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NPO法人  幸齢社会づくり協会 〒102-0082　東京都千代田区一番町10 - 8 　一番町ウエストビル 5 F  TEL：03-6869-5695

〇お問合せ：株式会社フューチャーワークス　〒158-0091　東京都世田谷区中町1-24-2-105
　　　  TEL:03-6432-2831 FAX:03-6432-2832    mail:info@futureworks.co.jp

南アルプスと八ヶ岳に囲まれた、土と風で作りました。

収穫したさつまいも（べにはるか）は、天日干しではなく施設内の乾燥機を使用して
作られています。製造・加工の工程で漂白剤や添加物は一切使用しておりませんので、
安心してお召し上がりください。

商品名：ほしか（小袋）

内容：ほしいも小袋60ｇ
価格：350円(378円税込)/1袋
15袋入り/1箱  5,250円（5,670円税込）

商品名：ほしか（食べ徳）

内容：ほしいも食べ徳100ｇ
価格：590円(637円税込)/1袋

商品名：ほしか（特選）

内容：ほしいも120ｇ特選　
価格：700円(756円税込)/1袋

ご注文はお電話、もしくはQRコードからお願いします。

電話：03-6432-2831

※送料：800円（2,000円以上は無料）

お得な大容量750gパック

内容：ほしいも250g入×3袋
価格：3,300円(3,564円税込)

大好きなゴルフで、みんなの役に立つ。

大勢の仲間と、健康と、生きがいを得る。

活動はゴルフ場の簡単なコース整備作業。

後日、特別優待料金でゴルフプレーを

楽しめる特典もついています。

【入会資格】

  原則60歳以上、男女は問いません。

【お申し込み方法】

  ◎お電話にてお申し込みください。

     事務局：03-6869-5695

  ◎ホームページよりお申込みください。

    http ://www.koure i . jp/

【会　費】

  初年度　3,500円

　（入会金 1,500円 + 年会費 2,000円）

  2 年目以降　年会費 2,000円

ゴルフプレーの環 境 整 備

募 集 中！

発行：NPO法人  幸齢社会づくり協会

健康で自分らしくいきいきと生きる

Vol.  　202024/秋・冬
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「もの忘れ」を甘く見ない。
日頃の生活習慣で 脳トレーニング！

「よく知っているのに、名前が思い出せない」「普通に使っている言葉なのに、

すぐ出てこない」「なんでもないうっかりミスが増えた」「いつも使っている簡単な漢字を忘れる」･ ･ ･ ･ 。

高齢者になれば、バイデン米国大統領にかぎらず、誰だって「もの忘れ」に悩まされます。

「もの忘れ」は何故おこるのか？ 正しい対策法は？

　実は、もの忘れがひどくなる原因については、次のような

ことが指摘されています。

①加齢：もの忘れの原因が、特に重い病気などではなく加齢

によるもの忘れということがあります。加齢によるもの忘れ

の特徴として、「うっかり」型のもの忘れであることが挙げら

れます。

◎もの忘れについて周りの人に指摘されたときに「そうだっ

た！」と思い出せること。

◎指摘されても怒ったりせず、受け入れることができること。

　こういった場合は、加齢による可能性が高いです。加齢に

よるもの忘れは、高齢者なら誰でも起こりうることで、あま

り心配することはありません。

②認知症：もの忘れの原因として、加齢以外で考えられる最

　私たちは、「加齢です」と言われると、「避けられなくて、や

むを得ないもの」「特に治療の方法も必要はなく、ほっとくし

かない」と、半ば諦めて受け取ってしまいがちです。

　しかし、著者の加藤さんは、高齢になると誰にでもおこる

「こうした ( 脳の)ちょっとした不安に対して、“衰えたなんて

気のせいだ”“これくらい誰にでも普通にあること”といった

＜気休め的考え＞で、＜見なかったふり＞をしてスルーして

しまってはいけない、と警鐘を鳴らします。

　加藤さんはこう言います。そういう人は、「単刀直入に言っ

て･ ･ ･ ･すでに脳の衰えが始まっている」のです。「頻度が高く

なれば最終的に認知症につながる衰えの兆候だと思った方が

いい」のです。

　これらのちょっとした脳への不安に対しても、ほったらか

「もの忘れ」の原因は、いろいろ考えられる

ほったらかしにしないで、適切に対応するべき！

健康講座
　  20

加藤俊徳『もの忘れしなくなる！ 脳の使い方辞典』を読んで
永岡書店　本体1,100円 + 税

　忘れた、思い出せない･ ･ ･ ･その時、すでに脳の衰えが始ま

っていると言いましたが、頭の中で何が起きているのでしょ

うか？

　脳は部位ごとに異なる機能があり、同じような働きをする

神経細胞が集まっている部位ごとに区分けすると、次のよう

に大きくは８つのエリアに分けられます。そのエリア区分を、

加藤さんは分かり易く「脳番地」と呼んでいます。

その時、私たちの頭の中で何が起きているのか

も可能性が高いのは認知症です。認知症は、脳の機能が低下

することで、記憶力だけでなく、計算ができなくなったり、家

事ができなくなったりと、さまざまな症状が出てきます。ま

た、それを本人が自覚できないことも特徴の一つです。

③その他の病気：もの忘れは、加齢や認知症以外に、慢性硬

膜下血腫、脳腫瘍、水頭症など原因となる病気はいくつかあ

ります。これらの病気にはそれぞれ特徴的な症状があったり、

頭のCTやMRIなどの検査でわかることがあります。早めの医

療機関の受診が重要です。

　今回は、私たち高齢者に一番身近な「加齢が原因のもの忘

れ」について、脳内科医／「脳の学校」代表で昭和大学客員教

授の加藤俊徳さんの『もの忘れしなくなる！脳の使い方辞典』

（長岡書店）を紐解きます。

しにしないで真摯に向き合って、どうして起きたかを理解し、

今後なるべく同じようなことが起きないよう対策を講じてい

くべきなのです。

　それでは、解決策はあるのでしょうか？完全解消とはいか

なくても、程度を引き下げたり進行を遅らせることができる

のでしょうか？

　加藤さんはこうも言います。「人の脳は、何歳になっても成

長します。新しい脳細胞をつくることはできませんが、脳に

はもともと、一生かかっても使い切れないほどの数の神経細

胞があって、私たちが使っているのはそのごく一部。刺激の

多い生活を心掛けて、これまで使っていなかった部分の神経

細胞を覚醒させていけば、加齢によるマイナスをカバーして、

脳をプラスに成長させていくことも十分に可能なのです」。

③伝達系脳番地：コミュニケーションの拠点となるエリア。気

持ちや考えを言葉で伝えるとき、また、ジェスチャー、絵や図、

写真や動画などをもちいて意図を伝えようとするときに働く。

④理解系脳番地：情報を理解するエリア。見たことや聞いた

ことを集めて、その内容を理解する。旺盛な好奇心を持って

いると、高齢になってもこの脳番地をうまく育てていける。

⑤運動系脳番地：体や手足を、他の脳番地と連携して、動か

すエリア。「どこに動かす」「どうやって動かす」とイメージ

するだけでも運動系脳番地が働く。

⑥聴覚系脳番地：音や言葉を「情報」として脳にインプットす

るエリア。この脳番地が衰えてくると音や言葉を認識しづら

くなる。テレビからの音声が聞こえるのに何を言っているの

か分からないのは、聴力よりも聴覚系脳番地の問題であるこ

とが多い。

⑦視覚系脳番地：目から入ってくる情報を脳に集積させるエ

リア。文字、光、形、色、空間等を判別し、それらの情報を集

めてインプットしている。

⑧記憶系脳番地：記憶の形成と集積を担当するエリア。情報

を記憶として定着させたり、蓄積した記憶を引き出したりす

る働きをしている。

　８つの脳番地は、それぞれの役割をはたしながら、お互い

に連携して動いています。そして、一つ一つの脳番地の能力

は、病気や疾患がなくても、歳をとって使わなくなるにした

がって低下します。脳番地同士の連携も、どうように、病気

や疾患がなくても、歳をとって使わなくなるにしたがって低

下します。

　「ちょっとしたもの忘れ」は、個々の脳番地の能力低下や、

脳番地同士の連携能力の低下の結果であり、サインである可

能性が高いのです。

　著者の加藤さんは、いろいろな「もの忘れ」を７つのタイプ

に分けて、その「症状」「原因」「おすすめのトレーニング」を解

説しています。その主なものを、かなり端折った形ですが、

紹介しましょう。

①思考系脳番地：ものごとを深く考えるためのエリア。思考

だけでなく、意欲、創造、集中、判断、計算などの機能に関

わっていて、「脳の司令塔」として「こうしたい」「ああなりた

い」といった目標を掲げると、その号令を発して他の脳番地

を動かす働きもする。

②感情系脳番地：情動反応を担当するエリア。喜怒哀楽や好

き嫌いの感情を生み出したり、他者の感情を読み取ったりす

る。この脳番地は老化が一番遅く、感情豊かな日々を送って

いれば、一生涯成長し続ける。

①思考系脳番地

②感情系脳番地

③伝達系脳番地

④理解系脳番地

⑤運動系脳番地

⑥聴覚系脳番地

⑦視覚系脳番地

⑧記憶系脳番地
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　ほんのちょっとジャマが入っただけで「考えていたこと」を

