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百歳
アラひゃく

in SOO City

特 集

鹿児島県は人口 10 万人当たりの 100 歳以上高齢者数が、九州で
は 1 番、そして全国でも 4 番目に多いのをご存じでしょうか。
曽於市にも、54 名もの 100 歳以上の方がおり、最高年齢はなん
と 105 歳となっています。    今回、まだまだ元気な 100 歳オーバー

（アラウンド 100 歳 = アラ百）の方々にお話を聞いてきました。
ぜひ、元気の理由を見つけてみてください。

※１

※ 2

※１ 平成 28 年 9 月 1 日現在　　※２ 平成 29 年 5 月 10 日現在
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た
ま
に
は
ね
、
ア
ク
セ
サ
リ
ー
も

風
に
吹
か
せ
て
あ
げ
な
い
と
よ
。

身
だ
し
な
み
も
ち
ゃ
ん
と
し
な
い
と
。

いくつになっても、
やりたいことはやりたい。

生まれも育ちも財部町。この土地を長
く知るヒサさんは、今年 101 歳を迎え
た。戦争が終わってからは夫と農業を
始め、20 年前まで続けていたという。
一緒に住む息子の敏朗さんは「よくテ
レビで言っている長寿の秘訣みたいな
のあるじゃないですか。それが全部当
てはまってるんですよ」と笑いながら
話してくれた。無理して健康になろう
としているのではなく、自然に毎日を
過ごすことが健康につながっていく。
その日々の話を、ご自宅で聞いた。

 水
つ

流
る

 ヒサさん
1916 年（大正 5 年）4 月生まれ。12 人兄弟の
次女（4 番目）として財部町で育つ。20 歳のと
きに警察官の夫と結婚。転勤のため、県内のあ
ちこちをまわりながら、5 人の子どもを育てる。
孫が 7 人、ひ孫は 12 人。現在 101 歳。
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―
―
今
は
旅
行
に
は
出
ら
れ
な
い
ん
で
す
か
？

