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おうちの
みんなで
読んでね

生命に任せきることしか養生の道はないのです。
生命の声に耳を傾け、
生命の要求を全身で感じとり、
それに沿って生きるのです。
生命の声が素直に感じ取れるためには、
いつでも体中の力すっかりを抜いて、
ポカンとできることが大切です。

自分の行動を「べし、べからず」で
縛らないことも大切です。
「べし、べからず」で
縛られていないという理屈で、
自分の行動を正当化するのも愚かなことです。

＊ 1947 年生まれ。元演出家、ヨガや整体を
世に広めた岡島瑞徳師。整体法創始者故野口
晴哉氏に傾倒・師事し、修験道や後に古武術
にも精進しつつ、中心感覚（CS）という体の
深い統一感を柱に、CS ヨガ・調息整体法を
体系化。『からだ育て』の第一人者として日々
何十人もの人々を指導し、多くの門弟を輩出。
卓越した調整技術と 30 年以上にわたる深い
人間理解、自然体で多くの人を魅了した。
　04 年末スマトラ沖地震で津波被災し、多

くの仲間を失いながら
も奇跡的に生還。その
後独自のからだづくり
を目指した「創体法」
をまとめた。06 年秋、 
脚本家・田渕久美子氏
と再婚し、NHK 大河ド
ラマ「篤姫」執筆にも多大な影響を与えたと
される。08 年 10 月 12 日急逝した。著作多数。
　福井でも 10 年間、講座や個人指導を開催。

　

（故岡島瑞徳師　中心感覚研究会会報誌「ユイ」NO.59 巻頭言より）
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◆
二
階
堂
師
は
、
浄
土
真
宗
の
葬
儀
の
意

味
、
看
取
り
や
葬
送
儀
礼
の
作
業
が
家
庭

外
で
合
理
化
さ
れ
て
い
る
昨
今
の
問
題
を

語
っ
た
後
に
次
の
よ
う
に
述
べ
ま
す
。

　「
生
老
病
死
と
い
う
人
生
苦
を
、
私
だ

け
の
体
験
と
し
て
固
執
し
、
私
だ
け
が
災

難
に
遭
っ
た
よ
う
に
考
え
て
し
ま
い
、
そ

こ
か
ら
自
分
の
人
生
を
す
ぐ
結
論
づ
け
て

し
ま
う
の
で
す
。
し
か
し
人
生
の
体
験
は
、
結
論
を
与
え
る
も
の
で
は
な
く
し
て
、

む
し
ろ
人
生
体
験
の
事
実
か
ら
そ
の
人
の
人
生
が
問
い
か
け
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

老
い
が
、
病
が
、
死
が
、
私
の
生
を
問
い
か
け
て
い
る
の
で
す
。「
こ
れ
で
い
い
の

か
？
」
と
。
し
か
し
自
分
の
合
理
主
義
的
な
思
考
で
は
、
そ
の
問
い
に
答
え
ら
れ

な
い
の
で
す
。
そ
れ
で
苦
悩
す
る
。
そ
れ
が
人
間
な
ん
で
す
ね
」

　
か
つ
て
の
自
宅
葬
や
、
短
く
て
も
総
列
を
組
ん
だ
時
代
か
ら
見
れ
ば
、
現
在
は

空
調
の
聞
い
た
ホ
ー
ル
で
ほ
ぼ
全
て
業
者
の
方
が
手
際
良
く
進
め
て
く
だ
さ
る
葬

儀
は
、
楽
で
便
利
で
合
理
的
な
葬
儀
と
な
り
ま
し
た
。
し
か
し
そ
こ
か
ら
、
先
立

つ
人
を
「
仏
様
と
し
て
敬
う
」
信
仰
心
を
感
じ
取
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
か
。

　
浄
土
真
宗
に
と
っ
て
、
葬
儀
は
「
告
別
式
」「
お
別
れ
会
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

身
近
な
人
の
生
死
を
通
し
て
、
今
の
私
の
命
と
生
き
方
が
問
わ
れ
る
場
所
で
す
。

　「
大
往
生
」「
若
死
に
」
と
言
わ
れ
る
人
も
、
い
の
ち
の
重
さ
に
は
何
の
違
い
も

認
め
な
い
の
が
仏
教
で
す
。
大
切
な
の
は
、
人
生
で
真
実
に
出
逢
い
生
死
の
迷
い

を
超
え
、
仏
恩
を
報
ず
る
生
き
方
に
目
覚
め
た
か
」
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。
老

病
死
が
、
自
分
の
思
い
通
り
に
な
ら
な
い
現
実
と
な
っ
て
、
私
に
何
を
拠
り
所
と

し
て
ど
こ
へ
向
か
っ
て
生
き
て
い
る
の
か
、問
う
て
い
ま
す
。（
引
用
「
月
々
の
言
葉
」）
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 頭じゃわかるけど、死ぬことってあまり考えたくないよ

