
目
次は

じ
め
に　
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第
１
章　

�
70
歳
か
ら
の
老
け
な
い
生
き
方

達
成
感
が
若
さ
維
持
の
秘
訣

１
．思
秋
期
の
脳
へ
の
刺
激
が
老
化
予
防
に
な
る　
　

18

２
．少
し
の
努
力
が
あ
れ
ば
、後
半
の
人
生
は
劇
的
に
変
わ
る　
　

21

70
代
以
降
の
生
活
の
ク
オ
リ
テ
ィ
は
「
助
走
」
で
決
ま
る　

21

正
し
い
助
走
の
た
め
の
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト　

23

「
初
心
者
」「
素
人
」
で
あ
る
自
分
を
受
け
入
れ
る　

26

周
り
か
ら
敬
愛
さ
れ
る
人
間
、
さ
れ
な
い
人
間　

29

生
き
て
い
る
限
り
「
こ
う
あ
り
た
い
自
分
」
を
求
め
続
け
よ
う　

31

人
生
の
ピ
ー
ク
を
死
ぬ
ま
で
「
上
書
き
」
す
る　

34

３
．死
ぬ
ま
で「
達
成
感
」を
求
め
続
け
る　
　

36

人
生
は
右
肩
上
が
り
が
幸
せ　

36

伊
能
忠
敬
は
「
凄
い
高
齢
者
」
の
お
手
本　

39



４
．気
を
つ
け
た
い
思
秋
期
の
特
徴
と
変
化　
　

42

「
威
張
り
好
き
」
は
裸
の
王
様
に
な
る　

42

「
威
張
り
好
き
」
は
人
生
の
後
半
を
〝
貧
し
く
〟
す
る　

44

「
わ
か
ら
な
い
」「
教
え
て
ほ
し
い
」
が
素
直
に
言
え
ま
す
か
？　

47

過
去
の
特
権
は
い
つ
ま
で
も
通
用
し
な
い　

50

「
枯
れ
老
人
」
に
な
ら
な
い
た
め
に
‥
性
ホ
ル
モ
ン
減
退
へ
の
対
処　

52

「
筋
肉
」
が
健
康
寿
命
の
カ
ギ
を
握
っ
て
い
る　

58

第
２
章　

�

ク
ヨ
ク
ヨ
し
な
い
、イ
ラ
イ
ラ
し
な
い

　
　
　
　

心
と
体
の
老
化
を
受
け
入
れ
る

１
．老
化
は
感
情
か
ら
や
っ
て
く
る　
　

68

見
た
目
の
若
さ
は
時
代
に
よ
っ
て
変
化　

68

心
が
健
康
な
人
は
い
つ
ま
で
も
若
々
し
い　

70

女
性
が
高
齢
期
に
活
動
的
に
な
る
意
外
な
理
由　

74

感
情
の
老
化
は
意
欲
の
低
下
に
つ
な
が
る　

75

２
．コ
ロ
ナ
自
粛
の
老
化
へ
の
影
響　
　

76

コ
ロ
ナ
禍
に
老
化
ス
ピ
ー
ド
が
早
ま
る
人
が
増
加　

76

い
ま
の
あ
な
た
の
意
欲
度
は
？　

78

要
介
護
一
歩
手
前
。
知
っ
て
お
き
た
い
フ
レ
イ
ル　

79



コ
ロ
ナ
自
粛
中
で
も
フ
レ
イ
ル
予
防
は
で
き
る　

81

肉
を
食
べ
る
と
元
気
が
出
る
の
は
本
当　

82

３
．活
動
し
続
け
る
こ
と
が
最
高
の
老
化
予
防
薬　
　

85

生
き
が
い
の
効
果　

85

人
生
後
半
は
「
病
気
は
道
連
れ
」
と
心
得
る　

88

血
糖
値
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
し
た
け
れ
ど
…
…　

89

降
圧
剤
、
飲
む
べ
き
か
飲
ま
ざ
る
べ
き
か　

91

年
を
と
れ
ば
み
ん
な
「
ウ
ィ
ズ
・
が
ん
」「
ウ
ィ
ズ
・
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
」　

93

処
方
薬
が
増
え
続
け
る
本
当
の
理
由　

97

与
え
ら
れ
た
情
報
を
疑
い
自
分
で
確
か
め
る
視
点
を
持
つ　

99

孤
独
か
ら
依
存
症
に
な
ら
な
い
た
め
に　

102

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
は
自
殺
に
至
る
ケ
ー
ス
も　

104

４
．自
分
の
頭
で
考
え
足
を
使
っ
て
80
代
に
備
え
る　
　

109

同
調
圧
力
に
流
さ
れ
な
い　

109

数
字
の
マ
ジ
ッ
ク
。
高
齢
者
の
事
故
率
は
け
っ
し
て
高
く
な
い　

111

テ
レ
ビ
の
情
報
を
鵜
呑
み
に
し
な
い　

113

「
不
安
な
気
持
ち
と
ど
う
向
き
合
う
か
」
を
忘
れ
な
い　

116

も
う
ク
ヨ
ク
ヨ
し
な
い
！　

不
安
に
対
す
る
「
準
備
」
が
肝
心　

118

か
か
り
つ
け
医
の
選
び
方
の
ポ
イ
ン
ト　

120



第
３
章　
備
え
あ
れ
ば
憂
い
な
し
、「
や
り
た
い
こ
と
」に
挑
戦

　
　
　
　

