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 以前  気       日本 長寿村 短命村    本 
    見    私  日本人 食生活 参考      
 思           

 日本 長寿村 短命村      年発刊     年新版 
 東北大学医学部衛生学 近藤正二博士           

著者  昭和  年          昭和  年        
長寿者 多 村 少  村  日本全国     僻地 交通
不便 村         重          持   
    町村以上 歩 続     
 実験室 机上     現地 行      条件 環境   
    仕事            食        風習  
          角度  調      長生  
短命   関係       調査    結果 集大成   
   本   

私 興味持     戦前  昭和  年      交通 
流通 情報 途絶     時代    昔   伝統的 生
活習慣        昭和  年    高度成長期 入 近
代化 欧米化   生活習慣 同時  人 物 交流 活発 
     前後 変化  良    悪    知       
     思        

 

  本 結論 先 言      遺伝    気候 良    
 長生     重労働 所 老化 早 長生       酒  
         飲     短命         
要因  子供     数十年以上   長 間 毎日続  
  食生活         結論   
本編 付録            日本 長寿村 短命村    
町村     添付         出身地 長寿  短命 
食生活 

    本以外      類  内容 本 探      以
下  冊 相当     分      参考図書      
  著者   長 期間 何度 現地 行  調査  結果 
    本   
   健康長寿 食生活    足 求  人間栄養学  年 
   著者 岩手大学教授 鷹嘴             
   長寿食 世界探検記 
   著者 武庫川大女子学教授 家森幸男       
      世界 大長寿地域 生活習慣 紹介
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   日本 長寿村 短命村 

  章   左半分 長寿村     右半分     対応  短命村 記     
        記      長生  短命 食生活 原因        生活習慣   食生活 中心         

長寿者率  70歳以上 人口 全人口 割  数値       全国平均2.65  女性平均3.2  男性平均2.1  基準    
   現在 比較  場合 平均寿命 延  考慮   80歳以上     流出人口 加味      当時 長寿村 短命村 

傾向 変          立証       

長寿村 短命村

  石川県  塩屋村 小魚 丸  食   
  付近一帯 漁村  長寿村
  切 身魚 食    小魚   食    
    理由     村 女 魚 水揚     売  魚 一匹残  
  朝市 売  出      売 残  小魚 食          

  石川県  黒埼村 小塩村 塩浜村 切 身魚   食   
  隣 塩屋村  短命村
  切 身魚   食   小魚 食   

  伊豆半島  田子     腹肉   食   
  伊豆   節 産地
      獲  時期     節 不要 脂身 多 腹肉    
     食   野菜 食      結果心臓 冒  40 50代 倒   

  島根県黒木村 大豆製品 毎日      
  83人 80歳以上    病気 寝込      
  3人   

  生       働   普通    
  黒木村 長寿率 9.6 
  魚 食    大豆 豆腐 納豆 昆布 野菜 
  煮物 毎日食    

  青森県弘前市北部 白  飯 大食  
  長寿率0.8  全国一 短命村

  少  塩辛     白米 大食 
  40過     脳卒中             

  秋田県  戸賀村 海藻 毎日食   
  海藻 毎日    食    
  脳卒中        断然少  

  秋田県  戸賀村 隣 村 海藻     食    
  海藻     食   
  脳卒中 短命   

  同 漁村同士  

近藤正二           著

        第3回   日本 長寿村 短命村     
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長寿村 短命村

  三重県  国崎村 働 者 志摩 海女 
  女  朝 野良仕事 昼 海女 夕方 野良仕事 炊事 大変 働 者
   男 働           海女      海女潜神社 教  
   米 取         芋 麦 主食  大豆    他    
  野菜 作  海  上          焼  食    魚 海藻 
    食     
  菓子類 好    潜      取 時  腹 息苦       1個
    食    
  人参    好    人  潜      取 時 力        
  食  
       男性  女性 方 長生     

