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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」 

 

 

 

 

 

 

 

11 月の強調テーマは「ワイズ理

解」です。これは東日本区独特の

ものです。給料だけもらって会社

の内容や組織に関心のないサラ

リーマンは虚しい感じがします。

ワイズメンも目的や仕組みを理

解してこそ、楽しみも意欲も連帯

感も増すのではないでしょうか。

しかしワイズ理解には適切な教

科書がありません。何かあれば戻

るべきは、区定款の第 2 条でしょ

う。しかしここをいくら読んで

も、ワイズの生き生きとした立体

像は浮かび上がりません。 

戦前からのワイズメンで元国

際会長の故鈴木謙介さんが、かつ

て、当時の日本 YMCA 同盟総主

事塩月賢太郎さんと対談された

時に、｢私はまだワイズのことを

よくわかっていないのでありま

す。これからもっと勉強しなけれ

ば」と言われたのには、びっくり

しました。ワイズ理解は、自分自

身が創るものなのかと思いまし

た。 

私自身は、ワイズメンズクラブ

を知らない方に卓話をお願いす

るときに、次のように話します。

「私が属しているクラブの例会で

話をしてもらえませんか。YMCA

の活動を応援している国際的組

織で、毎月食事をしながら、卓話

を聞いています」。これは、卖な

る例会の説明ですが、相手の質問

に答えていくうちに、YMCA との

関係、キリスト教とのスタンス、

国際との関係、事業内容、奉仕活

動、楽しさが加わり、私なりのワ

イズ立体像が描けてきます。これ

が私の「ワイズ理解」です。 

ワイズメンズクラブは、様々な

顔を持っていますから、すべてを

一度に納得することは出来ませ

ん。自分が興味があったり、好き

な活動や集会に参加していると、

だんだん他の活動が見えてくる

ことがあります。目には見えませ

んが、思わぬ経脈でつながってい

るのでしょう｡「ワイズ理解｣のツ

ボは、積極的に参加すること、吹

聴することにあると思っていま

す。       （吉田明弘）

ＷＨＯウォーキングのご案内 
 11 月は、WHO の遠足です。開

国の港、浦賀。その面影の残る街

を歩きます。 

期 日：2016 年 11 月 26 日 

コース：京急・品川駅－浦賀駅－

荒巻稲荷－浦賀ドック－

西叶神社－愛宕山神社－

為朝神社－陸軍桟橋－＜

浦賀の渡し＞‐徳田屋跡

－東叶神社－東耀稲荷－

八雲神社－京急・浦賀駅 

集 合：品川駅京浜急行横須賀方

面行きホーム 午前 9 時 

30 分 9 時 47 分発三崎

口きに乗ります。（堀之内

乗り換え） 

解 散：京急・品川駅午後 2 時半  

携行品：昼食（集合前に準備） 

飲料、雨具、敷物 

参加費：300 円＋ガイド代 300 円

交通費・施設入館料は個

人貟担。初参加の方は、

別に名札代として 200

円。 

１０ 月 の 記 録 ニ  コ  ニ  コ 9,310円 

在 籍 者 数 

(内功労会員) 

１８人 

１人 
メ ネ ッ ト １人 クラブファンド 432円 

出 席 者 数 １２人 コ メ ッ ト ０人 ファンド残高 151,850円 

メーキャップ １人 ビ ジ タ ー ３人 ホテ校ファンド 4,500円 

出 席 率 ７６％ ゲ ス ト ２人 ホ テ 校 残 高 40,373円 

前 月 修 正 －   出席者合計 １８人 ＷＨＯ参加者 ３３人 

ワイズ理解のツボ 

 

 

何を守るよりも、自分の心を守れ。そこに命の源がある。曲がった言葉をあなたの口から

退け、ひねくれた言葉を唇から遠ざけよ。目をまっすぐ前に注げ、あなたに対しているもの

にまなざしを正しく向けよ。            旧約聖書 箴言４章 ２３節～２５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 

2016 年１１月号 
ＮＯ ４８３ 
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－１０月第２（事務）例会－ 
日時：10 月 27 日（木） 

