
急に自分の身になにかあった時、そして
相続が発生した時に、残された家族が
困らないためのノート（本人しか知りえ
ない大事な情報を記録する）を差し上げ
ます。愛の会にお問い合わせください。
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会員の皆様、あけまして　おめでとうございます。
昨年から「新型コロナウイルス」の感染にみまわれて、大変厳しい日々が続いております。
幸いなことに「愛の会」及び最首総合事務所グループの中には、ご家族も含め誰一人
ウイルスに感染された方は出ておりません。
どうぞ皆様におかれては、今後とも「当会」のスタッフに安心してお任せ頂きます様お願い
申し上げます。
又、この「コロナ禍」をのりきり明るい日々が戻りましたら、当会のスタッフと皆様方と
いろいろな楽しい時が過ごせる様、計画しています。
新しい一年が輝ける幕明けの年、皆様方にとりましても心安らかに過ごす事ができる
一年になりますよう祈念致しております。

「愛の会」会員の皆様へ

遺
言
書
が
あ
っ
て
良
か
っ
た
・・・

家族が困らないノート
差し上げます。

理事長　　最首　美枝子

中
村 

麻
里
の

幸
せ
の
相
続
相
談
教
室

第
４
回

　

こ
ん
に
ち
は
。行
政
書
士
の
中
村
麻
里

で
す
。

　

今
回
の
相
続
教
室
は
、遺
言
書
が
あ
る

こ
と
で
そ
の
後
の
お
手
続
き
や
、家
族
関

係
が
ど
の
よ
う
に
な
る
の
か
に
つ
い
て

お
話
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

①
家
族
で
遺
産
に
つ
い
て
話
し
合
い

の
必
要
が
な
い
の
で
、家
族
関
係
が

円
満
で
い
ら
れ
た

　

長
い
人
生
の
中
で
、子
供
た
ち
に
自
分

の
亡
き
後
の
遺
産
に
つ
い
て
話
す
機
会

も
少
な
か
ら
ず
あ
る
と
思
い
ま
す
。

言
っ
た
本
人
は
、目
ま
ぐ
る
し
く
変
わ
る

日
常
生
活
の
中
で
そ
の
時
に
一
番
良
い

と
思
っ
た
遺
産
の
分
け
方
を
子
供
た
ち

に
提
案
し
、子
供
た
ち
は
そ
の
事
を
よ
く

覚
え
て
い
る
も
の
で
す
。

私
た
ち
が
よ
く
ご
相
談
を
受
け
る
の
は
、

子
供
た
ち
が
亡
き
父
や
母
に
言
わ
れ
た

こ
と
が
子
供
た
ち
一
人
ひ
と
り
違
っ
て

い
る
、と
い
う
こ
と
で
す
。

　

こ
の
間
相
談
を
受
け
た
Ａ
子
さ
ん
は

「
母
は
生
前
、私
が
離
婚
し
て
い
る
こ
と

も
あ
っ
て
将
来
住
む
家
に
困
ら
な
い
よ

う
に
自
宅
は
あ
ん
た
に
残
す
か
ら
ね
、と

よ
く
言
っ
て
く
れ
て
い
ま
し
た
。で
す
が
、

実
際
に
母
が
亡
く
な
っ
て
兄
と
話
し

合
っ
て
み
る
と
、兄
に
は
家
を
継
ぐ
の
は

長
男
の
務
め
と
言
っ
て
い
た
よ
う
で
す
。

母
の
最
後
の
意
思
が
ど
う
だ
っ
た
か
分

か
ら
ず
困
っ
て
い
ま
す
・
・
・
」と
お
っ

し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
な
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、家

族
関
係
が
ぎ
く
し
ゃ
く
し
、遺
産
分
割

(

遺
産
の
分
け
方
を
決
め
る
こ
と)

が
成

立
せ
ず
に
、大
切
に
守
っ
て
き
た
財
産
を

故
人
の
思
う
形
で
承
継
で
き
な
い
こ
と

も
ご
ざ
い
ま
す
。

　

故
人
が
ど
の
よ
う
に
家
族
に
遺
産
を

承
継
さ
せ
た
い
と
思
っ
て
い
た
か
と
い

う
最
後
の
意
思
が
確
認
で
き
る
こ
と
で
、

ほ
と
ん
ど
の
争
族(

相
続
人
間
で
争
う

こ
と)

が
回
避
で
き
る
と
私
た
ち
は
考

え
て
い
ま
す
。

②
戸
籍
謄
本
等
相
続
手
続
き
に
必
要

な
書
類
の
収
集
が
少
な
く
、不
動
産
の

名
義
書
換
や
銀
行
の
解
約
手
続
き
が

と
て
も
ス
ム
ー
ズ
に
な
っ
た
。

　