　一社「お寺の未来」の調査では、「死後に浄土や天国などに行く」と
いう回答が、5 年前と比較してコロナ禍の今夏には 2 割以上も増加（特

に男性）。「自然の一部」「お墓の中」という現世にとどまる価値観が大きく低下し、
厭世観が強まっているとしている。あの世観の高まりは、長引く生活苦や様々な事
情で絶望に追い詰められている（特に女性や子供）となれば、物心両面でケアーが必要だ。
　仏教では、人生は「一切皆苦」「諸行無常」という教えを説く。誰もが、いつかは寿命が尽き、
受け入れ難い苦しみがあることを知りつつ、なるべく目を背けていたい。ある「死生観セ
ミナー」に参加した際、中年男性の一人はとても草臥れたと漏らした。普段、深く考えた
ことない生死の現実、死にゆく自分と向き合うのは、合理的解決のない厄介なテーマだ。
　大事な人を亡くし、大病を患い、ある年代に差し掛かったり、世の不条理を目の当たり
にした時などに、私たちは自分の無力さや生き様を考え、本物の「拠り所」を求め、大事
なことを伝えたくなる。「死」だけで終わらない物語は、宗教の教えに継承されている。
　死に臨んで数時間か数年か、どれだけ猶予が与えられのるかわからないが、私が執着し
私を支える大事な人も、モノや環境も、仕事や趣味も活動も、夢や将来設計も順次手放し、
諦めていくことになる。しかし今現在、生きている私はそれを全部抱えているのだ。「後
生の一大事」（白骨の御文章）、この命がどこへ向かい何を希求するのか、考えておきたい。

教えて、
お坊さん
　　㉘
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人新世（じんしんせ、ひとしんせ）を考える年表
人類の活動の痕跡が地球表面に永続的に残るという地質学年代として、「人新世」と呼ぶ概念
が提唱されている（2000 年〜オゾンホール研究でノーベル化学賞受賞者・クルッツェン氏な
ど）。惑星規模の急激な環境変動など、人類・生物種全体が直面する課題を浮き彫りにしている。

魚類・両生類
先カンブリア時代

出典：http://www.comm.tcu.ac.jp/otsukalab/lb/anthropocene.html、ナショナルジオグラフィックほか

古
生
代

46 億年前：地球誕生 中
生
代

6600 万年前：哺乳類出現

258 万年前：
氷河期の始まり

1 万 1700 年前：氷河期の終わり
気候の安定〜農耕・牧畜・定住の始まり

完
新
世

第三紀

＊地球の 46 億年を一年に例えると : 現生人類は 12 月 31 日 23 時 30 分頃（約 30 万年前）
に登場し、58 分 40 秒頃に氷河期が終わって農耕を始め、最後の 1 秒で工業産業化（150 年前）
を果たし、0.5 秒（戦後）でグローバル経済を進展させ、地球環境に急激な変化をもたらした。

新
生
代

完新世

❶ 200 万年前：
アフリカからユーラシア大陸へ 更新世
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第
四
紀

恐竜・爬虫類

7-600 万
年前：猿人

❹　　　❺
❷ 150 万年前：原人

❸
50 万年前：ネアンデルタール人

30 万年前：ホモサピエンス出現 　7 万年前：認知（言語）革命

❻
3000 年前頃：国家、宗教、貨幣の誕生

紀元前 5 世紀頃：仏教　紀元元年：キリスト教　600 年頃：イスラム教

❼　❽　❾　　  ❿⓫⓬

1500 年代：科学・印刷革命　
　　　 1750 年頃：産業革命
　　　　　1850 年頃：工業化
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 人 新世時代とは「世も末」か！？

◆コンクリや金属　人工物 1 兆トン超す
　コンクリートや金属など地球上にある人
工物の総重量が 2020 年、生物の総重量を

上回った―。2019 年 12 月、イスラエル
の研究機関が英科学誌ネイチャーに発表し
た推計だ。20 世紀初めには生物の 3％に満
たなかった人工物は、工業化の進展に伴っ
て爆発的に増加し続け、1 兆トンを超えた。
　人工物のうち約半分はコンクリートが占
め、アスファルトは 6％で、地球の表面を
建物や道路などが覆い尽くしていく。20 年
後には人工物が今の 2 倍になるという。一
方、生物量はやや減少傾向で、森林破壊な
どの影響が表れているとした。
　では、人新世はいつ始まったと考えられ
るのか。農耕の開始や、産業革命が起きた
18 世紀とする意見もあるが、第２次世界大
戦や工業化・核実験などが本格化した 20
世紀半ばが有力だ。ただ、正式に認められ
るかは不透明だ。（読売 21.5.10）

