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便り

言葉のごちそう
ありますか？

日本語のなかでも「和顔愛語（わがん
あいご） 」は美しい言葉です。和顔はい
い笑顔のこと。愛語は優しく温かい言葉
です。その頂点が「ありがとう」で、多用し
たい最上級の言葉です。

●木村重男
（きむらしげお）
一般社団法人倫理
研究所 参与。
文部科学大臣から
社会教育功労賞を
受賞。著書に『夫婦
の玉手箱』『豊かな
人生を拓く玉手箱』
など多数。

このような言動が本当の財産となり
ます。「心の財産」と言えるような、一
生使ってもなくならない財産は、ほか
にもたくさんあるものです。
男は稼ぎがいいだけでいばってい

てはだめです。これからの高齢社会
は、妻の良い話し相手、頼りがいのあ
る良き相談相手、一緒に生活して楽
しい人に変身する努力をしないと幸
せにはなれません。

「あなたと結婚してよかった」「あなた
のおかげで私は幸せでした」と生きて
いるうちに相手から喜ばれたいもの
ですね。
一度しかない人生。あと何年夫婦

でいられるかわかりません。

願わくば、「一流の笑顔」と「ありがと
うの名人」を心掛け、幸せを呼ぶ「言
葉のごちそう」の発信源になりましょう。

「言葉のごちそう」をご存じでしょう
か？食事もたくさんのごちそうが並ん
でいたら、誰でも幸せな気持ちになり
ますね。もっとうれしいのが優しい言
葉です。
食事のときに何を出しても反応がな

い男性に、「どう？今日のおかず、お
いしいでしょう」と奥さんが言うと、「何
だよいちいち、食ってる最中に！」と
腹を立てて、くってかかる人がいます。
こういう人は一緒に生活をしていても
楽しくありませんし、熟年離婚の最た
る候補者です。

やはり「おお！おいしそう」、「ああ、
うまかったよ」と相手の労をねぎらって、
感謝の気持ちを伝えたいものです。
そうすれば夫婦円満間違いなし。
こういうのを「言葉のごちそう」と言い

ます。何かしてもらったら、すぐに「あ
りがとう」と言いましょう。いつでもどこ
でも誰にでも。



また、肥満と脳の萎縮関係を調査
したイギリスの別の研究では、特に内
臓脂肪型肥満のメタボ体型で、ＢＭＩ
が30以上ある人では、脳の萎縮が最
大になることが報告されました。「肥
満」とは、体重過多だけではなく、ど
の部位に体脂肪が過剰に蓄積する
かによって、内臓脂肪型肥満（男性
に多い）と、皮下脂肪型肥満（女性に
多い）とに分けられます。ウエストの
周囲長が男性で85㎝以上、女性で
90㎝以上の場合、「肥満症」あるいは
「内臓脂肪型肥満」とよばれます。
高齢になると筋力が低下してくるた

め、過度な体重減少は要介護を招き
やすくなります。減量する際は、単に
体重を落とすのではなく「体脂肪率」
に注目することが重要です。体脂肪
率とは、全体重のうち体脂肪が占め
る重さの割合のことです。日本人の
理想体脂肪率は男性15～20％、女
性20～25％とされています。最近は
体脂肪が測れる体重計が簡単に手
に入るので活用すると良いでしょう。
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●今月教えてくれた先生
梶川博（かじかわひろし） 先生
医師、医学博士、
認知症サポート医
医療法人翠清会
梶川病院 会長
日本脳神経外科学会
日本脳卒中学会認定専門医

チャレンジ⑤

太りすぎを解消しよう！
肥満は脳を萎縮（いしゅく）させ、認知
症リスクを高めることがわかっています。
イギリスのユニヴァーシティ・カレッ

ジ・ロンドンの研究チームによると、50
歳以上のイギリス人６５８２名を平均11
年間追跡調査したデータを解析した
結果、研究開始時にＢＭＩが30以上
だった人は、ＢＭＩが18.5〜24.9だった
人に比べて、認知症になるリスクが
31％も高いことがわかりました。特に
内臓脂肪型肥満の女性は、認知症リ
スクが39％高かったそうです。

肥満解消には食事療法（減量）と運
動療法のほか、高度な肥満には薬物
療法（各種の肥満症の治療薬、食欲
抑制薬）や、手術療法（保険適応肥
満外科手術／腹腔鏡下胃縮小術〈ス
リーブ状胃切除術〉）を行う場合もあり
ます。
肥満症は生習慣病を引き起こすだ

けでなく、認知症をはじめ、いま問題
となっている新型コロナウイルス感染
症を重症化させる要因になることは多
くの人が知るところです。今日からで
きる対策を上に紹介しますので、ぜひ
参考にして、実践してみてください。

改訂版
脳梗塞に負けないために
知っておきたい、予防と治療法
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