
全日本テコンドー協会・プムセ（型）の強化指定選手として活躍する瀧澤幸子さん
（72）。テコンドーに出合ったのは50歳のとき。健康のために始めた競技で「世
界一になる！」という目標を掲げ、日々楽しく練習を重ねている。「人生は１回し
かないのだから、やれることは何でもやりたい！」。にこやかに話す瀧澤さんのお
話には、セカンドステージを楽しみ、自分らしく輝くヒントが詰まっています。

ɿ୍ᖒ͞Μɺ͜Μʹͪ͸ɻτοϓϨϕϧࢠۚ
ઃɾຯͷૉࢪͷͨΊͷτϨʔχϯάऀٕڝ
φγϣφϧτϨʔχϯάηϯλʔͰߦΘΕͨɺ
ςίϯυʔͷڧԽ߹॓ʹࢀՃ͞Εͨͱ͍࢕·
͕ͨ͠ɺ͍͔͕Ͱ͔ͨ͠ʁ

୍ᖒɿຯͷૉτϨηϯɺ͘͢͝Α͔ͬͨͰ͢ɻ
͸͢΂ͯΧࣄɺઃඋ΋ॆ࣮ɻ৯ಊͷ৯ͯ͘޿
ϩϦʔ͞ࢉܭΕ͍ͯͯɺ৯΂෺ͷޮ༻΋ֶ΂
ΔΑ͏ʹͳ͍ͬͯ·ͨ͠ɻ̏ധ̐೔ͷ߹॓தɺ
ମૢΦϦϯϐοΫ୅දͷל࿨ຏબखɺ৽ମૢ
΍ϑΟʔϧυϗοέʔͷঁࢠબखɺϨεϦϯ
άͷબख΋͍ͯɺ͔ͬ͜Α͔ͬͨʙɻ

৔ॴͰ͢Ͷɻ͘ߦɿ͕͢͞ɺબ͹Ε͠ऀ͕ࢠۚ
ςίϯυʔ͸ΦϦϯϐοΫछ໨Ͱ͢͠ɺ೔ຊ
બखͰ͸γυχʔྠޒͰԬຊґ͞ࢠΜ͕ಔϝ

μϧΛͱ͍ͬͯ·͢ΑͶɻ

୍ᖒɿ͕ࢲ΍͍ͬͯΔͷ͸ΩϣϧΪʢ૊खʣ
Ͱ͸ͳ͘ɺϓϜηʢܕʣͷ΄͏ɻ·ͩਖ਼ࣜͳ
೔ఔ͸ܾ·͍ͬͯͳ͍ͷͰ͕͢ɺ����೥ʹ
ɺ��೥ʹ͸୆࿷Ͱੈքେձ͕༧ఆ͞Εͯߓ߳
͍ͯɺΦʔόʔ��Ͱग़৔Ͱ͖ΔՄೳੑ͕͋Δɻ
ੈքҰΛ໨ඪʹɺ೔ʑؤு͍ͬͯ·͢ɻ

Ͱ͠ࡀ��ΊΒΕͨͷ͸࢝ɿςίϯυʔΛࢠۚ
ͨΑͶʁ ͖͔͚ͬ͸ԿͩͬͨͷͰ͔͢ʁ

୍ᖒɿ݈߁਍அͰɺૈࠎᱷ঱Λվળ͢ΔͨΊ
ʹӡಈ͍ͯͩ͘͠͞ͱݴΘΕͨ͜ͱ͕͖͔ͬ
͚Ͱ͢ɻͨ·ͨ·ɺࣗ୐͔Βา͍ͯ̑෼ͷͱ
͜Ζʹςίϯυʔ͕ͯͬ͋ࣨڭɻࢲɺ݂ؾ੝
Μͳ΄͏Ͱɺ֨ಆٕ͸ݟΔΑΓ΍Δ΄͏͕޷
͖ɻ͔ͩΒͪΐ͏Ͳ͍͍ͱͯͬࢥɻڭΘͬͯ
͍Δͷ͸��୅͕΄ͱΜͲɻߍߴੜ΋͍ͯɺࢲ
ʹ͸ແཧ͔ͳʁͱ΋͍ࢥ·͕ͨ͠ɺपΓͷօ
͞Μʹʮେৎ෉ɺͰ͖ΔΘΑʔʯͱݴΘΕɺ
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格闘技は
見るよりやるのが好き！



