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「健やかな高齢者生活を送りましょう―不易と流行」   

清水 昭 

（国家公務員共済組合連合会三宿病院 脳卒中センター長/健康医療開発機構 理事） 

 

よろしくお願い致します。「健やかな高齢者生活を送りま

しょう」という題にさせていただきました。 

 

 

これは皆さんもよくご存知の孔子の「論語 為政編」です

ね。「吾十有五にして学に志す。三十にして立つ」訳しま

すと、「私は 15歳のときに学問を修めようと決心し、30

歳でようやく一人前になり、40 歳で心の迷いがなくなった。

50歳で自分の進むべき道がわかり、60 歳で人の言葉を

素直に聞くことができるようになった。70歳になって自分の

思うままに行動をしても、人の道を外すことがなくなった」。

私は 5年ほど前から、湯島聖堂で中斎塾という、今日も

会議に林さんがいらしていますけれども、そこで論語を月 1

回学んでいます。先ほど眞島さんのほうから、平均寿命の

話もございましたけれども、もう既に男性も女性も80歳を

超えてきているというところです。70歳を過ぎてからどうやっ

て生きたらいいかということを、深澤中斎先生、塾長に伺

いましたら、次の言葉を頂きました。 

 

これは、荘子の終生の理想的な生き方です。至人の心

は鏡のようなものであって、去るものは追わず、来るものは

そのまま映し出し、相手をあるがままに受け入れて跡をとど

めない。だから、自分は傷つけられないというんですけれど

も、「不将（おくらず）」「不迎（むかえず」「応而（おう

じて）」「不蔵（ぞうぜず）」と。過ぎ去ったことを悔やまず

に、先のことをあれこれ取り越し苦労しないで、事態の変

化に対応し、心に何もとどめないという心境になったらいい

というお答えを頂きました。それに向かって努力をしたいと

5 年前に誓いましたけれども、なかなかこの領域には達し

ておりません。健やかな高齢化社会を送るために、青年、

壮年時代の生活を見直すことが大切だということで、 

 

 

これは「養生訓」からとりました。皆さんもご存知の、江戸
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時代の貝原益軒先生ですね。もう既に、1712 年にご自

身の実体験に基づいて書かれています。しかも高齢になっ

てから、83 歳のときにこの書が書かれています。この時代

は人生50年を切っている、確か40歳くらいが平均年齢

だったと思っておりますけれども、83歳というのは驚異的な

長命でいらしたんですね。しかも、健康で長命だったと。最

期まで歯は欠けていなかったと言われています。江戸時代

の福岡在住の方で、身体の養生だけではなく心の養生も

説いています。 

 

 

孟子の「君子三楽」にちなんで、養生の視点から、三楽と

して、次のものをあげておられます。「①道を行い善を積む

ことを楽しむ」「②病にかかることのない健康な生活を快く

楽しむ」「③長寿を楽しむ」孟子の三楽というのを調べて

みました。「君子に三楽有り。而して天下に王たるは、与

り存せず」「父母倶に存し、兄弟故無きは、一楽なり」

「仰いで天に愧じず、俯して人にはぢざるは、二楽なり」

「天下の英才を得て、之を教育するは、三楽なり」「君子

に三楽有り、而して天下に王たるは、与り存せず」つまり、

「孟子は言った。君子には三つの楽しみがあるが、天下の

王となることは、その中に含まれない」と。天下のトップにな

ることは、その楽しみの一つには入らないということを、初め

と最後に強調されております。2 番目は、これが実質的な

1番目ですけれども、「父母がともに健在で兄弟に事故が

ないのは、第一の楽しみである。見上げて天にやましく思

うことなく、うつむいて人にやましく思うことがないのは第二

の楽しみである。天下の優れた人物を弟子にして教育す

るのは、第三の楽しみである」ということをいっておられま

す。 

 

 

