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便り

健康長寿の秘訣15

人には、誰でも老後があります。高齢
期を迎えると、若いときのようにいかない
ことや、これまで考えもしなかったような
心配ごとがたくさん起きてくるものです。

●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。

❶ 規則正しい生活
（早寝・早起き）

❷ 正しい食習慣
（暴飲・暴食をしない）
❸ 規則正しい運動
（体を動かし、よく働く）

どれも目新しいことではありません
が、私たちはつまずいたり、失ってみ
て、はじめてその存在の大きさや大
切さに気付くことがあります。
なかでも健康、家庭、金銭は、その
最たるものです。心構えをしっかりと
持ち、自助努力も心掛けたいもので
す。

●第一は「健康の問題」ですが、これ
には日ごろからの健康管理が大切で
す。いつも明るい心ざしを持ち、体を
大いに動かすことです。
●第二は「暮らし（衣食住や環境）の問
題」で、お年寄や一人暮らしの高齢者
には深刻です。いつも身ぎれいにして、
仲の良い友達をつくり、連絡先を決め
ておくようにしましょう。
●第三は「所得（経済）の問題」です。
貯蓄や財産形成はあっても、それにも
限度があり、子供たちの援助も当てに
ならず、公的年金もいつまで頼れるか
わからないだけに、若いときから確かな
経済観念をもち、計画的な自助努力
が必要です。
●第四は「働きの問題」です。収入の
多少より、働く場所や仕事がある人は
幸せで、働くことで生きがいが生まれ、
世の中の役に立つ喜びと誇りが、健康
のもとになります。
●第五は「孤独の問題」です。出歩く
のがおっくうで、他人との接触が少な
いと、不安にかられたり、老化を早める
ことになります。
人と仲よくつきあうには、人の好き嫌
いをせず、常に明るく、グチを言わず、
よけいな遠慮をせずに、自分から仲間
づくりに積極的に取り組むことです。
この点、人類学者のスーラ・ベネット
博士は「長寿の秘訣」として、次の３つ
を強調しています。



その結果、筋力レベルの高い人は、筋
力レベルの低い人と比べると、認知機能
の低下が進みにくいことがわかったので
す。
サルコペニアの原因は加齢だけでは
ありません。食事や運動などの生活習
慣も大きく影響するため年齢を問わず
油断ができません。
一般に骨格筋は30代以後、年に約１
〜２％ずつ減少し、80歳までに20歳時
の約30％が失われるとされていますが、
多くの人は筋量や筋力が低下していて
も日常生活に不自由を感じることはあま
りありません。これは自分の筋力に見
合った生活をしているからで、ともすれ
ば本人も周囲の人も「まだ大丈夫」と安
心しがちです。
しかし、日常生活をおくるには一定以
上の筋力が必要です。筋力が低下する
と、ほぼ最大限に自身の筋力を使わな
ければいけないので疲れやすくなります。
そのため、あまり外出しなくなり、ますま
す筋力が低下するという悪循環に陥っ
てしまいます。
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●今月教えてくれた先生
梶川咸子（かじかわみなこ） 先生
医師、医学博士、産業医
医療法人翠清会
介護老人保健施設ひばり施設長
日本臨床内科医会会員
日本老年医学会会員

チャレンジ⑩
サルコペニアを予防しよう！

加齢などにより筋肉量が減少し、筋
力が低下した状態を「サルコペニア」と
いいます。日本語では「筋肉減少症」と
よばれています。
サルコペニアでは、握力が弱くなった
り歩くのが遅くなったりすることで転倒
や骨折のリスクが高まりますが、加えて
認知機能の低下が早まることも明らか
になっています。
米国ラッシュ大学医療センターのパト
リシアＡボイル先生たちは、筋力とアル
ツハイマー型認知症の関係を調べるた
めに、認知症のない９００人以上の高
齢者を対象に平均3.6年間の追跡調査
を行いました。

筋力が低下すると、立位時や歩行時のバ
ランス保持能力も低下し、転倒しやすくな
ります。片足立ちで靴下を履けなくなった
りスリッパを履くとつまずいたり、ということ
が増えてきます。片足で立っていられる時
間が１分未満になったら要注意です。
また、呼吸するには肺だけではなく横隔
膜などの「呼吸筋」の働きが重要です。サ
ルコペニアが重症になると、その影響は
呼吸筋にまでおよび、重度の呼吸障害を
きたし、人工呼吸器での管理が必要にな
ることさえあるのです。
便利な現代社会では、自発的に動こうと
しない限り体を動かす機会が少ないため、
日常生活だけで筋肉量を維持するのは
難しくなっています。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


