
91歳の人生塾        清川妙  小学館 

著者 1921年山口県生まれ 旧奈良女子大卒、教職を経たのち文筆活動に入り多方面

にわたる執筆や講演で活躍 

 

Chapter1 老いを恐れない心の持ち方、あなたの人生はいつだって今が始まり「よわい」

を恐れないで 2011年 3月私は 90歳を超えた、今年はついに 91歳である。 

～めんどくさい病にかからないで～主治医によれば「最高の介護者とは自分ですよ！」 

の言葉に励まされて足湯を始めた＝バケツに 40 度位のお湯を 7 分目ほど入れて 

ハーブオイルを垂らし 15分ほど足を浸す～その間本を読む～ 

～来客は最高の掃除機～片づける事は捨てる事でもある、シエスタとはラテン系の人 

が好む長い昼寝で私にも快適、自分の体を一番知っているのは私自身です、自分 

は最高の看護人と・そう思うとセルフケアにも一段と力が入る。 

右ひざに痛みを覚え主治医に教えられた足上げ体操も効果があった。 

～いいイメージを持って生きる～夫と息子を続けて失った時には焦点の定まらぬ思いで 

 人生の道をトボトボと歩いていた、ある時名案が浮かんだ“頭の中に二つの思いは入ら

ないのではないか”そこで映画のビデオを夜な夜な観る事で悲しみから脱出した！ 

～生き方上手は喜び上手～人・死を憎くまば生を愛すべし、存命の喜び・日々に楽し

からざるや（徒然草）この言葉に私は束の間といえどもおろそかにせず、大切に愉し

み喜んで生きようという性根をくれた。これは耳の聞こえない我が息子と共に生きてき

た私の人生にどんなにかよき指針となった。私以上に喜び上手だった息子はろうあ

学校の先生として活躍していたが若くして病死した、その彼がある雑誌に「耳が聞こ

えなくても生きている充実感と幸福を持つ心を生徒たちに伝えたい」と掲載された。 

～日々感謝に生きる～105 歳を迎えられた声楽家の嘉納愛子さんは「私の人生は恵み

の人生・感謝ばかりです、ただ子供が先に亡くなった事だけが大きなマイナスなんで

す、でも恵みと比べて“人生は公平なり”と、そして私の肩を抱いて“あなたは若人よ、

我より若い君なれば君死に給うことなかれ”と・・ 

91歳の私にとって生き直しの言葉となった。 

～限りある命、一度きりの人生だから～17年前に夫は急にポッと逝ってしまった、亡くな  

 る 1 週間前位に、私はふと「私、あなたがいなくなったらどうしよう・・・」ともらしたら・・・

「君は大丈夫だよ！いい友達がいっぱいいるから、これからも元気で長生きするよ」と 

Chapter２ 頭の中は見えないから怖い、だから毎日鍛えるのです、知的貯蓄をしよう・・ 

 嘗て奈良女高師範の恩師は「人間は一生勉強するものだ」と、おっしゃった、勉強を

続けていけばきっと心豊かで楽しい未来が・・・ 

～心に締め切りを持とう～39歳で執筆生活を始めて以来、ひと月も休まず付き合ってき

た、何をどう描くか自問自答の作業は絶えず頭の中が開いている日はない、書き上



げてしまえば疲れも吹っ飛びぐっすり眠れる、これも締め切りがあるからだ、この一瞬

一瞬を如何に生きるかが大切だ！挑戦の節目があると仕事は勿論日常の暮らしにも

生き甲斐が生まれる。 

～楽しみながら少しずつ～原稿用紙 200 枚以上書くことは気が重くストレスになるが私

は楽しみながら少しずつでいく事に・・・実りある一生を全うするためにも、これは絶妙

なバランスを説く言葉です。 

～日々体と脳をケアする～2012年にエコノミー症候群と診断され背筋をまっすぐする為

の体操を教わって日々ケアしていたら身体の凝りが取れた気がした。 

 大事なのは日々ケアする事ですと言われて、続ける事で痛みは脱落していった！ 

 以前に膝の内側の靭帯が弱っていた時も足上げ体操をする事で治った。 

～手紙脳の奨め～私は平均して週に 4 通（葉書も含め）を書く、書けば書く程仲間が増

えてテーマも広がり文章もドンドン上達していく、老化防止の最高の小道具で真心を

伝える手段でもある。 

～手紙美人を目指そう～誤字もなく丁寧な字で情感豊か、人にやさしさを贈る手紙を

書くには相当な年季がいる、イギリスの先生に教えていただいた事は「その人の教養

は手紙の書き方で分かる」と。 

～学び続けて自分を変える～古典教室で 21年講義を受けた人の話は私の心に深く響

いた、教える事は学ぶこと、真心を込めて学び続けてこそ生涯の学びは成就する。

～何かを始めるのに遅すぎる事はない～53歳で初めての海外では英語が全くダメだ

ったが学び直して 65 歳の時に初めて海外を一人旅、イギリスで沢山の知人・友人が

出来人生は更に豊かになった、人生はいつだって「今が始まり」なのだ！ 

～好きなものに囲まれ・好きなように生きる「喜び」で終わる人生・・・ 

Chapter３ 人生は可能性を信じる旅、それを教えてくれた息子へ・・・  

 

この本は感動書籍ガイダンスを「いい年になり物覚えも悪くなったから止めよう」との決心 

を覆してくれました・・・82歳の私は筆者に比べてまだ若い、ましてや 105歳の声楽家の 

方に比べればぼやぼやしてはいられない・・・そんな気持ちで纏めてみました。（完） 


