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はじめに

 

私もいい歳になりました。この2020年2月には後期高齢者医療被保険者証になりましたので医療費は1割負担です。安くなったのはいいことだが、高齢者になると病気になりやすいから負担を少なくしてやろうというのか、収入が少ないだろうから軽減してやろうとされているのか分からないが有難いことです。でも最近は健康に気を付けていて運動もしているので風邪もひかないし、旅行も遠出もしないので収入が減っていてもあまり気になりません。歳は取りたくないものだが、ここらで人生を振り返ってみて、一区切りつけるのも良いのではないかと思い私の履歴書を書く気になりました。

2020年は生憎と新型コロナウィルスが蔓延していて生活様式を変えざるをえませんでした。人間がこれだけの文化の繁栄を謳歌しているのは共同社会があるからで、一人だけの生活では進歩がなかった、いや遅かったと言うべきでしょうか。まったく21世紀になりグローバル化が進展し、人口が増えるに従いその産業技術、情報技術、生産力の進展は眼にみはるものがありました。それが新型コロナウィルスの蔓延で集まること、会話すること、互いに接することを禁じられたので進化は遠のくことは確かでしょうが将来が見えてきていません。

昔でいえば不安な世界になりましたが、現代では何時か明るさが戻ってくるかと思われます。しばしのこの2020年を如何に過ごすか、有効な日々とすることが出来るかと反省のために私の履歴書を書く気になりました。

私の履歴書ならば、本来は生まれたころから、幼少の頃からの想い出から書き始めるようですが、自分が凡人であることを思えば誇れるような思い出も見当たりません。それではということで、60歳定年退職前後からの過ごしたさまを反省を込めて振り返ってみました。人生100年とすれば後半の4/4はまだまだ残っていますので奮起の意味でも人生が過ぎてきたさまを思いました。


1．再就職

1．再就職


電波有効利用研究会

私は2005年にNECを退職前の約3年弱をCIAJ（情報通信産業ネットワーク産業協会）に出向していました。CIAJは情報通信機器メーカ―の産業団体で、参加メーカーの新年賀詞交歓会や毎年10月に幕張メッセで開催されるCEATEC（シーテック）を主催するだけでなく、各官庁の政策に協力する委員会活動をしています。そうした委員会活動の一環としてパブリックコメントの提出を担当していました。当時は３Ｇ移動通信システムが普及期で電波が足りなくなり、無線LANも普及が進み2.4Ghz帯だけでは足りなくなり5Ghz帯の開放が必要とされていました。そのため総務省では電波有効利用研究会を作り電波政策を変えようとしていました。CIAJは総務省のキャリア官僚のご指導に従って産業団体として協力したのです。当時の電波政策転換の主要課題の一つは電波解放政策として周波数割当てを将来必要な業種に配分しやすくしようとするものでした。
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2004年9月16日電波開放政策を進める～片山総務大臣

総務省と情報通信ネットワーク産業協会（CIAJ）が開催した「ワイヤレスIT産業シンポジウム」。　　　片山虎之助総務大臣は世界最先端のワイヤレスブロードバンド環境を整えるため、「広帯域の周波数を迅速に開放する」「自由な事業展開を推進する」として電波開放戦略を公約として掲げた。



当時の電波は無線局に5年間を単位として借用させ、電波需要を見て10年前から割当を検討しなおすこととし、電波利用料は無線局単位に徴収されていました。それではTV局は有利ですが、携帯電話端末に課金される移動無線は不利になります。それを割当てた周波数帯ごとに利用業者に課金しようとするものでした。　もう一つの主要課題はユビキタスネットワークの形成が新しい社会基盤整備の目標像として位置付けられており、総務省では「いつでも、どこでも、何でも、誰でも」ネットワークにつながり、情報の自在なやりとりを行うことのできるユビキタスネット社会の実現を目指すu-Japan政策を取りまとめており、そのためホームネットワークを構成する情報家電に「まっさらな」電波を配分し混信をなくす様にするから、その周波数帯の利用料金を利用者である情報家電メーカーの産業団体（即ち、CIAJ）に、まとめて課金したいとうものでした。

電波政策の変更に際しては事前に関係者に連絡され調整されますが、総務省のホームページに公開され民間の意見をパブリックコメントで求め、その結果を踏まえて修正を行い最終報告書を作って決定に至ります。電波有効利用研究会の構成員でもある学者先生は電波料の値上げになるからと反対意見でした。同じく構成員であった情報産業機器を統括する経産省は機器の値段に反映され値上がりになるから絶対反対を事前から表明していました。

CIAJでは委員会の参加者である日立国際電気、松下通信、富士通、NEC、沖電気・・・を集めて協議しました。さらにソニー、松下電器、日立、シャープ・・・を集めた次世代情報家電ネットワークタスクフォースを立ち上げ協議しました。その結果を踏まえて電波開放政策には賛成するが、情報家電ネットワークへの周波数配分はユビキタスネット社会の到来が遅れていることを理由に反対のパブリックコメントを提出しました。結局、この意見が採用され電波解放政策が間もなく実施されました。

当時に構想されたユビキタスネット社会（u-Japan）は2020年では5G 、第5世代移動通信システムとして実現されようとしています。即ちIoT（Internet of　Things）、様々な物がインターネットに接続され、モノがインターネットに繋がるシステムであり、ローカルには5Gを使った企業体無線ネットワークサービスです。さらに最新報道では日本では6Ｇの研究会が発足したようです。6Ｇはミリ波帯の周波数、あるいは光伝送を構想しており、5Ｇの10倍以上の伝送速度で、立体画像の伝送を想定しているようです。そういえば先日、NTTドコモから電話がかかって来て、私の愛用しているNEC製のガラ携がもうすぐ使えなくなるので、サービス期間中なので富士通製のらくらくホンに変えませんかというものでした。私のガラ携はｉモード契約を解除して通話だけに使っていたので、特に不自由がなかったのですが、2026年3月になると3Ｇ　の電波が止まるのだそうです。


最後の中国向けＯＤＡ

CIAJに在任中には中国向けODAの供与も担当しました。中国へのODA（Official　Ｄelopment　Assistance）は外務省の管轄する円借款で30年間無利子に近い低利で円を供与するので、その金で開発途上国のインフラ整備のための日本製品を買ってくれというものです。日本メーカーにとっては製品がその国のインフラのデファクトになりますので、ODAが終わっても参加する意義があることになります。中国へのODAは累積で約３兆円の実績がありましたが、当時の中国の経済発展は著しく、もうそろそろODAを必要としなくなっていました。

それでも最新の情報システムを供与しようということで、ITS（Intelligent　Transport　System、高度道路交通システム）が選ばれました。技術的な事柄ですので外務省から経済産業省の自動車課に協力依頼があり、民間からの協力は本来なら情報通信ですのでNTTになるのですが、中国への海外輸出事業はCIAJがNTTから請け負っていましたので、CIAJのITS委員会が担当することになりました。このような経緯で自動車課のキャリア官僚のご指導に従い作業を始めました。ITS委員会からは日立、富士通、NEC、沖電気の4社が参加することになりました。高度道路交通システムのODAですので、自動車メーカーの参加があった方が良いだろうということで各社に説明に行きました。ホンダは社是で車作り以外はやらないとのことで断られました。日産にも行きましたが、当時はゴーンがコストカットを断行していましたので、余計なことはやらないと断られました。トヨタはさすがに慎重に対応してくれて取締役会にかけてくれましたが、誰も賛成しなかったそうです。中国の国家政策は共産党の国家発展和改革委員会が握っていますので、外務省から連絡して中方の参加大学を決めてもらいました。ITSに関しては北京航空航天大学の教授グループ、IPV6のルータに関しては精華大学の教授グループが指名されました。中国では大学が研究所や行政法人を兼ねており、北京航空航天大学はロケット、航空機の開発、交通管理や宇宙航空士の訓練をしています。
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中国向けODA、ITS実証実験（案）

日本側としては当時出来上がっていたETCを提案したかったのですが、中国側としてはインフラ投資が莫大になることから可能性はなく、比較的容易に構築できるプローブカーシステムを提案しました。高速道路、一般道路を走っているバス、タクシーなどから位置情報を送信し、情報システムで累積されているビッグデータと統計処理して、地図上に渋滞情報を作って、IPV6ネットワークを介して商用車のカーナビに表示できるようにします。ドライバーはカーナビで渋滞情報を知り、他のルートを選ぶようになるので渋滞解消になります。



ODAを供与するには実証実験をして情報システムの有効性を証明します。最初に日本側から中国の各関係機関に出向きシステム説明をして参加協力を依頼します。中国側はシステム設計に必要な道路計画、地図情報、渋滞情報をまとめた報告書を作成します。次に中国から考察団を日本に招聘してITSの展開状況を視察してもらいます。国交省の国土技術総合研究所、警視庁交通管制セター、東京都交通局、・・・などを視察し、メーカー訪問をして情報交換します。次に提案したシステム機器を日方から中国に持ち込み、中方と協力して実証実験をして成果を確認してから政策提言に至ります。

考察団が経産省を訪問した時に、担当官が当時の日本でのETCの普及状況を説明し、自動車にETCを搭載することはドライバーの自主判断なので普及に苦心しているとの発言がありましたが、中国側から共産党の支配する国ですので新システムを採用するとしたら命令すればすぐ普及するとの反応があったのが印象的でした。このような過程を経て実証実験の段階になりましたが、2003年当時の中国SARS（重症急性呼吸器症候群）の沈静を待ってから始めなくてはならず、何となく先行きに不安はありました。案の定、精華大学が行った日方のIPV6ルータの評価が低かったこと、プローブ情報加工システムのプログラム提供を日方が拒否したことから先行きが怪しくなりました。 中方からは国家予算はまずは高速道路建設に割り振るべきだとの意見が出て、日方からは経済発展が著しい中国に何故ODAが必要かとの意見があって混乱が生じました。結局規模を縮小して実証実験は行われ、成果は2010年の上海万博で展示されました。2006年には外務省から中国向けODAの終結宣言がホームページに掲載されています。


はやぶさ

私は2005年2月にNECを退職し、CIAJ出向を解除されてからは宇宙航空研究開発機構（JAXA）に勤務しました。JAXAではロケット、航空機の開発、運用を手掛けていますが海外でロケット使う気象観測とか海外との技術協力などの輸出業務は東大出の先生方が手探りで輸出許可を申請していましたが、危険な状況でした。私が赴任して、輸出管理のための情報管理システムを構築しました。いま当時を回想してみると、いろいろありましたが、何といっても米国製品の再輸出規制には悩まされました。

JAXAでは2003年12月に H-IIAロケット6号機の失敗により、しばらく打ち上げが停滞し、2005年2月になってようやくH-IIAロケット7号機にて運輸多目的衛星「ひまわり6号」（MTSAT-1R）を打ち上げました。しかし打ち上げ用ロケットが不足していましたので光衛星間通信衛星「きらり」（OICETS）は2005年8月にカザフスタンのバイコヌール基地からソ連時代から残っていたドニエプルロケットにて打ち上げることになりました。OICETSはESAの先端データ中継技術衛星「アルテミス」との間で、光衛星間通信をすることになっていたので打ち上げ時期を遅らせる訳に行かなかったのです。OICETSの輸出許可はJAXAで取得しましたが、衛星には米国製軍事機密品を多く使っています。相模原の宇宙研の先生方は心配だから予備部品として現地まで持ってゆきたい、さらに打ち上げ前の確認をするので実験設備を持って行きたいというのです。ここにも米国製軍事機密品がつかわれていました。ロシアやカザフスタンには米国の再輸出許可は当時の国際関係からして取れそうもないので困りました。仕方ないので先生方を激励して事前準備に自信をもって、あるいはメーカーを信頼して打ち上げに臨んでもらいました。結果的に12月に史上初の光衛星間通信に成功しています。
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運用終了小惑星探査機「はやぶさ」