ௐࢠʹ৐ͬͯೖձͪ͠Ό͍·ͨ͠ɻস

ɿͦΕ͔Β��೥༨Γଓ͍͍ͯΔͷͰ͢ࢠۚ
Ͷɻීஈ͸Ͳ͏͍͏࿅शΛ͞ΕΔͷͰ͔͢ʁ

୍ᖒɿςίϯυʔ͸଍Λ্ͯ͛͘ߴɺճ͠ऽ
Γ΋͢ΔͷͰɺͱʹ͔͘ମ͕ॊΒ͔͘ͳ͍ͱ
͍͚ͳ͍ɻ͔ͩΒॊೈ͸͔ͬ͠Γ΍Γ·͢ɻ
Ұ൪ճ਺͕ଟ͍ͷ͸εςοϓͰ͢Ͷɻ͔͔ͱ
Λ্͛ͯεςοϓΛ౿ΉͷͰ͕͢ɺ��ʙ��ਓ
Ͱֻ͚੠Λճͯ͠΍ΔͷͰɺ̍೔ʹԿඦճ΋
εςοϓΛ౿ΉɻςίϯυʔΛ΍Δ·Ͱ͸ɺ
ӡಈͱ͍ͬͯ΋ΰϧϑ͙Β͍Ͱɺ���N΋૸Ε
͹θʔθʔ͍ͯ͠·ͨ͠ɻͰ΋ɺԿ೥΋࿅श
Λଓ͚͍ͯΔ͏ͪʹମ͕ͲΜͲΜ͘ڧͳͬ
ͯɺϚελʔζ཮্ͷ���NͰੈքҰΛ໨ࢦ
ͦ͏ͱ͏ࢥ΄Ͳɺ૸ΕΔΑ͏ʹͳΓ·ͨ͠ɻ

Ͷɻ͢·͡ײɿੵΈॏͶͷେ͖͞Λࢠۚ

୍ᖒɿͦ͏Ͱ͢Ͷɻଓ͚ΒΕ͍ͯΔͷ͸ɺ஥
ؒͷଘࡏ΋େ͖͍Ͱ͢ɻߍߴੜ΋େֶੜ΋ࣾ
ձਓ΋͍ͯɺίϩφલ͸ि຤ͷ࿅शͷޙɺඞ
ͣΈΜͳͰҿΈձ΍ΧϥΦέʹ͍ͯͬߦ·͠
ͨɻָ͔ͬͨ͘͢͝͠ɻ

ɿ͔֬ʹɺԿ͔Λ΍Γଓ͚Δͷʹ஥ؒ͸ࢠۚ
େࣄͰ͢ΑͶɻ೥ྸ૚΋෯͔͍޿ΒɺΑΓࢗ
ܹ͕͍͍͋ͬͯͰ͢ΑͶɻ୍ᖒ͞ΜͱॳΊͯ

͓ձ͍ͨ͠ͷ͸ɺ͕ࢲηϛφʔͰؔΘΒͤͯ
͍͍ͨͩͨɺඒ࢟੎ϘσΟϝΠΫ�ϓϩάϥ
Ϝ͞ΜͰͨ͠Ͷɻ

୍ᖒɿ͸͍ɻࢲɺ݈߁ҡ࣋͸଍͔Βɺา͘͜
ͱ͔Βͩͱ͍ͯͯ͑ߟɺ࣮͸΢ΥʔΩϯάε
ϖγϟϦετͱ͍͏֨ࢿΛ͍ͯͬ࣋ΔΜͰ
͢ɻͦͷษڧձͰ͓ձ͍ͨ͠ͷ͕ɺඒ࢟੎Ϙ
σΟϝΠΫ�ΛఏҊ͢Δ௡ٱҪ༑ඒ͞Μɻମ
Λ஁͑ͨͯ͘ɺ൴ঁͷϨοεϯΛड͚ͯ̍װ
೥൒ʹͳΓ·͢ɻϓϥϯΫʢ͏ͭ෬ͤʹͳͬ
ͨঢ়ଶͰɺલ࿹ͱගΛ஍໘ʹ͚ͭͨ࢟੎ΛҰ
ఆؒ࣌Ωʔϓ͢ΔΤΫααΠζʣͳͲɺૅج
తͳମװτϨʔχϯάΛຖ೔ଓ͚Δ͜ͱͰɺ
ମͷ͕࣠͘͢͝มΘΓ·ͨ͠ɻҰ൪ͷ՝୊
ͩͬͨίϨεςϩʔϧ΋ج४஋಺ʹམͪɺࣣ
ͷɻ໷ɺՈͰΞʔΧΠϒಈըΛ࣏ͨͬ΋ݞे
Δ͕͋ؒ࣌ͳ͕ΒτϨʔχϯάΛͨ͠Γɺݟ
Ճͯ͠ɺָ͠ࢀʹ͸ΦϯϥΠϯͰϨοεϯ࣌
͘΍Β͍͍͍ͤͯͨͩͯ·͢ɻࢲͷ৔߹ɺϚ
γʔϯΛ͏࢖τϨʔχϯάΑΓɺࣗ෼Ͱ΍Δ
΄͏͕߹͍ͬͯΔΈ͍ͨɻ

