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○ この冊子は、市民グループ等が１年間調査・研究してきた成果を、 

 市がまとめて発行したものです。この提案集が今後の消費者活動の一

助となり、みなさんのお役に立てれば幸いです。 

発表内容は各団体が取りまとめたものを、そのまま掲載したもので、

文責は各団体にあります。 
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くらしから提案！ 
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〈コーディネーター〉 
大阪市立大学名誉教授 惣宇利 紀男さん 

〈発表テーマ・団体（発表順）〉

●身近なところから食品ロスの削減を考えよう～エシカル消費の一環として～…………

とよなか消費者協会

●高校生と孤食……………………………………………………………………………………

鍛冶 礼子さん

●「病気の予防と改善」いろいろ………………………………………………………………

久保 光さん

☆研究発表
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◆ はじめに

まだ食べられるのに捨てられる食べ物が、日本では年間 万トンに上るといわ

れています。日本人１人当たりに換算すると、毎日お茶碗一杯分（ ｇ）の食べ物

を捨てていることになります。大切な食べ物を、外貨を使い輸入しながら捨ててい

るのです。食品ロスは食品メーカーや卸・小売店でも発生しますが、家庭での発生

が 万トンで、食品ロス全体の約半分になります。家庭から出される手付かずの

食品をどうしたら減らせるのか、調理の工夫、食べ残しを少なくする献立、冷蔵庫

内の食品管理、買い物の工夫など、消費者視点での提言を一連の研究を通じて探り

たいと思います。（数字は、農林水産省および環境省「平成 年度推計」）

まず、「食品ロス削減」の研究の事前学習として、会員 名が、 公社 日本消費

生活アドバイザー・コンサルタント・相談員協会（ ）主催の 周年記念講演会

（「食品ロスを考えよう」講師：神戸大学教授 石川雅紀氏）を受講しました。

研究の取り組みとしては、豊中市の行政担当者や専門家を迎え「学習会」を２回

開催しました。また、市民アンケート調査、エコレシピの募集、大阪府主催の「家

庭の食品ロス実態調査」にも参加して、食品ロスの現状や問題点について調査・学

習を重ねました。

こうした一連の取り組みを通じて、「食品ロス」は消費者に近いところで半分以

上発生している現状から、「食品ロスの削減」には、消費者の意識改革が重要だと

思われます。一人ひとりのライフスタイルを根本から変え、毎日のくらしの中での

心がけが大切なポイントだと思われます。消費者市民社会の一員として、くらし方

を根本から見直すことを啓発するため、「豊中市くらしの研究発表会」で「くらし

から提案！」として、発表いたします。

◆ 取り組み（平成 年度）

１ 事前学習会①・・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 月 日（日）

２ 学習会②・・・・・・ ・・・・・・・・・・・・・・・ 月 日（月）

３ 学習会③・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 月 日（金）

４ 会員対象のエコレシピ募集 ・・・・・・・ 月 日（火）～ 月 日（木）

５ 市民アンケート調査・・・・・・・・・・ 月 日（火）～ 月 日（土

６ 家庭の食品ロス実態調査（大阪府主催） 月 日（水 ～ 月 日（水）

７ まとめ

身近なところから食品ロスの削減を考えよう

～エシカル消費の一環として～

とよなか消費者協会
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Ⅰ．はじめに

年代後半の家族の夕食風景を思い起こしてみよう。食事は家で食べるのが当

たり前の時代で、夕食は、家族で食卓を囲んだ。食卓には、ご飯・味噌汁・野菜の

お浸し・焼き魚などの一汁二菜の献立が並んだ。また、ハレの日には、バラ寿司や

巻きずし、いなりずしなどの手作りのお寿司が食卓に華やかさを添えた。ところが

近年、家族がそろって食卓を囲んだり、一汁二菜の食事や、ハレの日を手造りの料

理で祝う家庭は、少なくなった。

さらに、 年代以降、子どもたちの孤食や欠食、栄養の偏りなど、食生活の乱

れが、学校関係者や研究者などによって問題提起されるようになった。

平成 年度食育白書によると、家族と同居している成人を対象とした調査で、

日のすべての食事を一人で食べる頻度は、図１のとおりである。「ほとんどない」と

答えた人は 年より ％減少し、「週に ～ 日ある」「ほとんど毎日」と答え

た人の割合は、ともに増加している。

資料：農林水産省「食育に関する意識調査」（平成 （ ）年 月実施）

注： 歳以上で家族と同居している人が対象

参照：平成 29 年度 食育白書（平成 30 年 5 月 29 日公表） 

図１ 一日の全ての食事を一人で食べる頻度

平成 （ ）年
月実施

平成 （ ）
月実施

高校生と孤食

鍛冶 礼子
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平成 年度に 立 人日 が った 生 の食

事 調査 から、 学 年生の を図 に す。この調査 を ると、夕

食を一人で食べた生 は、 ％だが、 の調査では、 ％の生 が一人で食べ

ている。平成 年度の 学 年生の調査 と べ、夕食での孤食が に し

ていることが かる。

資料： 立 人日 、平成 年度「 生 の食事 調査」

参照：平成 年 食育白書

の調査で、夕食を一人で食べた生 の夕食と 食の食事 を、 にまと

めた。

一人で夕食を食べた生 の夕食と 食の
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図４ 家族との食事状況 夕食

．孤食の

孤食の と食事ごとの孤食の を にまとめた。

高校 年生の孤食

孤食の 人 （ ）

人

合

人

割合

％

孤食なし

孤

食

あ

り

食孤食

食孤食 食・ 食孤食 夕食は 人と 食

人を ）

食・夕食孤食

食・夕食孤食

食孤食 食孤食 食・夕食は 人

と 食 人を ）

食孤食
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孤食のない生 は、 ％だった。高校の校時が から までの平 の

日であれ 、 食の孤食者 は、減少すると思 れる。しかし、 食のみの孤食者

は 人なので、「孤食なし」の生 より「孤食あり」の生 の が いこと

は、 りのない事実である。

家族と食事をすることの い夕食・ 食の 食の孤食 を調べた。

夕食の

夕食の欠食者は、 人だった。その の１人は、夕食・ 食・ 食の 食すべてを

欠食していた。 人と 食した生 も 人いた。そこで、 り 人を対象とし、夕

食を家族の と に食べたのかをまとめ、図 に した。

家族 って食事をした生 は 人で対象生 の ％、 を く や 、

など家族のうち かと食事をした生 は 人で ％、 のみで食

事をした生 が 人だった。一人で食事をした生 は 人で ％だった。

人

図 食を一 食べ 人
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．

調査 を、欠食の と、 食・夕食・ 食での孤食の とに した。欠

食の を １に、 に食事をした人や食事の を にまとめた。

１．欠食の

１ 高校１年生の欠食 ）
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欠食のある生 は、 人だった。 には、前日の 食・夕食と当日の 食の 食

を、すべて欠食した生 も 人いた。 食を欠食し、 りの 食が、 食とも孤食だ

った生 が 人、 食は 人との 食、 食は孤食の生 が 人いた。家族の かと

食のあった生 は、 人だった。これらの生 は、食事の からも、食生活に

問題を えていることが かる。

孤食の が、 で んでいることが かる。しかし一 で、 歳代以上の年代

では、およそ 割の人が家族と一 に夕食を食べている 図

参照：平成 29 年度 食育白書（平成 30 年 5 月 29 日公表）

家族と一 に食べる夕食の頻度を、「ほとんど毎日」と「週に ～ 日」と答えた

人の割合を合 すると、 歳代で ％、 歳以上では ％だった。

ところが、 歳代では、「週に 度」が ％、「ほとんどない」と答えた人

が ％いる。 歳代の 割の人が、ほとんどの夕食を家族と に食べていない

ことが かる。この年代は、 の では き りの人 であり、家庭にあっては、

学生や高校生の子どもたちのいる子育て の人たちでもある。

では、子ども 代の はどうなのか、家族と一 に夕食を食べている割合はど

の 度なのか、子どもたちの孤食は されているのか、を調査した。

また、孤食に いての と、孤食の時の食事 に いても て調査した。

．調査

調査した食事

年 月 日（ ） 食注・夕食と 月 日（水） 食

注： 月 日の校時は１ から までで 時 に した。 食 は、

校 と校 （家庭 ）に かれた。

調査対象

立高 学校 年生 人

調査

調査 に対象者がそれ れ した。

孤食に いての は、 とした。

図 一 食べる 食の頻度

日 日 日
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図４ 家族との食事状況 夕食
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資料： 立 人日 、平成 年度「 生 の食事 調査」