将来の本格的なサンプルリターン探査に必須となる技術を実証することを目的とした、工学技術実証のための探査機である。2010年6月13日、小惑星「イトカワ」の表面物質搭載カプセルを地球に持ち帰ることに成功した。



はやぶさ初号機は大変な苦労をして小惑星イトカワの岩石を採取して地球に戻ってきました。はやぶさはJAXAだけでなく日本中の多くの科学者が参加して作ったもので、実に素晴らしい発見や貢献をして感銘を与えてくれた衛星です。地球へ戻るには大気圏を通過するときに焼かれてしまい、岩石を採取する仕組みとサンプルを含むカプセルとなってオーストラリアの砂漠に落下します。このカプセル全体が米国の輸出規制対象の軍事機密品でした。もちろん、日本に輸入してはやぶさに組込むに当たっては、事前に米国商務省の輸出許可を取得していました。しかし、オーストラリアに落下するということは日本の法令では、宇宙に打ち上げたモノであっても再輸出に該当します。はやぶさの栄誉ある帰還にトラブルを起こさせないために、戻ってくる前に米国機密品の再輸出許可申請することにして米国商務省に問い合わせました。米国法では宇宙に打ち上げたモノは輸出ではなく、従って宇宙から戻ってきたモノであっても対象外であるとの回答を得て落着しました。

はやぶさ２は2020年の後半に小惑星リュウグウから地球に戻ってきますので、オリンピックが次年に延期になり、新型コロナウィルスの蔓延で停滞している日本に大きな話題を提供してくれると思います。イトカワとリュウグウは同じような岩石の小惑星ですが、大きな違いがあります。イトカワは初めは周囲20キロより大きい800度以上に熱せられた物体がバラバラになったものの破片であることが分かっています。太陽系ができるときに、宇宙の塵が集まって母天体のようなものができて、その中は800度以上で全部溶けた状態だった。それが冷えてゆく過程でバラバラになって、その一つがイトカワであって、今後も壊れていって、いつか消滅します。はやぶさ２はリュウグウに行きましたが、リュウグウの中は溶けていませんので、太陽系の塵が集まっただけの小惑星です。これで太陽系の2種類の原材料が手に入りますので、太陽系惑星の素成分が明らかになります。

私はJAXAの東京事務所に勤務していました。東京駅横の北口ビルに東京事務所はあり、同じく駅前のOAZOビルに宇宙開発情報の展示室を持っていました。それが経費節減で2010年になって事務所のフロア削減をして、私の勤務は筑波宇宙センターに移され、展示室は廃止になりました。それでも当時は職員が約1800人、年間予算が1800憶円ぐらいでした。それが2020年では、東京事務所はお茶の水にあり、職員は約1500名、年間予算は1500億円ぐらいになっています。今年度は新型ロケットＨ３の打ち上げがあり、はやぶさ２の帰還がありで存在感を顕示して、ようやく研究成果と経営を両立させています。


私と輸出管理

私は輸出管理（export control）の専門家として人生の後半をビジネス界に貢献しました。貢献したかどうかは疑問が残るところはありますが、要するに人生の糧を得るために輸出管理を勉強し、何となく生に会っていて成功できたといったことかと思っています。私はNECの無線通信事業部に所属しマイクロ波地上通信デジタル通信機器の開発、衛星通信用デジタル通信機器の開発、モバイル通信機器の開発を担当し42歳で通信技術部長に昇進し、その後45歳で技術管理部長に移りました。そのあとで本社の海外営業部の貿易審査部に転職になり輸出管理（安全保障貿易管理）に馴染むことになりました。47歳（19992年）の時でした。自分の能力からして会社経営や人事管理には向いていないことは自覚していましたので、転職されることは、ある程度の予感はありましたが、まったく経験・知識・知己のない部門のとは驚きました、一からの出直しを覚悟したものでした。



まったく初めての業務を課された訳ですから一生懸命勉強し、NECの輸出管理の立て直しに尽力しました。安全保障貿易管理とは武器輸出規制のことですが、武器本体、その部品、製造装置、関連技術を敵対国に流出するのを防ぐ仕組みのことであると理解しました。当時は冷戦下にありましたので敵対国とはソ連を初めとする共産圏諸国であり、武器の流出を防ぐのは経済的・技術的に先行している米国に率いられる自由圏諸国になります。従って輸出管理はグローバルな仕組みであり日本では経済産業省の貿易管理局が統括しています。当然のことで民間会社の協力が求められ、安全保障貿易情報センター（CISTEC）が設立されており武器に関連する製品を持つ民間会社はCISTECの委員会活動に参加することで協力を求められていました。NECは特に電子計算機、通信機器の開発・生産をしており輸出もしていたことから、真っ先に協力を求められる立場にありました。即ち電子計算機は武器開発に不可欠であり、無線通信機器は戦場に必要であり、防諜を防ぐ暗号装置と共に輸出管理では武器の一環とみなされています。私はCISTECの委員会活動では通信委員会と役務委員会（輸出管理で技術のことを役務、英語ではservice（サービス）と表現しています。）に参加しましたが早速に委員長を委嘱され委員会参加各社の取り纏めをしました。さらに当時は電子計算機が普及段階にあり、ソフトウェア（即ち電子計算機などに内蔵されるプログラムなど）については追加項目として輸出規制することになり大幅な輸出関連法令の改定が行われました。法令に改定に当たっては民間から情報提供が必要ですので役務担当の調査員が設定され、役務委員会の委員長であることから私が就任しました。調査員制度とは専門職で必要時に経済産業省に出向き技術協力を要請されます。経済産業省から辞令が出て役人として採用されますが、どんなに協力しても無給ですが国際会議などには参加することが出来ます。

NECの貿易審査室勤務は3年でしたが、NEC内部の輸出管理に尽力し、CISTECの役務委員会、通信委員会の委員長として尽力しました。貿易審査室から転職してからは無線通信事情部の技術情報部長になっています。しかしCISTECの2つの委員長職、経済産業省の調査員については個人として任命されていますので継続して委嘱されていました。

1995年には経済産業省貿易局から米国の輸出管理状況を調査してくれ、予算は支給するとの依頼があり、富士通、東芝の委員の参加もあり日本政府派遣の調査団の団長をしています。米国の西海岸、フロリダ半島ではAT＆Tなどの通信事業者や関連メーカーを訪問しました。ワシントンでは商務省、アメリカ国防衛総省（ペンタゴン）、アメリカ国家安全保障局（NSA）などの政府機関を訪問し輸出管理の実施状況を調査しました。当時のことを考えると良く行ったものだと思っています。とにかく無事に帰れることを考えていました。政府予算で調査に行きましたので調査報告書を提出し、経済産業省で報告会も開催しました。翌年1996年には同じく欧州（ドイツ、オランダ、ベルギー、フランス、英国）の輸出管理の調査団長をしました。通常武器輸出規制国際会議（ワッセナーアッレンジメント）がオーストラリアのウィーンでありましたので、外務省の役人として辞令が出て参加しています。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

2005年2月にNECを退職し、CIAJ出向を解除されてからは宇宙航空研究開発機構（JAXA）に勤務しました。JAXAはロケット、航空機の開発、運用を手掛けていますが海外でロケットを使う気象観測とか海外との技術協力などの輸出業務は東大出の先生方が手探りで輸出許可を申請していましたが、危険な状況でした。私が招聘されて、輸出管理のための情報管理システムを構築しました。2010年にJAXAを定年退職しましたが、CISTECで中小企業輸出管理支援事業が始まっており、短期間ではありますが通常勤務、または派遣契約等で任務に当たりました。全国各地の中小企業や大学などで輸出を考えているが輸出管理の仕組みがない会社、大学を訪問して輸出管理の仕組みを説明し、関連法令の該否判定の協力をしました。当時を回想してみると、いろいろありましたが、経営者にはなりえなかったが、共同社会に参加して多くの人たちと協調できたことは輸出管理を専業にして良かったのだと思っています。


2．趣味

2．趣味


デジタルアーカイブ

私はホームページ（HP）を作っていますが、始めたのはBIGLOBEがHP作成サービスを始めた2000年頃からです。それまでは旅行に行っても一眼レフ小型カメラで景色を撮影し印画紙に落として写真アルバムに貼り付けて保存していました。HPを作るようになってからは写真アルバムはやめて、全ての記録をimageで残し、commentをつけて想い出を記録するようにしています。それ以来登山に行けば登山記録をページに作り、旅行に行けば行動記録をぺージに残すようにしています。家族のイベントがあれば、同じくHPに作りますが非公開で保存しています。ホームページ作りを始めたころから同時にブログ（blog）を作っています。昨今では流行になっているSNS（Social Ｎetwork Ｓervice）ですが、機能としてプッシュ型でＳＮＳ仲間にページ発信を連絡してくれる仕組みになっています。昨今のフェースブックやツイッターと同じ機能ですがBIGLOBEで始めてしまいましたので、私のブロッグは移行せずにずっと継続・維持し続けています。

2005年頃になってYAHOOが広帯域接続サービスを始めたので移行しました。BIGLOBEよりジオシティーズの方がコピー＆ペーストで作成できるので利用しやすかったのです。2018年10月1日にYAHOOからホームページ消去の連絡がきて本当にびっくりしました。経営上の理由でHPサーバビジネスから撤退するとのことでした。ホームページ作成を始めた時の認識が欠けていたことを痛感し、自分の大事な記録を残したいと思うならば、移転して作り直しするしかないと分かりました。約1年かけて再生したスターサーバでは一定期間に追記、改定が行われなければ消去される管理規定になっています。移転先のスターサーバはクラウド型高速レンタルサーバですが、1年毎の契約更新、即ち生存確認が必要になっています。

老年期が過ぎつつありますが、これからも何せ人生の記録ですのでHP作り、ブロッグ作りは続けます。この作業も日課になってしまうと、行動があったから記録を残すのか、その日の記録を作りたいがために行動するのかの繰返しで日々が過ぎているようです。
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ホームページ：じじの想い出　

http://kiyoe.essay.jp/jiji.htm

日常生活のエピソードをimageやvideoと説明文で表現しています。若干のHTML、JAVAといった言語の理解が必要になります。
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ブロッグ：キヨヱの山日記　

https://kiyoe-kiyoe.at.webry.info/

ブロッグ（SNS,　Social Network Service）日常生活のエピソードをimageと説明文で表現しています。ワープロベースで作れ、エピソードは時系列で表示されます。
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 「山の想い出」　

http://kiyoe.essay.jp/tozan/tozan.htm　

最初に作ったHPは登山記録です。退職した頃から北アルプス、南、中央、八ヶ岳そして北海道、東北の多くの2500～3000m峰を登りました。　

[image: ]

 「空の想い出」　

http://kiyoe.essay.jp/para/para.htm　

パラグライダーで東北から九州までのスクールのあるフィールドの山岳境界の空をフライトしに行きました。フライト記録と空撮などを混じえ記載しました。　　
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「海の想い出」　

http://kiyoe.essay.jp/div/div.htm

ダイビングで伊豆七島、伊豆半島、沖縄や宮古島の海に潜り、色とりどりの魚たちに遭遇し、鮮やかな海底の様子を水中撮影しました。　　
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「雪の想い出」　　

http://kiyoe.essay.jp/ski/ski.htm

スキーは退職後に再開しました。ニセコ、蔵王、志賀高原、野沢温泉などを宿泊型で滑っています。八方尾根、乗鞍岳や神楽峰では山スキー（バックカントリー）を楽しんでいます。　

[image: ]

「食の想い出」　　

http://kiyoe.essay.jp/cook/cook.htm　

調理を研究し、成果を論文にし、総菜や和食、洋食、中華のほとんどのメニューを作りましたので、レシピを掲載しました。　　　
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「里の想い出」　

http://kiyoe.essay.jp/tore/tore.htm　

最近は山頂を目指す登山でなく、山頂付近を目指すトレッキングが増えています。また各地に旅に出るようにしています。





ホームページの危機（2018/10/1）

この日は何か良からぬ予感がしていたが、ホームページ消去の連絡がきて本当にびっくりしてしまった。使っていたのはyahoo!ジオシティーズでオンラインで編集ができTFPを使わずともアップロードが出来て使い勝手が良かったのですが残念としか言いようがない。