それにちなんで、「長寿を全うするための自分の内外の条

件」ですが、自らのうちにある四つの欲を抑えるために、次

を我慢しなさいといっています。「①あれこれ食べてみたい

という食欲」「②色欲」「③むやみに眠りたがる欲」「④いた

ずらにしゃべりたがる欲」さらに季節ごとの気温や温度など

の変化に合わせた体調の管理をすることで、初めて健康

な体での長寿が得られる。これらすべてが彼の実体験で、

妻も同じように実践し、晩年も夫婦で福岡から京都など

物見遊山の旅に出かけるなど、仲むつまじく長生きしたと

いうことで、生活習慣病予防につながる模範的な生き方

であるというふうに考えております。これを既に江戸時代に

やっておられます。 

 

 

これは皆さんにもお渡ししておりますけれども、生活習慣

病改善の鍵は日常生活の問題点の見直しということです。

「1.早寝早起き か 遅寝しても早起き」「2.欠食せず一
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日三食決まった時間に、バランス良い食事を摂る」「3.衣

をはずし、脂身を残し、脂肪分を減らし、野菜や海藻、キ

ノコなど食物繊維から食べ、ご飯やパンを少なくして、腹 7

分目に」「4.一口 30回、ゆっくりとよく噛んで食べ、快便

に勉めること」「5.寝る 2～3時間前は物を食べない」「6.

煙草は控え、お酒は飲まないか、少量（一合まで）にと

どめ、週に 2日連続の休肝日を設ける」「7.空腹時の買

い物を避ける」これは、空腹時は買い過ぎちゃうそうなんで、

避けるということですね。「8.外食するなら定食型の和食

を選ぶ」「9.間食はしない」「10.体操と運動する習慣を

身につけ、海や森や山や川に出掛ける」「11.風邪を引か

ない 転ばない 義理を欠く」これは岸信介元首相が守っ

たことだそうですけれども、森光子さんは「医者を信用す

る」ということを付け加えています。「12.ストレスをためない

で、よく笑うこと」「13.定期的に検査を受け、薬を自己判

断で止めない」「14.気温の急激な変化に注意」するとい

うことですね。これを実践していって、さらに老化に伴う病

気を防ぐ。 

 

 

これは、吉次（通泰）先生という、以前私が一緒にお

仕事をさせていただいた日赤（日本赤十字社医療セン

ター）の内科の先生から、3年前にいただいた年賀状で

す。「1.毎日 1時間以上笑顔で歩こう」「2. 6-7 時間の

睡眠をとろう」「3.昨年以上の書物を読もう」「4.水をたく

さん飲もう」「5.朝食は王のごとく、昼食は王子のごとく、

夕食は一文無しのごとく」要するに、朝食をしっかり食べて、

昼間動いて、夕食はなるべく粗食にしなさいということです。

「6.瞑想の時間をとろう」「7.毎日少なくとも 3 回は笑お

う」「8.雑談に貴重な時間を費やさないようにしよう」「9.

自分でコントロールできないことにネガチブな考えを持たな

いように」「10.他人を憎むのに時間を費やすには人生は

短すぎると考えよう」「11.すべての人に対して万事を許そ

う」「12.羨むことは時間の無駄と考えよう」「13.度を越す

ことなく、自分の限界を守ろう」「14.毎日他人に何か良

いことをしよう」という内容です。 

 

 

佐藤一斎先生は「言志晩録」を 67 歳から 78 歳までの

晩年に執筆されておられますけれども「少にして学べば、

則ち壮にして為すことあり。壮にして学べば、則ち老いて

衰えず。老いて学べば、則ち死して朽ちず」ということです。

コンティニュアス・エデュケーション（continuous 

education）とか、コンティニュアス・ラーニング

（continuous learning）ですね。ずっと、一生勉強し

なさいということを力説されておられます。病気でお悩みの

方々を含めて、診療機関、行政だけでなく、時を同じく生

きてきた顔見知りによって、地域ぐるみで支え合うことが必

要であると痛切に感じております。皆さんお一人お一人の

参加と還元により医療機関だけに頼らず、教育、福祉な

どのすべての分野で、人と人、人と自然、人と先祖がつな

がり合う日常生活を、明るく楽しく朗らかに、時には喜怒

哀楽も必要ですけれども、日々を過ごしながら死を受け

入れていくこと。高齢者生活を健やかに暮らした後、家族、

地域、自然に見守られ、満たされて旅立つときが訪れるこ

とになるようならば、素晴らしいと思っております。 
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坂村真民先生という、前からどのような方か伺おうと思っ

