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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！ 

日時：平成３１年 年 ２月１４日 木

１３時３０分～１５時３０分
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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） 
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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�Q ������

平成��（����）
��月実施�Q ������

高校生と孤食� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

鍛冶� 礼子� � � �
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平成 �� 年度に⊂立⾜ᨻἲ人日ᮏࢶ࣮࣏ࢫ⯆࣮ࢱࣥࢭが⾜ったࠗඣ❺生ᚐの食

事≧ἣ➼調査࠘から、୰学 � 年生の⤖ᯝを図㸲に♧す。この調査⤖ᯝをぢると、夕

食を一人で食べた生ᚐは、���％だが、ᅇの調査では、����％の生ᚐが一人で食べ

ている。平成 �� 年度の୰学㸰年生の調査⤖ᯝとẚべ、夕食での孤食が᱁ẁに㐍⾜し

ていることがศかる。�

� � �

資料：⊂立⾜ᨻἲ人日ᮏࢶ࣮࣏ࢫ⯆࣮ࢱࣥࢭ、平成 �� 年度「ඣ❺生ᚐの食事≧ἣ➼調査」� � � � � � � � � � � � � � � � �

参照：平成 �� 年∧� 食育白書�

ᅇの調査で、夕食を一人で食べた生ᚐの夕食とᮅ食の食事ෆᐜを、⾲㸲にまと

めた。�

� � � � � ⾲㸲� 一人で夕食を食べた生ᚐの夕食とᮅ食のෆᐜ�

� � 夕食のෆᐜ� ᮅ食のෆᐜ�

�� 㪆の味噌↻・⅕き㎸みご飯� �ࣥࣃ࣓ࣥࣟ

�� �ࢫレ࣮ラ࢝ ラࣥࢡࢵࣃࢳ�

�� �⨶ⶈ᰿のኳ፬・ࢲラࢧࢺࢸ࣏・ࣥࢥ࣮࣋ 欠食�

�� �ࢲラࢧ・ࢫレ࣮ラ࢝ �おⲔ・ࣥࣃ

�� �お浸し・⭉㇋࣮࣮࣐࣎ �ࢺࢫ࣮ࢺ

�� 焼き魚・おでん� �ࢥࢥ・りんご・ࢼࢼバ・ࢺࢫ࣮ࢺ

�� うどん� バࢼࢼ�

�� ご飯・味噌汁・ࢧラ࣮࢟ࢸࢫ・ࢲ� ༸㞧⅕�

�� ハࣥバ࣮ࢧ・ࢢラࢲ� �ࢬ࣮ࢳ・ࢺࣝࢢ࣮ࣚ

��� 焼きそࡤ� 食ࢺࣝࢢ࣮ࣚ・ࢥࢥ・ࣥࣃ�

��� �㯝ࣉࢵ࢝ �ࢺࣝࢢ࣮ࣚ・ࣥࣃ

��� 飯・㣯子・ࢳ࣒࢟・きんࡨら・みかん� 飯・ࢣࢵࣟࢥ�

��� ⅕き㎸みご飯・味噌汁・お浸し・㇜⫗の⅗め≀� �ࢢࢵࢻࢺࢵ࣍

��� 焼き⫗・味噌汁� 欠食�

��� ごはん・㇜⫗⅗め・㇋⭉・ࢧラࢲ� 野菜ࢺࣝࢢ࣮ࣚ・ࣉ࣮ࢫ・∵ங�

��� ごはん・焼き魚・࣮ࣟࣝࢫࢼ・ࢶ࣋ࣕ࢟⅗め� �ࢺࢫ࣮ࢺ

��� ごはん・⫗ともやし⅗め� �࣮ࣄ࣮ࢥ・ࢺࢫ࣮ࢺ
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図４ 家族との食事状況 夕食
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㸰．孤食の≧ἣ�

� 孤食の᭷↓と食事ごとの孤食の≧ἣを⾲㸱にまとめた。�

� � � � � � � � ⾲㸱� 高校 � 年生の孤食≧ἣ�㹬 ����
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孤食のない生ᚐは、����％だった。高校の校時が � 㝈から � 㝈までの平ᖖのᤵᴗ

日であれࡤ、食の孤食者ᩘは、減少すると思ࢃれる。しかし、食のみの孤食者

ᩘは �� 人なので、「孤食なし」の生ᚐᩘより「孤食あり」の生ᚐᩘの᪉がከいこと

は、ኚࢃりのない事実である。�

家族と食事をすることのከい夕食・ᮅ食の � 食の孤食≧ἣを調べた。�

ձ夕食の≧ἣ�

夕食の欠食者は、� 人だった。その୰の１人は、夕食・ᮅ食・食の㸱食すべてを

欠食していた。人とእ食した生ᚐも � 人いた。そこで、ṧり �� 人を対象とし、夕

食を家族のㄡとඹに食べたのかをまとめ、図 � に♧した。�

�
家族ᥞって食事をした生ᚐは��人で対象生ᚐの����％、ᘵጜጒを㝖くẕや∗、

♽∗ẕなど家族のうちㄡかと食事をした生ᚐは �� 人で ����％、ᘵጜጒのみで食

事をした生ᚐが � 人だった。一人で食事をした生ᚐは �� 人で ����％だった。�
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� 調査⤖ᯝを、欠食の᭷↓と、食・夕食・ᮅ食での孤食の᭷↓とにศ㢮した。欠
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ẕ�

�� 欠食� � 欠食� � 欠食� �

欠食のある生ᚐは、� 人だった。୰には、前日の食・夕食と当日のᮅ食の � 食

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

った生ᚐが � 人、� 食は人とのඹ食、� 食は孤食の生ᚐが � 人いた。家族のㄡかと

ඹ食のあった生ᚐは、� 人だった。これらの生ᚐは、食事のෆᐜからも、食生活に

問題をᢪえていることがࢃかる。�

�

���
�

� 孤食のഴྥが、♫యで㐍んでいることがࢃかる。しかし一᪉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�図㸰��

� �

� � � 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「週に㸲～� 日」と答えた

人の割合を合ィすると、�� 歳代で ����％、�� 歳以上では ����％だった。�

ところが、�� 歳代では、「週に � ᅇ⛬度」が ���％、「ほとんどない」と答えた人
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平成 �� 年度に⊂立⾜ᨻἲ人日ᮏࢶ࣮࣏ࢫ⯆࣮ࢱࣥࢭが⾜ったࠗඣ❺生ᚐの食

事≧ἣ➼調査࠘から、୰学 � 年生の⤖ᯝを図㸲に♧す。この調査⤖ᯝをぢると、夕

食を一人で食べた生ᚐは、���％だが、ᅇの調査では、����％の生ᚐが一人で食べ

ている。平成 �� 年度の୰学㸰年生の調査⤖ᯝとẚべ、夕食での孤食が᱁ẁに㐍⾜し

ていることがศかる。�
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ᅇの調査で、夕食を一人で食べた生ᚐの夕食とᮅ食の食事ෆᐜを、⾲㸲にまと

めた。�
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図４ 家族との食事状況 夕食
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� 孤食の᭷↓と食事ごとの孤食の≧ἣを⾲㸱にまとめた。�
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孤食のない生ᚐは、����％だった。高校の校時が � 㝈から � 㝈までの平ᖖのᤵᴗ

日であれࡤ、食の孤食者ᩘは、減少すると思ࢃれる。しかし、食のみの孤食者

ᩘは �� 人なので、「孤食なし」の生ᚐᩘより「孤食あり」の生ᚐᩘの᪉がከいこと

は、ኚࢃりのない事実である。�

家族と食事をすることのከい夕食・ᮅ食の � 食の孤食≧ἣを調べた。�

ձ夕食の≧ἣ�

夕食の欠食者は、� 人だった。その୰の１人は、夕食・ᮅ食・食の㸱食すべてを

欠食していた。人とእ食した生ᚐも � 人いた。そこで、ṧり �� 人を対象とし、夕

食を家族のㄡとඹに食べたのかをまとめ、図 � に♧した。�

�
家族ᥞって食事をした生ᚐは��人で対象生ᚐの����％、ᘵጜጒを㝖くẕや∗、

♽∗ẕなど家族のうちㄡかと食事をした生ᚐは �� 人で ����％、ᘵጜጒのみで食

事をした生ᚐが � 人だった。一人で食事をした生ᚐは �� 人で ����％だった。�
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� � � � � � � ⾲㸴� 高校生が⪃える孤食にࡘいて�

孤食はⰋくない

とする意ぢ�

孤食あり�

とする意ぢ�

どちらともいえない

とする意ぢ�

��� 人� � 人� � 人�

ከᩘの高校生が、孤食にࡘいてྰᐃⓗな意ぢを㏙べている。♫の≧ἣや人の

ഃの理⏤で、ࡦとりで食事ࡊࡏるをᚓない≧ἣにある高校生のᮏ㡢を、この⤖ᯝは

⾲しているように思う。�

�

ϫ．まとめ�

༳度࢝レ࣮、のりたま、࣮ࣄ࣮ࢥࢺࣥࢱࢫࣥなどの食ရは、���� 年にⓎされ

た。࣮ࢥ・࢝ࢥラや、ࢥࣙࢳࢡ࣑ࣝレ࣮ࣥ࢟ࢳ、ࢺラ࣮࣓ࣥなどは、����・�� 年に

すでにⓎされており、⤒῭の成㛗とともに日ᮏの食生活は、ὒ風・ࣥࢱࢫࣥ

�。ࡴがすすࢺ

� ���� 年のᮾிࢡࢵࣆࣥࣜ࢜では、㑅手ᅋの⤥食ᮦ料として、෭食ရが㔞に౪

⤥され、���� 年代の㟁Ẽ෭ⶶᗜのᬑཬ、���� 年代の㟁子レࣥࢪのప౯᱁ととも

に、෭食ရは一⯡家庭もᬑཬ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ࢫやࢺࣥࢱࢫࣥラ࣮࣓ࣥ、෭ࢣࢵࣟࢥなどが

並ࡪ食卓とኚした。日では、ᮅ食にはご飯よりࣥࣃが、夕食には魚料理より

⫗料理が、食卓に並ࡪ家庭が増えている。また、୰食といࢃれる⥲菜も、家庭の食

卓でよくぢかࡅる１ရとなっている。�

� 食卓を囲ࡴ㢦ࡪれにもきなኚが⌧れ、家族ᥞって夕食を食べた高校生は

����％、家族のうちのㄡかと食事をした高校生（ᘵጜጒのみで食事をした高校生

� 人をྵࡴ）は ����％だった。いまや、夕食の食卓を家族ᥞって囲ࡴ家庭は、୕ศ

の一⛬度となり、日ᮏの家庭の食事風景はきくኚしている。ࡦとりで夕食を食

べた生ᚐは ����％だった。実にᅄศの一の高校生が、ࡦとりで㯲ࠎと夕食を食べ、

その୰の � 人はᮅ食もࡦとりで食べていた。�

� ㉁問が␗なり、調査対象が㒔ᕷに居ఫする高校生のため、食育白書の「家族と

一⥴に食べるඹ食の頻度� 夕食」と༢⣧ẚ㍑することはできないが、㒔ᕷ㒊での実

ែは、白書の≧ἣより孤食がྛẁに㐍んでいることがศかる。�

ከくの高校生は、ඹ食のⰋいⅬを「ࣥࣙࢩ࣮ࢣࢽ࣑ࣗࢥがとれる」や「食事を⨾

味しくឤじる」Ⅼとしている。ᙼらが、味の㠃からも⢭⚄ⓗな㠃からも、‶㊊でき

る食事をとれるのは、� 週㛫にఱᅇ⛬度あるのだろうか。�

ᕝᓮが ���� 年に、୰学��～� 年生���� 人に⾜ったᶓ᩿研究�ࢺ࣮ࢣࣥ調査）※１

では、孤食が子どもたちの⢭⚄㠃にえるᙳ㡪を、ḟのように㏙べている。�

ඹ食頻度が「Ṥど毎日」の者で「⮬ẅᛕ៖（⮬ẅすることにࡘいて思いᕠらす事）」

をッえる割合がపく、「Ṥどない」者で「Ⓩ校ᚷ㑊ឤ」をッえる割合が高い。�

���
�

のみの生ᚐがྛ１人だった。バࢼࢼのみ、りんごのみのように欠食と同ᵝの生ᚐも

㸰人いた。ẕとඹ食とした生ᚐのᮅ食には、「お～い� おⲔ」と書かれているものも

あり、ᮅ食のෆᐜは、さまࡊまだった。�

�

㸰．孤食にࡘいてのឤ�

ឤは、ᮅ食と夕食に孤食のない生ᚐと、孤食のある生ᚐとにศ㢮して代⾲ⓗな

ものをまとめた。�

孤食のない生ᚐ�

̿ඹ食がⰋい̿�

・ᴦしさが㐪う。食ḧも㐪う。みんなで食べるのがⰋい。�

・ᐢしかったら、⨾味しさが減少する。人と食事をするのがዲきだ。�

・ㄡかと一⥴に食べた᪉が⨾味しくឤじる。⨾味しさもඹ᭷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。�

・孤食だとヰがない。�

・人と食べるとヰができるし、時㛫を一⥴に㐣ごすことができる。ࡦとりで食

べる食事は、ᐢしいẼᣢちになり、ㄡともヰしなくなる。�

�。とりでする食事は、ఱもヰさず食べるので、⨾味しいとឤじることが少ないࡦ・

̿孤食がⰋい̿�

・࿘りにẼをࢃなくてⰋいから、孤食がⰋい。�

・⮬ศのࢫ࣮࣌で食事ができる。�

�

孤食のある生ᚐ�

̿ඹ食がⰋい̿�

・孤食は、ヰがないのでᐢしい。�

・人とヰをしながら食べた᪉がご飯を⨾味しくឤじる。人と食べるのは、ᴦ

しいからです。�

・㈰やかでᴦしい。食事を㏻じてὶできるのがⰋいと思う。�

ຊがあがらない。人⬟ࣥࣙࢩ࣮ࢣࢽ࣑ࣗࢥ、とりで食べるとヰがないのでࡦ・

と食事をするとࣥࣙࢩ࣮ࢣࢽ࣑ࣗࢥ⬟ຊも上がり、ᴦしい。�

̿孤食がⰋい̿�

�。で食べることができるࢫ࣮࣌っくり⮬ศのࡺ・

・ዲきなࢸレࣅをぢながら食事できる。�

�

� 同一高校の � 年生 ��� 人に「高校生が⪃える孤食」の題で⮬⏤グ㏙さࡏた。そ

の୰から一㒊を参⪃資料１として後ᥖした。この୰での高校生の意ぢをูする

と以ୗのようになった。�

� � � � � � � �
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しいからです。�

・㈰やかでᴦしい。食事を㏻じてὶできるのがⰋいと思う。�

ຊがあがらない。人⬟ࣥࣙࢩ࣮ࢣࢽ࣑ࣗࢥ、とりで食べるとヰがないのでࡦ・

と食事をするとࣥࣙࢩ࣮ࢣࢽ࣑ࣗࢥ⬟ຊも上がり、ᴦしい。�

̿孤食がⰋい̿�

�。で食べることができるࢫ࣮࣌っくり⮬ศのࡺ・

・ዲきなࢸレࣅをぢながら食事できる。�

�

� 同一高校の � 年生 ��� 人に「高校生が⪃える孤食」の題で⮬⏤グ㏙さࡏた。そ

の୰から一㒊を参⪃資料１として後ᥖした。この୰での高校生の意ぢをู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⥴に食事をする時㛫を作るのが㞴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ᅇ答した人が対象�

�

⚾たち人は、食事が子どものᚰの成㛗に、きなᙳ㡪をえることをㄆ識し、

家族と囲ࡴ食卓が、子どものᚰ㌟を育ࡴ⣊であることを☜ㄆすべきである。食卓

を囲み、食事をඹにすることで子どものᚰは成㛗し、家族の⤎はᙉくなる。半ୡ⣖

前の日ᮏの食卓風景を、もう一度、⚾たちの家庭にྲྀりᡠすྲྀり⤌みを、᪩ᛴにጞ

めなࡅれࡤならない。�

� ᭱後に、孤食にࡘいての学⩦を⤊えた高校 � 年生のྲྀり⤌みを⤂したい。�

� � ෆᐜ：孤食からඹ食�

� � 実施ᮇ㛫：Ꮨఇᬤ୰（���� 年 �� 月 �� 日～���� 年 � 月 � 日）�

� � 実施᪉ἲ：ᮅ食・・・家族で食事時㛫をỴめ、家族ဨで食べるようにした。�

� � � � � � � 食・・・∗以እの家族は、㞟まって食事をした。�

� � � � � � � 夕食・・・ሿのある日は、食事の時㛫を᪩め、家族ဨで食事をし

た。�

� � ⤖ᯝ：食事の時㛫をỴめ、意識して家族がඹに食事をするようにすれࡤ、孤食

をᨵၿし、ඹ食にすることができる。� �

� � ឤ：孤食がከくなっていたので、食事୰にヰをしたりすることがなかった

が、ᅇのྲྀり⤌みをしたことで、家族に㒊活のことをヰしたり、家族

のヰを⪺ࡅたりした。ᴦ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ឤじた。これからも家族と食事をする時㛫をࡘくっ

ていこうと思う。さらに、ḟᅇは、食事のෆᐜにࡘいても調べてみたい。�

0.0 20.0 40.0 60.0 ϴ0.0 100.0

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 ;Ŷс65Ϳ 60～69歳 ;Ŷс74Ϳ 50～59歳 ;Ŷс134Ϳ

40～49歳 ;Ŷс14ϴͿ 30～39歳 ;Ŷсϴ5Ϳ 20～29歳 ;Ŷс61Ϳ

���
�

また、ᑠすらが、���� 年、୰学��～� 年生������ 人に⾜ったᶓ᩿研究�ࢺ࣮ࢣࣥ

調査��※㸰では、⢭⚄ⓗな⮬ぬ≧を「・ララする�・Ẽがᩓる�・ࢵ࢝とす

る�・᰿Ẽがない�・⪃えがまとまらない�・ヰをするのがいやになる�・ኌをฟし

たい�・Ᏻになる�・ࡴかࡘく�・やるẼが起こらない」の �� 㡯┠で㉁問し、以ୗ

のような⤖ᯝをᚓたとሗ࿌している。�

・ᮅ食の孤食がない者はそうでない者にẚべて⢭⚄ⓗ⮬ぬ≧が少ない�

・ᮅ食を家族ᥞって食べる頻度がከい者はない者にẚべて⢭⚄ⓗ⮬ぬ≧が少ない�

・夕食の孤食がない者は週 �～� ᅇの者にẚべて⮬ぬ≧が少ない�

・夕食を家族そろって食べる頻度がከい者は少ない者にẚべて⮬ぬ≧が少ない�

� これらの調査⤖ᯝからも、孤食により、୰学生の⢭⚄がࡴしࡤまれていることが

�。かるࢃ

⚾たち人には、こどもたちをぢᏲり、すこやかな成㛗をᨭえる⩏ົがある。と

ころが、高校生の食事の⌧≧は、ᙼらの⫗యⓗ成㛗も、⢭⚄ⓗ成㛗をも㜼ࡴような

≧ἣにある。᪩ᛴにそのᨵၿにྲྀり⤌まなࡅれࡤ、事ែはますます῝้するだろ

う。そのᨵၿ⟇として、まずྲྀり⤌ࡴべきことは、ປാ時㛫のぢ┤しである。ᅜや

ᴗは、家族がඹに食卓をかこめるよう、ാき᪉ᨵ㠉を㐍め、ປാ時㛫の๐減を図

らࡤࡡ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⤖ᯝがᥖ㍕されている。それには、家族が一⥴に食事をする時㛫を

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

合は、��～�� 歳代では㸱割ᙉを༨め、家族が一⥴に食事をすることが㞴しい理⏤と

しては、ての年代で「⮬ศཪは家族の事がᛁしいから」が᭱もከく、��～�� 歳

代では⣙ � 割、�� 歳以上では⣙ � 割だった、とある。参⪃までに、その⤖ᯝを図㸶

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 図表̒��Ǥͳ ΓΕӀ༽ 

ͤ㸰� 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 図表̒��Ǥ2 ΓΕӀ༽�

— �� —



���
�

�
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⥴に食事をする時㛫を作るのが㞴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ᅇ答した人が対象�
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⚾たち人は、食事が子どものᚰの成㛗に、きなᙳ㡪をえることをㄆ識し、

家族と囲ࡴ食卓が、子どものᚰ㌟を育ࡴ⣊であることを☜ㄆすべきである。食卓

を囲み、食事をඹにすることで子どものᚰは成㛗し、家族の⤎はᙉくなる。半ୡ⣖

前の日ᮏの食卓風景を、もう一度、⚾たちの家庭にྲྀりᡠすྲྀり⤌みを、᪩ᛴにጞ

めなࡅれࡤならない。�

� ᭱後に、孤食にࡘいての学⩦を⤊えた高校 � 年生のྲྀり⤌みを⤂したい。�

� � ෆᐜ：孤食からඹ食�

� � 実施ᮇ㛫：Ꮨఇᬤ୰（���� 年 �� 月 �� 日～���� 年 � 月 � 日）�

� � 実施᪉ἲ：ᮅ食・・・家族で食事時㛫をỴめ、家族ဨで食べるようにした。�

� � � � � � � 食・・・∗以እの家族は、㞟まって食事をした。�

� � � � � � � 夕食・・・ሿのある日は、食事の時㛫を᪩め、家族ဨで食事をし

た。�

� � ⤖ᯝ：食事の時㛫をỴめ、意識して家族がඹに食事をするようにすれࡤ、孤食

をᨵၿし、ඹ食にすることができる。� �

� � ឤ：孤食がከくなっていたので、食事୰にヰをしたりすることがなかった

が、ᅇのྲྀり⤌みをしたことで、家族に㒊活のことをヰしたり、家族

のヰを⪺ࡅたりした。ᴦ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ឤじた。これからも家族と食事をする時㛫をࡘくっ

ていこうと思う。さらに、ḟᅇは、食事のෆᐜにࡘ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Ⰻくない」とする意ぢ�

�

とࢲラࢧの前で、一人でࢽࣅࣥࢥ、日ࠐ

食べました。さみしかったࢢࢵࢻ࣓ࣥ࢝ࣜ

し、⨾味しさが⃭減しました。これは、ここ

ろのᗣにᝏいと思いました。�

�

孤食は孤⊂で、⨾味しくឤじるはずのごࠐ

飯を、味くឤじてしまったり、⢭⚄ⓗにも

ᝏいと思う。家族と食べると、ఱẼないヰ

でもᴦしくて、ᚰも᫂るく、యもඖẼになる

と思います。�

�

子どもとかだと、≉にさみしいと思いまࠐ

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

ከいのですが、みんなおఇみの月᭙日は、毎

ᅇ家族で食べています。�

� ࡘめて週に１ᅇでも、そういう時㛫をࡏ

くってほしいです。�

�

は、ぶがඹാきで、ᘵも㒊活でᖐᏯが⚾ࠐ

㐜く、夕食を一人で食べることが時ࠎあり

ます。そのたࡧに思うことが、「みんなで食

べた᪉が⨾味しいな。」です。࣡ ゝい࣡

ながら食べるとヰもᙎみ、家族の࣑ࣗࢥ

�。もとれますࣥࣙࢩ࣮ࢣࢽ

�

᭱。孤食は、家族の⤎をቯすものだと思うࠐ

近は家族のᖐᏯ時㛫が㐪うので、孤食が増

えているそうですが、そうすると、家族と㐣

ごす㈗㔜な時㛫が減ってしまう。一⯡ⓗに、

子どもよりぶははやくஸくなるし、�

�

人になって⮬立するとうᅇᩘも減るの

で、家族と㐣ごࡏる時㛫をษにするこ

とが事だと思います。�

�

家族で食事をすると、ヰがあり、ᴦしんࠐ

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Ẽな

い食事になってしまいます。�

このような⤒㦂を子どもの時にしていると、

ឤを⾲にฟ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ࡅれࡤと思います。�

�

など「。ࡡおいしい」、食事をしている時にࠐ

と、ヰをすることで、ᴦしく食べることが

できるし、食事を⨾味しくឤ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、家族とのࣥࣙࢩ࣮ࢣࢽ࣑ࣗࢥを

とるきっかࡅにもなります。�

�

家族や人と一␒ゐれ合える時は、食事ࠐ

をしている時です。食事を㏻してࢽ࣑ࣗࢥ

ࡅをとり、その人を▱るきっかࣥࣙࢩ࣮ࢣ

になります。�

� おいしさをみんなでඹ᭷し、ᴦしい食事

をᚰがࡅよう。�

�

一人でご飯を食べるとᝒしいẼᣢちになࠐ

る。�

�

食事を一人で食べると、おいしくなくなࠐ

るし、食べ≀のឤㅰのẼᣢちもᛀれてし

まうと思う。�
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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。
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㸰㸬「孤食あり」とするពぢ

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ࡺっくりと食
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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�
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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� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �
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��ⴭ�ᕝᮧクリニック院長࣭ᕝᮧ᫂「てゎ決のばしですࡊࡦ」߀

