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当協会に対する各種お問い合わせ・ご要望等がございましたら
e-mail : info@jhpps.org まで、ご連絡ください。

　私ども NPO 法人 日本健康
事業促進協会は、「人の健康は
病気の予防に始まり、地球の健康は
環境の保全による」を基本理念としています。
　総合的な健康の維持・増進・回復をテーマにしたセミ
ナーやフォーラムの開催、スポーツを通じた青少年の健
全育成のバックアップ、地域の市民活動団体とのネット
ワーク作りを行います。

会報：Vol.13- No.4 ／ 2017 年 11 月号

— 協会所在地 —
東京都中央区佃 1-11-6

www. jhpps.org

【事業内容】
●　健康・予防医学に関する新技術の基礎データ・臨床データ取

得の受託事業
●　健康・予防医学と健康維持・環境保全に関する、講演会・フォー

ラム・セミナー・イベント等の開催事業及び素材・製品・機器・
技術の調査・研究事業とその成果の認定及び紹介・提供事業
並び素材・製品・機器・技術の認定事業及び紹介・提供事業

●　メンタルトレーニングシステム構築とメンタルトレーニングを基

にした青少年・社会人に対する各種スポーツ指導を通した青少
年の健全育成事業

●　健康・予防医学・健康維持・環境保全とメンタルトレーニング
システム構築の各事業に関する国内外の情報収集活動事業及び
団体・個人への研究会・勉強会を中心とした協賛・提携・参加
等に基づく情報交換事業と人材交流事業

●　出版物の発行等による普及び啓蒙事業
●　その他、協会の目的を達成する為に必要な事業

【会　員】協会の目的に賛同して入会する個人・団体（団体のみ、
入会金・年会費を頂きます）
　・団体　入会金：100,000 円　年会費：100,000 円

【機関誌】年４回発行 ( ホームページに UP ／講演会会場など
では印刷物配布 )：当協会推奨品に関わる研究推移状況・学
会発表内容・新製品案内や、関連フォーラム・コンサート
のご案内、健康コラムを掲載

【その他】
＊会員の方が、当協会機関誌・ホームページに紹介する指定
企業の指定製品をご購入される場合、10 〜 20％の割り引
きを受けられます。
＊フォーラム、セミナーのご案内を優先してご案内します。
＊各種講演会、各種講座、フォーラム、セミナーを会員価格
でご参加頂けます。

特定非営利活動法人

日本健康事業促進協会
 — Japan Health Project Promotion Society —

　　　　　　　　　　　　　　 ま た 健 康 関 連 素 材 の 医
　　　　　　　　　　　　学的研究のバックアップも行
　　　　　　　　　　います。
  　　　　　　これらの活動を通して「人」個々の健康促
進をサポートし、充実した人生を送ることのできる生活
環境を作り上げることに寄与したいと考えています。
　是非、皆様の御協力、御支援を賜りますよう、お願い
致します。
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　当協会は、一般社団法人健康促進・未病改善医学

会およびその下部団体である一般社団法人健康促進

総合研究所の両事務局のお手伝いをすることに

なりました。必然的に上記 EXPO 開催のお手伝

いもさせて頂いております。

　つきましては、当協会の事務局アシスタント

として、EXPO と同時開催されます一般社団法人

健康促進・未病改善医学会 学術総会の、実務を

担当する実行委員会のボランティア・スタッフ

をして頂ける方を募集致します。

　当協会事務局（電話：03-3531-6107）宛、是

非ご連絡ください。

ボランティア・スタッフ募集
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　12 年前のセミナーで一度、「冷える原因」をお

話ししたことがあります。

「冷える原因」

⒈　運動不足

⒉　食べ過ぎ

⒊　塩分の控え過ぎ

⒋　水分の摂り過ぎ

⒌　自然に反した食生活

⒍　環境汚染

⒎　ストレス

⒏　考え方

⒐　有害電磁波

⒑　薬　剤

などでした。

　外が寒いから冷える…のではないのです。

　気をつけて欲しいのは、⒊の塩分の控え過ぎで

す。塩分を一日 10g 以上摂っていると高血圧に

なると言われます。でも塩分が血液のとろみを増

す素材なのだといういことを忘れないでください。

　つまり、体内塩分が足りなくなっていくと血液

が俗に言うサラサラ血液になって流れ過ぎてし

まって、むしろ身体が冷えてしまいます。

　ただ塩分を控えれば良いというのは、何だかト

リックがあるような気がして仕方がないですね。

　先日も○○学会のデータをみました。

　高血圧の患者さんに対して塩分摂取量を減らす

指導をすることによって血圧が下がったという

データが、また発表されていました。

　これは間違いないのですが、しかし東北地方で

塩分を控える運動が盛んになっても未だに脳卒中

冷える体 vs 温まりたい体
の患者さんは減っていません。

　そうすると何のために塩分を控えるのだという

話になります。

　欧米諸国で塩分濃度が高い食事で高血圧になっ

た人が多いというのは、塩に焦点を当て過ぎてし

まって、それに絡んだ食材というものを考えてい

ない。確かに摂り過ぎはいけないんですけども、

恐怖心に駆られるようなことをしない方が良い。

　ところで、塩分を控えた醤油を使っていますか？

　あれは塩分濃度を抑えているのではなく、塩分
4 4

濃度を感じないようにしたお醤油
4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

というのが正し

くて、実は塩分濃度は変わっていないのにアミノ

酸で塩味を抑えているだけ。

　塩分濃度を抑えたお味噌というのも同じです。

塩分濃度は変わっていません。

　それで却って多く使ってしまったりします。

　さて、血流が良くなると体温が上ります。逆に

考えると、体温を上げれば血流が良くなります。

　では体温自体を上げるのに、どっちを先にする

かという事ですが、恒久的に体温を上げるにはど

うしたら良いでしょうか？

　36.2℃から 36.7℃位が、人として一番動きや

すい体温だと言われています。

　体温が一定して 36.5℃あると言うことは、身

体の中で一定して酵素が働いているということ。

　風邪を引いたとき寒く感じます。体温があがっ

ているのに何で？

　体温が上っているのに、脳の設定温度が追いつ

いていないからです。

　今回は、冬場を控えて、かつての定例セミナーから「冷える体 vs 温まりたい体」。そして先般の
定例セミナーから「ここまで解った ! 健康寿命の伸ばし方 !!」を掲載します。セミナーの書き起こ
しですので、口語体になっています。ご了承ください。
　その定例セミナーも、この年末で 70 回目になります。いつも最先端のお話をさせて頂いて来ま
した。時代がついて来て TV 等で話題になるのが早くて 1 〜 2 年。大体 5 〜 6 年経ってようやく世
間に知れ渡るような内容ばかりでした。これからも、最先端の健康情報をお伝えして行きます。
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　普段の設定温度が 36.5℃になってるのに、体

