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　今回は、元気なシニアの皆さんに取材し、
若さの秘けつを聴きました。趣味の研さん、
仲間との触れ合い、体力の維持・向上―。人
生百年時代を謳歌するシニアの皆さんの元気
の源を紹介します。
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今
、
一
番
楽
し
い
の
が
「
か
け

な
い
、
飲
ま
な
い
（
ア
ル
コ
ー

ル
）
、
吸
わ
な
い
」
環
境
で
行
う

健
康
マ
ー
ジ
ャ
ン
で
す
。
３
年

前
、
保
坂
福
祉
学
園
に
健
康
麻
雀

頭
脳
教
室
が
で
き
た
と
き
に
始
め

ま
し
た
。
未
経
験
で
し
た
が
、
少

し
ず
つ
役
（
上
が
り
方
）
の
作
り

方
が
分
か
っ
て
き
て
、
勝
て
た
と

き
が
と
て
も
う
れ
し
い
で
す
。

　
気
の
合
う
友
達
４
人
組
と
は
、

手
持
ち
の
パ
イ
を
見
せ
合
う
こ
と

も
あ
る
し
、
勝
っ
て
も
負
け
て
も

笑
い
が
絶
え
ま
せ
ん
。
と
て
も
頭

を
使
う
の
で
脳
ト
レ
に
も
な
り
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
続
け
て
い
き
た

い
で
す
。

　
昔
か
ら
歌
う
こ
と
が
大
好
き
。

一
人
よ
り
も
、
大
勢
で
歌
っ
た
方

が
楽
し
い
と
思
い
、
令
和
３
年
か

ら
保
坂
福
祉
学
園
の
童
謡
と
叙
情

歌
の
教
室
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

　
み
ん
な
で
一
緒
に
歌
っ
て
い
る

と
自
然
と
笑
顔
に
な
っ
て
、
帰
る

と
き
に
は
気
持
ち
が
す
っ
き
り
と

し
ま
す
。
大
好
き
な
歌
を
共
に
楽

し
む
仲
間
が
で
き
、
ま
た
丁
寧
な

指
導
の
お
か
げ
で
声
も
出
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
こ
こ
は
、
私
の

人
生
の
ウ
エ
ー
ト
を
占
め
る
大
切

な
場
所
で
す
。

　
人
生
を
楽
し
く
生
き
た
い
と
い

う
の
が
私
の
モ
ッ
ト
ー
。
元
気
な

う
ち
は
外
に
出
て
、
多
く
の
人
と

触
れ
合
っ
て
い
き
た
い
で
す
。

教室を指導する
佐藤芳子さん

　教室のムードメーカー的存在。自分の意　教室のムードメーカー的存在。自分の意
見を言える人なので、発言しやすい雰囲気見を言える人なので、発言しやすい雰囲気
を作ってくれています。を作ってくれています。
　歌を懐かしんだり、一緒に歌ったりして　歌を懐かしんだり、一緒に歌ったりして
時間を共有できるのが教室の良いところ。時間を共有できるのが教室の良いところ。
表情が生き生きとしていて、私自身元気を表情が生き生きとしていて、私自身元気を
もらえます。もらえます。

佐々木さんてこんな人！佐々木さんてこんな人！

マージャン仲間の
成田恵子さん

　ほがらかで明るく思いやりのある方。大　ほがらかで明るく思いやりのある方。大
谷さんに「麻雀頭脳教室楽しいから入って谷さんに「麻雀頭脳教室楽しいから入って
みて」と誘われて、私も始めました。難しみて」と誘われて、私も始めました。難し
い用語がいっぱいあるけれど、周りのみんい用語がいっぱいあるけれど、周りのみん
なが教えてくれます。教室が終わった後のなが教えてくれます。教室が終わった後の
仲間とのランチも楽しみの一つです。仲間とのランチも楽しみの一つです。

大谷さんてこんな人！大谷さんてこんな人！

気
の
合
う
仲
間
と
一
緒
に

人
生
を
楽
し
く
生
き
た
い

保
坂
福
祉
学
園
　

　
高
齢
者
の
生
き
が
い
と
健
康

づ
く
り
、
仲
間
づ
く
り
を
目
的

に
、
保
坂
福
祉
会
館
で
歌
や
運

動
な
ど
の
教
室
を
開
い
て
い
ま

す
。
対
象
は
お
お
む
ね
60
歳
以

上
の
方
。

　
令
和
５
年
度
は
３
６
２
人
が

参
加
申
し
込
み
。
６
年
度
は
、

童
謡
と
叙
情
歌
、
卓
球
、
美
文

字
筆
ペ
ン
、
健
康
ヨ
ガ
、
ス
ロ

ト
レ
、
カ
ラ
オ
ケ
、
ひ
だ
ま
り

サ
ロ
ン
、
健
康
麻
雀
頭
脳
、
和

物
手
芸
、
虹
い
ろ
広
場
、
音
楽

う
た
あ
そ
び
の
11
の
教
室
を
用

意
し
、
参
加
者
を
募
集
し
て
い

ま
す
。
一
部
の
教
室
で
バ
ス
を

運
行
し
て
い
ま
す
。

費用　１教室1,000円（年会費）
申し込み　３月８日㈮までの午前９時～
午後４時（土・日曜日、祝日除く）に
保坂福祉会館に備える申込書に必要事
項を記入し費用を添えて直接
※以降の申し込みはご相談ください。
問合せ　保坂福祉学園…℡54-8465

大谷孝子さん(84)

佐々木健一さん(73)
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