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卓話（黒河内三郎会員）

■外部卓話 矢澤　一良 様

■会長の時間 会長　澁谷　直樹
　本当に明るいニュースが少ないこの頃ですが、松山選手の
オーガスタ優勝は日本の全国民の心を明るく、嬉しくしてくれた
と思います。今まで何人の日本人がオーガスタに挑戦して、
誰がどこまで行ったかということを知らない私でもパッと気持ち
が軽くなる出来事でした。
　ニュースで見たのですが最終１８番ホールのピンまで１ｍ５０
㎝くらいでしょうか、そのパットを外しましたね。それから落ち着
いて最後の一打を決めました。それを見ていてその二つのパッ
トの時の心の違いについてある言葉が浮かびました。
　池江璃花子選手が大病から復帰して四冠を取った時も最
後のタッチの瞬間を見て同じくある言葉が浮かびました。

　それは「放下著」という言葉です。語り継がれる禅語とい
うのはそこに真理とも言える、心に響くものがあります。松山選
手が最後のパットを振るまでの時間に心の中に抱いたであろう
平常心との葛藤、池江選手が大病をしたあとに思い続けた信
念とプレッシャー。そうした様々なものが成し遂げた最後の瞬間
には全くなくなって、文字通り「無」になったのだと思います。
　「放下著」。何も思うことないのですよ。全て投げ出しなさい。
自然ですよ。これは大変に難しいことですが色々な困難を乗
り越えなくてはならない時こそ深呼吸をして、今まで培ってきた
ことに自信をもって只々そこに向かう。
　人に感動を与えるスポーツ選手を見てこのようなことを考えて
いたのでこの時間にお話しさせて頂きました。

ほうげじゃく

●健康長寿が経済をけん引
●フレイル「虚弱」とは
●慢性的な低栄養が引き起こすフレイル（虚弱）の連鎖
●加齢によるフレイル（虚弱）の連鎖
●予防医学と食育
●食を選ぶと〇〇が変わる
●日本は魚食国から肉食国にかわってしまった！！！
●「魚を食べると頭が良くなる！」
●魚食が認知症を予防する
●心臓病と魚食（米国の調査）
●心臓病と魚食（日本の調査）
●EPAとDHAの化学構造と生理作用
●魚食はあらゆる生活習慣病を抑制する
●感染性疾患予防（免疫フレイル対策）
●ヒトの細胞（60 兆個）＜腸内細菌（100 兆個）
●ヒトの腸内細菌（フローラ）～ひとつの臓器とみる～
●乳酸菌・ビフィズス菌製品と「宿主特異性」
●腸活に役立つ乳酸菌
●腸管免疫
●免疫力強化（COVID-19「傾向と対策」）
●加齢に伴う免疫力の変化
●インフルエンザ型スパイク・コロナ型スパイク
●非感染性疾患予防（生活習慣病対策）
●野菜の健康パワー
●食物繊維の腸活効果
●海藻の健康効果
●とろろ昆布のさまざまな効果
●錆びないからだ作りと美容に必要な抗酸化栄養素
●活性酸素が関与する病気
●野菜・海藻を食べる
●鮭・イクラのアスタキサンチン
●マウスによる持久力・抗疲労試験
●鮭の遡上パワー
●アスタキサンチン投与による持久力増強作用
●眼精疲労（目の疲れ）と調節機能
●アスタキサンチンによる脂肪肝抑制
●アスタキサンチンの抗肥満作用
●食による予防医学と21 世紀型食医療
●健康は食を選んで勝ち取る！ ※紙面の都合上、お話の内容を一部抜粋して掲載させていただきました。




	2399回-表
	2399回-裏