温が高くなっていると、脳が適正な温度が何度か

わからなくなってしまいます。そうすると寒気を

感じます。

　38℃は身体の中のリンパ球が働いて風邪菌を

やっつけてくれる温度。この温度差が健康を維持

するのにとても大切な要素です。36.5℃の人が

38℃まで体温を上げるのには 1.5℃上げればいい

のですが、低体温の人が 1.5℃体温が上がっても

リンパ球の動く体温にならない。その分免疫も落

ちているということになります。

　これからも冷え＝低体温＝血流が悪いというの

は良くないことが分かります。

　因みに、厚労省はウガイ、手洗いでインフルの

発症を抑えるとしていますが、あれは●●です。

　あの指導でパンデミックが起きなかったといい

ますが、あれは怖い怖いとコマーシャルし過ぎた

ものですから、国民が気を使い過ぎてインフルの

感染が少なかっただけのこと。

　インフルエンザの菌のサイズがサッカーボール

だとするとマスクの編み目はゴールくらいの大き

さがあります。スカスカですから、これはあくま

で人にウツさない為のものです。人からはどんど

ん空気感染しますから。

　インフルエンザは鼻から喉を伝って肺に入って

血液に入ります。

　だいたい 30 分から 40 分くらいで鼻から肺に

入るので、家に帰っウガイをした頃には既に身体

に回っています。つまり厚労省の言うようにウガ

イをしても、既に手遅れです。

　ですから予防としては、30 分に一回、一口水

を飲むのが一番です。胃に入って胃酸で溶けちゃ

います。

筋肉がないと冷えます

　さて低体温という事に関して言うと危ないのは

50 歳代以上。年齢が高くなるにつれてどうして

も血管が硬くなります。

　どんなに血流が良いと言っても 20 代の頃と比

べれば動脈硬化の指数というのは高くなります。

50 代以上は仕方がないことではあります。

　殆どの人が年齢とともに血流が悪くなっている

のは避けれられないこと。

　20 代の頃が筋肉量ピークだとすると、70 代は

３分の２になってしまう。20 代の中肉中背の人

だと大体体重の 40% が筋肉ですが、特に運動を

しないと年間で 1% ずつ筋肉は減っていきます。

70 代では 25% くらいまで落ちることになりま

す。体型的にあまり変わっていないとしても、筋

肉がなくなって脂肪に変わっているという事です。

　こういう人は間違いなく冷えます。

　筋肉が減っている、あるいは減っていくのです

から、若い頃に比べてもっと意識して身体を動か

さないといけません。

　しかし、文明の利器に頼りすぎて動かなくなっ

ていますよね。冷えを作る原因の一つです。

　筋肉量は、人間の反射運動に関わって来ます。

　20 代の人と 60 代の人に運転してもらって、

60 代の人がブレーキを掛けて止まれるのは、20

代の人に比べて 30 ｍ先になります。完璧に対象

物を引いてしまうか、自分が事故を引き起こして

しまう距離、反射の差です。

　これは筋肉量が減ることで起こる神経の伝達ス

ピードの影響です。認知症とか、脳の障害ではなく、

単に筋肉不足が事故の元になっています。

　しかし神経に刺激を与えるような筋力トレーニ

ングをすると、この反射スピードが元に戻るとい

うデータもあります。

　ですから、「歳をとったから運動ができないんだ」

とか、「病気があるから」と言って身体を動かさな

くなると、その分、脳がスカスカになるイメージ

をしてみてください。

　運動しましょう。

　体温を上げるのに最も良い方法は、基礎代謝を

上げること。

　基礎代謝をあげるためには、「筋肉をつける、血
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行を良くする」しかありません。

　体温が下がるのがいやならば、運動する。

　あるいは半身浴をするのもよい。

　一日一万歩を歩こうとすると概ね一時間半かか

ります。実はそれは細切れであっても構いません。

　10 分×６回でもいいんです。10 分で脂肪は燃

焼を始めますから、これを何回も繰り返す。

　ルンバは使わない。ちょっとした拭き掃除くら

いはしましょう。普段の立ち仕事だけでも運動に

なります。

　昨今の研究では、一日に 8,000 歩で良いそう

です。但し、少々早足で。そして少々の筋トレです。

　日本人が横綱になれなくなった理由は、和式ト

イレを使わなくなったからのようです。実はあれ

はよいスクワット運動になります。和式トイレは

加圧トレーニングと同じだったんですね。和式ト

イレ使っていると脚がしびれたという経験がある

と思いますが、あれは加圧トレーニングと同じ原

理で、血液の流れを止めています。血流が止まる

と筋肉が疲れやすくなるので乳酸が溜まります。

すると脳は「運動した」と思い込みます。そのた

め、血流が回復すると、筋肉を作ろうと指示します。

身体は、血流が止まるのは血管が足りていないか

らだと反応して、毛細血管が増えます。

　日本人は生活の中で立ったり座ったりしていた

ので、年がら年中スクワットをしていた事になり

ます。椅子の生活では、その負荷が軽くなります。

　だからその生活を今だに続けている遊牧民には

敵いません。さらに彼らは、年がら年中馬に乗っ

て下半身を鍛えていますし。

　では毎日の激しい運動は難しいでしょうし大変

でしょうから、まず簡単な運動から始めましょう。

　椅子から立ち上がる時に、立ち上がることを意

識するように心がけてみてください。負荷を掛け

て立ち上がることを意識します。

　テーブルや椅子に手をついても良いです。

　大切なのは、その時に太腿を意識して動く事。

　意識する事が大切で、その回数は一回でも良い

んです。意識した一回が有るか無いかで、全然違

います。

　アメリカの研究で 80 歳代以上の人を十数名、

一ヶ月間、座った状態で腿の筋肉を上げ下げする

という運動をしたら太腿の周りの筋肉が 1 センチ

以上太くなったというデータもあるくらいです。

　お歳を召しても負荷を掛けることで筋肉はちゃ

んとつきます。それをしないから膝が痛くなる。

膝が痛くなる理由の一番は、膝周りの筋肉が減っ

てしまって→体重を支えきれずに→筋肉に炎症が

起きて→痛みが出る…のです。膝の骨に神経はあ

りません。ですから膝は痛くない。痛いのは、周

りの筋肉です。

　椅子から立ち上がることに慣れたら、今度は椅

子や机などを掴んで軽くスクワット。思いついた

時にやれば良い。

　下半身は筋肉量が多いので、鍛えれば体温があ

がりやすくなります。ふくらはぎ、太腿、腰、こ

の近辺の筋肉をできるだけ使いましょう。

体温と消費エネルギー

　成人男性は一日に 2,000 から 3,200Kcal、

女性は 1,800 から 2,000Kcal のエネルギーが

必要とされています。

　一日に必要なエネルギー量の約 60 から 70%

が基礎代謝です。基礎代謝とは、何にもしないで

も生命を維持するのに必要なエネルギーの事。

　太るのは、これ以上に飲み食いするからです。

　体温が 1℃低下すると、基礎代謝は約 12% 減

ります。

　一日 2,000Kcal 消費する人の基礎代謝は、

2,000Kcal × 70% で 1,400Kcal。 体 温 が

1℃低下すると、何もしなくても 1,400Kcal ×

12%=168Kcal が一日に余ってしまう計算にな

ります。

　30 分 の ウ オ ー キ ン グ で の 消 費 カ ロ リ ー は

140Kcal。つまり体温が１℃高くなると、寝て

いても毎日 30 分間ウォーキングするのと同じ効

果があると言うことになります。ということは血

液もそれだけ流れてくれます。
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　「私、冷え性なんです」という人は基礎代謝も落