  三重県  神島村 野菜 作      
  野菜 作        野菜不足       海女 短命   

  三重県栃木竃 大方竈 小方竈 道行竈 塩焼 生業 
  平家 落 人 部落  魚 獲   約束 定住  塩焼 生業   
  地名  竈    
  隙間 畑     芋 青 野菜 自給  海藻 常食   魚 漁民  
  手 入    
  長寿率  8.0  14.7 

  三重県慥柄浦 阿曽浦 奈良浦 贄浦 野菜畑 持    
  先住民  漁業 盛   収入 安定    
  地名  浦    
  米 買  魚    食  畑 持     野菜 摂取 非常 少   
  海藻      食   
  長寿率  2.5  5.2 

  岡山県  公文村  男女同 長寿率 
  戦国時代  女 大事     土地柄
  中学校  高等女学校 先    程
    辺  村 食    物 長寿率
   異    男女 長寿率    同  
  男 女     同    食       

  石川県今野村 小松町 久常村 寺井野町 女性長寿 3倍以上 
  女性 長寿率 男性 3倍以上

  娘 好 嫌   母親 大変厳   無理矢理  食    
      嫁 貰 手       男              
  女                    草  何  食  
  男 嫌  物 食   
   女       主婦    欲   男  小      構   
  立派 大成  立派 家 建  欲         昔   教      

  三重県桂城村 須賀利村 畑    野菜購入     
  遠洋漁業 村  普段 女 子供 老人      
  女 働  主人 甲斐性    言      女 働   
  魚介類 沢山食    野菜 買       畑仕事       
    家 野菜不足 状態       
  長寿率  男 2.1 2.4  女 1.58 2.2  女 男以下 

  隣村同士 長命村 短命村

  男女 同 長寿率

  海女中心 生活  長寿率 異  

  石川県  輪島 短命 海女 
  輪島 海女  白米 魚 肉 食
    野菜 食       
  男以上 労働        陸 
   上     普通  食   
       鱈腹食       
     考    
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長寿村 短命村

  沖縄県  和泊村国領部落   水田   雑穀 主食 
  長寿率 7 8    

  水田       雑穀 中心 小魚 海藻 食     
  大豆 作  豆腐 味噌   食  野菜 豊    食    

  沖縄県  和泊村後蘭部落 唯一水田   米 偏食 
  長寿率       半分 4.1 
  島      米 作     米 偏食    
  大豆 作     

  沖縄県竹富島 長寿食生活 
  八重山諸島 長寿率 高  竹富島
   特 高 16 
     芋 主食     稗 食   
  野菜       大根  豊富   
  豆類  大豆    豆 作    
  野菜 他              
  野草 常食      
  魚 自分 取 小魚     海藻         食   
  豚肉     食     酒 飲  深酒     
  大豆  昔 竹富島 持 込   奨励  人   

  沖縄県西表島租納 畑    珍  水田    
  西表島 租納地区 長寿率 2  低 

  畑   珍  水田     米 食    
  冬 猪肉 腹    食    習慣  野菜     食   

   鳥取県西伯郡高麗村  米      長寿村 
  米       飯 食   
  主食    芋 麦 大豆 海藻 野菜 良 食  
  米 売 物    主食 昔通    芋 麦        村是 
     村民 守     

   徳島県藍園村 学嶋村 売 物 米 食    
  藍 化学染料    無用    以降 米       
  農民  米 売 物   食   
  芋 麦 主食  大豆 野菜     食  
  海藻 徳島南部 漁民 物 交換    食   

   徳島県藍園村 学嶋村 豪商 習慣 残     
  今   昔藍商 豪商 住    
  芋 麦 海藻 食      村 農民  全 違  食生活
  藍商  長生   人   70歳以上    

  同 沖永良部島 中  

  竹富島 長寿率 飛 抜  高 
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長寿村 短命村

   岩手県  岩泉町有芸村 自家製豆腐 毎日食   
  自家製 豆腐 毎日食    
  大根 葉 生野菜 同    食    
  動物性    質 摂      有数 健康 長寿村