6ケ月後の2019年3月31日をもって消去しますとメール連絡があっただけで、ファイルを一括ダウンロードしますとか、URL移転サポートのためにクラウドサーバに移転しますとかのサービスはなく、移転はクライアントごとに、ファイルは個別ダウンロードしてくださいとの連絡で取り付くこともできない。

そもそも2005年からホームページつくりをこのyahoo！ジオシティーズで始めており、個人の行動記録をイベントが有る毎に書き込んでおり、ファイルにはBGをつけ、動画は動くようにし、imageはスライドショーで見やすくしている。さらに多くのlinkを指定して複雑になっている。２～３件/月の作成を心掛けて、老後の生活の記録を残そうと2018年までの13年間を生活の糧として頑張ってきたので、ファイル容量にして2.2GB、ファイル数では２～30000件はありそうだ。移転するとすれば、その作業量膨の膨大さに唖然とするばかりです。

そもそもホームページ作りを始めた時は、ホームページは電子媒体に記録された著作物であり、著作権があるから永久に残るものであり消去されることはないと決めつけており、またそのように信じてもいました。しかし現在の社会的扱いは電子通信事業の一環であり、事業が継続できなくなった場合の消費者（クライアント）の権利を保護する規制はなく、既に2004年に総務省から「電気通信法の消費者保護に関するガイドライン」が発行されていました。これによると撤退してホームページなどの消去を行うときには、事業の規模にもよりますが１ケ月から9ケ月前に通告し、出来ればデータ移転の方法等を案内した方が良いとなっている。データを保護しなければならないとは書いてない。今はやりのクラウドサーバのサービスも契約書にもよるようですが、撤退してはいけないことにはなっていないようでした。では個人情報保護の観点からはどう扱われているかというと、そもそもホームページは公開することが原則ですから、消去してはいけないとは書いていないし、むしろ消去したくてもできないで困っているケースの方が多いようです。また著作権の観点からみると、ホームページのどこが著作権になるか、無料で公開されている著作物に著作権は認められておらず、しいて言えばデザインを盗用することで問題になるケースがあるようですが、ホームページのデザインはほとんどが類似していることから、規制することで争いになったケースは少ないようです。

このように概観してみると、ホームページ作成を始めた時の認識が欠けていたことを痛感し、自分の大事な記録を残したいと思うならば、移転するか作り直しするしかないと理解されました。そして再生したとしても、いつまた消去されないという保証はなく、確実に言えることは、多くの有料のホームページサーバでは一定期間に追記、改定がなければ消去されると管理規定になっていました。さらに確実に言えることはホームページの所有者が何時か生涯を閉じれば、生きた証として残されたホームページは、やがては終焉となることです。


電子書籍

私は2014年ごろから電子出版を始めました。電子書籍はスマホなどの携帯端末で何時でも読めます。電子書籍は通信販売ネットワークになっており、Amazon、紀伊国屋、楽天・・・・といったどの通販shopやGoogle、・・などの検索サイトから購入できます。電子書籍だけでなくオンデマン本（印刷本）でも買うことが出来ます。最初に発刊した「キヨエの山日記」はブロッグのエピソードから、いくつかを選び出した紀行文になっています。2冊目の「じじのアウトドア」はホームページのエピソードを題材にして、社会参加、共有化社会といったテーマを扱ったエッセイにしました。3冊目の「ナイスシニアのすすめ」は、いろいろと文献調査、課題研究をしたうえで　高齢化社会で気になっていた、社会的健康、精神的健康、アンチエージングなといったテーマを扱った、少し刺激的なエッセイに仕上がりました。
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ナイスシニアのすすめ2019年9月発刊　

https://kiyoe-kiyoe.at.webry.info/201909/article_2.html

ナイスシニア（超高齢者）とは何をなすべきか、何を現世に残すべきか、何をしたら優しい世代と思われるかなどと考えてみました。ナイスシニアの世代になると無常観に親しむことになります。孤独とは、修行とは、現状の社会のよしなしごと、そして高度情報社会とは、についてしたためています。現世の無常とは、老後の快楽とはなどを思ってみるのも良いかと思っています。その間に情報社会というか、ネットワーク社会、AIによる革命の時代の変化はあまりに激しく、ついて行くのがままなりません。思いつくままに不思議と思っていたこと、徒然に思案したことについて述べています。
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じじのアウトドア2015年9月発刊　

https://kiyoe-kiyoe.at.webry.info/201509/article_4.html

高齢期になっても、心と体のバランスを保ち、体を鍛え、ストレスを感じない生活を送りたいものです。健康を維持するには食事を楽しみ、アウトドアを楽しむのが良いようです。ストレスは生体内に起こる生理的・心理的な歪ですが、自然との調和を保つことにより解決出来るようです。また社会生活で仲間ができ、バランス感覚を高めるのが良いようです。このような思いで老後の健康について考えてみました。
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キヨエの山日記2014年7月発刊　

https://kiyoe-kiyoe.at.webry.info/201409/article_1.html

定年後であっても、天命に従い繰り返されるのが人間の生活です。心と体のバランスを保ち、体を鍛え、ストレスを感じない生活を送りたいものです。身体を鍛えるにはアウトドアスポーツが良いようです。ストレスは生体内に起こる生理的・心理的な歪ですが、自然との調和を保つことにより解決出来るようです。このような思いで老後の生活記録をエピソードで表現してみました。





モノ書きみたいなこと

　

私は定年退職した頃から日記を書いています。それまでもノートを作って鉛筆書きで時々日記を書くことはありましたが、定期的に描くのではなく、時々思いついたことメモにする程度の短文でした。それが退職してからは、いつまで生きるかは分かりませんがある程度の時間を確保できるので、計画的に過ごさねばならぬと考え、過ぎゆく日々の反省と成果を思い、それを将来計画にフィードバックするために始めました。デジタル化してword（ワード）で書いているのは、パソコンに親しむためもありましたが、単純には書き易かっただけだと思っています。

日々の生活の記録を書いているうちに、イベントがあった時とかエピソード時とかは、どうしても長文になります。社会に批判的な思いが生じた時とか、読書した時、最新情報に接した時などにも感想を纏めたりすると何とか文章になりました。書き溜めた文章に索引をつけ、方向性のある段落に纏めたら電子書籍にすることが出来ました。



1980年代からの第3時産業革命ではデジタル化が始まり、インターネト、情報通信技術（ICT、Information and　Communication Technology）などの技術革新で人間の知的作業の効率化を実現しています。2010年頃からの第4次産業革命は、デジタル技術が社会内や人体内部にすら埋め込まれるようになる新たな道を表しています。ロボット工学、人工知能（AI）、モノのインターネット(IoT)、・・・といった新興の技術革新を特徴として新たな付加価値が生まれようとしています。このように思えば電子書籍はデジタル情報革新のたまものではないかと思われます。電子書籍で著作すると、とにかく書きやすく出版が容易です。出版社にご苦労かけることなく、自分で出版本が造れるのが魅力です。


クッキング

考えてみると毎日の朝夕の食事を作るようになったのが2008年1月からですので、2020年で13年続けていることになります。加齢を繰り返す最中ではありましたが、好きで始めたことなので続けられたのだと思っています。これからも、いつまでも続けなければならないのかとの悩みはあります。だからと言って生活習慣になっていますので、これまた困ったものです。朝はゴミ出しがありますので5時起きで朝食の支度、皿洗いで2時間弱はかかります。夕方はたいていが材料の買い物から始まり、支度、後片付けをすると20時ころになり、早々と寝ることにしています。このようなことを毎日やっていると疲れますので、なるべく天気を見ながら月～水曜日は旅に出ることにしています。帰ってくると、その日の夕食から同じ日課に戻ります。そのような生活から作ったメニューとレシピを整理して「食の想い出」としてホームページ（HP）に作ってみました。
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クッキングとレシピ　

http://kiyoe.essay.jp/cook/cook.htm

料理つくりを本格的に始めたのは、仕事が非常勤になってからですので2007年4月頃からです。それまでは登山に行った時のキャンプの食事とか、趣味で正月料理を作ったとかはやっていました。本格的に始めるに当たり、いろいろの本を勉強しましたし、通信教育受講も検討しましたが、まー何とか基礎はできている感じがしましたので始めることにしました。2008年から朝飯、夕飯を必ず作って家族に供するようになり、2009年4月からはそれを朝晩ともに5品目作っています。最近はできる料理も品数が増えてきていますが、まだ事前にメニューを作って準備する段階には行っていません、それには今一層の精進が必要と思っています。







おもてなし



おもてなしの心は英語ではユーザー・エクスペリエンス、直訳すると利用者実験、ユーザー体験。利用者が使用したい時に、使いやすかった（ユーザビリティ）を超えてそれ以上の体験、楽しかった、面白かった、心地良かった、といったそれ以上の物を求める概念。東京オリンピックの招致活動で注目をあび、能登和田倉温泉加賀谷の客扱い、東京ディズニーランドのサービスがこのもてなしの心とされています。贅をつくし、費用をかけてでもお客がたぐいなく満足すればよいとする概念のようです。では具体的にどうすれば良いといった決まりはなく、その都度工夫が必要のようです。



茶道や禅にみる「おもてなしの心｝ 茶人の千利休が茶の七則がありますが、それは茶道における「もてなし」と「しつらえ」を基本とする考えだそうです。

１、茶は服のよきように点て――相手の経験を豊かにする。

２、炭は湯の沸くように置き ――的確に確実に準備する。

３、花は野にあるように活け――本質を端的に表現する。

４、夏は涼しく冬温かに ――― 心地よく演出する。

５、刻限は早めに　――――― 心に余裕を持つ。

６、降らずとも笠の用意　――― 相手の不快を抑える。

７、相客に心せよ　――――― 相手に良い経験をもたらすようにする。



「おもてなし」とは千利休の茶の七則から思うに、自分も楽しむこと、相手の立場に立って相手の感覚を尊重し相手の経験を豊かにすべく応える、心に余裕を持って応える、相手の不快さや災難を抑える、こうしたことにより相手によりよい体験をもたらします。

「おもてなし」は禅宗の「今をどう生きるか」を追求する姿勢にも通じるものがあるようです。相手がいて、もてなしに集中することで心が落ち着き、自分自身を見直すことができるようです。



我が家のおもてなし



何故、料理などヤル気になったか。美味しいものを作って家族に食べていただく。食材は安いほうが良い。旨いものが良い。早く作れるものが良い。繰り返し同じものは食べたくない。後片付けは早くすませたい。カロリーと栄養価も考えねばならない。食材を毎日買い出しに行くのは億劫だし、ゴミ出しも面倒だ。このような相矛盾する課題をまとめ、抑えているのが、家族にたいする思いやりの心、もてなしの心なのです。

特に「もてなしの心」はクッキングには重要なことなので、お客さんである食べる人の趣味、意向に合わせるようにしています。特に準備のための買物、料理している最中は汚さないこと、換気すること、終わったら後片付けすること、料理途中で妻に味見して貰いご意見を拝聴することにしています。そのせいか、最近は「上手になった。」と良くほめてくれます。当たり前ですよね、何もしないで食事が出てくるのですから、煽てるのが上手になっているようです。



漬物、サラダ、味噌汁は毎朝作って、その度に色々の作り方をしましたが、だんだんに家族の好みに合う作り方になってきて、これが我が家の味かなと思うようになりました。漬物は塩漬けとキムチ漬けを浅漬けで作っています。使う野菜は冬の蕪と白菜、夏は胡瓜と茄子、キャベツが多くなっています。サラダはレタスとキャベツの塩もみがコールスローとして軽い酢味が好みに合っているようです。毎朝作りますがトッピングはその都度変えるようにしている。味噌汁はワカメを使い、もうひとつ白菜、ほうれん草、大根などを付け足しています。味噌は白味噌と赤味噌を交互に使っている。これが家族の好みに合っているようです。