きれいに忘れてしまうタイプのもの忘れです。具体的には、

次のような場合です。

◎立ち上がった瞬間、何をしようとしていたのかを忘れてし

まった････。

　「立つ」という動作が挟まることで、思考の連続性が一瞬切

れる、つまり、思考系から運動系と脳の働きがシフトした瞬

間に、思考が途切れ、「やろうとしていたこと」がふっと消え

てしまったわけです。やろうとしていたことが曖昧だったり、

あまりはっきりと意識されていない時などは、思考が一瞬途

切れただけでも、消えてしまいやすいものです。

◎緊張で頭が真っ白に････。何を話そうとしていたんだっけ？

　強い緊張や動揺、焦りなどによって、突然感情を強烈に揺

さぶられると、考えていたことを忘れてしまいがち。感情系

脳番地が激しく動き出し、その刺激がどっと割り込んできた

ことで、思考系や記憶系、伝達系の機能が働かなくなってし

まうせいです。

◎朝の夫婦喧嘩が気になって、重要なメールを別の相手に送

ってしまった･･･ ･。

　「固有名詞が出てこなくなった」「名前を思い出すのに時間

がかかる」といったタイプのもの忘れです。記憶系脳番地の力

量低下が深く関係していますが、思考系脳番地や感情系脳番

地とも深くつながっています。だから、思考系や感情系の刺

激の少ないマンネリな生活を送っているとなりやすいです。

◎顔は思い浮かんでいるのに、名前がどうしても出てこない。

　右脳で「顔の記憶」は引き出せているのに左脳で「名前の記

憶」を引き出せていないということ。右脳と左脳がタイミング

よく同時に働かないと、名前と顔が同時に出てこないのです。

◎昔の友人とばったり････。談笑したけれど、最後まで名前が

思い出せなかった････。

　いわば「脳内の記憶の図書館」が大きくなっているのに、図

書館のレファレンス機能が追い付かず、お目当ての本や資料

がどこにあるか分からない状態。歳をとると、「記憶を取り出

す力」自体も低下しますが、「思い出そうとする努力」を怠らな

ければキープしていくことも可能です。

◎大事な仕事相手なのに、名前を間違って呼んでいたことに、

後になって気づいた････。

「一瞬、やることを見失う･ ･ ･ 」系のもの忘れ

「人の名前が出てこない･ ･ ･ 」系のもの忘れ

与しているケースが少なくありません。以前できていたこと

ができなくなるのは、「普段その脳番地をろくにつかっていな

い」からです。

◎ショッピングセンターで、どこに駐車していたのかわから

なくなった････。

　「空間を把握する」「広い空間のなかのモノや自分の位置を

理解する」という作業は、主に右脳側の理解系脳番地で行われ

ます（右脳側は空間を理解で、左脳側は言語系の理解を担当）。

こうした空間認知の能力は、普段から使っていないと、歳と

ともに衰えやすいものなのです。近くの目印をしっかり覚え

ておくなどの、「ちょっとした記憶の用心」をする日頃の習慣

が、心配の種を減らすことにつながります。

◎漢字をどんどん忘れてしまう･･･（読めたとしても書けない）

　漢字は、普段から書いていないとてきめんに忘れていくも

の。それは、漢字を書く手順の記憶には、運動記憶が深く関

係しているから。日頃から手を動かして「手書きで書くとい

う運動」をしていないと、どう書けばいいのかの記憶がどん

　本書では、そのほかの「ちょっとしたもの忘れや心配事」の

タイプとして次のタイプが取り上げられています。

「つい、うっかり忘れもの････」系のもの忘れ

「言葉が出てこない････」系のもの忘れ

「仕事でのミスが増えた････」系の心配事

「ときめきがなくなった････」系の心配事

　ここでは、紙幅の関係でご紹介を割愛しますが、いずれも

思い当たる人が多いのではないでしょうか。そんな人は、本

書『もの忘れしなくなる！脳の使い方辞典』を是非ご一読いた

だくことをおすすめします。

　ちなみに、個人的には、一番最後の「ときめきがなくなった

････」系の心配事の章に特に興味を惹かれました。感動したり

何かに好奇心や興味を持つことがなくなったりするには、生

活のマンネリ化がすすんでいるサイン。日々の生活がマンネ

リ気味の人は、日常のルーティンワークを見直して、「新しい

「できていたはずなのに･ ･ ･ 」系のもの忘れ

●先の展開を読んで、脳内リハーサルをするなどして、「や

ること」をしっかり脳にインプットしておく。

●やることを付箋にメモして、目立つところに貼っておく

のも、しっかりインプットする方法の一つ。

●「緊張」や「うわの空」は、「メタ認知」で予防する。

メタ認知とは、自分を別角度から客観的に眺める方法で、

「緊張している自分」や「うわの空になっている自分」を、も

う一人の自分が少し離れた位置から冷静に観察するつもり

で眺めてみること。客観視を身に着けると、不安や心配な

どの感情の動揺からいったん離れて、思考系や記憶系の脳

機能をいつも通りに働かせるようになることが多い。

　こういった「うわの空」「心ここにあらず」の状態だと、脳の

注意力が大きく低下します。目の前の作業に対して、手は動

いていても、脳はろくに働いていない状態だからです。一度

なら不注意で済みますが、ミスが多くなると、脳の衰えを示

す一つのサインです。

おすすめのトレーニング

●優秀なホステスさんの記憶術を真似る。コツは「名前に

意味を持たせる」こと。例えば「大手広告代理店で働いてい

て、あの有名なキャラの仕掛人の鈴木さん」という具合。

●1日10 分間の「暗記タイム」をつくる。朝夕の空いた時間

等を利用して、学生時代のテスト前のように、「この時間内

にこれだけ暗記する」とやってみる。暗記する内容は、草花

の名前や世界遺産など、興味のあるものなら何でもよい。

●「思い出し日記」。その日起こった出来事や、最近よく思

うこと、昔の思い出などを、日記に書き記していく。「思い

出す」という行為は、記憶系脳番地の力を維持する。

おすすめのトレーニング

●電車から見える「気になる場所」に、勘を頼りに行ってみ

る。視覚記憶を頼りに目的物を探し歩くトレーニングで、

探し歩くうちに空間把握能力や見当識（場所や時間などの状

況を把握すること）を鍛えることになる。

●自分で鉛筆を削り、その鉛筆で日記を書く。この作業を

すると、脳は指先の微妙な圧力を調整しなければならず、い

ちいちそうした手の動きを指示することになる。さらに、何

をどう表現するか、どういう文字で書くかなども考えるの

で、思考系、運動系、理解系、伝達系など広い範囲の脳番地

を使うことになり効果的。

●ウォーキングをしながら、暗算をする。例えば、頭の中

で、100－7＝93、93－7＝86、86－7＝79･ ･ ･ などとやって

みる。(引く数は、8でも9でもなんでもよい) 足腰の健康維

持もできて、一石二鳥。

おすすめのトレーニング

　これは、間違えて覚えている、つまり、記憶する段階で「ボ

タンの掛け違い」が起きていたということ。“音が似ているも

の同士”“似たイメージ同士”だと起こりやすい。間違いを防ぐ

には、固有名詞を記憶する際に、周辺の情報や特徴などをプ

ラスして刷り込んでおくのがおすすめです。

感動」や「ときめき」の栄養を脳に注入していかないといけな

い、とのことです。

　いずれにしても、「ちょっとしたもの忘れ」は、私たちの脳

が少しずつ、着実に衰えてきていることを知らせるサインで

す。脳を成長させるために必要なのは「刺激」です。だから、

生活習慣として、あらかじめ自分で「刺激の種」や「感動の種」

を撒いておき、それを努力して育て上げ、果実を自ら収穫す

るようなアプローチの仕方が必要なのです。

「歳からくるもの忘れ」と「認知症のもの忘れ」の違い

　最後に、歳からくる「ちょっとしたもの忘れ」なのか、「認知

症によるもの忘れ」なのか、その違いの目安をまとめたリスト

表を取り上げておきます。（本書では触れられていませんので、

インターネットで見つけた別ソースからの引用です。）「ちょ

っとしたもの忘れ」と認知症との違いは、もの忘れの自覚の有

　　　　　　　　　　　　無や思い出せるかどうかです。ちょ

　　　　　　　　　　　　っとしたもの忘れは思い出す脳力

　　　　　　　　　　　　が　衰えるために起こるので、ヒ

　　　　　　　　　　　　ントがあれば思い出すことが多い。

　　　　　　　　　　　　認知症は、覚える脳力が衰えるた

　　　　　　　　　　　　めに起こるので、体験したこと自

　　　　　　　　　　　　体を覚えておらず、思い出すこと

　　　　　　　　　　　　ができないし、本人にそのことの

　　　　　　　　　　　　自覚がないことが多い、という違

　　　　　　　　　　　　いがあります。

　忘れっぽくなっただけでなく、「迷いやすくなった」「漢字が

書けなくなった」「暗算ができなくなった」など、“今まで問題な

くできていたことができなくなる”と、誰でも焦りを覚えます。

　こうした衰えには、いくつもの脳番地の複合的な低下が関

どん失われていきます。

体験そのものを忘れる

認知症による物忘れ 老化による物忘れ

体験の一部を忘れる

忘れたことが分からない 忘れたことを自覚している

ヒントを与えても思い出せない ヒントを与えると思い出せる

食べたことを忘れる 何を食べたか忘れる

約束したこと自体を忘れる 約束をうっかり忘れる

買い物に行ったことを忘れ、また買い物へ行く 買い物へ行ったときに、うっかり買い忘れる

日付や曜日、場所などが分からなくなる 日付や曜日、場所などを間違える

間違いを指摘すると、辻褄を合わせた変な作り話をする 間違いを指摘しても、作り話はせずに謝る

捜し物は誰かに盗られたと思う 捜し物は努力して見つけようとする
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伊藤孝夫 さん