ຊΛίπίπੵΈॏͶΔجɿ΍ͬͺΓɺࢠۚ
͜ͱ͕େ੾ͳͷͰ͢ͶɻͰ΋ɺ͜ͷίπίπ
΍Δͱ͍͏ͷ͸ɺ͜Εͧʂͱ͍͏໨తɾ໨ඪ
͕ͳ͍ͱɺ్தͰࣙΊͯ͠·͏͜ͱ͕ଟ͍ɻ
୍ᖒ͞Μ͸೔ຊ୅දʹͳΔɺੈքҰʹͳΔͱ
͍͏໨ඪ͕ϞνϕʔγϣϯͰ͢ΑͶɻ

୍ᖒɿͦ͏Ͱ͢ɻͦͷͨΊʹɺࣗ෼͕ʮͰ͖
Δ͜ͱʯ͚ͩΛ΍͍ͬͯ·͢ɻͰ͖ͳ͍͜ͱ
Λ΍ͬͯ͠·͏ͱଓ͔ͳ͍ͷͰɻԿ͔Λ࢝Ί
Δͷ͸ɺ͍͔ͭ͘ΒͰ΋஗͘͸ͳ͍ͱ͏ࢥɻ
ͳ͔ͬͨΒͰ͖ͳ͍Ͱ͸ͳ͘ɺʹࡀ��ɺࡀ��
ͦͷࡀͰʮͰ͖Δ͜ͱʯΛ΍Ε͹͍͍͚ͩɻ

Λग़ͯ͠ϋʔυϧΛ্͛ͪΌ͏ؾɿ΍Δࢠۚ
ͱɺน͕଴͍ͬͯͨΓ͢ΔΜͰ͢ΑͶɻͰ͖
Δ͜ͱͷੵΈॏͶ͕ɺ݁Ռʹͭͳ͕ΔɻͦΕ
ͦ͜μΠΤοτͳΜ͔ετϨεͱͷઓ͍Ͱ͢
͔ΒɺϫΫϫΫ͢ΔΑ͏ͳ໨ඪΛΠϝʔδ͢
Δ͜ͱ͕ɺୡ੒Ͱ͖Δൿ݃Ͱ͢ɻ
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基本をコツコツ
“できること“の積み重ね



ίπί͔ͯͬ޲ʹΒ໨ඪ͔ࠒͲ΋ͷࢠɿࢠۚ
πͱ͍͏ͨͬͩ͡ײͷͰ͔͢ʁ

୍ᖒɿͲ͏ͩΖ͏ʁ ͏ͪ͸྆਌͕ࢁΛ։୓
ͯ͠೶ۀΛ࢝ΊͨͷͰɺՈ͸ࢁͷதɻ͕ࢲ�ɺ
΋Ψε΋௨͍ͬͯ·ͤΜͰͨ͠ɻؾͰి·ࡀ�
෺৺͍͔ͭͨ࣌Βɺ৯ࣄΛࣽਬ͖͢Δ͔·Ͳ
༻ͷރΕ໦Λरͬͯɺ઒ʹਫΛ͘Έʹ͍͘ੜ
ɻാʹ২͍ͬͯΔੴ͜Ζ΍໦ͷࠜΛर͍ग़׆
͠ɺ૲Ή͠ΓΛ͢Δͷ΋ࢠͲ΋ͷࣄ࢓
Ͱͨ͠ɻॳΊͯి͍͕࣌ͨͭؾɺ਌ੰ͕ϥδ
ΦΛૹͬͯ͘ΕͯɻϥδΦΛฉ͍ͨ࣌ɺڧ྽
ʹҹ৅ʹͨͬ࢒ͷ͕ࢢࣜג৔ͷ࿩ɻ໺ࡊͷΧ
ϒ͔͠஌Βͳ͔ͬͨͷͰʢসʣɻେਓʹͳͬ
ͯূ݊ձࣾʹۈΊɺϦλΠΞ͢Δ·Ͱܞʹג
Θ͍ͬͯͨͷ͸ɺ͝ԑ͔ͳͱ͍ͯͬࢥ·͢ɻ