ちていて、且つ、血液循環も悪くなっていると宣

言している訳です。因みにこの血液循環は身体中

の血液循環です。そうですね。手足が冷えていれば、

脳も冷えていると言う事です。

　つまり、身体を維持する本来のエネルギーも足

りていないと言うことまで考えが行き着いていな

い。それでいて、病気になったら大騒ぎをする。

　これは予防も何もできていないのです。

HSP( ヒートショックプロテイン )

　HSP は熱のストレスでびっくりして身体のな

かで元気になろうとするタンパク質のことです。

　細胞が熱、化学物質、虚血などのストレスにさ

らされたときに細胞を保護するタンパク質の一群

で、ストレスタンパク質とも呼ばれます。

　タンパク質はアミノ酸のポリマーで、それが折

り畳まれたような状態にあるのが普通なのですが、

これが何らかの原因で使い古した輪ゴムのように

ヨレヨレになる事がある。折り畳まれないような

状態になると病気になります。

　それを元に戻そうとして働いてくれくれるのが

HSP です。体温が高くなると HSP が出てきて、

勝手に身体の中を治そうとしてくれます。

　高温条件下で変性したタンパク質や、機能でき

ない新生タンパク質に HSP が結合して、このよ

うな高次構造が破壊されたタンパク質の修復をし

たり変性を抑制します。

　筋萎縮性硬化症、アルツハイマー、パーキンソ

ン病などもこれに原因があるようです。

　HSP を作ると乳酸の産生が遅くなるので、運

動能力が向上します。

　実際に試してみたところ、運動した後の筋肉痛

が、通常の半分以下になります。最初から筋肉が

エラーを起こす時の修復が準備されているようで、

すごく楽になります。

　血流が良くなると言うのは温まるだけではあり

ません。栄養の循環や吸収効率がよくなります。

　血流が悪い低体温だと、身体のあちこちに栄養

が回っていない訳です。栄養素が足りなければ、

免疫能力も下がってしまいます。

　筋肉をつけつつ、週に２回くらいのペースで半

身浴をしてみてください。

　HSP は、身体の外から熱が与えられることで

体内で作られます。40℃のお湯で、20 分半身浴

してください。

　寒かったら肩にバスタオルをかけても良い。首

回りまでお湯に浸かっていると 20 分は入ってい

られませんが、半身浴ならできます。

　心臓は押し出す力はありますが吸い込む力はあ

りません。ですから、半身浴をする事で血液が身

体の中で一番冷たい足裏まで巡ります。そうして

内臓も含めて、身体全体の温度が一定になってく

る。そのためには 20 分は必要です。41℃だと

15 分、42 度だと 10 分だそうです。

　ただし、これは順天堂の先生がおっしゃってい

たのですが 42℃のお湯に３分も浸かっていると

血液がドロドロになってしまうそうです。血液の

粘度が一気にあがってしまうので、実は草津のお

湯はあまりよくない。交感神経も刺激しますから

興奮します。興奮すれば血圧も上がります。

　高過ぎるのも問題なのです。

　逆に温度は低ければ良いと言うわけでもなく、

よく言われるリラックスできる 38 〜 39℃のお

風呂は低過ぎます。

　脳が一番気持ち良いと感じるのは自分の体温 +

４℃〜 4.5℃です。気持ち良くなければ、リラッ

クスの副交感神経にスイッチが入りません。

　これを指標として温度を設定すると良いです。

　そしてペットボトルのお水を湯船に浮かべてお

いてください。

　15 分もお風呂に浮かべておくと、お水がお風

呂の温度と同じになります。飲むと十二指腸から

吸収されて身体の水分の入れ替えになります。

　因みに夏のペットボトルと冬のペットボトルは

素材が違うので素材が冬のペットを使います。

　そして半身浴をしている時は、掌をお風呂に浸
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けないこと。