茨城・白帆カントリ－クラブ

昭和17年3月生れ　82 才

椎津誠雄 さん

千葉・夷隅ゴルフクラブ

昭和15 年12月17日生れ　83 才

堀田公篤 さん

関西・関西空港ゴルフクラブ

昭和18 年 2月13日生れ　81 才

　1940年生まれの私は今年で84 歳。

　35 歳でゴルフにハマり50 年になろ

うとしています。一時期健康を害し、

鴨川の亀田病院に通い、君津中央病院

に入院したことがありました。その後

NPOに参加し健康も取り戻していきま

した。ゴルフは健康に通じています。

適度な運動量で、何より楽しいですか

ら。

　私の好きなゴルフ場 夷隅ゴルフクラ

ブのコマーシャルを。千葉県いすみ市

のなだらかな丘陵地帯に広がる総面積

47万坪に美しくレイアウトされた 27ホ

ール、距離はありますが広くて、真っ直

ぐ飛ばない私には最高のコースです。

　若い仲間もでき一緒に回ることで若

返りました。いつまで出来るかわかり

ませんが、出来るだけ長く活動を続け

られればと思います。

　８0歳≪幸齢≫は、分岐点。

　最近こんな声を聴く。70 歳代の会員

曰く「80 歳を過ぎた人は、作業はモタ

モタするしプレーをすればクラブを忘

れ、挙句の果てにスコアも忘れる」。

老害であるとも。

　片や 80 歳代は自ら「幸齢」を標榜し、

「健康寿命の延伸」で幸せな社会づくり

を目指す高齢者と。

　加齢による衰えは否めない。ボラン

ティア活動にしても、プレーにしても

概ね80 歳の壁がある。参加、不参加は

任意に委ねられている。

　70 歳代は何といっても人生の黄金期。

80 歳を過ぎると個人差はあれ、さすが

に老化を覚える。

　クマゼミは 7 日間シャーシャー鳴い

て腹を上に向けて大往生。アユは河口

で産卵し生命をつなぎ 1 年で一生を終

える。

　ピンピンコロリが理想の旅立ちであ

る。人間だけが「老い（老化）= フレイ

ル期」と言う過程がある。楽しむべし

幸齢者。70 歳代の人もやがて 80 歳に

なる。歌人でもあった良寛和尚の辞世

の句「散る桜、残る桜も、散る桜」。

81歳、丁度私は分岐点にいる。　

　横浜の臨海工業地の工場に勤めて30年

コソコソと月1 回のゴルフをしておりま

した。高度成長期で多くの火力原子力発

電所の機器設計とそのトラブル処理、原

因究明を客先説明する等で全国を回る、

苦しい仕事をしてきました。

　62歳の定年で忙しさから解放され、田

舎暮らしにてのゴルフと果樹/菜園をすべ

く千葉県のあちらこちらを見て回り、退

職金での予算に見合う田舎を探し霞ケ浦

の見える東側の丘の上の土地（350 坪）に

小さい家を建てました。付近には車で30

分以内に９ケ所のゴルフ場がある別天地

です。当初は近くのゴルフ場にてアルバ

イト、夕方セルフカートにて目土とゴル

フ練習を楽しんでおりましたが、ボラン

ティア活動の集まりがあることを知り参

加させていただき週に3回の目土と週1回

のコンペを行う念願のゴルフ三昧の境地

に入りました。優しくてよい心がけの人

生の達人との出会いがあり、中性脂肪/悪

性貧血/腎臓の悪化が完全に治り、薬が全

く不要となりました。但し、目の悪化と身

体能力の衰えには勝てず、エイジシュー

トを出すべく毎日努力をしておりますが、

何時になっても、卒業出来ないのが残念。

迷惑をかけるゴルフを続けますので今後

ともよろしくお願いいたします。

ただ今、健康寿命、延伸中！

葉石秀機 さん

岡山・赤坂レイクサイドカントリークラブ

昭和17年8月30日生れ　81 才

吉川　務 さん

茨城・水戸・ゴルフ・クラブ

昭和16 年6 月5 日生れ　83 才

井川哲夫 さん

神奈川地区相談役

昭和19 年5月22日生れ　80 才

　シニアゴルフボランティア活動を始

める前の私は、家の近くの千波湖を約

１時間半をかけて散歩するのが日課で

した。

　しかし、舗装路を歩くためか、足首

に水が溜まり、治療を度々受けていま

した。そんな時、ゴルフ練習場でシニ

アゴルフボランティア会員の方と知り

合い、仲間に加入し活動することとな

りました。

　今では、T Vで御馴染みの浅見ゴルフ

を始め、サザンヤード、静ヒルズ、白

帆カントリーなど６箇所ほどで活動し

ています。毎週何れかの所で目土活動

に励んでいます。

　ゴルフ場の芝の上は、足に優しいの

で、活動を始めてからは、通院からも

遠ざかりました。

　現在は、沢山の仲間に恵まれ、目土

活動も自称「プロ」となりました。作業

時は、「今日の一歩は明日の一歩」を念

頭に、日々の活動に励んでいます。

　シニアゴルフボランティア、最高に

いいですね。

　たかがゴルフ・・・されどゴルフ。

　酒、これ忘憂の名あり・・・と、「口伝

鈔」の中で親鸞が言ったとか！将に言い

得て妙である。平々凡々の中・・・早くも

満82才突入寸前へ。大好きな酒を口に

せずとも、何事もすぐ忘れ去る事が頻

繁に多く成った。世紀の飛ばし屋のダ

スティー・ジョンソンは2 m 近い大男

だったと言う。度々訪れる和気神社に

鎮座する清麻呂公は、一説によると何

と2m16 cmの超大男だったとか？！も

し彼がドライバーを手にしたら、一体

全体何処まで飛んで行くんだろうか？！

と、空想・妄想だけは依然健在！「殿」

か運良くて「ブービー」が定位置のボラ

ンティアコンペでは、パートナーの方

々に迷惑を掛け無い様、かつ自乱打数

の正確なカウントには特段の注意を払

って来た。クラブがボールの行方を決

めることは無い！決めるのはスイング

する本人自身だ！！と厳しき叱咤の中、

今尚気持ちと体は何時もバラバラ。か

の孔子は70才にして、心の欲する処に

従っても、その矩を超えずと、言ったと

か・・82 才目前の愚生・・もし出来る事

なら OB線だけは超えずでありたい！と

・・・願うが道は厳しく、かつ遠〜い！さ

らば・・・ゴルフ！   

　悠遊ライフの「ただ今、健康寿命、延伸

中」は、すばらしいタイトルですね。幸齢

協会のボランティア（目土）活動は、まさ

にそのものと思います。

　健康寿命の延伸には運動機能、脳機能

双方の維持・向上が必要かと思います。

誰でも加齢と共にこの二つの機能は衰え

ます。特に運動機能の衰えは、物理的な

現象でもあり、ある程度退化速度は落と

せますが、増進は困難です。肩・腰・膝な

どの筋肉の衰えは誰にも来ます。もう一

つの脳機能の健康法は、あらゆることに

対し興味を持ち積極的に多くの人に逢い、

興味深い話を伺いながら、脳を使う事か

と思います。この二つの機能を増進する

には、ゴルフが最適ですね。ゴルフは運

動機能も脳機能も活性化してくれるゲー

ムだと思います。ドライバーショットは

運動機能そのもので、アプローチショッ

トやパター等は脳機能が働いてるものと

思います。ゴルフゲームはこの二つの機

能を総合診察し、スコアと言う名で数値

化して、カルテを発行してくれます。　

　この診断結果を改善する薬は、飽きず

にゴルフに出かけることですかね？これ

からも仲間を大切して、仲間からの色々

な情報をエネルギーとし、興味を持って

活動して行きたいと思っています。
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岡　浩二 さん

中京・名古屋ヒルズゴルフ倶楽部

昭和9年 4月24日生れ　90 才

今関正道 さん

千葉・ラフォーレ＆松尾ゴルフ俱楽部

昭和14 年12月16日生れ　84 才

　2014 年 9月、中京地区で3番目に始ま

った、名古屋ヒルズゴルフ俱楽部ローズ

コースのシニアボランティア活動は、今

年で10年を迎えます。新聞記事で幸齢社

会づくり協会の活動を知り、健康づくり

に役立てようと参加いたしました。

　住まいは田畑が広がって自然豊かでは

ありますが、日課としている散歩はアス

ファルト舗装された道路を歩くしかなか

ったところ、緑の芝生の上を歩くことが

できれば、足首や膝・腰にやさしく健康

づくりに一番良い方法だと感じ、早速ゴ

ルフ場へ足を運びました。目土作業を10

年間続けてこられたのも、家族の支えや

初年度から一緒に活動をしている町内の

ゴルフ仲間３人のおかげです。

　悠遊ライフVol .2に投稿してから、目標

だったエージシュートも10回を数え、今

もなおもっと飛ばせないものかとドライ

バーを替えたり探求心も旺盛です。

　プレー、目土、プレーと３日間連続ゴル

フ場通いの週もありましたが、さすがに

暑い夏は自重しています。Vo l .4に掲載さ

れた埼玉の大木裕太郎さん、神奈川の高

橋健志さん、Vol.7の岡山の梶野道男さん、

大阪の乙部孝一さんお元気ですか？卒寿

を迎えられたボランティア会員の皆様も

含め、健康寿命を延伸して行きましょう。

　早いものでゴルフボランティアの会員

になって 14 年余りが経ちました。

　これまで元気に、楽しくゴルフライフ

を送って来られたのは積極的に活動やコ

ンペに参加し、仲間との親睦を深めて来

たお蔭で、本当に有難いことと感謝して

います。

　この 6 月に千葉・東総地区のイーグル

レイクGC（パー 72）に於いてエイジシュ

ートを達成しました。（お見事！：自画自

賛）因みにスコアは“84”でした。

　既にエイジシュートを達成された先輩

方に少しでも早く近づこうと必死でした。

これまでも達成のチャンスは何度も有っ

たのですが、いつも後半で崩れてしまい

花を咲かすことは出来ませんでした。

　仲間からは「食事のときのビールを辞

めれば簡単に実現できますよ」と折角の

アドバイスを無視して来ました。

　そんな中、この度のエイジシュートは

大好きなビールを控えることなく達成出

来たのは私にとって“二重の喜び ”です。

ゴルフ創世記は、スコップなどで穴を掘

って棒を刺して使っていましたが、プレ

ーを続けているうちに穴が崩れてしまい

ます。セントアンドリュースの管理者ト

ム・モリスSr.は、近くの工事現場で見か

けた排水管の切れ端を使ってカップにす

ることを思いつきま差し込んで処理した。

これがまさにジャストフィット！「サイ

ズも常に同じで掘る手間も省ける」と定

着したのが始まりとか。・・・・というわけ

で1891年、直径108mm (4.25 インチ ) 深

さ100mm（4 インチ）以上と規定された。

因みにボールは

直径1.68インチ（42.67mm）以上

重さ1.62オンス（46.93g）以下

 

