
 1

  

 今月は過去に書いた手賀沼通信のリバイバルと

させていただきます。 

２１年前の２００１年３月号の手沼通信第３６

号に「老を考える」をテーマに書いた記事があり

ます。６４歳のときでした。世の中、６５歳から

「高齢者」となりますが、その高齢者となる目前

に書いたものです。 

高齢者へのメッセージのつもりでしたが、自分

の行動指針でもありました。 

２１年たって振り返ると、今更反省しても遅い

ですが、自分で守れなかったことも多くあります。 

 

☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆ ☆  

今月のテーマは、手賀沼通信の原点に戻って「老

いを考える」とします。 

 人は例外なく年をとり必ず死にます。どんなに

お金があっても、どんなに地位が高くても神さま

は公平です。万里の長城を築いた秦の始皇帝は不

老不死の薬を求めて部下を広大な領土の隅々まで

遣わしましたが、どこにも見つけることはできま

せんでした。あたりまえです。 

 しかし楽しい老年期をすごし見事な人生の終末

を迎えることは努力次第によって可能です。今月

はそのことについて考えてみたいと思います。 

 人の価値観は多様です。今迄多くの老人を見て

来たり自分の老い先を考えたりしながら「明るく

楽しく老年期を過ごし惜しまれて死ぬ方法」を書

いてみました。私の意見は例によって独断と偏見

に満ちています。それは違うとかおかしいではな

いかといったご意見が出るのは当然です。また書

いたことについて自分でもしっかり実行できてい

ることはほとんどありません。ただ、既に人生設

計ができている方はさておき、今迄全く考えても

見なかったという方に、それぞれご自分の老後や

死を考えるきっかけになればと考えております。 

 

 明るく楽しく老齢期を過ごし惜しまれて死

ぬための１２章 

 

１．「自立」が明るく楽しい老年期のキーワード 

 男性の皆さん、奥さんが先に逝ってしまった後

のことを考えたことがありますか。平均寿命から

すると男性は７６歳、女性は８３歳、しかも夫婦

は男性のほうが年上のことが多いので、自分が残

されると考えている人は少ないのではないでしょ

うか。ところがそううまくはいきません。私の両

親の場合も家内の両親の場合も父親が残りました。 

 男性にとっての自立とは、毎日の生活を自分一

人でやれるということだと思います。炊事、洗濯、

掃除、買い物、近所づきあいなどです。もし自信

がないという方は今から訓練してみてください。

料理などやってみれば以外に楽しいことがわかり

ます。また奥さんに感謝されます。体が動く間は

子供や孫の世話になるなどとは考えず自分一人で

生きることを考えましょう。 

 女性にとっての自立はやはり経済問題が一番で

す。また公的な規則や手続きに慣れていないこと

が多いのではないでしょうか。年金や保険がどう

なっているか，不動産はどうすればいいのかなど

戸惑うことが多いと思います。ご主人が逝った後、

しっかりした生活の基盤を作るために遺言を書い

ておいてもらうことが大切です。夫が亡くなった

後財産を息子や娘が持っていってしまい、自分は

厄介もの扱いといった話をよく聞きます。死を話

題にすることは、いやなものかもしれませんが、

死は必ずやってきます。さりげなく、しかし明確

に話し合っておきましょう。 

 

２．生きがいを持とう 

 定年になってさて何をしようかと迷う人が少な

くないようです。生きがい探しのセミナーや生き

がいを求める人達のサークル活動が盛んです。生

きがいを持っている人とただなんとなく毎日を送

っている人との違いは若さに現れます。身体的な

若さだけでなく精神的な若さも違います。 

 生きがいは人によって違います。他の人から見

てなんであんなことが面白いのだろうと思われる
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ようなことも，当人にとって生きがいであれば，

余計な口を挟むことはタブーです。 

 生涯現役，生涯学習，ボランティア活動，お金

儲け、ゴルフ，水泳、ウォーキング、盆栽、ガー

デニングなど趣味でも仕事でも世のため人のため

でもなんでも結構です。生きがいを持ちましょう。 

 ただ、薬害エイズの安部元教授やそごうの水島

元会長やＫＳＤの古関元理事長のように，世の中

に害をもたらすような生きがいは許されません。 

 