���ᡂࢪリッࣈらくらくۂ ṓ㸟⨾௦子さん㸸「ࣈリッࢪができたら࠾薬もῶった」

アンチエイࢪングࣚ࢞をጞめた㸲年๓は、⫤関⠇に③みが

あってᗋにᗙることも㞴しかったとゝいます。⾑ᅽもコࣞ

スࢸロール್も高く、➽ຊもᙅくて「できないことだらࡅ

でした」しだいにࡊࡦや⫤関⠇、⫪⏥㦵がやわらかくな

って、見事なࣈリッࢪがᡂしました。㣧ࡴ薬もῶって健

康そのものです。�

�たーっと㛤⬮できるۂ �� ṓ㸟ᬛ子さん�㸸「యがやわらかくなって෭えᛶも改

善」上༙㌟がᗋに྾いࡘくようなやわらかさにびっく

り。᭱近は๓ᚋ㛤⬮もできるようになったというᬛ子

さん。「ᇶ‽್を大きく㉸えていたᝏ⋢コࣞスࢸロール

್もᇶ‽ෆに࠾さまっています」なによりうれしいの

は、యが⥾まって⫙ࡘやがよくなり、年齢より若く見ら

れることなのだとか。�

���るࡆ上ࡕ両ᡭで㌟をᣢۂ ṓ㸟ඵ㔜子さん�㸸「㸲年๓まではᐷたきり予ഛ㌷？」

両足をのばし、ᗋに両ᡭをࡘいたとたん、ࡩっとᾋき上がるඵ

㔜子さん。ᡭのຊだࡅで㌟がᣢࡕ上がるのだから㦫異的です。

�� ௦ᚋ༙には⫼୰が᭤がり、㤳もᶓを向いていて、㌿んでば

かり。�� ṓでアンチエイࢪングࣚ࢞をጞめたところ、みるみ

るうࡕに⫼୰がまっすࡄになり、気がࡅࡘばయᖿの➽ຊも高ま

って、ࡈぴの通り㸟まさにスーࣃー࠾ばあࡷࡕんです。

�ࢬー࣏両ᡭ「ቨドン㸟」がᇶ本のۂ

ጼໃがᩚうことでయㄪ不Ⰻを改善する効果があるとヰ㢟の「ࡊࡦఙばし」。�

これは、ᆅᇦ医療の⌧ሙで生まれ、㦫くきᡂ果を上ࡆている࣓ࢯッドだ。「ቨド

ン㸟」をᇶ本とする「ࡊࡦఙばし」は、かわࡴらクリニックのᕝᮧ᫂院長自㌟が

ᐇ㊶するࣚ࢞をもとに⪃。ࡊࡦをఙばしてᰂらかくすることでጼໃがᩚい、ከ

くのዪᛶの෭えや౽⛎、うࡘ気分など、యやᚰの不ㄪが改善されたという。�

「ᇶ本のࠗቨドン㸟࠘は、かかとを㋃みしめてࡊࡦをఙばすのが࣏イント。両ᡭで

ቨをᢲすとయᖿにຊが入り、⭜③やࡱっこり࠾⭡も改善する」所せ時間は �分⛬度。

ᛁしࡅれば「� 日 � ⛊でも⥆ࡅれば、యは☜ᐇにኚわる」�

�ࠚఙばし࣭ቨドンストࣞッチࡊࡦᇶ本の࠙ۂ �

⭜③改善、⫶⭠の⾑行がⰋくなり、యᖿも同時に㘫えられる�

�）⫼すじをఙばしてቨの๓に立ࡘ�両足をᥞえቨに向かって立ࡘ。

⫼すじは㤳まで┿っすࡄఙばし᭱ᚋまでこの状態を࢟ーࣉ。�

�）⬮を๓ᚋに㛤いてఙばしたᡭをቨにࡘく㸸㛤いたᚋろ⬮のࡊࡦ

はఙばし、๓⬮のࡊࡦは᭤ࡆる。両ᡭは⫪の高さでቨにࡘ�

�。ᜥを྾う、ࡅ

⪁を㐜らせ、寿命を延ばす㑇ఏ子「サーチュイン㑇ఏ子」のスイッチが 21 にな

ると、��� 近くの⪁せ因をᢚえる結果、⫙࣭⾑管࣭➽⫗࣭㦵࣭⬻などᵝࠎなჾᐁ

が若く保ࡘことができ寿命が延びる。�

アカゲザルのᐇ㦂で、㣵を ��％ῶらすことによりサーチュイン㑇ఏ子のスイッチ

が 21 になり寿命が ��～��％延びることが☜ㄆされた。�

㹌㹆㹉ス࣌シࣕル（������）のᐇドᐇ㦂では、��～�� ௦の⿕㦂者㸲人が、��％ῶ

らした食事を㸱～㸵週間⥆ࡅただࡅで、サーチュイン㑇ఏ子が┠ぬめてാき出した。

（カロリー制限はẖ日⥆ࡅなくても、㸱日に � 回や、㸯週間に � 回でも効果がある

だろうとゝわれている）�

�

���」 ṓまでṌࡅる�きんトࣞ� ᡂ⏣きんさんの➽ຊトࣞーニング」�久㔝ಙᙪ�ⴭ���

人気者だった࠾人のうࡕのきんさんは、࣐スコ࣑に取り上ࡆられる๓に自ຊでṌ

くことが出᮶ࡎ、᭦に「� から �� までᩘえることが出᮶ない」「あいうえ࠾をゝえ

ない」などึ期のㄆ▱症をᝈっていました。୍方、ࡂんさんは≉にᝏいところも↓

く㠀常にඖ気でした。ࡂんさんがཱྀⒷにしていたゝⴥが「人間は足からṚࡠ」と。

ẖ日Ṍいて足を㘫えていました。自分の足でṌくࡂんさ

んを見てきんさんはࡂ�んのようになりたいと、�� ௦ᚋ

༙からẖ日のように足、≉にࡩくらはࡂを㘫えていまし

た。その結果、足の➽⫗が㘫えられてṌࡅるようになっ

た。Ṍࡅるようになるとグ᠈ຊも㦫異的に回してㄆ▱

症もඞ᭹。Ṍくことで㌟の⾑流が改善し、⬻の⾑流も

ቑえたためと⪃えられます。��� ṓでも➽⫗が生で

きることがᐇドされた。�

�

��、Ụᡞ時௦はㄡもが �運んでいた㸟ࡕイとᣢࣙࣄロの米ಥを࢟

米ಥ୍ಥの㔜さは �� れどもỤᡞࡅ。るのに୍ⱞປࡆ上ࡕロです。の人にはᣢ࢟

ᮎ期に᭩かれたᩥ᭩には「୍ಥの㔜さがいまのように決められたのは、ᡂ人した大

人なら⏨ዪၥわࡎㄡでもᣢࡕ運る㔜さだからだ」とグ

されています。� � � � � � � � � � � � � � �

        ̵ ᵓ ̵ ᵑᵎᵎ ỿἿửਃẫࣱڡẇྵˊʴỆẮạẟạ˳ỉ 

̅ẟ૾ỊỂẨễẪễẾềẟỦẇί࢟ޛὉࡉ̽އޛ૰ὸḵ�

いまの⚾たࡕは の㞟ὀ観をయからࡅだࡪロの米を運࢟��

ኻっています。そのような

㌟య観、యのᤊえ方が↓自

ぬにኻわれてきています。 

ḳᵔᵎ ỿἿỉ̵ử᠉ẉਃẟỂẟỦ
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は、యが⥾まって⫙ࡘやがよくなり、年齢より若く見ら

れることなのだとか。�

���るࡆ上ࡕ両ᡭで㌟をᣢۂ ṓ㸟ඵ㔜子さん�㸸「㸲年๓まではᐷたきり予ഛ㌷？」

両足をのばし、ᗋに両ᡭをࡘいたとたん、ࡩっとᾋき上がるඵ

㔜子さん。ᡭのຊだࡅで㌟がᣢࡕ上がるのだから㦫異的です。

�� ௦ᚋ༙には⫼୰が᭤がり、㤳もᶓを向いていて、㌿んでば

かり。�� ṓでアンチエイࢪングࣚ࢞をጞめたところ、みるみ

るうࡕに⫼୰がまっすࡄになり、気がࡅࡘばయᖿの➽ຊも高ま

って、ࡈぴの通り㸟まさにスーࣃー࠾ばあࡷࡕんです。

�ࢬー࣏両ᡭ「ቨドン㸟」がᇶ本のۂ

ጼໃがᩚうことでయㄪ不Ⰻを改善する効果があるとヰ㢟の「ࡊࡦఙばし」。�

これは、ᆅᇦ医療の⌧ሙで生まれ、㦫くきᡂ果を上ࡆている࣓ࢯッドだ。「ቨド

ン㸟」をᇶ本とする「ࡊࡦఙばし」は、かわࡴらクリニックのᕝᮧ᫂院長自㌟が

ᐇ㊶するࣚ࢞をもとに⪃。ࡊࡦをఙばしてᰂらかくすることでጼໃがᩚい、ከ

くのዪᛶの෭えや౽⛎、うࡘ気分など、యやᚰの不ㄪが改善されたという。�

「ᇶ本のࠗቨドン㸟࠘は、かかとを㋃みしめてࡊࡦをఙばすのが࣏イント。両ᡭで

ቨをᢲすとయᖿにຊが入り、⭜③やࡱっこり࠾⭡も改善する」所せ時間は �分⛬度。

ᛁしࡅれば「� 日 � ⛊でも⥆ࡅれば、యは☜ᐇにኚわる」�

�ࠚఙばし࣭ቨドンストࣞッチࡊࡦᇶ本の࠙ۂ �

⭜③改善、⫶⭠の⾑行がⰋくなり、యᖿも同時に㘫えられる�

�）⫼すじをఙばしてቨの๓に立ࡘ�両足をᥞえቨに向かって立ࡘ。

⫼すじは㤳まで┿っすࡄఙばし᭱ᚋまでこの状態を࢟ーࣉ。�

�）⬮を๓ᚋに㛤いてఙばしたᡭをቨにࡘく㸸㛤いたᚋろ⬮のࡊࡦ

はఙばし、๓⬮のࡊࡦは᭤ࡆる。両ᡭは⫪の高さでቨにࡘ�

�。ᜥを྾う、ࡅ

⪁を㐜らせ、寿命を延ばす㑇ఏ子「サーチュイン㑇ఏ子」のスイッチが 21 にな

ると、��� 近くの⪁せ因をᢚえる結果、⫙࣭⾑管࣭➽⫗࣭㦵࣭⬻などᵝࠎなჾᐁ

が若く保ࡘことができ寿命が延びる。�

アカゲザルのᐇ㦂で、㣵を ��％ῶらすことによりサーチュイン㑇ఏ子のスイッチ

が 21 になり寿命が ��～��％延びることが☜ㄆされた。�

㹌㹆㹉ス࣌シࣕル（������）のᐇドᐇ㦂では、��～�� ௦の⿕㦂者㸲人が、��％ῶ

らした食事を㸱～㸵週間⥆ࡅただࡅで、サーチュイン㑇ఏ子が┠ぬめてാき出した。

（カロリー制限はẖ日⥆ࡅなくても、㸱日に � 回や、㸯週間に � 回でも効果がある

だろうとゝわれている）�

�

���」 ṓまでṌࡅる�きんトࣞ� ᡂ⏣きんさんの➽ຊトࣞーニング」�久㔝ಙᙪ�ⴭ���

人気者だった࠾人のうࡕのきんさんは、࣐スコ࣑に取り上ࡆられる๓に自ຊでṌ

くことが出᮶ࡎ、᭦に「� から �� までᩘえることが出᮶ない」「あいうえ࠾をゝえ

ない」などึ期のㄆ▱症をᝈっていました。୍方、ࡂんさんは≉にᝏいところも↓

く㠀常にඖ気でした。ࡂんさんがཱྀⒷにしていたゝⴥが「人間は足からṚࡠ」と。

ẖ日Ṍいて足を㘫えていました。自分の足でṌくࡂんさ

んを見てきんさんはࡂ�んのようになりたいと、�� ௦ᚋ

༙からẖ日のように足、≉にࡩくらはࡂを㘫えていまし

た。その結果、足の➽⫗が㘫えられてṌࡅるようになっ

た。Ṍࡅるようになるとグ᠈ຊも㦫異的に回してㄆ▱

症もඞ᭹。Ṍくことで㌟の⾑流が改善し、⬻の⾑流も

ቑえたためと⪃えられます。��� ṓでも➽⫗が生で

きることがᐇドされた。�

�

��、Ụᡞ時௦はㄡもが �運んでいた㸟ࡕイとᣢࣙࣄロの米ಥを࢟

米ಥ୍ಥの㔜さは �� れどもỤᡞࡅ。るのに୍ⱞປࡆ上ࡕロです。の人にはᣢ࢟

ᮎ期に᭩かれたᩥ᭩には「୍ಥの㔜さがいまのように決められたのは、ᡂ人した大

人なら⏨ዪၥわࡎㄡでもᣢࡕ運る㔜さだからだ」とグ

されています。� � � � � � � � � � � � � � �

        ̵ ᵓ ̵ ᵑᵎᵎ ỿἿửਃẫࣱڡẇྵˊʴỆẮạẟạ˳ỉ 

̅ẟ૾ỊỂẨễẪễẾềẟỦẇί࢟ޛὉࡉ̽އޛ૰ὸḵ�

いまの⚾たࡕは の㞟ὀ観をయからࡅだࡪロの米を運࢟��

ኻっています。そのような

㌟య観、యのᤊえ方が↓自

ぬにኻわれてきています。 
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୍方、ࡊࡦが᭤がっているとኴももの➽⫗が⦰ࡴ。㦵┙がᚋろにഴく。⭡➽がࡺる