ɿͳΔ΄Ͳɺ։ࠖ͸৽͍͠΋ͷΛੜΈग़ࢠۚ
฻Β͠Ͱ͔͢ΒɺࢠͲ΋ͷ͔ࠒΒʮมԽʯʹ
Ε͍ͯΔͷͰ͢Ͷɻଟ͘ͷਓʹͱͬͯʮม׳
Խʯ͸ා͍΋ͷͰ͕͢ɺ୍ᖒ͞Μ͸ΑΓྑ͍
ະདྷʹਐΉͨΊͷաఔɺͱଊ͍͑ͯΒͬ͠Ό
Δͷ͔΋͠Εͳ͍Ͱ͢Ͷɻ

୍ᖒɿ͍ͭ΋ੵۃతʹมԽΛٻΊ͍ͯΔΘ͚
Ͱ͸ͳ͍Ͱ͢ΑʢসʣɻͨͩɺݴΘΕͯΈΕ
͹͔֬ʹɺ΄͔ͷਓΑΓ΋ΞάϨογϒʹੜ
͖͖ͯͨͱ͸͍ࢥ·͢ɻجຊతʹɺܾΊͨΒ
໎Θͣ΍Δੑ֨ɻ��୅લ൒͸ӳޠ΋͠Ό΂Ε
ͳ͍ͷʹόοΫύοΧʔͰɺι࿈ʢݱɾϩγ
ΞʣɺϤʔϩούΛ༑ਓͱ�ϲ݄ؒ์࿘ɻӳ
Ͱ͖ͨΒͲΜͳʹָ͍ͩ͠Ζ͏ɺੈքͰ͕ޠ
ࠃؼΑ͏ʹͳΓ·ͨ͠ɻ͏ࢥΛ͍ͨ͠ͱࣄ࢓
ΊۈΊɺன͸࢝ͱӳจλΠϓΛश͍ޠɺӳޙ
ͯɺ໷͸ϨετϥϯͰΞϧόΠτɻۚࢿΛஷ
Ίͯࡀ��Ͱ౉ӳ͠·ͨ͠ɻ·ͩӳ͓͕ޠ΅ͭ
͔ͳ͔ͬͨͷͰɺֶޠΛஸೡʹࢦಋͯ͘͠Ε
Δখ͞ͳΧϨοδʹೖͬͯɻֶޠͷशಘ͸ຊ

౰ʹେมͰ͚ͨ͠Ͳɺਓʹܙ·ΕͯΠΪϦε
Ͱࣄ࢓ʹब͘͜ͱ΋Ͱ͖·ͨ͠ɻ

ɿ্͖ͨͨ͛Ͱ৳ͼΔύλʔϯͰ͢Ͷɻࢠۚ
ͲΕ͚ͩେมͰ΋ɺָ͍͜͠ͱ͕଴͍ͬͯΔ
͔Β৐Γӽ͑ΒΕͨͷͰ͠ΐ͏Ͷɻ

୍ᖒɿมԽͱߦಈΛɺΑΓҙࣝ͢ΔΑ͏ʹ
ͳͬͨͷ͸��୅ɻϑϩϦμͷΰϧϑεΫʔϧ
ʹ�ധ�೔ͷϨοεϯʹ࣌ͨͬߦɺઌੜ͕ͬݴ
ͨʮΧοϓʢ݀ʣΛ௨Γӽ͞ͳ͍ͱɺϘʔϧ
͸ೖΒͳ͍ΜͩΑʯͱ͍͏ݴ༿͕ҹ৅తͰɻ
౰ͨΓલͷ͜ͱͳͷͰ͕͢ɺΈΜͳΧοϓΛ
௨Γӽ͢ͷ͕ාͯ͘γϣʔτͪ͠Ό͏ɻਓੜ
΋શͯಉͩ͡ͱ͏ࢥΜͰ͢ɻߦಈ͠ͳ͚Ε͹
Կ΋͖ىͳ͍͠ɺԿ΋มΘΒͳ͍ɻΧοϓΛ
௨Γӽ͢ߦಈΛ͠Α͏ͱ͍ࢥ·ͨ͠ɻ

