
　

我
が
ク
ラ
ブ
は
平
成
25
年
４
月
に
発
足
し
、そ
の
後

順
調
に
会
員
数
も
増
加
し
、現
在
43
名
で
活
発
に
活
動

し
て
お
り
ま
す
。秋
の
親
睦
旅
行
を
ど
こ
に
す
る
か
役

員
達
が
頭
を
悩
ま
せ
て
い
た
時
に
、隣
に
い
た
会
員
の

藤
田
参
議
院
議
員
か
ら『
も
し
皆
さ
ん
が
希
望
す
る
な

ら
私
が
議
員
会
館
を
ご
案
内
し
て
あ
げ
ま
す
よ
』と
提

案
が
あ
り
、た
ま
に
は
格
調
高
く
国
会
議
事
堂
見
学
も

い
い
じ
ゃ
な
い
か
と
即
決
。９
月
３
日
に
34
名
の
会
員

が
水
戸
市
の
福
祉
バ
ス
に
乗
り
込
み
、午
前
中
に
移
転

が
決
定
し
見
納
め
と
な
る
築
地
場
外
市
場
見
学
や
土

産
物
を
買
っ
た
り
し
、議
員
会
館
で
昼
食
を
と
り
、い
よ

い
よ
国
会
議
事
堂
見
学
開
始
。ま
ず
め
っ
た
に
入
室
で

き
な
い
議
員
の
部

屋
や
、副
議
長
の

椅
子
に
座
り
記
念

撮
影
。
議
場
中
央

に
あ
る
天
皇
陛
下

が
臨
席
さ
れ
る
お

席
や
、厳
か
な
場

内
の
諸
々
等
、議

員
の
熱
の
こ
も
っ

た
説
明
に
皆
さ
ん

納
得
し
、最
後
に

議
事
堂
前
で
集

合
写
真
を
撮
り
ま

し
た
。
今
年
、明

治
維
新
１
５
０
年

な
の
で
、水
戸
黄
門
ゆ
か
り
の
名
園『
小
石
川
後
楽
園
』

を
散
策
し
、遠
い
思
い
を
巡
ら
せ
ま
し
た
。帰
途
車
中
で

は
恒
例
の
ビ
ン
ゴ
ゲ
ー
ム
が
始
ま
り
、幹
事
の
軽
妙
な

司
会
、思
い
が
け
な
い
景
品
ゲ
ッ
ト
。賑
や
か
な
楽
し
い

ひ
と
時
を
過
ご
し
、全
員
思
い
出
を
胸
に
帰
宅
の
途
に

つ
き
ま
し
た
。

　

私
は
、長
寿
会
へ
平
成
７
年
９
月
に
入
会
し
ま
し
た
。

平
成
12
年
に
は
、女
性
委
員
を
任
命
さ
れ
ま
し
た
。
明

朗
で
、何
で
も
や
っ
て
み
る
精
神
を
念
頭
に
、今
日
に
至

っ
て
お
り
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
一
日
一
日
を
大
事
に
、微
力
な
が
ら
梅

が
丘
長
寿
会
の
お
役
に
た
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
お
り

ま
す
。宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

皆
さ
ん
の
投
稿
欄
で
す

六
番
池
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
　
遊
佐
　
恒
義

有
意
義
だ
っ
た

　
福
祉
バ
ス
日
帰
り
懇
親
旅
行

梅
が
丘
南
長
寿
会
　
蔀
　
芳
江

長
寿
会
へ
の
想
い

枯
木
に
も
絡
ま
り
映
え
し
蔦
の
葉
の

　

色
あ
ざ
や
か
な
朝
靄
の
庭

笠
原
本
田
高
齢
者
ク
ラ
ブ　

木
村　
　

恭
子

紅
葉
の
ま
ぶ
し
素
晴
ら
し
旅
の
今
日

　

登
る
も
山
寺
下
る
も
山
寺

愛
宕
ク
ラ
ブ　

寺
門　

千
江
子

野
路
ゆ
け
ば
す
み
れ
た
ん
ぽ
ぽ
れ
ん
げ
草

　

子
等
と
歩
み
し
日
々
な
つ
か
し
く

見
川
西
偕
楽
会　

大
澤　

登
志
子

春
を
待
つ
霜
降
前
の
藁
囲
い

　