参照：平成 年 食育白書
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資料： 立 人日 、平成 年度「 生 の食事 調査」

参照：平成 年 食育白書
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高校生が える孤食に いて

孤食は くない

とする意

孤食あり

とする意

どちらともいえない

とする意

人 人 人

の高校生が、孤食に いて な意 を べている。 の や 人の

の理 で、 とりで食事 るを ない にある高校生の を、この は

しているように思う。

．まとめ

度 レ 、のりたま、 などの食 は、 年に され

た。 ・ ラや、 レ 、 ラ などは、 ・ 年に

すでに されており、 の成 とともに日 の食生活は、 風 ・

がすす 。

年の では、 手 の 食 料として、 食 が に

され、 年代の の 、 年代の 子レ の ととも

に、 食 は一 家庭 も した。

たちの食卓の風景は、ご飯と野菜・魚を 料とした一汁二菜の献立から、

と レ を った レ ラ や ラ 、 などが

並 食卓 と した。 日では、 食にはご飯より が、夕食には魚料理より

料理が、食卓に並 家庭が増えている。また、 食とい れる 菜も、家庭の食

卓でよく か る１ となっている。

食卓を囲 れにも きな が れ、家族 って夕食を食べた高校生は

％、家族のうちの かと食事をした高校生（ のみで食事をした高校生

人を ）は ％だった。いまや、夕食の食卓を家族 って囲 家庭は、

の一 度となり、日 の家庭の食事風景は きく している。 とりで夕食を食

べた生 は ％だった。実に の一の高校生が、 とりで と夕食を食べ、

その の 人は 食も とりで食べていた。

問が なり、調査対象が に居 する高校生のため、食育白書の「家族と

一 に食べる 食の頻度 夕食」と することはできないが、 での実

は、白書の より孤食 が に んでいることが かる。

くの高校生は、 食の い を「 がとれる」や「食事を

味しく じる」 としている。 らが、味の からも な からも、 でき

る食事をとれるのは、 週 に 度あるのだろうか。

が 年に、 学 ～ 年生 人に った 研究 調査）※１

では、孤食が子どもたちの に える を、 のように べている。

食頻度が「 ど毎日」の者で「 （ することに いて思い らす事）」

を える割合が く、「 どない」者で「 校 」を える割合が高い。

のみの生 が １人だった。バ のみ、りんごのみのように欠食と同 の生 も

人いた。 と 食とした生 の 食には、「お～い お 」と書かれているものも

あり、 食の は、さま まだった。

．孤食に いての

は、 食と夕食に孤食のない生 と、孤食のある生 とに して代 な

ものをまとめた。

孤食のない生

食が い

・ しさが う。食 も う。みんなで食べるのが い。

・ しかったら、 味しさが減少する。人と食事をするのが きだ。

・ かと一 に食べた が 味しく じる。 味しさも できる。家族や 人

と食事をすると同じ料理でも 味しくなると思う。

・孤食だと がない。

・人と食べると ができるし、時 を一 に ごすことができる。 とりで食

べる食事は、 しい ちになり、 とも しなくなる。

・ とりでする食事は、 も さず食べるので、 味しいと じることが少ない。

孤食が い

・ りに を なくて いから、孤食が い。

・ の で食事ができる。

孤食のある生

食が い

・孤食は、 がないので しい。

・人と をしながら食べた がご飯を 味しく じる。 人と食べるのは、

しいからです。

・ やかで しい。食事を じて できるのが いと思う。

・ とりで食べると がないので、 があがらない。人

と食事をすると も上がり、 しい。

孤食が い

・ っくり の で食べることができる。

・ きな レ を ながら食事できる。

同一高校の 年生 人に「高校生が える孤食」の題で さ た。そ

の から一 を参 資料１として後 した。この での高校生の意 を する

と以 のようになった。
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資料：農林水産省「食育に関する意識調査」（平成 （ ）年 月実施）

注：家族と同居している人で、家族が一 に食事をする時 を作るのが しいかという問いに対し、「とて

もそう思う」、「そう思う」、「どちらともいえない」と 答した人が対象

たち 人は、食事が子どもの の成 に、 きな を えることを 識し、

家族と囲 食卓が、子どもの を育 であることを すべきである。食卓

を囲み、食事を にすることで子どもの は成 し、家族の は くなる。半

前の日 の食卓風景を、もう一度、 たちの家庭に り す り みを、 に

めな れ ならない。

後に、孤食に いての学 を えた高校 年生の り みを したい。

：孤食から 食

実施 ： （ 年 月 日～ 年 月 日）

実施 ： 食・・・家族で食事時 を め、家族 で食べるようにした。

食・・・ 以 の家族は、 まって食事をした。

夕食・・・ のある日は、食事の時 を め、家族 で食事をし

た。

：食事の時 を め、意識して家族が に食事をするようにすれ 、孤食

を し、 食にすることができる。

：孤食が くなっていたので、食事 に をしたりすることがなかった

が、 の り みをしたことで、家族に 活のことを したり、家族

の を たりした。 しく食事をすることができ、一人で食事をする

ときより、 味しく じた。これからも家族と食事をする時 を くっ

ていこうと思う。さらに、 は、食事の に いても調べてみたい。

0.0 20.0 40.0 60.0 0.0 100.0

自分又は家族の仕事が忙しいから

自分又は家族の学校が忙しいから

自分又は家族が塾や習い事で忙しい

それぞれの趣味やつきあいで忙しい

その他

無回答

％

図８ 家族と一緒に食事をすることが困難な理由

70歳以上 65 60～69歳 74 50～59歳 134

40～49歳 14 30～39歳 5 20～29歳 61

また、 らが、 年、 学 ～ 年生 人に った 研究

調査 ※ では、 な を「・ ラ ラする ・ が る ・ とす

る ・ がない ・ えがまとまらない ・ をするのがいやになる ・ を し

たい ・ になる ・ か く ・やる が起こらない」の で 問し、以

のような を たと している。

・ 食の孤食がない者はそうでない者に べて が少ない

・ 食を家族 って食べる頻度が い者はない者に べて が少ない

・夕食の孤食がない者は週 ～ の者に べて が少ない

・夕食を家族そろって食べる頻度が い者は少ない者に べて が少ない

これらの調査 からも、孤食により、 学生の が し まれていることが

かる。

たち 人には、こどもたちを り、すこやかな成 を える がある。と

ころが、高校生の食事の は、 らの 成 も、 成 をも ような

にある。 にその に り まな れ 、事 はますます するだろ

う。その として、まず り べきことは、 時 の しである。 や

は、家族が に食卓をかこめるよう、 き を め、 時 の 減を図

ら ならない。

平成 年度食育白書には、農林水産省「食育に関する意識調査」（平成 （ ）

年 月実施）の が されている。それには、家族が一 に食事をする時 を

作ることが しいと思う（「とてもそう思う」 は「そう思う」）と 答した人の割

合は、 ～ 歳代では 割 を め、家族が一 に食事をすることが しい理 と

しては、 ての年代で「 は家族の 事が しいから」が も く、 ～ 歳

代では 割、 歳以上では 割だった、とある。参 までに、その を図

に した。

１ 農林水産省平成 29 年度 食育白書（平成 30 年 5 月 29 日公表） 20 図表  

農林水産省平成 29 年度 食育白書（平成 30 年 5 月 29 日公表） 20 図表 2
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資料：農林水産省「食育に関する意識調査」（平成 （ ）年 月実施）
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たち 人は、食事が子どもの の成 に、 きな を えることを 識し、