と⬚が㛤き、ᶓ㝸ࡘ立ࡄ୰がくなる。㤳࣭⫪が๓に出る。「యᖿが┿っす⫼。ࡴ

⭷の動きもⰋくなってさらに྾が῝まる。⾑流もಁされて௦ㅰが高まる」�

�ṍみを正す、యᖿの➽⫗が㘫えられるࠚタドローインࣆቨ࠙ۂ

ቨに⫼୰をあࡅࡎて立ࡘだࡅという⡆༢࣏ーࢬ。ጼໃがᩚうほか、య

ᖿにຊが入り、⭡ᅽがቑして⭠が活発になり౽⛎の改善にも㸟�

�）ቨの๓に立ࡕます。ࡘまඛを �� 度㛤いて⭸をࣆタっとࡅࡘます。�

�）ቨに、かかと、⭜、⫼୰、ᚋ㢌㒊をࡅࡘるようにして立ࡕ、ᜥをྤ

きます。�

�）ᜥを྾いながら、ᡭのࡦらを㏉し、ᑠᣦをయഃに࠾ࡅࡘ⭡をพま

せ、� �。ࣉー࢟⛊

�自ᚊ神経がᩚい、⾑流が改善ࠚ᧯ー࣭スリーయࢶン࣭࣡࠙ۂ

�。くᜥを྾い、のびる῝ࡆまඛをእഃにして両足を大きくᗈࡘ（�

�）上యはまっすࡄにしたままࡺっくりと⭜を下ࡆてᜥをྤききり

「࣡ン࣭ࢶー࣭スリー」とゝいながらኴももを � 回たたきます。�

�）大きくᜥを྾いながら立ࡕあがり「࣡ン࣭ࢶー࣭スリー」とゝい

ながら࠾ᑼを � 回たたきます。྇ くことでアドࣞࢼリンが出てやる

気が出ます。�

�

�？Ꮡ▱ですかࡈシンドロームをࣈィࢸロコࣔߕ 医療法人ᩗ⠇�

ORFRPRWLYH� V\QGURPH「ロコࣔ」とは、運動ჾの㞀ᐖによりせㆤ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、㦵⢒㧼症、ኚᙧᛶ⭸関⠇症、

ኚᙧᛶ⬨᳝症の㸱ࡘの៏ᛶᝈであり、そのኚᙧᛶ関⠇症、⬨᳝ᅽ㏕㦵ᢡ、大⭣

㦵㢕㒊㦵ᢡ、⭜㒊⬨ᰕ管⊃✽症、関⠇リウ࣐チなどがあります。これらのᝈをそ

のままにして࠾くと、ᑗ᮶に㦵ᢡしやすく、㡹ᅛな③みやしびれにᝎまされ、᭱期

はᐷたきりになるྍ⬟ᛶが高くなります。�

ックフ࣑ࢼダイ࠙ۂ

ラ࣑ンࢦ療法（') 療

法）ࠚはロコࣔを改

善� ୰原英⮧�

リࣅࣁリࢸーシࣙ

ンや、高齢者の運動

ჾ㞀ᐖの予防のた

めに⪃された運

動療法。ྑ∦足立ࡕ

ጼໃで � 分間㟼Ṇ。

ᕥ∦足立ࡕጼໃに�

�

�）ᜥを少しྤࡘࡎきながらቨをリ࣑ࢬカルに � 回ᢲす�

カ࣑ࢬてᜥをྤきながら、ቨをリࡆᑼにຊを入れ、⭎を᭤࠾と⭡࠾

ルに � 回ᢲす。యᖿを意㆑しながら、⭜をࡄっと๓に出す。�

�ーっとఙばしᜥをྤきながらቨをᢲすࡄをࡊࡦ（�

᭱ᚋに両ᡭをఙばしてቨをᢲし、ࡊࡦをఙばして � ⛊大きくス

トࣞッチ。� する間にᜥをྤききる。ここでも⫼୰はఙばࣉー࢟⛊

し⭡➽を使いながら⭜をࡄっと๓に出す。対ഃも行う。�

�をᰂ㌾にすればጼໃがⰋくなりయもᚰも健康に㸟「ࡊࡦ」ۂ

ᕝᮧ院長が自㌟のࣚ࢞経㦂と、医学的▱㆑をもとに⪃した「ࡊࡦఙばし」。こ

こでは「⬟薬」ともᕝᮧ院長がㄒる。「ࡊࡦのᰂ㌾ᛶは健康のࣂロ࣓ーター」

「デ察ᐊで不ㄪをッえるᝈ者さんのほとんどは、ࡊࡦが᭤がっている。ጼໃ�

が๓に⦰んで྾もὸくなると、యだࡅでなくᚰにも不ㄪをもたらすようだ」。�

�「ック࢙の◳さをチࡊࡦ」ۂ

のすき間ࡊࡦランスがᔂれる。⬮をఙばしたときにできるࣂが᭤がると㌟のࡊࡦ

はどのくらいあるのか。ࡘまඛを上に向ࡅて⬮はまっすࡄ、⫼୰もఙばして上యと

下༙㌟を┤ゅに。このጼໃで、ࡊࡦとᗋにできるすき間をチ࢙ック。�

࣭すき間が �FP 以下なら「ᰂらかい」� �

ᗋとのすき間にᡭのࡦらがようやく入る⛬度なら、ᰂ㌾ᛶは十分。�

࣭すき間が �～�FP なら「やや◳い」� �

すき間にࣅࣞࢸのリࣔコンがすっࡱり入るようなら、ࡊࡦは◳め。�

࣭すき間が �FP 以上なら「◳すࡂὀ意㸟」�

���PO がఙࡊࡦ、トルが入るなら、⬮のഃが◳┤して༴㝤度大㸟では࣎ット࣌

びると健康になるのはなࡐか？� その理⏤は、యを┿っすࡄఙばしてጼໃを保ࡘ

「ఙᒎຊ」にある。┿っすࡄのጼໃを⥔ᣢするためにാくのは主にయのᚋろഃにあ

る➽⫗。そのᅵྎとなるࡊࡦをఙばすと、㐃動する㦵┙やయᖿが┿っすࡄ立ࡘこ

とで、「ఙᒎຊ」が高まり、ጼໃがᩚえられる。その結果、యにかかるᅽຊが分ᩓ

されて➽⫗の⥭ᙇがとれ、จりや③みが改善されるとᕝᮧ院長は⪃えている。「య

ᖿが正しい⨨にᩚうと、眠っていた➽⫗が┠ぬめ、その結果、ෆ⮚のാきが活発

になって౽⛎などの不ㄪも改善することが期ᚅできる」。�

�に「ࡊࡦ」はࢠ正しいጼໃのカۂ

正しいጼໃ（ᕥ）と正しくないጼໃ（ྑ）のᕪは、ࡊࡦにある。�

యを┿っすࡄఙばす「ఙᒎຊ」のᅵྎとなるࡊࡦがఙびると、㌟

のጼໃがᩚう。Ṍき方も改善され、యがラクに動かせるようになる。

㦵┙のഴきがᩚい、యᖿをᨭえる⭡➽⩌が正しく使われた状態にな

る。⭜③のほか、ෆ⮚の⾑流がⰋくなり౽⛎などの不ㄪが改善す

る。正しいጼໃで⬚が㛤くと྾が῝まり、自ᚊ神経のࣂランスがᩚ

う。㌟はもࡕろん、精神㠃のᏳᐃももたらすと⪃えられる。�

�
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୍方、ࡊࡦが᭤がっているとኴももの➽⫗が⦰ࡴ。㦵┙がᚋろにഴく。⭡➽がࡺる

と⬚が㛤き、ᶓ㝸ࡘ立ࡄ୰がくなる。㤳࣭⫪が๓に出る。「యᖿが┿っす⫼。ࡴ

⭷の動きもⰋくなってさらに྾が῝まる。⾑流もಁされて௦ㅰが高まる」�

�ṍみを正す、యᖿの➽⫗が㘫えられるࠚタドローインࣆቨ࠙ۂ

ቨに⫼୰をあࡅࡎて立ࡘだࡅという⡆༢࣏ーࢬ。ጼໃがᩚうほか、య

ᖿにຊが入り、⭡ᅽがቑして⭠が活発になり౽⛎の改善にも㸟�

�）ቨの๓に立ࡕます。ࡘまඛを �� 度㛤いて⭸をࣆタっとࡅࡘます。�

�）ቨに、かかと、⭜、⫼୰、ᚋ㢌㒊をࡅࡘるようにして立ࡕ、ᜥをྤ

きます。�

�）ᜥを྾いながら、ᡭのࡦらを㏉し、ᑠᣦをయഃに࠾ࡅࡘ⭡をพま

せ、� �。ࣉー࢟⛊

�自ᚊ神経がᩚい、⾑流が改善ࠚ᧯ー࣭スリーయࢶン࣭࣡࠙ۂ

�。くᜥを྾い、のびる῝ࡆまඛをእഃにして両足を大きくᗈࡘ（�

�）上యはまっすࡄにしたままࡺっくりと⭜を下ࡆてᜥをྤききり

「࣡ン࣭ࢶー࣭スリー」とゝいながらኴももを � 回たたきます。�

�）大きくᜥを྾いながら立ࡕあがり「࣡ン࣭ࢶー࣭スリー」とゝい

ながら࠾ᑼを � 回たたきます。྇ くことでアドࣞࢼリンが出てやる

気が出ます。�

�

�？Ꮡ▱ですかࡈシンドロームをࣈィࢸロコࣔߕ 医療法人ᩗ⠇�

ORFRPRWLYH� V\QGURPH「ロコࣔ」とは、運動ჾの㞀ᐖによりせㆤ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、㦵⢒㧼症、ኚᙧᛶ⭸関⠇症、

ኚᙧᛶ⬨᳝症の㸱ࡘの៏ᛶᝈであり、そのኚᙧᛶ関⠇症、⬨᳝ᅽ㏕㦵ᢡ、大⭣

㦵㢕㒊㦵ᢡ、⭜㒊⬨ᰕ管⊃✽症、関⠇リウ࣐チなどがあります。これらのᝈをそ

のままにして࠾くと、ᑗ᮶に㦵ᢡしやすく、㡹ᅛな③みやしびれにᝎまされ、᭱期

はᐷたきりになるྍ⬟ᛶが高くなります。�

ックフ࣑ࢼダイ࠙ۂ

ラ࣑ンࢦ療法（') 療

法）ࠚはロコࣔを改

善� ୰原英⮧�

リࣅࣁリࢸーシࣙ

ンや、高齢者の運動

ჾ㞀ᐖの予防のた

めに⪃された運

動療法。ྑ∦足立ࡕ

ጼໃで � 分間㟼Ṇ。

ᕥ∦足立ࡕጼໃに�

�

— �� —



➽トࣞや᭷㓟素運動よりもయの㈇ᢸが少ないのが≉ᚩですが、᭱ึは↓理せࡎᴦ

にできる回ᩘでᵓいません。またᚲࡎしも㐃⥆で行うᚲせはないので、✵いた時間

にࡻࡕこࡻࡕこと行い、㸯日のྜィが �� 回以上を┠ᣦしましࡻう。慣れればもっ

と回ᩘをቑやしてもᵓいませんが、㸯日にከくやるよりもẖ日⥅⥆することの方が

㔜せです。�

㸱）�⾑⢾್が高めの人にオスス࣓�

すでに、⾑⢾್が高めの人はすでに㦵࣍ルࣔンが少なくなっているྍ⬟ᛶがありま

すので、運動とともに「かかとⴠとし」のような㦵の่⃭がオスス࣓です。�

ͤὀ意㸟⭸など関⠇にᝈがある方、すでに㦵⢒しࡻう症のデ᩿をཷࡅている方、

ㄯください。�また、㌿ಽのᜍれが┦ࡈ高齢の方などは�運動を行う๓に、医ᖌにࡈ

あるሙྜは行わないでください。�

�

�⾡ングࢪ㹌㸿㹑㸿┤ఏ㸟㨩ᝨのアンチエイ߃ 1+. ためして࢞ッࢸン�

いࡘまでも若ࠎしくいたい。そんなክがいま、ྔうかもしれません㸟�

研究を㐍めているのは࣭࣭࣭あの いにこのほど、⪁を㐜らせる「⪁スࡘ。1$6$

イッチ」をయのある㒊分に発見したというのです。そのスイッチを่⃭すれば、ࣁ

ードな運動をしなくても⬡⫫をῶらして➽⫗をቑやすだࡅでなく、ᵝࠎな病気のリ

スクをῶらせるྍ⬟ᛶがでてきたのです。�

�いに発見㸟⪁スイッチ㸸若㏉りの⛎⟇の᭱新ሗ㸟ࡘۂ

ᐇはᏱᐂではᆅ上の �� ಸ⪁が㐍ࡴとゝわれています。Ᏹᐂに༙年いると➽ຊは

༙分になり、㦵ᐦ度のప下は、⪁人の � 年分のኚがわࡎか㸯カ᭶間で㉳こってし

まいます。そのほかにもㄆ▱機⬟のప下や⬡㉁࣭⢾などの௦ㅰ異常、ᚠ⎔機⬟のప

下など、β なᝏᙳ㡪が㉳こることが▱られています。その᭱大の原因は「↓㔜ຊ」ࠎ

にあります。しかも↓㔜ຊ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。ᐇはその≢人は「⪥」にありました。⪥の୰のෆ⪥というሙ所にある“⪥

▼”というჾᐁがᙳ㡪していたのです。�

�はいわば「㔜ຊをឤ▱する⨨」▼⪥ۂ

యがഴくと⪥▼が㔜ຊにᘬっᙇられることで、そのಙྕが⬻に㏦られ、యのഴきを

▱ることができる、という⤌みです。この⪥▼こそがయの⪁のスࣆードをᕥྑ

する原因の㸯ࡘであることが᭱近の研究でわかってきました。�

��ࡴ㐍ࡅで⪁はこれだࡅド㸟ᗙるだ᳨ۂ

ᐇは近年、↓㔜ຊと同じようなᝏᙳ㡪をయにཬࡰす「ある習慣」が᫂らかになって

きました。それは「ᗙり⥆ࡅること」。なんと、� 時間ᗙると �� 分寿命が⦰ࡴ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、㦵ᐦ度のప下、௦