　掌をお風呂に浸けてしまうと、血圧が一気に高

くなります。せっかく半身浴が気持ちが良いなと

思っていても、立ち上がった瞬間に立ちくらみで

倒れる危険性が高くなってしまいます。ですから、

半身浴の時は掌を浸けない。

　お風呂から出たら、保温をします。急に冷やさ

ない。クーラーや扇風機に当たったりしないで、

汗を吸い込むようなものを着て 30 分我慢してく

ださい。

　ここまでが HSP をつくる行程です。

　汗が引いたら、冷たいものを飲んでも食べても

OK です。

　これで HSP が体内で作られ始めて、ピークは

二日後です。

　これが昨今よく言われる温熱療法に繋がって来

ます。ですから、日本の毎晩のお風呂の習慣は大

切なんです。海外のようなシャワー生活は、お薦

めできません。

　一日一回体温を一度あげれば、一日一回免疫力

が活性化します。

これはダメ！

　寝る時に体を温めようと思っても、電気毛布は

ダメです。かなりの電磁波が出ます。さらに、ア

クリル系は身体が乾燥します。熱で温まると思っ

ていても、結局身体が冷えてしまいます。

　それでも使うのならば、コンセントがつながっ

ていると電磁波が発生するので、寝る前に布団を

温めたらコンセントを外す事です。　

　電気を切れば良いと思ってはダメです。コンセ

ントがつながっている限り、ずーっと電磁波を浴

びることになります。

　靴下を何枚も重ねるのも、足からの汗が乾燥し

ないのでそこから身体が冷える。

　どうしても寒いようならば、絹の５本指の薄い

靴下を履く。こうすると指の間の水分もきちんと

吸い取ってくれます。

　その上に綿でも毛糸でもなんでもいいので靴下

を一枚。ここまでが限度で、それ以上は履いては

いけません。

　三枚も四枚も靴下を重ね履きした上に電気毛布

を使ったりすると、自分で自分の身体を冷やすこ

とになります。

　ヒートテックも身体を冷やします。　

　着た瞬間は温かく感じます。しかし石油を着て

いるのと同じですから、結局のところ身体が冷え

ます。

　ヒートテックは前に比べて静電気が起きなくな

りました。静電気が発生すると言うことは身体を

乾燥させるという証拠です。今までは、静電気が

発生することが分かっていて販売していました。

　静電気が起きなくも、素材として身体を冷やす

のに変わりはありません。そして血中の活性酸素

が増えます。

　フリースも身体を酸化します。

　生姜に含まれるジンゲロールは、毛細血管を開

くので身体が冷えます。そう、温まらないんです。

　生の生姜を食べると身体の表面の血管が開いて

表面だけが温かくなり、深部温度は下がります。

　生姜を乾燥させると、ショウガオールという成

分ができます。ショウガオールは、体内の深部の

血管をゆるめる働きをします。代謝を良くし、深

部から熱を作り出す働きがあります。

　ですから、生生姜ではなくて乾燥生姜を摂りま

しょう。

　乾燥生姜を作るには、室内乾燥だと一週間。天

日干しで一日。電子レンジだと 50 ｇ程度乾燥さ

せるのに、600w で 7 分です。

　水で戻しても内容成分が減らないので使い勝手

がよいですね。一番成分比率が高くなったのが電

子レンジを使った場合でした。

　この冬は早いうちから、身体を温めて免疫力を

高めてください。この一癖が、将来を決めます。

（了）



— 6 —

ここまで解った！ 健康寿命の伸ばし方 !!（'17.9 月度セミナーから）

寿命の回数券 テロメア
　我々が求めるべきは健康寿命です。シンプルな

言い方をしたら「オムツ履かないでピンピンコロ

リしましょうよ」という話。それには何をしたら

良いのかと言うのはとても大事なことがあるので

すけども、大切なのは健康寿命伸ばすと言うより

も、まずは「健康でいる人って普通とどう違うの

よ」って言うことから考えましょう。

　さて我々の体の中にはテロメアと言うものが

あって、これがどう働くかによって寿命が変わり

ます。

　ご存知の通り、DNA という二重螺旋構造のも

のが我々の体の中、あちこちにあります。

　例えばこれもよくセミナーで話させて頂いてい

ますが、タバコが良くない理由って、覚えていま

すか？　なぜタバコを吸ってはいけないのか？

　タバコを吸うと DNA の螺旋構造が切れてしま

う。特にそれは肺の中で起きますから、「肺の遺伝

子がバッサリ切れてしまうんで、次の肺の細胞が

作られなくなっちゃいますよ」と言うのが、タバ

コを吸ってはいけない一番の理由です︎。

　放射能は危ない…例えば今 Mr. ロケットマンが

北のほうで色々やっていますけれども、彼がドンッ

とやったとします。ちょっと離れたところでドンッ

とやりました。そうですね、東京湾のちょっと向

こうの方で側でドンッやりました。基本的にはそ

の爆風であるとか、光の直撃でない限り我々は死

なないのですけども、その後がいけません。放射

能が流れてきます。

　なぜ放射能がいけないのは、螺旋を切ってしま

うからです。タバコから発生する活性酸素や電気

機器から発生する電磁波は螺旋の一つを切るので

すが、放射能は二つ切ってしまいます。

　すると、その組織が新しく作られないどころじゃ

ない、その組織そのものが駄目になります。だか

ら「放射能で死ぬのではなくって、放射能によっ

て遺伝子が異常になる、遺伝子そのものが死んで

しまうから我々は生きられません」と言う話です。

遺伝子は我々の体の中で非常に大切なものです。

　そうですね、例えば胃潰瘍で胃に穴が空きまし

た。なぜ手術しないとその穴は無くならないので

しょうか…と言うのがこれです。遺伝子が、穴が

開いてることを覚えてしまう。「穴の空いている胃

袋」と言う設計図をこの子が持ってしまうので、

胃の次の細胞が「僕ここに穴空けとくね」と言う

ことになってしまうわけです。

　我々の体の情報が全部次に情報伝達していくの

がこの子の仕事。この DNA には遺伝子と言う情

報がたくさん詰まっています。このたくさん詰まっ

た情報が、漏れてしまうとエラーを起こしてしま

うんですね。外にダダ漏れになっては困るんで、

漏れないようににキャップをしていると思ってく

ださい。

　このクロスしている X の形の染色体の先っぽが

壊れてしまっては困るので、ここにキャップをし

ています。

　イメージ的には、よく研究所の先生たちがおっ

（DNA）
二重螺旋構造の、遺伝子本体

テロメア

染色体

（DNA）

寿命の回数券 テロメア

細胞の核内に

収容している。
あってDNAを

染色体の両端にあって
染色体末端を保護する。



— 7 —

しゃるのは、「靴紐」だそうです。靴紐って先端に

硬いのが入ってますでしょ？　あれがあるから紐

がバラバラなりませんよね。バラバラにならない

様にくっついているキャップ、靴紐の先端のみた

いなやつがここについている。

　これをテロメアと言います。染色体の端っこを

保護する仕事をしてくれています。

　保護してくれるんですけども、要はこのテロメ

アは、ガードマンです。色々なものに攻撃を受け

る訳ですね。

　色々なものと言っても、その代表は活性酸素で

す。身体の中で色々な作用が起きていたときに製

造される活性酸素が、この子を攻撃すると思って

ください。そうすると、このテロメア君がですね、

どんどんどんどん短くなっていきます。

　別な言い方をすると、どっちが先かっていう所

もあるんですけどね、例えば一つの例とすると、

活性酸素は良い悪いと色々言われますけれども、

仕事の 1 つが、「古いものを除去する・溶かす」

です。なので、例えば胃の悪い人は、胃の周りの

活性酸素の量が非常に多くなっている可能性があ

ります。そうするとこの子が攻撃されてしまう。

　この子自身もエラーを起こします。病気になっ

て、エラーを起こしているのにもかかわらず、更

にこの子がもっともっといじめられてしまうとい

うのが病気というものの仕組みで、もう一つのテ

ロメアが少なくなっていく理由でもあります。

　これは全身の細胞の中にもあります。細胞分裂

の度に、テロメア君は短くなります。

　ヘイフリックと言うお医者さんがいました。ヘ

イフリックの法則と言うのがあるのですが、「細胞

と言うのは、分裂する回数が決まっている」と言

う話です。ですから細胞は分裂回数を超えること

はできません。例えば 50 回なら 50 回分裂する

と決まっています。これ以上分裂できないところ

までいってしまうと、細胞はもう新しくならない

わけです。

　分裂すると言うのは新しくなるということです

から、新生できなくなるので、後は劣化老化して

いくだけ。

　ですから人間と言うのは、よく言う「125 歳

を越えられないよ」と言うのは、細胞の分裂回数

が決まっているからだと言われていました。です

から、「最大寿命って決まっているよ」と言われて

たんですけども、どうやら、その細胞分裂の度に、

その先端が短くなって来ます。

　短くなるにつれて、当然老化します。老化する

と言うことは、例えば体力が落ちるであるとか、

シワが増えたりであるとかですね。

　このテロメアが通常より早く分裂する状況に

なったとします。何故なるかと言う事については

後でお話ししますけども、早く分裂するようにな

ると、老化が早くなる。寿命が早く来ちゃうと言

う事です。

　イメージ的には、例えば高校の頃や大学の頃の

同窓会をやりました。同窓会に出ると同じ年齢に

見える人見えない人、色々いるわけです。その違

いと言うのは、どうやらこの分裂のスピードらし

いんです。

　こういう見方も分かりやすいかもしれません。

　農家の方々って、お歳を召すと、顔とか特に首

筋にシワがすごく多くなる。理由は、ずっと太陽

の光を後ろから浴びているから、なんですね。

　服を着ていない所、ここの首の後ろに太陽があ

たると、ここで活性酸素が大量発生しますので、

皮膚が硬化してシワが多くなっていきます。

　例えば生存年齢が 60 歳だとします。でも首は

80 歳。でもそういう人でもお尻のテロメアは 40

歳〜 50 歳なんです。陽に当たっていないんです

ね、単純に。

　要は分裂って、生活習慣で変わるんだというこ

とです。

　このテロメア君が 50% に近くなるにつれてど

んどん病気になって、50% を切ってしまうとど

うやらお鈴が鳴っちゃうらしいです。

　お鈴が鳴るというのは、その部分の臓器、例え

ば飲み過ぎの私がいたとしたら肝臓のテロメアが

50% になると肝臓は活動を停止します。それま
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で 60% ぐらいで動いてくれているんですよ。毒

