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毎
日
３
食
、
欠
か
さ
ず
食
べ
る

欠
食
は
次
の
食
後
血
糖
値
が
上
が
り
や
す
い

夕
食
は
早
め
に
食
べ
る
（
午
後
８
時
迄
）

同
じ
食
事
内
容
で
も
夜
遅
く
な
る
と
血
糖
値
が

上
が
り
や
す
い

３
食
以
外
の
飲
食
（
間
食
）
を
控
え
る

食
後
血
糖
値
が
下
が
り
き
ら
な
い
う
ち
に
、
飲

食
す
る
と
、
ま
た
上
げ
て
し
ま
う

食
事
は
食
物
繊
維
の
多
い
野
菜
や
海

草
、
き
の
こ
等
の
副
菜
か
ら
、
ゆ
っ
く

り
食
べ
る

血
糖
値
が
上
が
る
の
を
、
ゆ
る
や
か
に
す
る

適
度
な
運
動
で
、
筋
肉
量
を
増
や
す

筋
肉
で
糖
を
処
理
し
、
血
糖
値
を
下
げ
る

　

糖
尿
病
と
い
え
ば
、
メ
タ
ボ
の
人
の

病
気
と
い
う
認
識
は
間
違
い
で
、
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
以
下
、「
メ

タ
ボ
」
と
い
う
）
で
は
な
い
の
に
発
症
す

る
人
が
糖
尿
病
患
者
の
６
割
を
占
め
る

そ
う
で
す
。
発
症
の
背
景
に
は
、「
イ

ン
ス
リ
ン
分
泌
低
下
に
な
り
や
す
い
体

質
（
遺
伝
）」
が
あ
り
、
日
本
人
は
こ

の
体
質
の
人
が
多
い
傾
向
で
す
。

　

通
常
、
食
事
を
摂
る
と
血
糖
値
が
あ

が
り
ま
す
が
、
イ
ン
ス
リ
ン
ホ
ル
モ
ン

に
よ
り
、
一
定
の
値
を
超
え
な
い
よ
う

に
調
節
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
肥
満
に
な
る
と
脂
肪
細
胞

か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
悪
く
す
る

物
質
が
出
て
、「
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
」

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
ま
た
、
肥
満
で

は
な
い
人
で
も
起
こ
る
の
が
「
イ
ン
ス

リ
ン
分
泌
低
下
」
で
す
。
イ
ン
ス
リ
ン

の
分
泌
さ
れ
る
量
が
少
な
い
、
分
泌
さ

れ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
が
遅
い
な
ど
で
、
血

糖
値
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

● 

イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性

　
　

 

（
イ
ン
ス
リ
ン
が
う
ま
く
働
か
な
い
）

　

● 

イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
低
下

　

 　
（
イ
ン
ス
リ
ン
の
出
方
が
悪
い
）

　

体
質
だ
け
で
は
糖
尿
病
に
は
な
り
ま

せ
ん
が
、
食
事
の
過
剰
摂
取
や
多
量
飲

酒
、
運
動
不
足
や
職
場
環
境
の
変
化
に

よ
る
活
動
量
の
低
下
な
ど
の
要
因
が
加

わ
り
糖
尿
病
を
発
症
し
ま
す
。
特
に
60

歳
を
超
え
る
と
イ
ン
ス
リ
ン
の
量
が
若

い
頃
の
３
分
の
２
に
減
る
の
で
注
意
が

必
要
で
す
。

　

糖
尿
病
を
予
防
す
る
為
に
は
、
毎
年

健
診
を
受
け
て
、
生
活
習
慣
を
見
直
す

こ
と
が
大
切
で
す
。

血
糖
値
を
上
げ
に
く
く
し
て

イ
ン
ス
リ
ン
を
節
約
す
る
為
に

【 

血
糖
値
が
高
く
な
る
原
因 

】

糖尿病患者の体型別割合糖尿病患者の体型別割合
（ 全体数を５人とした場合 ）

メタボ該当者　　　　 　メタボ非該当者 

２人　　　  　　　　   ３人
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ぎょうせい

“笑顔”の魔法
熊本県市町村広報担当者による合同特集

　