   宮崎県  西米良村      食   村 
  周囲 比   村   短命村
       昔  食     
       構内 作  身上        言 伝        
  作   

   長野県西山地方七二会村 海幸 大豆 交換 
  毎日 食事 海藻 欠    
  大豆   食  
  海藻  新潟 海岸地方  西山大豆 物 交換    

   山梨県鳴沢村  味噌 食  量 日本一 
  山梨県    優  長寿村  大豆 名産地
         主食   塩気 少  味噌 朝 昼 晩食  味噌汁 
  1回 6杯   食  
  1日 味噌 食  量 200      日本一

   岩手県南都田村      食   村 
  米    岩手県 一番長寿率 低 村 2 以下 

  米     畑    人参       食     

   岩手県真城村安久戸部落 唯一     食     
  米    岩手県 一番長寿率 低 村 中    部落   
  長寿率6.5  高 
       人参     食     80歳以上 長寿者 6人   

   兵庫県竹野町田久日部落  崖 上 畑    漁村 
  山陰地方 海岸沿  平家落人部落
  畑 作 平地     里離  崖 上 畑 作      野菜 
  作    

   北海道  寿都郡歌棄 裏山 畑 作    漁村 
  北海道  珍  畑      食  珍  長寿率 高 漁村
  畑    場所      裏山 作    
    地域 人 新潟 畑作地方  来 人 多 

   宮崎県西米良村

        第3回   日本 長寿村 短命村     
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 日本 長寿村 短命村  結論

 結論
著者 長年 渡  北 北海道 奥尻島  南 沖縄 沖永良部島  
全国 隈  訪問           実 簡単       地域 食生活
 食習慣 長寿 適      短命 道 歩       決       
結論    

 長寿村 食生活 内容
          質     
  魚 大豆     両方 豊富   
  野菜 特           長  等  豊富   
  米 少   麦 主  精白   雑穀 多  
  山菜 富 
  海藻 常食     
     良 食  

 注 現在 豊富 食材 簡便 加工食品 食事 欧米化 進     
      過多   肥満  動物性    質摂食 偏    生活習
    慣病 弊害 問題      

 長寿村 生活
老人 体力 重要  長寿村 老人  死 間際  外 出 働     
一方短命村   50歳代    体力 弱  働         
長命村   敬老会 80歳      短命村  60歳  招   実 20
歳 開     
  活動力 開         原因 食生活    結論     

 長寿村 食材 栄養素

 
 
 
 
質

動物性
魚

 

植物性
大豆 麦   

 

脂肪
魚

大豆 麦   

炭水化物
麦 雑穀

大豆   

 
 
 
 

            

  大豆      長芋 雑穀   

  大豆      雑穀   

      長芋

  大豆 麦 雑穀   

 大豆        

無
機
質

     魚 大豆 麦 雑穀       

    大豆           長芋 麦 雑穀    

  大豆 麦   

鉄分 大豆 長芋 麦 雑穀   

食物繊維
大豆           長芋

麦 雑穀       

抗酸化物質
大豆           長芋   

 

長寿村 摂    食材 栄養素 調      必要 栄養素    
網羅       分    

        第3回   日本 長寿村 短命村     
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   健康長寿 食生活 

鷹嘴             著

 著者  近藤正二博士 感化 受   食物 健康長寿 疫学調査  
焦点      戦後 過  1950年    35年間 出身地   地元 岩

手県 日本有数 長寿村   山梨県棡原村         毎年
現地 行  調査 続   
 35年 調査期間  戦前 戦後 高度成長 比較検討   期間    

食生活 変化 通   健康 比較検討 可能    
  章   長寿村 棡原村  食生活 中心         

 足 求  人間栄養学  年 

  日本有数 長寿村 棡原村 

  棡原村          山梨県 東端    東京都 神奈川県 接  
  山村   現在 山梨県上野原市棡原地区 属  中央高速   上野
原    30分       位置    