家族と囲 食卓が、子どもの を育 であることを すべきである。食卓

を囲み、食事を にすることで子どもの は成 し、家族の は くなる。半

前の日 の食卓風景を、もう一度、 たちの家庭に り す り みを、 に

めな れ ならない。

後に、孤食に いての学 を えた高校 年生の り みを したい。

：孤食から 食

実施 ： （ 年 月 日～ 年 月 日）

実施 ： 食・・・家族で食事時 を め、家族 で食べるようにした。

食・・・ 以 の家族は、 まって食事をした。

夕食・・・ のある日は、食事の時 を め、家族 で食事をし

た。

：食事の時 を め、意識して家族が に食事をするようにすれ 、孤食

を し、 食にすることができる。

：孤食が くなっていたので、食事 に をしたりすることがなかった

が、 の り みをしたことで、家族に 活のことを したり、家族

の を たりした。 しく食事をすることができ、一人で食事をする

ときより、 味しく じた。これからも家族と食事をする時 を くっ

ていこうと思う。さらに、 は、食事の に いても調べてみたい。
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図８ 家族と一緒に食事をすることが困難な理由
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〇一人暮らしを始めた時に、一人でご飯を

食べるのは、寂しそうだなと思う。一緒に

食べる人がいるのと、いないのでは、全然違

うと思う。一人で食べる時間が増えると、心

や思考がネガティブになっていくような気

がする。

〇それぞれの家庭の事情があるから、「絶対

にこうすべき。」とは言えないけど、子ども

のいる家庭は、小学校 ・５年生までは一緒

に食べてあげて欲しい。

〇みんなで食事をすることで笑顔が増え、

楽しく、食事を美味しく感じると思う。味の

感想を言い合うことで、料理をより深く味

わうことができると思う。

〇自分の好きなものを、自分の部屋などで

食べると、家族と一緒に食べるという楽し

いひと時を失ってしまう。

〇わたしも、たまに一人で食べることがあ

ります。片手で携帯を触ったり、とても行儀

の悪い食べ方になってしまいます。会話を

する人もいないので、とても寂しいです。

〇一人で自分のためにご飯を作って、一人

で食べても、そのうち楽しくなくなって、外

食やコンビニ食品で済ますようになってし

まう気がする。

そうすると、栄養も偏るし、健康に良くな

い。だから、だれかと一緒に食べる食事が良

いと思う。

〇食事は、誰かと同じ食物、同じ時間を共有

することで、味の感想を言い合ったり、その

日の出来事を話したり、コミュニケーショ

ンをとることができる。

だから、お腹だけでなく、心も満たされ、

ストレスなどを減少させ、充実感が生まれ

てくると思う。

〇一人の食事は、時には自由にできていい

と思うけれど、それがずっと続くと寂しく

なる。

〇一つの料理を誰かと味わって「おいしい。」

と言い合ったり、誰かのために料理を作っ

て一緒に食べることは、すごく幸せなこと

だと思います。食事は年齢や住んでいる場

所に関係なく、誰もがする行為なので、食事

を通じて人と人のつながりが広がっていく

といいな、と思います。

〇「孤食」は良くないと思います。理由は、

寂しい気持ちでご飯を食べても、美味しく

ないからです。「美味しい。」「皆で食べると

楽しい。」と感じなくなったり、コミュニケ

ーションを取りにくくなったり。

せっかく、命をいただいて食べているの

で、美味しく楽しく食べたいと思います。

〇孤食でもいいと思いますが、インフルエ

ンザになり、強制的に孤食になった時、わた

しはすごく寂しくなりました。

だから、毎日、誰かと同じ時間・場所で、

ご飯を食べる環境があるのなら、ありがた

いことだと思いました。

参 資料１

高校１年生が える「孤食」

１．「孤食は くない」とする意

日、 の前で、一人で ラ と

食べました。さみしかった

し、 味しさが 減しました。これは、ここ

ろの に いと思いました。

孤食は孤 で、 味しく じるはずのご

飯を、 味く じてしまったり、 にも

いと思う。家族と食べると、 ない

でも しくて、 も るく、 も になる

と思います。

子どもとかだと、 にさみしいと思いま

す。事 があってのことだとは思いますが、

一 に食べてほしいです。 の家も孤食が

いのですが、みんなお みの月 日は、毎

家族で食べています。

めて週に１ でも、そういう時 を

くってほしいです。

は、 が きで、 も 活で が

く、夕食を一人で食べることが時 あり

ます。そのた に思うことが、「みんなで食

べた が 味しいな。」です。 い

ながら食べると も み、家族の

もとれます。

孤食は、家族の を すものだと思う。

近は家族の 時 が うので、孤食が増

えているそうですが、そうすると、家族と

ごす な時 が減ってしまう。一 に、

子どもより ははやく くなるし、

人になって 立すると う も減るの

で、 家族と ご る時 を にするこ

とが 事だと思います。

家族で食事をすると、 があり、 しん

で食事をすることができます。しかし、一人

で食事をすると、それらがなくなり、味 な

い食事になってしまいます。

このような を子どもの時にしていると、

を に し らくなったり、 な子

どもになってしまうのではないか、と は

思います。

孤食を減らしてい れ と思います。

食事をしている時に、「おいしい 。」など

と、 をすることで、 しく食べることが

できるし、食事を 味しく じることがで

きます。

食事の時に、「 日はこんなことがあっ

た。」など、家族との を

とるきっか にもなります。

家族や 人と一 れ合える時は、食事

をしている時です。食事を して

をとり、その人を るきっか

になります。

おいしさをみんなで し、 しい食事

を が よう。

一人でご飯を食べると しい ちにな

る。

食事を一人で食べると、おいしくなくな

るし、食べ の の ちも れてし

まうと思う。
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「孤食あり」とする

〇一人で食べる食事は楽しくないかもしれ

ないけれど、自分の ースで っくりと食

べられるので良いと思う。

〇誰かと話をしながら食べたり、誰かに

られながら食べることが 手で、ストレス

を感じる人もいるだ う。そういう人たち

にとっては、ひとりの うがストレスなく

食事ができるから、「孤食」が悪いものとい

うわけではない。

〇家では、 とんど孤食なので、 に とも

思わない。

〇 も家では、孤食の日も少なくない。まっ

たくストレスはない。 人的な として

は、良いと思う。

〇一人で食べるのは、寂しいかもしれない

が、一人で食べるのが好きな人もいるし、事

情のある家庭もある。家族での会話の

会も、食事の時だけとは らない。

〇人によって、時間の ごし方が違うので、

孤食は 方がないと思う。

〇孤食は、家では自分の たいテレビを

ながら食事ができ、外で食べる時も、自分の

やりたいことをしながら食べられるので良

い。

〇 の 会では、子どもの通 や

などがあり、 方のないことなのかもしれ

ない、と思う。

その の

〇一人暮らしをする人が増え、スー ーや

コンビニです にご飯が えてしまうこと

が で、孤食が増えたのかなと思います。

〇 は、共 き が く、孤食は ける

ことができないと思う。だからこそ、 に