熊
本
県
の
高
齢
化
率
は
27
・
２
㌫

（
平
成
25
年
度
調
べ
）。
全
国
平
均
の

24
㌫
を
超
え
て
い
ま
す
。
県
の
平
均

寿
命
と
１
０
０
歳
以
上
の
人
の
割
合

は
ど
ち
ら
も
全
国
10
位
内
。
ま
さ
に

熊
本
は
長
寿
の
県
で
す
。

　

高
齢
者
の
孤
独
死
や
介
護
負
担
の

増
加
は
私
た
ち
に
と
っ
て
も
深
刻
な

問
題
で
す
。
高
齢
社
会
を
支
え
る
人

へ
の
環
境
づ
く
り
も
大
切
で
す
が
、

高
齢
者
自
身
が
元
気
に
暮
ら
す
こ
と

も
必
要
で
す
。
高
齢
者
が
元
気
に
暮

ら
す
た
め
に
必
要
な
こ
と
、
そ
れ
は

｢

生
き
が
い｣

で
す
。

　

日
本
で
は
、医
療
や
食
べ
物
が
充

実
し
て
き
た
こ
と
で
平
均
寿
命
が

延
び
、
高
齢
化
が
進
ん
で
い
ま
す
。

熊
本
県
も
同
じ
状
況
で
す
。

　

高
齢
化
社
会
を
乗
り
切
る
た
め

に
は
、平
均
寿
命
だ
け
で
な
く
、高

齢
者
が
元
気
に
日
常
生
活
を
送
れ

る
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
が
大

切
で
す
。｢

生
き
が
い｣

に
は
健
康

寿
命
を
延
ば
す
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

高
齢
者
が
健
康
に
暮
ら
す
こ
と

で
、
本
人
の
認
知
症
や
要
介
護
状

態
に
な
る
こ
と
を
未
然
に
防
ぐ
こ

と
は
も
ち
ろ
ん
、介
護
を
す
る
人
の

負
担
も
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

熊
本
学
園
大
学 

社
会
福
祉
学
部

  　
　

和
田 

要
か
な
め 

学
部
長
（
62
）

　

健
康
寿
命
を
延
ば
す

　

                 「
生
き
が
い
」

進
む
県
内
の
高
齢
化
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10 万人

20 万人

30 万人

40 万人

50 万人
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15.4%

18.3%

21.3%
23.7%

25.6%

28.9%
31.6%

33.3%

28.4
万人

34.1
万人

39.6
万人

43.7
万人

46.3
万人

51.3
万人

54.5
万人

55.4
万人

H2 H7 H12 H17 H22 H27 H32 H37

●熊本県内の 65 歳以上の人口と割合
　（出典：熊本県推計人口調査）

「退職して良かったと思えたのは 1カ月だけ」。こん
な声を聞いたことはありませんか。長年続けて来た
仕事を引退したあと、日常に物足りなさを感じる人
も少なくありません。老後の暮らしを充実させるた
めに自分の『生きがい』について考えてみませんか。
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チャーリー永谷さん（78）

熊本市在住の歌手でカントリー
ミュージックの第一人者。1989
年から南阿蘇村の巨大野外ス
テージ「アスペクタ」で、国内
最大のカントリーミュージックの
祭典「カントリーゴールド」を主催。

20
歳
の
誕
生
日
に
仲
間
が
演

奏
し
て
く
れ
た
カ
ン
ト

リ
ー
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
が
き
っ
か
け
で

し
た
。
演
奏
を
聞
い
た
瞬
間
、
私
は

大
き
な
衝
撃
を
受
け
ま
し
た
。｢
こ

の
音
楽
が
し
た
い｣

。
そ
の
思
い
だ

け
で
大
学
を
辞
め
、
カ
ン
ト
リ
ー
歌

手
の
道
を
選
び
ま
し
た
。

　