   19:00~21:00 

場所：あんさんぶる荻窪 1 階 

 第 1 会議室 

＜報告事項＞ 

①10 月のデータを確認した。 

②10 月の経常会計を承認した。 

③会員の近況が報告された。 

＜協議事項・例会＞ 

▲11月第 2 例会 

 日時：11 月 24 日（木） 

19:00～21:00 

 場所：あんさんぶる荻窪 1 階 

第 1 会議室 

▲12月クリスマス例会 

日時：12 月 15 日（木） 

場所：荻窪周辺のレストランが

候補として挙がった。会費は

5,000 円以内。会の内容は担

当班が提案する。 

担当：B 班（神谷、河原崎、 

石井、宮崎、竹内） 

▲12月第 2 例会 

日時：12 月 22 日（木） 

場所：あんさんぶる荻窪 1 階 

第 1 会議室 

＜協議事項・例会以外＞ 

①山田紀子さんの退会申し出を

承認した。 

②例会出席困難な会員について、

クラブとしての対応を協議し

た。クラブ会則との関連もあ

り、年内に結論を出す。11 月の

第 2 例会までに概要を決める。 

③ブリテンの編集について協議

した。企画と原稿依頼は早めに

行い、編集の終了は発行月の前

月末として。例会報告、WHO

報告、第 2 例会などの例外を除

き、原稿締め切りは、前月例会

日とする。 

④山手センターに設置されてい

た当クラブのロッカーがなく

なり、国際クラブ認証状ほかの

資料、記念品などが行方不明に

なっていることが報告された。

関係者に協力を求め探すこと

にした。 

⑤部から意見を求められている

区定款改訂については、議論が

進まなかった。 

 

今後の行事予定 

在京新年会 1 月 7 日（土） 

  場所：山手 YMCA 

あずさ部評議会 2 月 11日(祝) 

  場所：山手 YMCA 

東西日本区交流会 

  2 月 4・5 日（土・日） 

  場所：御殿場東山荘 

(書記 本川悦子) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の強調テーマ： ワイズ理解、 
ファミリーファスト 

今月は、元東京目黒クラブのメンバーでアイデ

ィアマン。いくつもの工業所有権を取得している

加藤祐一さんをお迎えして、加藤さんが考案した

折り紙を楽しみ学びます。ご友人をお誘いの上、

ご出席ください。 

日時：１１月１７日(木) １８：４５～２１：００ 

会場：｢あんさんぶる荻窪」５Ｆ 第２会議室 

（杉並区荻窪 5-15-13  TEL／03-3398-3191） 

会費：1,500 円（ゲスト、ビジター、メネット） 

担当：Ａ班（吉田、木原、篠原、鳥越、堀内） 

ＨＡＰＰＹ ＢＩＲＴＨＤＡＹ 

21 日   堀内 節子    

受付 篠原 文恵 

              司会 鳥越 成代 

 

