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に身につけた生活習慣の偏りにより生

じる高血圧や糖尿病、脂質異常症（高脂

血症）などのいわゆる「生活習慣病」が

存在します。 

壮年期には徹底的に食生活を中心と

したライフスタイルを見直し、生活習慣

病の発症を予防することが重要です。 

食事摂取量を適正化し、動物性脂肪や炭

水化物、塩分の摂りすぎに注意しましょ

う。また、日常生活にジョギングやサイ

クリングなどの有酸素運動を取り入れ

ることも重要です。 

 一方、第二位の加齢による衰弱と第

三位の骨折には、高齢期の栄養の不足

（低栄養）が大きく関与します。高齢者

にとって栄養の不足は、生体の機能維持

に致命的な影響を与えます。 たとえば、

栄養の不足は、高齢者の抵抗力（免疫能）

を低下させ肺炎や敗血症などの感染症

を引き起こし、筋肉量の減少（骨格筋減

少症）や骨の粗鬆化（骨粗鬆症）を促進

します。 

このため、特に後期高齢者ではバラン

スのとれた食事を摂るよう注意しなが

ら、豚肉や豆類などの良質のたんぱく質

を積極的に摂る必要があります。 

皆さんが、もう一度日常の食生活を見

直すことで要介護状態や寝たきりに陥

ることなく、いつまでも健やかに自立し

た生活を過ごされることを期待します。 

 

 

 
 
筆者紹介：大荷 満生（おおに みつお） 

杏林大学医学部 准教授（高齢医学）、 

医学博士、からきだ駅前クリニックにて 

診察日あり。 

厚生労働省の報告（2013 年度）によ

ると日本人の平均寿命は、男性が 79.9

歳、女性が 86.4 歳となり、わが国は世

界でも類をみない長寿国になっていま

す。 しかし、国民の寿命が延び高齢者

の人口が増加するに従い、多くの家庭が

要介護高齢者を抱えるという新たな問

題も生じています。 

要介護高齢者とは、人生の最終段階に

おいて、主として生活習慣病の合併症

（脳梗塞など）や加齢による衰弱によっ

て身体的な自立を喪失し、人の手を借り

なければ日常生活の維持が困難になっ

た高齢者のことです。  

高齢者が生存している期間としての

平均寿命と、高齢者が健康を保って自立

した生活を過ごす期間としての健康寿

命を比べると、残念ながら男性で 5 年、

女性で 7 年、健康寿命が短くなってい

ます。 

このことは、高齢者が寿命を終えるの

に際しては、5～7 年間病気や衰弱のた

めに自立を失って要介護状態に陥るこ

とを意味します。この期間の要介護高齢

者は、自分の思うこと、意図することが

自分一人ではできず、体の苦痛や失禁の

恥辱に曝され不幸であることはいうま

でもありませんが、加えて家族が主たる

介護者である場合は、家族の介護疲労も

重なり暮らし向きも大きく変えること

になります。 

高齢者がこのような自立を失い要介

護状態や寝たきりに陥る原因をみてみ

ますと、その第一位は脳梗塞などの脳血

管障害、第二位が加齢による衰弱、そし

て第三位が転倒などによる骨折です。 

第一位の脳血管障害の背後には、壮年期 

東京の寄席の番組は落語中心ですが、

間に色物と呼ばれる漫才、曲芸、奇術な

どが挟まります。 中でも強烈に印象に

残ったのが北見マキ先生のマジックで

した。 寄席通いで何度も拝見する機会

がありましたが、見るたび新鮮で落語と

は真逆の視覚だけで惹きつける技術、芸

の凄さというものを感じました。 

寄席には頻繁に行ける訳ではありま

せんでしたが、家にある音源は毎日のよ

うに聴いていました。 まだ読み書きの

できない子供に、同じ本を繰り返し読み

聴かせると覚えてしまうということが

良くありますが、私は好きで繰り返し聴

いた落語を自然と覚えていました。 

覚えると人に聞かせたくなるのが性

分で、家族や身近な人の前でやるように

なります。 日本人は子供の芸事に弱い

ですから大変にウケが良い。そうなると

子供心に勘違いをする訳で、これは自分

が落語家に向いてるんじゃなかろうか?

