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 昨年の梅雨は豪雨に見舞われ、あちこちで冠水しました。地球温暖化の影響でしょうか、世界各地

で起こる自然災害が年々大きなものになっているような気がします。１０年後、２０年後はどのよう

な気象状況になるのでしょうか。平穏無事な生活を続けることができるよう祈るばかりです。 

 さて、先月の新聞記事に「歯周病で認知症悪化」というものがありました。名古屋市立大学の研究

チームが、歯周病がアルツハイマー病を悪化させることをマウスの実験で明らかにしました。歯周病

が引き起こした炎症が脳に伝わり、アルツハイマー病を悪化させたというものです。日本では歯周病

潜在患者は約 8000万人いると言われていますが、130万人（約 60 分の 1）しか歯科医院に通院

していないのが現状です。 

 手や足から血液を採取し培養すると、口の中の細菌が検出されることも分かっています。歯周病菌

は血管に入って全身に運ばれるのです。心臓病や動脈硬化などの循環器疾患、糖尿病、肥満、認知症、

など様々な病気と関連することが明らかになっています。また、しっかり噛んで唾液を出すことがが

んの予防にも繋がります。20分以上時間をかけて食事をすることが満腹中枢を刺激し、ダイエット

にもなるのです（次女が 4 月から夕ご飯を 30 回以上噛むようにしたところ、約 4 キロ減量できま

した）。ぐらぐらした歯ではしっかりと噛むことができません。食べることは命の入り口です。お口

のケアを通じて健康な毎日を過ごしていただきたいと思います。 
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「ずく（やる気）を出して頑張らねか」 

                      清水咲栄（９０歳の郵便配達）         

                     『致知』２０１３年７月号特集「歩歩是道場」より 

 

 二十年にわたって雪国の郵便配達を続ける中で、命の危険に直面することが何度かありま

した。 

ある時、配達を終えて歩いていると、突如としてゴォーッという地鳴りのような音が聞こえ

てきました。 

振り返ると、山の上から物凄い量の雪が襲ってきたのです。 

私は慌てて逃げましたが、一瞬のうちに私の背中をかすめて崖下へと流れ落ちていきました。 

あと何秒か遅れていたら、間違いなく雪崩に巻き込まれていたでしょう。 

それだけではありません。 

とてつもない暴風雪が吹き荒れていた時には、どんなに踏ん張っても体が思うように動かず、 

どんどん崖のほうへと流されていく。そして崖まであと二メートルという寸前のところでピ

タッと風が弱まったということもありました。 

 郵便局の方からは「吹雪の日は大変だから、 休んで次の日にすればいいのに」とよく言

われます。 

しかし、そんなわけにはいきません。どんなに凄い吹雪だろうと、郵便が届くのを楽しみに

待っている人たちがいるのですから。 

 ある方がこう言いました。 

「誰かの笑顔を、この山に住む人々に届け、一緒に喜ぶこと。誰かの悲しみを、この山に住

む人々に伝え、一緒に涙すること。それがあなたの仕事」 

ですから、今日までの二十年私は天候を理由に休んだことは一切ありません。 

 しかし、たったの一日だけ、どうしても体が言うことを聞かず、休んだことがありました。 

それは一番下の娘が亡くなった日のことです。そう、父ちゃんが亡くなった時、奇跡的に一

命を取り留めたあの子です。 

彼女はあの交通事故の後、結婚して幸せな家庭を築きましたが、若くして乳がんを患ってし

まったのです。 

享年四十六でした。やはり親としては自分の娘に先立たれるほど切ないものはありません。 

こうして振り返ると、人生というのはいいことよりも悪いことのほうが多いものなのでしょ

う。 

しかし、四季が巡ってくるように、厳しい冬の後には必ず春が来ます。人生という畑に涙

の種を蒔けば、 

その種がいつか喜びの花を咲かせてくれる。だからこそ、人生は忍耐と努力に尽きる――。 

それが九十年の人生を通して得られた実感です。 

私がよく言っているのは「ずくを出して頑張らねか」ということ。 

 



“ずく”とはこのあたりの方言で、やる気という意味です。人生、ずくを出さなければ何も

できません。 

苦労をともに乗り越えてきた父ちゃんを亡くし、自分の娘にも先立たれてしまいましたが、 

ずく一筋で生きてきたからこそいまの私があるのではないでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

この記事の全文は「致知」7月号に載っています。清水咲栄さんは大正 13年生まれの 90

歳。37 歳の時に夫が事業に失敗し、借金返済のために夫は出稼ぎへ、自分は行商をしなが

ら 4人の子供を育てました。10年余の歳月をかけ、無事返済するも、51歳の時に夫を交通

事故で亡くし、その後は土木作業をしながら生計を立て、70 歳の時に請われて、郵便配達

の仕事を始められました。豪雪地帯の山間の集落への郵便配達はさぞや大変でしょうが、90

歳の今もとてもお元気です。雑誌にはとても 90 歳とは思えない若々しく、幸せそうな笑顔

が載っていました。今なら自己破産という方法もあるのでしょうが、ご夫婦で必死に返済し、

今も人のために働かれる姿に神々しいものを感じます。 

 人生いろいろな苦難に出合います。受験、恋愛、仕事、子育て。思うようにならないこと

がいくつもあります。よく言われることですが、「越えられない壁はない」。私も医局時代、

勤務医の頃、開業してから、たくさんの壁にぶつかりました。落ち込んで、真っ暗な部屋で

涙したことも度々あります（患者様に優しい言葉を掛けられて、泣いてしまったこともあり

ました）。でも、何とかなるものですね。今もこうして働かせていただいております。 

 清水さんの言葉です。「悲しみに浸って泣いてばかりいてもどうしようもない。どん底ま

で行ったら、あとは這い上がるのみです。一歩一歩踏みしめていけば、必ず幸せに辿り着く。

本当に一歩、一歩。そう思います。」 
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