
仕事

い
き
い
き
ラ
イ
フ
を

始
め
よ
う
。

私
の
が
ん
ば
る
宣
言

専
門
家
か
ら
の
コ
メ
ン
ト

　新
し
い
年
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　今
年
も
元
気
に
、
生
き
る
喜
び
を
感
じ
な
が
ら
笑

顔
で
過
ご
す
た
め
、
自
分
に
合
っ
た
健
康
づ
く
り
や

生
き
が
い
づ
く
り
に
、
一
緒
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま

し
ょ
う
。

いきいき☆チャレンジ2018
　新年を迎えたことをきっかけに、心と体の健康づくりに向けて取
り組みたいことをお聞きし、皆さんのチャレンジを応援する専門家
からメッセージをいただきました。

特集
運動食事歯

※8020運動･･･80歳になっても20本以上の
歯を保ち続けることを推進する運動
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域社会に入って色々な人
とのつながりを広げてい

きたいと思い、退職後に通訳ボ
ランティアを始めました。歌舞伎
やお茶などの日本文化に興味を
持つきっかけにもなって知識が
広がり、自分の人生を豊かにし
てくれました。
　次は、かつて勉強した中国語
をまた始めてみようと思います。

地

ローバル化が進む中、海
外の人たちをサポート

し、日本の文化を伝える素晴らし
いご活動と思います。
　一方で「人生100年以上時代」
も到来しつつあります。
　4月開学の公立小松大学では市
民公開講座などを開催し、皆さ
んの学び直しの機会を広げてい
きます。

グ はしっかり10分間のブ
ラッシングを習慣にしま

しょう。子供も大人も、虫歯が
なくても定期的に歯科で診ても
らい、万病のもとである歯周病
の予防・早期治療が大切です。
　8020運動※の受賞者はとても
元気。自分の歯で噛むことで脳
を刺激し、認知症予防にもつな
がります。

夜 管若返り運動教室では、
安全で効果的な運動の方

法をお伝えしながら、生活習慣病
予防のために自宅や身近なところ
で運動を続けていくことをお勧め
しています。
　健診の結果を活用しながらご
自身の生活習慣を振り返り、健康
づくりにつなげていただけたらと
思います。

血ルバー人材センターで
は、高齢者に合った仕

事を紹介し、働く意欲のある皆
さんをお手伝いしています。
　能力を生かし、やりがいを
持って地域社会に貢献するシル
バー世代の皆さんはとても輝い
ていて、私も元気をもらってい
ます。

シ や漬物が好まれる小松
は、塩分摂取が多くなり

がちです。薄味で素材の味に親し
む、ショウガや酢を使うなど、減
塩を心掛けましょう。
　健康の基本は栄養バランスの
良い食事から。主食、野菜が多め
の主菜・副菜のほか、ビタミンC
が豊富な果物を食べて、冬を元
気に乗り切りたいですね。

魚

診の結果から「今始めな
いと」と決意し、血管若

返り運動教室に通い始めました。
血圧が正常値になるなど、効果
が出てきています。
　教室は3月で卒業ですが、家
でもストレッチなどを続けて健
康づくりに努めたいです。食生
活改善のほか一緒にウオーキン
グも始めようと思っています。

健さいころから一緒に歌を
歌いながら楽しく歯みが

きをしています。2歳からは1人
でみがけるようになり、今では
お互いの歯をみがき合ったり、
チェックをしたりしています。
　虫歯のない強い歯で、おいし
いものをもりもり食べて、今年も
家族みんなで元気に過ごしたい
です。

小～74歳の女性22人が各々
のペースで働いています。

試行錯誤しながらオープンから8カ
月たちましたが、「ここの料理が大
好き」と言ってくれるリピーターも
多く、励みになっています。
　今後は、イベントなどにも出向
いて、安心・安全にこだわった料理
を提供し、認知度を高めていきた
いです。

64 習会で高血圧など生活
習慣病のリスクを下げる

減塩の話を聞き、薄い味付けを
実践中です。慣れると素材の味
が生きていておいしいと感じる
ようになりました。
　食事は毎日とるものです。家
族の健康を預かっているという
気持ちで、栄養バランスや塩分
量に気を付けていきたいです。
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　日頃
か
ら
体
や
脳
を
鍛
え
る
こ
と
は
、

病
気
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
長
い

文
章
は
難
し
く
て
も
社
説
で
あ
れ
ば
手

軽
に
読
め
ま
す
し
、
要
約
し
て
人
に
伝

え
る
こ
と
で
脳
の
活
性
化
に
も
な
り
ま

す
。
ま
た
、
笑
顔
を
作
る
だ
け
で
も
体

の
免
疫
力
が
つ
き
、
脳
が
刺
激
さ
れ
、

精
神
的
に
も
健
康
的
に
も
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。

　こぼ
す
、
飲
み
込
め
な
い
、
滑
舌
が

悪
く
な
る
な
ど
、
老
化
は「
口
」か
ら
始

ま
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
若
い
人
も

含
め
て
、
日
常
的
に「
話
す
」「
笑
う
」を

意
識
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　そし
て
、
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
こ
と
も