遺
言
書
が
な
い
場
合
、法
定
相
続
人
が

１
名
の
場
合
を
除
い
て
遺
産
分
割
が
必

要
に
な
り
ま
す
。

　

遺
産
分
割
は
法
定
相
続
人
全
員
が
参

加
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。ま
ず
法
定
相

続
人
を
確
定
さ
せ
る
た
め
に
故
人
の
出

生
か
ら
死
亡
ま
で
す
べ
て
の
戸
除
籍
謄

本
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　

生
ま
れ
た
時
は
、親
の
戸
籍
に
入
っ
て

い
る
こ
と
が
多
い
で
す
し
、そ
の
後
の
結

婚
や
転
勤
な
ど
で
戸
籍
は
増
え
て
い
き

遠
隔
地
の
場
合
は
郵
送
で
一
つ
ひ
と
つ

請
求
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、法
定
相
続
人
全
員
の
最
新
の
戸

籍
謄
本
も
必
要
に
な
り
、と
て
も
煩
雑
で

す
。

　

そ
し
て
遺
産
分
割
協
議
は
、全
員
の
意

見
が
ま
と
ま
っ
て
初
め
て
成
立
す
る
た

め
、連
絡
の
取
れ
な
い
相
続
人
や
重
度
の

認
知
症
の
相
続
人
が
い
る
と
家
庭
裁
判

所
で
の
お
手
続
き
が
必
要
に
な
る
こ
と

も
ご
ざ
い
ま
す
。

　

遺
言
書
が
あ
る
と
そ
の
内
容
に
沿
っ

て
、遺
言
執
行
者
が
単
独
で
ほ
と
ん
ど
の

お
手
続
き
が
で
き
ま
す
。(

一
部
を
除
き)

私
た
ち
も
実
務
上
、何
年
も
話
し
合
い
が

ま
と
ま
ら
な
い
ご
相
続
人
の
方
を
よ
く

目
に
し
ま
す
。

　
　

こ
の
よ
う
に
遺
言
書
は
、残
し
て

い
く
家
族
へ
の
感
謝
と
愛
情
の
形

で
す
。

　
遺
言
書
を
ま
だ
作
っ
て
い
な
い

と
い
う
方
は
、一
度
当
事
務
所
へ

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

こ
の
よ
う
に
遺
言
書
は
、残
し
て

い
く
家
族
へ
の
感
謝
と
愛
情
の
形

で
す
。

　
遺
言
書
を
ま
だ
作
っ
て
い
な
い

と
い
う
方
は
、一
度
当
事
務
所
へ

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

どんな年？

急に自分の身になにかあった時、そして
相続が発生した時に、残された家族が
困らないためのノート（本人しか知りえ
ない大事な情報を記録する）を差し上げ
ます。愛の会にお問い合わせください。

◆１月２０日
ジョー・バイデン（民主党）が
第46代のアメリカ大統領に
就任

◆３月１１日
東日本大震災と福島第一原子力
発電所事故から10年

◆４月１２日
ユーリー・ガガーリンの世界初
の友人宇宙飛行から60年

◆７月２３日
中国共産党設立100周年
◆７月２３日
第32回夏季オリンピック
（東京オリンピック）開催予定
（8/8まで）

◆８月２４日
第32回夏季パラリンピック
（東京パラリンピック）開催予定
（9/5まで）

◆９月８日
サンフランシスコ平和条約の
署名から70周年

◆９月１１日
アメリカ同時多発テロ事件から
20年

◆１０月
衆議院議員の任期満了

◆１２月８日
真珠湾攻撃から80年

◆１２月２５日
ソ連崩壊から30周年



　貝原益軒（1630～ 1714）は江戸前期の本草学者、儒学者
ですが、安岡正篤氏に言わせると、実に素直な、拘泥のない
人で、いくら年をとっても、それまでの殻を脱いで行った人
だといいます。
　益軒は251巻の著述を残していますが、有名な「養生訓」
はその最後のまとめ、彼が84歳、他界する1年前の著述です。
単なる医学専門書ではなく、人間の生き方、さらには健全に
老いることの大切さ、楽しさをやさしい言葉でといています。
養生の心得を持てば誰でも長生きするはずだといいます。
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　「養生の術はまず、心気を養うべし。心をやわらかにし、気を平らかにし、怒り
と欲とを抑え、憂い、思いを少なし、心を苦しめず、気を損なわず、これ心気を
養う要道なり。又、臥 (ふ )すことを好むべからず。久しく眠り臥せば、気滞りて
めぐらず。飲食いまだ消化せざるに、早く臥しねぶれば，食道ふさがりて甚だ元
気をそこなふ。いましむべし。酒は微酔にのみ、半酣 (はんかん )をかぎりとすべ
し。食は半飽に食いて、十分にみつべからず。酒食ともに限りを定めて、節にこ
ゆべからず。又わかき時より色欲をつつしみ、精気を惜しむべし。精気を多く費
やせば、下部の気弱くなり、元気の根本たえて必ず命短し。もし飲食色欲の慎み
なくば、日々捕薬を服し、朝夕食補をなすとも、益なかるべし。又、風・寒・暑・
湿の外邪を恐れふせぎ、起居動静を節にし、つつしみ、食後には歩行して身を動
かし、時々導引して腰腹をなですり、手足を動かし、労働して血気をめぐらし、
飲食を消化せしむべし。（中略）病発りて後、薬を用い、鍼灸を以て病をせむるは
養生の末なり。本 (もと )をつとむべし」