朝食は、サラダ、味噌汁、煮物、漬物or果物の4品

煮物：コーンスープ、ハヤシスープ、カレー、おでん（卵、大根入り）、キンピラ（根菜煮つけ）、マカロニ(春雨、挽肉)、野菜煮（ケチャップorコンソメ）、時々冷凍焼き魚（ひしゃも、鮭）、納豆、豆腐、総菜（残）



夕食は味噌汁（追加）、朝食総菜（追加）、肉料理、魚料理or和洋mix料理or総菜の5品

肉料理：唐揚げ・天婦羅、イタリアン（生肉、生ハムのナムル）、中華（マーボ豆腐、酢豚、エビチリ、チンジャオ、トンボロ）、肉野菜炒、豚生姜焼き、焼き鳥、牛肉煮込（牛丼）、鳥肉煮込み

和洋mix料理：しゃぶ鍋（豚、魚、野菜mix）、すき焼（牛肉）、焼きそば、うどん、ソーメン、スパゲティ、中華春雨、マカロニ、

魚料理：刺身（鰤、鮪、鮭、鯵、鰯ｅｔｃのアラカルト）、鰤照焼、煮魚、鯖油揚げ、干物焼き、秋刀魚焼き、イカボイル、塩辛、蒲焼

総菜：ポテト、焼き芋、モヤシ炒め、豚汁、ハムサラダ、コンニャク、筑前煮、キンピラ、ストロガノフ（ケチャップ味）



アレルギーがあるので、牛乳（加工乳を含む）、バター、チーズ、生卵、生青魚、貝類、蕎麦は使っていません。またスパイス類は子供たちが嫌がるので使いません。市販の総菜、ハム、ソーセージは素材に加工乳を含むので使えませんので苦労しています。

作ったメニューは毎日記録しています。作った日の翌朝に記録しますが、時々忘れて思い出すのに苦労します。作ったメニューを思い出せるようにするのはアルツハイマー防止にとても効果があるようです。最も食事を作っていない方ならば、前日に何を食べたか思い出し記録すればアルツハイマー防止には効果があるようです。


テニス

テニスを始めたのは中学時代からです。かれこれ60年になります。テニスを始めたきっかけは、当時は受験競争の時代で、千代田区の練成中学に越境入学していた私は近在の同期の輩のいじめの対象になっていました。担当の教師が見かねて仲間に参加すればいじめも減るだろうとテニス部に入ることを勧めてくれました。おかげで仲間からの援護もあるようになったので、いじめも減り、テニス仲間とも友好を保つことができるようになりました。それ以来、高校、大学、社会人となってもテニスを通じて、その都度新しい仲間と遭遇し、その都度の仲間との語らいがあって生活を楽しむことができています。技術的には長年やっていても、それほどの進歩はありませんでしたが、定年後になって、多くの時間をテニスで楽しむようになり、新たなグループに参加できるようになったのは、ある程度の技術の習得があって、それを評価してもらったためと思っています。



テニスは高齢者にはかなりストレスの強い運動ですが、テクニックを学び、怪我をしないように気をつければ、仲間との交流があり、末永く楽しめるようです。長く続けるためには、その日の体調を良くチェックして、ストレッチを事前にして全力のプレイができるように心掛けています。それとプレイの楽しみは、やはり相手に勝つことですので、その日の技術向上の目標を考え巧みさを増すことを望み、それをマスターしようと努力するのも楽しみの一つになります。こんなことを考え、如何にしたらより楽しめるかを工夫しています。



テニスについても集中力を、頭初から発揮する気力の充実と、サービスは必ずキースするマインドの醸成を心掛けています。楽して勝とうと思うとうまくいかないことを認識しています。とにかく勝とうとするより、体を楽しませるといった工夫の方が良いようです。相手より楽しむには、相手を攻めなければならないが、それには強打する、コントロールで相手のいない所に打つようにする。相手がいることだから思うようにはいかないのは当然として、それでも集中して相手から攻められない様に工夫するのも良いようです。攻めやすくするためには前に出る、ボレーでリターンの余裕を与えない、深いボールを返すためにはなるべく下がらない。腰を落とすことも重要です。どうも腰を落とすだけでなく下腹部を緊張させ、じっくり腰を落とした方が良いようです。これはボレーにもスマッシュにも言えるので積極的に機を見て練習しています。何と言っても体力を充実させ、準備して集中して、サプリメントを使うのも良いようです。



こんなに長年テニスをやっているのに上達していません。それどころか歳を降るとともに体力も気力も劣化しているので何とかしなければと思っていますがなかなかうまくいきません。むしろ下手になっているのは老齢化が進んでいるためか、テニスプレイ日数ばかりが多ければよいというものではあるまいと思っています。

[image: ]



山中湖テニス合宿

山中湖にNEC横浜のOBの皆さんとテニス合宿に行きました。実は8月中旬の夏合宿の予定でしたが雨で流れ、9月中旬に再設定されましたが台風の到来で流れ、ようやく10月初旬に再設定されました。それでも初日は小雨の中にでクレーコートでプレイしました。夜中にかなり雨が降ったので翌日は出来ないだろうと思っていました。思った通リで朝方はクレーコートに水がたまり雨模様でした。それが朝9時半ごろから急に晴れ上がり、コートもすぐに使えるようになり絶好のコンデションで秋空のテニスを楽しむことが出来ました。OBの皆さまは結びつきが強く、決めたからにはどうしてもやり抜くのは、OBになっても超OBになっても昔と変わっていないようでした。ですから年2回のテニス合宿が、かれこれ30年も続いているのでしょう。


リカレント教育

ところでシニアにとって学習とは何かについて考えておきたい。若い人たちにとって教育は、これからの人生を歩むに当たって必要な指標を得るとともに、先人たちの知恵を体験し、古からの経験を習得し個人の能力を錬磨し、しいては社会活動に必要な知識を授かるものであると心得ています。 シニアであっても学習している方はたくさんいらっしゃるし、個人活動に役立てている方もたくさんいらっしゃる。どうもシニアにとって学習は旅行、スポーツ、ボランティア活動などの社会参加と同じく残った余暇時間を過ごすための便法であって指標、目的ではなさそうと思われます。 シニアではあるが指標を持って成果を上げたいと思うなら、個人での活動には限界があることを自覚して、社会に復帰してその一員として活動した方が良いでしょう。ですが、まだまだ元気なだけの老人は学習することが社会参加になるのか、さてこの理屈が通るようでは、高齢化社会も進歩しているようです。



放送大学



2014年4月からは放送大学大学院の生活健康科学の講座で勉強を始めています。5学期が過ぎた2018年9月までに40単位以上を取得しているので卒業資格単位としては既に十分ですが卒業研究指導を受けられないので困っています。2014年の卒業研究のために全科生入学試験では心理学を研究してみたいと申請書に書いたが、研究とはデータを取得し解釈するものですよと担当教授に言われて面接で落第した。2015年は慎重にテーマを選び老後の健康寿命改善にはシニア教育が必要かといったテーマを提案したが、有り触れていてデータが既に蓄積されている、新しいデータは在り得ないといった理由だった気がするが落第した。さすがに2016年は試験準備をしましたが、データを作れる研究に向いたテーマが考えられなかったので先に進めない状況でいます。今の所では健康と生活をテーマにしたのでは、あまりに多くの研究が既に発表されていて無理だろうと思っています。ましてや心理学の研究は奥が深すぎて入り込めそうもない。されば何をしたら良いかと思案しています。



茗荷谷の放送大学文京学習センターに行き修士論文を読んでみたことがあります。皆かなりの労作でデータを集め、統計法に従って分析をしている。よほどのモチベーションがないとできないことである。それでは研究をやってみて実績として何が残るか、この歳で時間をかけて分析、データ取得をしてみて果たして満足感が得られるかと思うと懐疑的になってしまう。やるなら定年前か直後の老成化まえのエネルギーを持っていたころだったかもしれない、少なくとも75歳を過ぎた自分にふさわしいと思えなくなってきている。もともと大学院を目指したのは、まだ神秘な技術の世界があり理解を早めるためにはサポートがあった方がよいかな、研究仲間もあった方が良いなのつもりであったが、面接試験を2度も落ちた時点でしっかり反省した方がよさそうだ。



2018年10月からは教養学部全科履修生として人間と文化コースで放送大学の学習を始めてみました。大学院修士コースで40単位も取得したのに卒業論文を始められないのは卒業論文テーマに問題があると考え、古代史をテーマとすれば何とかなるかと考えました。 再び面接で落とされるのが嫌だったので、それなら学部の卒論を書き、同じ担当教授を大学院の面接担当官に指名すれば、今度は成功するだろうと考えたのです。2020年8月に学部の2021年の卒業論文を申請しましたが単位不足で却下されまた。卒業論文申請には64単位の取得が必要でしたが、申請時では54単位でした。不足を指摘されたので大学院で取得済の単位を認定してくれとクレームしましたがダメでした。そんなこんなで2020年の夏場は過ぎて行きました。どうせ遠回りしての学習ですから仕方ないかと思っています。今の予定では2022年4月から学部の卒業論を始めるとして、修士論文はうまくいったとして2023年4月からになります。修士課程を卒業するのは喜寿をはるかに過ぎることになりそうです。長生きして、アルツハイマーにならないようにして、健常者でいなくてはならないと気を引き締めています。


3．健康管理

3．健康管理


私の健康管理
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私の健康管理　　―体の音を聞く　　　　　　　跡部正明





私は令和2年2月に後期高齢者の仲間入りを許されました。これからは精神的にも肉体的にも未知の人生があるだろうと思っています。私は毎朝起きたら腹筋、腕立て伏せ、スクワットとかなり強度なストレッチをしています。それから朝食の準備、ゴミ出しといった主夫生活を始めます。ゴミ出しは朝8時迄には回収に来ますので、それに間に合うように作業を進めます。それからは自由な時間になりますのでホームページを作ったりして人生を回想し、さてこれからどのように過ごそうかと思うことにしています。なるべく外出する機会を多くして孤独にならないようにも努め、時間に正確になるよう心掛けています。

ストレッチをするようになったのは10年ほど前に脊柱管狭窄症を発症してからです。実はその前もストレッチはしていたのですが老化が原因で発症したようです。その時は速歩、水中歩行、スクワット、腹筋運動などの背筋強化をして、たまたま回復することが出来ました。その後も老化が進むことを考えれば再発しないためには強度なストレッチを続けなければならなくなりました。主夫生活を始めたのは15年前からで、NECを定年退職した頃からです。その頃には子供たちも独立して家を出てしまい、それを機に奥さんが自分も個性ある生活をする権利があると、途端に外出が多くなり、外食も多くなり家事はやらなくなってしまいました。それではということで、自分なりに料理も研究し、主夫生活を始めざるを得なくなったのです。かといって自分の生活もありますので時間に追われるデジタル回路が組み込まれたような生活をするようになりました。デジタル回路も時がたつにつれて少しずつ進化するようで、老化が進みながらも元気で過ごせており、外出する機会も増え、時間が過ぎるのを楽しめるようになってきています。

ナイスシニアの世代（超高齢者）になってみると、ネットワーク社会との共生した生活が良いようです。個性的とはいっても孤独にならず、昔を回想しながらも仲間との語らいがあり、目的がある生活が良いようです。



体の音を聞く

さて高齢期の生活では己の存念を優先していいのだと思ってみても、社会に参加していなければ何をやっても余暇があるだけでフィードバックがないので面白くもない。現代の老後の生活では個人的に孤立していては、感情的になるだけで不満が蓄積されてしまうようです。それらのはけ口としていろいろの社会グループに参加できるような素養が必要になります。しかし、老後の体調は一定でなく、いつ病に襲われるのかが分かりません。体調がいいのか、悪いのかといつも体の音を聞くのが良いようです。即ち瞑想により体の隅々に問いかけてどんな様子かを聞いてみるのです。そうすれば調子のよくない臓器は応答し、その日の状況を語ってくれるものです。