90
歳
の
と
き
は
車
で
息
子
た
ち
が
東
京
ま
で
連
れ
て

い
っ
て
く
れ
た
け
ど
、
今
は
家
で
、
毎
日
絵
を
か
い
た

り
し
て
ま
す
。
で
も
、
家
を
出
な
く
て
も
お
し
ゃ
れ
に

は
気
を
使
っ
て
ま
す
よ
。
ア
ク
セ
サ
リ
ー
も
使
っ
て
な

い
の
が
あ
っ
た
ら
、
た
ま
に
は
風
に
吹
か
せ
な
い
と
で

す
し
ね
。

―
―
今
日
の
服
装
も
素
敵
で
す
ね
。

髪
の
毛
も
自
分
で
染
め
て
い
る
し
、
顔
も
ね
、
ち
ゃ
ん

と
剃
ら
な
い
と
だ
か
ら
ね
。
気
に
な
る
こ
と
は
ち
ゃ
ん

と
し
な
い
と
。

―
―
こ
だ
わ
り
が
あ
る
ん
で
す
ね
。

そ
う
ね
、
庭
の
木
を
見
て
も
気
に
な
る
と
す
ぐ
口
出
し

す
る
し
、
ご
は
ん
も
食
べ
た
い
も
の
を
食
べ
た
い
で
す

よ
ね
。

―
―
好
き
な
食
べ
物
は
な
ん
で
す
か
？

お
肉
を
毎
食
く
ら
い
食
べ
て
た
わ
ね
。
で
も
、
食
べ
た

い
も
の
が
結
構
変
わ
る
の
。
好
き
嫌
い
ま
で
は
い
か
な

い
だ
け
ど
、
そ
の
と
き
食
べ
た
く
な
い
も
の
は
食
べ
な

い（
笑
）。
で
も
、食
べ
た
い
も
の
が
あ
る
っ
て
い
う
の
は
、

楽
し
み
が
あ
る
こ
と
だ
か
ら
。
お
か
げ
様
で
こ
け
て
も

骨
折
し
な
い
く
ら
い
丈
夫
で
す
よ
（
笑
）。

―
―
そ
れ
は
す
ご
い
で
す
ね
！

自
分
で
庭
に
出
た
い
と
き
は
、
縁
側
も
登
り
降
り
す
る

の
よ
。
や
り
た
い
こ
と
は
自
分
で
や
り
た
い
ね
。

―
―
ヒ
サ
さ
ん
は
4
月
で

101
歳
に
な
ら
れ
た
ん
で
す
ね
。

そ
う
で
す
。
生
ま
れ
は
財
部
町
正
ヶ
峯
。
実
家
は
農
業

を
や
っ
て
い
た
ん
だ
け
ど
、
20
歳
と
20
日
間
の
時
に
、

警
察
官
だ
っ
た
夫
と
結
婚
し
た
の
。

―
―
日
数
ま
で
よ
く
覚
え
て
い
ま
す
ね
！ 

旦
那
さ
ん
は

　
　

ど
ん
な
方
だ
っ
た
ん
で
す
か
？

字
の
キ
レ
イ
な
人
。あ
と
、頭
が
よ
か
っ
た
。警
察
官
だ
っ

た
か
ら
徳
之
島
と
か
種
子
島
と
か
色
ん
な
と
こ
ろ
に
転

勤
で
行
っ
た
の
よ
。
そ
の
あ
と
、
財
部
に
帰
っ
て
き
て

農
業
を
始
め
ま
し
た
。
米
に
唐
芋
、
た
ば
こ
を
作
っ
て

い
て
、
牛
と
豚
も
。
夫
は
牛
を
す
ご
く
か
わ
い
が
っ
て

い
た
の
で
、
品
評
会
で
も
評
判
だ
っ
た
ん
で
す
よ
。
売
っ

た
相
手
先
に
様
子
を
見
に
行
く
く
ら
い
可
愛
が
っ
て
て
。

―
―
素
敵
な
旦
那
さ
ん
だ
っ
た
ん
で
す
ね
。

自
分
は
牛
に
し
か
興
味
が
な
い
か
ら
、
牛
が
高
く
売
れ

る
と
わ
た
し
が
そ
の
お
金
で
、
旅
行
に
行
っ
た
り
し
て

た
の
。「
水
流
さ
ん
の
と
こ
ろ
の
牛
が
高
く
売
れ
た
か
ら
、

ま
た
ヒ
サ
さ
ん
が
ど
っ
か
行
く
ね
」
っ
て
近
所
の
人
に

笑
い
話
に
さ
れ
た
く
ら
い
（
笑
）。

―
―
旅
行
が
お
好
き
な
ん
で
す
か
？

お
友
達
と
で
か
け
た
り
ね
。
70
～
80
代
の
頃
は
マ
イ
カ

メ
ラ
も
あ
っ
た
か
ら
、
色
ん
な
と
こ
ろ
で
写
真
を
撮
り

ま
し
た
。
栃
木
県
の
日
光
に
は
4
回
も
行
っ
た
か
ら
、

あ
と
の
方
は
説
明
飽
き
ち
ゃ
っ
て
（
笑
）。
あ
と
は
、
娘

が
甑
島
の
民
宿
に
嫁
い
だ
の
で
年
に
一
回
は
手
伝
い
に

行
き
ま
し
た
よ
。

今回のお話、実際は息子さんである敏朗さんと
奥様にもお話を聞かせていただきました。ヒサ
さんと一緒になって話してくださって和気藹

あい

々
あい

とした楽しい取材となりました。写真はヒサさ
んが書いた絵とスケッチブック。部屋にもたく
さんのスケッチブックが置かれていました。

  取 材 を 終 え て …
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自
由
気
ま
ま
に
、
や
っ
て
い
ま
す
。