ㅰ異常、ㄆ▱機⬟のప下、ᚠ⎔機⬟のప下࣭࣭࣭などなど、ᵝࠎなᝏᙳ㡪があるこ

とが᫂らかになってきました。まさに↓㔜ຊと୍⥴です。ᐇはこれも⪥▼に大きな

原因があると⪃えられています。↓㔜ຊ状態では、⪥▼はᾋかんだような状態で動

きません。୍方、ᗙり⥆ࡅているときも⪥▼はあまり動きません。�

ኚえて � 分間㟼Ṇ、というようにᕥྑ互に㛤║∦足立ࡕを行う。� 分間の∦足立

は、足の㦵に⣙ࡕ � 時間のṌ行と同⛬度の㈇Ⲵをかࡅることから、▷時間で㦵のᙧ

ᡂをಁす効果があるといわれている。大学医学㒊ᩚᙧእ科の㜰本᱇㐀ᐈဨᩍᤵ

の研究によると、� 日 � 回、� カ᭶以上にわたって⥆ࡅた人の㦵㔞を ; ⥺を⏝いた

デ࢟サ法（'(;$）で ᐃしたところ、��％に大⭣㦵㢕㒊の㦵ᐦ度上᪼が☜ㄆされた。

また、ㆤ⪁人保健タなどの入所者 ��� 人にཷࡅさせたところ、㌿ಽ事ᨾの回ᩘ

が᭷意にῶ少した。こうしたことから、') 療法は㦵⢒しࡻう症の人が㌿ಽすること

によって㉳こる、大⭣㦵㢕㒊の㦵ᢡ予防に効果的な運動療法と⪃えられている。ሙ

所や時間を㑅ばࡎᡭ㍍に行えるが、高齢者がᐙᗞなどで行う時は、ᮘやいすにࡘか

まるなどのὀ意をせする。 

� � � ��∦足立ࡕは、両足立ࡕにẚして� ���� ಸの㈇Ⲵがかかる�

� � � ��� 分間∦足立ࡕカ⦎で⣙ �� 分間Ṍ行に┦ᙜする 

       ཌ生ປാ┬ ��������� グ事� 㜰本᱇㐀、ᩚᙧእ科学�

症状が῝้になるとᐷたきりになり、ㆤするᐙ᪘に大きな㈇ᢸがかかったり、自

Ꮿでのㆤがᅔ㞴となるࢣ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㌟ᚰの機⬟が⾶えてきてやがてㆤがᚲせとなり、�� ṓ以上

でせᨭ࣭せㆤ状態の人は ��％近くにものࡰるのが⌧状です。�

�

�「ルࣔン࣍㦵」を活ᛶ㸟⾑⢾್ダウン㸟新発見⬻߂ 1+. ためして࢞ッࢸン� �

「㦵࣍ルࣔン」は、ୡ⏺୰の研究者が大ὀ┠している新≀㉁。㦵を上ᡭに่⃭す

ると㦵から大㔞にᨺ出されて㌟運ばれ、ࢣ࣎▱らࡎのඖ気な⬻になったり、ま

た⫢⮚、すい⮚、⭈⮚など、ᵝࠎな⮚ჾを活ᛶしてくれることが分かってきまし

た。㏫に㦵࣍ルࣔンが少ない人は、⢾ᒀ病や動⬦◳などをᘬき㉳こすྍ⬟ᛶがあ

るのでせὀ意㸟�

ᐇは、⢾はタンࣃク㉁と㠀常にᛂしやすいᛶ㉁をᣢって࠾り、⾑ᾮ୰の⢾がከい

状態が⥆くと、細⬊などをᵓᡂするタンࣃク㉁に⢾がくっࡘいてしまう「⢾」と

いう⌧㇟が㉳こります。高⾑⢾が㦵࣍ルࣔンをῶらし、そのことがさらに高⾑⢾を

加㏿させるという㈇のᚠ⎔。これを᩿ࡕษるのが運動で㦵を่⃭するࠗかかとⴠと

し࠘もその୍ࡘです。�

�イント࣏のࠚかかとⴠとし࠙ۂ

かかとⴠとしは、㦵にయ㔜と動きによる加㏿度をかࡅた㈇Ⲵを加え、యయの㦵に

効⋡よく่⃭を加えることが┠的です。�

㸯）�ጼໃをよくして、ࡺっくり大きく┿上にఙび上がり�

ストンと୍気にかかとをⴠとす�

かかとから㢌までが୍┤⥺になって動くことで、㦵యに㈇Ⲵをかࡅることができ

ます。㢌の上から見えない⣒でࡘり下ࡆられているイ࣓ーࢪで大きく┿上にఙび上

がりましࡻう。�

㸰）�㸯日㸱㸮回以上が┠ᶆ㸟�
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➽トࣞや᭷㓟素運動よりもయの㈇ᢸが少ないのが≉ᚩですが、᭱ึは↓理せࡎᴦ

にできる回ᩘでᵓいません。またᚲࡎしも㐃⥆で行うᚲせはないので、✵いた時間

にࡻࡕこࡻࡕこと行い、㸯日のྜィが �� 回以上を┠ᣦしましࡻう。慣れればもっ

と回ᩘをቑやしてもᵓいませんが、㸯日にከくやるよりもẖ日⥅⥆することの方が

㔜せです。�

㸱）�⾑⢾್が高めの人にオスス࣓�

すでに、⾑⢾್が高めの人はすでに㦵࣍ルࣔンが少なくなっているྍ⬟ᛶがありま

すので、運動とともに「かかとⴠとし」のような㦵の่⃭がオスス࣓です。�

ͤὀ意㸟⭸など関⠇にᝈがある方、すでに㦵⢒しࡻう症のデ᩿をཷࡅている方、

ㄯください。�また、㌿ಽのᜍれが┦ࡈ高齢の方などは�運動を行う๓に、医ᖌにࡈ

あるሙྜは行わないでください。�

�

�⾡ングࢪ㹌㸿㹑㸿┤ఏ㸟㨩ᝨのアンチエイ߃ 1+. ためして࢞ッࢸン�

いࡘまでも若ࠎしくいたい。そんなክがいま、ྔうかもしれません㸟�

研究を㐍めているのは࣭࣭࣭あの いにこのほど、⪁を㐜らせる「⪁スࡘ。1$6$

イッチ」をయのある㒊分に発見したというのです。そのスイッチを่⃭すれば、ࣁ

ードな運動をしなくても⬡⫫をῶらして➽⫗をቑやすだࡅでなく、ᵝࠎな病気のリ

スクをῶらせるྍ⬟ᛶがでてきたのです。�

�いに発見㸟⪁スイッチ㸸若㏉りの⛎⟇の᭱新ሗ㸟ࡘۂ

ᐇはᏱᐂではᆅ上の �� ಸ⪁が㐍ࡴとゝわれています。Ᏹᐂに༙年いると➽ຊは

༙分になり、㦵ᐦ度のప下は、⪁人の � 年分のኚがわࡎか㸯カ᭶間で㉳こってし

まいます。そのほかにもㄆ▱機⬟のప下や⬡㉁࣭⢾などの௦ㅰ異常、ᚠ⎔機⬟のప

下など、β なᝏᙳ㡪が㉳こることが▱られています。その᭱大の原因は「↓㔜ຊ」ࠎ

にあります。しかも↓㔜ຊ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。ᐇはその≢人は「⪥」にありました。⪥の୰のෆ⪥というሙ所にある“⪥

▼”というჾᐁがᙳ㡪していたのです。�

�はいわば「㔜ຊをឤ▱する⨨」▼⪥ۂ

యがഴくと⪥▼が㔜ຊにᘬっᙇられることで、そのಙྕが⬻に㏦られ、యのഴきを

▱ることができる、という⤌みです。この⪥▼こそがయの⪁のスࣆードをᕥྑ

する原因の㸯ࡘであることが᭱近の研究でわかってきました。�

��ࡴ㐍ࡅで⪁はこれだࡅド㸟ᗙるだ᳨ۂ

ᐇは近年、↓㔜ຊと同じようなᝏᙳ㡪をయにཬࡰす「ある習慣」が᫂らかになって

きました。それは「ᗙり⥆ࡅること」。なんと、� 時間ᗙると �� 分寿命が⦰ࡴ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、㦵ᐦ度のప下、௦

ㅰ異常、ㄆ▱機⬟のప下、ᚠ⎔機⬟のప下࣭࣭࣭などなど、ᵝࠎなᝏᙳ㡪があるこ

とが᫂らかになってきました。まさに↓㔜ຊと୍⥴です。ᐇはこれも⪥▼に大きな

原因があると⪃えられています。↓㔜ຊ状態では、⪥▼はᾋかんだような状態で動

きません。୍方、ᗙり⥆ࡅているときも⪥▼はあまり動きません。�
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クスが㺀,$3 ྾法㺁。ࡻࡕっと⑂れているという㑅ᡭも、࢞ࢣでリࣅࣁリ୰の㑅ᡭ

も、៏ᛶ的な③みがある㑅ᡭも、ᚲࡎ ,$3 ྾法を行いながら࣓ンࢼࢸンスすると

いうのです。�

㺀,$3㺁とは ,QWUD�$EGRPLQDO�3UHVVXUH の␎で、日本ㄒにヂすと㺀⭡⭍ෆᅽ（⭡ᅽ）㺁。

人間の࠾なかのなかには㺀⭡⭍㺁とばれる、⫶や⫢⮚などのෆ⮚をめる✵間があ

り、この⭡⭍ෆのᅽຊが㺀,$3㺁。�

,$3 ྾法とは、ᜥを྾うときもྤくときも、࠾⭡の୰のᅽຊを高めて࠾⭡࿘りを

ᅛくする྾法で、࠾⭡࿘りをᅛくしたままᜥをྤききるのが≉ᚩです。�

ⴭ者は㺀⭡ᅽ྾㺁ともんでいますが、㺀⭡ᘧ྾㺁と間㐪われます。⭡ᘧ྾のሙ

ྜは㺀ᜥをྤく時に࠾なかをこませる（,$3 をᙅめる）㺁わࡅですが、⭡ᅽ྾で

は࠾なかをこませࡎ、ᜥをྤくときもᅽを࠾なかのእにかࡅるように意㆑して

（㸻高 ,$3 を⥔ᣢ）、࠾なかまわりを㺀ᅛく㺁するということです。�

⭡⭍のᅽຊが高まることでయの㍈、すなわࡕయᖿと⬨ᰕという㺀యの୰ᚰ㺁がᨭえら

れてᏳᐃし、↓理のないጼໃを保ࡘことができるわࡅです。そうしてయの୰ᚰを正

しい状態で࢟ーࣉすることで、୰ᯡ神経のᣦ௧の通りがよくなってయのྛ㒊と⬻神

経がうまく㐃ᦠ。そのため、వ分な㈇Ⲵがῶるという理論です。�

高ۂ ,$3 でయが㺀↓㥏なエࢿルࢠー㺁を使わなくなり以下の効果が期ᚅできる�

࣭⭡ᅽが高まることで、యの୰ᚰ（యᖿと⬨ᰕ）がしっかりᏳᐃする。�

࣭యᖿと⬨ᰕがᏳᐃすると、正しいጼໃになる。�

࣭正しいጼໃになると、୰ᯡ神経とయの㐃ᦠがスムーࢬになる。�

࣭୰ᯡ神経とయの㐃ᦠがスムーࢬになると、యが㺀࣋ストࢪ࣏シࣙン㺁（యのྛࣃー�

� �。んとある状態）になるࡕきところにきが本᮶あるࢶ

࣭యが㺀࣋ストࢪ࣏シࣙン㺁になると、↓理な動きがなくなる。�

࣭↓理な動きがなくなると、యのࣃフ࢛ー࣐ンス࣭ࣞ࣋ルが上がり、⑂れや࢞ࢣも

防ࡆる。��

యのࣂランスは、⑂れと大いに関ಀするせ素。㏫にいえば、యがṍんでጼໃがᝏく

なり、それがᐃ着してしまうと、ࡻࡕっとした動きにもవィな㈇Ⲵがかかるように

なるわࡅです。それが៏ᛶすると、限られたエࢿルࢠーを↓㥏にᾘ⪖する㺀⑂れや

すいయ㺁になってしまう。�

�㺀⫵の下の➽⫗㺁を動かすۂ

⭡ᅽ྾が㔜せだといっても、自↛にそれを行うことは㞴しく、᭱ึはトࣞーニン

グがᚲせ。そのトࣞーニングこそが、,$3 ྾法だということです。�

,$3 ྾法は㺀⭡ᅽ㸻,$3㺁、㺀⭡ᅽを高める྾㸻⭡ᅽ྾㺁、㺀⭡ᅽ྾を࣐スター

するためのトࣞーニング㸻,$3 ྾法㺁とᐃ⩏している。྾は↓意㆑に行ってい

るだࡅに、㺀いࡘものやり方㺁がⒷになっているものです。意㆑的にኚえなࡅれば、

いࡘまでたってもὸい⬚྾のまま。⬚྾を⥆ࡅていたら、ጼໃはṍんだまま。

そしてṍんだጼໃで྾を⥆ࡅていれば、యは⑂れやすいままだ。このᶓ㝸⭷こそ

が㺀,$3 ྾法㺁の࣏イントで、⑂ປ予防の㘽になります。�

ᐇはこの「⪥▼が活発に動かないこと」が大ၥ㢟なのです㸟⪥▼は㌟の➽⫗や自

ᚊ神経（ෆ⮚や⾑管をコントロール）とࡘ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ࡅでなく、ᚰ⮚などのാきもⰋくなって⾑流が