齊藤 寛シャトレーゼHD 会長との食事会

　山梨県春日居ゴルフ倶楽部は、山梨

地区８番目の拠点として昨年 6月16日

からボランティア活動を開始したシャ

トレーゼグループのゴルフ場です。

　活動開始から1 年強が経過した現在、

活動登録メンバーは30 名となり毎週

金曜日を活動日とし、この1 年間で34

回実施、延べ人数454人、平均13名で

活動しております。

　5 月の中旬頃、須藤支配人に呼び出

され何事かと一瞬戸惑いましたが、実

は私たちが目土作業をした次の日に齊

藤寛会長がコースをラウンドされ、そ

の際御覧になった目土の結果に大変に

満足され、また感動され、ぜひボラン

来ました、100歳までは現役で出来るん

ですと、現在90歳になられた会長がゴ

ルフのスイングを実演される場面もあ

り、ゴルフ談義を中心に和やかな一時

を過ごさせて頂きました。ちなみに会

長はエイジシュートを50回ほど達成し

ているそうです。

　今後、春日居ゴルフ倶楽部では７月

からゴルフアカデミーの開校、10月には

第３回シャトレーゼ杯ボランティアゴ

ルフコンペの開催が予定されています。

　今年の夏も猛暑が予想されるため７

月19日から初めて早朝目土作業を開始

しましたが、会員にはとても好評です。

　私たちはボランティア活動を通じて

健康づくり、仲間づくり、活力ある生

活づくり、生き甲斐づくりの協会目的

に沿って活動する事によって、会員お

互いの喜びに繋がることと信じていま

す。

　また春日居ゴルフ倶楽部の支配人は

じめ従業員の方々と良好な関係を築き、

今後もこの関係が維持出来るよう会員

の協力を頂きながら活動を進めて参り

ます。今後とも皆様方のご協力よろし

くお願いします。

　　　　　　春日居ゴルフ倶楽部GL 原野孝彦

シニアゴルフ・ボランティアの活動。

る生き生きとした生活づくりに、実際に取り組みます。

　活動は、活動を受け入れてご支援いただいているゴル

　　　　　フ場で、原則として、週 1 回、曜日を決めて

                       ３時間程度です。また、まったくの自由

                          参加制ですので、自分の都合に合わ

                          せての参加ができます。

　ゴルフを趣味とするシニアが、目土作業などゴルフ場

のプレー環境整備にかかわる軽作業を、自主活動として

定期的に行うことをとおして、平日優待プレー

を楽しむとともに、リタイア後の体と

心の健康づくり、地域の同好の人た

ちとの仲間づくり、生き甲斐のあ

エリア活動　山 梨 県

ティアの方々を食事に招待したいと、

恐縮すると同時に嬉しいお話をいただ

きました。

　5月30日にシャトレーゼHDの齊藤

寛会長、春日居リゾート(株) 金子秀樹

社長、須藤支配人、横森グリーンキー

パー、上野コース管理者の皆様と同席

の中、田中相談役、富岡代表世話役、

ボランティアメンバー 10 名が美味し

いお寿司をごちそうになりました。

　齊藤会長様からはボランティアの皆

様には会社の誠意としてこの場を借り

てお礼申し上げるとのお言葉を頂き感

謝に堪えない思いでありました。

　席上、人生は120 年の時代に入って

写真の前列中央が齊藤会長です

ゴルフの豆知識

ゴルフカップが

直径108mmになったのは
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取手桜ケ丘CCの活動

エリア活動　茨城県 / 県北・県央・県西

エリア活動　茨城県 / 鹿行

　令和６年３月でボランティア活動10

周年となりました。そこでこの10年を

振り返ってご紹介致します。2018年春

号でクラブや活動内容を記載申し上げ

ましたが、雰囲気は当時と変わらず一

言でいえば「マイファミリー」です。「同

世代の身近な人との縁を大切に仲良く

楽しく」をモットーにしています。

　当初は目土作業もありましたが事情

でなくなり、スタート付近の池やテラ

ス、駐車場まわりの草取りや玄関前の

掃除など軽作業の日々でしたが、３年

前からドライビングレンジでの集球作

業をしています。会員の中には腰痛持

ちの人もいますが、色々と効率化の工

夫（集球棒の制作など）しながら明るく

楽しく作業をやっています。作業休憩

中は健診での検査値についての励まし

　セントラルゴルフクラブは、1974年

に開場し日本オープン 2 回、日本プロ

2 回等数々の公式戦の舞台として歴史

と伝統あるコースです。コースは、松

や杉白樺など豊富な樹木に囲まれた全

36 ホールのコースです。先輩方のお話

しを聞きますと当初は、参加者が少な

く大変苦労したと。ボランティア活動

は、2010年4月より開始し来年で15年

と豊富になりその成果として、エージ

シュートを 5 回達成するレベルに成り

ました。ホールインワンは、過去に 3

回達成しましたが、更にもう一度達成

したいと。

　今年前半 (2024.1～ 6) の活動状況は、

月平均2.8回の目土作業に毎回14.5名の

参加を頂き活動しております。また、

親睦コンペは 4 回開催し、平均参加者

19 名　内女性が 6 名と多くの参加頂き

和気あいあいとプレーを楽しんでおり

ます。親睦コンペでは、毎回ルールの

説明をして参加者のレベルアップを図

り、自分の作ったデポットは自分で直

す活動も展開しています。引き続き会

員の皆さん共々健康で充実したゴルフ

ライフをエンジョイして参りましょう。

　　　 セントラルゴルフクラブGL 大輪憲正

セントラルゴルフクラブ　活動報告

グランドスラムカントリークラブにおけるボランティア活動の紹介

エリア活動　茨城県 / 県南

　全国の会員の皆さまこんにちは。茨

城県常陸太田市にある「グランドスラ

ムカントリークラブ」のボランティア

活動について紹介します。

　当ゴルフ場はPGM グループ所属で、

東・中・西の３コース/27ホールを有し、

ボランティア活動は2010年12月1日よ

り開始されました。2022年12月１日に、

本来であれば12 周年になりますが、46

名の方々に参加をいただき、「ボラン会

10 周年記念ゴルフコンペ」を開催しま

した。

　本コンペに対し、本部及び県北・県央

地区から協賛金を、ゴルフ場からはゴ

ルフバッグとボールの提供があり、遅れ

ばせながら提供いただいた関係者に心

より感謝申し上げます。当日は多少の

会話や医療費控除や最新ドライバー情

報の話など正に「男の井戸端会議」。

　その様なメリハリも含め、非常に効

率良くやり、クラブの支配人様からも

感謝されています。勿論会員の方から

も「特にコロナ禍で外出制限の中、活動

の意義（高齢者に必要な適度な運動と

生活リズムを得ながら社会貢献も図れ

たこと）を痛感していた」と言っていて、

お互いウインウインの関係です。

雨もありましたが参加者一同、和気あ

いあいと親睦を深めることができたと

感じております。掲載した写真は10周

年記念ゴルフコンペで撮影しました。

　さて、小生は2022年10月より当ゴル

フ場の世話役を仰せつかり、約２年ほ

ど経過しており今回、2023年１月から

12月までの１年間の活動状況をまとめ

てみましたので紹介します。ボランテ

ィア活動は、毎週水曜日に実施してお

り、2023年は42回行いました。活動内

容は、目土作業のほかに、グリーンの

ディボット直し、まれに落ち葉拾いも

行いました。参加者は平均で約24名/

回、最高参加者数は45名、最小参加者

数は12名でした。活動を休んだ日数は

10日あり、祝日が１日、年末年始が２日、

お盆休暇で１日、雨・雪による中止が6

日もありました。この雨・雪による中

止の６日のうち２日は『雨降らず』とい

う結果でした。仕方がない結果ですが、

『ゴルフ場関係者のみなさん本当にご

めんなさい。』という心境です。

　また、ボランティア会員のみなさん

のご協力により、カート事故発生ゼロ、

転倒・つまづきなどによる怪我発生な

しでありました。最後になりますが、

これからも当ゴルフ場のお客さまにご

迷惑をかけず、ボランティア活動に参