毎
日
し
て
る
こ
と
と
い
え
ば
、

居
眠
り
と
晩
酌
か
な
（
笑
）

70 歳前に始めてからもう 30 年以上。
今なお、的を狙い、弓を引く。

「四半的」という競技をご存じだろうか。
畳に正座して、横向きに狙いを定めて
的を射る弓術のことで、的までの距離
が、四間半（約 8㍍）、矢の長さは四尺
半（約 1㍍半）、そして、的の大きさが
四寸半（約 13㌢）であることから、「四
半的」という名がつく。宮崎県日南市
から、ここ末吉町にも伝わった。末吉
弓道場には四半的専用の練習場もある
のだ。
決して簡単ではないこの競技を 100 歳
を超えた今でも続ける安荘さんに、話を
聞きに弓道場へ向かった。

安
あ ん

荘
しょう

 明 男 さん
1916 年（大正 5 年）11 月生まれ。末吉町生まれ。

「小学校 1 年生のときに末吉に汽車が開通した」
と話す。子どもが 4 人、孫が 8 人、 ひ孫は 7 人
いる。
現在100歳。弓を引く姿は力強く、まだまだ現役。
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―
―
四
半
的
を
す
る
時
以
外
は
ど
ん
な
風
に
過
ご
さ
れ

　
　

て
い
る
ん
で
す
か
？

仕
事
も
な
い
か
ら
、
自
由
気
ま
ま
に
過
ご
し
て
る
よ
。

仕
事
し
よ
う
っ
た
っ
て
、
娘
に
怒
ら
れ
る
（
笑
）。
ま
あ
、

そ
の
と
き
は
元
気
で
、
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
や
っ
て
も
、