色
ど
り
ほ
こ
る
六
色
の
ボ
タ
ン

杉
崎
第
三
長
生
会　

阿
久
津　
　

光

大
空
へ
華
麗
に
舞
い
散
る
銀
杏
の
葉

西
原
長
寿
会　

関
澤　
　

み
す

娘
の
住
居
初
富
士
窓
の
中
に
あ
り

鯉
淵
第
五
高
年
者
ク
ラ
ブ　

富
田　
　

艶
子

青
い
空
二
連
の
ト
ン
ボ
群
れ
な
す

笠
原
本
田
高
齢
者
ク
ラ
ブ　

藤
井　
　

邦
男

丘
の
上
空
を
も
燃
や
す
コ
キ
ヤ
か
な

浜
田
松
一
ク
ラ
ブ　

久
保
田　

と
き

夕
陽
呑
む
薄
き
潮
の
香
秋
澄
め
り

柵
町
四
丁
目
長
寿
会　

淀
名
和　

幸
子

も
み
じ
散
る
社
で
聞
い
た
プ
ロ
ポ
ー
ズ

双
葉
台（
松
）高
齢
者
ク
ラ
ブ 

大
嶋　
　

幸
雄

北
風
に
枯
葉
舞
散
る
庭
先
に

六
番
池
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ　

鈴
木　

ナ
ミ
子

ひ
な
た
ぼ
こ
牙
む
き
出
し
て
蟻
地
獄

見
川
西
偕
楽
会　

樫
村　
　
　

誠

う
す
紅
葉
揺
る
れ
ば
動
く
麿
崖
仏

　

袴
塚
長
寿
会　

飯
島　
　

良
子

血
ぶ
く
れ
の
蚊
を
思
い
切
り
叩
き
け
り

市
原　
　

昭
三

水
澄
む
や
平
和
日
本
の
今
を
生
き

滝
田　
　

昭
二

目
に
沁
み
る
朝
の
葉
陰
に
寒
椿滝田　

　

光
子

源
流
は
朝
房
山
と
や
水
澄
め
り

江
幡　
　

定
子

雁
の
列
ひ
た
す
ら
高
き
空
を
行
く

稲
田　
　

良
恵

蝋
燭
の
焰
を
ゆ
ら
す
隙
間
風内

堀　
　

武
子

カ
ル
ロ
ス
氏
ゴ
ー
ン
と
頭
叩
か
れ
し

笠
原
南
高
齢
者
ク
ラ
ブ　

鈴
木　
　

浩
三

の
ど
自
慢
ゲ
ス
ト
よ
り
う
ま
い
合
格
者

笠
原
本
田
高
齢
者
ク
ラ
ブ　

平
根　
　
　

治

田
の
一
年
は
る
銀
あ
き
金
ふ
ゆ
は
銅

見
川
東
偕
楽
会　

吉
田　
　

潤
一

暮
秋
に
爺
婆
張
切
る
七
五
三

の
だ
は
ら
会　

佐
藤　
　

憲
三

晴
の
日
に
妻
と
二
人
で
筑
波
山

六
番
池
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ　

鈴
木　
　

國
男

皆
様
の
投
稿
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す

袴
塚
長
寿
会

(　6　)第 5 7 号平成 31 年（2019 年）3月発行 高壮だより

私たちは水戸市高齢者クラブ連合会の活動を応援しています



　会合の席等で、真っ白になった私の白髪頭
を見て、「お幾つになりました」とよく聞かれま
す。「もう９０歳を超えました」と、言う。「ホーそ
んなには見えませんが、長生きの秘訣は何で
すか。」と言われます。答えは何時も「戦時中

に育ったものですから、碌な物も食べずに育ったことと、長生き
の遺伝因子を貰ってきたからでしょう。」と受け流しています。
　マウスを使っての実験でも、生命活動するだけの餌を与えた
鼠と、無制限に食べさせたものを比較すると、低カロリーの鼠の
方が長生きするそうです。高カロリーを与えた鼠は短命だそうで
す。それは代謝速度が上昇するからです。こ
のことは、生物界の共通の現象だとされて
おります。昔から腹八分目は医者いらずとい
われているのも成程なと、獣医の私も頷けま
す。

