


 
 
 
 
★人生を楽しくするのは自分です 

 最近の世の中、何かと暗い話ばかりですが、

あなたは生きる喜びや生きがいを感じて、毎日

を元気に過ごしているでしょうか？ 年齢を重

ねて先のことばかり心配したり、家族や友人と

も疎遠になり、地域にも溶け込めない人生では

「閉じこもり予備軍」となってしまいます。人

生を明るく楽しくするのは誰でもない自分自身

です。今号ではシニア世代の自由な時間を楽し

むにはどうしたらよいかを考えます。 

★お金を使わずに楽しいことを探そう 

 生き生きと元気な人は、趣味やボランティア

や生涯学習など熱中していることがある人です。 

楽しみは人それぞれですが、自分で求めなけれ

ば得られないし、その気にならなければ楽しく

感じないものです。今までやったことがないこ

とに積極的にチャレンジして新しい体験や仲間

ができれば、豪華な海外旅行やクルーズなどに

行かなくても、お金をかけなくて楽しめること

がいくらでも見つかるはずです。 

我が家では１０年前から、庭に飛んで来る野

鳥にバナナやミカン、ひまわりの種などで餌づ

けして楽しんでいます。食堂の窓辺にメジロ、

シジュウカラ、ヒヨドリ、キジバトなどいろい

ろな野鳥がやってきて、その営みを観察しなが

ら朝食を取るのが楽しみになりました。今では

毎朝、野鳥のさえずりで目が覚めます。 

★何事にも好奇心を持つ 

 主人が定年になり、時間ができてからは手元

にいつも辞書や広辞苑を置いて、疑問に思った

こと、わからないことをすぐ調べることにして

います。「わからないことを知る楽しさ」を実感

しています。何気なく使っていた慣用句や言い

方などの語源を調べたり、地名の由来を検証し

たとき「なるほどね」「知らなかった」と、新し

いことを理解した満足感は格別です。もちろん

最近はインターネットも大活躍で、好奇心旺盛

に調べることで夫婦の会話も弾みます。 

 

 

 

 

★アウトドアで心身の健康を 

 健康のために毎日、散歩やウ

オーキングを続けている人は多

数派となりました。時間がたっぷりある高齢者

には、季節を感じながらゆったりと歩くことは

ぜいたくな趣味だといえます。 

歩きながらいろいろな発見や出会いがあるので

心も体もリフレッシュできます。 

その他にもトレッキングや本格的な登山、自

転車ツーリングなどに熱中している高齢者もた

くさんいます。７０歳を過ぎてバイクツーリン

グやスキューバダイビングを楽しんでいる会員

もいます。年齢にこだわることなく無理せずア

ウトドアを楽しむことは元気の源です。 

★声を出すと元気が湧いてきます 

 最近、各地で「うたごえ喫茶」が盛んです。

カラオケで歌うのではなく、懐かしい歌や叙情

歌、ロシア民謡などみんなで合唱すると楽しさ

倍増です。大きな声を出して歌うと心が元気に

なり笑顔になります。また朗読や詩吟、落語や

ユーモアスピーチなど声を出す趣味はいろいろ

あります。一番手軽な楽しみは「家族や仲間と

のおしゃべり」という人も多いと思います。 

一人で楽しむ趣味だけでなくみんなで声を出

して発散することは何よりの健康法です。 

 

 

 

 

 

 

★インターネットでお得情報 

 旅行や美術館めぐり、講演会や展覧会などの 

情報はネットを調べるとすぐわかりますが、い

ろいろな特典や高齢者割引なども知ることがで

きます。情報網を駆使して趣味を格安で楽しむ

賢い知恵も必要です。得した気分でさらに元気

になり、人生を思い切り楽しみましょう。（Ｙ） 

特集   いま、熱中していることは何ですか 
～好きなことを見つけて元気に人生を楽しもう～ 
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★体力と気力の充実 

 あるレベルの体力がなければ、行動は制約さ

れます。一病息災でも健康に留意して体力の衰

えを少なくする努力が必要です。また、健康や

体力も夢や生きる気力がなくなれば、確実に衰

えます。「病は気から」の言葉のように気力を充

実させことが大切です。 

★感動は自分で作る 

 楽しい人生や感動が向こうからやってくるこ

とはありません。感動や楽しさは自分で作るも

のです。自分の人生を彩る「意欲や知恵」がな

ければ人生は平凡で退屈になります。かつて盛

んに言われた「燃え尽き症候群」「粗大ごみ」に

ならないようにまずは外に出て、社会参加を。 

★仲間は財産 

 親しい仲間がいれば喜びは倍になり、悲しみ

は半分になります。心から打ち解けて、人生を

ともに楽しむことができる仲間がいることは、

人生最大の財産です。シニアライフは支えあう

仲間がいれば安心できます。 

 