 年間 日射量 多  水 空気 清    傾斜地 多  水稲以外 畑作耕
地    最適地   
 1968年 昭和43年  近藤正二博士 甲府 古守豊甫医師     実地調査

    日本有数 長寿村 折 紙       夫婦     長寿者 多
  腰 曲   老人 少     認知症 人      
    古守医師 棡原 診療所 開設  長寿研究家  私 小学校時代 同   
    古守知典君  父      

長寿率 70歳以上 人口比率 1970年 
 男性 7.20  地域   2.59 9.91  
 女性 9.11  地域   4.05 13.33  
 平均 8.15  地域   4.73 11.47  
 全国平均 2.65 

健康調査 所見
    小柄  肥満者     皮膚 薄 肉 少  
  骨粗鬆症   腰曲   少   閉経期 56 60歳 遅 

  動脈硬化 少   脳卒中 心筋梗塞 頻度 極  低 
  聴力 視力     健全  92歳 老婦  縫 針 糸 通  
  14名 眼底検査 結果 実年齢  20歳   若 生物学的年齢   

  記憶力 優 応答 確   恍惚 人      

   棡原村  食事

 棡原村 生産品
穀類  大麦 小麦                
  類               芋      芋
堅実類   
豆類  大豆 小豆    豆
動物性食品  卵
有色野菜 冬菜                      
淡色野菜 白菜 大根               
果実   柿 梅   
漬物   大根 白菜       味噌漬  大根          
   類     

高齢者 食事例        

 右図  1977年現在 健康
 若者 一緒 働    88歳
男性 平常食 例   
穀類   類 豆類 緑黄野
菜     摂  魚 肉 卵
 牛乳 小魚 海藻類 控 
    
酒       甘酒    
小麦粉 練 麹酸 発酵  
 発酵食品  強 抗酸化
作用    
    質 主 植物性  
摂      類    所要
量  多  老化 防止  
      良 摂     
骨粗鬆症 対      
       日光 浴  
      作   腰曲  
       
  鉄分     質   
        摂    
   高齢者      
貧血 対   強  食事
       

        第3回   日本 長寿村 短命村     
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   棡原村  変遷

 棡原村 購入品
穀類   米
砂糖類  砂糖
油脂類  油
動物性食品  塩魚 煮干 
海藻類  海藻
調味料類 醤油
酒類 焼酎

 棡原村 自家製加工食品
 酒      味噌 納豆  茶       小麦粉   粉   粉
 漬物 糠漬  梅干    漬     漬   

 1954年 昭和29年  陸 孤島棡原    開通  以来 徐  伝統食 

近代食 代         
 1970年    民宿 盛    現金収入 多     肉 魚 乳製品 

 菓子 清涼飲料   購入  自然食  購入食 変化        
  結果 長寿者 2代目 先 亡    逆 仏  言      増    

   
現在 長寿者率   全国平均   高     日本有数 長寿村  言
              

右図  棡原 伝統食 近代食  岩手県 水田単作地帯 短命村 比較 
  
変化点 
  主食 麦主体 雑穀  白米食 
  芋類 減少
  植物性    質主体   動物性 増 植物性 減少
  緑黄野菜 減少
        鉄分 減少
              減少

理想的    棡原地区 食生活 崩  長寿村 短命村 中間的 
食生活        

棡原 献立例 変遷 岩手県 献立例 比較

棡原 岩手 食品構成 栄養素摂取量 比較

 伝統食  近代食 
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栄養素別摂取量 変化
 昭和55年 1979年 調査 

 上図  棡原地区 伝統食 近代食 栄養素別摂取量 変化   
    近代食 方 増加       減少       示    
動物性    質 動物性脂肪 増加    以外 栄養素 減少      
   結果 棡原地区  昭和30年    死亡原因    脳卒中 心筋

梗塞    糖尿病   食生活 生活環境 関係  生活習慣病  全国
並  増加         脳卒中 原因   昭和40年代前半    脳
出血 多     昭和40年代後半   脳梗塞 比率 上   

