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人生１００年時代に｢お手玉｣を 

健康で生きがいのある人生のために 

｢ライフシフト１００年時代の人生戦略｣(東洋経済新報社、訳：池村千秋)という本が、い

ま、話題になっています。著者は、リンダ・グラットン女

史と、アンドリュー・スコット氏で、ともにロンドンビジ

ネススクールの教授です。（写真：左） 

ふたりの主張は、｢だれもが１００年を生きるのが普通に

なる。たとえば、日本の場合２００７年生まれの子どもが

１０７歳まで生きる確率は５０％。その後もこの数字は伸

びる｣といっています。 

また、｢これからの時代は、現代社会の『教育→仕事→引

退』というステージ(段階)での考え方では、対応しきれな

くなる｣といっています。 

１００歳まで生きるには、学び直しができる、その生涯

の研修のための資金が必要ですし、夫婦が協力して家計を

支えたり、育児を担当しあうなど、人生全般の考え方、取

り組みを見直す必要があります。 

とりわけ、１００歳を生きるためには、心と体が健康で

なくてはなりません。｢ライフシフト｣では、『健康に老いる』ことの大切さを説いています。 

ますます重要性を増してくる｢お手玉遊び｣ 

｢日本のお手玉の会｣では、早くから｢お手玉遊びや、お手玉体操をすることで、筋肉を鍛え

るように、脳を鍛えることができると｣という考えで取り組んできました。 

｢ライフシフト｣でも、｢科学界の考え方は変わりつつある。筋肉を鍛えるように、脳を繰り

返し使用して訓練を積めば、機能を高

めたりダメージからの回復を後押しし

たりできるというのだ。逆に使わなけ

れば、衰えていく｣といっています。 

これからも、自信をもって、「お手玉

遊び」や、｢お手玉体操｣などの普及活

動に取り組みましょう。また、活動の

輪を、幼児から児童、学生、社会人、

高齢者に広めましょう。子どもたちの

｢ゲーム依存から抜け出す手助け｣とし

て、｢脳の活性化による学力の向上｣に、

高齢者の｢健康寿命を延ばす手段｣として、さらに貢献していきましょう。 

そのことが、国がすすめる｢人生１００年時代構想｣にも沿っていますし、私たち自身の人

生を、より充実したものにするのですから。(写真右上：幼児と高齢者が一緒に楽しむお手玉遊び) 
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