と思ったかどうかは定かではありませ

ん。人に聴いてもらい、喜んでもらう楽

しさを知り、次々と落語を覚えるように

なります。 

今思えば、その記憶力や集中力がどう

して学業に向かなかったのか非常に残

念なところであります。 

その後、地域に素人落語の愛好会があ

ることを知り、小学五年生の時に入会し

ました。 もちろん他のメンバーは皆大

人でしたが、同世代に共感されることの

ない趣味だったので落語の話ができる

仲間が居るというのは私にとっては居

心地の良い場所でした。そして、愛好会

の顧問をしていたのが後に入門する師

匠の三笑亭可楽だったのです。 

愛好会では年に二回ほど発表会があ

り、そこでお客さんに落語を披露するの

ですが高座に憧れていた私にとっては、

着物を着てお客さんに落語を聴かせる

というのが夢のようでした。 師匠は子

供の私をどう見ていてくれたのか分か

りませんが、色々とアドバイスをして下

さったり落語の役に立つから芝居(歌舞

伎)を観に行きなさいと教えてくれたり

しました。 

中学生の時に初めて芝居を観に行き

ました。配役に玉三郎丈、勘九郎丈(十

八世勘三郎)が居たのも大きかったと思

いますが、何しろ和事が好きな子供でし

たので、すぐに芝居にも夢中になりまし

た。 今でも寄席と歌舞伎座は私にとっ

ての聖地です。 愛好会での活動は高校

三年まで続き、落語に触れてゆく中で、

落語をやりたい、噺家になりたいという

思いが強くなっていきました。実際、小

学校の卒業文集にも「落語家になる！」

と書いていたぐらいです。 我ながら変

わった子供だったと思います。いよいよ

進路を決める段になり、気持ちは半分以

上噺家に傾いていたのですがなかなか

決心できずにいました。 

そんな時、師匠が「噺家になるなら早

い方(高卒)が良い。俺のとこに来るなら

弟子に取ってやっても良いぞ」と言って

くれました。その一言で気持ちが完全に

決まりました。そして、1996 年 12 月

に入門を許され、ついに憧れの噺家とし

ての第一歩を踏み出すことになったの

です。 
 

筆者紹介：三笑亭可龍(さんしょうていかりゅう) 

1996 年九代目三笑亭可楽に入門。 2001 年 

三代目可龍。2010 年真打昇進。多摩市鶴牧在住 

 

 

憧れの噺家 

              

 
三笑亭可龍 

いつまでも健やかで自立した生活を 

大荷満生 

    

地域医療講座シリーズ (第 2回)   噺家という生き方(第 2回) 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

  

 

ハロー From Shobukan   

 

からきだ菖蒲館広報紙 

 

 

トライ！パソコン教室（初心者向け） 
☆日 時：11 月 6 日、13 日、20 日、27 日、12

月 4 日(毎週水曜) 10:00～12:00、5 回         

☆定 員：5 名（申込み者多数の場合は抽選） 

☆受講料：教材使用料を含め 1 回 1000 円 

  （初回に 5 回分を一括納入願います） 

☆機 器：ノートパソコン（Windows 8） 

  （運営協議会の機器を貸与します） 

☆申 込：往復ハガキに氏名、住所、電話番号を

記入の上、事務局へ郵送（10 月末必着） 

☆主 催：地域 ICT 化支援特別委員会 

 
※上記イベントの問合せ・申込：042-338-6333(事務局) 