活発。コࣞスࢸロールや⢾の௦ㅰもよくなります。�

�ࠚ⟇⛎運動᎘いでも㹍㹉㸟若㏉りの࠙ۂ

1$6$ の研究によってわかった、若㏉りの⛎⟇“それは �� 分に㸯度立ࡕ上がる”だ

⋠という動సは、㢌が๓ᚋᕥྑ上下に動くため、⪥▼を効「あがるࡕ立」ᐇは。ࡅ

的に動かすことができるのです。␒⤌ではᗙり⥆ࡅる時間が長い方に「�� 分に � 度

立ࡕ上がることを � 週間」⥆ࡅていただきました。すると、୰ᛶ⬡⫫が ��％ῶ少࣭

ᝏ⋢コࣞスࢸロールが �％ῶ少、㏫に善⋢コࣞスࢸロールが ��％もቑ加していたこ

とが分かりました。ᗙっている時間が長い方は、ࡦࡐ �� 分に㸯度は立ࡕあがって

みてください㸟�
�

�ル࣭౽⛎࣭෭えᛶに効く㸟「㟷➉㋃み」ࣈᒀのトラ߄

（���� 年 �� ᭶）��%0&�&RPSOHPHQWDU\�DQG�$OWHUQDWLYH�0HGLFLQH��にᥖ㍕された

ಙᕞ大学の研究で、㟷➉㋃みが下㒊ᒀ㊰症状（ͤ）࣭౽⛎࣭෭えᛶに効くという結果

になりました。（ͤ）㢖ᒀ࣭ᒀ₃れ࣭ᒀ㞀ᐖなど。��

研究の方法㸸ᖹᆒ年齢ۂ �� ᡯの日本人 �� 人に �� 日間にわたり㸯日㸰回（㸯回あ

たり㸰分）の㟷➉㋃みを⥆ࡅてもらいました。�� 人のうࡕ下㒊ᒀ㊰症状があったの

は �� 人、౽⛎だったのは �� 人、෭えᛶだったのは �� 人でした。�

ーࢣたアンࡡいてᑜࡘ結果㸸㟷➉㋃みによって、㢖ᒀ࣭ᒀ₃れ࣭ᒀ㞀ᐖなどにۂ

トのスコアが改善し、トイࣞに行く㢖度がῶりました。�౽⛎と෭えᛶの症状にࡘい

てᑜࡡたアンࢣートでも、症状の㍍ῶが見られるという結果でした。��

࣭⛎౽が่⃭され、その่⃭が下㒊ᒀ㊰症状࣭࣎ࢶゎㄝ㸸㟷➉㋃みによって足のۂ

෭えᛶの㸱ࡘに同時にస⏝します。さらに、่⃭࣎ࢶにより෭え症が改善されるこ

とのᙳ㡪が下㒊ᒀ㊰症状にもཬびます。��

でなく、෭えᛶの改善をࡅまり㟷➉㋃みは、┤᥋的に下㒊ᒀ㊰症状を㍍ῶするだࡘ

して間᥋的にも下㒊ᒀ㊰症状を㍍ῶするというわࡅです。また、่⃭࣎ࢶによる

下㒊ᒀ㊰症状と౽⛎の症状の改善は、互いにᙳ㡪をཬࡰしあいます。��

�

��ⴭ�ードᘧ�⑂れないయ࠘�ᒣ⏣▱生࢛スタンフࠗ߅

ୡ⏺でもトッ࣋ࣞࣉルをるスタンフ࢛ード大学の㺀科学的▱見㺁。�

ᅾ⡠しているከくの学生㑅ᡭがୡ⏺ࣞ࣋ルの大に出ሙし、そのᒙがࠗ米 1R��࠘

といわれるスタンフ࢛ード大学のアスリートたࡕのために、同大学のス࣏ーࢶ医ᒁ

がᐇ㊶している㺀᭱新のリカࣂリー法㺁。ⴭ者は、スタンフ࢛ード大学ス࣏ーࢶ医ᒁ

のアࢯシエイトディࣞクター。ス࣏ーࢶ医ᒁの方向ᛶとࣙࢪࣅンを決め、医ᒁでാ

くスタッフを⤫ᣓしている。�

3$,ۂ ྾法とは？�スタンフ࢛ードス࣏ーࢶ医ᒁが取り⤌ࡴ㺀⑂ປ対⟇㺁�

さまࡊまな⑂ປ回法をᐇ㊶しているスタンフ࢛ードにࡅ࠾る、いࡕばんのトࣆッ
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クスが㺀,$3 ྾法㺁。ࡻࡕっと⑂れているという㑅ᡭも、࢞ࢣでリࣅࣁリ୰の㑅ᡭ

も、៏ᛶ的な③みがある㑅ᡭも、ᚲࡎ ,$3 ྾法を行いながら࣓ンࢼࢸンスすると

いうのです。�

㺀,$3㺁とは ,QWUD�$EGRPLQDO�3UHVVXUH の␎で、日本ㄒにヂすと㺀⭡⭍ෆᅽ（⭡ᅽ）㺁。

人間の࠾なかのなかには㺀⭡⭍㺁とばれる、⫶や⫢⮚などのෆ⮚をめる✵間があ

り、この⭡⭍ෆのᅽຊが㺀,$3㺁。�

,$3 ྾法とは、ᜥを྾うときもྤくときも、࠾⭡の୰のᅽຊを高めて࠾⭡࿘りを

ᅛくする྾法で、࠾⭡࿘りをᅛくしたままᜥをྤききるのが≉ᚩです。�

ⴭ者は㺀⭡ᅽ྾㺁ともんでいますが、㺀⭡ᘧ྾㺁と間㐪われます。⭡ᘧ྾のሙ

ྜは㺀ᜥをྤく時に࠾なかをこませる（,$3 をᙅめる）㺁わࡅですが、⭡ᅽ྾で

は࠾なかをこませࡎ、ᜥをྤくときもᅽを࠾なかのእにかࡅるように意㆑して

（㸻高 ,$3 を⥔ᣢ）、࠾なかまわりを㺀ᅛく㺁するということです。�

⭡⭍のᅽຊが高まることでయの㍈、すなわࡕయᖿと⬨ᰕという㺀యの୰ᚰ㺁がᨭえら

れてᏳᐃし、↓理のないጼໃを保ࡘことができるわࡅです。そうしてయの୰ᚰを正

しい状態で࢟ーࣉすることで、୰ᯡ神経のᣦ௧の通りがよくなってయのྛ㒊と⬻神

経がうまく㐃ᦠ。そのため、వ分な㈇Ⲵがῶるという理論です。�

高ۂ ,$3 でయが㺀↓㥏なエࢿルࢠー㺁を使わなくなり以下の効果が期ᚅできる�

࣭⭡ᅽが高まることで、యの୰ᚰ（యᖿと⬨ᰕ）がしっかりᏳᐃする。�

࣭యᖿと⬨ᰕがᏳᐃすると、正しいጼໃになる。�

࣭正しいጼໃになると、୰ᯡ神経とయの㐃ᦠがスムーࢬになる。�

࣭୰ᯡ神経とయの㐃ᦠがスムーࢬになると、యが㺀࣋ストࢪ࣏シࣙン㺁（యのྛࣃー�

� �。んとある状態）になるࡕきところにきが本᮶あるࢶ

࣭యが㺀࣋ストࢪ࣏シࣙン㺁になると、↓理な動きがなくなる。�

࣭↓理な動きがなくなると、యのࣃフ࢛ー࣐ンス࣭ࣞ࣋ルが上がり、⑂れや࢞ࢣも

防ࡆる。��

యのࣂランスは、⑂れと大いに関ಀするせ素。㏫にいえば、యがṍんでጼໃがᝏく

なり、それがᐃ着してしまうと、ࡻࡕっとした動きにもవィな㈇Ⲵがかかるように

なるわࡅです。それが៏ᛶすると、限られたエࢿルࢠーを↓㥏にᾘ⪖する㺀⑂れや

すいయ㺁になってしまう。�

�㺀⫵の下の➽⫗㺁を動かすۂ

⭡ᅽ྾が㔜せだといっても、自↛にそれを行うことは㞴しく、᭱ึはトࣞーニン

グがᚲせ。そのトࣞーニングこそが、,$3 ྾法だということです。�

,$3 ྾法は㺀⭡ᅽ㸻,$3㺁、㺀⭡ᅽを高める྾㸻⭡ᅽ྾㺁、㺀⭡ᅽ྾を࣐スター

するためのトࣞーニング㸻,$3 ྾法㺁とᐃ⩏している。྾は↓意㆑に行ってい

るだࡅに、㺀いࡘものやり方㺁がⒷになっているものです。意㆑的にኚえなࡅれば、

いࡘまでたってもὸい⬚྾のまま。⬚྾を⥆ࡅていたら、ጼໃはṍんだまま。

そしてṍんだጼໃで྾を⥆ࡅていれば、యは⑂れやすいままだ。このᶓ㝸⭷こそ

が㺀,$3 ྾法㺁の࣏イントで、⑂ປ予防の㘽になります。�

ᐇはこの「⪥▼が活発に動かないこと」が大ၥ㢟なのです㸟⪥▼は㌟の➽⫗や自

ᚊ神経（ෆ⮚や⾑管をコントロール）とࡘ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ࡅでなく、ᚰ⮚などのാきもⰋくなって⾑流が

活発。コࣞスࢸロールや⢾の௦ㅰもよくなります。�

�ࠚ⟇⛎運動᎘いでも㹍㹉㸟若㏉りの࠙ۂ

1$6$ の研究によってわかった、若㏉りの⛎⟇“それは �� 分に㸯度立ࡕ上がる”だ

⋠という動సは、㢌が๓ᚋᕥྑ上下に動くため、⪥▼を効「あがるࡕ立」ᐇは。ࡅ

的に動かすことができるのです。␒⤌ではᗙり⥆ࡅる時間が長い方に「�� 分に � 度

立ࡕ上がることを � 週間」⥆ࡅていただきました。すると、୰ᛶ⬡⫫が ��％ῶ少࣭

ᝏ⋢コࣞスࢸロールが �％ῶ少、㏫に善⋢コࣞスࢸロールが ��％もቑ加していたこ

とが分かりました。ᗙっている時間が長い方は、ࡦࡐ �� 分に㸯度は立ࡕあがって

みてください㸟�
�

�ル࣭౽⛎࣭෭えᛶに効く㸟「㟷➉㋃み」ࣈᒀのトラ߄

（���� 年 �� ᭶）��%0&�&RPSOHPHQWDU\�DQG�$OWHUQDWLYH�0HGLFLQH��にᥖ㍕された

ಙᕞ大学の研究で、㟷➉㋃みが下㒊ᒀ㊰症状（ͤ）࣭౽⛎࣭෭えᛶに効くという結果

になりました。（ͤ）㢖ᒀ࣭ᒀ₃れ࣭ᒀ㞀ᐖなど。��

研究の方法㸸ᖹᆒ年齢ۂ �� ᡯの日本人 �� 人に �� 日間にわたり㸯日㸰回（㸯回あ

たり㸰分）の㟷➉㋃みを⥆ࡅてもらいました。�� 人のうࡕ下㒊ᒀ㊰症状があったの

は �� 人、౽⛎だったのは �� 人、෭えᛶだったのは �� 人でした。�

ーࢣたアンࡡいてᑜࡘ結果㸸㟷➉㋃みによって、㢖ᒀ࣭ᒀ₃れ࣭ᒀ㞀ᐖなどにۂ

トのスコアが改善し、トイࣞに行く㢖度がῶりました。�౽⛎と෭えᛶの症状にࡘい
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࣭⛎౽が่⃭され、その่⃭が下㒊ᒀ㊰症状࣭࣎ࢶゎㄝ㸸㟷➉㋃みによって足のۂ

෭えᛶの㸱ࡘに同時にస⏝します。さらに、่⃭࣎ࢶにより෭え症が改善されるこ

とのᙳ㡪が下㒊ᒀ㊰症状にもཬびます。��

でなく、෭えᛶの改善をࡅまり㟷➉㋃みは、┤᥋的に下㒊ᒀ㊰症状を㍍ῶするだࡘ

して間᥋的にも下㒊ᒀ㊰症状を㍍ῶするというわࡅです。また、่⃭࣎ࢶによる

下㒊ᒀ㊰症状と౽⛎の症状の改善は、互いにᙳ㡪をཬࡰしあいます。��

�

��ⴭ�ードᘧ�⑂れないయ࠘�ᒣ⏣▱生࢛スタンフࠗ߅

ୡ⏺でもトッ࣋ࣞࣉルをるスタンフ࢛ード大学の㺀科学的▱見㺁。�

ᅾ⡠しているከくの学生㑅ᡭがୡ⏺ࣞ࣋ルの大に出ሙし、そのᒙがࠗ米 1R��࠘

といわれるスタンフ࢛ード大学のアスリートたࡕのために、同大学のス࣏ーࢶ医ᒁ

がᐇ㊶している㺀᭱新のリカࣂリー法㺁。ⴭ者は、スタンフ࢛ード大学ス࣏ーࢶ医ᒁ

のアࢯシエイトディࣞクター。ス࣏ーࢶ医ᒁの方向ᛶとࣙࢪࣅンを決め、医ᒁでാ

くスタッフを⤫ᣓしている。�

3$,ۂ ྾法とは？�スタンフ࢛ードス࣏ーࢶ医ᒁが取り⤌ࡴ㺀⑂ປ対⟇㺁�

さまࡊまな⑂ປ回法をᐇ㊶しているスタンフ࢛ードにࡅ࠾る、いࡕばんのトࣆッ
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で大ษなᙺを果たしています。とこࡘと⬻の関ಀ㸸「⭠」は、ᾘჾᐁの୍⭠ۂ

