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お天気が 

 

 

東京郊外から見える富士山の上部はすでに雪で白くなっています。朝晩は一段と冷え込んで

きましたし、並木の紅葉も散り始めています。年の瀬も近くなり、何かとあわただしい季節になり

ました。皆様にはお元気でお過ごしでしょうか。今月は、大阪で初めてＢＡＡシンポジウムが開

催され、多くの方が参加され盛会裏に終了しましたので、その概要をご報告いたします。 

        ＢＡＡシンポジウム・関西が盛大に開催される 

   生涯発達を展望し 新たな人生設計を考える契機を学びました 

 １１月２１日（土）１３：３０～１６：３０、新大阪丸ビル別館

で、長年の懸案であった関西でのシンポジウムが開催さ

れました。会場の定員を超える８５名の方が参加、大いに

盛り上がり終了することができました。東京会場と同じく、

法政大学キャリアデザイン学部教授・ＢＡＡ副会長の宮

城まり子氏をお招きし、基調講演をいただきました。その

後、シンポジストとして石橋美紀氏、松下直子氏から、

「心豊かに・美しく年齢を重ね、自分を活かすとは」をテ

ーマに、お二人の人生設計体験を語っていただきました。

最後に参加者と交流のディスカッションを行い、皆様からも多くの意見や質問もあり、大変有意

義なシンポジウムになりました。シンポジウムの概要は下記のとおりです。 

Ⅰ．基調講演 

 『生涯発達を展望し新たな設計図を創造する ～生涯育自とポジティブ心理学～』 

 講師：宮城まり子氏（ＢＡＡ副会長、法政大学キャリアデザイン学部教授、臨床心理士） 

 内容： 

○求められる人生９０年の人生設計力 

 二つの課題 

① マクロな課題：安心で活力のある超高齢化社

会の創造 

  社会のシステム全体の見直し、医療、福祉など

社会保障制度、経済・産業・文化などの 

  課題がある。 

② ミクロな課題：人生９０年時代の人生設計 
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  一人ひとりが自分自身の健康で楽しみのある豊かな生き方を考え、自立した生活が送れ