   全国並           伝統食    食物繊維 摂取 減  
        増  動脈硬化 進行  結果 思     

   棡原村 伝統食 栄養素 再確認

 多穀物 原穀物 再確認
麦 中心 多  穀物 未精白   摂取         
雑穀食          類       食物繊維 多 含     
特 食物繊維 心筋梗塞 脳梗塞 要因   動脈硬化 防止  腸 良好 状
態 保    現在 3大死亡原因 対  予防効果      

現在 精白米中心 食生活            一           

   食文化 維持 存続
朝食      間食               摂         副食  
  煮物 味噌汁 具 良 摂       
芋類              他 食物繊維 多 含     抗酸化作用 他 
食物繊維   生活習慣病 防止           

 緑葉食文化 維持 継続
冬期 緑葉野菜 不足    耐寒性   冬菜 供給源    年間 
通  他 緑葉野菜 確保    浸  味噌汁        入  
多量 摂取        
              鉄分  抗酸化作用 老化防止        
所要量以上 摂取        

 発酵食 再確認
棡原地区 民家  味噌蔵    自家製味噌 漬物 貯蔵      
味噌     麹 大豆  作      小麦 挽 時 出         
 宝庫 言        類       玄米 10倍含     

  地域 発酵食品    小麦粉 麦麹    皮 作  砂糖少   小
豆 餡 入  酒                   質 食物繊維 含  
 発酵食品     以外  甘酒 納豆 自家製造     
発酵食品    腸内  善玉菌 優勢    若   腸 維持     

 良質    質 不足
棡原地区 唯一不足       肉類 魚類 動物性 良質     質
   昭和20年代 乳幼児死亡率 高      良質    質 最 要求

  乳幼児 不足     推定       

        第3回   日本 長寿村 短命村     
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   長寿食 世界探検記 

          北部 秘境 
       黒海    海 挟   地域 
        南米      山岳地帯 

 

 

 

   
     

      

世界長寿地図

     世界保健機構  長寿研究対象   25 国60地域 

 長寿食 世界探検記   家森幸男著
  著者   健康長寿 秘密 探        世界保健機構  
  強力 元  世界25 国61地域 20余年   調査     

  世界 大長寿地域

            

 地理 気候
        北部端        中国         隣接     
  周囲 6000  7000  山 囲   2500  高地    
  夏期 30 40度    冬 氷点下   雪 降 積  

  産業  農業中心  農地 乏   食料 生産 低水準    冬期
   欠乏   

 生産食品
  雑穀   小麦 大麦          
  野菜 夏期 豊富    冬用          乾燥野菜 果物 
  保存    
  乳製品               

 食生活
  主食        薄焼      小麦 大麦       全粒粉  
   作        類 無機質       富    
  肉類 牧草地 少  家畜 多 飼      乳            
    作  食    
  果物      多 栽培     夏 生  冬 乾燥   食   
  種 割  仁  食     脂肪 摂取    
  嗜好品     酒          茶 代    薬草 乾燥  
   愛飲     

 風習慣
  食料生産 低水準     食料不足      食事 1日2回  

  新  収穫 始  晩春  断食 余儀     
      教徒   豚肉 食   

        第3回   日本 長寿村 短命村     
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 地理 気候
  黒海    海 挟        山脈 南側 地域
  全体的 山   地形  山間 多数 民族 住     地球上 
  最 民族的 多様 地域   
  気候 年間 通  温暖
  産業  平地 農業 山麓 養蚕 園芸 山地 牧畜    海 漁業 

 生産食品
  農業生産   麦 米 茶 果物
  酪農品
  蜂蜜
 

 食生活
  主食 副食       区別    粗           粥 玄米
   黒   皮付       玄小麦粉 平板焼     主食   
     
  各穀類 原始的 一次加工 粗   粉砕 加熱 発酵   穀物 持 
      類 無機質 豊富 含  
  特       多 含    抗酸化作用   老化 防止     
  肉類 茹   蒸  脂肪分 落     料理   
  乳製品        1日朝 昼2回飲    塩分 使      