　クラブよりご長寿自慢の投稿要請があり、起稿
いたします。９３歳まで健常で生きられたのは、神の
ご加護でしょう。生かしてくれる運命の神に、ただた
だ感謝あるのみです。私が長寿を保つには、いくつ
かの起因があると思います。１つ目は、免疫力が高

いといいますか、無病息災でいられたこと、２番目は、良き家庭に恵ま
れたからでしょう。私の菜園で採れた新鮮な野菜に、バランスよく魚、
肉を料理してくれる子どもたち、私の健康に留意して気づかい、環境
を整備してくれる家族、私にとっては最高の家族です。３番目は好奇
心を強く抱いて勉強したことでしょうか。
　私は最も身近なＩＣ回路、記憶装置に好奇心をそそいでいます。私
はその進化に興味を持ち、勉強してきました。パソコン、タブレット、携
帯電話等を操り「何でだろう」の連続です。

　喉頭炎から始まって遂に肺結核になり、４
年も寝たが両親の愛情とストレプトマイシンの
おかげで完治した。
　以来健康第一に生き、遅ればせながら結
婚、男の子を１人産んでからもそれは変らなか

った。妹達が競争のように流行の服を着て風を切って歩く時も
古い服で我慢した。
　その代わり、当時出始めたクロレラなど健康補助食品は、高く
ても買って飲んだ。その他雑誌に紹介される健康法は残らず試
した。本当に１つ残らず…。妹達はそんな私を笑ったが。
　以来４０年、妹達は皆他界。私１人だけが生き残って９１歳に
なった。
　ケアハウス住まいだが、まだまだ生きるわ。生きて戦争を語り
継ぐ目的を果たすわ。気概に熱く燃えている。

　１月で９２歳になりました。朝、目をさましてから毎日５０分ぐらい
散歩に行ってきます。
　若い頃は陸上競技にはまり国体の短距離選手として第２回

（２０歳、石川県）、３回、４回、５回に出たほか、６７歳でも関東
マスターズ大会に出て１００ｍ１３．２０秒、２００ｍ２７．５０秒で優

勝しました。昭和３８年（３６歳）からは、茨城県障害者スポーツ大会の指導者を約
半世紀にわたり務めています。
　これらの経験を生かして、自分なりにソフトバレーボールを使う健康体操を考案
し、月２回のむつみ会サロン活動で約２０分指導し（写真）、その後に２時間程マー
ジャンやオセロゲームなどをやるなど、楽しく過しています。また町内の皆さんとも、月
１回ゴルフなどをしています。
　体の健康面では、４９歳で胃、８８歳で肝臓のがん手術を受け、最近は前立腺と
闘っています。これに負けないで、さらに色んな事をやっていきたいと思っています。

（追記　11月中旬に前立腺がんの手術を受け、その後も元気にやっております。）

長生きの秘訣は腹八分目
好奇心とともに

わが気概 毎日生き生きと

梅が丘西長寿会　諏訪　綱雄（90歳）

加倉井高齢者クラブ　神原　佐四郎（93歳）

双葉台（松）高齢者クラブ　小滝　昭子（91歳）
千波むつみ会　五月女　三男（92歳）

平成 31 年（2019 年）3月発行(　7　) 第 5 7 号 高壮だより(　7　)

私たちは水戸市高齢者クラブ連合会の活動を応援しています



私たちは水戸市高齢者クラブ連合会の活動を応援しています

　

当
会
は
、千
波
地
区
で
昭
和
37
年
と
39
年
に
設
立
さ
れ
た
緑
風
ク

ラ
ブ
と
千
波
む
つ
み
会
に
続
い
て
昭
和
61
年
に
設
立
さ
れ
活
動
し
て

き
ま
し
た
。
ず
っ
と
男
性
で
あ
っ
た
会
長
職
を
、昨
年
４
月
に
女
性
会

長
で
務
ま
る
か
ど
う
か
不
安
な
ま
ま
引
き
受
け
ま
し
た
。そ
し
て
緑

風
ク
ラ
ブ
会
長
の
奥
さ
ん
や
、む
つ
み
会
会
長
さ
ん
と
相
談
し
つ
つ
や

っ
て
お
り
ま
す
。

　