る努力が必要。 

○高齢社会の特徴 

 高齢者単身世帯の増加：社会との関係性を失う 

○長寿を喜べるシステムの実現 

 高齢期の活躍場所、機会の拡大、長寿時代の新たなライフデザインモデルを確立する 

 「Ａｇｉｎｇ ｉｎ Ｐｌａｃｅ」の実現 

○高齢期の３つのステージを生きる 

① ７５歳までのステージ 

② ７５歳以降：穏やかに身体的に老いていくステージ 

③ 介護や療養を必要とする時期 

○２１世紀：ポジティブ心理学の誕生 

 人生を生きる価値あるものにする事柄を研究の主題として取り組む心理学が誕生 

 セリングマン博士（ＵＳＡ）が「ポジティブ心理学」と命名 

○幸福の３要因とは・・・１９９８年セリグマン博士の見解 

 幸福な状態を構成する３つの要因 

① 楽しい人生 

② 物事に打ち込む人生 

③ 有意義な人生 

○ポジティブ感情の創造 

 問題解決スキルを身につける。自分が自分自身の主導権を握り、自分をコントロールして

いる感覚をもつ。 

○美しく生きる（Beautiful Ａging）とは 

 美しく生きるための「３つのポイント」 

① 人生に目標を持つこと：具体的・鮮やかな目標 

② 自分の世界をもっていること：打ち込めるもの、自分の世界 

③ 心にゆとりがあること：現状をあるがままに受け入れる 

○人生・生活の質（Ｑｕａｌｉｔｙ ｏｆ Ｌｉｆｅ） 

 ＱＯＬとは 

① 心理的な・主観的な側面（生きがい、幸福感、充実感） 

② 社会的環境、自然環境の側面（暮らしやすさ） 

☆心豊かな人生を送っているか（心の質の高さ） 

○幸福の指標 

 幸福の５つの指標 

① 心身の健康 
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② よい人間関係 

③ 美しいものを知る（感じる）力 

④ ほどよいお金 

⑤ 朝起きた時、今日やるべきことがあること 

○老年期をいかに生きるか 

 年老いているということは、もし、人が始めるということの真の意味を忘れていなければ、素

晴らしい事である（聖路加病院：日野原重明先生） 

○最後まで役割を担う 

 高齢でもできる役割を担い、最後まで自分を活かす。 

○生涯発達と生涯育自 

 人は生きている限り、変化し成長・発達する（質的発達・内的輝き） 

 人生はその年齢に達しなければ分からないことが沢山ある 

Ⅱ．シンポジウム 

 テーマ：『心豊かに・美しく年齢を重ね、自分を活か

すとは』 

 シンポジスト：石橋美紀氏、松下直子氏、司会：宮城

まり子先生 

お二人のシンポジストからご自身の人生設計について、

日頃実践しておられることのご紹介が 

ありました。多くのヒントをいただきました。 

石橋さんからは、「生涯経済プラン」「生きがい開発プラン」「心身の健康管理プラン」の３つの

プランを実践している。経済プランは、経済の安定は現役段階から考えておく必要があります。

自分のライフスタイルも含めて収支のバランスを予算化

することが大切です。生きがい開発プランでは、趣味を

持つこと、質の良い人脈をを持つことが大切。勤務して

いた会社のＯＢ会、地域のシニア大学に入りました。ここ

で、世界遺産に関心を持ち「世界遺産検定」に合格し、

講演活動をおこなっています。その他、仲間とともに「水

墨画」に取り組んでいます。これらにより人脈が広がって

います。関西の言葉で「いっちょかんだろか」の姿勢でやっています。心身の健康プランでは、

定期検診の夫婦での受診、適度な運動の励行も欠かせません。私の現在のライフプランは８０

歳までですが、以降のプランを幾つまでつくるか思案中です。 
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松下さんからは、子供のころ病気がちで、消極的な人間でしたがので、現在人生は「おまけ」と

考え頑張っています。自分を成長させてくれたのはご縁、出会いでした。人から人の繋がり、

人脈です。結果的にそうなった面もあります。１２年前に会社をやめ、起業しましたが、ありがと

うの気持ちを大切にして、頑張ってきました。結果はついてきます。人生挫折もありますが、前

向きにかつこうよく、悔いのないようにしたい。「ありがとう」だけではなく、「またね」を励行してい

ます。 

Ⅲ．交流・意見交換会（参加者全員） 

 テーマ：『心豊かに・美しく年齢を重ね、自分を活かすとは』 

ご参加いただいた２０代から年配の方々が主役になり、６人１グループを作っていただき、交流

を行いました。最後にグループ代表から発表していただきました。多くの方から人生プランや

生き方について貴重なご意見をいただきました。 

皆さんありがとうございました。 

 

 http://www.baa.or.jp/events/info.html 

 

１．観劇会・・・席に余裕があります。 

 １月 明治座 「伍代夏子 藤あや子新春特別公演」、日時：１月１４日（木）１１時開演、

ＢＡＡ料金（食事付）：Ｓ席１２，６００円（通常Ｓ席 13,000 円＋加茂 1,650 円） 

 １月浅草公会堂「新春浅草歌舞伎」、日程：１月19日（月） 11時開演、出演：尾上松也、

坂東巳之助他、ＢＡＡ価格（食事無）:1 等席 ８，０００円（通常 9,000 円） 

 ２月 三越劇場 「おばこ」、出演：渡辺えり、藤田朋子他、日時：２月９日（火）１１時開演、

B A A イ ベ ン ト 情 報 

file:///C:/Users/yokoyama/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.Outlook/92NC7GSK/　http:/www.baa.or.jp/events/info.html
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ＢＡＡ料金：６，０００円 （通常 9,000 円） 