瞑想法とは、伝統的により高度な意識状態あるいは高度の健康とされる状態を引き出すため、精神プロセスを整えることを目的とする注意の意識訓練のことと定義されています。瞑想の具体的効用として、感情の制御、集中力の向上、気分の改善といった日常的なことから、自己洞察や対象認知、知恵の発現、更には悟り・解脱の完成まで広く知られています。瞑想法は、一つの対象を定めた上で、その対象に集中を定めていく手法と、対象を定めずに心に去来する現象を一心に観察する手法があります。瞑想はセラピーと言われることもありますが、臨床的な病の治療を目的とした精神療法ではなく、自己超越を促進する方法のひとつであり、高次の意識の出現、発達、成長を促進する手法です。瞑想を状態であると考えるのであれば、外界からの刺激を遮断して、内界に意識を向ける営みとなります。ラジオ体操の最後の深呼吸は、瞑想の入口とされています。問題を解決しようとして集中することを活動的瞑想と言いますが、心に雑念が浮かばず、精神が一定の静寂を得た境地を瞑想とよびます。



マインドフルネスの概念では、マインドフルとは、良い・悪いなどの価値判断をすることなく、完全に今の瞬間に注意を向けている心の状態を指します。ヨーガや坐禅をベースにしたストレス緩和法であり、今、五感で感じられる現実だけに意識を向け、負の感情を生じさせません。



・判断をしない

自分の今の状態がどのようなものであっても、評価や判断を一切せず、完全に受け入れる気持ちでその状態をありのままに観察します。自分の今の状態を判断せずに受け入れ、ありのままでいることができるようになると、出来事や自分の状態をはっきりと見ることができるようになり、適切に対応できるようになると考えられています。

・今の瞬間に意識を向ける

私たちは普段、身の周りの出来事などに対して自動的に反応したり、過去や未来のことを考えたりして、多くの注意力を浪費していると考えられています。「今この瞬間」に意識を向けると、外部の出来事に気をとられなくなるため心が穏やかになり、洞察力が高まるとされます。また、浪費していた注意力を集めて利用することにより、以前なら不安や恐怖に襲われていた状況においても、より冷静に対処できるようになると考えられています。



深い精神状態を得ようとするのではなく、深呼吸をする時に瞑想による制感・集中といった効果を実生活に応用することは心理学や医学に限らず、ビジネス、スポーツ、教育、福祉などの諸分野で注目されています。



私の健康管理

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

私が元気のいい時に、何故体調がいいか体に相談して何となくまとめてみました。

①心理的ストレスがない（仕事をしていないが、外出し仲間付き合いがある。）　　

②良く運動している（計画的にグループ活動に参加している。）　　　　　　　　　　　　　　　　　

③行動が計画的になっている（高齢期の生活パターンが決まってきたので、時間管理ができている。）

このように概観してみると、心の管理、社会的参加、個人健康管理、の3要素にまとまっているような気がしています。

若い頃は会社生活でいろいろのストレスが蓄積されましたが、今は解消されていると思っています。しかし高齢期の生活では己の存念を優先するつもりですが、社会に参加していなければ何をやっても余暇があるだけでフィードバックがないので面白くもないと思っています。現代の老後の生活では個人的に孤立していては、感情的になるだけで不満が蓄積されてしまうようです。それらのはけ口としていろいろの社会グループに参加するのが良いようですが、私は山仲間、スキー仲間、幾つかのテニスグループと懇意にさせていただいています。

老後の体調は一定でなく、いつ病に襲われるのかが分かりません。体調の予兆管理は必要と思っています。運動していると、その日の体調の良し悪しが感じられます。例えばテニスですが、ただボールを追いかけ、走らされると考えるのでなく、ボールが来た瞬間にボールの位置を判断しストロークにするかボレーにするかスマッシュにするか感覚的な判断が求められます。この瞬間的な判断の対応状況で体調を判断するようにしています。また病魔の前兆があれば当然の事ながらプレイに支障がでますので、そんな時は注意するようにしています。

私は生活習慣には気を付けています。朝はストレッチをします。食事は自分で作ります。「食の想い出」のＨＰを作った時の経験を活かし栄養配分を考え、なるべく総菜は買い求めないようにしています。早めの就寝に心がけ、それまでにその日の作業を終えるように時間配分するように心がけています。老後の生活では時間は有り余っていますのでやりたい放題ともいえるかとも思っています。


ロングトレイル

ロングトレイルは何となく長距離を歩くことだと想像できますが、アウトドアの裾野が広がっているようです。登山道、林道、ハイキング道、古道、自然散策路、あぜ道、車道など合わせた長い道を、時には宿泊しながら、その土地の自然、文化、歴史に触れながら歩きます。登山のように頂上を目指して登り、登山・下山のように同じ道を通るものではなく、ワンウェイで長距離自然歩道を歩きます。それではどのくらい歩くかというと、海外では１000ｋｍ、3500km、4000kmといったコースがあるようですが、日本では数10kmから200㎞ほどで気軽に楽しめるコースが多いようです。一応の定義を紐解いてみると、登山は山の頂上を目指します。トレキングは山歩きのことですが、特に山頂を目指さない。ハイキングは山に関わらず、自然の中を軽装で歩くことです。こうしてみるとハイキングは、ロングトレイル、登山、トレッキングを包括する言葉のようですが、ただ気軽に軽装でのイメージがしますが、ロングトレイルには、それなりの装備と事前の計画が必要なようです。



南高尾のトレイルランコースを歩いてみました。トレイルランコースは通常は20～30kmぐらいの、比較的起伏の変化が緩やかな尾根コースで且つ起点に戻れる周回コースで作られています。高尾山には良く登り、走っている人も良く見かけましたが、高尾山山頂を目指したコースですので起伏が多くなり長距離になるときついようです。その点ではトレイルランコースは比較的歩きやすく、起点に戻るので帰りについて心配する必要がありません。トレッキングに飽き足らなくなったらトレイルランも良いかなと思いました。考えてみれば里山の尾根歩きは道が整備されていればトレイルランに適するようです。高尾山の地図は40年前出版をずっと使っていましたが、最近になって新しい版に買い替えたらトレッキングコースがずいぶんと増えていました。検索してみると最近はロングトレイルコースも日本各地に整備されているようです。



これからはロングトレイル



2020年は新型コロナウィルスの蔓延のせいで、私の老年期の過ごし方もすっかり変わりました。WHOからバンデミクスが宣言されましたが、日本でも2月末から流行が始まり、学校は閉鎖され、外出の自粛、3密（密室、密閉、密集）の回避が求められ、出歩く時はマスクしてソーシャルディスタンス2mの確保は鬱陶しいばかりです。外出は控えるようにしましたが、だからと言って運動不足なるといけないので散歩は自宅の回りを歩き回っています。周辺には神田川、善福寺川、目黒川とありますので川沿いに歩きます。川沿いには公園や緑道がたくさんありますので休むところには事欠きませんので長時間の散策が可能です。そんなことで幾つかのルートを作って歩いていましたが、飽きてしまい自転車で出かけて、そこから歩くようなルートを作っています。自転車こぎは電車と違って密室、密閉、密集にはなりませんので、風を感じながらの歩きを楽しんでいます。川に沿った散策に続き玉川上水緑道約40kmを歩きました。4～5回に分け毎回約10㎞を歩きます。明大前ー三鷹、三鷹ー国分寺、国分寺ー玉川上水駅、玉川上水駅ー福生、羽村取水口。遠くまで行くには電車の混雑時は避けなければなりませんから朝10時ごろに出て帰りは16時頃には戻るようにしています。それでも毎日10kmぐらい、2時間ほどの緑道歩きを堪能できます。笹塚ー新宿ー四谷も歩きましたので、全長43kmを歩いたことになります。春先でしたら桜並木が見事だろうと思いましたので来年もトレイルに出かけるつもりです。

高尾山のトレッキングにも出かけました。高尾山口から始まって奥高尾の陣馬山までは約40㎞程ありますので何回かに分け、奥高尾へはJR高尾駅から西東京バスで小仏や陣馬高原下まで行き、そこからトレイルをはじめるようにしました。次は奥多摩の御岳山、大岳山、御前山のトレイル約100ｋｍを目指しています。



いつものアウトドアの生活習慣にしていた北アルプス、南アルプスなどの高峰登山ができなくなったので、本年はロングトレイルをしました。新型コロナウィルスの蔓延が長引くようでしたら来年ものロングトレイルかな？　でも来年は東京オリンピックが開催されるので、何とか社会的健康が戻ってくるように期待しています。
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この日は久しぶりに奥高尾の陣馬山（855m）に登りました。8:34高尾北口発の陣馬高原下行のバスに乗り9:30から歩き出し11:00山頂、下りは一ノ尾尾根から14:00藤野に出ました。歩行が約4時間、約10㎞、25000歩と適当なトレッキングになりました。陣馬高原の山頂には3軒の茶店がありますが清水茶屋だけが営業していました。



2020年にロングトレイルしたコースは、東京都の関東ふれあいの道でした。緑道歩きとトレッキングが楽しめましたので、しばらくは他県のコースにも挑戦しようと考えています。

（参考）関東ふれあいの道

出典: フリー百科事典『ウィキペディア（Wikipedia）』

関東ふれあいの道とは、環境省の長距離自然歩道構想に基づき関東地方1都6県が整備している総延長1,799kmの自然歩道のことである。別名を首都圏自然歩道という。東京都八王子市高尾山麓にある国道20号沿いの「梅の木平」を起終点に、関東地方の東京都、埼玉県、群馬県、栃木県、茨城県、千葉県、神奈川県の順に1周する。以前は総延長が1,665 kmであったが、2007年から2009年にかけて新コース134 kmが整備され追加された。秩父多摩国立公園や日光国立公園の2つの日本の国立公園と、明治の森高尾国定公園、妙義荒船佐久高原国定公園、水郷筑波国定公園、南房総国定公園、丹沢大山国定公園の5つの国定公園を通る。 沿道には、高尾山、奥多摩、妙義山、筑波山、九十九里浜、三浦半島、丹沢などがあり、美しい自然や田園風景、歴史や文化遺産にふれあうことができるようになっている。


登山

2020年は新型コロナウィルスの蔓延のせいで、私の老年期の過ごし方もすっかり変わりました。定年退職前後のから、何時もですと桜前線を追いかける4月中旬までの花見の季節を終える頃から、登山に備えて順化を始めます。近くの高尾山などの低山歩きから始めて、徐々に車で出かける丹沢などの1500m峰を目指します。その後に奥秩父などの2000～2500峰に日帰りで登り順化を進めてから、7月末からの北アルプス、南アルプス、八ヶ岳などの2500m超の高山を目指します。だいたい7月20日の海の日の休日が過ぎたころからが活動開始です。こういった行動パターンになったのはもう少し若い昔に5月連休に北アルプス燕岳にピッケルも持たずに雪山登山に行き滑落死しそうな体験をしました。さらに7月初めころに妙高山に登りに行った時に、雪が残っている急斜面のトラーバースに大変怖い思いをしていますので、雪が消えてからの登山にしています。また平日登山と決めています、高齢者が混雑する山小屋にわざわざ泊りに行くこともないだろうと思っています。

私は45歳から50歳にかけて妻と2人で日本100名山を踏破しました。当然のことですが仕事をしていましたので、全国に散らばる100名山を目指して夏休みには北海道、九州に車で出かけてテント泊で登りました。土日の休日も勇んで近在の北アルプス、南アルプスの山を目指したものでした。当時の記録は印画紙に落としアルバムに残しています。その後も登山は続けていますが、やはり登りやすく経験がある2度目の100名山が多くなっています。定年前後からは登山記録はホームページにしています。
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登山の想い出　

http://kiyoe.essay.jp/tozan/tozan.htm

登山は「いい想い」をしたいと始めたような気がしています。いい想いとは自分なりに考えたのは、

１、目的があること（goal）

２、新鮮なものを求めていること（challenge）

３、楽しいこと（success)