ɿૉఢͳ͓࿩ɻ୍ᖒ͞Μ͕͓ͬ͠ΌΔΑࢠۚ
͏ʹɺଟ͘ͷਓ͸มԽ͕ාͯ͘ߦಈͰ͖ͳ͍ɻ
ͦΕ͸ɺ͍͍ΠϝʔδΑΓ΋Ͱ͖ͳ͍͜ͱɺ
ࣦഊͨ࣌͠ͷΠϝʔδΛ઱໌ʹͯ͠͠·͏͔
Βɻਓ͸Πϝʔδͨ͠௨ΓʹͳΔͷͰɻ୍ᖒ
͞Μ͸ɺݩʑͷϙδςΟϒ͞ʹՃ͑ͯɺߦಈ
ͨ͠ઌʹָ͍͜͠ͱ͕଴͍ͬͯΔΠϝʔδ͕
͋Δ͔Βɺͦ͜ʹ͡ײ͏͔޲Ͱ͔͢ʁ

୍ᖒɿͦ͏ɻָ͍͠ɺϫΫϫΫͱҰॹʹɺϦ
ϫʔυʢಘΒΕΔՁ஋ʣ͕͍ͯ͑ݟ·͢ɻͩ
͔Βɺഅ͕χϯδϯΛ௥ͬͯ૸ΔΑ͏ʹɺͦ
ɻ͍͔ͯͬ͘޲ʹ͜

͕͏΄ΊΔͱ͖͸ɺ໺৺తͳ࢝ɿԿ͔Λࢠۚ
ྑ͔ͬͨΓ͠·͢ɻରਓΛҙࣝͨ͠ද͖޲ͷ
໨ඪͰ͸ͳ͘ɺࣗ෼ͷຊೳɺຊ৺͔Β๬Ή͜
ͱͷ΄͏͕΍Δ͕ؾग़·͢ɻͰ΋ɺ΍Δͱܾ
ΊͨΒ͘ߦɺ΍Γൈ͘ͷ͸͕͢͞Ͱ͢ɻ
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Yukiko Takizawa
いくつになっても「輝けるメンタル」をつくる考え方

มԽΛָ͠Έ
༗ߦ࣮ݴʂ

決めたら迷わず
アグレッシブに



୍ᖒɿେࣄʹ͍ͯ͠Δͷ͸ɺ༗ߦ࣮ݴͰ͢ɻ
৺͕ऑͯࣗ͘෼͚ͩͰ͸໿ଋΛकΕͳ͍͔
ΒɺΈΜͳʹ͏ݴΜͰ͢ɻࣗ෼ͷத͚ͩͰܾ
Ίͯ͠·͏ͱɺ୭΋஌Βͳ͍͔ΒαϘͬͯ΋
͍͍ΑͶͬͯͯͬ͠ࢥ·͏ɻͰ΋ެ͢ݴΔͱ
΍Β͟ΔΛಘͳ͍Ͱ͔͢Βɻ

ɿ΍ͬͺΓʂࢠۚ ໨ඪΛୡ੒Ͱ͖Δํͬͯ༗
ͳΜͰ͢ΑͶɻਓͬͯࣗ෼ͱͷ໿ଋ͕ߦ࣮ݴ
Ұ൪कΕͳ͍ɻ͔ͩΒࢲ΋໨ඪୡ੒ͷτϨʔ
χϯάʹೖΔ࣌ɺʮपΓʹ͍ͩͯͬ͘͞ݴʯ
ͱ఻͑·͢ɻͦ͜Ͱ΋ʮͰ͖ͳ͔ͬͨΒͲ͏
͠Α͏ʯ͕উΔɻࣗ෼ͱͷ໿ଋΛकͬͯ΍Γ
ൈ͘͜ͱ͕Ͱ͖Δ͔ɻͦΕ͕੒ޭ͢Δɺ͠ͳ
͍ͷࠩɻ໨ඪୡ੒ʹର͢Δ͍ڧϝϯλϧ͸·
͞ʹɺ୍ᖒ͞ΜΈ͍ͨͳߟࢥʹͳΔΑ͏ʹ࡞
Γ·͢ɻվΊͯɺ୍ᖒ͞Μͷ໨ඪ͸ʁ