ろが「⭠」のാきはこれにとどまらࡎ、ᐇは「⬻」と┤結して人の気分をᕥྑして

いるらしいのです。「人生がᖾせであることはㄡもが㢪うことですが、ᖾせか不ᖾ

せかは⭠で決まる」。事ᐇ、「⭠」には⬨㧊に匹ᩛするᩘのニューロンがᏑᅾし、

యෆに᭷ᐖな≀㉁が入ってくると、「⬻」のุ᩿をᚅたࡎに大㔞の分Ἢᾮを出して

下⑩をᘬき㉳こします。�

近年の研究で、人のయには「㢌⬻以እの“⬻⭠”がᏑᅾし、㢌⬻以上に㔜せなᙺ

をᢸっていること」が分かってきました。┦ᡭのいや⪃えをᅗることを「⭡の୰

を᥈る」といいますが、「⭠」が「⬻」にఝたఱらかのാきをしていることをඛ人

たࡕは経㦂的に▱っていたのかもしれません。�

ࢭ」ᖾせをᕥྑする神経≀㉁㸸人がᖾせをឤじるとき、⬻の୰でാいているのはۂ

ロトニン」や「ドー࣑ࣃン」といった神経ఏ㐩≀㉁です。ྡ付ࡅて「ᖾせ≀㉁」。

なࡐなら、ドー࣑ࣃンは「⬻にḼ႐やᛌᴦ、⯆ዧといった࣓ッࢭーࢪをఏえるാき」

があり、またࢭロトニンも「“㏫ቃ”のときに、気ᣢࡕをዧい立たせ、やる気を㉳

こしてくれる」からです。㏫に、この「ᖾせ≀㉁」がⴭしくప下すると、不ᖾ度が

高まり、やる気も出なくなってくるとのこと。このࡘの神経ఏ㐩≀㉁は人間のᖾ

⚟度に大きなᙳ㡪を与えているのです。この「ドー࣑ࣃン」や「ࢭロトニン」は、

「⬻」にあるのはయのわࡎか �％ほどで、ṧりのほとんどが「⭠」にᏑᅾしてい

るのです。理⏤は、これらの神経ఏ㐩≀㉁をసりだしているのが「⭠」だからです。

「⭠」は人間のᖾせをᕥྑする大ษな⬻ෆ≀㉁の〇㐀ᕤሙなのです。�

は、食「ロトニンࢭ」や「ン࣑ࣃドー」ෆ細⳦のാき㸸人のᖾ⚟度をᕥྑする⭠ۂ

㓟を原ᩱに⭠の୰でྜᡂされます。そのྜᡂに῝く関与してࣀ࣑からᦤったア≀

いるのが、「⭠ෆ細⳦」です。「⭠ෆ細⳦のᩘがῶってくると、ᙜ↛ドー࣑ࣃンや

ロトニンといったࠗᖾせ≀㉁࠘もῶ少します」。そして、近年、日本人の⭠の୰ࢭ

にいる細⳦のᩘがῶってきているらしいのです。�

⭠ෆ細⳦のᩘは⣅౽の㔞と῝く関ಀしていますが、の日本人の⣅౽の㔞は⤊ᡓ┤

ᚋとẚて࠾よそ༙分にῶっているとか。⪃えられるのは食生活のኚで、以๓に

ẚて日本人がᦤ取する食≀⧄⥔の㔞がῶってきているのです。食≀⧄⥔は⭠ෆ細

⳦のエサになるので、これがῶるとᚲ↛的に⭠ෆ細⳦がῶり、それにࡘれて⭠ෆで

సられる「ᖾせ≀㉁」もῶ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ࡐか「ᖾ⚟度」が高くありません。それは、ᡓᚋᛴ㏿にኚしてきた日

本人の食生活と↓関ಀではないのかもしれません。�

では、ලయ的に⭠ෆ細⳦をቑやし、ࢭロトニンやドー࣑ࣃンをたくさん⬻に㏦るに

は「日本のఏ⤫食の回ᖐ、これをᐇ行すること」で⭠ෆ細⳦をቑやすことができ

るそうです。ఏ⤫的な食のᮦᩱであるイࣔ、ニンࢪン、࣎ࢦウ、大㇋などには、

⭠ෆ細⳦がዲࡴ食≀⧄⥔がたっり。こうした食ᮦをたくさん食ることで、⭠が

సりだす「ᖾせ≀㉁」をቑやすことができるのです。�

�

��㺀ᶓ㝸⭷のྍ動ຊ㺁がきわめて㔜せۂ

⬚だࡅのὸい྾をしていると、本᮶上がったり下がったりするᶓ㝸⭷の動きがᝏ

くなる。すると࠾なかにᅽຊはかかりにくくなり、యは⦰こまり、ጼໃがᝏくなり、

୰ᯡ神経のಙྕもయのྛ㒊にᒆきにくくなるため、⑂れやすいయになる。�

㺀,$3ۂ ྾法㺁は、そのឤぬをࡘかࡴためにも、ᗙって⦎習するのがⰋい�

࣭の➽⫗にຊを入れࡎに、できる

だࡅリラックスして行う。�

࣭↓理をせࡎ、యㄪが㏵୰ですࡄれ

なくなったりしたときは୰᩿する。�

⑂࣭ປを防Ṇするためにも、㺀� 日᭱

ప � 回㺁は取り⤌みましࡻう。��

所せ時間は � 分⛬度なので、ᛁしい

人でも行いやすい。�

なかを⭾らませ࠾㺀⭡ᅽを高めてۂ

たまま、ᜥをྤく㺁� �

まࡎ、⫼➽をఙばしࡺったりᗙる。

ឤぬをࡘかࡴためにも、᭱ ึはᡭの

ࡘらを上向きにして、ᣦඛを足のࡦ

᰿にᕪし㎸んで⦎習するのがⰋࡅ

い。�

慣れてきたら、度はᡭを使わࡎに

行い、立ってできるようになったら

ᬑẁの生活でも㺀,$3 ྾法㺁をᐇ㊶

し、できるだࡅ⭡ᅽを高めて྾す

るようにシフトしていࡅば 2. です。,$3 ྾法はシンࣉルでありながら、⑂れの予

防とゎᾘが期ᚅできるᙉຊな࣓ࢯッドです。なࡐなら㺀྾㺁は、యのാきのなかで

“ᩘ”的にも“ෆᐜ”的にも㠀常に大きなせ素を༨めているからです。�

�

��ⴭ�ᮾி医科大学ྡᩍᤵ࣭⸨⏣⣫୍㑻「ෆ㠉命�⭠は、➨の⬻である⭠」߆

そもそも �� ൨年๓、生≀がㄌ生したときには「⬻」はありませんでした。᭱ึにഛ

わったჾᐁは「⭠」であり、でもࣄドラ、イࢠࢯンチࣕク、クラゲといった⭍⭠

動≀は⬻をᣢっていません。それでもᙼらが生きていられるのは「⭠」が「⬻」の

ᙺを果たしているからです。「⭠」は༢なるᾘჾᐁではありません。神経細⬊

をከくᣢࡕ、⬻ෆ≀㉁をもసりだすឤཷᛶにᐩんだჾᐁです。᫇から「᩿⭠のᛮ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「⭡」というゝⴥはよく使われてきました。これには᰿ᣐがあって、人のయの୰

ᚰに⨨するᾘჾᐁ、なかでも⭠の状態は、人の精神に࠾࠾きなᙳ㡪を与えるこ

とが分かっていたのです。�

— �� —



で大ษなᙺを果たしています。とこࡘと⬻の関ಀ㸸「⭠」は、ᾘჾᐁの୍⭠ۂ

ろが「⭠」のാきはこれにとどまらࡎ、ᐇは「⬻」と┤結して人の気分をᕥྑして

いるらしいのです。「人生がᖾせであることはㄡもが㢪うことですが、ᖾせか不ᖾ

せかは⭠で決まる」。事ᐇ、「⭠」には⬨㧊に匹ᩛするᩘのニューロンがᏑᅾし、

యෆに᭷ᐖな≀㉁が入ってくると、「⬻」のุ᩿をᚅたࡎに大㔞の分Ἢᾮを出して

下⑩をᘬき㉳こします。�

近年の研究で、人のయには「㢌⬻以እの“⬻⭠”がᏑᅾし、㢌⬻以上に㔜せなᙺ

をᢸっていること」が分かってきました。┦ᡭのいや⪃えをᅗることを「⭡の୰

を᥈る」といいますが、「⭠」が「⬻」にఝたఱらかのാきをしていることをඛ人

たࡕは経㦂的に▱っていたのかもしれません。�

ࢭ」ᖾせをᕥྑする神経≀㉁㸸人がᖾせをឤじるとき、⬻の୰でാいているのはۂ

ロトニン」や「ドー࣑ࣃン」といった神経ఏ㐩≀㉁です。ྡ付ࡅて「ᖾせ≀㉁」。

なࡐなら、ドー࣑ࣃンは「⬻にḼ႐やᛌᴦ、⯆ዧといった࣓ッࢭーࢪをఏえるാき」

があり、またࢭロトニンも「“㏫ቃ”のときに、気ᣢࡕをዧい立たせ、やる気を㉳

こしてくれる」からです。㏫に、この「ᖾせ≀㉁」がⴭしくప下すると、不ᖾ度が

高まり、やる気も出なくなってくるとのこと。このࡘの神経ఏ㐩≀㉁は人間のᖾ

⚟度に大きなᙳ㡪を与えているのです。この「ドー࣑ࣃン」や「ࢭロトニン」は、

「⬻」にあるのはయのわࡎか �％ほどで、ṧりのほとんどが「⭠」にᏑᅾしてい

るのです。理⏤は、これらの神経ఏ㐩≀㉁をసりだしているのが「⭠」だからです。

「⭠」は人間のᖾせをᕥྑする大ษな⬻ෆ≀㉁の〇㐀ᕤሙなのです。�

は、食「ロトニンࢭ」や「ン࣑ࣃドー」ෆ細⳦のാき㸸人のᖾ⚟度をᕥྑする⭠ۂ

㓟を原ᩱに⭠の୰でྜᡂされます。そのྜᡂに῝く関与してࣀ࣑からᦤったア≀

いるのが、「⭠ෆ細⳦」です。「⭠ෆ細⳦のᩘがῶってくると、ᙜ↛ドー࣑ࣃンや

ロトニンといったࠗᖾせ≀㉁࠘もῶ少します」。そして、近年、日本人の⭠の୰ࢭ

にいる細⳦のᩘがῶってきているらしいのです。�

⭠ෆ細⳦のᩘは⣅౽の㔞と῝く関ಀしていますが、の日本人の⣅౽の㔞は⤊ᡓ┤

ᚋとẚて࠾よそ༙分にῶっているとか。⪃えられるのは食生活のኚで、以๓に

ẚて日本人がᦤ取する食≀⧄⥔の㔞がῶってきているのです。食≀⧄⥔は⭠ෆ細

⳦のエサになるので、これがῶるとᚲ↛的に⭠ෆ細⳦がῶり、それにࡘれて⭠ෆで

సられる「ᖾせ≀㉁」もῶ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ࡐか「ᖾ⚟度」が高くありません。それは、ᡓᚋᛴ㏿にኚしてきた日

本人の食生活と↓関ಀではないのかもしれません。�

では、ලయ的に⭠ෆ細⳦をቑやし、ࢭロトニンやドー࣑ࣃンをたくさん⬻に㏦るに
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�

��㺀ᶓ㝸⭷のྍ動ຊ㺁がきわめて㔜せۂ

⬚だࡅのὸい྾をしていると、本᮶上がったり下がったりするᶓ㝸⭷の動きがᝏ

くなる。すると࠾なかにᅽຊはかかりにくくなり、యは⦰こまり、ጼໃがᝏくなり、

୰ᯡ神経のಙྕもయのྛ㒊にᒆきにくくなるため、⑂れやすいయになる。�

㺀,$3ۂ ྾法㺁は、そのឤぬをࡘかࡴためにも、ᗙって⦎習するのがⰋい�

࣭の➽⫗にຊを入れࡎに、できる

だࡅリラックスして行う。�

࣭↓理をせࡎ、యㄪが㏵୰ですࡄれ

なくなったりしたときは୰᩿する。�

࣭⑂ປを防Ṇするためにも、㺀� 日᭱

ప � 回㺁は取り⤌みましࡻう。��

所せ時間は � 分⛬度なので、ᛁしい

人でも行いやすい。�

なかを⭾らませ࠾㺀⭡ᅽを高めてۂ

たまま、ᜥをྤく㺁� �

まࡎ、⫼➽をఙばしࡺったりᗙる。

ឤぬをࡘかࡴためにも、᭱ ึはᡭの

ࡘらを上向きにして、ᣦඛを足のࡦ

᰿にᕪし㎸んで⦎習するのがⰋࡅ

い。�

慣れてきたら、度はᡭを使わࡎに
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�

��ⴭ�ᮾி医科大学ྡᩍᤵ࣭⸨⏣⣫୍㑻「ෆ㠉命�⭠は、➨の⬻である⭠」߆

そもそも �� ൨年๓、生≀がㄌ生したときには「⬻」はありませんでした。᭱ึにഛ

わったჾᐁは「⭠」であり、でもࣄドラ、イࢠࢯンチࣕク、クラゲといった⭍⭠

動≀は⬻をᣢっていません。それでもᙼらが生きていられるのは「⭠」が「⬻」の

ᙺを果たしているからです。「⭠」は༢なるᾘჾᐁではありません。神経細⬊

をከくᣢࡕ、⬻ෆ≀㉁をもసりだすឤཷᛶにᐩんだჾᐁです。᫇から「᩿⭠のᛮ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「⭡」というゝⴥはよく使われてきました。これには᰿ᣐがあって、人のయの୰