   毎日食  
       中心   果物王国         野菜 摂取  
   菓子 少    木 実      種 良 食  
       皮       皮 種  食                
         抗酸化物質 充分摂取     
 

 風習慣
  骨身惜   良 働  急斜面 急坂 多   足腰 強 

               

 地理 気候
  南米 赤道直下   高度1500  南面 居住    小  部落
  気候 年間 通  14 22度 温暖 恵   良 環境   

  産業  主 農業 牧畜

 生産食品
  農業生産          大麦            豆類 野菜 
  果物  
  酪農品
  蜂蜜
 

 食生活
  主食  雑穀                           
        木芋  言   根塊 塩茹        食    
  熱帯地域  主食     地域 多         常食    
    
  動物性    質  家畜  摂 内臓     摂取   
  豆類          殻 硬 小豆    豆       良 食 
           質       塊    豆   
  乳製品      言 無塩          作        
  毎日飲     
  野菜                 種類 多  
  果物              梨   他 日本 見    種類  
  豊富    
  食 物 味付      薄味  摂取量 少  
  嗜好品     高価   売       摂   強  酒 
  水 果汁 薄  飲 
  

 風習慣
  生   時  坂道 歩     歩行    足腰 鍛    
  熱心       信者  100歳 過  長寿者 日曜     参列

    

        第3回   日本 長寿村 短命村     
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  長寿地域 共通  食 方

 全粒穀物 効用
  大麦 小麦                 豆類    製粉処理 
       胚芽部 皮部 落           類 食物繊維 
  失     
      玄米 精白米 関係  同    言    

 野菜 果物 木 実食 摂取
    地域 野菜 果物 豊富     木 実 良 食      
               食物繊維 多 含       
     人    患者 発見              夏 生  
  冬        毎日食    種 中 仁 含   脂 日常食 
         推定       
 

 発酵食品 効用
    地域             乳酸飲料 愛飲      
   腸内 腐敗  全  病気 老化 原因     言      腸内
   環境 良      大切   
  乳酸菌     菌 腸内 善玉菌 増   食物 腐敗    
  防止    腸内 免疫細胞 活性化    

         避  良質     質 摂取
       地方  肉類 茹  脂肪分 落     調理      
        必要量 肉 内臓  摂取   良質 動物性    質
   摂取      

 制限食 効果
  3地域  飽食 避   特      晩春    食料 不足  断

  食 余儀       断食    体内 老廃物 清掃   細胞 
  組織 若返          

 食 方      他   
  高地 急斜面 坂道 辺鄙 地域 位置        生     
     坂道 歩行          
     毎日 運動    筋力 付 足腰 強   長寿     
  外 働 続          

 日本 長寿村 短命村    
    日本中     町村 現地調査   
 健康長寿 食生活    
    長寿村 山梨県棡原地区 現地調査   
 長寿食 世界探検記   
    世界 大長寿地域 現地調査   
 記載     章            
  章   全体   共通    食生活    生活習慣 長寿地域 条
件               
今後 食生活 改善        思    

     

  長寿地域 共通  食生活

 全粒穀物 摂食
  五穀 米 麦            中心  精白処理   胚芽 皮部 
  残    全部 摂食     全粒穀物 

  元 生産量 充分      捨           一物全体食  
  基本   
   米作地域  精白  摂取      長寿地域      
  栄養素 
    炭水化物      類       食物繊維
  効用
    抗酸化作用 老化抑制 動脈硬化予防 腸内環境改善等
  現在 応用
    玄米       三分 五分 粗      飯
    大麦 2割 3割混合   飯