従
来
、活
動
の
１
つ
と
し
て
５
年
前
か
ら
年
に
２
回
、千
波
か
ら
駅

南
の
交
番
ま
で
約
２
ｋｍ
の
道
路
で
、ゴ
ミ
、空
き
缶
、タ
バ
コ
の
吸
殻
拾

い
な
ど
の
清
掃
と
、パ
ト
ロ
ー
ル
を
し
て
い
ま
す
。
今
回
も
駅
南
の
交

番
に
許
可
を
受
け
に
行
っ
た
ら
、「
高
齢
者
の
方
た
ち
が
大
変
だ
ね
」と

言
わ
れ
、理
解
し
て
く
れ
て
い
る
と
感
じ
ま
し
た
。そ
ん
な
清
掃
活
動

で
し
た
が
、会
の
役
員
会
で
続
け
る
か
ど
う
か
を
諮
り
、老
齢
化
し
て

い
る
こ
と
で
も
あ
り
中
止
す
る
こ
と
に
決
め
ま
し
た
。
代
わ
っ
て
、地

区
内
に
あ
る
介
護
施
設
の
セ
ン
ト

ケ
ア
水
戸
千
波
と
ケ
ア
レ
ジ
デ
ン

ス
水
戸
元
吉
田
館
の
入
館
者
に
慰

問
活
動
を
始
め
ま
し
た
。
会
員
の

踊
り
を
披
露
し
た
り
、カ
ラ
オ
ケ

で
大
正
琴
ベ
ー
ス
の
昔
の
歌
を
一

緒
に
歌
っ
た
り
と
喜
ば
れ
ま
し
た
。

女
の
会
長
さ
ん
だ
か
ら
、
細
か
い

こ
と
に
ま
で
気
を
配
っ
て
く
れ
て
嬉

し
い
と
言
わ
れ
た
時
は
、
会
長
と

し
て
役
に
立
っ
た
の
か
な
と
ほ
っ
と

し
ま
し
た
。

　

千
波
地
区
連
合
会
で
行
う
福
祉

バ
ス
旅
行
に
は
日
帰
り
と
１
泊
が
あ
り
、企
画
さ
れ
る
方
は
大
変
で
す

が
、お
互
い
の
絆
を
確
か
め
、支
え
合
い
、親
睦
を
兼
ね
る
大
変
よ
い

機
会
な
の
で
、ず
っ
と
参
加
し
た
い
で
す
。

　

今
後
、私
は
よ
つ
ば
会
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
苦
労
や
楽
し
み
を
共
に

し
、女
性
会
長
だ
か
ら
と
甘
え
る
こ
と
は
し
ま
せ
ん
。ま
た
地
区
連
の

皆
さ
ん
と
も
、懇
親
を
よ
り
深
め
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

期
日
：
平
成
30
年
９
月
28
日
㈮

会
場
：
茨
城
県
立

         

県
民
文
化
セ
ン
タ
ー
大
ホ
ー
ル

　

市
高
連
よ
り
受
賞
者
と
し
て
推
薦
し
て
い
る
と
の
連
絡
が

あ
り
、突
然
の
こ
と
で
少
し
の
間
戸
惑
い
が
あ
り
ま
し
た
。

　

高
齢
者
ク
ラ
ブ
に
入
会
、現
在
は
地
区
連
合
会
長
と
し
て

皆
様
と
共
に
楽
し
み
な
が
ら
活
動
を
し
て
お
り
ま
す
。高
齢

者
ク
ラ
ブ
活
動
の
原
点
は
、ご
近
所
と
の
つ
な
が
り
を
持
つ
一

環
と
し
て
の
行
動
か
と
思
い
ま
す
。諸
先
輩
の
活
躍
す
る
中

で
精
一
杯
自
分
の
出
来
る
こ
と
で
活
動
し
て
参
り
ま
し
た
。

　