山道を歩きながら考えたいい想いとは、この三拍子が揃って成り立つことで、楽しいことの要素には継続することも含まれ、経験と努力の積み重ねがなけばならないが、かと言って過去の想いにしがみついていてはいけない。これからの人生は自分に合ったいい想いを探し求めながらの生活になるだろう。そして、何と行っても健康でなければ、何も楽しくは無い。そんなことから山行きも無理をしない、腹八分目の満足があれば良いと決めています。





オンライン登山



2020年は2月から始まった新型コロナウィルの蔓延で、7月になっても登山に出掛ける気にはなりません、いつもの年とは違って山小屋が全て営業していないので危険です。考えてみれば登山は縦列で登りますので密接です、部屋は一畳3人の雑魚寝が普通ですので密集になります。部屋も小さく夜は寒いので窓は閉めることから密閉になります。5月頃から全面的に山小屋閉鎖の連絡が来ています。秋になっても出かける気にはなりません。多分年が明けても登山の活気は戻ってこないような気がしています。



人との接触を避けるため自宅にこもっていますので、本年はオンライン登山をすることにしました。まずは山頂が映っているライブカメラの中継をホームページにしてみました。無料で中継サービスしているライブカメラは山頂近くの山小屋に設置されていますので、それほど多くはありませんが、それでも立山室堂平、穂高岳、白馬岳、栂池自然園、北海道旭岳のライブカメラを中継することが出来ました。時間とともにゆっくりと変わってゆく山頂の景観を見ていると、登山している気分になります。
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山頂から撮影したビデオ＆ライブカメラ

http://kiyoe.essay.jp/tozan/video/video.htm

全国の街や観光地、道路や鉄道などの交通機関、川や海、湖、動物園、水族館、防災、天気予報などにはライブカメラが設置されていて、アクセスすることが出来るものもあります。



登山に行っていないので、2020年のエピソードは作れません。15年前、20年前の登山記録とimageをいくつか探し出しホームページに追加しました。次には印画紙でアルバムに残っている昔登った百名山の記録を整理してimage化しようと思っています。登山に出掛けられないので昔の記録をつくることで満足するしかありません。これからはオンライン登山になるかと思っています。　


テロメア
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ＮＨＫクローズアップ現代＋

「生命の不思議テロメア　健康長寿は延ばせる！」

＿20017年5月16日(火)放送





老化を防ぎ、若さを保ちたい。そんな願いをかなえると注目されている研究がある。ノーベル賞生物学者・ブラックバーン博士らによる「テロメア」研究だ。染色体の端にあり細胞分裂のたびに短くなるため、年とともに縮むと考えられていたテロメア。ところがテロメアを伸ばして細胞から若返る方法があり、がんを防げる可能性もあるというのだ。それは日常で実践できる生活習慣。最新の研究から健康寿命を延ばす秘策と命の神秘に迫る。

出演者

石川冬木さん （京都大学大学院教授）

石川善樹さん （予防医学研究者・医学博士）

武田真一・田中泉 （キャスター）



いつまでも若くありたい。

そんな健康長寿の夢が、ついに実現するんでしょうか。

私たちの細胞の中にある染色体。

健康長寿の鍵とされるのは、その端にある「テロメア」と呼ばれる部分です。

細胞分裂を繰り返すたびに短くなっていきます。

これが老化と深い関わりを持つと考えられてきました。今、このテロメアの長さを伸ばして老化を遅らせ、がんなどの病も防ごうという研究が進んでいます。

テロメアを長くし、健康寿命をのばす、その秘策とは。

最新の研究成果を具体的にお伝えします。

老化・病気のカギを握る　命の回数券テロメア

人はなぜ老いるのか。

そして、若さを保つにはどうすればいいのか。

この問いに正面から向き合い、注目されている生物学の書籍があります。

今年（２０１７年）１月に出版された、テロメア研究の集大成。

大きな反響を呼び、２０か国以上で出版が決まりました。

著者は、ノーベル賞受賞者のエリザベス・ブラックバーン博士。

第一人者として、１，０００人を超す科学者たちの成果をまとめ、健康寿命はのばせるという最新研究の到達点を示しました。

ソーク研究所　エリザベス・ブラックバーン博士

「健康長寿を手に入れるための重要な要素。それはテロメアです。病気にかからず、生産的に人生を楽しめる年数に、テロメアという部分が関わっているのです。」

そのテロメアとは、一体何なのか。私たちの体を形づくる３７兆個の細胞。生きているかぎり分裂し、入れ代わり続けています。

例えば、皮膚の細胞。活発に分裂を繰り返し、若い細胞を生み出し続け、１、２か月で新たな表皮に入れ代わっています。

この細胞分裂に深く関わっているのが、細胞の染色体の端にあるテロメアです。

正体は、塩基という化学物質。

細胞が分裂するたびに少しずつ数が減り、テロメアは短くなっていきます。

生まれた時は、およそ１万５，０００ほどとされますが、３５歳でおよそ半分に減少。

６，０００を下回ると染色体が不安定になり、さらに２，０００になると細胞がこれ以上分裂できなくなる「細胞老化」と呼ばれる状態に陥ります。

テロメアが減ると新たな細胞ができなくなるため、命の回数券とも呼ばれています。

私たち一人一人のテロメアは、実際どれくらい減っているのか。

それを確かめるため、健康が気になるアラフィフ（約50歳）の男女１０人に集まってもらいました。血液を採取し、白血球のテロメアを調べます。広島大学が立ち上げたベンチャー企業が分析を行いました。その結果は、同じアラフィフ同士でもテロメアの長さはばらばら。

３５歳相当の長い人から８３歳相当の短い人まで、大きな個人差が出ました。



一体、何がこの差を生んでいるのか。アメリカの最新の研究によって、あるものがテロメアの減り方を早めていることが解明されました。

心理的なストレスです。

家族を介護している女性たちを対象に調査を行ったところ、介護の年数が長いほど、テロメアが減って短くなっていました。

さらに、一般の人も集めて面接実験を行いました。

面接官があえて無愛想な態度を取ってストレスをかけ、それをどう感じたか面接の前後に聞き取りました。すると、あるタイプの人たちだけ、テロメアが特に短かったのです。

面接が始まる前から強いストレスを感じる心配性の人々です。

カリフォルニア大学　サンフランシスコ校　エリッサ・エペル教授

「悪いことを予測してしまうタイプ、つまり、悲観的な人は、ストレスに反応しやすく、健康に悪影響があります。１０代の若者や健康な人でも、悲観的であるほど、テロメアが短いことがわかったのです。」

テロメアが減少し短くなると、深刻な事態が起きうることが明らかになってきました。

テロメアと、がんとの関係を研究している、相田順子さんです。



４０代以降の、がんの主な原因がテロメアの減少にあると考えています。

食道がんの患者から、がん細胞の近くにある細胞を取り出し、テロメアを調べました。

すると、テロメアが年齢平均より大幅に減り短くなっていたのです。

東京都健康長寿医療センター　研究所　相田順子副部長

「テロメアが短くなってくると、染色体がどうしても不安定になってくるので、そうすると遺伝子の変異が起きやすいという状態になります。がんになりやすいというふうに考えられます。食道がんのほかに、口腔のがん、すい臓がんですね、皮膚がんもそうです。」

さらに、テロメアと認知症などとの関係についても、新たな事実が分かってきました。

２，０００人の脳の画像とテロメアを分析したところ、テロメアが減って短くなった人ほど、脳が萎縮していたのです。

特に、記憶をつかさどる海馬の萎縮が顕著でした。

ハンティントン医療研究所　ケビン・キング医師

「海馬が縮小すると、認知症のリスクや脳機能が衰えるリスクが高くなると考えられます。テロメアの短縮が、脳の老化に深く関係しているのです。」

ですから、例えば皮膚の細胞はコラーゲンを分泌して、皮膚に張りを作るわけですけれども、テロメアが短くなってしまいますとそれをしません。だんだんとお年を取ると、皮膚がたるんで、しわが出来たりするわけです。テロメアは、ストレスによって縮まって、さらには病気にも関係しているという報告があったが、これはどういうこと？

石川冬木さん：例えば、お酒をたくさん飲んだり、たばこをたくさん吸ったりすることを考えましょう。たばこをたくさん吸われる方は、のどや肺の細胞のテロメアが短くなってしまいます。

本来やるべき仕事をしませんから、だんだんと息が苦しくなってきたり、あるいは、場合によっては肺がんが出来たりいたします。

ですから、テロメアの短小化はそういった恐ろしい病気につながると考えられています。

（たばこやお酒が細胞にとってのストレスになると？）

その通りです。



田中：テロメアに関する新たな研究成果が次々と報告されていますが、このきっかけとなったのが、ブラックバーン博士たちによる、ある発見です。

細胞の染色体の端にあるテロメアは、年を重ね、細胞分裂するたびに短くなっていく一方だとされていました。

その常識を覆したのが、ブラックバーン博士たちが発見した酵素「テロメラーゼ」です。

テロメラーゼは、テロメアが短くなるのを遅らせたり、さらに伸ばしたりする働きもあります。

これによって、細胞を若返らせる可能性が出てきたんです。

この発見で、ブラックバーン博士たちはノーベル賞を受賞。

そして今、どうすればテロメラーゼを増やし、テロメアを伸ばすことができるのか、研究が進んでいます。

あなたにもできる　テロメアをのばす習慣とは？

アメリカでは、自宅でもできる簡単な方法でテロメラーゼを増やすことができないか、実験が行われました。

カリフォルニア大学　ロサンゼルス校　ヘレン・ラブレツキー教授

「その方法を、いまこちらでやっています。」

それは、めい想です。

呪文を唱えながら指先を動かし、頭の中に光がさし込むような光景を思い浮かべるヨガの、めい想。これを４０代以上の女性たちに、毎日１２分、２か月にわたって続けてもらいました。

実験に参加した１人、カタリナ・グロードさん、６１歳です。



２０年近く、認知症や、うつを患う両親の介護を続け、心身ともに疲弊していたといいます。

カタリナ・グロードさん

「とてもつらかったです。動悸（どうき）が本当にひどくて。昼も夜も動悸がおさまらず、夜中に目が覚めて、息を吸うのすら苦しいときがありました。」

しかし、このめい想を２か月間続けたところ、カタリナさんたち２３人のテロメラーゼは、平均で４３％も増加したのです。

カタリナ・グロードさん

「世界が一変しました。おかげで本当によく眠れるようになったんです。確実に心が落ち着きました。めい想はとても効果的で、自分がすべきことに集中できるようになりました。」

実験を行った精神科医のラブレツキー教授にとっても想定を超える結果でした。

カリフォルニア大学　ロサンゼルス校　ヘレン・ラブレツキー教授

「まったく未知のことで、とても意外でした。ストレスを受けると交感神経が働き、体の緊張が高まります。逆に（リラックスさせる）副交感神経の働きは低下します。めい想によって、２つの神経のバランスがよくなり、テロメアにも、よい影響があると考えられます。」