୍ᖒɿੈքେձͰ༏উ͢Δ͜ͱͰ͢ɻ

ͱ͜͏ݴΓฦ͠܁ग़ͯ͠ʹޱɿͦΕΛࢠۚ
Ͱɺ೴಺ͷΠϝʔδ͕ڧԽ͞Ε·͢ɻ·ͨ৴
༻Ͱ͖Δਓͨͪʹ΋ൃ৴͢ΔͱɺपΓ΋ʮͰ
͖ΔΑʂʯͱͯͬ͘ݴΕΔɻ͜ͷαΠΫϧ͕
େࣄɻதʹ͸ɺʮ΋͏ɺແཧ͠ͳ͍͍ͯ͘Μ
͡Όͳ͍ʁʯͳΜͯɺωΨςΟϒൃݴΛ͢Δ
ਓ΋͍·͕͢ɺͦΜͳυϦʔϜΩϥʔ͸ε
ϧʔ͢Δ͔ɺ͔ۙͮͳ͍ͷ͕Ұ൪Ͱ͢ɻ

୍ᖒɿۈΊ͍ͯͨձࣾͷࣾ௕͸ࠓ೥ࡀ��ͳͷ
Ͱ͕͢ɺ൴͸͍ͭ΋ɺʮ͍͍Αɺ୍ᖒ͞Μ΍
ΜͳΑʯʮ͔͍͍ͬ͜Αʯʮ͍͢͝Ͷʂʯͱ
ΕΔΜͰ͢ɻͯͬ͘ݴ

ͬ࢖༿Λຖ೔ݴɿૉఢͰ͢Ͷɻ͜͏͍͏ࢠۚ
͍ͯ͘ͱɺωΨςΟϒͳਓ΋ͩΜͩΜϙδ
ςΟϒʹͳ͍͖ͬͯ·͢ɻ

୍ᖒɿࢲɺςίϯυʔΛ͸͡Ίͨ͜Ζ͸ඞ
ͣɺࢼ߹৔ʹ্͕ͬͨΒʮࢲ͸ঁ༏ɺΈΜͳ
Ͱ΍͍ͬͯ·ͨ͠ɻͦͷͪ࣋ؾʯͱ͍͏ͯݟ
ͷͳ͍ࣗ৴͸Ͳ͔͜ΒདྷΔͷʁڌࠜ ͱ͍͏
͘Β͍ɻͰ΋ࠓ͸ࣗ෼Λ஌ͬͯ͠·ͬͨͷ

Ͱɺͦ͜·Ͱ͑ݴͳ͍ͬͯͪͬࢥΌ͏ʜɻ
ɿ͋Εʁࢠۚ Ͳ͏ͯ͠ऑؾʹͳ͍ͬͯΔΜ
Ͱ͔͢ʢসʣɻͦ͜ɺҙ֎ͱେࣄͰ͢Αɻେ
͖ͳ໨ඪʹͳΕ͹ͳΔ΄Ͳɺࣗ෼Λ৴͡Δྗ
͕ඞཁʹͳ͖ͬͯ·͢ɻ͕ࠜڌͳͯ͘΋ɺ
ʮࢲ͸Ͱ͖Δʯͱ೴ʹ͍ݴฉ͔ͤͯɺউෛʹ
ྟΉ͜ͱ͕ΞεϦʔτʹ͸ඞཁͳ͜ͱͰ͢ɻ

୍ᖒɿؾڧʹ໭͢ʹ͸ɺ࿅श͔͠ͳ͍Ͱ͢
Ͷɻͦ͏ͳΕ͹ੈքେձͰ΋༏উͰ͖ͦ͏ɻ

ڸͱͰ͢ɻ͜͏ݴग़ͯ͠ʹޱɿ͋ͱ͸ɺࢠۚ
Λͯݟʮࢲ͸ঁ༏ʯʮੈքେձ༏উʯͱɺ̍
೔ʹ͏ݴճ਺Λ૿΍ͯ͠೴Λͩ·͢ɻ̍ճͩ
���ͳΒʮ͏ͦʯ͔΋͠Εͳ͍͚Ͳɺ͏ݴ͚
ճͨͬݴΒ೴಺Ͱʮຊ౰ʯʹͳΓ·͢ɻͦΕ
ͱɺͰ͖ͨΒʜͱ͍͏ݴ༿ͩͱ͕ͪ࣋ؾऑ͘
ͳͬͯ͠·͍·͢ɻʮͰ͖Δʯʮ΍Δʯͱݴ
͏ͱɺ೴͸ͦΕΛ࣮͢ݱΔͨΊʹͲ͏͢Δ͔
Λউखʹ͑ߟग़ͯ͘͠Ε·͢ɻͥͻஅఆͷݴ
༿Λ͚͍ͨͩͨͯͬ࢖Βͱ͍ࢥ·͢ɻ