貝原益軒の「養生訓」に学ぶ

ヴィルカバンバ：永遠の若さの谷

100歳まで
元気に生きる

連載
vol.2

　

さ
て
、今
回
の
二
回
目
で
、リ
ー
フ
博
士
が
次
に
訪
れ
た
長
寿

者
が
多
い
地
域
ヴ
ィ
ル
カ
バ
ン
バ
を
紹
介
し
ま
す
。

　

ヴ
ィ
ル
カ
バ
ン
バ
は
エ
ク
ア
ド
ル
の
ア
ン
デ
ス
の
山
々
に
隠

さ
れ
た
極
め
て
行
き
来
が
難
し
い
村
で
あ
る
。海
抜
一
三
〇
〇

メ
ー
ト
ル
、ペ
ル
ー
の
国
境
に
近
く
、太
平
洋
か
ら
は
一
六
〇
キ

ロ
メ
ー
ト
ル
の
位
置
に
あ
る
。ヴ
ィ
ル
カ
バ
ン
バ
と
は
、イ
ン
カ

の
言
葉
で「
聖
な
る
谷
」と
い
う
意
味
で
、何
か
の
魔
法
が
あ
る
様

だ
。年
間
の
平
均
気
温
は
二
〇
度
で
季
節
の
変
化
は
ほ
と
ん
ど
な

い
。内
科
医
で
医
療
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
で
も
あ
る
モ
ー
ト
ン
・
ウ

オ
ー
カ
ー
が
住
民
の
健
康
診
断
を
実
施
し
て
発
見
し
た
こ
と
を

詳
細
に
書
い
て
い
る
。

　
「
西
半
球
に
、住
民
が
ほ
と
ん
ど
変
性
疾
患
に
か
か
ら
な
い
場

所
が
あ
る
。心
疾
患
や
ガ
ン
も
な
く
糖
尿
病
、脳
卒
中
、肝
硬
変
、

動
脈
硬
化
症
も
な
い
。血
流
に
支
障
を
生
じ
さ
せ
る
病
気
も
な
い
。

人
類
と
し
て
生
き
ら
れ
る
最
長
で
あ
る
百
歳
以
上
ま
で
生
き
て

い
る
。・
・
・
ヴ
ィ
ル
カ
バ
ン
バ
は
地
球
に
あ
る
真
の
楽
園
だ
」

　

ヴ
ィ
ル
カ
バ
ン
バ
が
最
初
に
世
界
の
関
心
を
集
め
た
の
は
一

九
五
四
年
だ
っ
た
。Ｈ
・
ペ
イ
ン
医
師
が『
リ
ー
ダ
ー
ズ
・
ダ
イ

ジ
ェ
ス
ト
』誌
に
ヴ
ィ
ル
カ
バ
ン
バ
で
は
心
臓
や
循
環
器
系
の
病

気
は
ほ
と
ん
ど
認
め
ら
れ
な
い
と
い
う
記
事
を
書
い
た
の
で
あ

る
。そ
の
後
、イ
ギ
リ
ス
の
老
年
学
者
で
あ
る
デ
ヴ
ィ
ッ
・
ド
デ
ィ

ヴ
ィ
ス
が
、四
度
に
わ
た
り
谷
を
調
査
し
て
、調
査
結
果
を『
ア
ン

デ
ス
の
百
歳
以
上
の
長
寿
者
』と
い
う
本
に
ま
と
め
て
い
る
。日

本
の
研
究
チ
ー
ム
は
ヴ
ィ
ル
カ
バ
ン
バ
の
長
寿
者
の
睡
眠
パ

タ
ー
ン
を
調
べ
た
。現
代
社
会
で
は
六
五
歳
以
上
で
は
眠
っ
て
い

る
と
き
、無
呼
吸
か
呼
吸
が
し
難
く
な
る
こ
と
が
よ
く
あ
る
。こ

の
谷
の
八
四
歳
か
ら
九
四
歳
ま
で
の
高
齢
者
の
呼
吸
パ
タ
ー
ン

を
記
録
し
た
と
こ
ろ
、ほ
ぼ
全
員
が
健
康
的
で
平
穏
な
眠
り
を
享

受
し
て
い
る
こ
と
が
分
か
っ
た
。

　