 
菖蒲の会（高齢者食事会） 

 
～晩秋の一日を、ご一緒にお食事 

をしながら、楽しいひとときを 

過ごしませんか！～ 
 
☆日 時：11 月 28 日(木) 12:00～13:30 

☆場 所：1 階ギャラリー 

☆対象者：市内在住の 75 歳以上の方 

     （付き添いの方もご一緒にどうぞ） 

☆参加費：お一人 300 円 

☆定 員：15 名（申込み先着順、受付 10時より） 

     ※直接ご本人が申込み下さい 

☆献 立：きのこごはん、魚のホイル焼き、お吸い物、

茶わん蒸し、野菜の浅漬け、デザート 

※アレルギーのある方はご相談下さい 

☆主 催：福祉・環境部会 

 
新事務局長ご挨拶 

今年 6 月より唐木田コミュニティセンターの事務局長

の職務にあたらせ頂いております。 からきだ菖蒲館も設

立後 2 年半が過ぎ、その間地域社会の皆様方に広くご利用

頂き御礼申し上げます。 まだ、職務に就いて４ヶ月足ら

ずで慣れないことが多いなか、既に、多くのご利用の方々

から、当館のご利用についていろいろなご意見、ご要望な

どを頂いており、事務局という仕事を通して皆様により一

層快適にご利用頂ける環境づくりに少しでもお役に立て

ればと思っております。 今後とも皆様のご支援とご理解

を頂きながら、さらに和やかな交流の場の維持、創造に向

けスタッフ一同鋭意努力して参りたいと思います。 

よろしくお願い申し上げます。 

唐木田コミュニティセンター事務局長 後藤 昌久 

 
ウォーキング 菖蒲館まつりプレイベント  

 
～紅葉を満喫しながらお弁当しませんか～ 

 
☆日 時：11 月 1 日(金) ＊ 雨天中止 

☆コース：菖蒲館～別所公園～蓮生寺公園(昼食)～ 

     菖蒲館へ  ＊往復約 6km 

☆集 合：10 時 菖蒲館玄関前広場 

☆参加費：100 円(保険費含む)事前申込み 

不要 

☆持ち物：飲み物、お弁当、帽子、雨具等 

☆主 催：健康・スポーツ部会 

           

 

 
第 10回 からきだ菖蒲館地域医療講座 

 
「生き生きと充実した生活を送るためには」 

〜運動器の機能向上 実践トレーニング編〜 

骨・関節・筋肉などの運動器の機能低下は、転倒・閉じ 

こもり・認知症になり易くなります。日常生活に使える筋

力トレーニング・ストレッチの方法を学びましょう ! 
 
☆日 時：11 月 16 日(土) 13:30～15:00 

☆場 所：2 階ホール  動きやすい服装で 

☆参加費：入場無料      

☆講 師：中沢 太氏（中沢鍼灸接骨院 院長） 

☆主 催：健康・スポーツ部会 

 

 

 

 

◆12月 22日(日） 開場 17:00 開演 17:30 場所：１階ロビー 

出演： 多摩シティオペラ  演出： 大島 尚志 （入場料：￥500） 

主催： 文化部会 

 

 

 

絵本よみきかせ 

～おはなしのいす～ 
 

☆日 時：11 月 2 日(土) 11:00～11:40 

          12 月 7 日(土) 11:00～11:40 

☆場 所：2 階和室（事前の申込みは不要です） 

     ※絵本は誰もが楽しめ心を豊かにしてくれます 

☆主 催：福祉・環境部会 

☆問合せ：042-376-4538（白石） 

 

   

 

楽器･楽譜ショールーム ＆ ヤマハ音楽教室 

ココリア多摩センター４Ｆ（多摩センター三越上） 

TEL.042-375-5311 営業時間 10:30～21:00 

http://www.suganami.com/tama/ 

 

  

   
新都市センタービル ＋ ３階クリニックフロアー  

新垣内科外科クリニック 
 

診療時間 

月火水金：9時～12時  15時～18時  
土：9時～12時  

休診日：木曜日 日曜日 祝日 
  

東京都多摩市鶴牧 1-24-1 （多摩郵便局隣） 

☎ FAX 042-373-0514 
                             医師 新垣美郁代 

 

次号（特集号）は 10 月 27 日 発行予定 

 

日曜朝市 

地元生産の新鮮な野菜がからきだ菖蒲館の広場に！ 

☆日 時：第 25回 11 月 17 日(日) 9:00～11:00 

第 26回 12 月 15 日(日) 9:00～11:00 

毎月 1 回実施します（原則第 3 日曜日）     

☆場 所：からきだ菖蒲館 玄関前広場   

☆野菜販売：周辺の農業生産者のご協力による   

☆主 催：日曜朝市実行委員会 

 