加される方々が健康でいきいきと楽し

い活動が継続できるよう努力したいと

思います。　

　　　 グランドスラムＣＣ世話役 佐藤幸一

　　　　　　　　　　　　を迎えます。

　　　　　　　　　　　　私は、友人

　　　　　　　　　　　　の紹介で参

　　　　　　　　　　　　加し 4 年目

　　　　　　　　　　　　ですが素晴

　　　　　　　　　　　　らしい活動

　　　　　　　　　　　　に出会えた

　　　　　　　　　　　　と感謝して

　　　　　　　　　　　　おります。

　定年後の人生設計は、ゴルフや釣り

家庭菜園庭木の剪定等をしながらのん

びりした生活を考え、その様な人生を

送って参りましたがこの活動に参加し

目標を持つ事で充実した生活を送れる

ことを改めて認識する事が出来ました。

　現在の目標は、ゴルフのレベルアッ

プとホールインワンの達成です。日々

ゴルフに接する様になり、練習も自然

　　　　　　　　　　　　　一方、毎

　　　　　　　　　　　　月の懇親コ

　　　　　　　　　　　　ンペも大勢

　　　　　　　　　　　　参加され、

　　　　　　　　　　　　時には無料

　　　　　　　　　　　　のレッスン

　　　　　　　　　　　　（アドバイス）

　　　　　　　　　　　　もあったり

して楽しくプレイしています。尚、３月

19日にはその記念コンペ（写真）に中條

理事長様にもご参加頂き、楽しいひと

ときを過ごしました。

 ここで10周年を振り返り　川柳を一句　

 　　　　　　　　　　＜会員の方より＞

 ありがとう　感謝の心　幸齢会
 今日も行く　シルバースター　目土マン
 この活動　つなげて行こう　盛り上げて

　　　　　　　取手桜ヶ丘GC 永井準一
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グループ名「目土隊」で活動

エリア活動　関 西 地 区

　こんにちは。私達は愛知県岡崎市に

あるザ・メダリオンクラブ岡崎コース

で、目土隊というグループ名をいただ

き、ボランティア活動をしています。

　メンバーは男性16名、女性１名、計17

名で、岡崎市内在住者のほか、名古屋

市等の遠方からの参加者で構成され、

全員元気に歩き回り活動しています。

　活動内容は毎週月曜日にフェアウェ

イの目土とグリーン上のボールマーク

修復、時間のある時はバンカーのなら

しをしています。

　また月に一度のコンペを第４水曜日

と決め、予定を組みやすくして全員参

加を目標にしています。

　ボランティア活動で注意しているこ

とは、安全第一を目的に、カートは必

ず一人以上乗車してカート走行レーン

を自動で動かす事です。

　毎年の様に日

本のどこかでカ

ートの事故が発

生していますが、

手動でのうっか

り運転が事故原

因だからです。

　またカートは

人が２メートル以上離れたのを確認し

てから動かすようにしています。

　最後に、メンバーの中にもの作りが

得意な方がいて、写真の様なグリーン

フォークを全員に作っていただき、楽

なボールマーク修復作業に貢献してい

ます。

ゴルフ界の先駆け的存在の京都ゴルフ俱楽部上賀茂コースと

兵庫県でも評判の東条ゴルフ俱楽部の活動開始

各エリアでの活動状況・新たな活動ゴルフ場の紹介

　今回紹介の「京都

ゴルフ俱楽部上賀茂

コース」は、太平洋

戦争後に建設され、

アメリカ合衆国を中

心とした連合国軍最

高司令官総司令部か

ら「軍人のレクレー

ション」として京都

市内に建設された、

上賀茂神社境内の

一部を利用したゴル

フ場です。更に日本

のゴルフ界の先駆け

（ 法人会員制、セルフプレー方式、電

動乗用カート導入等）としてこれから

も伝統を守る由緒あるゴルフ場です。

　’23年 6月20日に、中條理事長にご

出席を頂き説明会を実施しました。参

加者は、お膝元の京都在住者からの会

員が ”０”という寂しいスタートとなり、

既に会員の方々の応援を頂きながら活

動を継続し、開始から11カ月を経まし

てやっとお世話役も決まり、現在４名

ですが、今迄通り応援を続けながら活

　福岡県全体として活動会員は確保で

きている、近隣のゴルフ場からの活動

参加が多いためである。参加率の低い

夜須高原CCについては、ゴルフ場から

の諸条件があり低迷が続いている。

　佐賀県、熊本県については、活動会

員の増員が必要であり、いままでの実

績として広報活動では即増員は見込め

なく、現会員の友人、知り合い等に声

掛けした方が、良いのではと思っている。

エリア活動　中 京 地 区

エリア活動　九 州 地 区

　東条ゴルフ俱楽部は、兵庫県加東市

でヤシロCC(PGM ) についで２カ所目

です。’24年３月７日に中條理事長のご

　　　　　　　　　　　　　今後も安

　　　　　　　　　　　　全第一に楽

　　　　　　　　　　　　しいボラン

　　　　　　　　　　　　ティア活動

を続けたいと思います。

  ザ・メダリオンクラブ岡崎C GL 福山秀樹

動をしています。３月には、応援者等々

でご苦労さん親睦コンペを開催しまし

た。これからも新会員の募集をきめ細

かく行い、由緒あるゴルフ場のボラン

ティア活動でコースの環境整備を継続

する所存です。

出席で説明会を開催しました。兵庫県

内でも評判の良いゴルフ場ですので、

新しく入会者２名を含め、関西支部の

各ゴルフ場の会員が総勢 50 名参加さ

れ、人気のゴルフ場の表れであり好ス

タートとなりました。毎回の活動参加

者も多く25名前後の参加となり、嬉し

い悲鳴です。お世話役には異例ですが、

全くゴルフボランティアの経験の無い

新しく入会された奥村義人様に引き受

けて頂きました。来る７月中旬には親

　　　　　　　　　睦コンペを企画を

　　　　　　　　　し、ゴルフ場さん

　　　　　　　　　への組数も９組を

　　　　　　　　　お願いして開催に

　　　　　　　　　すべく計画中です。

　　　　　　　　　関西支部としては、

　　　　　　　　　上記の京都GC の

　　　　　　　　　活動に、会員を何

　　　　　　　　　割か分けてあげた

　　　　　　　　　い気持ちです。

　　　　　　　　　関西支部　代表　

　　　　　　　　鴻田弘行

　他に活動するにはリーダー、サブリ

ーダーが必要であり、その引き受けて

がいない、この様な場合活動継続が出

来なくなる為、別途ルールが必要。

新たな活動ゴルフ場の紹介。

　玄海灘に面したなだらかな起伏の砂

丘と、豊かな松林。この白砂青松にレ

イアウトされたシーサイドコース、「玄

海ゴルフクラブ」は大都市の北九州と

福岡の中間に位置する、宗像市（当時は

宗像郡玄海町）に1963 年（昭和38 年）10

月26日、開場した。福岡県では7番目に

誕生したゴルフ場である。3月26日から

支配人との話し合いを経て、6月11日か

ら活動を開始している。

　　　　　　九州・山口支部代表 濱里哲博

ゴルフ場名
麻生飯塚ＧＣ
セブンミリオンＣＣ
玄海ＧＣ
北九州ＣＣ
皐月天拝
夜須高原ＣＣ
ＪＲ内野ＣＣ
大博多ＣＣ
若木ゴルフ
熊本中央
ワールドＣＣ
チサン御船

エリア

福岡県

佐賀県

熊本県

活動曜日
　  月
　  火
　  火
　  水
　  水
　  木
　  金
　  金
　  水
　  月
　  木
　  金

所属会員数
　　  6
　　21
　　  4
　　24
　　26
　　35
　　10
　　19
　　16
　　11
　　14
  　　5

参加率
240.0％
  68.6％
292.5％
  55.0％
  50.0％
  34.6％
139.0％
  90.0％
  45.6％
  63.6％
  47.1％
  84.0％

一回あたりの平均活動会員数
　　　　　  14.4
　　　　　  14.4
　　　　　  11.7
　　　　　  13.2
　　　　　  13.0
　　　　　  12.1
　　　　　  13.9
　　　　　  17.1
　　　　　    7.3
　　　　　    7.0
　　　　　    6.6
　　　　　    4.2
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活動ゴルフ場

