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 台風が通過してからとても涼しくなりました。今年も残すところあと 3 か月、1 年経つのが

本当に早く感じるようになりました。1 日 1 日を丁寧に過ごすことの大切さを痛感しています。 
 子供の夏休みの自由研究で、噛む回数と消化の関係について調べました。ご飯は唾液アミラ

ーゼの働きでサラサラに溶けてしまいました。肉は噛んだ回数が多かったものとそうでないも

のとで大きな差が出ました。よく噛んで食べることが、消化吸収に大きく関わっていること、

歯が少ない人はどうしても炭水化物中心の食生活になるため、タンパク質の不足を招くという

ことがよく分りました。結果を待合室に掲示する予定です。ご覧になって下さいね。 
ところで「糖化」という言葉をご存知ですか？糖化とは、ブドウ糖や果糖といった「糖」と

体内の蛋白質が結びつくことで、老化を促進させるＡＧＥs という物質が増えてしまうことで

す。糖化が進むことで、肌の老化や、多くの糖尿病合併症、骨折、脳の委縮に関わることが分

かってきました。糖化を遅らせるためには、サラダ（特にゴボウ入り）を始めに食べ、清涼飲

料水を控える、ハーブのような植物エキス（抗糖化のためのサプリメント）を利用することな

どがあります。9 月からお目見えした、「こんにゃくうどん」、糖質０です。和えものなどにも

利用できます。脳はブドウ糖しか利用できないため、極端な炭水化物抜きダイエットはよくな

いと思いますが、血糖値を急激に上げない食べ方を毎日の食生活で意識することは必要でしょ

う。 
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人生で本当に大切なこと 

「一生を変えるほんの小さなコツ」 野澤 卓央著 

 

 岐阜から大阪へ電車で向かっているとき、僕の隣におばあさんが座りました。 

しばらくすると、おばあさんは、本を読みはじめました。盗み見をするつもりはなかったの

ですが、本にはインド解放の父ガンジーの写真が載っていました。 

 高齢のおばあさんが、電車でガンジーの本を読む。ただ者ではないかもしれない！ 

と思った僕は、つい話しかけてしまいました。 

おばあさんは８７歳で、幸せに元気に暮らしているということ。 

 人生を生きるうえで、知っておいて一番よかったことは何ですか？と僕は質問してみまし

た。返ってきた答えは･･･ 

      自分の外ではなく、内に目を向けること 

「若いときは、お金が欲しい、あれが欲しい、ああなりたい、など、自分の身体の外にある

ことに目が向いてしまいがち。しかし、外にあるものをいくら求めてもきりがない。人もも

のも、時間とともに消え、人の気持ちは移りゆく。自分の外にあるものに目を向けると、い

つかなくなるもののために、自分を苦しめることになる。大切なのは、自分の内側に目を向

けること。自分の声を聞き、心を育てていくことが大切だと思うわ」 

 

 自分の外側ではなく、内側に目を向ける。その言葉は、僕の胸に突き刺さりました。 

地位や名誉、お金やものより大切なものがこの世にはある。 

本当に大切なものは何か気づけるように、自分の外側にあるものに目を奪われないように

したい。 

 

 

大学生の長女は帰ってくる度に、「洋服が欲しい」、「靴が

欲しい」など、欲しいものを列挙します。私も若い頃はあれや

これやと欲しいものが一杯あったものです。ここ数年、私物は

ほとんど買いません。車通勤で仕事中は白衣の生活なので、靴

も洋服も傷まないし、数もいらないからです。ただし、本だけ

はたくさん買っています。専門書は仕事上必要ですし、心を豊

かにしてくれる本は惜しまず買っています。 

 



 

今のささやかな希望は、ゆっくりくつろいで本を読んだり、思索にふける時間が欲しいと

うことです。 

私は大学生の時に丸大食品を母体とする小森記念財団から奨学金をいただきました。先月、

財団の 30 周年を記念する式典があり、東京に行ってきました。先代の社長様が、ご自分が

上級学校に進学できなかったために学生の支援をしたいと望まれて、自社株と 5 億円の私財

を提供して創設されたそうです。奨学生の数は 600 人にも上り、当日は全国からＯＢ，Ｏ

Ｇが集まっていました。私も一言お礼を申し上げたくて上京しました。初めて会う方たちば

かりでしたが（佐賀西高校ＯＢの方もいらっしゃいました）、皆さん社会の第一線で活躍な

さっておられ、「奨学金のおかげで勉強に専念でき、今の自分があります」とお話しされて

いるのを聞き、また、最近公益財団法人に認可されたということを伺い、次のような聖書の

一節を思い出しました。「一粒の麦が地に落ちて死ななければ、それはただ一粒のままであ

る。しかし、もし死んだなら、豊かに実を結ぶようになる。」財団設立直前に社長様が亡く

なられたのは本当に残念ですが、蒔かれた種がたくさんの実を結んだのだと感じました。 

 大学卒業後、学位を取るまで、開業する時、開業してからも本当に多くの方々にお世話に

なり、今も多方面の方からお力添えをいただいております。来賓の方のお話の中に、「企業

は社会からの預かりものである」という言葉があり、身の引き締まる思いがいたしました。

仕事を営むということは社会に対して責任を負うということです。良い仕事をして、社会に

存続を許される職場でなければなりません。 

 海のものとも山のものとも分からぬ学生に、返済義務なしの奨学金を与えてくださったこ

とに心から感謝するとともに、私も少しでも社会に貢献する生き方をしていきたいと思って

います。これからもたくさん学び、患者様により多くの情報と質の高い治療を提供できるよ

う頑張ります。そして皆様の素敵な笑顔に囲まれた診療所でありたいと願っています。 
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