 17：00～19：00 まで行わ

れ終了しました。 

今回も素晴らしい会でした。留

学生たちの日本に対する思い、自

国に対する思いを率直に日本語

で語り表現され、審査委員長の北

村明他氏の講評の中では国を超

えた友情の輪を広げようという

25 人の高らかな青春賛歌と受け

取りたいと結ばれていましたが、

私も同感でした。ここで最優秀賞

作品を紹介したいと思います。 

＊  ＊  ＊ 

テーマ 人生の豊かさとは？ 自

分はこう考える 細い糸が織りな

す大きな布。 

陳繹舒（チン エキズョ）信州大学

教育推進センター・中国出身 

「清々しい秋風の中、銀杏の葉

が色づき、揺れている。空を見上

げると、吸い込まれそうになる青

さが心を落ち着かせた。松本の凛

とした大気が体を軽く震えて、初

めて今、自分は故郷と両親を離

れ、交換留学で遥かな日本に暮ら

していることを実感した。 

私は少し不思議に思った。中国

のほとんどの一人っ子と同じく、

親の過保護に浸かりながら成長

して来た私は、あまり独立心がな

く、将来自分のコンフォートゾー

ンから抜け出し、海外へ留学に行

くことなど、全く考えなかった。

でも、あることが私の考えを変え

た。 

今年の春、大学 2 年生の私は中

日青年砂漠緑化交流に参加して、

中国の内モンゴルへ植樹ボラン

ティアに行った。植樹をすると

き、大きなスピーカーから、音楽

が流れていた。その中に中島みゆ

きの『糸』という歌が流れていた。

メロディが穏やかで疲れを癒し

てくれるので、毎回この曲を聞く

と、私は静かに耳を傾けた。荒れ

た砂漠で、中国と日本の 100 人以

上の青年たちが穴を掘ったり苗

を運んだりしてはしゃいでいる

のを見つめながら、歌詞が耳に入

ってきた。 

縦の糸はあなた、横の糸は私、

織りなす布は、いつか誰かを温め

るかもしれない 

私はぼうっとして、思いを馳せ

た。この限りない砂漠に佇んで、

自分を小さく感じた。この『地球

倫理の森』というのは、『緑豊か

な地球』を未来の子供たちへ遺す

ために、中日の青年が集まって木

を植える、私は無言の交流にとて

も感動した。私たちの出会いは、

まるで 1本の縦糸と横糸が交錯す

るようで、そして私たちが創った

森は、地球の未来を温める『ぬの』

だと思う。 

4 日間の植樹活動で、本来荒れ

果てた砂漠に何千本もの苗木が

立った。数十年後のここはきっと

緑豊かなところになると強く信

じ、自分の心も豊かさを感じた。 

この植樹ボランティアの活動

は終わったが、私に与えてくれた

影響はずっと続いている。水資源

の豊富な中国東单沿岸部に住ん

でいる私は、以前は環境への関心

はあまりなかったが、砂漠の様子

を見て、そこの生活を体験した

後、私たちは大自然と深く繋がっ

ていることをつくづく意識して、

水や木などの資源に対しても、絶

対浪費しないように節約するよ

うになった。 

また、以前は自分の日本語にあ

まり自信がなくて、日本からきた

留学生に声をかけることがなか

なかできなかったが、この活動を

通して、コミュニケーションで一

番大切なのは語学力ではなく、交

流に対する真心であることを分

かった。そのため、だんだん積極

的に日本後を話せるようになっ

た。 

そこで、新しい出会いには新し

い人々だけではなく、新たな自分

にも会えることを気づいた。たっ

た 1 本の糸は何もなれないが、他

の糸と一緒に合わせれば、布にな

る。私たちも新しい出会いによっ

て自分の限界を打ち破って、潜在

能力を掘り起こすのである。 

いとしい子には旅をさせよ、と

日本語にはこういう言葉がある。

私もこの活動を機に、自分が勉強

してきた日本語を試し、未知へ挑

戦したいと思い、勇気を持って交

換留学の決心をした。いろいろ不

安を抱いたが、日本に来た初日

に、また不思議な出会いを経験し

た。（後略）」 

最後に陳さんはをこうまとめ

ています。「コンフォートゾーン

から抜け出した、新しい出会いに

よって自分の視野を広げ、人生の

豊かさを追い求めていきたい。」 

      (大野貞次)  
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☆☆ インタビュー ☆☆ 
山田 敏明さんに聴く 