さらに、日常の生活習慣を変えることで、より大きな効果を上げられないか、試行錯誤を重ねてきた研究者がいます。

ディーン・オーニッシュ博士。

がん患者のグループにあるプログラムを実践してもらったところ、テロメアが実際に伸びたのです。そのプログラムとは、めい想を含む４つの要素から構成されていました。

まずは、有酸素運動。

１日３０分のウォーキングを週に６日行いました。

次に、野菜中心の食事。

動脈硬化などを防ぐ、オメガ３脂肪酸が豊富な野菜や豆類などを中心に据え、そうした食材を使った調理法も学びました。

そして、週に１度のカウンセリング。

グループのメンバーと対話を重ね、家族や地域の人間関係の大切さを再認識してもらいます。

予防医学研究所　ディーン・オーニッシュ所長

「愛情は大切です。孤独で気分が沈んでいる人はテロメアが短く、３倍以上も病気になりやすくて、早死にする傾向にあります。」

この生活習慣プログラムを５年にわたって継続したところ、参加者のテロメアは平均で１０％も伸び、がんの進行も遅らせることができたのです。

予防医学研究所　ディーン・オーニッシュ所長

「画期的な発見でした。シンプルな習慣の変化が、これほど大きな効果をあげるなんて、皆なかなか信じませんが、本当です。細胞レベルで若返る時代の始まりです。」



つまり

瞑想を習慣にする→ストレスを減らす→テロメラーゼが増える→テロメアが伸びる→ガンなどの罹患率が下がる→健康長寿につながる

ということらしい。うむ。毎日瞑想しているぼくは勝ち組と。



生命の不思議テロメア　健康寿命は のばせる！

ゲスト　石川善樹さん（予防医学研究者・医学博士）

田中：テロメアを伸ばすという方法。

ノーベル賞を受賞したブラックバーン博士が挙げているのは、こちらです。



まず、運動は、筋トレよりもジョギングなど、軽めの有酸素運動を週３回程度続ける方が有効だそうです。

また、食事は、野菜に加えて、魚や海藻などもいいとされています。

和食もお勧めです。

さらに、７時間以上の睡眠。

そして、友人やパートナーとの良好な関係を保つことも大切です。

いずれも健康を保つ上で重要とされてきた生活習慣ですが、テロメアレベルでも効果があることが分かってきました。

一方、ストレスとテロメアの関係を研究しているラブレツキー教授は、ヨガのめい想以外に自宅でできる簡単な呼吸法も効果があるのではないかと見て研究を進めています。

例えば４秒間かけて息を吸い、４秒間かけてはき出すというもの。

この呼吸をしながら、花、ろうそく、夕日などを見つめます。

１日１０分から始めるということです。

予防医学研究がご専門で、めい想などにもお詳しい石川善樹さんにも加わっていただきます。

めい想も若さを維持するのに良いということだが、これは予防医学の観点からはどういう理屈なのか？

石川善樹さん：実は、意外に思えるかもしれませんが、近年、めい想は真剣な科学の対象になっています。

まだメカニズムは不明なんですけれども、どうも、めい想はストレス軽減など、健康に効果があるという報告が増えてきたので、最近、病院や一般企業などでも、めい想を取り入れるところが増えてきています。

今回おもしろいのは、そのめい想が細胞レベルでも効果があるということが分かってきたんじゃないかなということです。

運動や食事といった方法、すごく当たり前の健康法のようにも思えるが、これはテロメアを伸ばすことに効果がある？

石川冬木さん：私どものような、実験室で研究を続けてきた者にとりましては、これはすばらしい、ある意味では驚きのようなものです。

ですから、この結果は今後もちろん繰り返し検討して、確かに起こるということを確認する必要があると思うんですけれども、もう１つは、やはり我々がやっているような実験室の研究は、実は実社会の人個体、人と人とのつながりを反映していないんじゃないかというような反省も生まれると思います。

ですから今後、ぜひ研究したいと思っています。

めい想が、直接体に働きかけるものだというのは分かるが、友人やパートナーとの関係、社会的な状況も関係するというのはどういうことなのか？

石川善樹さん：これも本当におもしろいんですが、２１世紀の予防医学の大発見が孤独はたばこと同じくらい健康に悪いかもしれないと。

日本でも、千葉大学の近藤克則先生たちが、つながりが豊かであればあるほど、健康で長生きだという報告をされています。

先ほどおっしゃったように、運動とか、めい想というのは、自分でやるので分かるんですけれども、人と人との関係というのが、まさに細胞レベルで影響する、これは本当におもしろい知見だと思います。

テロメアというのは、私たちの日々の生き方にどうやら関係しているという可能性があるということなんですね。

田中：実は今、テロメアは医療業界も注目していまして、大規模な調査も行われています。

アメリカでは医療保険の大手企業が、自社の保険加入者１０万人を対象に、テロメアの長さを計測。大規模なデータベースを作り、病気の予防に役立てることで、医療費削減などにつなげたいといいます。また、健康食品業界でも、テロメア関連の商品が売り出されています。

テロメアを伸ばす酵素「テロメラーゼ」の分泌を体内で促すというサプリメントです。

３０錠入りのタイプで、日本では１万２，０００円ほどで売られています。

こうしたサプリをどう評価すればいいのか。

テロメラーゼの発見者であるブラックバーン博士に見解を聞きました。

サプリでテロメアはのびる？

ソーク研究所　エリザベス・ブラックバーン博士

「こうしたサプリには賛成できません。長期的に試用されていないからです。もう１つの理由は、テロメラーゼが過剰になると害があるからです。テロメラーゼは心臓病や認知症などの病気のリスクを低下させるのですが、残念ながら（過剰になると）逆に、特定のがんのリスクを高めてしまうのです。」

生命の不思議テロメア　健康寿命は のばせる！

このサプリについて、ブラックバーン博士は懸念を示しているが、単純にテロメラーゼを外から取ればいい、そして増やせばいいというわけでもない？

石川冬木さん：ブラックバーン博士がテロメラーゼを発見した後、もしかすると、これは何千年も人類が待ち望んでいた不老不死の薬かもしれないと、みんな騒ぎました。

しかし、それを確かめるために、マウスを使って背中にテロメラーゼを人工的にたくさん作らせますと、確かに皮膚は若返ったように見えるんですけれども、それと同時に、がんがたくさん出来るということが分かりました。

ですから、このように人工的にテロメラーゼを無理やり多くするというのは、やはりもろ刃の剣で、悪い副作用が出る可能性が高いと思います。

テロメラーゼがあり過ぎると、いろんな形の悪い染色体がたくさん出来ることが分かっておりまして、それが原因になります。

テロメアの研究、大規模な調査も行われるということだが、予防医学にはどんなインパクトがあると考える？

石川善樹さん：まず注意していただきたいのが、テロメアの長さで寿命が完全に決まるわけではないということですね。

今後、大規模調査が進んでいくと、例えばテロメアが短いんだけれども、長生きの人っていうのが分かってきます。

つまり、健康を決める要因というのは、１００も２００もあるわけでして、テロメアというのは、その指標の１つでしかないということは注意していただきたいと思います。

指標の１つでしかないということだが、この画期的な研究を私たちはどういうふうに受け止めればいい？

石川善樹さん：私たちは画期的な研究に弱いんですよ。

最新の情報が知りたいと。

特に健康に関しては、最新であるということは、裏返すと検証があまり進んでいないということですので、私たち研究者は、最新よりも最善の情報を見てくれというふうに言います。

例えば今回で言うと、運動、食事、そして、つながりですよね。

こういう昔から言われてはいるんですけれども、同時に検証も済んでいること、こういう基本を大事にするということが、やはり大事だというふうに考えられます。

最新の情報ではあるんだけれども、取るべき行動は、分かっている中の最善の行動ということなんですね。

テロメア、なかなか分かってないこともまだ多く、その研究が始まったばかり　私たちはこのテロメアとどういうふうにつきあっていけばいい？

石川冬木さん：テロメアの測定を何回も繰り返して、それに一喜一憂する必要はないと思います。

ただし一方、例えばたばこののみ過ぎが良くないってよくいいますけど、何でなのかなって皆さん分かってないんじゃないでしょうか。

そういった意味で、たばこをのまれるとテロメアが少しずつ短くなる、あるいは命の回数券のむだづかいをしているというふうに考えますと、今まで５杯のんでたのを３杯にするとか、少しずつ生活習慣を改善することにつながるのではないかというふうに思います。

（いずれにしても長くても短くても、やることは同じ、テロメアが長くても短くても、日々の生活を大切にするということですね。）

そのとおりですね。

人生１００年時代が目前に迫って、長い後半生を健康に送るということは、社会全体の大きな課題です。運動、食事、人間関係、最新のテロメア研究は、日々をよりよく生きることの大切さを改めて私たちに問いかけています。



　孤独がタバコや飲酒のように寿命を縮めるということは、新しい知見として絶対に覚えておきたい。

　あとはテロメアが寿命を決める一要因に過ぎないということも重要。ぼくらはなんでも頭の中で勝手に簡略化して、テロメアさえのばせば健康長寿と考えがちだが、そうではないらしい。

　テロメアを伸ばすサプリメントも販売されているが、テロメアを無理やり伸ばすとガンの発生率が高まるともある。栄養もそうだが通常の食品でなく、サプリなどで安易に取ると問題が生じやすいようだ。我々、人類の体は何かを補給すればすべて解決するほど単純ではないということだろう。

　瞑想をしよう。毎日しよう。できるだけ毎日しよう。それで長生きしよう。


4．検証

4．検証


私の人生検証

古稀を過ぎた老人の生活を思い出してみました。自分はそれなりに老化防止のための体力維持には気を使っているつもりでいます。毎日を時間刻みで過ごすようにその日の課題を決めています。家事であったり、勉強であったり、外出や運動も取り入れています。しいて言えば老化しつつある体の細胞をバランスよく維持する以上のストレスを与えるようにフィジカルとメンタル両面からプログラムを作っているつもりです。若い頃にはこのような行動は考えられなかったし、だいたい勤めがありましたので時間の使い方が自由ではありませんでした。身体への気遣いよりも仕事の成果や生活の課題が優先になりがちでした。それが定年を迎えた時から自分の人生はどうあるべきか、残りの人生がどのくらいあるのか、いずれ何も出来なくなる時期が来ることを覚悟しなければならないことを悟り生活パターンを変えています。



まず考えたことは知らないことが忘れたことも含めて多すぎる、そしてこれまでにやってきたことの成果がなんであり、やれなかったことがどれだけあって、そして人生計画をこれからもう一度作ってみたらいいのではないかということでした。それには定年までの人生をざっと振り返り、その時点で己の能力を評価してこれからも活用できるものを選び出し、足りない素養を身に着けて老後の夢を考えることでした。その時点では寿命に限りがあることは自明でしたがそれは考えないことにして終焉がいつになるかは決めないことにしています。そうはいっても年々覚悟は定まってきている気がしていますが、一方では終焉をどんどん先延ばししているような気がしています。



定年後の生活を考えたことは、まず何をやるべきかと、これからも社会に共有されて生きていかなければならいことです。会社勤めをしていたころは、昭和の急発展の時代でしたのでしたので企業は終年雇用で雇用年数により給料が上がる仕組みでした。即ち毎年の春闘で何らかのベースアップが勝ち取られその分組合員の給料も何らかの上乗せがあった結果でした。当時の仕事はさすがにきつく残業も厳しかったのですが社員の結束という意味では連帯感があり、上下関係も含めて信頼感があったものです。この雰囲気があればこそ個人としてみれば社会に共有されている、孤独ではけっしてない、何か不具合なことが生じても共有してサポートしてくれるだろうとの生活感覚がありました。従って宗教に頼ることなく高邁な社会参加の意識があったのです。定年になり会社を離れてみると会社仲間とは当然の事ながらコミュニケーションがなくなります、新たな生活環境で社会に共有されているとの生活感性の醸成が必要になってきます。



古稀を過ぎて、毎日の健康状態が気になる生活をおくり始めると、もうこれからは成果のある生活はありえないような気がしてきます。日々の成果とは何かというと、あまり定義はできないが、少なくとも形に残ったものがあれば良いと思っています。60歳で会社が定年になり第２の職場としてJAXAに5年勤めました、前半2年は職員で管理職として、残り3年は契約社員としてであったが役職は形式上ではあったが残っていました。この5年の期間はそれなりに自分にあった良い仕事をしたのではないかと思っています。65歳でJAXAも第2定年になりましたが、成果としては論文が1件あります。第3の職場でまだ働きたいと思い安全保障貿易情報センター（ＣＩＳＴＥＣ）で雇われ講師とか、中小企業支援の仕事を約3年しました。それも2013年11月を最後に途絶えています。68歳までは働いたことになりますが、現在も一応契約社員として請負講師は継続していますのでセミナーなどに参加するのに名刺が使えるのは有難いと思っています。