カ
ン
ト
リ
ー
ゴ
ー
ル
ド
は
今
回
で

26
年
目
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
イ
ベ

ン
ト
に
は
リ
ピ
ー
タ
ー
が
た
く
さ
ん

い
ま
す
。
毎
年
フ
ァ
ン
と
元
気
に
会

え
る
こ
と
を
喜
び
合
い
、
最
後
に
は

来
年
の
再
会
を
約
束
し
て
別
れ
ま

す
。私
に
と
っ
て
は
出
会
い
が
一
番
。

人
と
の
ふ
れ
あ
い
で
つ
な
が
り
を
広

げ
る
こ
と
が
、
音
楽
と
同
じ
く
ら
い

楽
し
み
で
す
。

参
加
者
に
は｢

カ
ン
ト
リ
ー

ゴ
ー
ル
ド
は
、
年
に
１
度
遠

く
離
れ
た
家
族
が
集
ま
る
日
に
な
っ

て
い
る｣

と
言
っ
て
く
れ
る
人
も
い

ま
す
し
、
北
海
道
か
ら
車
で
イ
ベ
ン

ト
に
参
加
し
て
く
れ
る
人
も
い
ま

す
。
た
く
さ
ん
の
人
に
イ
ベ
ン
ト
の

継
続
を
願
っ
て
も
ら
っ
て
い
る
こ
と

が
あ
り
が
た
い
で
す
ね
。

　

イ
ベ
ン
ト
を
続
け
て
い
く
た
め
に

は
、
私
が
元
気
で
い
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
待
っ
て
く
れ
て
い
る
フ
ァ

ン
の
た
め
に
も
、
病
気
や
怪
我
を
し

な
い
と
思
う
気
持
ち
が
私
の
元
気
の

秘
訣
で
す
。

い
ま
は
カ
ン
ト
リ
ー
ゴ
ー
ル
ド

30
回
目
の
開
催
を
目
指
し
て

頑
張
っ
て
い
ま
す
。
音
楽
で
た
く
さ

ん
の
人
と
つ
な
が
り
が
で
き
ま
し

た
。
人
生
の
早
い
時
期
か
ら
カ
ン
ト

リ
ー
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
に
出
会
え
て
本

当
に
良
か
っ
た
で
す
。こ
れ
か
ら
も
、

音
楽
で
人
と
の
つ
な
が
り
を
広
げ
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

元
気
は
音
楽
と
人
か
ら

音楽を聞き、踊ることが
私の生きがいです。老人
ホームなどで踊りを披露
しています。皆さんが喜
んでくれることがうれし
いです。何でもいいので、
年をとっても趣味を持つ
ことは大切です。 川

かわしま

嶋 捷
としのり

功さん (75)

カントリーミュージックが
大好きです。カントリー
ミュージックでは、知ら
ない人でもすぐ友だちに
なれます。音楽を通して、
人と関わることができる
ので、健康でいられるの
だと思います。 河

こうち

内 信
のぶゆき

行さん (71)

　

自
分
の
能
力
を
高
め
た
い
。
だ
れ

か
に
喜
ん
で
ほ
し
い
。
つ
な
が
り
を

作
り
た
い
。
ど
ん
な
目
的
か
ら
も
生

き
が
い
を
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
新
し
く
生
き
が
い
を
見
つ
け
る

だ
け
で
な
く
、
自
分
の
知
識
や
技
術

を
地
域
や
人
に
伝
え
る
こ
と
も
生
き

が
い
で
す
。

　

大
切
な
の
は
一
生
懸
命
に
な
る
こ

と
。
生
き
が
い
を
持
つ
こ
と
で
あ
な

た
は
も
っ
と
輝
き
ま
す
。
あ
な
た
の

｢

い
き
い
き｣

は
家
族
や
地
域
の
人

に
も
伝
わ
り
、
み
ん
な
を｢

い
き
い

き｣

さ
せ
ま
す
。
生
き
が
い
は
み
ん

な
を
笑
顔
に
す
る
魔
法
で
す
。
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interview

◎ Profi le（チャーリー ながたに）

私の『生きがい』ファンに聞く

私の
生きがい

い
つ
ま
で
も
元
気
で
い
る
た
め
に

　
　あ
な
た
の
魔
法
は

誰
を
笑
顔
に
し
ま
す
か
？
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