開会点鐘             高嶋 会長 

ワイズソング           一   同 

聖書朗読・感謝          吉田 明弘 

挨拶と紹介            高嶋 会長 

会食               一   同 

卓話  「エコにも災害にも強い カトー折り」 

  加藤 祐一さん 

ワイズ報告            高嶋会長他 

YMCA報告               宮崎 主事 

スピーチ（ニコニコ）           一   同 

閉会点鐘              高嶋  会長 

１１月例会のご案内 
 

卓話者紹介 

加藤 祐一（かとう・ゆういち）さん 

 1956 年東京生まれ、日本大

学生産工学部卒業後、日産自

動車関連メーカーに入社し、

開発を担当。35 歳でセコムに

転職し、同時に東京目黒クラ

ブに入会し、50 歳で退会。そ

の後、紙を折っただけで紙同

士をくっつける技を考案。水

を入れても漏れない袋など多

数考案し、カトー折りと名付

ける。ecojapancup2009,2011

で 2 回受賞し、ブログ「カト

ー折りペーパークラフトで広

げるエコ」を始める。セコム

のホームページにも掲載さ

れ、環境イベントに毎年出展

し、学校の授業を 2 回経験。

今年はそれらの活動が評価さ

れ、東京商工会議所からエコ

アワード大賞の優秀賞を受

賞。ワイズメン Jr で、小学生

の頃から YMCA 活動に参加

した。 
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面白い”オケラ”の世界 
－１０月例会報告－ 

 10 月例会は 20 日夜、あんさん

ぶる荻窪で行われました。ゲス

ト、ビジターの参加もあり、賑や

かでした。卓話は、元・日本フィ

ルハーモニー交響楽団ビオラ奏

者の山下進三さんによる「オーケ

ストラおもしろおかし裏話」でし

た。「私は福島県郡山市生で子ど

も時代を過ごしました」から始ま

りました。 

［卓話要旨］私は福島県郡山市生

れで子ども時代を過ごしました。

小学校 3 年生の時、母が先生に呼

び出された。お宅の息子はクラス

でうるさいのでと、バイオリン教

室に通うことを勧められた。日曜

日に通うことになって、行くとお

菓子もらえるのが楽しみで、バイ

オリンを手にすると落ち着くの

で練習を続けた。これが楽器との

出会いであった。 

地方の中学、高校を卒業して、

武蔵野音楽大学に入り、卒業する

1969（昭和 44）年、日本フィル

ハーモニー交響楽団にビオラ奏

者として入団した。ビオラを磯貝

幸枝、ルイ・グレーラ、指揮を近

衛秀麿に学んだ。 

指導者に恵まれたが、待遇は良

くなく、世間で働く同年齢にくら

べて 3 分の１の低所得だった。そ

ういうことが原因で、労働組合を

結成して経営陣とやり合う場面

もあった。 

一方、楽団のメンバーと弦楽合 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

奏団を結成して、現在も活動して

いる。指揮者としては、昭和大学

管弦楽団、オルフェ合奏楽団を指

導している。交響楽団退団後は、

ビオラ演奏はもとより、指揮者と

しての活動を広げている。子ども

時代を過ごした郡山では、小学校

のオーケストラを指導して、毎

年、全国コンクールで優勝してい

る。数多く行った演奏会で印象に

残ったのは、熊本県のある高齢者

施設での経験。「五木の子守歌」

を演奏したら、日頃無口のアルツ

ハイマーの高齢者が、しゃべり出

し、泣き声を出すという場面があ

った。このことで音楽の持つ力の

恐ろしさと、今まで音楽を続けて

きて良かったなあとつくづく感

じました。     （片平進一） 

出席者：＜メンバー＞石井、大野、

片平、神谷、河原崎、篠原、高嶋、

鳥越､ 本川、山田（利）、吉田､＜

メネット＞神谷、＜ビジター＞久

保田貞視・長谷川あや子さん（東

京八王子）、村野絢子さん（東京

目黒）、＜ゲスト＞山下進三さん

（卓話者）、武藤聡子さん、＜メイ

キャップ＞宮崎（YMCA 業務） 

 

柿の実の熟す里､町田三輪 
―１０月ＷＨＯ報告― 

WHO ウォーキングの实施日

は、原則として毎月第 4 土曜日。

ワイズメン、YMCA メンバーと

しては不都合なことが多くあり

ます。今回は 10 月 22 日、あずさ

部会とぶつかりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コースは、小田急線鶴川駅の单側

の丘陵地。かなり自信のあるコー

スでしたが、参加者は 33 人。な

じみのない地だからか、前回何か

不手際があったのか、案内の文が

魅力を伝え切れていなかったの

か、一瞬考えるのは、いつものこ

と。でも歩き出すとすっかり忘れ

てしまうのもいつものこと。 

 隣駅の柿生の名が示すように

カキの实が目立ちます。奈良時代

に奈良三輪から勧請した寺社が

点在し、｢柿食えば」の一句も浮

かびます。 

 丘陵地だけに、ゆるやかな坂、

のぞき込むような谷戸にくだる

道、幹線道路以外は曲がりくねっ

たり。古代からの道なのでしょう

か。それぞれに、秋の色をわずか

に浮かべる木々や、野の花がこぼ

れていました。普段見ることのな

い、多くの野草が小さな花をつけ

ているのに気づきます 

遠つ世を語り伝へむ草の花 

         井関晴義 

WHO の牧野富太郎博士が活

躍するのもこの時季。何もない筈

のところで時間をとります。 

 コースの最单端にあたる大き

な飛び石のある妙福寺、田んぼの

中の参道の左右に小さな石造と

釣鐘が並ぶ広慶寺を訪れました。

農家の直売所のカキを爆買いし

て、バスで鶴川駅に戻りました。

ワイズ関係参加者は、吉田（東京

西）、中澤・藤江（東京たんぽぽ）、

関(石巻広域）でした。(吉田明弘） 

 
演奏を始める前に楽器（ヴィオラ）の説明 

ＷＨＯ：広慶寺参道風景 
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結成 20 周年あずさ部会報告 
10 月 22 日、第 20 回あずさ部