今
回
功
労
者
と
し
て
表
彰
を
受
け
、今
後
と
も
元
気
で
活

動
し
、元
気
な
間
は
仲
間
と
の
交
流
を
深
め
健
康
寿
命
の
維

持
に
努
め
て
参
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

茨
城
県
老
人
ク
ラ
ブ
大
会
に
お
い
て
、知
事
よ
り
感
謝
状

を
賜
り
身
に
余
る
光
栄
と
、衷
心
よ
り
感
謝
と
御
礼
を
申
し

上
げ
ま
す
。こ
の
受
賞
は
、若
輩
者
の
私
を
愛
情
こ
め
て
導

い
て
下
さ
っ
た
諸
先
輩
、会
員
の
皆
様
の
お
力
で
あ
り
厚
く

御
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
、仲
間
づ
く
り
を
通
し

て
、生
き
が
い
と
健
康
づ
く
り
、生
活
を
豊
か
に
す
る
楽
し
い

ク
ラ
ブ
づ
く
り
に
努
力
致
し
て
ゆ
く
所
存
で
あ
り
ま
す
。

　このたびは、水戸市高齢者クラブ連合会広報紙「高壮だより水
戸」の発行にご協賛いただきましてありがとうございました。
　高齢者クラブは、高齢者の①生きがいや健康づくり②地域奉
仕や友愛活動③子どもとのふれあい活動などの社会活動を通し
て、明るい長寿社会づくりに努めることを活動目的としております。
　広報紙発行は、会員相互の親睦・交流のほか、地域の皆様に
活動をご理解いただき、新規加入をお願いする目的を担っておりま
す。これからもご支援、ご理解の程よろしくお願いします。

　

あ
る
民
間
会
社
の
都
道
府
県
別
の
魅
力
度

調
査
に
よ
る
と
、茨
城
県
は
ラ
ン
キ
ン
グ
で
、6

年
連
続
最
下
位
ら
し
い
。

　

久
し
振
り
に
東
京
で
、仲
間
と
再
会
し
た
。茨

城
県
が
何
故
、魅
力
が
な
い
の
か
、と
話
題
に
な

っ
た
。茨
城
か
ら
の
情
報
の
発
信
の
少
な
さ
と
、

発
信
の
大
切
さ
を
お
し
え
ら
れ
た
気
が
し
た
。

　

魅
力
度
が
都
道
府
県
別
で
最
下
位
。都
道
府

県
で
県
域
Ｔ
Ｖ
局
が
無
い
の
は
、茨
城
県
だ
け
だ
。

「
魅
力
の
な
い
県
」「
Ｔ
Ｖ
局
が
、な
い
県
」何
か

因
果
関
係
が
、あ
る
の
だ

ろ
う
か
。

　

あ
る
な
ら
地
元
に
Ｔ
Ｖ

局
の
必
要
性
を
考
え
て

は
、ど
う
だ
ろ
う
か
。テ
レ

ビ
情
報
の
大
切
さ
。ク
ラ

ブ
も
情
報
を
発
信
す
る

事
の
大
切
さ
。だ
か
ら
、

こ
の
高
壮
だ
よ
り
で
、ク

ラ
ブ
の
自
慢
話
を
発
信

す
る
。す
る
と
、ク
ラ
ブ
の

魅
力
が
再
発
見
さ
れ
る

の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。      

【
富
岡
】

スポンサー各位への御礼 編
集
後
記

水戸市高齢者クラブ連合会　会長　岡田　浩

女
性
会
長
に
な
っ
て

平
成
30
年
度
第
57
回

茨
城
県
老
人
ク
ラ
ブ
大
会

老
人
ク
ラ
ブ
功
労
者
受
賞

錦
こ
と
ぶ
き
会
　
髙
畑
　
健
兒

永
年
地
域
福
祉
貢
献
者（
知
事
感
謝
状
）

青
柳
第
一
健
友
会
　
江
幡
　
弘

よ
つ
ば
会
会
長
　
舟
幡
　
初
枝

(

水
戸
市
高
連
関
係
者

 

順
不
同
、敬
称
略)

老
人
ク
ラ
ブ
功
労
者

　

園
部　
　

弘

　

小
園
江
貞
次

　

小
泉　

勝
盛

　

小
嶋　
　

力

　

髙
畑　

健
兒

永
年
地
域
福
祉
貢
献
者

　

江
幡　

弘

・「昨年」　▶　「本年」へ
・「計り」　▶　「諮り」へ修正

委 員 長
副委員長
委 員
委 員

岩 本 多 實
大 里 公 雄
富 岡 　 忠
淀名和幸子

高壮だより水戸で
は表紙のお写真
を募集しています。
皆様からのご投稿
をお待ちしており
ます。
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