
健康長寿講演のレジュメ 『『『『    健康長寿健康長寿健康長寿健康長寿のののの極意極意極意極意とはとはとはとは    』』』』    柳川健柳川健柳川健柳川健・・・・医療法人社団医療法人社団医療法人社団医療法人社団    柳川柳川柳川柳川クリニッククリニッククリニッククリニック院長院長院長院長 

１１１１））））    自己紹介自己紹介自己紹介自己紹介    

２２２２））））    ウェルウェルウェルウェル・・・・エイジングエイジングエイジングエイジング（（（（WellWellWellWell    AgingAgingAgingAging））））ととととアンチアンチアンチアンチ・・・・エイジングエイジングエイジングエイジング（（（（AntiAntiAntiAnti----AgingAgingAgingAging））））    

① 老化・加齢によって生じるマイナス面（しわ、しみ、動脈硬化など）→そうした老化を少しでも遅らすことが大事（加齢は防げない）。 

② 加齢の原因 仮説１：テロメア説／仮説２：酸化説。 

③ 老化のチェックポイント（資料１）。 

④ ウェル・エイジングとは･･･自分の年齢を素直に受け入れ、無理はしないけど、年齢に応じて、楽しい生活・素敵な生活を送ること。 

              「年の割に若々しくて元気」と自覚し、そう言われるようにしましょう！ 

⑤ モデリング うまくいっている人に学ぶ。 

        100歳以上の人（百寿者）の特徴→１つ：極端な肥満ではない、２つ：前向きに考えている。 

        百寿者のライフスタイル（資料2）。 

        沖縄の人たちの長寿（少し前まで長寿世界一だった）の秘密（資料3）。 

３３３３））））    病気病気病気病気のののの予防予防予防予防とととと早期発見早期発見早期発見早期発見・・・・早期治療早期治療早期治療早期治療    

① 予防できる病気とできない病気･･･心配しても仕方のないことは心配しない方がいい。 

② 大腸ガンは80％以上予防できる･･･2年に1度の大腸内視鏡検査を。部位別のガン死の割合。 

③ 日本の女性は大腸ガンでたくさん亡くなっている／大腸ガン発生のメカニズム／胃ガン・乳ガンも早期発見で完治。 

４４４４））））    生活習慣病生活習慣病生活習慣病生活習慣病はははは毎日毎日毎日毎日のののの習慣習慣習慣習慣からからからから発症発症発症発症するするするする→→→→注意注意注意注意すべきすべきすべきすべき最最最最もももも大事大事大事大事なななな点点点点はははは、、、、食事食事食事食事・・・・運動運動運動運動・・・・睡眠睡眠睡眠睡眠のののの3333つつつつ    

① 1つ目＜食事＞について。私達の身体を作る原材料は･･･三大栄養素（蛋白質・炭水化物・脂質）、ビタミン、ミネラル。 

② 加齢を遅らせる食事は･･･抗酸化作用のある食品（資料4）、抗酸化ビタミン・ミネラル（ビタミンA･C･E、コエンザイムQ10、セレン）。 

③ カロリー制限が長寿の秘訣？･･･腹八分は健康のもと？／幻の長寿薬はあるのか？／レスベラトロール。 

④ 長寿遺伝子「サーチュイン」のスイッチを押すものは･･･飢餓／レスベラトロール／運動／？？？ 

⑤ 2つ目＜運動＞について。適度な運動が大事･･･下肢筋力を保持する／抹消循環をよくする／心機能を高める／しかし過度な運動は老化を進める？ 

⑥ 3つ目＜睡眠＞について。睡眠の大事･･･7時間が理想、かも（熟睡感の方が大切）。 

５５５５））））    心心心心のののの持持持持ちようについてちようについてちようについてちようについて    

① 楽観主義と悲観主義→根拠のある自信と楽観主義のお勧め。 

② 笑うこと→笑いは免疫力を上げる、かも。 

６６６６））））    病気病気病気病気になったらになったらになったらになったら･･･寿命が短くなるかならないか・治るか治らないか／加齢→「致死率100％」／もともと病気があると思うことで「幸福感」がもてる。 

７７７７））））    人生人生人生人生にににに求求求求めるものはめるものはめるものはめるものは何何何何かかかか 

① 楽しい人生か、辛い人生か。選択するのはあなた自身です！ 

② 何をしたいか、どうなりたいか。最後まで元気に健康でありたい→PPK（ピンピンコロリ）の勧め。 

８８８８））））    健康長寿健康長寿健康長寿健康長寿をををを勝勝勝勝ちちちち取取取取るるるる方法方法方法方法    講演講演講演講演のまとめのまとめのまとめのまとめ（資料5） 

（以上 2013年4月17日 於：藤沢市民会館）          