グ
レ
ー
ス
・
ハ
ル
セ
ル
と
い
う
ア
メ
リ
カ
人
女
性
は
二
年
間
、

こ
の
谷
に
住
み
、『
年
と
っ
た
人
た
ち
』と
い
う
本
を
書
い
た
。

　
「
私
は
、彼
ら
が
長
寿
だ
と
聞
い
て
こ
こ
に
や
っ
て
来
ま
し
た
。

私
が
こ
こ
に
と
ど
ま
っ
た
の
は
、彼
ら
が
最
も
愛
す
べ
き
人
々
で

あ
り
、そ
う
し
た
人
々
か
ら
学
び
た
か
っ
た
か
ら
で
す
。彼
ら
は

全
員
が
す
べ
て
を
人
に
与
え
た
い
と
思
っ
て
い
る
よ
う
で
し
た
。

ほ
と
ん
ど
物
を
持
っ
て
い
な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、あ
れ
だ
け
多

く
を
他
人
に
与
え
る
人
た
ち
に
会
っ
た
の
は
初
め
て
で
す
。物
は

も
っ
て
い
な
く
て
も
、彼
ら
は
、個
性
や
人
間
的
な
魅
力
や
、物
を

与
え
る
権
利
を
主
張
し
て
い
ま
し
た
。ス
ペ
イ
ン
の
聖
職
者
が
伝

え
た
、聖
書
の
唱
え
る
教
え
の
中
で
、老
人
た
ち
は『
与
え
ら
れ
る

も
の
よ
り
多
く
を
与
え
よ
』と
い
う
教
え
を
守
っ
て
い
る
よ
う
で

し
た
」

　
「
自
信
と
安
心
が
住
民
に
は
満
ち
溢
れ
て
い
た
。そ
れ
こ
そ
は
、

物
質
的
に
豊
か
な
現
代
社
会
で
私
た
ち
が
永
遠
に
探
し
求
め
る

も
の
で
、そ
れ
ら
が
彼
ら
の
健
康
と
長
寿
を
支
え
て
い
る
。住
民

が
お
互
い
を
い
た
わ
り
合
う
姿
を
何
度
も
目
撃
し
た
」と
述
べ
て

い
る
。

　

現
代
社
会
で
は
、金
が
な
け
れ
ば
人
間
と
し
て
最
も
基
本
的
な

必
要
性
を
満
た
せ
な
い
の
で
、貧
困
は
多
く
の
人
を
卑
し
い
存
在

に
お
と
し
め
る
。空
っ
ぽ
の
財
布
は
人
生
を
送
る
う
え
で
重
い
荷

物
に
な
り
か
ね
な
い
。同
時
に
現
代
社
会
で
は
金
を
得
る
こ
と
が

と
て
も
重
要
に
な
っ
て
い
る
の
で
、自
分
が
ど
れ
だ
け
の
金
を
使

え
る
か
で
自
分
や
自
分
自
身
の
価
値
を
評
価
す
る
こ
と
が
多
い
。

だ
が
、富
を
得
る
こ
と
に
人
生
を
捧
げ
て
も
喜
び
に
変
え
る
方
法

を
知
ら
な
け
れ
ば
、そ
れ
は
無
意
味
だ
。彼
ら
は
私
た
ち
に
、物
を

や
か
ま
し
く
要
求
す
る
こ
と
で
は
人
生
の
達
成
感
は
得
ら
れ
な

い
と
思
い
知
ら
せ
て
く
れ
て
い
る
の
だ
ろ
う
。

　

現
代
社
会
で
は
、気
分
が
悪
い
人
は
ベ
ッ
ド
で
横
に
な
る
と
か

お
と
な
し
く
し
て
い
な
さ
い
と
言
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
。し
か
し

こ
の
谷
で
は
、気
分
が
す
ぐ
れ
な
い
時
に
は
積
極
的
に
体
を
動
か

し
て
、他
人
と
関
わ
る
の
が
普
通
だ
。家
に
こ
も
っ
て
座
っ
て
い

る
の
で
は
な
く
、友
人
の
も
と
を
訪
ね
る
た
め
に
長
い
距
離
を
歩

く
の
で
あ
る
。友
人
を
訪
ね
る
た
め
に
歩
く
こ
と
は
大
き
な
癒
し

の
力
が
あ
る
こ
と
を
彼
ら
は
知
っ
て
い
る
。ヴ
ィ
ル
カ
バ
ン
バ
で

は
次
の
よ
う
な
金
言
が
あ
る
。「
私
た
ち
は
そ
れ
ぞ
れ
ふ
た
り
の

医
者
を
抱
え
て
い
る―

―
―

左
足
と
右
足
だ
」