後
に
こ
た
え
る
か
ら
ね
。
毎
日
し
て
る
っ
て
の
は
、
居

眠
り
と
ダ
レ
ヤ
メ
く
ら
い
（
笑
）。

―
―
い
い
で
す
よ
ね
、
ダ
レ
ヤ
メ
。

毎
日
ね
、
25
度
の
焼
酎
を
さ
ら
に
薄
め
た
や
つ
を
お
ち
ょ

こ
で
ち
び
ち
び
飲
む
ん
だ
。
人
に
飲
ま
す
と
「
な
ん
だ
、

こ
ん
な
の
飲
ん
で
ん
の
か
」
っ
て
言
わ
れ
る
く
ら
い
だ

け
ど
、
ち
ょ
っ
と
ず
つ
飲
む
の
が
う
ま
い
ん
だ
よ
。
医

者
に
行
っ
て
も
絶
対
「
飲
ん
で
も
い
い
よ
な
？
」
っ
て

聞
く
ん
だ
（
笑
）。

―
―
毎
日
の
楽
し
み
な
ん
で
す
ね
。

そ
う
だ
ね
。
毎
日
、
朝
起
き
た
ら
、
身
じ
た
く
を
し
て
血

圧
を
何
回
か
測
っ
た
ら
平
均
出
し
て
、
新
聞
読
ん
で
…
そ

の
ま
ま
こ
た
つ
で
居
眠
り
す
る
と
き
も
あ
る
な
。
で
、
夜

は
お
か
ず
を
つ
ま
み
な
が
ら
ダ
レ
ヤ
メ
。
食
べ
す
ぎ
だ
っ

て
、
娘
に
怒
ら
れ
た
り
す
る
と
き
も
あ
る
ん
だ
よ
（
笑
）。

―
―
楽
し
い
食
卓
で
す
ね
（
笑
）

う
ち
は
4
人
と
も
娘
で
、
昔
は
「
男
の
子
が
い
な
く
て

か
わ
い
そ
う
」
っ
て
言
わ
れ
た
り
し
た
け
ど
、
今
じ
ゃ

み
ん
な
に
「
女
の
子
ば
っ
か
り
で
よ
か
っ
た
ね
」
っ
て

言
わ
れ
る
よ
。
本
当
、
あ
り
が
た
い
ね
。

―
―
毎
週
、
弓
道
場
に
い
ら
っ
し
ゃ
る
ん
で
す
か
？

家
が
す
ぐ
そ
こ
な
も
ん
だ
か
ら
。
来
れ
る
と
き
は
ね
。

元
気
な
と
き
は
暇
さ
え
あ
れ
ば
や
っ
て
た
け
ど
。
今
は

週
に
２
回
の
練
習
の
と
き
だ
け
。

―
―
も
う
ど
れ
く
ら
い
続
け
て
る
ん
で
す
か
？

末
吉
町
に
「
四
半
的
」
が
き
た
頃
だ
か
ら
、
昭
和
58
年

か
な
？ 

そ
の
と
き
は
ま
だ
67
歳
く
ら
い
だ
っ
た
か
ら
…

30
年
以
上
に
な
る
か
。
そ
の
頃
は
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル

フ
な
ん
て
も
の
も
な
か
っ
た
か
ら
、
み
ん
な
四
半
的
を

や
っ
て
た
よ
。
末
吉
だ
け
で
も
50
～
60
人
く
ら
い
い
た

ん
じ
ゃ
な
い
か
な
。
そ
れ
も
あ
っ
て
、
こ
ん
な
立
派
な

弓
道
場
に
四
半
的
の
練
習
場
も
つ
く
っ
て
も
ら
え
て
ね
。

こ
ん
な
に
ち
ゃ
ん
と
し
た
四
半
的
の
練
習
場
、
宮
崎
の

ほ
う
で
も
そ
う
そ
う
な
い
よ
。

―
―
ず
っ
と
四
半
的
一
筋
な
ん
で
す
ね
。

い
や
、
昔
は
ね
、
体
育
指
導
員
も
や
っ
て
た
か
ら
グ
ラ

ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
の
普
及
と
か
も
や
っ
た
ん
だ
よ
。
だ
か

ら
若
い
と
き
は
四
半
的
や
り
な
が
ら
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ

ル
フ
も
や
っ
て
た
ね
。
今
は
、
足
と
目
が
悪
く
な
っ
た

も
ん
だ
か
ら
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
は
や
め
て
四
半
的

だ
ね
。

―
―
四
半
的
の
魅
力
っ
て
な
ん
で
し
ょ
う
？

ま
あ
、
的
が
動
か
な
い
こ
と
だ
ね
（
笑
）。
だ
か
ら
弓
を

引
い
て
、
狙
い
を
ど
ん
な
に
定
め
て
も
焦
ら
な
い
し
。

座
っ
て
や
る
競
技
だ
か
ら
足
が
悪
く
て
も
で
き
る
し
ね
。

高
齢
者
に
は
ぴ
っ
た
り
の
競
技
だ
と
思
う
よ
。

四半的、体験させていただいたのですが、弓を
引くのは結構な力が必要でした。安荘さんはこ
の日、すべて的に当てていて、すごいの一言で
す。四半的は無料で参加できるので、興味のあ
る方は毎週火・金の 13 時半から末吉弓道場へ
足を運んでみてくださいね。

  取 材 を 終 え て …
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生
き
る
の
っ
て
、
大
変
よ
（
笑
）

だ
か
ら
お
友
達
と
か
家
族
と
か
、

み
ん
な
の
お
か
げ
な
の
。

自分の家が一番。
誰かが来てくれるのが、嬉しい。

緑のトンネルを通り、長い坂をくだる
とサダさんの家がある。広い庭があり、
大きな柿の木が玄関前にはあった。撫
子などの色とりどりの花も咲いている。
外から声をかけるとドアを開け、にこや
かに迎えてくれた。「外のお花も近所の
お友達が植えてくれて、草刈りも先週、
息子がきてやってくれたの。ありがたい
ね」と笑顔になるサダさん。今もなお、
食事の準備や洗濯、お風呂など家事の
ほとんどを自らで行い、一人暮らしを
満喫するサダさんの日常を聞いてみた。

 山下 サダさん
1917 年（大正 6 年）3 月生まれ。8 人兄弟の
長女として大隅町で育つ。現在は一人暮らし。
大分にいる娘さんが毎週、食べ物を送ってくれ
ていて、嬉しいそう。子どもが 4 人、 孫が 10 人、
ひ孫も 10 人いる。
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―
―
き
っ
と
皆
さ
ん
も
サ
ダ
さ
ん
と
お
話
し
た
く
て