◆人工物は年間 300 億トンずつ蓄積＝人類
全員が毎週、自分の体重以上を製造に相当
・人類の農耕以前、植物の総重量は今の 2
倍はあった？が、現在人間と家畜の総重量
は野生の哺乳類や鳥類の 20 倍近くに上る。
・現在の地球上の動物総重量（40 億トン）
の倍のプラスチックが過去に生産された。
・地球の陸地における 75％以上、海洋の
66％以上が「人類によって大きく姿を変え

た」。このまま歯止めがかからなければ、最
大 100 万種の動植物が姿を消すことにな
り、このうち多くは数十年以内に滅びる可
能性がある（2019 年 5 月国連報告書）。
・別府湾の水深約 70m の調査で、核実験で
放出されたプルトニウムが 1955 年からの
10 年間の地層で極めてわずかに検出。マイ
クロプラスチックも 60 年前後の地層で見
つかり始め、人間活動による赤潮の藻類は
60 年代から急速に増加。（朝日 21.5.31）

◆温暖化と臨界点（ティッピングポイント）
　既に＋ 1.2℃に達した気温上昇。今世紀
末に CO2 濃度は 1400ppm に達し気温は
4℃以上高くなりその後も長く続く。
　一方、＋ 1.5℃に抑えるには CO2 排出量
を 2030 年までに半減、2℃に抑えるには
今世紀末までに約 490ppm でピークアウト
させなければならない。0.5℃の差でも臨界
点の発動リスクも高まる。変化の連鎖が加
速し臨界点に達してしまうと、もはや人間
の力では制御できず、地球史上例外的に安
定した完新世の状態に二度と戻れない。

＊　数千万キロにわたる道路網、放射能で
十万年後まで住めない土地、数万年も吸収
されない CO2、生物体内に入り込むマイク
ロプラスチック。遠い未来の子孫たちは人
新世時代のどんな「化石」を発掘するのか。
　十年かけて復興された東北沿岸部も、膨
大な土（1mm を作るのに百年必要）と人
工物で大きく改変された。それらの源泉は、
数億年かけて埋蔵された化石燃料・地下資
源の急速な消費と、貨幣（借金）の力だ。
　80 年程度しか存命せず、40 年程度しか
現役として働けない人間が、責任を取れる
範囲とは一体どこまでなのか。その限界を
気づかせてくれるモノサシやビジョンを、
政治や宗教や科学の智慧の中に期待したい。
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◼2021/08/28
　体重には波があり、2
キロくらいの幅を行った
り来たりしている。月の
動きや気候に結構影響を
受けている。海の満干が
あるように、私の体も水
分の量が変わるみたい。
　増え始めの身体の状態
は大体わかるようになってきた。身体が
その時、何か必要な食べ物を探している
ようだ。食べるから増えるのではなく、
必要なものが身体に足りていないと増え
てしまう。
　だから、その時は食べたいと浮かんだ
ものを食べている。いつも食べたいと思
うものを食べているには違いないが、体
重が増え始めているのに関わらず、それ
を自分に許している。
　そしたら毎回、数日のうちに元に戻る
ことがわかってきた。戻るのは、1 人目
出産前 20 代の体重だ。身体に全てお任
せ、の状態にしたら身体は間違わないよ
うになってきた。
　身体にも自然に還ろうとする力があ
る。あたりまえのことで、私たち一人一
人の身体もまた自然の一部。それ
を忘れていたことが、長年のトラ
ブルの原因だったと思う。

◼2021/09/06
　昨日も大学４年の男子が一人できてく
れて、最近ビーガンになったという。最
近の若い子たちの特徴として、特にこれ
といった理由はなく、何かのきっかけで
ビーガン（できるだけ動物性の食事をし
ない）という食スタイルを知ってやって
みようかなという子が多いようだ。
　ビーガンのお店をやっていると、宗

教上の理由から、動物愛
護の観点から、アトピー
が 出 て、 最 近 体 調 悪 く
て、産まれた時からずっ
とビーガンです、という
様々な理由を持つお客様
が来て下さる。
　私は 16 年前、2 人目
の子供が重度のアトピー

だったことがきっかけで、いろいろ勉強
し始めた時に、ビーガンという食スタイ
ルを知った。これだ！と思った。
　ビーガンになって常食をやめたのは、
動物性のもの、白砂糖、添加物、小麦製
品。動物性のもの以外は、ビーガンとは
関係ないけれど、やめてみようと思って
やめてみたものになる。
　最初の３年ほどはかなりストイック
に。その後は、外食の時やいただきもの
では体に入ることがあるし、最近は実家
に帰ったら魚も食べ、好きなお店のパン
やクッキーもたまには食べている。
　食べるものが少なくなったというよ
り、それまで食べてこなかった美味しい
ものとの出会いが色々あり、むしろ食の
世界は広がった。中でも大麦との出会い