＊  ＊  ＊ 

山田敏明さん（十勝）。こんな

に能弁とは思いませんでした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

―山田さんは十勝生まれですか。 

「ええ。曾祖父が 1899（明治 32）

年に富山からの入植し、私で 4 代

目。Made in TOKACHI です」 

―どんな子どもでした。 

「元気はつらつ、いじめっ子タ

イプの世間知らずの「わんぱくガ

キんちょ」でした 

―牧場と農場を経営されていま

すね。 

「現在、スタッフ 7 人と共に乳

牛 470 頭を飼育しています。150

ヘクタールの中で、飼料作物を中

心に小麦、キャベツ、白菜、かぼ

ちゃ、アスパラも作付しています」 

―冬の間の作業は。 

「冬でも、朝 3 時 30 分からスタ

ート。230 頭の搾乳をします。真

冬は、－25℃まで下がりますが、

ホルスタイン種は、比較的寒さに

は強く、ミルクを生産してくれま

す」 

―冬の楽しみは。 

「十勝は温泉。モール温泉です

ね。特別な用事や出張がない限

り、毎晩近郊の温泉三昧、そして

サウナと水風呂。たまにはマッサ

ージも気持ちいいですよ」 

―とにかく広大な大地。十勝のワ

イズメンが「畑にヘリコプターが

降りてきて道を聞いて。また飛ん

で行った」と言っていましたが。 

「そういうこともあるでしょう

ね。日本の食料自給率が 39％とい

われて久しいですが、食料生産基

地である十勝は、1000%を超えて

います。逆を言えば、人間が少な

過ぎるからです。東京とは異次元

の世界。もし十勝に来られたこと

のない方がいたら大歓迎です」  

―時々、i-pad で細かい表をみて

おられることがありますね。 

「農業の世界も IT化の最先端で

すし、世界の情報がたくさん溢れ

ています」 

―アメリカにも出張されますね。 

「酪農最先端の北米に年に 3 回

位、出張します。カナダ・オタワ

近郊の牧場とも提携しています」 

―ワイズの話に移ります。山田さ

んはずいぶん若くして入会され

ていますね。 

「私は、地元の畜産大学の学生

の時に、帯広 YMCA のリーダー

をやっていました。十勝クラブの

池田正勝さんが、当時帯広養護学

校の教師で、YMCA の『こぐまキ

ャンプ』を主宰されていて、その

所属のリーダーとして、野外や体

育の活動をさせてもらいました。

その最大のサポーターが十勝ク

ラブでしたからクラブとも交流

もありました。やはり、その当時

から尊敬する池田さんの存在は、

今でも大きいです。 

卒業後、カナダの牧場で実習す

ることが決まっていたので、『カ

ナダにもクラブがあるし、何かと

役に立つよ』と勧められ、大学 4

年次の 1986 年 10 月 21 日に入会

式、晴れて十勝ワイズの仲間入り

をさせていただきました。 

1984 年に渡航し、その年、牧

場から休みをもらって、ミシガン

州グランドラピッズで行われた

国際大会に参加させてもらいま

した。竹内敏朗さんが国際会長に

就任された年です。日本区から参

加された皆さんによくしていた

だきました。なんせ 23 歳の若造

でした。 

カナダの牧場では、2 年間実習

しましたが、IBC であるデトロイ

トのサウスオークランド訪問、ミ

シガン区大会の参加など、当時の

活発であった北米のワイズを目

に焼き付けてきました。また、オ

ハイオ州トレド市の YMCA を訪

ね、P．W．アレキサンダーの記

念の棚を探し当てました」 

―ワイズに入って一番の思い出

は何でしょう。 

「38 歳の時、第 18 回アジア地

域大会の事務局長をやらせてい

ただいたことです。立候補した時

は、日本区でした。東西日本区へ

のアピール、そして大会運営な

ど、貴重な体験をさせていただき

ました」 

―素晴らしい体験ですね。クラブ

の活動で心に残ることは。 

「なんといってもじゃがいもフ

ァンド事業です。すでに 40 年を

経過しましたが、今でも全国のワ

イズの支援を得て、十勝クラブの

みならず、とかち帯広 YMCA に

波及し、結果的には十勝の経済を

潤す事業となっています。感謝し

ています。益金で、ここ 6 年間は、

仙台 YMCA を通して、東日本大

震災の被災者住宅の方にかぼち

ゃを送っています。また本年度

は、熊本のクラブを通して、野菜

の 3種詰を 500ケースお送りさせ

ていただきました」 

―パートナーの康子さんは、地元

の方ですか。 

 「十勝の出身です。結婚当時は、

国立療養所の看護師をしていま

したが、2 年前退職し、今は、わ

が牧場を手伝ってくれ、真のパー

トナーになってくれました」 

―今、どんな夢を。 

「日本の農業は、まだまだ伸び

しろがある成長産業です。ワイズ

の方の顔を思い浮かべながら、消

費者の皆さんに喜ばれる農畜産

物を提供し続け、心豊かな仕事を

することが夢です。そして、後継

者が喜んでバトンを受けてくれ

るよう頑張っていきたいです。ま

た、ワイズメンとして、感性の富

んだ人間になるべく、気合を入れ

て邁進します」 

―ありがとうございました。 

       （吉田明弘） 