ていましたが、ちょうど一昨日イエローハットの創業者の鍵

山 秀三郎さんから坂村先生の詩集を送っていただきまし

た。その中から三つだけ詩をよませていただきます。『一輪

の花のごとく』から、「わが生よ 一輪の花のごとく 一心で

あれ わが死よ 一輪の花のごとく 一切であれ」と。そし

て『終わりを美しく』から、「落下埋没していくからこそ 

木々はあのように おのれを染めつくすのだ ああ 過去は

ともあれ 終わりを美しく 木々に学ぼう」『老いること』から

「老いることが こんなに美しいとは知らなかった 老いるこ

とは 鳥のように 天に近くなること 花のように 地に近く

なること しだれ柳のように 自然に頭の下がること 老い

ることが こんなに楽しいとは」と、これが代表作ということで

す。 

 

 

東日本大震災が 3.11 で、ちょうど 5 年過ぎました。その

翌年から、私は月に 1回南相馬市立病院（南相馬市

立総合病院）に週末で支援に入っております。 

本当にここに書いてありますように、福島県においては特

に災害関連死が、実際の震災で亡くなった方、流された

方よりも上回ってしまいました。やはり寄り添っていきたいと

思っております。 

 

 

これはちょうど 5年前の3.11 ですね。こんな状況でした。

南相馬市においては、最大の不運。今日は懇親会のほ

うに、そこの副院長の及川（友好）先生におみえになる



5 

 

ことになっています。これが震災直後の状況です。 

 

 

 

これは内部被ばくをその後ずっと東京大学医科学研究

所の上（昌広）先生のところの坪倉（正治）先生が

やっておられますけれども、本当に内部被ばくは順調に下

がってきておりますし、福島県内の食品は全て、今でも検

査をしておりますので、そういう意味では安全な食物をき

ちんととっているというふうに考えています。 

 

 

これは 3年ほど前、ちょうど中間時点の南相馬の状況で

す。 

 

 

そして、これは小学校の校庭等々ですけれども、今は街

路も含めて、こういう汚染物質を入れた袋が（たくさん増

えてきています。私と同じ 4年前に、神経内科の小鷹

（昌明）先生が、常勤で南相馬に赴任されています。

その先生は今、地域で被災住宅に閉じこもっているお父

さんたち対策として一生懸命、男の「木工教室」とか

「（男の）料理教室」を開いて、災害関連死や病気も

含めて防いでおります。そんな彼の言葉を二つ紹介して、

締めにいたします。「福島に帰還した人や、小鷹先生のよ

うに外からやってきた人間は、地元だからとか低線量だか

らという理由もさることながら、放射線というものと向き合っ

てこの地で生きていくと決めたから住んでいるのである。こ

の地におけるすべての意見は一つの解釈であって、一方

的にすぎない、避難した人を責めることはできないし、当

地に残った人を批判することもできない。正解というものが
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存在しない以上、南相馬で生きると決めた人たちに対す

る配慮が必要である」というふうに述べておられます。また、

「当事者だったはずの現実を知らないか、過去を忘れよう

としているか、あるいは一面しか見ていない県外の人たち

に対して、被害者意識が抜けず自分の言葉で問題を伝

えて解決しようとしない地元の人たち。この方々がお互い

に、相手がもっとコミュニケーションのために努力すべきだと

いうことになってしまう」と、いわゆるディスコミュニケーション、

お互いに不幸になってしまうと。こういう現状です。ご清聴

ありがとうございました。 

 