୍ᖒɿΘ͔Γ·ͨ͠ʂ ༏উ͠·͢ʂ

Λ͞Εͳ͕Β��୅Ͱɺେֶʹ΋ࣄ࢓ɿ͓ࢠۚ
௨ΘΕͨͱ͔ɻ

୍ᖒɿ͔ࡀ��Β̐೥ؒɺ੨ֶࢁӃେֶʹ௨͍
·ͨ͠ɻ୯ҐΛͨ͘͞Μͱ͍ͬͯͨͷͰɺͰ
͖ͳֶ͍Պ͸શ෦ࣺͯͯɺҰ൪੒੷ͷ͍͍""
ͷՊ໨͚ͩʹͯ͠ଔ͠ۀ·ͨ͠ɻ͔ͩΒɺΞ
ϝϦΧͷେֶͳΒͲ͜Ͱ΋ೖΕΔ͘Β͍ͷ੒
੷Ͱ͢ɻࢲɺརӹ࠷༏ઌͳͷͰɻস

ɿઓུతʹɺҰ൪͍͍݁Ռ͕ग़Δબ୒Λࢠۚ
͍ͯ͠Δɺͱ͍͏͜ͱͰ͢ΑͶɻͦΕ͸ɺ࠷
ऴΰʔϧʹୡ੒͍ͨ͠໨ඪ͕͔ͬ͠ΓΠϝʔ
δͱͯ͠ఆ·͍ͬͯΔ͔Βɺ͔ͦ͜Β͠ࢉٯ
ͯඞཁͳ͜ͱΛ΍͍ͬͯΔΘ͚Ͱ͢ΑͶɻ

4

͸ΠϠ࣋ঢ়ҡݱ
ৗʹ্Λ໨͢ࢦ
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୍ᖒɿͦ͏͢Δͱɺ݁Ռ͕ग़΍͍͢Ͱ͢ɻ

Ͱ͢Ͷɻߟࢥɿ·͞ʹɺ੒ޭऀͷࢠۚ

୍ᖒɿࢲ͸Ͱ͖ͳ͍͜ͱ͸ഉআͯ͠ɺͰ͖Δ
͜ͱΛ΍Δ͚ͩɻ

ͳ͜ͱͰ͢ΑͶɻྫࣄɿͦΕɺ͘͢͝େࢠۚ
͑͹ࢼ߹Ͱ΋ɺ૬खͷ͞ڧ΍ٕڝ৔ͷ͞޿ɺ
٬ͷ਺ͳͲ͸ɺࣗ෼Ͱ͸Ͳ͏ʹ΋ͳΒͳ؍
͍ɻࣗ෼ͰίϯτϩʔϧͰ͖Δ͜ͱΛపఈత
ʹίϯτϩʔϧ͢Δ͜ͱ͕ɺউརʹͭͳ͕
Δɻ୍ᖒ͞Μ͸·͞ʹɺͦΕΛ஍Ͱ΍ΒΕͯ
͍ΔͷͰ͢Ͷɻ

୍ᖒɿࠓճ͓࿩Λ͢ΔதͰࣗ෼ࣗ਎ΛৼΓ
ฦͬͯɺͭݟΊ௚͢͜ͱ͕Ͱ͖·ͨ͠ɻਓੜ
Ͱೋऀ୒Ұͷ෼ذ఺ʹग़ձͬͨ࣌ɺࢲ͸ฏୱ
ͳಓͰ͸ͳ͘ɺ͍ͭ΋্ʹͷ΅Δ֊ஈ͕͋Δ
ಓΛબΜͰ͖ͨͷͩͱ͍ࢥ·ͨ͠ɻݱঢ়ҡ࣋
͸ΠϠɻৗʹ্΁ɻ