会が東京山手クラブのホストの

もと、在日本韓国 YMCA で開催

され、70 余人が参加。次年度、大

野貞次さんが部長に就任するこ

ともあって、東京西クラブから、

張り切って 7 人が参加。今年はあ

ずさ部創立 20 周年の部会式典と

なった。 

第 1 部の式典は、B1 ホールで、

浅羽俊一郎部長の開会点鐘で始

まり、浅羽部長の挨拶、ホストク

ラブの金本伸二郎会長の言葉、利

根川恵子区理事の祝辞と続き、20

周年の祝賀ムードの中、厳粛に終

了した。 

第 2 部は、記念講演。恵泉女子

学園大学・蓮見博昭名誉教授『ア

メリカ大統領選挙の最終章と日

本』と題し、今、世界中が一番注

目しているホットなニュースを

解説された。 

 11 月 8 日の選挙に向けてヒラ

リー氏とトランプ氏との熾烈な

戦いが繰り広げられているが、ヒ

ラリー氏が勝利に大きく前進、ト

ランプ氏の巻き返しは難しい。ト

ランプ氏の政策は、アメリカ的ナ

ショナリズムの高揚と一般大衆

の意見を重視する〝ポピュリズ

ム“。近年アメリカでも、格差社会

が顕著になり、プァーホワイトと

呼ばれる階層の増加がある。トラ

ンプ氏は、彼らの鬱積した不満を

吸い上げ、政治に反映しようとし

ている。ヒラリー氏が勝利したと

しても、トランプ氏の政策に指示

した人が多数いる以上、彼らを全

面的に無視することはできない。

日本も選挙結果を真剣に見守る

必要があると提起された。 

第 3部は 9階の大ホールに会場

を移して、懇親会。ビュッフェス

タイルの食事が並び各自が決め

られたテーブルに着席すると、食

事感謝に続き、20 周年を祝して乾

杯。なごやかな雰囲気の中で宴が

始まった。韓国料理がおいしく食

欲が進み会場が盛り上がった頃、

有志が前に集まり、浅羽部長の指

揮で『もみじ』と『花の街』を輪

唱。数回の練習の甲斐もなく、聞

き手には、お気の毒な結果とな

る。続いて各クラブのアピール合

戦となり、YMCA の歌を思い切り

歌い、三本締めでお開き。めでた

しめでたし…の部会でした。クラ

ブからの参加は、石井、大野、神

谷、神谷 M、篠原でした。  

（石井元子） 

 

ＷＨＯコース集の売上 

ＬＤ児キャンプへ 

『WHO が勧めるウォーキング

コース 197』の売上 2 万円を山手

センターが行っている LD（学習

障がい）児のスキーキャンプのた

めに贈りました。 

「コース集は、300 部印刷し、

クラブで半分を買い上げ 40 周年

の記念品とし、WHO は 150 部を

参加者に配布し、一部を希望者に

販売していました。 

 LD（学習障がい）児のスキー

キャンプについては、これまで毎

年、応援をしていましたが、今年

も、これまでの売上を送ることと

しました。山手センターでは、1

月に LD 児キャンプが行われま

す。 

 