どの家族 らんの場を にするので

はないでし うか。

〇 が共 きの場合とかは、し うがない

と思うが、 日くらいは、同じ時・同じもの

を食べた方が良い、と思う。

〇一人が好きだとか、自分の ースで食事

ができ、時間に 通がきくなどは、孤食の良

い です。

孤食により、食事が味気なくなる、食 の

楽しみが失われるなど、悪い もあります。

〇子どもの孤食が増えているが、家族間で

の会話が減り、子どもたちは寂しい思いを

していると思う。 の孤食になってし

まう子どもたちが、一か所に まって食事

のできる場所が増えれ いいと思います。

〇 り合いに、孤食になってしまい、一人で

いることが たり になり、人に えたり、

いとこ を せられない人がいます。強

がって、寂しいといえない人もいます。

だから、小さい から孤食になってしま

うのは良くない、と思います。

はじめに

日本では、ほとんどの人は病気になった時、病院に行くかドラッグストアに薬を

買いに行きます。病院での治療は医者主導で行われます。そこでは症状をなくすた

めの対症療法であって病気を治すことはできません。病気の原因になった生活習慣

を改善するのは本人にしかできません。健康である時も病気の時も同じように、自

分の健康は自分で管理するしか方法はないのです。

週に ～ 回は適度な運動で汗を流していますか？

精神的にリラックスできる趣味がありますか？

規則正しく十分な睡眠がとれていますか？

古いカロリー栄養学ではなく、新しい栄養学（分子栄養学、酵素栄養学など）を

取り入れた食事をしていますか？

（以下、 印は発表者の意見等です。）

❶カロリー ％オフで“健康と寿命”論争が決着した 産経ニュース

 

カロリーが適度に少ない食事をサ

ルに長期間与えると、健康を向上

させて寿命を延ばす効果がみられ

たとする研究結果を、米国立加齢

研究所とウィスコンシン大の共同

チームが 日付の英科学誌に発表

した。「人でも同じ効果があるの

ではないか」とみている。両機関

の研究は 匹近いアカゲザルを

使い、通常よりもカロリーが ％少ない食事を与えて健康状態や寿命を 年以上に

わたって観察した。栄養不足にならない適度なダイエットで寿命が延びるかどうか

は長年の論争の的だった。国立加齢研究所とウィスコンシン大はサルを使った研究

で、 年と 年にそれぞれ異なる結果を示していたが、互いのデータを詳細に

分析した結果「寿命を延ばす効果あり」と結論を出した。若いサルより年齢が高い

サルの方がカロリー制限による効果が高かった。

「病気の予防と改善」いろいろ

久保 光
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「 のばしです て 決」 クリニック院長

らくらく リッ 子さん「 リッ ができたら 薬も った」

アンチエイ ング を めた 年 は、 関 に みが

あって に ることも しかったと います。 もコ

ス ロール も高く、 も くて「できないことだら

でした」しだいに や 関 、 がやわらかくな

って、見事な リッ が しました。 薬も って健

康そのものです。

たーっと できる 子さん 「 がやわらかくなって え も改

善」上 が に い くようなやわらかさにびっく

り。 近は もできるようになったという 子

さん。「 を大きく えていた コ ス ロール

も に さまっています」なによりうれしいの

は、 が まって やがよくなり、年齢より若く見ら

れることなのだとか。

両 で を 上 る 子さん 「 年 までは たきり予 ？」

両足をのばし、 に両 を いたとたん、 っと き上がる

子さん。 の だ で が 上がるのだから 異的です。

には が がり、 も を向いていて、 んでば

かり。 でアンチエイ ング を めたところ、みるみ

るう に がまっす になり、気が ば の も高ま

って、 の通り まさにスー ー ばあ んです。

両 「 ドン 」が 本の ー

が うことで 不 を改善する効果があると の「 ばし」。

これは、 医療の で生まれ、 く き 果を上 ている ッドだ。「 ド

ン 」を 本とする「 ばし」は、かわ らクリニックの 院長自 が

する をもとに 。 を ばして らかくすることで が い、

くの の えや 、う 気分など、 や の不 が改善されたという。

「 本の ドン は、かかとを みしめて を ばすのが イント。両 で

を すと に が入り、 や っこり も改善する」所 時間は 分 度。

し れば「 日 でも れば、 は に わる」

本の ばし ドンスト ッチ

改善、 の 行が くなり、 も同時に えられる

） すじを ばして の に立 両足を え に向かって立 。

すじは まで っす ばし までこの状態を ー 。

） を に いて ばした を に く いた ろ の

は ばし、 の は る。両 は の高さで に

、 を う。

を らせ、寿命を延ばす 子「サーチュイン 子」のスイッチが にな

ると、 近くの 因を える結果、 管 など な

が若く保 ことができ寿命が延びる。

アカゲザルの で、 を ％ らすことによりサーチュイン 子のスイッチ

が になり寿命が ～ ％延びることが された。

ス シ ル（ ）の では、 ～ の 者 人が、 ％

らした食事を ～ 週間 ただ で、サーチュイン 子が めて き出した。

（カロリー制限は 日 なくても、 日に 回や、 週間に 回でも効果がある

だろうと われている）

「 まで る きんト きんさんの ト ーニング」久

人気者だった 人のう のきんさんは、 スコ に取り上 られる に自 で

くことが出 、 に「 から まで えることが出 ない」「あいうえ を え

ない」など 期の 症を っていました。 方、 んさんは に いところも

く 常に 気でした。 んさんが にしていた が「人間は足から 」と。

日 いて足を えていました。自分の足で く んさ

んを見てきんさんは んのようになりたいと、

から 日のように足、 に くらは を えていまし

た。その結果、足の が えられて るようになっ

た。 るようになると も 異的に回 して

症も 。 くことで の 流が改善し、 の 流も

えたためと えられます。 でも が 生で

きることが された。

時 は もが、 ロの米 を イと 運んでいた

米 の さは ロです。 の人には 上 るのに 。 れども

期に かれた には「 の さがいまのように決められたのは、 人した大

人なら わ でも 運 る さだからだ」と

されています。

         

いまの た は ロの米を運 だ の 観を から

っています。そのような

観、 の え方が 自

に われてきています。 
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はじめに

日本では、ほとんどの人は病気になった時、病院に行くかドラッグストアに薬を

買いに行きます。病院での治療は医者主導で行われます。そこでは症状をなくすた

めの対症療法であって病気を治すことはできません。病気の原因になった生活習慣

を改善するのは本人にしかできません。健康である時も病気の時も同じように、自

分の健康は自分で管理するしか方法はないのです。

週に ～ 回は適度な運動で汗を流していますか？

精神的にリラックスできる趣味がありますか？

規則正しく十分な睡眠がとれていますか？

古いカロリー栄養学ではなく、新しい栄養学（分子栄養学、酵素栄養学など）を

取り入れた食事をしていますか？

（以下、 印は発表者の意見等です。）

❶カロリー ％オフで“健康と寿命”論争が決着した 産経ニュース

 