 
 

  
 

 

 

 ■プログラム 

歌劇「ラ・ボエーム」 

歌劇「カルメン」より ハバネラ 

歌劇「アマールと夜の訪問者」より 

ハレルヤ・コーラス、讃美歌など 

岩崎 能子(ピアノ) 

東京音楽大学ピア

ノコース卒業。石

川治子、小林睦子、

大谷真美子各氏に

師事。第 5 回川崎

音楽賞コンクール

第 1 位。第 4 回和

歌山音楽コンクー

ル第 2 位。 

菅谷 圭 

(キーボード) 

東京芸術大学音楽

学部楽理科卒業。

オペラ稽古ピアニ

ストや合唱団伴奏

を務める。作曲、

編曲作品として 

ＣＤ「モノトーン」

は好評発売中。 

 

黒岩 克彦(テノール) 

ICU・慶大院卒。声楽を

故天野秋雄氏に師事。オ

ペラ演奏活動の傍ら、多

摩シティオペラ代表とし

てオペラ制作や企画でも

活躍。「多摩芸術フェステ

ィバル」では実行委員長

として地域の芸術文化振

興活動に携わる。 

 

黒岩 千尋(ソプラノ） 

東京音楽大学声楽科 

卒業。故鋤柄テル子・ 

故天野秋雄氏の両氏に

師事。「ラ・ボエーム」

ミミ、「トスカ」タイト

ルロール、「妖精ヴィル

リ」アンナ、「トゥーラ

ンドット」リュー、等で

多くのオペラに出演。 

 

藤本  典子(メゾソプラノ） 

お茶の水女子大学音楽科卒

業。同大学院終了後、渡仏。 

パリ・エコール・ノルマル

音楽院にて研鑚を積む。

1991 年より 95 年までラジ

オフランス合唱団員として

パリを中心に欧州各地の演

奏会に出演。リサイタル・

コンサート等も行なう。 

 

土井 由美子(ソプラノ） 

国立音楽大学声楽科卒

業。二期会オペラスタジ

オ修了。オペラ・コンサ

ートの他、ソプラノ２人

グループ「sempre ff」を

結成して活動中。「魔笛」

パミーナ、「椿姫」ヴィオ

レッタ役でオペラ出演。

二期会会員。 

松崎 由香(メゾソプラノ)  
昭和音楽大学卒業。二期会

オペラ研修所修了。2008 年

「椿姫」フローラ役でオペ

ラ初舞台を踏み、「フィガロ

の結婚」マルチェリーナな

どを演じる。コンサート活

動では「クラシック音楽を

身近に」をテーマに、サロ

ンコンサートを主宰。 

佐藤 泰夫(バリトン) 

国際基督教大学卒

業。学生時代より、

合唱などで音楽活動

を行なう。社会人に

なってのち、会社員

として勤務の傍ら、

アマチュアのオペラ

にキャストとして 

参加。 

 昨年、会社員を卒

業し、勉強と音楽仲

間との活動の日々。 

 

大島 尚志（演出） 

中央大学文学部哲学科卒業。故栗國安彦氏に師

事。音楽之友社主催の「モーツァルトオペラ全曲

シリーズ」で全 21 曲を演出。文化庁芸術祭主催

公演「月の夜の物語（フィリピン・インドネシア・

日本の 3 カ国共同制作）」を演出。多摩芸術フェ

スティバル 2007 では、「防人の歌・妻の歌」の 

作詞・演出やオペラ「火麻呂の木」の台本作詞と

構成・演出を行なう。 

 

 

 

                   国体・スポーツ吹矢競技大会で快挙 

競技会(参加 730 名)において、ジュニアの部で高橋一綺さん(大松

台小 5 年)が堂々の第 2 位に入賞、一般の部（6ｍ）で北川 満さん

が第 8 位に入賞という快挙でした。       （健康・スポーツ部会） 

健康スポーツ部会で 1 月に実施した「スポーツ吹矢体験

教室」に参加の有志が同好会を立ち上げ、練習に励んで

おります。このたび、東京国体デモンストレーション 

 


