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西日本新聞をご購読のあなたにお届けしています

呟き

九
十
五
歳
に
学
ぶ
・

元
気
に
生
き
る
知
恵

　
　
　

Ｋ
さ
ん
は
御
年
九
十
五

歳
。
私
が
通
う
自
彊
術
教
室
に
十

年
間
元
気
に
出
て
こ
ら
れ
る
優
等

生
。
教
室
の
仲
間
は
九
人
。
先
生

も
生
徒
も
七
十
代
の
お
ば
さ
ま
の

中
で
、
Ｋ
さ
ん
は
貴
重
な
男
性
で

あ
る
。

　

大
正
、
昭
和
、
平
成
と
生
き
、

戦
争
に
も
行
か
れ
た
。
鉄
砲
に
当

た
っ
た
傷
痕
が
今
も
左
手
に
残

る
。
骨
太
の
が
っ
ち
り
し
た
体
。

背
筋
を
真
っ
直
ぐ
伸
ば
し
て
歩
か

れ
る
姿
は
実
年
齢
よ
り
遥
か
に
若

い
。
お
酒
は
飲
め
な
い
。
タ
バ
コ

も
吸
わ
な
い
。
肉
は
大
好
き
だ
ね
。

と
言
わ
れ
る
。

　

現
役
時
代
は
管
理
栄
養
士
だ
っ

た
Ｋ
さ
ん
。
毎
日
の
食
の
積
み
重

ね
の
結
果
が
今
の
Ｋ
さ
ん
の
元
気

な
の
だ
ろ
う
か
。
食
事
の
他
に
毎

日
少
し
ず
つ
食
べ
る
の
は
ク
ル

ミ
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
体
に
い
い
か

ら
ね
と
、
お
っ
し
ゃ
る
。

　

ゴ
ル
フ
は
八
十
七
歳
、
車
の
運

転
は
九
十
二
歳
で
止
め
た
。
ス

ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
楽
し
み
、
意

欲
を
保
つ
た
め
に
脳
ト
レ
の
ド
リ

ル
に
毎
日
挑
戦
。
や
っ
て
い
る
と

気
づ
き
が
あ
る
ん
だ
よ
。
と
、
ど

こ
ま
で
も
前
向
き
な
九
十
五
歳
で

あ
る
。

　

水
墨
画
の
腕
は
玄
人
肌
。
立
夏

の
頃
、
Ｋ
さ
ん
か
ら
思
わ
ぬ
プ
レ

ゼ
ン
ト
を
頂
い
た
。
Ｋ
さ
ん
オ
リ

ジ
ナ
ル
の
素
敵
な
水
墨
画
の
扇

子
。
満
月
の
下
に
咲
く
満
開
の
梅
。

「
佳
賓
好
主
」
と
、書
か
れ
て
い
る
。

　

満
開
の
梅
が
満
月
と
巡
り
会
う

稀
に
見
る
好
一
対
の
風
景
が
、
扇

子
の
中
か
ら
匂
い
立
っ
て
く
る
。

　

四
年
後
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
元

気
に
観
戦
す
る
こ
と
が
Ｋ
さ
ん
の

目
標
。
人
生
の
大
先
輩
Ｋ
さ
ん
に

は
、
心
身
共
に
健
や
か
に
年
を
重

ね
る
知
恵
が
詰
ま
っ
て
い
る
。

（
夏
生
）

健康万歳  ㉑　　認知症予防に効果のある生活習慣
　高齢社会を迎え認知症の問題はこれから最大の関心事で、同時に最重要
課題の一つと言える。
　統計によると認知症と診断された人は約 500 万人、将来認知症になる可
能性が高い予備軍（軽症者）が約 400 万人で合わせると 900 万人、65 歳
以上の人の 4 人に 1 人が認知症若しくは将来認知症になる計算になる。
　原因は脳実質に器質的な障害があるアルツハイマー型認知症等と脳梗塞、
脳出血など脳血管障害で起る認知症がある。アルツハイマー型認知症が全
体の 6 割、脳血管型が 2 割を占めている。
　症状は物忘れ、時間や場所、人などの失認、思考障害、言葉や計算の低
下など誰にも見られる中核症状と、人により現れ方が違う妄想、幻覚、徘徊、
収集癖などの周辺症状に分れ、殆ど初発時より家人に判断出来る。認知症
は一度発症すると徐々に進行する一方で、殆ど薬の効果はない。
　軽症の内に対応すれば予防は難しくない。中には脳腫瘍や慢性硬膜下血
腫、特初性正常圧水頭症など脳外科的な処置で劇的に良くなる場合もある
ので一度は専門医の診察を要する。中には薬物の副作用などもあって薬の
見直しも必要となる。約 10％超が認知症と見誤られている。
　認知症も生活習慣の影響が大きく、高血圧や糖尿病者は正常者に比べ 2
倍以上発症リスクが高いので食事や運動は特に気をつけることが大切であ
る。強いストレス、喫煙、過度の飲酒、肥満、筋肉疲労などは発症を早め、
低栄養やコレステロール不足も認知症を促す。
　有酸素運動（ややきついウォーキング）は脳への血液循環を良くし効果的、
計算・暗算をしながら歩くとダブル効果が上る。
　ダンスやスキンシップや旅行、グランドゴルフ、デイケアなど積極的な
参加は有効、ギャンブルも脳の活性が得られる。人との交流、読書で脳に
刺激を与え、認知力アップさせると頭スッキリで人生が楽しめる。