　
　

来
る
ん
で
し
ょ
う
ね
。

ふ
ふ
ふ
、
わ
か
ら
な
い
け
ど
ね
。
こ
の
間
も
早
い
時
間

に
お
風
呂
に
入
っ
て
た
ら
誰
か
訪
ね
て
き
て
、
お
風
呂

の
窓
を
あ
け
て
、
窓
越
し
に
裸
の
ま
ま
で
話
し
た
の
。

こ
ん
な
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
い
な
い
わ
よ
ね
（
笑
）。

―
―
想
像
す
る
と
面
白
い
で
す
ね
（
笑
）。
サ
ダ
さ
ん
は

　
　

毎
日
さ
れ
て
い
る
こ
と
っ
て
あ
り
ま
す
か
？

朝
起
き
た
ら
拭
き
掃
除
を
し
て
、
料
理
し
て
、
毎
日
坂

の
上
ま
で
と
か
庭
を
ぐ
る
ぐ
る
歩
い
た
り
し
て
ま
す
。

歩
け
な
く
な
っ
た
ら
大
変
だ
か
ら
ね
。
あ
と
は
、
家
計

簿
は
何
十
年
も
、
毎
日
つ
け
て
る
の
よ
。
前
の
日
の
こ

と
は
覚
え
て
る
け
ど
、
何
日
か
経
つ
と
忘
れ
ち
ゃ
う
か

ら
毎
日
。

―
―
元
気
に
過
ご
さ
れ
て
る
ん
で
す
ね
。

も
う
、
自
分
の
家
で
思
う
よ
う
に
す
る
の
が
一
番
。
テ

レ
ビ
見
た
い
と
き
は
見
て
、
眠
い
時
は
寝
る
。
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
に
行
っ
て
も
、
わ
た
し
の
昼
寝
の
場
所
を
と
っ
て