 ２月 明治座「おトラさん」、出演：梅沢富美男 石野真子他、日時：２月２２日（月）11 時

開演、ＢＡＡ料金（食事付）：Ｓ席１１，７００円（通常Ｓ席 12,000 円＋加茂 1,650 円） 

２．囲碁大会：次回は 12月 10日（木）、有楽町の日本棋院で開催されます。今回から点数制

に移行します。約 80 名の方が参加予定です。新規の方が増えております。是非この機

会に参加ください。2,800 円で昼飯、賞品があります。申込みお急ぎください。 

３．相撲：初場所 1月 22 日（金）13 日目が盛り上がります。残席 3席（全 50 席確保）です。至

急お申し込みください。お申し込みの方の入場券は 12 月初旬に発送の予定です。 

４．お話の会：席に余裕があります、皆様のご参加を期待いたします。星陵会館（永田町）で

講話、レストランでの昼食、4000 円でビューティフルな時間を過ごします。（10:00～13:00） 

 １２月 7 日「人生のラストステージ・プランニング」高井 茂先生 

（FP、社会保険労務士、帝京大学非常勤講師）・・・テキスト付です 

 3 月 2 日「シニアのための賢い資産運用術～投資こぼれ話」 

大手保険会社、年金基金において資産運用を担当。その裏話、得する話、損する話で

す。証券会社銀行の思惑、運用商品を買う時の留意点など、普段聞くことができないお

話です。（講師：浦田健一郎） 

５．カラオケ会：それぞれ約１５名の元気な淑女・紳士が、仲良く、得意の歌を披露し合って、

楽しいひと時を過ごしています。人数に余裕があります。 

 ①カラオケ目黒会：恒例のコートダジュール目黒西口店です。毎月、第４金曜日開催、会費

2,500 円（昼食・飲み物 込）です。 

 ②吉祥寺カラオケ同好会：奇数月第４月曜開催です。 

６．ハイキングツアー：70 歳代の方も参加、自然を楽しんでいます。黒木名ガイドとともに健

歩を楽しみください。いつも早めに定員に達しています。2016年開催ツアー、早めのお申し

込みをお願いいたします。 

＜参加申込・問合せについて＞ 観劇会・囲碁大会・お話の会はＦＡＸ、メールで事務局横山

迄お申し込みください。   

 

 

今年もイワシ協会と共催で料理教室が 11 月 6

日に開かれました。今回は、京都の商家に育っ

た松下先生の家庭料理で「主婦のおすすめる

楽しい鰯料理」～お酒が進むイワシ料理～。手

軽に作ることが出来、ワインと楽しむ家庭料理で

した。場所は武蔵小杉「odekake kitchen」。 

 

Ｂ Ａ Ａ 料 理 教 室 の ご 報 告 
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献立は 

１． サーモンのカルパッチョ 

２． 鰯のブルスケッタ 

３． 鰯のニンニク焼き 

４． 春菊と柿のポン酢あえ 

５． 秋刀魚の炊き込みご飯 

６． デザート：フランスパンとアイスクリーム

のケーキ 

たまたまイワシが高騰して入荷が少なく残念。秋

刀魚での対応になりましたが、男性、女性各人

各様で和気あいあいと調理しました。 

鰯のブリスケッタ、ニンニク焼きが好評、また万願

寺唐辛子は見た人も多く、炊き込みご飯との相

性の良さには、皆びっくりでした。 

 

その後、おいしいワインとともに楽しいひと時を過

ごしました。 

 

 

 

 個人会員募集のご案内 ・・・個人会員への入会をお願いいたします。 

2015 年度会員募集中、年会費は 1,000 円です。 

 ＢＡＡニュースへの投稿・情報提供のお願い 

   会員の皆様からの投稿（例：趣味・出版・観劇会での感激など）をお待ちしております。 

 アドレス変更についてのお願い 

 皆様のメールアドレス・住所・電話番号が変更になりましたら、必ず事務局までご連絡下さ

い。ご協力、よろしくお願いいたします。 

”””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””””” 

（一般社団法人）ビューティフル エージング協会 

  ＜BAA＞ http://www.baa.or.jp/   事務局：浦田・横山 

〒105-0003 東京都港区西新橋 3－15－6 AS ONE 愛宕 402 

メール：yokoyama@baa.or.jp 

電話：03‐3437‐2525 ﾌｧｯｸｽ：03－3437－2510 
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