2024年8月現在

【茨城県 / 県北・県央・県西】
水戸GC

グランドスラムCC

笠間CC

浅見GC

勝田GC

スプリングフィルズGC

サザンヤードCC

静ヒルズCC

茨城ロイヤル CC 

【埼玉県】
飯能くすの樹CC

富貴GC

川越グリーンクロス

KOSHIGAYA ＧＣ

高坂CC

岡部チサンCC 

【東京都】
東京国際GC

【千葉県 / 北総・東葛】
成田フェアフィールドGC

総武CC印旛C

クリアビュー GC＆ホテル

総武CC総武C

習志野CC

【千葉県 / 東総】
ラフォーレ＆松尾GC

京CC

イーグルレイクGC

成田の森CC

長太郎CC

【山梨県】
塩山CC

富士レイクサイドCC

丘の公園清里GC

勝沼Gコース

昇仙峡 CC

甲斐駒 CC

ヴィンテージGC

甲斐ヒルズCC

春日居 GC

サンメンバーズCC

大月CC

シャトレーゼCC 野辺山

【兵庫県】
大宝塚ＧＣ

アークよかわGC 

ヤシロCC

明石GC

宝塚高原GC

神有CC

ライオンズCC

フォレスト三木GC

東条 GC

【茨城県 / 県南】
ザ・インペリアルCC

美浦GC

霞台CC

ザ・GC竜ヶ崎

取手桜が丘GC

土浦CC

江戸崎CC

千代田CC

取手国際GC 

【茨城県 / 鹿行】
セントラルGC

鹿島の杜CC

白帆CC

潮来CC

玉造GC 捻木C

霞ヶ浦 CC 

【栃木県】
鹿沼72ＣＣ

皐月ＧＣ鹿沼Ｃ

大日向ＣＣ

千成ＧＣ

皐月ＧＣ佐野Ｃ

プレステージＣＣ

サンヒルズＣＣ

芳賀CC

あさひヶ丘ＣＣ

エヴァンタイユGC

ピートダイGC

【千葉県 / 南総】
東京湾CC

米原GC

千葉夷隅GC

姉ケ崎CC

ムーンレイクGC 市原C

立野クラッシックGC

千葉国際CC

南総 CC

ムーンレイクGC茂原C

南市原 GC

【静岡県】
富士チサンCC

レンブラントGC 御殿場

三木の里CC 

相良 CC

富嶽 CC

裾野 CC 

【岐阜県】
名古屋ヒルズGCローズC

花の木GC

岐阜稲口GC

多治見北GC

ぎふ美濃GC

名岐国際 GC

【三重県】
桑名国際GC

六石 GC 

名阪チサン CC 

【奈良県】
新奈良GC

KOMA CC

【京都府】
京都 GC

【和歌山県】
貴志川ＧＣ

【愛知県】
新城CC

ザ・メダリオンC 岡崎C 

【大阪府】
枚方国際ＧＣ

茨木国際ＧＣ

牧野ＰＧ

岸和田ＣＣ

関西空港ＧＣ

泉ヶ丘CC

太子 CC 

【岡山県】
赤坂レイクサイドCC

たけべの森GC

グレート岡山GC

岡山国際ＧＣ

赤坂 CC

岡山金陵 CC

鷲羽ＧＣ

【九州 / 山口地区】
セブンミリオンＣＣ

皐月ＧＣ天拝Ｃ

大博多ＣＣ

北九州CC

若木GC

麻生飯塚GC

JR内野CC

夜須高原CC

佐賀CC

フジCC 

チサン CC 御船

くまもと中央ＣＣ

ワールドCC

玄海ＧＣ

【神奈川県】
大厚木CC本C

大厚木CC桜C

東名厚木CC

秦野CC

伊勢原CC

大秦野CC

大相模 CC

【群馬県】
富岡 CCサウスC

富岡 CCノースC

サンコー72 CC

北海道

岩手

青森

宮城

秋田

山形

福島新潟富山石川福井

栃木 茨城

千葉

群馬

埼玉 東京山梨

長野岐阜

神奈川静岡

愛知

和歌山

三重

滋賀京都兵庫鳥取

奈良大阪岡山

島根

広島

香川

徳島

愛媛

高知

大分

宮崎

佐賀

福岡

長崎

熊本

鹿児島

沖縄

山口

︻
編
集
後
記
︼

　
東
京
ロ
ー
カ
ル
の
話
で
恐
縮
で
す
が
、
先
の

都
知
事
選
挙
で
、
あ
る
政
治
団
体
が
24
人
も
の

候
補
を
立
て
て
、
選
挙
公
報
用
掲
示
板
の
半
分

近
い
ス
ペ
ー
ス
を
手
に
入
れ
、
そ
の
ポ
ス
タ
ー

掲
出
の
権
利
を
有
価
で
販
売
す
る
と
い
う
﹁
事

件
﹂
が
あ
り
ま
し
た
。

　
同
一
の
政
治
団
体
が
24
人
の
候
補
を
立
て
る

こ
と
も
、
常
識
的
に
は
考
え
ら
れ
な
い
こ
と
で

す
が
、
私
が
特
に
考
え
さ
せ
ら
れ
る
の
は
、﹁
事

件
﹂
の
後
半
の
部
分
で
す
。

　
つ
ま
り
、＜

立
候
補
を
届
け
出
て
、
供
託
金
を

支
払
っ
て
手
に
入
れ
た
選
挙
ポ
ス
タ
―
掲
出
の

権
利
は
被
選
挙
権
の
一
部
で
あ
り
、
そ
れ
を
候

補
者
で
も
な
い
人
に
お
金
で
売
り
渡
し
た＞

と

い
う
こ
と
は
、
許
さ
れ
な
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

　
﹁
人
間
﹂と
﹁
現
代
に
お
け
る
人
間
ら
し
さ
﹂
の

内
実
で
あ
る
普
遍
的
価
値
や
基
本
的
権
利
を
、

売
り
買
い
す
る
こ
と
は
認
め
ら
れ
な
い
―
。
被

選
挙
権
︵
と
当
然
に
も
選
挙
権
︶は
、
そ
う
い
う

普
遍
的
価
値
や
基
本
的
権
利
の
一
つ
で
あ
る
―
。

　
そ
れ
が
、
現
代
の
私
た
ち
の
暮
ら
し
て
い
る

世
の
中
を
成
り
立
た
せ
て
い
る
﹁
根
本
的
な
約

束
事
﹂
の
は
ず
だ
と
思
う
の
で
す
。

        

＊
　
　
　
　
　
＊
　
　
　
　
　
＊

　
﹁
被
選
挙
権
﹂や
﹁
選
挙
権
﹂
を
売
り
買
い
す
る

こ
と
は
、
な
ぜ
認
め
て
は
な
ら
な
い
の
か
。
ハ

ー
バ
ー
ド
白
熱
教
室
で
日
本
で
も
有
名
な
マ
イ

ケ
ル
・
サ
ン
デ
ル
教
授
は
、
著
書
﹃
そ
れ
を
お

金
で
買
い
ま
す
か
ー
ー
市
場
主
義
の
限
界
﹄
で
、

こ
う
言
っ
て
い
ま
す
。

　﹁
投
票
権
を
買
い
た
い
と
熱
望
す
る
人
が
い

た
と
し
て
も
、
市
民
が
そ
れ
を
売
る
こ
と
は
許

さ
れ
な
い
。････

わ
れ
わ
れ
は
、
市
民
の
義
務
を

私
有
財
産
と
み
な
す
べ
き
で
は
な
く
、
公
的
な

責
任
と
考
え
る
べ
き
だ
と
信
じ
て
い
る
か
ら
だ
。

市
民
の
義
務
を
他
人
に
委
託
す
る
の
は
、
そ
の

品
位
を
落
と
す
こ
と
で
あ
り
、
そ
の
価
値
を
誤

っ
た
方
法
で
評
価
す
る
こ
と
な
の
で
あ
る
。﹂

　
﹁
最
も
わ
か
り
や
す
い
例
が
人
間
だ
。
奴
隷

制
が
お
ぞ
ま
し
い
の
は
、
人
間
を
商
品
扱
い
し
、

競
り
の
対
象
と
す
る
か
ら
だ
。
こ
う
し
た
扱
い

に
よ
っ
て
、
人
間
の
価
値
を
適
切
に
評
価
す
る

こ
と
は
で
き
な
い
。
人
間
は
尊
厳
と
尊
敬
に
値

す
る
人
格
と
し
て
評
価
す
べ
き
で
あ
り
、
利
益

を
得
る
た
め
の
道
具
、
利
用
す
る
対
象
と
み
な

し
て
は
な
ら
な
い
の
だ
。
﹂

　
一
般
的
な
言
い
方
に
す
れ
ば
、
私
た
ち
が
生

き
て
い
く
う
え
で
大
切
な
も
の
の
中
に
は
、
売

り
買
い
す
る
、
つ
ま
り
、
商
品
に
な
る
と
、
本

来
の
意
味
や
価
値
が
締
め
出
さ
れ
て
し
ま
っ
て
、

腐
敗
︵
本
来
の
意
味
や
価
値
が
変
わ
っ
て
し
ま

う
こ
と
︶し
た
り
堕
落(

よ
り
低
級
な
意
味
や
価

値
で
評
価
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と)

し
た
り
す
る
も

の
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。(

腐
敗
、
堕
落
は
、

マ
イ
ケ
ル
・
サ
ン
デ
ル
教
授
の
用
語
で
す
。︶

        