お
い
て
く
れ
た
り
す
る
の
よ
。
お
友
達
も
地
域
の
人
も
、

み
ー
ん
な
孫
み
た
い
な
も
の
。
わ
た
し
の
ま
わ
り
は
、

良
い
孫
ば
っ
か
り
な
の
。
み
ん
な
の
お
か
げ
で
、
わ
た

し
は
毎
日
楽
し
い
。
わ
た
し
が
こ
の
年
ま
で
元
気
な
の

も
、
み
ん
な
の
お
か
げ
。
あ
り
が
と
う
っ
て
毎
日
思
っ

て
て
、
感
謝
感
謝
で
す
。

―
―
サ
ダ
さ
ん
は
、
ず
っ
と
大
隅
町
で
す
か
？

そ
う
、
大
隅
町
の
新
田
場
で
生
ま
れ
て
、
23
歳
で
結
婚

し
て
、
こ
こ
に
嫁
い
で
き
た
の
。
夫
が
63
歳
で
亡
く
な
っ

て
、
そ
の
時
わ
た
し
は
59
歳
。
そ
の
頃
は
ま
だ
牛
の
肥

育
や
田
ん
ぼ
を
や
っ
て
い
た
か
ら
、
ま
わ
り
の
み
ん
な

に
助
け
て
も
ら
い
な
が
ら
、
73
歳
ま
で
続
け
た
の
。
家

の
前
の
長
い
坂
を
、
牛
を
引
い
て
い
か
な
き
ゃ
で
大
変

だ
っ
た
ん
だ
け
ど
、
皆
さ
ん
が
い
た
か
ら
で
き
た
。
み

ん
な
の
お
か
げ
。

―
―
今
で
も
交
流
は
あ
る
ん
で
す
か
？

も
ち
ろ
ん
。
日
に
５
、６
人
は
訪
ね
て
来
て
く
れ
る
の
よ
。

嬉
し
い
わ
よ
ね
。
わ
た
し
は
も
う
車
も
な
い
し
、
あ
ま

り
出
か
け
な
い
け
ど
、
み
ん
な
が
訪
ね
て
来
て
く
れ
る

か
ら
、
毎
日
楽
し
い
の
。
だ
か
ら
わ
た
し
の
一
日
は
、

短
く
感
じ
る
。
来
な
い
と
寂
し
く
て
、
き
っ
と
す
ご
く

日
が
長
く
感
じ
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
し
ら
。

―
―
お
話
す
る
こ
と
っ
て
大
事
で
す
よ
ね
。

そ
う
、
楽
し
み
よ
ね
。
も
う
わ
た
し
は
100
歳
だ
し
、
生

き
る
の
っ
て
す
ご
く
大
変
な
の
よ
（
笑
）。
今
ま
で
も
、

食
べ
物
が
の
ど
を
通
ら
な
い
く
ら
い
の
時
も
あ
っ
た
し
、

頭
が
ク
ラ
ク
ラ
し
て
立
ち
上
が
る
の
も
し
ん
ど
い
時
も

あ
っ
た
。
だ
け
ど
、
そ
ん
な
時
も
お
友
達
と
か
家
族
が

気
に
か
け
て
、
訪
ね
て
き
て
く
れ
た
の
。
す
っ
ご
く
あ

り
が
た
か
っ
た
。

和やかな雰囲気で楽しげにお話しするサダさん。
みんなと話してるときは聞き役で、『「じゃっど」
と相づちをうつのが仕事』と笑っていました。
庭にある柿の木の下のベンチ（左写真）で、お
茶会をすることもあるそうです。楽しい時間を
ありがとうございました。

  取 材 を 終 え て …
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 いくつになっても元気に　毎日の健康づくりを心がける。

 健康づくりには、日々の生活がとても大事です。
 100 歳高齢者の方々にアンケートを行ったところ、「長寿の秘訣」として
 以下のような回答があったそうです。ぜひ、3 人のインタビューと合わせて、
 健康づくりのヒントにしてみてくださいね。

性 格・ 信 条
物事を前向きに考える
くよくよしない
マイペース、のんびり過ごす
明るい性格
よく笑う、いつも笑顔
自由気まま
穏やか
感謝の気持ちを持つ

生 活 ス タ イ ル
人と良く話す
規則正しい生活
よく寝る
自分でできることは自分でする
目標をもつ
健康に気をつける
読書、新聞を読む
こだわらない
日記をつける

食 生 活
好き嫌いがない
よく食べる、何でも食べる
規則正しい食事（1日 3食）
粗食、質素な食事
適量な食事（腹八分目）
肉を好む
バランスの良い食事

趣 味・ 運 動
体を動かす、適度な運動
農作業、畑仕事、草取り
良く歩く
歌を歌う、聴く
踊り、体操
ゲートボール
楽器

参照 ：鹿児島県ホームページ「 鹿児島県の百歳以上高齢者について」

曽於市では こんな事業を行っています  「高齢者元気度アップ・ポイント事業」
65 歳以上の高齢者の健康づくりや社会参加活動に対して、曽於市地域商品券に交換できる
ポイントを付与し、その蓄積されたポイント数に応じて地域商品券と交換ができます。

【対象活動】 
サロンでの活動やグラウンドゴルフなどの社会参加活動、介護保険施設等におけるボラン
ティア活動、市などが実施する健康増進・介護予防・地域貢献学習に関する活動。
※高齢者元気度アップ・ポイント事業へ登録してある団体が実施する活動に限ります。

【ポイント付与】
30 分で 1 ポイントとし、1 時間以上の活動は 2 ポイント付与されます。
ただし、1 日につけられるポイントは 2 ポイントまでとします。

【ポイントの交換】
５ポイント毎に曽於市地域商品券１枚（500 円）へ交換することができます。

この事業について、申請方法や条件などの詳細は下記へお問い合わせください。
曽於市地域包括支援センター　☎ 0986-76-8824


