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［著］ 保坂  隆 精神科医

「いいかげん」は、現役時代なら「テキトー」と思われるネガティブな
表現ですが、シニアになると、ちょうどいい湯加減の風呂のように、
心と身体にいいのです。｢お金のやりくり｣「断捨離」｢人づき合い｣も
「テキトー」にし、自分らしく快適に過ごす一冊。

精神科医が教える人生後半の楽しみ方

プロローグ
一日一日を曇りのない思いで過ごす
第１章
定年退職後の気持ちのいい暮らし方
第２章
頭のいい｢お金｣のやりくり

第３章
老後における人づき合いのコツ
第４章
食を見直して力をつける
第５章
心と身体を活性化する
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1952年、山梨県生まれ。精神科医。保坂サイコオンコ
ロジー・クリニック院長。著書に、『老いも孤独もなんの
その　｢ひとり老後｣の知恵袋』『楽しく賢くムダ知らず
　｢ひとり老後｣のお金の知恵袋』（以上、明日香出版
社）、『人間、60歳からが一番おもしろい！』(三笠書房)、
『精神科医が教える　60歳からの人生を楽しむ孤独
力』（だいわ文庫）など。
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