カロリーが適度に少ない食事をサ

ルに長期間与えると、健康を向上

させて寿命を延ばす効果がみられ

たとする研究結果を、米国立加齢

研究所とウィスコンシン大の共同

チームが 日付の英科学誌に発表

した。「人でも同じ効果があるの

ではないか」とみている。両機関

の研究は 匹近いアカゲザルを

使い、通常よりもカロリーが ％少ない食事を与えて健康状態や寿命を 年以上に

わたって観察した。栄養不足にならない適度なダイエットで寿命が延びるかどうか

は長年の論争の的だった。国立加齢研究所とウィスコンシン大はサルを使った研究

で、 年と 年にそれぞれ異なる結果を示していたが、互いのデータを詳細に

分析した結果「寿命を延ばす効果あり」と結論を出した。若いサルより年齢が高い

サルの方がカロリー制限による効果が高かった。

「病気の予防と改善」いろいろ

久保 光
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「 のばしです て 決」 クリニック院長

らくらく リッ 子さん「 リッ ができたら 薬も った」

アンチエイ ング を めた 年 は、 関 に みが

あって に ることも しかったと います。 もコ

ス ロール も高く、 も くて「できないことだら

でした」しだいに や 関 、 がやわらかくな

って、見事な リッ が しました。 薬も って健

康そのものです。

たーっと できる 子さん 「 がやわらかくなって え も改

善」上 が に い くようなやわらかさにびっく

り。 近は もできるようになったという 子

さん。「 を大きく えていた コ ス ロール

も に さまっています」なによりうれしいの

は、 が まって やがよくなり、年齢より若く見ら

れることなのだとか。

両 で を 上 る 子さん 「 年 までは たきり予 ？」

両足をのばし、 に両 を いたとたん、 っと き上がる

子さん。 の だ で が 上がるのだから 異的です。

には が がり、 も を向いていて、 んでば

かり。 でアンチエイ ング を めたところ、みるみ

るう に がまっす になり、気が ば の も高ま

って、 の通り まさにスー ー ばあ んです。

両 「 ドン 」が 本の ー

が うことで 不 を改善する効果があると の「 ばし」。

これは、 医療の で生まれ、 く き 果を上 ている ッドだ。「 ド

ン 」を 本とする「 ばし」は、かわ らクリニックの 院長自 が

する をもとに 。 を ばして らかくすることで が い、

くの の えや 、う 気分など、 や の不 が改善されたという。

「 本の ドン は、かかとを みしめて を ばすのが イント。両 で

を すと に が入り、 や っこり も改善する」所 時間は 分 度。

し れば「 日 でも れば、 は に わる」

本の ばし ドンスト ッチ

改善、 の 行が くなり、 も同時に えられる

） すじを ばして の に立 両足を え に向かって立 。

すじは まで っす ばし までこの状態を ー 。

） を に いて ばした を に く いた ろ の

は ばし、 の は る。両 は の高さで に

、 を う。

を らせ、寿命を延ばす 子「サーチュイン 子」のスイッチが にな

ると、 近くの 因を える結果、 管 など な

が若く保 ことができ寿命が延びる。

アカゲザルの で、 を ％ らすことによりサーチュイン 子のスイッチ

が になり寿命が ～ ％延びることが された。

ス シ ル（ ）の では、 ～ の 者 人が、 ％

らした食事を ～ 週間 ただ で、サーチュイン 子が めて き出した。

（カロリー制限は 日 なくても、 日に 回や、 週間に 回でも効果がある

だろうと われている）

「 まで る きんト きんさんの ト ーニング」久

人気者だった 人のう のきんさんは、 スコ に取り上 られる に自 で

くことが出 、 に「 から まで えることが出 ない」「あいうえ を え

ない」など 期の 症を っていました。 方、 んさんは に いところも

く 常に 気でした。 んさんが にしていた が「人間は足から 」と。

日 いて足を えていました。自分の足で く んさ

んを見てきんさんは んのようになりたいと、

から 日のように足、 に くらは を えていまし

た。その結果、足の が えられて るようになっ

た。 るようになると も 異的に回 して

症も 。 くことで の 流が改善し、 の 流も

えたためと えられます。 でも が 生で

きることが された。

時 は もが、 ロの米 を イと 運んでいた

米 の さは ロです。 の人には 上 るのに 。 れども

期に かれた には「 の さがいまのように決められたのは、 人した大

人なら わ でも 運 る さだからだ」と

されています。

         

いまの た は ロの米を運 だ の 観を から

っています。そのような

観、 の え方が 自

に われてきています。 
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方、 が がっていると ももの が 。 が ろに く。 が る

。 が くなる。 が に出る。「 が っす 立 と が き、

の動きも くなってさらに が まる。 流も されて が高まる」

タドローイン みを正す、 の が えられる

に をあ て立 だ という ー 。 が うほか、

に が入り、 が して が活発になり の改善にも

） の に立 ます。 ま を 度 いて を タっと ます。

） に、かかと、 、 、 を るようにして立 、 を

きます。

） を いながら、 の らを し、 を に を ま

せ、 ー 。

ン ー スリー 自 神経が い、 流が改善

） ま を にして両足を大きく く を い、のびる。

）上 はまっす にしたまま っくりと を下 て を ききり

「 ン ー スリー」と いながら ももを 回たたきます。

）大きく を いながら立 あがり「 ン ー スリー」と い

ながら を 回たたきます。 くことでアド リンが出てやる

気が出ます。

ロコ ィ シンドロームを ですか？ 医療法人

「ロコ 」とは、運動 の により になるリスクの

高い状態です。ロコ の主な治療対 となる 病は、 症、 関 症、

症の の であり、その 関 症、 、大

、 管 症、関 リウ チなどがあります。これらの をそ

のままにして くと、 に しやすく、 な みやしびれに まされ、 期

は たきりになる が高くなります。

ダイ ックフ

ラ ン 療法（ 療

法） はロコ を改

善 原英

リ リ ーシ

ンや、高齢者の運動

の予防のた

めに された運

動療法。 足立

で 分間 。

足立 に

） を少し きながら をリ カルに 回 す

と に を入れ、 を て を きながら、 をリ カ

ルに 回 す。 を意 しながら、 を っと に出す。

） を ーっと ばし を きながら を す

に両 を ばして を し、 を ばして 大きくス

ト ッチ。 ー する間に を ききる。ここでも は ば

し を使いながら を っと に出す。 対 も行う。

「 」を にすれば が くなり も も健康に

院長が自 の 経 と、医学的 をもとに した「 ばし」。こ

こでは「 薬」とも 院長が る。「 の は健康の ロ ーター」

「 察 で不 を える 者さんのほとんどは、 が がっている。

が に んで も くなると、 だ でなく にも不 をもたらすようだ」。

「 の さをチ ック」

が がると の ランスが れる。 を ばしたときにできる のすき間

はどのくらいあるのか。 ま を上に向 て はまっす 、 も ばして上 と

下 を に。この で、 と にできるすき間をチ ック。

すき間が 以下なら「 らかい」

とのすき間に の らがようやく入る 度なら、 は十分。

すき間が ～ なら「やや い」

すき間に のリ コンがすっ り入るようなら、 は め。

すき間が 以上なら「 す 意 」

ット トルが入るなら、 の が して 度大 では、 が

びると健康になるのはな か？ その理 は、 を っす ばして を保

「 」にある。 っす の を するために くのは主に の ろ にあ

る 。その となる を ばすと、 動する や が っす 立 こ

とで、「 」が高まり、 が えられる。その結果、 にかかる が分

されて の がとれ、 りや みが改善されると 院長は えている。「

が正しい に うと、眠っていた が め、その結果、 の きが活発

になって などの不 も改善することが期 できる」。

正しい のカ は「 」に

正しい （ ）と正しくない （ ）の は、 にある。

を っす ばす「 」の となる が びると、

の が う。 き方も改善され、 がラクに動かせるようになる。

の きが い、 を える が正しく使われた状態にな

る。 のほか、 の 流が くなり などの不 が改善す

る。正しい で が くと が まり、自 神経の ランスが

う。 はも ろん、精神 の ももたらすと えられる。
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方、 が がっていると ももの が 。 が ろに く。 が る

。 が くなる。 が に出る。「 が っす 立 と が き、

の動きも くなってさらに が まる。 流も されて が高まる」

タドローイン みを正す、 の が えられる

に をあ て立 だ という ー 。 が うほか、

に が入り、 が して が活発になり の改善にも

） の に立 ます。 ま を 度 いて を タっと ます。

） に、かかと、 、 、 を るようにして立 、 を

きます。

） を いながら、 の らを し、 を に を ま

せ、 ー 。

ン ー スリー 自 神経が い、 流が改善

） ま を にして両足を大きく く を い、のびる。

）上 はまっす にしたまま っくりと を下 て を ききり

「 ン ー スリー」と いながら ももを 回たたきます。

）大きく を いながら立 あがり「 ン ー スリー」と い

ながら を 回たたきます。 くことでアド リンが出てやる

気が出ます。

ロコ ィ シンドロームを ですか？ 医療法人

「ロコ 」とは、運動 の により になるリスクの

高い状態です。ロコ の主な治療対 となる 病は、 症、 関 症、

症の の であり、その 関 症、 、大

、 管 症、関 リウ チなどがあります。これらの をそ

のままにして くと、 に しやすく、 な みやしびれに まされ、 期

は たきりになる が高くなります。

ダイ ックフ

ラ ン 療法（ 療

法） はロコ を改

善 原英

リ リ ーシ

ンや、高齢者の運動

の予防のた

めに された運

動療法。 足立

で 分間 。

足立 に
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ト や 素運動よりも の が少ないのが ですが、 は 理せ