３．長生きをしようなどとは思わないこと 

 今の世の中長生きはしたくなくても出来る時代

です。無理に長生きをしようなどと考えてはいけ

ません。元気で自立して人に迷惑をかけずに暮ら

せるなら，これ以上のことはありませんが，そう

でないなら，生きることに執着しないほうがいい

でしょう。何事にも執着はよくないのです。人は

どうせ死ぬものです。自然に任せればいいのです。

自分が身体中に管を入れて点滴しながらじっとベ

ッドに横たわって死を待っているだけの状態を想

像するとぞっとします。人に迷惑をかけずＰＰＫ

（ピンピン生きてコロリと逝く）か尊厳死で逝き

たいものです。 

 よくちょっと病気になるとすぐ医者にかかる人

がいます。薬を一杯もらっては結局のまずに捨て

てしまう人もいます。病気になったら医者にかか

るのでなく，病気にならないよう努力しましょう。

そして介護保険の世話にならず喜んで介護保険料

を払いましょう。 

 ただ障害者の方や病弱な方にはあてはまりませ

ん。大いばりで出来るだけ長生きしてください。

元気な健常者がお世話する義務があるのです。 

 

４．感謝の気持ちを忘れずに 

 私の父の姉は今から２０年くらい前に９０歳で

なくなりましたが、なくなる前に皆さんありがと

うといって死んだと身近にいた妹から聞きました。

叔母は一人息子を日中戦争で亡くし、女ぐせのよ

くなかった叔父に先立たれ私の家に同居していま

した。同居といっても台所は別で自立した生活で

した。その上家は叔母の家だったのでこちらが同

居していたようなものです。愚痴を言わず，大袈

裟に考えず，でしゃばらず、人を頼らず、静かな

毎日でした。そして自分で自分のことができなく

なると自分からさっさと老人病院に入院し，毎日

ありがたいありがたいといって生活していたそう

です。当時はそんな話を聞いたとき、それがどん

なことを意味するのかあまりよくわかりませんで

したが，そろそろ高齢者の仲間入りする年齢にな

ると，叔母の偉さが改めて理解できます。 

 今の自分をふりかえって、毎日感謝の気持ちを

もって生きているかと聞かれたら、どちらかとい

うと世の中に不平と不安を感じながら生きている

と答えることになりそうです。しかし社会や経済

や政治の方向と感謝の気持ちとは別です。このよ

うな時代だからこそ，家族や回りの人に感謝の気

持ちを持ちながら生きていかなくてはならないと

思います。 

 

５．介護を経験してみよう 

 昨年４月から介護保険がはじまりました。介護

保険は介護の大変さを家族だけでなく社会全体で

支えようということでできた制度です。約１年た

っていろいろ改善点や反省点も出てきていますが，

いずれにしてもこれからの高齢社会を考えると欠

く事の出来ない制度です。 

 介護はお金と人手がかかります。私達全員が何

らかのかたちで介護に関わるようになるのが理想

ではないでしょうか。 

 もし自分は介護なんか不要だと考えているとし

たら大間違いです。なかなか死ねない時代、ＰＰ

Ｋの幸運を享受できる人は少ないのです。昔は看

取り３月といいましたが、今は違います。昨年の

厚生白書によると６５歳の男性の場合、平均余命

は１６.５年ですが，そのうち自立期間は１５年で

す。つまり１.５年は要支援か要介護なのです。女

性の場合は２１年の平均余命のうち，２.７年が要

支援または要介護となっています。   

 自分が介護される立場になったとき介護した経

験があるのとないのでは違ってきます。介護した

経験があると介護されやすいのです。介護者の気

持ちがよくわかります。今の８０歳以上の高齢者

は兄弟が多かったのと，親が早死にだったため介

護の経験があまりありません。介護しにくい人が

多いのではないでしょうか。 

 親の介護をした人は問題ありませんが、そのチ

ャンスのない人は、老人施設などのボランティア

活動で介護にかかわってみましょう。 

 

６．地域との繋がりを持とう 
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 サラリーマンは現役時代は意識的に地域の活動