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(Ｄ) 百歳長寿の前に立ちはだか

る認知症② 

認知症の予防についての研究

成果や百寿者の調査が多く発表

されているので、前号に続けて述

べる。 

h) 1 日 15cc のオリーブオイル 

  105 歳、日野原重明医師は毎朝、

リンゴやオレンジの果汁 100%ジ

ュース 200cc に、スプーン 1 杯

（15cc）のオリーブオイルをいれ

て、「グッと飲んでいる」と。 

i) コーヒーは女性をますます長

生きさせる 

コーヒーのかぐわしい香り成

分、コーヒーポリフェノール（ク

ロロゲン酸）の量が、赤ワインの

ポリフェノールに匹敵し女性の

寿命を延ばす。男性の場合には総

リスクは特に変わらなかった。

（宮崎県で 1990 年から 10 年がか

りで行われた 4 万人の調査） 

1 日 5 杯以上コーヒーを飲む人

は、殆ど飲まない人に比べ、肝臓

がんの発生率が4分の1に減少し

た。（厚労省の男女 9 万人、10

年間の追跡調査の結果） 

j) 噛むことでボケ封じ 

アゴを動かすと脳の血流が増

し、筋肉の収縮により AMPK と

いう長寿遺伝子を活性化する。忙

しい人は夕食の時だけ、初めの一

口を 30 回噛むだけでボケ退治と

なる。 

k)「腹 7 分目」で、がんも認知症

も半分以下に 

76 匹のアカゲザルを、普通の

エサの群と 70%にエサのカロリ

ーを制限した群に分けて飼育 20

年後、カロリー制限群は 8 割が生

存し、病死 5 匹に対し、普通のエ

サの群は半分が死亡し、4 割弱の

14 匹が、がん、糖尿病、心疾患、

脳萎縮など加齢と関連の深い病

氣での死亡だった。（ウイスコン

シン大学−サーツー遺伝子の活性

は乏しいエサで） 

(Ｅ) ボケない百歳の心

◎ときめきで脳の神経細胞が 5

倍に 

生き甲斐とは「なにかにときめ

く」こと、心ときめく相手や趣味、

目標のある人は、脳に新しい神経

細胞が 5 倍も多く生成される。活

動的で頭もよく使い、旅行に関心

を持つことが長生きの秘訣との

結論を得た。（ボストン大、百寿

者千人の調査結果） 

◎家族と同居でボケ防止 

友人や子供が、週に 1 回以上訪

ねてくる人の痴呆発生率は千人

中僅か 20 人で、訪問が週 1 回未

満では 160 人と 8 倍だった（スエ

ーデン）。 

◎寂しがりやはボケる 

元気な百寿者は、「将来に不安

を感じない」という人が約 8 割、

寂しいと思わない」「無力だと感

じない」人も約 6 割だった。（元

気な百寿者 1,907 人の調査） 

（以下次号） 

 

 

 

 

プラス思考の最も大切な実践

の一つが「笑い」である。絶えず

微笑む、またはよく笑うという習

慣をつける。そしていつでもユー

モア、時には駄洒落を用いて周り

を楽しませる取り組みが脳の活

性化につながる。 

「一怒一老」という言葉がある

が、具体的には、怒ると脳の細胞

が3,000個ほど死滅するといわれ

ている。逆に「一笑一若」は 1 回

笑うと脳の細胞が 5､000 個も増

えるという。笑いは素晴らしい。 

普通、人が「笑う」のは、嬉し

い、楽しい、または愉快なときだ。

しかし、私がいう能力開発の「笑

い」の意義は、つらい、悲しい、

痛い、苦しい、腹立たしいといっ

た最悪の状態の時にも笑おうと

いうものだ。 

「そんな時に簡卖に笑えるもの

か」とおっしゃるかもしれない

が、できないときはせめてニコニ 

 

 

コするだけでもいい。それだけで

も痛みや苦しみ、情けなさ、怒り

といった感情が次第に消えてい

く。 

「笑い」を「大中小」にわけて

みる。「大」は大笑い、高笑い、

爆笑がある。これは「よい笑い」

である。「小」はスマイル、微笑、

ほほえみなど「よい笑い」である。

問題は、「中」の笑いである。例

えば、苦笑、冷笑、失笑、嘲笑、

そしり笑いなどである。「中」の

笑いは人を馬鹿にした質の「よく

ない笑い」である。こうした笑い

は極力しないようにするべきで

ある。 

＊  ＊  ＊ 

ここは、メンバーのコラムで

す。日常で起こったこと、考えて

いることなど、ぜひ原稿をお寄せ

ください。 

 

 

編 集 後 記 

片平進一さんが推奨している

ように常に笑顔で過ごしたいも

のです。 

12 月 2 日に仲間の木原ワイズ

を亡くし、寂しさと悲しみの中に

ある私たちですが、これからも笑

顔を絶やさずワイズ活動をする

ことが求められているのかもし

れません。互いに頑張りましょ

う。 

アジア賞最優秀賞を受賞され

た陳繹舒（チン エキズョ）さん（信州大

学教育推進センター）は来日 2 ヵ

月とのこと、この作文に驚きで

す。 

余談ですが、2 日・3 日に行わ

れた箱根駅伝、残念ながらわが母

校は出場なしでしたが青山学院

大学の 3 連覇見事でした。青山学

院大学の卒業生のワイズメン、皆

さま、おめでとうございます。 

今回も寄稿下さった方々、あり

がとうございました。感謝いたし

ます。          （TO） 

誰でもなれる百歳長寿を目指す―平成の養生訓（６）－２   竹内 隆（９０歳） 

 

笑いの効用・良き人間関係の源  片平 進一 