    全粒小麦粉 作     黒     

 豆類 摂取
  動物性    質  植物性    質 多 摂取     植物性  
    質 豆類  摂取     特 大豆 豆腐 納豆 味噌   加
  工品    摂取     
  栄養素
    植物性    質      類       鉄分 食物繊維
  効用
    動脈硬化 骨粗鬆症 大豆        
  現在  応用
    豆腐 納豆 常食品    大豆水煮缶 活用  
    豆乳 飲 

        第3回   日本 長寿村 短命村     
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 芋食 摂食
  農地 恵    雑穀 芋食中心        多  長寿地域 
  共通点   
     芋       里芋 山芋               
  栄養素
   食物繊維              炭水化物
  効用
   動脈硬化予防 腸内環境改善
  現在  応用

   副食材 間食材 味噌汁 具   活用  

 良質    質 摂取
  動物性    質 摂    長寿地域 少    肉 茹   
 脂肪分 落     調理    内臓 調理  摂取     
  魚 小魚 丸   一物全体食 摂食     
  栄養素
   動物性    質 脂肪酸               
  効用
   必須   酸 摂取
  現代  応用
   肉類 茹      脂分 落     脂分 少  肉類 調理  
   小女子  小魚 丸  食  

 緑黄野菜 摂取
            緑葉野菜 芋類 豆類   畑作  年間 通  
  摂取    
  栄養素
             鉄分        
  効用
   動脈硬化予防 抗酸化作用 老化抑制 
  現在  応用
   旬 生野菜 摂食
   赤 黄 橙 紫 緑色 野菜 摂食
    

 発酵食品 効用
  日本   味噌 漬物 納豆    海外            
  自家製   毎日摂取    
  栄養素
   素材 栄養素 加   乳酸菌 納豆菌
  効用
   腸内細菌 善玉菌 増   便秘解消 免疫力向上
  現在  応用
   納豆 漬物 味噌汁         常食化  
  

 海藻 摂取
  国内 長寿村 漁村      山村     交換  海藻類 
    摂食  
  栄養素
   食物繊維       鉄分
  効用
   動脈硬化予防 便秘解消
  現在  応用
       昆布 常食化
   

 砂糖 塩 摂取制限
 元 砂糖 購入品 使用量 制限        長寿地域  塩辛   
 料理    味付  全般的 薄味   
 効用
  肥満 糖尿病 高血圧
 現在  応用
      菓子類 摂食制限
  塩摂取量 10 /1日以下

 制限食 効用
  長寿村 人 肥満者     
  効用
   生活習慣病 予防
  現在  応用
   腹8分目 摂取量
   標準体重    =22) 維持

 

        第3回   日本 長寿村 短命村     
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  共通  生活習慣

 良 働 
  長寿地域 人 良 働    
  長寿     働 続  亡   直前    医者          
  健康長寿   

 足腰 鍛      
  山岳地域 僻地 長寿地域 多  生     坂道 歩 続    
   
  当時 車    歩行 移動     

      少  
  著者     長寿者   取 巻 人間関係 素晴    周     
   年寄         精神的苦労 少       避  生活環
  境       神仏 敬 信仰生活  長寿 要因     言   
      

 昔    地域 築 上  伝統食 大切           食品 
組 合    一  食品 多食      良 多種少量 食  食生活 
   常 体 動  死   働 活動力         少  生活  
健康長寿者 生                

        第3回   日本 長寿村 短命村     
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付録　長寿村 短命村全国地図

        第3回   日本 長寿村 短命村     
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      第1回     発症      予防  3月3日 
  第2回  老化       予防  3月26日 
  第3回  肥満 糖尿病       予防  4月20日 
  第4回  活性酸素 抗酸化      5月25日 
  第5回  認知症 発症      予防  6月20日 
  第6回  酵素 免疫力      7月23日 
  第7回  免疫 自己治癒力       8月20日 
  第8回  寝    原因 予防  9月28日 
  第9回     11月末予定 

次回 第9回      配信  10月末 予定  

      今回 特別配信 日本 長寿村 短命村 
 時間 取        
第9回       11月末   配信 変更    

次回 配信日程 変更   
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