素を無くしたりはしてくれているんですが、50%

までになっちゃうと肝臓は完璧にお手上げするん

で、その結果これは死というものが近くなります。

　これは数字的にちょっとややこしいんですけど

も、生まれた時は長い人の場合はこのテロメア君

て、1000 塩基、塩の基と書くんですけど 1000

塩基あります。イメージ的にシャッターが 1000

個あると思ってください。外から来るものを防御

するわけですから、ガラガラガラガラが 1000 枚

あります。年 50 くらいずつ、だんだん減ってい

きます。年 50 減っていく 50 個の扉・シャッター

が溶けていっちゃいます。敵の攻撃でね。

　ですから計算すると、100 年経ったら 5,000

です。年 50 枚なくなっていくんで、100 年経っ

たら 5000 枚なくなってしまいすから、100 年

経ったらまず死にます。99% の人は死にます。

でもその前に死ぬでしょ？　大概。

　計算上は 50% になるのは皆さん 100 歳です。

それ以前に、例えば、お酒飲み過ぎてる肝臓はもっ

と早く溶けていっています。

　或いは健康のためだと言って、皇居の周りを走っ

ている人達の肺は、どんどんどんどん死んでいき

ます。肺の細胞は排気ガスで死にます。

　無くなるスピードが加速すればするほど寿命は

どんどんどんどん短くなります。

　ただそれが体の中のどこで起こるかのかは、人

それぞれ全部違います。

　50% に近づくとどんどん「死」に近くなるよ、

と言うのがテロメア君だと思ってください。

　テロメア君の仕事は、皆さんの体の中の情報を

次に伝えることです。遺伝子が伝えるわけですか

ら。それを助けるのがテロメア君の仕事ですね。

　テロメア君を短くしていくのが、遺伝はある程

度仕方がないにしても、自分で作っている生活習

慣。で、気が付かないでやっていること。これが

どうやら一番大きいことの様です。

　実質的な、例えばお酒を飲ましたタバコを吸い

ましたと言う様な生活習慣だけでなく、目に見え

ない我々が普段気がつかないストレスの積み重ね、

いつも話していますが糖尿病の原因は食べ過ぎで

はないですよね、過剰なストレスから血糖値が上

がったところに起きるという話をいつもさせて頂

いてます。そういうように、どうやらこの過剰な

ストレスがかかったときに、我々の体の中で活性

酸素が作られてテロメアが溶けていくと言うのが

一番の仕組みの様です。

インフラメイジング（炎症加齢）
　テロメア君は、脳にもある、目の玉にもある、

舌の先にもある、肺にも胃にも、手の細胞一つ一

つにもあります。

　体中にあるテロメア君の内の染色体の 1 つが、

過剰なストレスを急激に受けたとします。

　例えば胃を例にあげましょう。

　胃というは、酸で溢れています。10 円玉を飲

むと 10 円玉は溶けてしまいます。便になって出

る以前に、滞留した 10 円玉って溶けてしまいま

す。胃酸てそれくらい強いんです。この強い胃酸

に負けない様に、胃袋はガードされています。胃

酸・胃液から守るための汁が出ているんですけど

も、それで守ってくれているところに、ウォッカ

であるとかテキーラやアブサンと言う様な非常に

強い度数の強いお酒を飲んだとします。

　これを一杯だったら薄まりますけども、何杯も

飲んだ。当然、酸 + αになりますから、胃壁がお

かしくなりますね。

　翌朝、飲み過ぎたと思って胃薬を飲みます。頭

も痛い。ロキソニン飲んじゃいました。もっと胃

やられますね。

　丁度その薬が当たって溶かしている所のテロメ

アは一番死にやすいです。ここにアルコールが悪

さして胃の壁にちょっと傷がついた、偶然飲んだ

ロキソニンがここで溶けていた、胃のここの部分

はやられてしまう。そういうイメージです。

　1 つの桶の中にリンゴが沢山詰まってる状態を

イメージしてみてください。そのうちの 1 つのリ

ンゴが腐ってしまった。
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　箱の中のリンゴを置いておいたら一つ腐ってし