★心に余裕を持とう 

 人生を楽しむには、心に余裕がなければ楽し

めません。現代のような便利さと効率、速さが

優先の社会で、心の余裕を失うことなく、ゆっ

たりと心を解き放つ時間がなければ、人生を真

に楽しむことができないでしょう。 

★ある程度のお金は必要 

 人生を楽しむためにお金がすべてではありま

せんが、お金があった方がさらに楽しいことも

あります。年金生活でお金がなくても、知恵と

好奇心と仲間でカバーして楽しいことをたくさ 

ん見つけましょう。 

 

 

 

 

★人に愛される人になろう 

 人生９０年時代のキーワードは「また会いた

くなるような人であり続ける」と言われます。

人に好かれ、人に愛される人間の方が人生は楽

しい。人から声のかかる人になるか、忘れられ

る存在になるかで、幸せは天と地の差がでます。 

★役割を担う 

 人の役に立っていると自覚できることは、人

生をより楽しくします。地域や家庭、社会にお

いてすべての人が何かの役割を担うものではな

いでしょうか。一部の人だけに役割を押しつけ

たりするものではなく、どこかで自分のできる

ことを探して自発的に役割を担う社会でありた

いものです。 

★まず男性が意識改革を 

 人生を楽しむには、夫婦の理解と努力、家族

のバックアップや励ましが欠かせません。夫婦

や家族の間で無理解や無関心があっては、会話

のない誤解の蓄積による溝ができてしまいます。 

定年退職したら、まず男性が意識改革して相手

を思いやる心を持って会話のある楽しい人生を。 

★自ら作るステージ 

 自分の能力や資質を十分に出し切る“場”は

人生を素敵に楽しくし、心が震えるほどの感動

があります。そのステージは地域活動や趣味活

動の中にも存在するし、自分自身が作れるもの

です。自らが作る活動の場は、自らを成長させ

るものがあります。 

★人生を楽しくする趣味 

 趣味とは長く続けてあきない

もの、時間をたっぷり使って熱

中できるもの、没頭することで癒されるもので

しょう。会社人間や専業主婦だった人に「趣味

がない」という人が多いが、若い時を思い出す

と、興味のあることなど自分にふさわしい趣味

は必ずあるはずです。趣味は人生を豊かに楽し

くしてくれます。（Ｙ） 

（小玉文吾著・生旬ノートより） 

特集 いま、熱中していることは何ですか 

人生を楽しむ要素は何だろう 
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「心技体」という言葉がありますが実際の順は

逆で、プロスポーツ選手が引退を余儀なくされ

るのは、まず体が思うように動かなくなり次に

技の切れがなくなって、最後に「自分はもうダ

メなんだ」と心が折れていくのが普通でしょう。

私は体を鍛えるため１５年ほど前にマウンテン

バイクを購入したのが始まりで、車に自転車を

積み込んでよく海へ山へと出かけたものでした。

でもある時、蓼科の山中で下り急カーブを曲が

りきれずにガードレールに激突。自転車は大破、

自身は弧を描いて飛び顔から着地、血まみれに

なり危うく死ぬところでした。妻にひどく叱ら 

れて一時は謹慎していましたが、今度はロード

レーサーに乗り換えて現在に至っています。 
 
 
 
 
 

市民の生涯学習を推進するために２０年度に

始まった「たちかわ市民交流大学」に準備段階

からに関わっています。市民大学は市民・団体・

行政が共同で運営するユニークな運営体です。

この推進委員会で情報広報を担当して、写真の

ような「きらり・たちかわ」（命名）を発行し、

講座案内や学習情報を市民に提供する仕事をし

ています。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

週に１～２度早朝に自宅を出発し数時間かけて

３０ｋｍから多い時は８０ｋｍほどを走って体

力と体型の維持に努めてきました。しかし膝を

痛めてからはむし

ろリハビリが目的

となって無理せず

に２０～３０ｋｍ

程度をゆっくり走

るのが今の楽しみ

です。サプリメン

トアドバイザーと

して人に健康管理、

老化防止を説く立場でもありますので、自身の

アンチエイジングにも目下挑戦中であります。 

 
 
 
 
 

講座、講演会も自ら企画、実施して今年９月

分まで１０講座になります。昨年９月に実施し

た桂ひな太郎師匠の「後見落語」は市民の皆様

に大変好評でした。成年後見に関しては、市民

後見人養成に関わっておられる当協会の久保理

事の協力をいただき、その養成講座などにも参

加させていただき勉強中です。 

その他活動として、介護福祉グループを主宰し 

１２年目、様々な福祉資格を持った会員と一緒 

にボランティア活動や勉強会を続けています。 

その関係から、NHK学園卒業生の全国CSネ 

ットワークにも参加しており、今年はCS ﾈｯﾄ 

２０周年記念大会（９/18、19日国立のNHK 

本校の実行）に関わっています。この 

大会には著名な講師も来ますし、公 

開ですのでぜひご参加ください。 

特集 いま、熱中していることは何ですか 

 私の熱中体験紹介 

    
シニアライフアドバイザー 神戸 理 

「たちかわ市民交流大学」で生涯学習推進活動 

                       シニアライフアドバイザー  高橋 貞 
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