にできる回 で いません。また しも で行う はないので、 いた時間

に こ こと行い、 日の が 回以上を しまし う。慣れればもっ

と回 を やしても いませんが、 日に くやるよりも 日 することの方が

です。

） が高めの人にオスス

すでに、 が高めの人はすでに ル ンが少なくなっている がありま

すので、運動とともに「かかと とし」のような の がオスス です。

意 など関 に がある方、すでに し う症の を ている方、

高齢の方などは 運動を行う に、医 に ください。 また、 の れが

ある は行わないでください。

のアンチエイ ング ためして ッ ン

い までも若 しくいたい。そんな がいま、 うかもしれません

研究を めているのは あの 。 いにこのほど、 を らせる「 ス

イッチ」を のある 分に発見したというのです。そのスイッチを すれば、

ードな運動をしなくても を らして を やすだ でなく、 な病気のリ

スクを らせる がでてきたのです。

いに発見 スイッチ 若 りの の 新

は では 上の が と われています。 に 年いると は

分になり、 度の 下は、 人の 年分の がわ か カ 間で こってし

まいます。そのほかにも 機 の 下や などの 異常、 機 の

下など、 な が こることが られています。その 大の原因は「 」

にあります。しかも 状態では運動をしていてもこれらの異常が こってしま

うのです。 はその 人は「 」にありました。 の の という 所にある“

”という が していたのです。

はいわば「 を する 」

が くと が に っ られることで、その が に られ、 の きを

ることができる、という みです。この こそが の のス ードを

する原因の であることが 近の研究でわかってきました。

るだ で はこれだ

は近年、 と同じような を に す「ある習慣」が らかになって

きました。それは「 り ること」。なんと、 時間 ると 分寿命が とい

う研究結果もあります。ほかにも、がんのリスクが上がったり、 度の 下、

異常、 機 の 下、 機 の 下 などなど、 な があるこ

とが らかになってきました。まさに と です。 はこれも に大きな

原因があると えられています。 状態では、 は かんだような状態で動

きません。 方、 り ているときも はあまり動きません。

えて 分間 、というように 互に 足立 を行う。 分間の 足立

は、足の に 時間の 行と同 度の をか ることから、 時間で の

を す効果があるといわれている。 大学医学 科の 本

の研究によると、 日 回、 カ 以上にわたって た人の を を いた

デ サ法（ ）で したところ、 ％に大 の 度上 が された。

また、 人保健 などの入所者 人に させたところ、 事 の回

が 意に 少した。こうしたことから、 療法は し う症の人が すること

によって こる、大 の 予防に効果的な運動療法と えられている。

所や時間を ば に行えるが、高齢者が などで行う時は、 やいすに か

まるなどの 意を する。 

足立 は、両足立 に して の がかかる

分間 足立 で 分間 行に する 

       生 事 本 、 科学

症状が になると たきりになり、 する に大きな がかかったり、自

での が となる ースも少なくありません。大きな病気をかかえなくても、

高齢になればなるほど の機 が えてきてやがて が となり、 以上

で 状態の人は ％近くにもの るのが 状です。

を活 ダウン 新発見「 ル ン」 ためして ッ ン

「 ル ン」は、 の研究者が大 している新 。 を上 に す

ると から大 に 出されて 運ばれ、 ら の 気な になったり、ま

た 、すい 、 など、 な を活 してくれることが分かってきまし

た。 に ル ンが少ない人は、 病や動 などを き こす があ

るので 意

は、 はタン ク と 常に しやすい を って り、 の が い

状態が くと、細 などを するタン ク に がくっ いてしまう「 」と

いう が こります。高 が ル ンを らし、そのことがさらに高 を

加 させるという の 。これを るのが運動で を する かかと と

し もその です。

かかと とし の イント

かかと としは、 に と動きによる加 度をか た を加え、 の に

効 よく を加えることが 的です。

） をよくして、 っくり大きく 上に び上がり

ストンと 気にかかとを とす

かかとから までが になって動くことで、 に をか ることができ

ます。 の上から見えない で り下 られているイ ー で大きく 上に び上

がりまし う。

） 日 回以上が
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ト や 素運動よりも の が少ないのが ですが、 は 理せ

にできる回 で いません。また しも で行う はないので、 いた時間

に こ こと行い、 日の が 回以上を しまし う。慣れればもっ

と回 を やしても いませんが、 日に くやるよりも 日 することの方が

です。

） が高めの人にオスス

すでに、 が高めの人はすでに ル ンが少なくなっている がありま

すので、運動とともに「かかと とし」のような の がオスス です。

意 など関 に がある方、すでに し う症の を ている方、

高齢の方などは 運動を行う に、医 に ください。 また、 の れが

ある は行わないでください。

のアンチエイ ング ためして ッ ン

い までも若 しくいたい。そんな がいま、 うかもしれません

研究を めているのは あの 。 いにこのほど、 を らせる「 ス

イッチ」を のある 分に発見したというのです。そのスイッチを すれば、

ードな運動をしなくても を らして を やすだ でなく、 な病気のリ

スクを らせる がでてきたのです。

いに発見 スイッチ 若 りの の 新

は では 上の が と われています。 に 年いると は

分になり、 度の 下は、 人の 年分の がわ か カ 間で こってし

まいます。そのほかにも 機 の 下や などの 異常、 機 の

下など、 な が こることが られています。その 大の原因は「 」
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が くと が に っ られることで、その が に られ、 の きを
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する原因の であることが 近の研究でわかってきました。

るだ で はこれだ

は近年、 と同じような を に す「ある習慣」が らかになって

きました。それは「 り ること」。なんと、 時間 ると 分寿命が とい

う研究結果もあります。ほかにも、がんのリスクが上がったり、 度の 下、

異常、 機 の 下、 機 の 下 などなど、 な があるこ
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原因があると えられています。 状態では、 は かんだような状態で動
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クスが 法 。 っと れているという も、 でリ リ の