心
と
体
を
健
康
に
導
き
ま
す
。
私
は
幼
い

頃
か
ら
続
け
て
い
る
ス
キ
ー
で
、
同
級
生

た
ち
と
市
民
体
育
大
会
で
競
い
合
う
こ
と

が
、
元
気
の
源
に
な
っ
て
い
ま
す
。
自
分

ら
し
く
好
き
な
こ
と
を
楽
し
み
、
は
つ
ら

つ
と
過
ご
し
た
い
で
す
ね
。

　心も
体
も
健
康
で
長
生
き
す
る
こ
と
は
家
族
み
ん
な
の
願
い
で
す
。

　地域
の
皆
さ
ん
の
体
力
づ
く
り
や
健
康
づ
く
り
を
推
進
し
て
い
る
川
北
寛
志
さ
ん
に
、

日
頃
か
ら
取
り
組
む
健
康
法
な
ど
に
つ
い
て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

健
や
か
に
、
自
分
ら
し
く
、

人
生
を
楽
し
も
う

1日に1度はまとまった文章を読もう
新聞でも雑誌でも本でも、好きなものを選んで読むこと
です。文章を読むことで認知機能がアップします。

1日に10回くらいは笑おう
笑う頻度が少ない人ほど認知機能が低下するリスクが大
きいのです。また、笑うことで免疫力が向上し、がんの
予防・進展を抑える効果があるといわれています。

1日に100回くらい（1度には10回くらい）、
深呼吸をしよう
深呼吸することで肺の機能が高まり、自律神経が安定し、
ストレス解消に役立ちます。

1日に1000字くらいは文字を書こう
文字を書くことは認知機能を高めます。日記をつける、手
紙を書く、メモをとるなど、こまめに文字を書くことです。
そして、できるだけ漢字を使って書くことをお勧めします。

1日に1万歩を目指して歩こう
歩くことがメタボリック症候群の予防・治療に効果的で
あり、記憶力を高め、認知症の予防に有効であることは
周知されています。

一読

杏林大学　石川 恭三 名誉教授

いちどく

万歩
まんぽ

千字
せんじ

十笑
じゅっしょう

百吸
ひゃっきゅう

■学びの扉を開こう
　これまで気付かなかった世界や新しい自分を
発見することができ、自己実現を果たす「学び」
は、豊かな第2、第3の人生を送る上で大きな要
素の一つといえます。また、知識や技能を身に
つける学習だけでなく、趣味や文化・スポーツ
活動、各種講座や教室、社会貢献なども「学び」
の一種です。
　これらは、自分自身の楽しみや自己の向上は
もちろん、社会とのつながりをもたらすととも
に、一人ひとりの生きがいづくりや健康づくり、
仲間づくりへと結びついています。

　長寿
化
が
進
む
日
本
で
は
、

1
0
0
歳
ま
で
生
き
る
こ
と
が
珍

し
く
な
く
な
る
時
代
を
迎
え
つ
つ

あ
り
ま
す
。

　日本
の
1
0
0
歳
以
上
の
人

口
は
昨
年
6
万
7
千
人
を
超
え
、

47
年
連
続
で
過
去
最
多
と
な
り

ま
し
た
。
10
年
後
の
2
0
2
7
年

に
は
15
万
8
千
人
、
30
年
後
の

2
0
4
7
年
に
は
42
万
1
千
人
に

な
る
と
推
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

　人生
1
0
0
年
時
代
で
は
、
新

し
い
こ
と
を
学
び
、
い
ろ
い
ろ
な

こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
き
る
チ
ャ

ン
ス
が
増
え
ま
す
。

　長い
人
生
を
充
実
さ
せ
る
た
め

に
は
、
自
分
の
健
全
な
心
と
体
を

維
持
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　また
、
生
き
が
い
や
仲
間
づ
く

り
の
ほ
か
、
生
活
や
趣
味
の
た
め

の
収
入
や
資
金
の
確
保
も
大
切
に

な
っ
て
き
ま
す
。

　長い
人
生
を
は
つ
ら
つ
と
過
ご

す
た
め
、
こ
れ
か
ら
の
自
分
の
ラ

イ
フ
プ
ラ
ン
を
見
つ
め
直
し
て
み

ま
せ
ん
か
。

■豊富な経験を生かす
　「働きたい」という意欲のあるシニアが増えて
います。これまで培ってきた能力や経験を生か
すことができれば、自身の収入や生きがいとな
ることはもちろん、人手の確保や技術の伝承な
ど、地域社会全体の活力につながります。また、
子育てや介護といった分野でも、若い世代を助
け、社会の支え手となることが期待されていま
す。
　シルバー人材センターでは、多様なニーズに
応じた就業機会を創出し、活躍の場を提供して
います。

働く

“ ”

“ ”

“ ”

人
生
1
0
0
年
時
代
を

は
つ
ら
つ
と

学び

健康
■健康寿命を延ばそう
　長寿化が進む中、私たちが取り組んでいかな
ければならないのは、健康寿命を延ばすことで
す。できるだけ長く元気に過ごせるよう、生活
習慣病や介護の予防を意識しながら、自分に適
した食生活や運動で、健康維持や体力増強に努
めましょう。
■早いうちから取り組むことが大事
　40代、50代から健康的な生活を心掛けるこ
とで、長い人生の中では大きな差となって表れ
てきます。将来のいきいきした自分に近づける
よう、生活習慣を見直してみませんか。

　1日の時間の流れの中で「今日は何をして、何をしていないか」を
チェックするために、「一読・十笑・百吸・千字・万歩」を口の中
で唱えてみて、まだやり残しているものがあれば、まず、それを
片付けるようにしてみましょう。

川北 寛志 さん

小松市体育協会会長
川北レイクサイドクリニック院長

生きがい
仲間づくり

予防 ボランティア

交流 収入

地域活動

一読・十笑・百吸・
千字・万歩

川北先生も
おすすめ

いきいきライフを
始めよう。
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