生活の検証



若い頃に戻って何をしてきたかを整理して、自分の生き方が良かったのか、運に見放されていたのか、努力が足りなかったのか才能がなかったのかなどと反省してみました。学生時代は時間をかけて勉強するのだが結果が伴わず、自信が無いのでいつも追い込まれているような気がした生活を送っています。結局、数学が得意でなかったのが全てであり、プライド（名誉心）ばかりが強くて実力が伴わなかったのは事実であったようです。自分では努力したつもりであり、要領を飲み込めずに作業してきたことは確かですが、学生時代にしたことは成果が目に見える、記録に残るようなものになっていません。

学業からつまずきました。せっかく日比谷高校に行ったのだが、高校で楽しく学んだ記憶はありません。努力はしたのだが幼心が残っていたらしく、人まねや、仲間に引きずられた形で自分が発見できずに時間が過ぎたようです。結局一年浪人した空白の時間をつくってしまいました。ここでも数学が不得手で成績が伸びず、東工大に行くことになりました。東工大でも時間をかけて勉強はしたものの、学問が生涯の糧となるのだという意識がなく、得られた知識もないままに大学院進学することもなく終わってしまいました。成績が良くないので進学できなかったことは結果からみれば明らかなのでしたが、勉強したい、続けたいという意欲がなかったことも確かでした。

卒業研究を選ぶ段階ではやはり電子工学（電波理論、半導体工学、物性科学、通信工学ｅｔｃ）を選択して極めたいとの欲望がなく、多分理解したいと思わなかったのだろうということで宇宙プラズマの研究を選択しました。新設された科目であり、宇宙研究所で指導教官が東工大の教授でないことも魅力でした。結局、卒論は駒場の宇宙研究所で地球物理の勉強をして、宇宙空間を模擬したスペースチェンバーを使って宇宙プラズマの探査装置（モニター、あるにはセンサー）の製作に取り組みました。それはそれで期間内に完成させなければならない、プラズマについての物性も勉強しなければならいということで有意義な研究をさせてもらいました。さて卒業してから同じ研究を続けるかと誘われましたが、この研究を続けたところで宇宙研究は必要ではあるが基礎のほんの一部であり、深遠な宇宙探査とか素粒子の研究とは無縁なばかりでなく、何年したら、どのような成果が期待できるかも分からないことから、プラズマの研究を生涯の糧とするのはやめました。でも宇宙研究所での研究生活は多くの仲間もおり、楽しいものであったが若いころであったので楽しめたのだと心得ています。結局、卒論は東工大でも認めてもらい、東工大の就職斡旋でＮＥＣに将来を託すことになりました。

NECでは研究所にはいかれず、無線部門に配属されマイクロ波通信機器の開発をすることになる。入社した1968年はマイクロ波通信が活性であって地上通信はFMからPCMすなわちアナログからデジタルへの変換期であり開発は初期の段階であり、取り込む技術のほとんどがアイデア次第の新規のものであり面白いものでした。一方では海外との通信手段として通信衛星が打ち上げられ、それを中継手段とした地上の衛星通信装置の開発段階にありました。当時の衛星(トランスポンダー）はまだ中継能力が弱かったこともあり地上設備に過大な性能が要求されたこともあり、これらについても開発は初期の段階でありとても活気がありました。入社した時点では、マイクロ波通信に使う導波管、スイッチ、ミキサーなどの部品の開発を１年ほどやりましたが、基本的な設計はできていましたので、改良設計するだけでした。次にマイクロ波通信がデジタル化される段階になると、部品の開発も小型化が主眼になり導波管から同軸管、セラミック基板回路になり、まったく新規の開発段階になりました。こうした回路開発、部品開発を約5年ほどこなしました。1973年ころからマイクロ波通信もデジタル化により通信容量が)増えたことから新規の更に高周波のミリ波通信の開発が始まりました。ここでは高速の変復調装置（アナログ信号を中継するためにデジタル化したベースバンド信号をマイクロ波で中継できるように変調し、受信したマイクロ波をベーバンド信号に復調する装置）の開発を担当しました。変復調装置はミリ波通信のもっとも重要な機能であり、システム担当もしていたことから、随分と張り切って開発に従事しました。しかし2年ほどしては開発が完了して試験運用が始まる段階でミリ波装置の開発は光通信が可能になったことで中止になりました。ミリ波通信は導波管伝送ですが光通信は同じデジタル通信でも細い光ファイバーを使いますので、ファイバーの通信機能が向上すれば敷設費用は太刀打ちできるものではありませんので仕方のない結末でした。

研究については、会社からも機会と時間を与えられましたが、今ひとつの努力が足りなかったように記憶しています。通信の世界では限界もあったろうが探求性が不足でしたが論文を2件書きました。


我が身の掟

私は何時の頃からか、多分古稀になったころからかと思いますが「６つの自戒」を定めています。本来ですと座右の銘があった方が良いのでしょうが、若い頃から考えているのですが、どうも自分にしっくりしたものが見つかりませんでした。たぶん自分に漢文の素養が足りなかったか、歴史の知識が不足していたのかが原因と思っています。そんなでしたので我が身の掟を定めています。これがあるとたとえ老齢期であっても、不遇な時、落ち込んだ時、迷ったときには、この掟を思い出して、この掟に沿っているならば、自らを慰めて元気を出すようにしています。



① 人を裏切らない。

―――――長い付き合いは大事にしたい。自分は一人では生きられないことを忘れてはならない。

② 人を恨まない。

―――――何事があっても反省を繰り返し耐えること、怒ってはならないし、相方を尊敬することを忘れてはならない。

③ 行動は才能を上回る。

―――――自分を信じ努力を継続しよう。日々に少しでも成果があれば、それだけでよい。　

④ 毎日に骨休みはない。

―――――歳をとるほどに休んでいる暇はない。緊張感ある生活を続けていると緊張を解く時間はない、一刻も自分のものであることを忘れてはならない。

⑤ 何事も繰返さない。

―――――心残りの無いように究めるまでやり遂げる。それには計画的でなければならない。思い付きで生活をしていると、後になって悔やむことがあることを忘れてはならない。

⑥ 何時であっても逆らわない。

―――――共有化社会に生きており、孤独では生きられないことを自覚すれば、怒ってはならない。逆らわず、何となく協調してゆくことが人生のコツと心得ている。



悲しい時、憤った時、意気消沈した時などに我が身の掟のどれを守るべきかを考え慰めることにしています。おかげで非常識な行動にならないように過ごすことが出来ていると思っています。


日本人としての精神性

大化の改新（645年＝大化元年）で独自の年号を立て、国外に独立国として宣言し、以来1400年近く継続国家となっているのは、大和心というバックボーンがあったからだと思われる。

大和民族の伝統と経験による歴史の集積が日本特有の文化、即ち精神性をもたらしているのであり、これによる国造り、人創りがされて経済成長や外交・交易が成り立ち、日本ブランドとされるもてなしの心、モノ作りのこだわり、場や相手をおもんばかる繊細な美的かつ情緒的な精神性が現代の文化を作っている。

私はすでに後期高齢者に達っしましたが、これまでに日本人として教育を受け、日本の社会で活動し、そして今は日本の共生社会で生活しています。その立場で思うに自分の考え方は日本人の精神性とそっくりなところがあると思っています。

① 宗教にこだわりがない

② 協調性がある

③ 安全と進化にこだわりがある

これらの考え方が日本人の精神性なるもの、即ち大和心となることを歴史を紐解きながら説明しておきたい。



宗教にこだわりがない

西暦538年に仏教が伝来し、国の安寧を祈る教えとして日本に広く普及しました。それ以前に古事記、日本書記に記載される神道があり、八百万の神が宿る自然崇拝が根づいていました。２つ以上の宗教が存在すると海外の諸国では宗教対立が起こっているが、日本人はそれを神仏習合として解決しています。仏教は伝来以降様々に変遷し、平安末期から鎌倉時代に至っては一般民衆の成仏を祈る多宗派、多神教の日本独自の大乗仏教に変わってしまいました。神道についても地域ごとに神社があり、祈る神がそれぞれ異なり、地域のまとまりの根源となっています。明治維新ではこの神道の考え方が尊王攘夷思想になり、維新の原動力となりました。しかし維新が成立すると、政治が主導する西洋化政策により攘夷は消えてしまっています。日本人の祈る心にこだわりがないとは言わないが、多神教であったがため、時代に合わせてというか、民衆の要望にそって神々が変化して、祈り方も変わってきたのかと拝察されます。このような歴史でしたので、日本社会には祈る心は存在しても、特定の神にこだわることがなかったため、独自の宗教文化、独自の精神性が発達したものと思われる。

最近の若い人は、自分は無宗教であると自称する者が増えているが、これまでに述べたいきさつからすると、日本には無宗教という宗教が存在するのではないかとも思っています。



協調性がある

日本は1400年以上前から独立国家であった。即ち政府が存在し、言語があり、文字が存在した。始めは天皇制であったが、やがて摂関政治になり、階級制度の基に庶民は政府に従う団体行動を求められた。政府も衆議性で、特定の人物の英断によるものではなく、関与者の合意の上で進められていたかに思われる。やがて地域の諸勢力が跋扈した戦国時代を経て江戸時代になるが、ここでも藩（外様大名）の自治は許されおり政治的な協調性が見られる。協調性の最大の成果は明治維新と言える。一部の団体が先導し、新しい政治体制を作った訳であるが、民衆は制度、体制、文化が変わっても普遍的に受け入れており、日本人として纏まった行動となっている。協調性の最大の失敗は太平洋戦争と言える。軍隊が先導し、計画性のない戦争に突入してしまったのであるが、民衆は協力している。計画性の無さを指摘し反対する者は少なく、日本人の協調性が発揮された賜物となってしまった。しかし、これら日本人の協調性は戦後の復興でも発揮され、政府の指導の基に成し遂げている。このように俯瞰してみると、日本人の団体行動性は古くから培われてきた協調性に因があり、順応性となって発現されていると思っている。



安全と進化にこだわりがある

日本には四季がある。万葉集や古今和歌集の時代から四季の変化が和歌に詠われ、四季を表現することにより様々な文化を形成してきている。室町時代から発達した茶、禅、能なども四季の変化を体験し、その移ろいを楽しみ表現するものであるかに思っている。これらの文化が発露して、静寂を楽しむ精神性、もてなしの心、場や相手をおもんばかる繊細な美的かつ情緒的な精神性が形成されてきている。江戸時代に形成されたとされる武士道は技を極めるとともに忠節、謙虚な精神性を求めており、これは武道全般に及ぶ日本人の精神性となっている。現代においては日本人の特有とされる道徳、モノ作りのこだわり、安全へのこだわりに繋がっている。注目すべきは四季を愛でる、楽しむ、表現するといった大和心の精神性が時代と共に変遷して、それぞれの時代に適合した文化や精神性になり、進化していることである。


あとがき

 

何となく纏まりのある私の履歴書になったかとほっとしています。私の履歴書を書いて何の意味があるかと問われれば心苦しいばかりです。老年期の過ぎて行く様をアーカイブしたいとホームページを作り、文章に残したいと電子出版をしていますが、これらの経緯を整理することが出来ましたので、何かようやく分別ができる年齢になってきたかと思っています。

 

この私の履歴書は、本来は意固地の老人が生きた証を記録に残したいと始めましたが、やがて2020年の新型コロナウィルスが蔓延する最中での生活を表現しておきたいとの思い私の健康管理を追加しました。できれば遺言のようなものを元気なうちに残しておきたいと思っていましたが、私が生きた証を書き残すだけで良いのだと思うになりました。従って、読んでいただけるだけで有難いと思っています。読者の方々のご発展と健常者としてのご活躍を期待しております。

 

　　　　　　2020年9月　　　　　　跡部正明
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