も、 的な みがある も、 法を行いながら ン ンスすると

いうのです。

とは の で、日本 に すと （ ）。

人間の なかのなかには と ばれる、 や などの を める 間があ

り、この の が 。

法とは、 を うときも くときも、 の の を高めて りを

くする 法で、 りを くしたまま を ききるのが です。

者は とも んでいますが、 と間 われます。 の

は を く時に なかを こませる（ を める） わ ですが、 で

は なかを こませ 、 を くときも を なかの にか るように意 して

（ 高 を ）、 なかまわりを く するということです。

の が高まることで の 、すなわ と という の が えら

れて し、 理のない を保 ことができるわ です。そうして の を正

しい状態で ー することで、 神経の の通りがよくなって の と 神

経がうまく 。そのため、 分な が るという理論です。

高 で が なエ ル ー を使わなくなり以下の効果が期 できる

が高まることで、 の （ と ）がしっかり する。

と が すると、正しい になる。

正しい になると、 神経と の がスムー になる。

神経と の がスムー になると、 が スト シ ン （ の ー

が本 ある きところにき んとある状態）になる。

が スト シ ン になると、 理な動きがなくなる。

理な動きがなくなると、 の フ ー ンス ルが上がり、 れや も

防 る。

の ランスは、 れと大いに関 する 素。 にいえば、 が んで が く

なり、それが 着してしまうと、 っとした動きにも な がかかるように

なるわ です。それが すると、限られたエ ル ーを に する れや

すい になってしまう。

の下の を動かす

が だといっても、自 にそれを行うことは しく、 はト ーニン

グが 。そのト ーニングこそが、 法だということです。

法は 、 を高める 、 を スター

するためのト ーニング 法 と している。 は 意 に行ってい

るだ に、 い ものやり方 が になっているものです。意 的に えな れば、

い までたっても い のまま。 を ていたら、 は んだまま。

そして んだ で を ていれば、 は れやすいままだ。この こそ

が 法 の イントで、 予防の になります。

はこの「 が活発に動かないこと」が大 なのです は の や自

神経（ や 管をコントロール）と ながっています。そのため、 が活発

に くと、 の活動がよくなるだ でなく、 などの きも くなって 流が

活発 。コ ス ロールや の もよくなります。

運動 いでも 若 りの

の研究によってわかった、若 りの “それは 分に 度立 上がる”だ

。 は「立 あがる」という動 は、 が 上下に動くため、 を効

的に動かすことができるのです。 では り る時間が長い方に「 分に 度

立 上がることを 週間」 ていただきました。すると、 が ％ 少

コ ス ロールが ％ 少、 に善 コ ス ロールが ％も 加していたこ

とが分かりました。 っている時間が長い方は、 分に 度は立 あがって

みてください

のトラ ル え に効く 「 み」

（ 年 ） に された

大学の研究で、 みが下 症状（ ） え に効くという結果

になりました。（ ） れ など。

研究の方法 年齢 の日本人 人に 日間にわたり 日 回（ 回あ

たり 分）の みを てもらいました。 人のう 下 症状があったの

は 人、 だったのは 人、 え だったのは 人でした。

結果 みによって、 れ などに いて たアン ー

トのスコアが改善し、トイ に行く 度が りました。 と え の症状に い

て たアン ートでも、症状の が見られるという結果でした。

みによって足の が され、その が下 症状

え の に同時に します。さらに、 により え症が改善されるこ

との が下 症状にも びます。

まり みは、 的に下 症状を するだ でなく、 え の改善を

して間 的にも下 症状を するというわ です。また、 による

下 症状と の症状の改善は、互いに を しあいます。

スタンフ ード れない 生

でもトッ ルを るスタンフ ード大学の 科学的 見 。

している くの学生 が ルの大 に出 し、その が 米

といわれるスタンフ ード大学のアスリートた のために、同大学のス ー 医

が している 新のリカ リー法 。 者は、スタンフ ード大学ス ー 医

のア シエイトディ クター。ス ー 医 の方向 と ンを決め、医 で

くスタッフを している。

法とは？ スタンフ ードス ー 医 が取り 対

さま まな 回 法を しているスタンフ ードに る、い ばんのト ッ
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と の関 「 」は、 の で大 な を果たしています。とこ

ろが「 」の きはこれにとどまら 、 は「 」と 結して人の気分を して

いるらしいのです。「人生が せであることは もが うことですが、 せか不

せかは で決まる」。事 、「 」には に匹 する のニューロンが し、

に な が入ってくると、「 」の を た に大 の分 を出して

下 を き こします。

近年の研究で、人の には「 以 の“ ”が し、 以上に な

を っていること」が分かってきました。 の いや えを ることを「 の

を る」といいますが、「 」が「 」に た らかの きをしていることを 人

た は経 的に っていたのかもしれません。

せを する神経 人が せを じるとき、 の で いているのは「

ロトニン」や「ドー ン」といった神経 です。 付 て「 せ 」。

な なら、ドー ンは「 に や 、 といった ッ ー を える き」

があり、また ロトニンも「“ ”のときに、気 を い立たせ、やる気を

こしてくれる」からです。 に、この「 せ 」が しく 下すると、不 度が

高まり、やる気も出なくなってくるとのこと。この の神経 は人間の

度に大きな を与えているのです。この「ドー ン」や「 ロトニン」は、

「 」にあるのは のわ か ％ほどで、 りのほとんどが「 」に してい

るのです。理 は、これらの神経 を りだしているのが「 」だからです。

「 」は人間の せを する大 な の なのです。

細 の き 人の 度を する「ドー ン」や「 ロトニン」は、食

から ったア を原 に の で されます。その に く関与して

いるのが、「 細 」です。「 細 の が ってくると、 ドー ンや

ロトニンといった せ も 少します」。そして、近年、日本人の の

にいる細 の が ってきているらしいのです。

細 の は の と く関 していますが、 の日本人の の は

と て よそ 分に っているとか。 えられるのは食生活の で、以 に

て日本人が 取する食 の が ってきているのです。食 は 細

のエサになるので、これが ると 的に 細 が り、それに れて で

られる「 せ 」も ってしまうのです。 の日本は経 的には かになった

ものの、な か「 度」が高くありません。それは、 に してきた日

本人の食生活と 関 ではないのかもしれません。

では、 的に 細 を やし、 ロトニンやドー ンをたくさん に るに

は「日本の 食 の回 、これを 行すること」で 細 を やすことができ

るそうです。 的な 食の であるイ 、ニン ン、 ウ、大 などには、

細 が 食 がたっ り。こうした食 をたくさん食 ることで、 が

りだす「 せ 」を やすことができるのです。

の 動 がきわめて

だ の い をしていると、本 上がったり下がったりする の動きが

くなる。すると なかに はかかりにくくなり、 は こまり、 が くなり、

神経の も の に きにくくなるため、 れやすい になる。

法 は、その を か ためにも、 って 習するのが い

の に を入れ に、できる

だ リラックスして行う。

理をせ 、 が です れ

なくなったりしたときは する。

を防 するためにも、 日

回 は取り みまし う。

所 時間は 分 度なので、 しい

人でも行いやすい。

を高めて なかを らませ

たまま、 を く

ま 、 を ばし ったり る。

を か ためにも、 は の

らを上向きにして、 を足の

に し んで 習するのが

い。

慣れてきたら、 度は を使わ に

行い、立ってできるようになったら

の生活でも 法 を

し、できるだ を高めて す

るようにシフトしてい ば です。 法はシン ルでありながら、 れの予

防と が期 できる な ッドです。な なら は、 の きのなかで

“ ”的にも“ ”的にも 常に大きな 素を めているからです。

「 命 は、 の である」 医科大学

そもそも 年 、生 が 生したときには「 」はありませんでした。 に

わった は「 」であり、 でも ドラ、イ ンチ ク、クラゲといった

動 は を っていません。それでも らが生きていられるのは「 」が「 」の

を果たしているからです。「 」は なる ではありません。神経細

を く 、 をも りだす に んだ です。 から「 の い」

「 （はらわた）が えくりかえる」「 をくくる」など、人の気分を表すのに「 」

や「 」という はよく使われてきました。これには があって、人の の

に する 、なかでも の状態は、人の精神に きな を与えるこ

とが分かっていたのです。
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を果たしているからです。「 」は なる ではありません。神経細

を く 、 をも りだす に んだ です。 から「 の い」

「 （はらわた）が えくりかえる」「 をくくる」など、人の気分を表すのに「 」

や「 」という はよく使われてきました。これには があって、人の の

に する 、なかでも の状態は、人の精神に きな を与えるこ

とが分かっていたのです。
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アイ トリックスの リットは、 所も時間も ば に、 アッ が