台北中央・粛東浩さん逝去 

 IBC 台北中央クラブ・粛東浩

（David Shao）さんが 10 月 11 日

に逝去されました。81 歳。粛さん

はアジア地域会長をはじめ国際

役員を務められ、英語、日本語、

ピアノも巧み、飾らない人柄で人

と人との橋渡しをされました。ご

冥福を祈ります。        （会長）      

 ＹＭＣＡ Ｔｏｄａｙ  
▼10 月の東京 YMCA の理事

会、評議員会において、来年 3 月

末に退任される廣田光司総主事

の後任として、菅谷淳副総主事が

選任されました。総主事就任は

2017 年 4 月 1 日で任期は 4 年で

す。 

菅谷さんは当クラブの 9月例会

で卓話をされ、その親しみやすい

人柄と楽しいスピーチが印象的

だったと思います。東京 YMCA

では英語学校の担当を長くされ

た後、とちぎ YMCA の総主事を

務められました。そこでのワイズ

とのつながりが、ご自身にも家族

にもとても影響が大きかったと

語られました。 

東京 YMCA は、東陽町会館の

移転や、本部機能の移転などの課

題がありますが、会員活動を大切

にしたいとの願いをもって、これ

からも歩んでゆきたいと思って

います。 

▼旧聞に属しますが、恒例の国際

協力街頭募金が、9 月 10 日、新

宿駅前でで行われました。会員、

園児、学生、ボランティアリーダ

ー、ワイズメンなど 162 人が呼び

かけた結果、146,684 円が寄せら

れました。 

募金は、主にバングラデシュ

YMCA の子どもや若者を支える

活動のために用いられます。ご協

力ありがとうございます。 

▼YMCA のブランド再生をテー

マに、一昨年から全国の YMCA

で「ブランディング」への取り組

みが始まっています。昨年末に行

なった 10,000 人のイメージ調査

などの内外調査の結果や、そこか

ら明らかになった課題から、今

後、このブランドコンセプトに、

YMCA の实施する活動や事業を

照らし合わせ、一つひとつの質を

改めて点検していくことになり

ます。来年 10 月には、全国 YMCA

のブランドスローガンが示され、

ロゴマークも統一される予定で

す。     （担当主事・宮崎 純）  

恵泉女学園大学名誉教授蓮見博昭さん 
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☆☆ インタビュー ☆☆ 
村田 榮さんに聴く 