まった。気がつかないでそのままにしておいたら

どうなりますか？

　腐った物からガスが出ます。そのガスが出るこ

とによって、周りのリンゴの細胞も腐っていきま

す。これテロメアも同じ。

　テロメア一つがエラー起こすと隣のテロメアに

も影響をしていきます。この子達も腐り始める。

　これがですね、一つ二つ三つ四つとだんだん増

えていた時に、体の中であることが起きて来る。

　これは意外と皆さんご存知ないことなんですが、

インフラメイジング言う、炎症加齢、若しくは加

齢炎症がおきます。テロメアが老化する、加齢す

ることによって起きる炎症が、体に起きてきます。

　炎症って分かりづらいかもしれません。血液が

血管の中を通っています。血中のさまざまな成分

が血管壁とぶつかります。この摩擦で血管壁は炎

症を起こします。

　だから食べたものが脂肪分が多かったりすると、

この中でぶつかってプラークができるというのも

炎症です。

　イメージ的には、運動したら筋肉痛になりまし

た。これも炎症ですね。

　それが血管壁の中でおきます。それがまた体中

の臓器、色々なところで起きるんです。

　炎症を起こした一番ひどい状態をカバーしよう

とすると、体はそこに炎症を抑える物質を流しま

す。サイトカインとか色々ありますけども、物質

を流し込むのは、血液の仕事です。血液が一所懸

命に炎症を取りに行きます。

　取りに行った時に当然熱が起きますから、その

熱を運んで行きます。お湯を循環させて車のエン

ジンを放熱するラジエーターと一緒です。循環さ

せて、その熱を分散させようとします。

　だから風邪をひくと熱が出る。この炎症の熱が

体中、熱として回っているので、発熱というやつ

が起きている…そう思ってください。

　発熱を起こしている時と言うのは体のどこかで

炎症が起きています。

　で、この加齢炎症と言うのが起きると、箱中が

腐っちゃうわけですから、病気が一気に起きてく

る。

　テロメアが一定数破壊されたら、様々な病気が

起きてきます。基の原因は活性酸素なのですけれ

ども、活性酸素がテロメアをいじめた結果、色々

な病気につながってきます。どこに起きるかは、

その方それぞれ個人の生活習慣によって違います。

これは仕方がないですね、生きてる以上酸素を吸っ

ているわけですから、活性酸素ということを含め

て、致し方ないことなんですけども。

死亡率が最も高くなる年齢
　どうやら死亡率が最も高くなる年齢と言うのは

あって、74 〜 75 というところが死亡率が一番

高いようです。20 歳辺りから高くなってきます。

　一つには、社会に出て行くと言うことですね。

学生でいることと違うストレスが大きくかかって

くると言うこともあるし、生活習慣が変わると言

うこともありますし、それらのことから段々テロ

メアが短くなっていくスピードが早くなって行き

ます。

　逆に 75 を過ぎると、死亡しない率が上がって

きます。これは、サバイバル・バイアスと言います。

テロメアが短い人はここ迄で大概死んでしまいま

す。ですから、75 よりも長く生きた方と言うのは、

もともと持っているテロメアの長い人、或いは長

くする努力をしていた人は、ここから生き延びる

率がどんどんがあがってきます。

インフラメイジング 
（炎症加齢）



— 10 —

　逆の言い方をすると、ここに行く迄の間に何か

をして、テロメアの減るのを減らす、若しくは、

この年齢を超えたのだとしたら、テロメアが長い

確率はあるんですから、それを減らさない努力を

していると、先は伸びるんです。

　諦めてはいけないと言う事が、はっきりとここ

の数字に出ていますね。

テロメアの長さと慢性的ストレス
　もう一つ、「慢性的ストレス」があります。

　特に介護は、色々なストレスにさらされていま

す。我々は目に見えないストレスにさらされてい

ますけれども、一番ストレスを強く浴びている人

はどのような人なのかと言うと、介護をしている

お母さん方、それも特に自分の子供の介護をして

いるお母さん方は、その年数が長くなればなるほ

どテロメアがどんどん短くなっています。

　様々なプレッシャーなどがあるんでしょうけれ

ど、これは自分の子供だからと言う事を含めて、

必死になって介護すると言うことがあるんですけ

ども、肉体的、精神的、金銭的、精神的、社会的、

全てひっくるめた一番強いストレスを浴びるのが

どうやら介護らしいです。

　昨今よく老々介護と言いますけども、本当は老

老介護してはいけないと言うことです。極端なこ

とを言うと、相手のために最高のことを自分はし

ていると思っていますが、二人揃ってお鈴に向かっ

て走っている状況なのです。

　冷たい言い方かもしれませんが、そういったこ

とも考えると、人間の限界値と言うのが現れて来

ます。これは頭に入れておいてください。

　別の言い方をすると、そこまで言わないにして

も、お子さんの介護をしているお母さん方に対し

ては、やはり何らかのフォローを身近にしてあげ

る必要が随分あると思います。これについてまた

あとでちょっと別の話があります。

テロメアと居住地域の質
　「居住地域」もテロメアにとっては重要なファク

ターのようです。

　これは確かオランダの学会が調べた結果なので

すが、荒れたエリア、犯罪率の高いエリアと言う

のは、そこに住んでいる人のテロメアは短い。理

由は、やはり危機感と言うストレスらしいです。

　ちょっとした音が鳴ってもピストルかもしれな

いと思うような場所…アメリカの都会でも、なる

べく近寄りたくないというエリアは、そこに住ん

でいる人たちの寿命は短い。これもある意味、環

境ですけどね。

　アメリカで、一つの市の中で富裕層だけ集まっ

て新しいエリアを作ってしまったところがありま

したよね（※ジョージア州、サンディ・スプリングス市）。

富裕層エリアではガードマンがいて犯罪も抑えて

と言う事やっている。旧エリアは税収も減って警

察の人員も減る、ゴミの収集も減る、で、ますま

す治安が悪くなる。

　元々は一つだった町の中で、極端にこの差が起

きてきている事もあるわけです。
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　7 月に社員研修でセブ島に行って来ました。

　その時に色々と勉強してきたんですが、セブっ

て言うとリゾートって思うじゃないですか？ 滅茶

苦茶ブリキの家とかがすごくて、ガイド曰く昨日

ピストルの音があちこちでしてたよとかね、笑っ

て言ってしまう様な、それが平気な町。そうすると、

我々なんかは気がつかないけども、彼らにしてみ

るとそういったちょっと音がすると反応するわけ

です。

　反応するだけでテロメアはプッと短くなっちゃ

います。

　危険な音と言うものが、どこかで我々に響いて

いる。

　「困った。音ってそんなに反応するのか」って思っ

て調べてみたら、どうやら都会住まいの人たちの、

よく感じている騒音であるとか、車の音、サイレ

ンの音と言うのは全然テロメアを短くしないらし

いです。面白いですねこれって、「慣れ」ですかね？

　結局、住まうエリアの環境を考えると言うのは

とても大切なことなのです。

所得格差とメンタルヘルス
　テロメアを短くする要因が、もう一つありまし

た。「所得格差」。

　所得格差が開けば開くほど精神疾患の発生率が

当然増えます。日本はそうした国々と比べると、

所得格差が少ない分、精神疾患の発症率が非常に

少ない。

　アメリカは全人口の 3 － 5% が富の 50% を

握っているという、所得格差の非常に大きい国で

すから、精神疾患の発症率が非常に高い。

　福祉政策が行き届いているスウェーデンの精神

疾患の発症率は、世界中で一番低いと言われてい

ました。昨今その福祉政策が変わってきて、子供

達の精神疾患の発症率が上がってきたそうです。

テロメアの長さは伝達される
　お母さんのテロメアの長さが、赤ちゃんに遺伝

します。場合によっては、赤ちゃんのテロメアは、

最初から短くなっています。個体は皆それぞれの

十分なテロメアの長さを持っていると思いきや、

全部遺伝しています。お母さんが妊娠している間

にどんなストレスを受けたかで、変わってしまう

らしい。

　特に何もしなかったら、三世代このテロメアの

短さが遺伝して行きます。裏を返すとテロメアが

長かったら、3 世代までは長いテロメアが届いて

いく。そういう意味では男なんて何の役にも立ち

ません。女性メインです。

　精子にも卵子にもテロメアはありますが、やは

り卵子のテロメアを大事にしてあげることが、お

子さんお孫さんに全部繋がっていくということの

ようです。

　例えばここで戦争地域だとしましょう。ストレ

スですよね？　赤ちゃんができた時に戦争状態で

ストレスが溜まって、短いテロメアになります。

生まれました。そのエリアその国の政策であった

り様々なことの中で、お母さんやお父さんが亡く
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なったとします。孤児院に入ったとします。