＊
　
　
　
　
　
＊
　
　
　
　
　
＊
　

　
翻
っ
て
考
え
て
み
る
の
で
す
が
、
過
日
、
あ

る
地
区
の
お
世
話
役
会
議
の
席
上
で
、
こ
ん
な

質
問
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。﹁
本
部
は
、
私
た
ち

の
活
動
は
、
金
銭
的
に
い
く
ら
の
価
値
が
あ
る

と
考
え
て
い
る
の
か
？
﹂

　
エ
リ
ア
内
の
あ
る
ゴ
ル
フ
場
の
優
待
プ
レ
ー

料
金
が
ネ
ッ
ト
料
金
と
あ
ま
り
差
が
な
い
こ
と

に
発
し
た
疑
問
で
、
他
意
の
な
い
こ
と
は
理
解

す
る
の
で
す
が
、少
し
気
に
な
る
点
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
こ
に
、﹁
優
待
プ
レ
ー
料
金
は
私
た
ち
の
活

動
へ
の
対
価
﹂
、
言
い
換
え
れ
ば
、
﹁
私
た
ち
の

活
動
は
賃
労
働
で
あ
り
、
そ
の
賃
労
働
は
金
銭

的
に
い
く
ら
な
の
か
﹂
と
い
う
発
想
に
つ
な
が

る
モ
メ
ン
タ
ム
が
無
意
識
の
う
ち
に
潜
ん
で
は

い
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
私
た
ち
の
活
動
は
、﹁
高
齢
に
な
っ
て
も
元
気

で
楽
し
く
生
き
た
い
﹂
と
い
う
志(

こ
こ
ろ
ざ
し)

を
同
じ
く
す
る
人
が
、
そ
の
志(

こ
こ
ろ
ざ
し)

を

実
現
し
よ
う
と
集
ま
り
活
動
し
て
い
る
N
P
O

と
し
て
の
活
動
で
す
。
そ
れ
は
、
当
然
、︵
シ
ル

バ
ー
派
遣
や
作
業
請
負
な
ど
の
よ
う
な
︶い
わ

ゆ
る
賃
労
働
と
は
違
う
意
味
と
価
値
を
持
っ
て

い
る
し
、
そ
の
こ
と
が
私
た
ち
の
さ
さ
や
か
な

プ
ラ
イ
ド
の
源
泉
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
し
て
、
ゴ
ル
フ
場
様
に
は
、
私
た
ち
の
活

動
を
ご
理
解
ご
支
援
い
た
だ
き
、
活
動
の
場
を

貸
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
が
、
ゴ
ル
フ
場
様

に
も
メ
リ
ッ
ト
の
あ
る
仕
組
み
に
し
て
い
る
の

で
、
い
わ
ば
そ
の
お
礼
と
し
て
優
待
プ
レ
ー
を

ご
提
供
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。(
お
礼
が
魅
力
あ

る
か
ど
う
か
は
、
一
応
は
別
問
題
で
す
。)

　
私
た
ち
の
活
動
を
、
労
働
対
価
の
側
面
を
重

視
し
、
い
わ
ゆ
る
賃
労
働
と
同
様
に
考
え
る
の

は
、
マ
イ
ケ
ル
・
サ
ン
デ
ル
教
授
に
に
倣
っ
て

言
え
ば
、
N
P
O
と
し
て
の
活
動
の
本
来
の
意

味
や
価
値
を
締
め
出
し
て
し
ま
っ
て
、
本
来
の

意
味
や
価
値
が
変
わ
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
よ
り

低
級
な
意
味
や
価
値
で
評
価
し
て
し
ま
う
こ
と

に
な
り
は
し
な
い
か
、
と
余
計
な
心
配
を
し
て

し
ま
い
ま
す
。

　
私
た
ち
の
活
動
が
、
高
齢
に
な
っ
て
も
元
気

で
楽
し
く
生
き
て
い
く
う
え
で
の
支
え
に
な
る

こ
と
を
目
指
し
て
い
ま
す
の
で
、
今
後
と
も
皆

さ
ん
と
一
緒
に
考
え
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。 

                              

理
事
長
　
中
條
俊
美

皆
で
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
を
お
金
で
買
い
ま
す
か
？ 

そ
れ
を
お
金
で
売
り
ま
す
か
？

　
今
年
の
夏
は
、
猛
暑
警
報
・
熱
中
症
警
戒
ア

ラ
ー
ト
に
ゲ
リ
ラ
豪
雨
・
線
上
降
水
帯
etc
と
例

年
に
な
く
極
端
な
気
候
に
よ
る
大
き
な
災
害
に

見
舞
わ
れ
た
年
に
な
っ
た
。
こ
れ
は
日
本
だ
け

で
な
く
世
界
中
に
起
き
て
い
る
こ
と
で
地
球
沸

騰
化
と
な
っ
て
い
る
。
帽
子
一
つ
で
走
り
回
っ

て
い
た
頃
か
ら
60
年
、
冷
房
の
効
い
た
室
内
で

過
ご
さ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
現
在
、
さ
ら
に
20

年
後
の
世
界
を
想
像
で
き
出
来
る
だ
ろ
う
か
。

平
均
年
齢
約
77
歳
の
N
P
O
ど
う
か
無
理
せ
ず

に
活
動
を
願
い
ま
す
。 

                              

編
集
部
　
渡
邉
善
信

︻
事
務
局
便
り
︼
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　千葉夷隅ゴルフクラブ様に活動の場