＊  ＊  ＊ 

村田榮（むらた・さかえ）さんは、那

須クラブに所属。以前は、姫路ク

ラブのメンバーでした。当インタ

ビューとしては、初めての東西日

本区クラブの在籍者登場です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

―元 YMCＡスタッフだった方に

登場願うのは初めてです。 

「立派な先輩がおられるのに恐

縮です。よろしくお願いします」 

―今は、YMCＡの活動分野が広が

っていますから、そこに就職する

動機は、様々でしょうが、村田さ

んの場合は、いかがですか。 

「姫路 YMCA 高校受験科（予備

校）に 1 年間お世話になり、高校

に進学後、高校生の野外活動リー

ダーとして参加をしたことが

YMCA との最初のかかわりです。

後に先輩スタッフから YMCA で

働いてみないかとお誘いを受け

て就職しました。担当は、東日本

区ではなじみの尐ない予備校業

務でした。当時は、400 名を超え

る生徒を抱えておりました」 

―ワイズとのかかわりは。 

「地方都市の YMCA の場合、ワ

イズにかかわらないことはあり

得ないのです。最初は、ワイズの

メンバーの方は雲の上の存在で

した。姫路クラブが高齢化と活動

が低迷してきた時にメンバー増

強のために若い人たちに声がか

かりました。同年代の 10 数人が

入会をしました。私も 1974 年に

入会し、翌年から約 15 年間担当

主事をし、その後はメンバーとし

て参加していました。クラブは、

1982年度に日本区理事を輩出し、

第 34 回日本区大会をホストする

など、活発な運動・活動を展開し

てきました」 

―ワイズメンから刺激を受けるこ

ともありましたか。 

「無報酬でのボランティア精

神、行動力、实行力、洞察力、人

との接し方等々、生きる上での指

針を与えていただきました。感謝

に堪えません。ですから今までワ

イズが続けてこれました」 

―現在は、那須クラブですね。 

「YMCA を 1994 年に退職、そ

の後学校法人で学校事務をして

いましたが、2010 年メネットの

实家の栃木県那須町に来ました。

クラブにはそのまま属し、DBC

の東京目黒クラブの例会でメイ

キャップしていました。那須クラ

ブはチャーターした時から知っ

ていました。アジア学院への奉仕

が大きな柱であることも知って

いましたが、月々の活動内容が伝

わってこないので参加すること

がかないませんでした。2012 年 1

月にどうしても東京に行けない

事情ができ、当時のとちぎ YMCA

の秋田正人総主事に連絡したと

ころ、那須クラブの例会があると

判り、1 月例会にメイキャップの

ために参加しました。その後は、

両クラブの例会に参加し、同年 4

月に転会をしました。その後も東

京目黒クラブには許される限り

出ています」 

―村田さんは、毎月、紀美子さん

と車で上京して、東京目黒クラブ

の例会に出席され、同クラブの福

島正さんの送迎もされています。 

「福島さんは、YMCA の大先輩

であり、大変お世話になったもの

ですから尐しでも恩返しが出来

たらと考えています。那須クラブ

にとっても、外の空気に触れるこ

とによって、活動の幅が尐しでも

広がればと考えています」 

―那須クラブの活動は、会員 6 人

のクラブとは思えません。 

「本当に 6 人のクラブとは考え 

にくいほど活動範囲が広く、精力

的に活動に参加・協力をされてい

ます。国際医療福祉大のユースリ

ーダーがたくさんいます。教会関

係者の協力・支援者によっての活

動も続いています。ただ高齢化は

いなめません。リーダーで那須地

域に就職するが尐ないことがネ

ックです。YMCA スタッフが細切

れのように変わってきたことも

YMCA・ワイズに繋がれない要因

であると思います。 

アジアやアフリカの若い農村

指導者の研修所であるアジア学

院は那須クラブの心のよりどこ

ろです。クラブとしては、10 月の

同学院の収穫感謝祭への協力が

一番大きいでしょうね。メンバー

の個人的な奉仕（講師、役員、サ

ポーター）もあります。ブリテン

の発行が大きな働きをしていま

す。地域の方々に親んでもらえる

ブリテンづくりを考えています」 

―歯ブラシを、カンボジアに贈る

活動もされていますね。 

「1993 年に姫路 YMCA の活動

としてスタートし、94 年にチャー

ターした姫路グローバルクラブ

の大きな働きになりました。那須

に引っ越し後は、紀美子と 2 人の

個人責任で参加し、現地も訪問し

ます。現在は、歯ブラシを贈る活

動から歯みがき指導に活動の重

点を置き、隣国ラオスの小学校へ

と活動が広がっています」 

―東・西日本区に在籍されて何か

違いを感じることがありますか。 

「両区の違いは概念的にはある

と思いますが、根本的にはないと

思います。どこに行ってもワイズ

仲間として受け入れてくださる

ことはうれしいですね」 

―ワイズメンに対して期待するこ

とをお聞かせください。 

「YMCA を支えると同時に、

YMCA と共に地域に広がる活動

をして YMCA ファンを 1 人でも

多く作っていただきたいです」 

―ありがとうございました。 

        （吉田明弘） 