めます。また、 の運動に になりににくく、関 の も少な

く、高齢者でも取り入れやすく、 ートリーは自分で えて やせます。

やり方 えたい に ～ ％の を め、 ー 。 を してい

る間は を め 、 に意 を向 るだ 。

「 ット ラ ー」 ーム ー

ット ラ ーとは、
ウ ムシ

治療のことで、 病による足の

の治療や、 れなどによる 度の
ク ウ

の治療、や どなどによる 度の 症治

療に使われる治療法です。これまでにも、足の を なくされた 者の治療に

いられ、治 した結果、高い で足の を回 しています。

「えっ、 ？ 対に や 」

病 の さんが医 から足の を められた。 さんの足は 状

態になっていて、 大すればやがては 症を き こし、 に るという ろし

い状態でした。それを食い めるには、 下 分から するしかありませんで

した。 大学 病院でありとあら る治療を みましたが、 向に治りません。

それだ ではなく、 薬などの を 限まで使 しな れば、 みで も せ

ないという状 でした。ところが、どうしても は だと。 さんの いを

とか し、足を しないで 方法はないだろうか。

医 が国 の症 を した結果、イ リス オーストラリアで近年 り入

れられている ット ラ ーにたどり着きました。そして、 年 。オース

トラリアから した ットを使い、日本で めて ット ラ ーが 行され

ました。「まるでオーストラリアから た 使みたいです」足の を れること

ができた さんの びの 。

治 に ットは 常に 効

「 病などで足の 流が くなると にできた が し になる。 生

で治療するが が出 し、なかなか治らない もある。 の は足を

する。これに対し、近年、 米などで を めているのが ットを使った

治療方法。 が した を かして い取り、 もする。これまで 人を

治療したが、い れも足を せ 、 るようになり、 な結果が出ている」

大大学院医 薬学 研究科 管 科 の 医

ット治療の長所

症 がほとんどない。 が不 （ みなし 。 がほとんどない。

（ んだ ）のみを分 し し出 しない。

ット治療は 年 から く 新治療法

エ が 治療に 効であることは 年 より人 に く されていた。

にはオーストラリアの原 は 年 より を にするために、これを使 。

ル の 医は をウ 、 と れ で い治療していた。

をほとんど食 、インスタント食 や 子などの栄養が った食生活を

す人が 加しています。「 せ 」だ でなく、生活習慣病を防 ためにも、

年齢を若 らせるためにも、加 食 を らす食生活を が まし う。

「不 を す 大 の ー アーシング」クリントン オー ー

ここ 十年あまりで大 と れてしまいました。 気を通さない 導 の

を いています。そして、 の た は、 、 、 コン、ス な

ど、 の で生活し、 ら ら のう に しています。アーシングは、

この 気を 出し、 気を させる健康法のことを います。「アーシ

ングは、 ニシリンの発見と ほど 大な発見です。 そらく のもっと

も な健康関 の 」アン ルイス トル ン医学

「アーシングは日光、 気、 、栄養素と同じくらい生きていくために不 なも

のでし う。大 とともにあらんことを 」ゲリー シュ ル 医学

「 者た からの は す いもので、これが人の人生を そらく えるだろ

うと、 は医者として っているのです」デ ット ゲルス ン医学

でアーシングをする 自 にある「アース コン ント」を してアーシ

ングシー （ に、 ットなどのグッ が で ）に する。たいていの

は、 機、 に「アース コン ント」があります。

を 足で く や 生が っていると 導 がさらに高まる。

に る に導 である 分のある、 を 足で いたり、

を し ことは、 高のアーシングです。

治 から まで が れなく がっていれば アーシングです。

アイ トリック（ 的運動）は な ト 法

呼吸を止めると血圧が上がりやすいので、高血圧の人などは特に注意。
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アイ トリックスの リットは、 所も時間も ば に、 アッ が

めます。また、 の運動に になりににくく、関 の も少な

く、高齢者でも取り入れやすく、 ートリーは自分で えて やせます。

やり方 えたい に ～ ％の を め、 ー 。 を してい

る間は を め 、 に意 を向 るだ 。

「 ット ラ ー」 ーム ー

ット ラ ーとは、
ウ ムシ

治療のことで、 病による足の

の治療や、 れなどによる 度の
ク ウ

の治療、や どなどによる 度の 症治

療に使われる治療法です。これまでにも、足の を なくされた 者の治療に

いられ、治 した結果、高い で足の を回 しています。

「えっ、 ？ 対に や 」

病 の さんが医 から足の を められた。 さんの足は 状

態になっていて、 大すればやがては 症を き こし、 に るという ろし

い状態でした。それを食い めるには、 下 分から するしかありませんで

した。 大学 病院でありとあら る治療を みましたが、 向に治りません。

それだ ではなく、 薬などの を 限まで使 しな れば、 みで も せ

ないという状 でした。ところが、どうしても は だと。 さんの いを

とか し、足を しないで 方法はないだろうか。

医 が国 の症 を した結果、イ リス オーストラリアで近年 り入

れられている ット ラ ーにたどり着きました。そして、 年 。オース

トラリアから した ットを使い、日本で めて ット ラ ーが 行され

ました。「まるでオーストラリアから た 使みたいです」足の を れること

ができた さんの びの 。

治 に ットは 常に 効

「 病などで足の 流が くなると にできた が し になる。 生

で治療するが が出 し、なかなか治らない もある。 の は足を

する。これに対し、近年、 米などで を めているのが ットを使った

治療方法。 が した を かして い取り、 もする。これまで 人を

治療したが、い れも足を せ 、 るようになり、 な結果が出ている」

大大学院医 薬学 研究科 管 科 の 医

ット治療の長所

症 がほとんどない。 が不 （ みなし 。 がほとんどない。

（ んだ ）のみを分 し し出 しない。

ット治療は 年 から く 新治療法

エ が 治療に 効であることは 年 より人 に く されていた。

にはオーストラリアの原 は 年 より を にするために、これを使 。

ル の 医は をウ 、 と れ で い治療していた。
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ア リカ は、動 の を かした で を うことにより、 にウ を

かせて、 を治療していた。近 にいたっては、 争 、 ットの いた の

方が く治 し、結果的にその は命が かった事を くの 医は してきた。

ウィリアム ア ン ンス大学 科）は から って

に ット治療を米国 で めた の医者。 の な結果は 年に

されている。その 、 生 が した 年 まで ット治療は と

いう医療機関で され な結果を てきた。 年 になり 生 の

により 生 の が出 し、 病、動 症等の の原

因となる が 加、 症 し、これらの 治 治療に することとなる。

そこで ット治療の 効 が び 光を びる。

英国では 年 （国 健康保 ）に、米国では 年 （食 医薬 ）に

すでに され 米を に く 。 年 カ国以上にて 治

の治療に取り入れられている。国 に いては 年に 大学医学

管 科にて めての治療が行われた。その 、 ン ット カン ニーが

生産する ットが国 の医療 に いて （ ）

に使 され、 な結果を ている。

くて な ットを 保するため事

の治療では を 週間に 度、 から 入して り、 回の治療にかかる

コストは十 。 的な治療では 週間で 回の を 入する があり、

は 。長い 時間で る も く、 とか国 で くて 気な

ットを生産できないか と え、国 で事 しました。

産 が 年 に いた「 ンチ ー ス ランコン

スト」で を 。“ ロ ン エ”というクロ エ

を で させ、 な方法で 。 は 回の治

療分（ 匹）で 十 。 ット治療が し、 産

制が えばより な も です。 は

度で できればと っています。

国の による下 者は年 人以上。しかし、 ット治療はほとんど

行われていないのが 状です。ま 治療法を ってもらい、 させることによっ

て、 人でも足を しなくて 者さんを やしたいと えています。

な 、この素 らしい自 療法「 ット ラ ー」は られていない？ しな

い？保 が適 でき 自 療であること。治療 が の大きさ（ ットの

）に するので、 週間 治療する人の 、 の になり、

所 者にとっては高 なこと。医 が らない？ からない？

もし、 近に足 を医者に められている方が られたら、 このことを

えください。 出の さんのように、自分の足で ることを 。

まで みいただきありがとう いました。 に立てれば いです。

に いては発表者まで い せください。
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