上
手
に
老
い
る
た
め
の
心
と
体
の
整
え
方

１
．�も
う
イ
ラ
イ
ラ
し
な
い
！　
感
情
を
制
す
る
こ
と
で

セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
は
楽
し
く
な
る　
　

124

人
心
を
荒
廃
さ
せ
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス　

124

怒
ら
な
い
気
持
ち
を
ど
う
や
っ
て
育
て
る
か　

127

２
．備
え
あ
れ
ば
憂
い
な
し
。
準
備・対
策
を
す
る　
　

133

コ
ロ
ナ
禍
で
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た
「
後
悔
し
な
い
生
き
方
」　

133

認
知
症
に
な
っ
て
も
安
心
な
対
策
を
し
て
お
く　

135

70
歳
か
ら
は
「
友
達
の
数
」
よ
り
「
知
り
合
い
の
数
」
が
大
切　

137

「
知
り
合
い
づ
く
り
」
の
極
意　

139

記
憶
力
低
下
よ
り
注
目
す
べ
き
は
感
情
の
老
化　

142

３
．セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
で
は「
や
り
た
い
こ
と
」に
挑
戦　
　

146

自
分
が
い
ま
、「
や
り
た
い
こ
と
」
は
何
か　

146

「
や
り
た
い
こ
と
」
と
「
や
れ
る
こ
と
」
を
冷
静
に
見
極
め
る　

149

「
や
り
た
い
こ
と
」
が
脳
の
老
化
ス
ピ
ー
ド
を
減
速　

151

「
人
生
は
失
敗
の
連
続
」
だ
と
受
け
入
れ
て
し
ま
え
ば
い
い　

156

そ
こ
そ
こ
う
ま
く
や
っ
て
い
る
自
分
を
誉
め
よ
う　

159



第
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章　

�「
あ
ん
な
風
に
年
を
重
ね
た
い
」

　
　
　
　

と
思
わ
れ
る
人
に
な
る

１
．「
話
を
聞
き
た
が
ら
れ
る
人
」に
な
る　
　

162

島
地
勝
彦
さ
ん
に
学
ぶ
、
人
を
魅
了
す
る
会
話
術　

162

「
好
奇
心
」
は
衰
え
て
い
な
い
か　

165

相
手
に
「
お
や
？
」「
え
っ
？
」「
へ
ぇ
ー
！
」
は
あ
る
か
？　

167

聞
き
飽
き
た
テ
レ
ビ
の
情
報
に
は
頼
ら
な
い　

170

他
の
人
に
は
話
せ
な
い
こ
と
を
話
せ
る
か
？　

171

ウ
ィ
キ
ペ
デ
ィ
ア
に
書
い
て
い
な
い
こ
と
を
語
ろ
う　

174

「
た
だ
好
か
れ
た
い
」
だ
け
の
高
齢
者
に
人
は
寄
っ
て
こ
な
い　

176

孤
独
に
な
ら
な
い
た
め
に
：
愛
さ
れ
る
「
変
な
人
」
を
目
指
す　

178

人
が
集
ま
る
お
金
の
使
い
方
、
集
ま
ら
な
い
使
い
方　

180

所
詮
あ
の
世
に
お
金
は
持
っ
て
い
け
な
い　

183

自
分
の
過
去
を
大
き
く
見
せ
よ
う
と
す
る
の
は
逆
効
果　

184

若
者
に
支
持
さ
れ
る
「
昭
和
レ
ト
ロ
」　

187

寂
聴
さ
ん
の
周
り
に
は
な
ぜ
た
く
さ
ん
の
人
が
集
ま
っ
た
の
か　

189

２
．相
手
に
元
気
を
分
け
与
え
ら
れ
る
人
に
な
る　
　

192

健
康
診
断
が
病
気
を
つ
く
り
出
す
!?　

192

エ
ッ
ク
ス
線
検
査
の
怖
さ
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？　

194

薬
を
毎
日
飲
み
続
け
る
こ
と
は
逆
効
果
に
も　

196



第

１
章

70
歳
か
ら
の
老
け
な
い
生
き
方

達
成
感
が
若
さ
維
持
の
秘
訣

健
康
維
持
・
長
寿
を
可
能
に
す
る
シ
ン
プ
ル
な
方
法　

199

３
．「
い
ま
の
仕
事
」が
充
実
し
た
、快
活
で
魅
力
的
な
人
に
な
る　
　

202

自
分
の
価
値
は
「
い
ま
の
仕
事
」
で
決
ま
る　

202

セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
で
は
趣
味
も
仕
事
の
う
ち　

204

思
い
切
っ
て
東
大
受
験
と
い
う
手
も　

206

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
社
会
を
ど
う
生
き
抜
く
か　

209

Ｓ
Ｎ
Ｓ
は
最
高
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
手
段　

213

新
ネ
タ
を
探
し
て
外
に
出
よ
う
、
人
と
話
そ
う
、
発
信
し
よ
う　

216

お
わ
り
に　

220