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(Ｃ)高齢者の日常の運動 

知っていて意外と实行されな

いのが实情。運動は百歳長寿实現

の鍵と云える。 

「貝原益軒の養生訓」には、前

述の食後の歩行について勧めら

れるが、具体的な運動を進める箇

所は見当たらない。但し“気”の

滞りを避けるため、よく身を動か

し、「働くことが養生の基本」と

教えている。 

「平成の養生訓」としての日常

の運動について具体的に述べる。 

⑴高齢者の有酸素運動 

低下していく呼吸循環機能の

低下を予防するために、有酸素運

動は必須。有酸素運動とは、筊肉

を動かすことで肺や心臓の働き

を活発にして、身体の新陳代謝を

促すエクササイズ。ジョギング、

早歩き、エアロビクスダンス、サ

イクリング、水泳等がある。これ

で末梢の毛細血管を活性化する。

普段の脈拍の 1.5倍を超える程度

の運動強度が求められる。後期高

齢者には下半身を刺激するよう

な有酸素運動が最適で、階段の上

り下りや小さなジャンプが望ま

しい。基本はウォーキングで、難

しい場合は、椅子の背もたれに手

を添えて足踏みを楽しむだけで

も良い。プールの中の水中ウォー

キングも勧められる。 

継続時間は 20 分以上と云われ

て来たが、1 日 3 回に分割しても

効果はあると言う研究データも

出た。無理をせず、5 分位からで

も、小さな積み重ねが、後期高齢

者の呼吸循環機能の維持に役立

つことを信じよう。 

⑵筊トレ・ストレッチ体操 

欠かせないのが関節や筊肉の

こわばりを防ぎ、転倒を予防する

この 2 つの体操で、高齢者の日常

生活にどれだけ有効かは、1 ヶ月

实行すると分る。 

朝夕の継続で、階段の手すり無

しの上下も、躓かない歩行も可能 

になる。詳細はブリテン 28 年 4

月号 6 頁の「卒寿を目指し 90 歳

代を生きるために」を参照。 

⑶その他の運動として 

誤嚥予防の嚥下機能訓練、咀嚼

機能訓練としての顔面筊の運動、

舌の体操、首の体操などが介護の

現場で行われている。自宅でもや

って見よう。 

運動を怠る結果、筊力が低下し

て歩く早さが遅くなり、転倒しや

すい老人を「フレイル」（虚弱）と

呼び、更に筊肉量が減り「サルコ

ペニア」になり、「寝たきり」へと

進む。これでは折角の長寿も意味

がない。 

運動は、80 歳からでも始めら

れるが、60～70 歳代から始めて

おくと、楽に始められ継続も容

易。よく歩く百寿者は、気付かぬ

うちに百歳だったというのが、調

査に応じた方々の一致したコメ

ント。「ローマは 1 日にして成ら

ず」である。

 

 

 

 「もしもし、皆さん今どちら？」

「鳥越さん今どこ？」「近鉄奈良

の駅ビル」 

「え！明日だよ！」「え！…」半

年前から高校時代の仲間と楽し

みにしていた「奈良行き」。主目

的はゴルフです。9 月末のことで

した。 

 ホテルを確保し、観光案内所

へ。「春日大社、東大寺、興福寺

以外で、近くてお勧めの場所あり

ませんか？」「世界遺産の元興寺

とその旧境内であった、ならまち

はいかがですか？」即決。奈良は

何回も訪れていますが、初めてで

した。商店街を抜け、猿沢の池を

まわって、その先へ。東門から中

へ、観光実はちらほら。赤みを帯

びた瓦が、飛鳥時代から今も現役

で葺かれているという極楽堂と

禅室。内部にある本尊「厨子入智

光曼荼羅（重文）」も、ゆっくり

拝観できました。古の時代に思い

を馳せながら、帰路、猿沢の池を

前景に見上げた興福寺五重塔の

堂々とした姿にほれぼれ。「明日

またね」思わず小さく手を振って

挨拶。ちょっといい気分。 

 翌日定刻に全員集合、何しろ修

学旅行で一緒だった友人達、男性

の中には東大寺でさえ、あれ以来

初めてという人も。そうです。高

度成長期、がむしゃらに働いてき

た年代です。「ここで写真撮った

ね」と同じ場所に整列。感慨にふ

けりながらなので、興福寺につい

た時は 5 時直前、あ～あ 6 年ぶり

の「五重塔、三重塔 国宝特別同

時公開」中なのにと思いながら、

その姿をちょっと恨めしく見上

げました。残念！ 昨日の帰りに

拝観しておけばよかった。 

（鳥越成代） 

編 集 後 記 

◇YMCA の現況を理解するため

に、今号から、「YMCA Today」

欄を新設して、担当主事の宮崎純

さんに執筆願うことにしました。

東京 YMCA が策定した中期計画

では会員活動を活動の中心に位

置づけています。私たちは、もっ

と YMCA の活動を知る必要があ

ります。宮崎さんには、YMCA

活動に接する機会のない私たち

の関心や理解度に応じた情報提

供を期待しています。 

◇竹内隆さんから、「卒寿を迎え

て尐し時間に余裕が出来たので、

ブリテンで何かやることがあっ

たら」という嬉しいメールをいた

だきました。ブリテンの巻頭の聖

句を年間を通して選んでいただ

きたいとお願いし、考えていただ

くことになりました。これまで

は、編集担当が交代で適宜選んで

いました。        （AY） 

誰でもなれる百歳長寿を目指す―平成の養生訓（５）   竹内 隆（９０歳） 

 

心は乱気流 

鳥越成代  

 