ᚰに⨨するᾘჾᐁ、なかでも⭠の状態は、人の精神に࠾࠾きなᙳ㡪を与えるこ

とが分かっていたのです。�
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がࣉᡭ㍍に、➽ຊアッࡎトリックスの࣓リットは、ሙ所も時間も㑅ば࣓ࢯアイۂ

ᮃめます。また、の運動にẚ➽⫗③になりににくく、関⠇の㈇ᢸも少な

く、高齢者でも取り入れやすく、ࣞࣃートリーは自分で⪃えてቑやせます。�

࠙やり方ࠚ㘫えたい➽⫗に ��～��％のຊを㎸め、� యໃを⥔ᣢしてい。ࣉー࢟⛊

る間は྾をṆめࡎ、➽⫗に意㆑を向ࡅるだࡅ。�

�

�「ーࣆラࢭットࢦ࣐」 -DSDQ�0DJJRW�&RPSDQ\࣍�ーム࣌ーࢪ��

ーとは、⺫ࣆラࢭットࢦ࣐
ウࢪムシ

治療のことで、⢾ᒀ病による足のቯ࣭ቯ

Ṛの治療や、ᗋࡎれなどによる㔜度の 〟
クࣙࢪ

⒔
ウࢯ

の治療、やࡅどなどによる㔜度の⅖症治

療に使われる治療法です。これまでにも、足のษ᩿をవなくされたᝈ者の治療に

⏝いられ、治⒵した結果、高い☜⋡で足のษ᩿を回㑊しています。�

「えっ、ษ᩿㸟？�⤯対に᎘や㸟」�

⢾ᒀ病ᛶ₽⒆のᯇᔱさんが医ᖌから足のษ᩿を່められた。ᯇᔱさんの足はቯṚ状

態になっていて、ᣑ大すればやがてはᩋ⾑症をᘬき㉳こし、Ṛに⮳るというᜍろし

い状態でした。それを食いṆめるには、ᕥ⭸下㒊分からษ᩿するしかありませんで

した。ᒸᒣ大学㝃ᒓ病院でありとあらࡺる治療をヨみましたが、୍ 向に治りません。

それだࡅではなく、㯞薬などの㙠③をᴟ限まで使⏝しなࡅれば、③みでኪも㉺せ

ないという状ἣでした。ところが、どうしてもษ᩿は᎘だと。ᯇᔱさんのいをఱ

とかᐇ⌧し、足をษ᩿しないで῭ࡴ方法はないだろうか。�

୕医ᖌが国ෆእの症を᳨ウした結果、イࢠリス࣭オーストラリアで近年᥇り入

れられているࢦ࣐ットࢭラࣆ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ࢦ࣐ットを使い、日本でึめてࢦ࣐ットࢭラࣆーが行され

ました。「まるでオーストラリアから᮶たኳ使みたいです」足のษ᩿をචれること

ができたᯇᔱさんの႐びのゝⴥ。�

�ットは㠀常に᭷効ࢦ࣐⳦↓㞴治ᛶ₽⒆にۂ

「⢾ᒀ病などで足の⾑流がᝏくなると⓶にできたയがᝏし₽⒆になる。ᢠ生≀

㉁で治療するが⪏ᛶ⳦が出⌧し、なかなか治らないሙྜもある。᭱ᝏのሙྜは足を

ษ᩿する。これに対し、近年、Ḣ米などでὀ┠を㞟めているのがࢦ࣐ットを使った

治療方法。ᗂがቯṚした⤌⧊を⁐かして྾い取り、ẅ⳦もする。これまで㸶人を

治療したが、いࡎれも足をษ᩿せࡎ、Ṍࡅるようになり、Ⰻዲな結果が出ている」

ᒸᒣ大大学院医ṑ薬学⥲ྜ研究科ᚰ⮚⾑管እ科ຓᡭの୕⚽ஓ医ᖌ�

�ット治療の長所ࢦ࣐ۂ �

⚗ᚷ症がほとんどない。㯞㓉が不せ（③みなし�。స⏝がほとんどない。ቯṚ⤌

⧊（Ṛんだ⺮ⓑ㉁）のみを分ゎし㝖ཤし出⾑しない。�

�ット治療はᩘ༓年๓から⥆く᭱新治療法ࢦ࣐ۂ

にᗈくㄆ㆑されていた。ᐇࠎエᗂがയ治療に᭷効であることはᩘ༓年๓より人ࣁ

㝿にはオーストラリアの原ఫẸはᩘ༓年๓より
ࢬ࢟

をΎίにするために、これを使⏝。

�。Ἶとれⲡでそい治療していた、ࢪのఏ⤫医はയをウ࣐ルࣅ

㔝⳯をほとんど食ࡎ、インスタント食ရや࠾Ⳬ子などの栄養が೫った食生活を

㐣ࡈす人がቑ加しています。「ᖾせ≀㉁」だࡅでなく、生活習慣病を防ࡄためにも、

⭠年齢を若㏉らせるためにも、加ᕤ食ရをらす食生活をᚰがࡅましࡻう。�

�

�ー࣡ࣃ{不ㄪを⒵すmᆅ⌫大ᆅのᮍゎ᫂」 アーシング」クリントン࣭オーࣂー�

ここᩘ十年あまりで大ᆅと✺↛㞳れてしまいました。㟁気を通さない㠀ఏ導ᛶの㠐

をᒚいています。そして、⌧௦の⚾たࡕは、㟁〇ရ、㹒㹔、ࢯࣃコン、ス࣐࣍な

ど、㟁☢Ἴの୰で生活し、▱らࡎ▱らࡎのうࡕにᖏ㟁しています。アーシングは、

このయෆ㟁気をᨺ出し、యෆ㟁気をᏳᐃさせる健康法のことをゝいます。「アーシ

ングは、࣌ニシリンの発見と୪ࡪほど೧大な発見です。࠾そらく �� ୡ⣖のもっと

も㔜せな健康関㐃の᭩࣭࣭࣭」アン࣭ルイス࣭ࢪトル࣐ン医学༤ኈ�

「アーシングは日光、✵気、Ỉ、栄養素と同じくらい生きていくために不ྍḞなも

のでしࡻう。大ᆅとともにあらんことを㸟」ゲリー࣭シュ࣡ルࢶ医学༤ኈ�

「ᝈ者たࡕからの㡪は⌧ᅾすࡈ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ࣅット࣭ゲルスࢸン医学༤ኈ

を⏝してアーシ「ントࢭアース࣭コン」ᒇෆでアーシングをする㸸自Ꮿにあるۂ

ングシーࢶ（に、࣐ットなどのグッࢬが DPD]RQ で㈍）に᥋⥆する。たいていの

ሙྜは、Ὑ℆機、෭ⶶᗜ࿘㎶に「アース࣭コンࢭント」があります。�

�。ᆅ㠃を〄足でṌく㸸ᅵやⰪ生が‵っているとఏ導ᛶがさらに高まるۂ

㝿を〄足でṌいたり、ᾏࡕᾏỈにᾐる㸸≉に導㟁≀㉁であるሷ分のある、Ἴᡴۂ

Ỉᾎをᴦしࡴことは、᭱高のアーシングです。�

。すでグンシーア㉸ばれいてっが⧄くなれษ㏵がでまᵴᾎらかඖ㸸治�

�

�トリック（㟼的運動）は୍␒ᡭ㍍な➽トࣞ法࣓ࢯアイ

� � 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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ア࣓リカඛఫẸは、動≀の⾑をₕࡅかしたᕸで
ࢬ࢟

をそうことにより、യにウࢪを

かせて、യを治療していた。近௦にいたっては、ᡓ争୰、ࢦ࣐ットのᾛいたの

方が㏿く治⒵し、結果的にそのර㝲は命がຓかった事をከくの㌷医は┠ᧁしてきた。

ウィリアムࣂ�アᩍᤵ�ࣙࢪン࢟ࣉ࣭࣍ࢬンス大学ᩚᙧእ科）は㸪ᡓᆅからᖐって

ᐇ㝿にࢦ࣐ット治療を米国ෆでᗈめた᭱ึの医者。ᙼのⰋዲな結果は ���� 年にሗ

࿌されている。そのᚋ、ᢠ生≀㉁が㐍Ṍした ���� 年௦までࢦ࣐ット治療はఱ༓と

いう医療機関でᐇ㊶されⰋዲな結果をᚓてきた。���� 年௦になりᢠ生≀㉁のከ⏝

⏝によりᢠ生≀㉁ᢠᛶのឤᰁᛶ₽⒆が出⌧し、⢾ᒀ病、動⬦◳症等の₽⒆の原

因となるᝈがቑ加、㔜症し、これらの㞴治ᛶ₽⒆治療に㞴することとなる。

そこでࢦ࣐ット治療の᭷効ᛶがび⬮光をᾎびる。�

英国では ���� 年 1+6（国Ẹ健康保㝤）に、米国では ���� 年 )'$（食ရ医薬ရᒁ）に

すでにㄆྍされḢ米を୰ᚰにᗈくᬑཬ。���� 年⌧ᅾୡ⏺ �� カ国以上にて㞴治ᛶ

യの治療に取り入れられている。国ෆに࠾いては ���� 年にᒸᒣ大学医学㒊ᚰ⮚⾑

管እ科にてึめての治療が行われた。そのᚋ、ࣃࣕࢪン࣭ࢦ࣐ット࣭カンࣃニーが

生産する↓⳦ࢦ࣐ットが国ෆの医療タに࠾いて0'7（0DJJRW�'HEULGHPHQW�7KHUDS\）

に使⏝され、Ⰻዲな結果をᚓている。�

�ットを☜保するため事ᴗࢦ࣐ᏳくてⰋ㉁なۂ

ᚑ᮶の治療ではᗂを週間に୍度、ᕞから㍺入して࠾り、୍回の治療にかかる

コストは十ᩘ。ᶆ‽的な治療では୕週間でභ回のᗂをᢞ入するᚲせがあり、

⥲㢠はⓒᙅ。長い㍺㏦時間でᙅるᗂもከく、ࠗఱとか国ෆでᏳくてඖ気な࣐

�。ットを生産できないか࠘と⪃え、国ෆで事ᴗしましたࢦ

ᒸᒣ┴産ᴗ⯆㈈ᅋが ���� 年 �� ᭶に㛤いた「࣋ンチࣕー࣭ࢿࢪࣅスࣉランコンࢸ

スト」で᭱ඃ⚽㈹を⋓ᚓ。“ࣄロ࢟ࢬンࣂエ”というクロࣂエ

を㣫⫱⨨で⦾Ṫさせ、≉Ṧな方法で↓⳦。౯᱁はභ回の治

療分（⣙භⓒ匹）で⣙୕十。ࢦ࣐ット治療がᬑཬし、ቑ産

య制がᩚえばよりᏳ౯な౯᱁タᐃもྍ⬟です。ᑗ᮶はභ⛬

度でᥦ౪できればとᛮっています。�

国の₽⒆による下⫥ษ᩿ᝈ者は年୍人以上。しかし、ࢦ࣐ット治療はほとんど

行われていないのが⌧状です。まࡎ治療法を▱ってもらい、ᬑཬさせることによっ

て、୍人でも足をษ᩿しなくて῭ࡴᝈ者さんをቑやしたいと⪃えています。�

なࡐ、この素ᬕらしい自↛療法「ࢦ࣐ットࢭラࣆー」は▱られていない？ᬑཬしな

い？保㝤が適⏝できࡎ自⏤デ療であること。治療㈝がയの大きさ（ࢦ࣐ットのᚲせ

ᩘ）にẚするので、� 週間๓ᚋ治療する人のሙྜ、�� ๓ᚋの㈇ᢸになり、ప

所ᚓ者にとっては高㢠なこと。医ᖌが▱らない？ඈからない？�

もし、㌟近に足ษ᩿を医者に່められている方が࠾られたら、㠀このことを࠾ఏ

えください。๓出のᯇᔱさんのように、自分の足でṌࡅることを࣭࣭࣭。�

᭱ᚋまで࠾ㄞみいただきありがとうࡊࡈいました。࠾ᙺに立てればᖾいです。ෆᐜ

にࡘいては発表者まで࠾ၥいྜせください。�

— �� —
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