
1

これからをゲンキに過ごす
健康長寿のはなし

2012/1/26
奈良医大・車谷典男

19801950 2007
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平均寿命はすごく！伸びた

女性
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いまの年齢
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平均余命を確認してみよう

（2005年第20回完全生命表）

若い社会から超高齢社会へ

1960年

男 女

2020年（予測）

女男

ゲンキであることは社会の要請でもある

1920年

９２歳

第1位

第2位

1932年

８０歳

第3位

1918年

９４歳

第4位

1933年

７９歳

第5位

今年(2012年)で

1911年

１０１歳

「年寄りは、自分の自由な
時間がたくさんあるのだ
から、新しいことを始める
勇気を持とう」

日野原先生曰く

「運動好き」と体力の低下

一般人

途中から
運動開始

運動嫌い

運動好き

年齢

（1）適度な運動は体に良い
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適切な運動は
血圧を下げる

血
圧

最大血圧

最小血圧

１０週間の結果
（福岡大学）

運動で筋線維の周りの毛細血管が増加する

運動で大動脈のクッション機能が増大する

循環器疾患の
リスクも下がる

血小板の働きを抑え、血栓形成を抑制する

血管拡張物質である一酸化窒素が増加する

不整脈を誘発するカテコラミンの分泌が抑えられる

インスリン抵抗性を改善する

運動

胆汁酸分泌の抑制

発がん物質の減少

腸の動きの活発化

大腸通過時間の短縮

結腸がんの減少

腸の細胞と発がん物質との接触が減少

１日の運動量
（キロカロリー）７０ ３００

35-49

50-59

60-69

70-84歳年
間
死
亡
率

運動量が多いほど
死亡率は低い！

ハーバード大学卒業生の
16年間の追跡調査（1984）

男性 女性

家族との関係の改善
地域社会の人間関係

気晴らし・健康の向上
生活の充実感・ストレス解放
健康的ライフスタイルの選択

社会的効果精神的効果

身体的効果
エネルギー代謝の亢進
体力の向上
生理的機能の正常化
生活習慣病の予防
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（2）歩くだけでも良い 歩くことが、 脚力を鍛え

体を支えることができ、

立ち座りができ、

段差をまたぎ、

踏み台をあがり、

階段を昇り、転倒を防ぎ

心臓も鍛え、カロリーも消費できる。

「国民栄養の現状」平成９年版より

一日の平均歩数と血清脂質

25.624.925.329.828.831.7トリグリセリド（中性脂肪）値
が150㎎/dl未満の人の割合

4.76.25.26.68.210.0総コレステロール値が260㎎
/dl以上の人の割合

7.68.59.412.112.814.2総HDL（善玉）コレステロール
値が40㎎/dl未満の人の割合

1万＜8千＜6千＜4千＜2千＜＜1千

RR

（Okada, Hayashi et al, Osaka Health Survey）

0.4

0.8

1.2

通勤時歩行時間
（分・片道）

<10 21≦<20

週末の
運動強度

高血圧 Ⅱ型糖尿病

強中弱

*
*

パズル

グランドゴルフ

ダンス

（3）認知症予防に趣味と交流

色々なボランティア活動

認知症とは

中核症状

周辺症状

獲得した知的機能が、後天的な脳の器質性障
害によって持続的に低下し、日常生活や社会
生活が営めなくなっている状態で、それが意識
障害のない時にみられる記憶障害

見当識障害

失語・失認・失行

病態失認

収集癖

嫉妬妄想

徘徊

不眠・抑うつ・不安

攻撃性

認知症の主な症状

○最近の出来事が思い出せない

○物を置き忘れる

○同じ質問を何度もする

○その場にあわない言葉を使う

○意味不明なことをいう
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記憶能力は色々

短期記憶

長期記憶

意味記憶
｢冷蔵庫｣という言葉を聞いても、
それが何のためのものか忘れてしまっている

出来事記憶 いつ、どこで、誰が何をしたが、思い出せない

電話番号を瞬間だけ覚えておく
下駄箱の番号を覚えておく

手続き記憶 昔取った杵柄は、なかなか忘れない

近時記憶 数分から数日の記憶

再生

記銘

保持

記憶の回路のどこがおかしくなったのか？

心配のいらない物忘れ

忘れるのは、体験の一部だけ

見当識障害はない

物忘れを自覚している

幻覚妄想状態はない

日常生活に大きな支障はない

時間・場所・人物の見当違い

ほとんど進行しない

盗まれ妄想・嫉妬妄想・幻の同居人

単純な物忘れと
認知症は全然違います

認知症の原因と予防

脳血管障害

アルツハイマー

多発性脳梗塞

その他

●野菜を多く食べよう
野菜や果物に含まれるビタミンＥ（アボカド、かぼちゃ、
玄米、春菊、うなぎ、ピーナッツなど）やビタミンＣ（レモ
ン、いちご、じゃがいも、ブロッコリーなど）、ベータカロ
テン（かぼちゃ、オクラ、小松菜、にらなど）の抗酸化
作用が認知症予防に効果があると考えられています。

バランスの良い食事をとりましょう

●魚をたくさん食べよう
青背の魚（いわし・さば・さんま・かつおなど）に含まれ
るDHA（ドコサヘキサエン酸）やEPA（エイコサぺンタ
エン酸）などの不飽和脂肪酸には、抗血栓作用、抗酸
化作用、抗炎症作用により予防効果があると考えら
れています。

有酸素運動を生活に取り入れましょう
「有酸素運動」とは、十分な酸素を取り入れて行う運動のこと
で、脳の血流量を増やし脳の機能を高めます。
ウォーキング・体操・水泳・自転車こぎなどがあります。
めやすとしては、1日30分ずつ、週に3回以上が望ましいです。

積極的に脳や指先を使う習慣を
つけましょう
計画力や思考力を養うことや指先運動は脳の活性
に効果があります。

旅行の企画・計算・料理・パソコン・囲碁・将棋・ジク
ソーパズル・ちぎり絵・編み物・ぬりえ・音読（声に出
して読む）など

睡眠をしっかりとりましょう

やせ 普通 太りぎみ

42.5%

26.8%

43.3%
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（東京都老人総合研究所長期プロジェクト「中年からの老化予防総合的長期追跡研究」）

死亡率

（4）生活習慣を整える 肥満と肥満症は違う
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１．主食・主菜・副菜を揃える

２．魚・肉・卵・大豆製品からたんぱく質を摂る

３．乳製品からカルシウムを摂る

４．野菜は一日３５０g以上、しっかり摂る

５．塩分や脂肪の摂り過ぎに注意

６．アルコールは適量を楽しむ

栄養バランスの取れた食事を アルコールの
適量の目安

ビール

日本酒

焼酎お湯割り

ウイスキー

ブランデー

ワイン

種類

６３３ml
５００ml

１合

６０ml

６０ml

２４０ml

量

１合

タバコは、
趣味・嗜好の問題？

いやいや
命と健康の問題

正常肺 肺気腫

20本×20年

知ってますか、６０２４と８０２０

歳

5

15

25

65 - 70 - 75 - 80 - 85 - 歳

5

15

25

65 - 70 - 75 - 80 - 85 -

残っている
自分の歯

入れ歯を
含めた本数

（藤原京スタディ）

（5）歯は大切!!

定期歯科検診

しっかりした歯磨き
低床バス

エレベータ

40cm踏み台が楽にできた人の割合
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65-69歳 70-74歳 75-79歳 80-84歳 85歳以上

（藤原京スタディ）

（6）みんなで街づくり 新バリアフリー法