֮ײɿͦΕͬͯɺେมͳ΄͏ΛબͿͬͯࢠۚ
Ͱ͔͢ʁ ໎ͬͨΒେมͳ΄͏ΛબͿͷ͸ɺ
੒ޭऀ͕ඞͣ΍Δ͜ͱͰ͢Αʂ େมͳ΄͏
͕໘ന͘͡ײΔͷͰ͸ͳ͍Ͱ͔͢ʁ
֊ஈΛͨݟͱ͖ʮͷΕΔʯͱ͏ࢥͷ͔ɺʮͦ

͜·Ͱ͸ͪΐͬͱʯͱ͏ࢥͷ͔ɻʮͰ͖Δʯ
ʮͰ͖ͳ͍ʯɺͲͪΒ΋֮ࡨͰ͢ɻͦΕͳΒ
ʮͰ͖Δʯͱ͍͏͍͍֮ࡨΛͨ͠΄͏͕ɺ͍
͍݁Ռʹͭͳ͕͍ͬͯ͘ɻ

୍ᖒɿຊ౰ʹͦ͏ɻਓੜ͸̍ճ͔͠ͳ͍ͷͩ
͔Βɺ΍ΕΔ͜ͱ͸ԿͰ΋΍Γ͍ͨ͡Όͳ
͍ɻ΋͠ੜ·ΕมΘͬͨͱͯ͠΋ɺʮࠓͷࣗ
෼ʯͰ͸ͳ͍ɻͨͬͨԿे೥͔͠ͳ͍ਓੜɺ
΍ΕΔ͜ͱ͸ͲΜͲΜτϥΠ͠Α͏Αʂͱ
ɻ͢·͍ͯͬࢥ

չ͢Δͷ͸ɺޙʹɿਓ͕๢͘ͳΔͱ͖ࢠۚ
ʮ͋ΕΛ΍Ε͹Α͔ͬͨʯ͕μϯτπҰҐΈ
͍ͨͰ͢ɻࢲͷτϨʔχϯάϓϩάϥϜ΁͝
૬ஊʹ͜ΒΕΔํͷதʹ͸ɺझຯͷ͜ͱɺྫ
͑͹ؒ࣌�ͷʮίʔώʔͷᔸΕํηϛφʔʯ
ʹʮ͍͖ͨߦʂʯͱ͍ͯͬࢥΔͷʹɺਃ͠ࠐ
Ή͜ͱΛ᪳᪯͢Δɺ௅ઓ͢Δ༐͕ؾͰͳ͍ͱ
ग़͍ͮࢥ΋͍Βͬ͠Ό͍·͢ɻਓੜ͸ํ͏ݴ
͘Γͩͱ͏ࢥΜͰ͢ɻ͔ͩΒʮࣦഊ͕ͦ͜ࢥ
͍ग़ʹͳΔʂʯ͘Β͍ͷͪ࣋ؾͰɺಛʹڵຯ
͕͋Δ͜ͱɺ͖޷ͳ͜ͱʹ͸ɺָ͠Έͳ͕Β
௅ઓ͍͖͍ͯͨͩͨ͠ɻ୍ᖒ͞Μͷ࿩Λฉ͍
ͯɺ·ͣ͸؆୯ͳ�า͔Βʂʮࢲ΋΍ͬͯΈ
Α͏͔ͳʯͬͯͯͬ͘ࢥΕͨΒ͍͠خͰ͢Α
Ͷɻຊ೔͸͋Γ͕ͱ͏͍͟͝·ͨ͠ɻ

瀧澤さんのアスリートとしての生き方だけでなく、GAP
のランウェイに挑戦するなど、人生を楽しんでいる姿を拝
見していると、無意識にでも、成功するための「言葉、態
度・表情」を使われているのはさすがでした。そして、
「やってみたい」という好奇心が行動を促し、それが「若
さ」の秘訣になっていると感じました。
また、アスリートというと、ハードなトレーニングを連
想しますが、美姿勢ボディメイク®さんは、40代、50代を
対象にしたボディメイクプログラムを提供しています。正し
く体幹を鍛えていけば、「70歳を超えても世界大会に参加
できる肉体を作れる！」ということに驚きました。
70歳過ぎても、まだまだ活躍できる身体を創ることがで
きる! 諦めるのはまだはやい！ いろんなことに挑戦し
て、後悔しない人生を送りたいですね。(金子)

文・レイアウト：比嘉千賀子（ライター）