林　栄一（医師・立花町）

　

い
つ
か
絵
手
紙
を
習
い
た
い
と

思
っ
て
い
た
と
こ
ろ
、
友
人
か
ら
教

室
に
誘
わ
れ
て
早
速
入
会
し
ま
し

た
。
習
い
始
め
て
か
ら
名
も
な
い
草

花
ま
で
も
が
と
て
も
可
憐
に
見
え
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
し
て
自
然

の
四
季
の
変
化
が
と
て
も
美
し
く
見

え
て
き
ま
し
た
。
大
坪
先
生
の
親
切

な
ご
指
導
の
も
と
、
仲
間
の
皆
さ
ん

に
さ
さ
え
ら
れ
て
、
毎
回
の
教
室
が

楽
し
み
で
す
。
な
か
な
か
上
達
し
ま

せ
ん
が
、
絵
が
出
来
上
が
っ
た
時
の

感
動
は
何
も
の
に
も
代
え
が
た
い
も

の
で
す
。
ボ
ケ
防
止
の
た
め
と
思
っ

て
こ
れ
か
ら
も
楽
し
み
な
が
ら
描
い

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

立花町田形

平島　みさ江

楽
し
い

絵
手
紙

　籐編みによる籠作りを学習　 2016.6　　八女農業高等学校
　生活科学科３年生は社会人特別講師招聘事業で、籐編み講師、森久美子
先生をお迎えし、「籐編みによる籠作り」について学習しました。１本の細
い籐から籠を編みあげていく実習は、生徒達の興味関心が非常に高く、時
間が過ぎるのも忘れるぐらい熱心に編みあげていきました。森先生は生徒
一人一人に丁寧に指導され、籐の知識はもちろん、伝統的な籐編みに触れ
ることで物作りの大切さを学ぶことができました。

●籐は乾燥している時は固くて折れやすいが、水に浸すと柔らかくなり、
それを細かく編めば編むほど丈夫になっていきました。みんなそれぞれ違
う形の作品ができ、世界で一つだけという感動がありました。籐編みをし
ていく中で友達同士で教えあったり、「上手だね」などとほめ合ったりして、
友達との絆がより深まったように感じました。夕方遅くまで私たちの作品
を手直ししてくださった先生に感謝します。（三潴中学校出身　江上　愛莉）

●一番難しかったのは、根締めといわれる最初の作業でした。初めは、す
き間が空くなどイライラしながら編んでいましたが、先生から教えていた
だき、コツをつかんで編んでいくスピードも少し早くなり、最後は楽しい
なと感じながら完成させることができました。私は不器用なので不安ばか
りでしたが、無事に立派な籠ができて感動しました。普段は経験すること
ができないことが体験できました。ありがとうございました。

（筑後北中学校出身　原　舞花）

９月の校内販売所（みらい館）の開館日
　２日（金）、６日（火）、９日（金）、13日（火）、16日（金）、20日（火）、23日（金）、
27日（火）、30日（金）　販売時間は、10時30分～15時30分です。
多くの皆様のお越しを心からお待ちしています。

矢部川源流・杣の里の四季　�
ヤブミョウガ（藪茗荷）[ツユクサ科]

　ヤブミョウガは８月から９月にかけて
山林の半日陰の湿った場所に群生してい
るのを見かける。白い小さな可愛い花を
咲かせるので目立つ。花穂を食用にする
ミョウガ [ ショウガ科 ] とは別種。名の由
来は藪に咲き葉がミョウガ（茗荷）に似
ているから。
　若芽は、初夏の葉が開ききらないうち
に採取し、塩茹でしてそのままで、また
は炒め物や汁物などにして食用にされる。
日本を代表する植物である。

黒木町　松尾　重根