にかかわらない限り地域との繋がりはあまりあり

ません。しかし定年後の長い人生を楽しく送るに

は地域社会との関係を大切にする事がキーです。

もちろん近所との交渉を出来るだけ少なくして生

活する事も可能ですが、いろいろな行事や交代制

の当番や災害時の事などを考えると、良い関係に

あるに超したことはありません。また地域の役員

を経験して市役所や警察などに知人ができると何

かと便利です。 

 私も今年自治会の役員を１年間勤めてみて、い

ろいろなことがわかるようになってきました。近

所の顔見知りも増えました。最近住宅地やマンシ

ョンも空き巣やピッキングなど物騒になってきて

います。地震や噴火も頻繁に起きています。お互

い声を掛け合ったり助け合ったりすることがいざ

というとき役に立つのではないでしょうか。 

 

７．ＩＴこそ高齢者のもの 

 ＩＴ革命は企業や若者のためだけではありませ

ん。高齢者こそＩＴ革命のメリットが大きいので

す。 

 ＩＴ革命が高齢者にもたらすものを挙げてみま

しょう。 

①インターネットを使うことにより家にいていろ

いろな情報がえられる。 

 世界中の情報が即時に安く手に入ります。検索

にちょっとしたテクニックが要りますが，慣れれ

ば辞書も「知恵蔵」も地図も時刻表も買う必要は

ありません。 

②インターネットショッピングで家にいていろい

ろな買い物が出来る。 

 わざわざデパートに行く必要はありません。年

をとって買い物が億劫になったとき更に威力を発

揮します。 

③電子メールで交流の輪が広がる 

 電子メールでやり取りする高齢者が増えていま

す。手紙というとちょっと身構えますが，メール

は気楽に出せます。電話やＦＡＸのようにとんで

もない時間にかかってきて不快な思いをする事も

ありません。 

④情報発信が容易になる 

 情報発信が簡単に出来ます。「手賀沼通信」もパ

ソコンがなければこんなに簡単には出せません。

ホームページを作る人も増えています。 

⑤ネットで株式や投資信託や外貨ＭＭＦへの投資

が手軽に出来る 

 証券会社に出かけたり電話をしたりする必要は

ありません。安く手軽に投資できます。自己責任

になりますので人を恨む事もなくなります。 

⑥パソコンで年賀状作成、記録の整理，確定申告，

資産の管理などが容易になる 

 パソコンでの年賀状作成は常識になりつつあり

ますが，ワードやエクセルなどのソフトを使って

記録，計算、作表などが簡単に出来ます。 

⑦デジカメと組み合せて写真の整理が簡単 

 デジカメで撮った写真をメールに貼りつけて送

るのが大はやりです。 

 以上は高齢者のＩＴ利用のメリットの例です。

これ以外にもｉモードの利用などを含めるとＩＴ

の価値はどんどん広がります。 

 

８．仲間作り，ネットワーク作りを 

 マズローの欲求５段階説にもあるように，人は

何かの集団に帰属していたいという気持ちがあり

ます。会社人間の間は会社に属しているためにあ

まり気になりませんが、会社から離れてみると仲

間が欲しくなってきます。若いときよりも退職後

のほうが，同窓会や同期会への出席率がよくなる

のがその証拠かもしれません。 

 趣味の会でも勉強会でもボランティアでもなん

でも結構です。仲間作りをしましょう。市の広報

や同好会の機関紙や市販の雑誌などに会員募集の

案内が出ています。インターネットでも募集して

います。「東京いきいきらいふ推進センター」や

「日本セカンドライフ協会」などでは，いろいろ

な交流サークルや団体を紹介してくれます。 

 その気になればいくらでも仲間が出来ます。た

だ私の反省では、あまり多くの会に首を突っ込む

と中途半端になってしまうことです。永く続けら

れる会がいいでしょう。そして世話役の一端を引

きうけるくらいになれば会の中での住み心地が良

くなることでしょう。 

 

９．家族を大切に 

 一人暮らしでない限り私達の生活の基盤はやは

り家族だと思います。そして子供が成長し両親を

おくった後は，夫婦という事になります。配偶者

との生活を大切にする必要があります。 

 そのためにはつかず離れずがいいのではないで
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しょうか。夫婦でも全く一緒という事はありませ