は大きかった。穀物、野菜、豆、
海藻、フルーツで基本的に満足で
きたのも、それまで食べてこなかっ
た大麦が食卓に加わったことが大
きい。

　身体が必要としているものが毎日の食
事で満たされてくると、自然と余計なも
のは遠ざかっていく。食べ過ぎていた
チョコレートや小麦製品は、次第に食べ
たいと思うことが少なくなった。
　当たり前に食べていたものをやめてみ
て初めてそれらの身体への影響を知るこ
とになったのだ。

自分の体、食で改善！
渡辺真江氏（釈唯妙）

「オーツ麦や」ブログから



▼
拙
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報
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講
〜
小
波
乱
記

　

お
参
り
い
た
だ
い
た
皆
様
、
ど

う
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
し
か
し
今

年
は
個
人
的
に
思
い
出
に
残
っ
た
の
〜
。

　

例
年
一
週
間
ほ
ど
前
か
ら
家
中
大
掃
除
や
準

備
に
か
か
る
そ
の
間
に
な
ん
と
葬
儀
が
四
件
！

一
日
に
二
件
と
前
日
に
も
入
っ
て
、
も
う
当
日

ま
で
か
か
っ
て
準
備
掃
除
は
い
つ
も
の
半
分
く

ら
い
か
。
当
日
配
布
す
べ
き
こ
の
通
信
も
諦
め

た
の
は
今
回
初
め
て
の
こ
と
だ
。

　

今
年
は
葉
書
案
内
を
少
し
多
め
に
出
し
た

ら
、
初
め
て
お
参
り
く
だ
さ
っ
た
方
々
も
数

名
。
夜
の
ビ
デ
オ
法
話
に
お
参
り
の
男
性
は
、

市
内
の
御
講
が
コ
ロ
ナ
禍
で
中
止
に
な
っ
て
い

て
、
こ
こ
で
い
ろ
い
ろ
お
聴
聞
や
話
が
で
き
て

よ
か
っ
た
と
仰
っ
て
く
だ
さ
っ
た
。

　

さ
て
、
何
と
か
無
事
に
済
ん
だ
翌
朝
、
腹
痛

で
目
が
覚
め
、
ど
ん
ど
ん
上
腹
部
か
ら
背
部
左

側
ま
で
痛
み
が
広
が
り
、
こ
れ
は
心
臓
か
膵
臓

か
？
も
し
か
こ
の
世
の
後
始
末
か
と
も
よ
ぎ
る
。

　

昼
に
近
所
の
医
院
で
薬
を
も
ら
う
が
痛
み
は
継
続
、
読
経
も
す
ご
く
つ
ら
い
。

翌
日
少
し
動
け
る
よ
う
に
な
り
、
結
局
四
日
目
に
胃
カ
メ
ラ
検
査
。
画
像
で
は

内
臓
に
決
定
的
な
悪
い
病
態
は
な
い
が
、
血
液
中
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
酵
素
値
が
異
常

に
高
く
、
臨
時
の
膵
炎
か
？
吐
き
気
も
下
り
も
な
い
が
、
ハ
ラ
に
気
が
入
ら
な

い
と
こ
れ
だ
け
頭
も
回
ら
ず
体
の
動
き
も
鈍
く
な
る
と
は
．．。

　

だ
ん
だ
ん
小
康
状
態
か
ら
落
ち
着
い
て
、
再
受
診
で
は
ピ
ロ
リ
菌
も
な
い
そ

う
で
一
安
心
。
結
局
過
労
心
労
？
？
こ
の
か
ん
ア
ル
コ
ー
ル
も
断
ち
、
体
重
も

２
キ
ロ
ほ
ど
減
っ
た
。
も
う
じ
き
リ
バ
ウ
ン
ド
す
る
に
違
い
な
い
が
、
還
暦
す

ぎ
た
ら
し
っ
か
り
摂
生
せ
よ
、
と
い
う
こ
と
ら
し
い
。（
Ｓ
）
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＊
イ
ラ
ス
ト
：
あ
ら
い
太
鼓
持
ち
事
務
所
（
Ｐ
２
も
）

あれこれご相談、仏事全般もぜひお気軽に  住職：林　暁 T090-9765-1343

説教：梅原義峯師

ビデオ法話会 第 2、3 回のご案内
11 月 13 日（土）、12 月 4 日（土）
13:30 〜 15:30 ごろ  参加無料  定員 10 名

＊体に優しいお茶・お菓子付き

前半は真宗、仏法テーマのビデオを観ながら

かる〜くまたはしっかり？お勉強（リクエストも OK ！）

後半はざっくばらんに、お話＆質疑タイム

仏さまのことでも世間のことでもな〜んでも

注）急な法務が入ることがあり、ご来寺の前に下記携帯までご一報ください。

どなたでも
出入り自由

参加者
募集！