の提供及びご理解を頂くことにより、

2013年11月6日ボランティア活動開始

から、10年余りの歳月を迎えることが

できました。

　これを機に、ゴルフ場に ｢感謝し、感

謝される｣と言う関係が維持できるよう、

活動マニュアルの一部修正を行い、冊

子にしてメンバー全員(現在22名)に配

りました。

　本部より｢活動開始10周年記念活動

支援金｣を頂戴し、この4月18日に記念

大会と銘打って新ぺリア方式でコンペ

を開催しました。スタート前には集合

写真を撮り、支配人の中村様からご挨

拶とお礼の言葉などを賜り、改めてサ

クセスフルエイジングのもと、今後も

ボランティア活動に励んで、幸福な老

後を過ごせればと思うところです。

世界の一流プレーヤーとともに！

毎月の親睦コンペ、ワインは誰の手に

エリア活動　千葉県 / 北総・東葛

　アコーディア・ゴルフ習志野CC（36H）

は、都心から電車で約60分、千葉ニュ

ータウン中央駅近くに立地する環境に

恵まれたコースです。

　2019年から、日本唯一のPGA ツア

ー「 ZOZO　チャンピオンシップ」が開

催され、タイガー・ウッズ（2019年）、

松山英樹（2021年）、キーガン・ブラッ

ドリー（2022 年）、コリン・モリカワ

（2023年）など、世界の超一流プレー

ヤーが優勝を飾りました。

　本年も10月24日～27日に開催が予

定されています。どんな有名選手が来

日するのか楽しみです。

　我々の活動は、毎週木曜日にコース

担当者の指示に従い、平均参加者20名

程で、目土を中心に作業を行っていま

す。また、コースのご

厚意で、月1回、5-6 組

を予約頂き、会員によ

るコンペを開催してい

ます。活動 9 年５か月

目となる本年 7月には

第 88回コンペ実施と

なります。

　会員の多くは、ボランティアあるい

はアルバイトとしてZOZO大会の運営

に関わっています。

　大会前にはコースの設営状況を見な

がら、終了後には実際に目にした一流

プレーヤーの戦略やショットを話題に

しながら目土作業を行います。

　Par5が Par4として実施されるホー

ルではプロとの飛距離の差を、削れた

エリア活動　千葉県 / 東総

エリア活動　千葉県 / 南総

　九十九里平野を見下ろす丘陵地帯に

造営されたラフォーレ＆松尾ゴルフ倶

楽部は、森ビルグループの名門ラフォ

ーレに所属し樹齢100年を超える山武

杉の美林に囲まれ高低差と池を巧みに

配置した18ホールの林間コースです。

春は梅、桜、鶯の鳴き声、夏は眼下の九

十九里平野の風にたなびく黄金色の稲

穂の波、秋は黄葉、冬は遠くに望む太平

洋の白波と景観に富み、また圏央道松

　　　　　　　尾横芝ICから車で３分と

　　　　　　　いう好立地にあるゴルフ

　　　　　　　ァー人気のゴルフ場です。

　　　　　　　　この松尾ゴルフ倶楽

　　　　　　　部で活動する私たちボ

　　　　　　　ランティアグループは

　　　　　　　太田氏の末裔かと思し

　　　　　　　き４人の姫君と31人の

男衆から成り、毎週月曜日 1 時に集合

して先ずは駐車場周辺の清掃した後、

目土作業へと出かけます。毎月月末の

金曜日に開催される親睦コンペは毎回

６組編成され４人ずつ自走カートに乗

って出陣さながらに出発して行きます。

ある者は池に沈み、打ち下ろしホール

はかけ下り、打ち上げホールのガード

バンカーを巧みに避けながらグリーン

を攻略し、やがて老兵達は疲れた体を

引きずりながら帰還して来ます。試合

後の楽しみは何と言っても表彰式、毎

回ゴルフ場側から提供される赤、白の

ワインを今回は誰が獲得するかと沈み

ゆく夕陽に自分の人生を重ねながら式

場へと向かいます。

　かくゆう私は以前はロードバイクで

九十九里のオーシャンロードを疾走し

ていましたが、定年退職後の３年間毎

年手術入院を繰り返していたせいで健

脚も衰えてしまい、再び鍛え上げる気

力も失せていたので、そこで始めたゴ

ルフ、今ではすっかりハマってしまい、

いつかはエージシュートをと近隣の京

ＣＣやイーグルレイクＧＣでもボランテ

ィア活動をしながら仲間たちと研鑽を

積んでいます。

　ラフォーレ＆松尾ゴルフ倶楽部 SL 怒賀　薫

　コンペ終了後の表彰式及び親睦会で

は、活動10周年記念品の保冷バックを

配り、そしてケーキセットを頬張りな

がらの成績発表と、特別に設けたベス

グロ賞、最多バーディ賞、猛打賞、大

波賞、小波賞のほか、ご寄付頂いた多

くの品々が副賞の景品として、全員に

行き渡るなど盛り上がりを見せ、大い

に楽しみました。

　ここで活動拠点の千葉夷隅GCを紹

介しますと、房総半島東部のなだらか

な丘陵地帯に広がる27ホールズ、フェ

アウェイの幅も広いのが特徴で、伸び

伸びとプレーが出来また、昨年 6 月に

はジャパンゴルフツアーが開催された

本格派コースでもあります。

　当ゴルフ場でのボランティア活動は、

月に1回(第 2水曜日) の集球と目土で、

6 ポイントを獲得できますので、是非

とも活動に参加し、一度プレーされる

ことをお勧めいたします。

　最後に、千葉県南総地区発足当初か

ら、活動にプレーにと頑張って来られ

た先輩方との出会いから始まり、そし

て今、一人二人と退会されることに、

一抹の寂しさを感じているのは私だけ

ではないと思います。

　これから何十年と活動が続く過程で

は自然の性ですが、いつまでも皆様が

生きがいに満ちた高齢期を幸せに過ご

されることを願っています。

　　　　　　　 千葉夷隅GC世話役 今関恵子

ターフを目土する際にはプロのスイン

グの凄さを実感します。

　今後も本活動を通して、日々の健康

維持とゴルフの精進を重ねていきたい

と思います。

　本活動にご理解頂いている習志野

CC 様に、この場をお借りして感謝申

し上げます。

　　　 　　　　　　　習志野CC S L 平野博司
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リタイヤ後の生活を豊かに

　ボランティアを始めて 5 年、今回は

私のゴルフ以外の趣味を紹介します。

　20年以上前に本屋で見つけた七輪で

出来る陶芸という本を読んで面白そう

だと思い、やってみようと始めました。

最初のころはコップ、皿などを七輪な

どで焼いていたのですが、なかなかう

まくいかず、誰でも出来そうな型を使

った作品を作ろうと思い選んだのが

温度管理がむつかしいので、思い切っ

て小型の電気窯を購入。これで近所の

人に煙、においで迷惑をかけずに焼き

物を制作する事ができるようになりま

した。

　最初に作った干支はうさぎ、年末に

は出来上がった焼き物を兄弟親戚に持

っていき無理やり受け取ってもらいま

した。それから毎年干支の焼き物を作

り続けて12年以上になります。途中で

結婚した子供の家にはウサギもなく龍

もないと言われ、また古い型を引っ張

り出して今年の龍の干支も三体ほど焼

きました。

　来年からの干支は今までと違う型や

釉薬も変えてもう一度試していこうと

考えています。これからもゴルフと陶

芸を楽しんでいこうと思っています。

                    たけべの森GC SL 櫻井幹久

安全第一でやろう！を胸に

　「梶村さん、やってくれる!?」と、前

リーダーの中田勝啓さん。「大日向と千

成を合わせたグループの中でも、二番

目に若いのですよ。務まらないと思い

ますが」と私。「大丈夫、だーい丈夫」と

言うことで、今年1月に千成 GC のグ

ループリーダーとなりました。

　４年前にリタイア。元々、大日向CC

　　　　　のメンバーで、「これからは

　　　　　存分にゴルフを楽しむぞ」と

　　　　　思いました。が、ゴルフ仲

　　　　　間は遠方で現役が多く、平

　　　　　日のプレーは無理。そんな中、

　　　　　近所の方よりボランティア

　　　　　活動のことを聞きました。

　　　　　　ゴルフ場に問い合わせた

ところ、大日向CCリーダーで栃木県

北地区リーダーの宇田川さんより連絡

をいただき入会しました。今ではボラ

ンティア活動、交流ゴルフ会、体幹力

維持のためのジム通いなど、ゴルフ中

心の生活です。リーダーになって思っ

たのは、「安全第一でやろう」と言うこ

とです。重い物は必ず二人で持ち上げ

る、カートは狭い場所でのU ターン禁

止、バックも原則禁止、雷の音が聞こ

えたら即活動中止、等々。楽しい活動

で怪我でもしたら台無しです。無理は

しません、言いません。

　さて千成GCでは「緑の甲子園」の関

東大会など、多くの大会が開催されま

す。大会のときはゴルフ場からフォア

キャディ等の要請があり、今回、モチ

　　　　　　　　ベーションアップの

　　　　　　　　ためにもビブスを作

　　　　　　　　りました。今後は普

　　　　　　　　段の活動でも着用し

　　　　　　　　ようと思います。

　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　千成GC G L 梶村泰章

憧れの富嶽カントリークラブ活動3年目

　富嶽カントリークラブは、新東名清

水インターより国道52号線甲府・身延

方面2.5kmに位置し開場は1986年で朝

夕に刻々とその姿を変える富士山に抱

かれ桜の季節には 1,800 本の桜がコー

スを彩り、富士山を背景に絶景のコー

スでのプレイする醍醐味は格別でござ

います。

　会員制クラブ富嶽カントリークラブ

より私たち富士チサンで活動していた

会員に活動依頼があり会員の希望によ

り憧れの富嶽カントリークラブでの活

動が開始実施されました。

　富嶽カントリークラブより特別に開

始から終業まできめ細かい指導を受け

て、ミス、ロス無く又、プレーヤーへ

の配慮も合わせより良い

活動に努めています。休

憩時にはコース売店で無

料のカップ飲料を受け、

富士山を眺め疲れを癒し

ています。

　活動開始より 3 年目に

なりますが憧れのゴルフ

場で月 1 回のコンペをハンディキャッ

プ戦で楽しく競いされど結果は自己責

任でお互いおごる事なくゴルフを楽し

んでます。目土をやることで心、技、体

の衰えを少しでも緩やかにすべく富嶽

カントリークラブとは良好な関係で活

動させて頂いています。

　活動開始の年に朝日テレビ放映で

エリア活動　岡 山 県エリア活動　神 奈 川 県

東京国際ゴルフ倶楽部の目土ボランティア活動

　神奈川支部の八番目の活動先となる

東京国際G C での目土ボランティア活

動が始まりましたので、紹介させてい

ただきます。

　東京国際GC は町田市の北側にあり、

地勢的には多摩丘陵と呼ばれる丘陵地

帯の真ん中ぐらいに位置しています。

コースの周りに高い山はありませんが、

なだらかな起伏や丘が続く風景となっ

ています。コース紹介でも多摩丘陵の

変化に富んだ地形を巧みに生かしたコ

ス・デイとして、薄暮プレーのスタート

は、目土活動を行わないハーフ側のみ

として、活動の時間と場所を確保して

いただいております。活動を始めて 2

か月経過し、目土活動に対するプレー

ヤーさんからの評判も上々との事です。

さらに活動の前後に飲料やお菓子を提

供していただき、参加者一同感謝感激

しております。

　今後もサブリーダーの矢野さんと協

力しながらボランティアとゴルフ場に

とって、より良くなる活動を続けてい

きたいと思います。

                 東京国際GC GL 上参郷慶一

　　　　　　　　ースとされています。

　　　　　　　　　山梨地区のお力添

　　　　　　　　えもあり、神奈川地

　　　　　　　　区名田代表が中心と

　　　　　　　　なって東京国際G C

　　　　　　　　と交渉を行い、神奈

　　　　　　　　川地区内の調整を経

　　　　　　　　て今年 5 月から活動

を開始しました。現在、毎週水曜日午

後 3 時頃から約３時間、フェアウエー

やラフのディポットを埋める目土活動

を行っています。活動登録者は町田市、

相模原市および近郊在住者を中心に33

名、各回参加者は平均約14名です。

　東京国際GC の目土ボランティア活

動へのご理解は深く、砂運搬用トラッ

クの提供のほか、毎回 2～ 3 名のG C

側スタッフが私たちと一緒に目土をし

ております。また活動日はメンテナン

エリア活動　静岡県 / 東部

「極上ゴルフ場探訪」でクローズアップ

されました。今でも番組冒頭で富士を

背景にゴルフ場が映し出されています。

　全国のボランティア会員の皆様、富

士宮に来て「富嶽カントリークラブ」で

「世界遺産富士山」を観てプレイをして

みては如何でしょうか。

　　　　　　　　　　富嶽CC GL 高橋秀司

　　　　　　　　　　　干支の焼き物

　　　　　　　　　　　を作ることで

　　　　　　　　　　　した。

　　　　　　　　　　　　まず買って

　　　　　　　　　　　きた粘土を型

　　　　　　　　　　　の半分ずつに

　　　　　　　　　　　押し付け、そ

　　　　　　　　　　　の二つをくっ

　　　　　　　　　　　つけると出来

　　　　　　　　　　　上がるのです

が、合わせたところからはみ出た粘土

を削り取り滑らかにします。ところが

乾燥させていくと合わせたところから

割れていくのです。材料屋さんに相談

してみると、型押しは手早さが必要な

ので鋳込みにしてはどうかと言われ、

鋳込みのやり方を教わりやっときれい

に完成できました。あとは乾燥させて

素焼きなのですがやはり自作の窯では