ん。お互い趣味も違い友人も違います。生活の習

慣も違うかもしれません。自分の生活を守りなが

ら助け合っていくのが理想ではないでしょうか。 

 そのためには何らかのルール作りが必要かもし

れません。家庭によって歴史の積み重ねがあるた

め一概には言えませんが，一例としてお互いの言

葉とか家事の分担とか小遣いとか子供の前での振

るまいなどをどうするかです。 

 そして出来れば遺言を残すと同時に，財産の明

細や重要書類の保管場所やいざというときの連絡

先なども書いておくといいと思います。ＰＰＫの

死は何時やってくるかもしれません。  

 

１０．健康がベース 

 明るく楽しい老齢期を過ごすベースはなんとい

っても健康でいることです。健康は自分で守って

いくものです。そのためには一人一人自分流の健

康法を考えましょう。 

 健康のもとは，食べ物と運動と生活習慣です。

食べ物は栄養のバランスを考え食べ過ぎをしない

ことです。油の多いものや塩気の多いものも要注

意です。私の場合は全く落第ですが。 

 運動は足を使う事が一番でしょう。年をとって

くるとジョギングよりはウォーキングがいいと聞

いています。それも思いついたときに多くやるの

ではなく毎日実行する事が大切です。 

 生活習慣で云えば，お酒の飲みすぎ，タバコ，

睡眠不足、イライラ，不規則な生活などをやめる

ことでしょう。 

 ところで上に書いた事はどこでも言われている

事です。目新しい事は何にもありません。 

 私の意見は違います。みんなが同じようにやる

事はないのではないでしょうか。好きにすればい

いと思います。タバコを離せない人に煙草を止め

ろといったらかえってストレスがたまるでしょう。 

 日本人は今世界一の長寿国です。農薬たっぷり

で無機栽培の野菜を食べていてもこんなに長生き

なのです。ダイオキシンもなんのそのです。好き

なものも制限して、やりたくない事をしてまで長

生きしたいとは思わないという人は、それでいい

と思います。結局はこれも自己責任なのです。自

分流の健康管理とはそういう意味もあります。要

はＰＰＫにつながればいいのです。 

 

１１．準備は若いうちから 

 ところで、生きがいづくり、健康づくり、仲間

づくりなどは出来れば定年になる前から心掛けて

準備しておくほうがいいでしょう。定年になって

からいきなりといってもうまくいくかどうかわか

りません。またここではあえて触れなかった定年

後の生活費などお金の問題は，出来るだけ早い時

期から準備しておくことです。早ければ早いほど

いいでしょう。 

 もし定年後に新しい仕事を始める予定があり，

それに資格が必要な場合は，現役の間に資格を取

得して，人脈づくりなども早めに取り掛かること

が望ましいと思います。 

  

１２．人生は楽しむもの 

 人生の最後のステージは楽しいものにしたいも

のです。私は常々人生の黄金期は６０歳台と唱え

ています。現役時代でも仕事がうまくいったとき

は大変な喜びがありますが，なんといっても退職

して自分の時間を自由に自分の好きなことに使え

るということはわくわくするものです。 

 その人生の黄金期を最大限に楽しむためには３

つのことが欠かせません。それは、好奇心と遊び

ごころとプラス思考です。 

 何でもやってみよう，何か面白い事はないか、

という好奇心は生きがいのきっかけをつかむアン

テナです。若さを失わない最大の武器です。生涯

学習で学習対象の発見も好奇心からが大きいので

す。 

 遊びごころは取り組み姿勢です。余裕をもって

楽しくやろうということです。私の場合まだ遊び

ごころが足りないのを自覚しています。先日中推

協を含む４団体の「楽しいセカンドライフは自ら

の手で演出しよう」というフォーラムで、あるパ

ネラーが「浮き草人生」が良いと言っていました。

好きなことを自由に楽しみながらやろうというこ

とでした。 

 プラス思考は気持ちの持ち方です。ちょっとま

ずいことがあっても明るい面を見て，次の飛躍の

糧にしようということです。マイナス思考の人は

良いことがあっても，それが気にかかって心配ば

かりする人です。プラス思考は人生をバラ色に変

える考え方です。 

 この３つのキーワードで人生を大いに楽しみま

しょう。 