　かつてのルーマニアは政権が酷く、子供達が孤

児院なり病院に入れられて、孤児 200 人に対し

て、お医者さん、看護師が 1 人位しかいないとい

う話がありました。生まれたての赤ちゃんである

とか、1 歳でも 2 歳でも相手してもらえないんで、

柵のあるベッドに入れっ放しにされる。

　その子達が、人が通ると、ベッドから手を伸ば

すんだそうです。抱っこの温もりが欲しいのか、

本能なのでしょうけど。その子達を抱っこするこ

ともできない様な状態が、あの国の保護施設でずっ

と続いていたそうです。

　その後、調べた結果、全員テロメアが極端に短

かったそうです。

　様々な国々が、その子達を養子に取ったんです

が、その養子に取られた子を追跡調査したところ、

10 年後にはテロメアが長くなっていたそうです。

　愛情を感じる、オキシトシンというホルモンが

あります。皮膚接触をすると出ます。それが出る

ことによって、その子たちのテロメアの萎縮が止

められて、少しずつ長くなっていったようです。

　ですから、どうやら子供達が受けるストレスか

ら来るテロメアの短縮であっても、どうやら、10

年以内であればなんとかなるらしいです。

　日本でも色々孤児院がありますけども、里親に

なると言う制度もこういうことを考えると、やは

り必要な事なのかなと思います。

　この、三世代続いて行くと言うのはやはりショッ

クなことですね。

　テロメアが減るのが老化です。減ると病気にな

ります。減ったら死にます。でも、減るだけ？　

いや大丈夫。細胞レベルで元気になっちゃいましょ

う。やれば良いだけです。何かすると駄目だと言

うのを、直せば良いだけです。

　でも、生活習慣を全部変えないといけない。で

はどうするか？　細胞レベル、遺伝子レベルで。

実は 100 歳になってもこれは可能なようです。

　テロメアが 50% を切らないうちにやれば、

60% から 50% になるのにかかる期間が、今の

ままだったら 10 年だとしたら、今気をつければ

15 年に伸ばせます。

　それも、大切なのは「生き延びる」と言うこと

ではなく「元気に生きる期間を伸ばす」と言う事

です。活動できる時間を伸ばすと言う事ですから。

ベッドにくくりつけられてではなく、歩きながら

の生活を 5 年伸ばすにはどうすれば良いかと言う

だけのことです。伸ばしてみましょう。

　実は、テロメアについて最初にお話ししたのが

2013 年の 3 月。このセミナーで喋っています。

　その時には「テロメアが減っていくので何とか

止めましょうね」と言う話までだった。さすがに

それから４年経っていますので、研究が進んで来

ました。「これをやったら伸びるよ」と言うのが分

かってきた。

　ですから、諦める必要は無いんです。どこかを

犠牲にしても、どこかを伸ばしたらバランスは取

れますから。

　ということを考えてみたら、何の事はない、こ

の十数年 69 回目のセミナーですが、この 69 回

で喋ってきたことが全部○
まる

でした。

有酸素運動 インターバルトレーニング
　まず、「有酸素運動をしましょう」。

　これはインターバルトレーニングで歩くバー

ジョン。以前お話しした数字です。

　まず早足歩きでのウォーキングです。走っては

いけません。220 から自分の年齢を引いてくださ

テロメアの長さは伝達される

3世代
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い。それに、0.6掛けくらい、できるんだったら0.7

を掛けたくらいの脈拍で、3 分間歩いてください。

　平均的によく言われるのが、「心拍 120 ぐらい

だね」と言われます。

　早足歩きでのウォーキングの 3 分が終わった

ら、ゆっくり 3 分歩きます。でも犬の散歩は駄目

です。ゆっくり過ぎていけません。このゆっくり

歩きは 220 引く年齢の 0.5 から 0.6 掛けくらい

でです。0.6 掛けで歩いた人は 0.5 掛けくらいの

脈拍で歩いてください。

　脈拍が通常 70 ですと言う人は、80 から 85

くらい。

　80 ぐらいの脈拍の人は、90 から 95 くらい

を目処にしていただければ良いです。

　それを、3 分繰り返して、トータル 4 回。合計

で 24 分になります。

　歩きですから、準備体操もラジオ体操も要りま

せん。普通に歩き始めればいいです。

　これはあくまでも、テロメア君を元気にするた

めのやり方ですので、休憩してはダメです。4 パ

ターンきちんと繰り返してください。

　1 日 1 回やれば良いだけですから、これなら何

とかできそうだと思いませんか？　因みにこれだ

と 4000 〜 5000 歩ぐらいです。

　前のセミナーでお話しした「1 日 8000 歩、歩

きましょう」と言うのよりも少し下がります。テ

ロメア君のためには、これを意識して行いましょ

う。インターバルトレーニングですから、続けて

やりましょう。それ以外にもプラスアルファでトー

タル 1 日 8000 歩を歩きたいですから、早足で

4000 歩、歩くようにしてください。ただ、こち

れは 5 分単位でも 10 分単位でも分割して構いま

せん。続けなくて良いです。

　続けて歩くのは、24 分のインターバルトレー

ニングバージョン。あとはバラバラで良いです。

　「いやいや、もうちょっと体力あるよ。」と言う

方はジョギングバージョン。これはランニングで

はありません。スロージョギングです。

　息がハアハアゼーゼー言う様なレベルは止めて

ください。それをやったら、むしろテロメアが短

くなってしまいます。

　この場合は心拍が少し上がりますのでウォーム

アップで、軽く体操をするか軽く歩くか、時速

5km 〜 6 ㎞ぐらいで 5 分〜 10 分ぐらいは歩い

ておいてください。

　10 分というのはあくまでも目安ですので、もっ

と短くてもいいんです。

　ラジオ体操もきついくらいです。ちょっと足を

折ったり伸ばしたりと言う程度のことで良いです。

その後は、軽いジョギング。さっきよりもちょっ

と早いスピードで 3 分間、ゆっくりと走ってくだ

さい。

　次はウォーキングです。歩きます。これを 4 回

繰り返します。

　その後、ちょっと息が上がってるでしょうから

クールダウンです。通常の脈拍で 10 分間ゆっく

りと歩いてください。

　通常の脈拍になるんだからといって座ってはだ

めです。座れば普通の脈になりますけども、座っ

てしまうとせっかくの血流が一気に止まってしま

います。疲労物質が流れてくれません。ですから

通常の脈拍になるまでは、足を動かしてください。

タラタラでもよいから歩いてください。

　速足のウォーキング 
  （ (220-年齢)×0.6～0.7=脈拍 で）

3分間

　ゆっくり歩く 3分間

4回 繰り返す

ウォーキング・バージョン
　ウォームアップ（ 軽く体操か歩く） 10分間
　ジョギング 
  （ (220-年齢)×0.7～0.8=脈拍 で）

3分間

　ウォーキング 
  （ (220-年齢)×0.5～0.6=脈拍 で）

3分間

4回 繰り返す
　クールダウン（ゆっくり、通常の脈拍で） 10分間

ジョギング・バージョン
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　こうすると、24 分の、プラス 20 分。

　ただしこれはドイツ人バージョンです。ドイツ

の研究所でやってみたら一番テロメアが伸びたよ

と言う話なので、これを基本にしてアレンジして、

疲れるようだったらは少し短くして良いです。

　大切なのは、こういった無理のない運動を続け

る習慣です。もう一つは、週に 3 回ぐらい意識し

て行ってみてください。

睡眠〜お薦めは 3・3・7 睡眠
　かつてのセミナーで見ていただいた『睡眠時間

と死亡のリスク』と言うデータですけが、平均 7

時間睡眠が、男性も女性も一番死亡率が低くなり

ます。6 時間睡眠よりも 8 時間睡眠の方が死亡率

高くなっています。

　睡眠時間が短くて死ぬのは、主に脳疲労です。

肉体疲労も含めて疲労度が増していくと言うこと

です。我々の体は、寝ている間に修復される様に

なっています。ヒートショックプロテイン等の働

きもそうですし、成長ホルモンもそうです。それ

が足りない状態、修復が足りない状態を繰り返し

てしまうので、やはり 4.4 時間以下と言うのは危

険です。体が疲弊し過ぎてしまうということです。

　長く寝過ぎると、筋肉は無くなります。12 時

間横になっていると、0.5% 無くなります。

　これは半年間で、自然に筋肉が無くなるスピー

ドと同じです。普通の生活をしていたら、我々の

筋肉は年に 1% ずつ筋肉が無くなっていきます。

　普通の生活で、特に運動をしなければそうなっ

ていくのですが、それと同じです。

　12 時間横になっていたら半年分の筋肉が無く

なります。ですから病気で入院したらできるだけ

早い時期からリハビリで歩かなくてはいけないわ

けです。宇宙飛行士が地球に戻ってきたら歩けな

いと言うのは、筋肉が無くなっているからです。

　そういうことを含めて考えて 7 時間睡眠は基準

です。7 時間睡眠してる人はテロメアは長かった

というデータがありますから、やはり間違いない。

　「そうは言っても、寝れない」と言う場合があり

ます。 それなら『337 睡眠』。

　これは新しく提唱された寝方です。

　寝始めの 3 時間は、とにかくなんとか寝てくだ

さい。11 時に寝たら 2 時までは起きない。寝て

いることが重要で、意識を戻したら駄目です。意

識が戻らない時間をなんとか 3 時間。うとうとで

も良いです。

　寝てから 3 時間が、体を修復してくれる成長ホ

ルモンの分泌のピークです。脳もこの間に修復さ

れますし、昼間行ったことを脳が記憶するのがこ

の 3 時間です。

　昔は「夜 10 時から 2 時までが一番成長ホルモ

ンが出るから、10 時に寝ましょう」なんて平気

で言うお医者さんもいたんですけども、ダメです

からそんなの。寝れません 10 時なんて。

　大丈夫、寝れば人間誰でも成長ホルモンが出ま

す。寝さえすればいい。だから 3 時間、とにかく

3 時間集中して寝てください。

　これもいつもの話し出すけれども、我々は寝て

いる間にコップ 1 杯 2 杯分の水分が出て脱水し

てしまいます。ですから、寝る前にお水を飲んで

日経Goodayから抜粋睡眠時間と死亡リスク(名古屋大学 大学院)
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頂きたいです。「そうするとトイレで起きちゃうか

ら。」と仰る方がいますけれども、それは 3 時間

過ぎてから起きます。

　膀胱は、約 500ml ぐらい尿が溜まりますが、

それにはだいたい 4 時間ぐらいかかります。普通

にしていれば、ビールをいっぱい飲めば別ですけ

ども、大体それぐらいかかりますので寝る前にコッ

プ一杯水を飲んでも起きません。それまでに飲み

過ぎているだけです

　午後の夜 10 時から朝の 3 時までの間に成長ホ

ルモンが分泌されるんで、 10 時から 3 時のどっ

かで寝ておいて下さいと言うことです。ですから

3 時ギリギリでも寝ておけば何とかなります。3

時に寝たら 6 時まで起きなければ良いだけです。

トータル 7 時間です。

　3 時に寝て 6 時に起きると言いますと、3 時間

しか寝ていませんね？　あと 4 時間、昼寝でもな

んでもしてください。

　別の言い方をすると、朝 6 時に起きる習慣にし

ておきます。「通常私は 5 時間絶対寝るんです。」

と言って「3 時に寝たんだから 8 時に起きる。」

と言うのはダメです。ついつい遅くなっちゃって

と３時まで起きていたとします。3 時間寝て 6 時

に起きましょう。あと 2 時間寝るんだったら昼寝

でいいです。ここで起きる癖をしておかないと、

脳がテロメアを短くしてしまいます。

　12 時に寝て 6 時に起きたとします。6 時間で

すからあと 1 時間足りません。これは昼寝してく

ださい。これで 1 日 7 時間になります。

　ただ、月火水木金が 5 時間ずつ寝て、2 時間足

りないから土日でそれを戻して 5 時間 6 時間余分

に寝ると言うのはだめです。その日のうちに何と

かつじつま合わせてください。ギリで翌日。だい

たい翌日までです。

　逆に、なかなか眠れないんだよ、すぐ起きちゃ

うんだよ、寝不足でとか不眠症でとか言われる方。

病気で不眠症にならない限りは死にません。脳は

休んでいます。必ずどこかで休んでいますので、

ベッドの中で熟成時間が足りないとしても、昼寝

やら何やら、どこかでリカバリーしますので、不

眠症で死ぬと言うことはまずありません。寝てい

ます。脳は休んでいます。

　ですから夜中お布団の中でもぞもぞしていて目

が覚めちゃったと思っても、布団の中にいればな

んとかなりますから。そう切り替えてください。

飲食でテロメアの減少を抑える
　被験者は中年で心疾患を持っている人だけの

データなんですけれども、高かった人は調べた時

に 5 年、テロメアの減少が少なくなっています。

　要はある一定時点で、今日この瞬間測定しまし

た、オメガ 3 の濃度が高かったです、5 年後にテ

ロメアの長さ測ったとしましょう…ほとんどテロ

メア長さが変わっていない。

　オメガ 3 が血中で 4 倍の人は、テロメアの長さ

を比べると、シンプルに言って長い。ですからオ

メガ 3 は取らなくてはならないのです。

　テロメアの減少を抑えてテロメアを元気にする

ためには、食物繊維、抗酸化物質の多い果物野菜

を必ず取ってください。オメガ 3、海藻や魚も食

べてくださいね。お砂糖は減らしましょう。

　それからレッドミートは危険です。牛豚と加工

肉、特に加工肉ですが、これは食べ過ぎるなと

言う事です。食べ過ぎるなということは、毎日

200g 食べちゃだめだよと言う話です。

　毎日 50g 食べなくてはいけないというデータ

があるのだけれども、昨今では毎日 70g ぐらい

は牛豚は食べても良いと言われています。

　この間亡くなった日野原先生も週に 2・3 回は

血中のω3量

テ 
ロ 
メ 
ア 
の 
長 
さ 
の 
絶 
対 
的 
相 
違

被験者は皆中年で、安定型

率が小さかった。
以後５年間のテロメア減少
ω3含有率の高かった人は、
の心疾患を患っていたが、
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200g のステーキを食べていたという有名な話が

ありますけど、それくらい年齢がいったらある程

度牛丼を食べて良いと言います。1 日平均 70g

ぐらいの肉は食べた方が良いです。

　プラスアルファお魚。70g ってこれくらいで

しょう？　大したことないです。

　そして、ビタミン D はテロメアを長くします。

　ビタミン D は全般的な死亡率、癌であるとか脳

卒中であるとか様々な死亡率を下げるというデー

タが、山ほどあります。単にビタミン D ではなく

ビタミン D3 です。用量としては 1 日に 2000 

IU。 0.05mg を 4 ヶ月取ったと言う実験があ

ります。テロメラーゼ、テロメアを保護する・作

る酵素ですが 20% 増加したそうです。4 ヶ月で

20% です。ほぼ復活です。

　ビタミン D はサプリメントしては非常に安い代

物です。本来は外に出て太陽光線を浴びればビタ

ミン D は作られますが、それでは足りないです。

　テロメアが長くなって、死亡率が下がって、併

せて骨密度も高くなります。

　ですからご家庭におられてお昼ご飯だよとなっ

たら、ご飯だけで良いのでベランダに出て太陽に

10 秒当てる。これだけでビタミン D が倍量にな

ります。

　どんなものでも太陽光線を当てたらビタミン D

が増えます。それでアレンジしてたくさん取れる

ようにしましょう。

　ビタミン D は多く取って、弊害なるほどありま

せん。外からしか取れないものです。

　短いテロメアを色々調べた結果、短いテロメア

と関連がはっきりしているものがあります。

　精白米も食べ過ぎだと引っかかります。やっぱ

り玄米の方が良いです。

　甘い飲み物食べ物も。特に甘いソーダ。

　不飽和脂肪酸リノール酸も問題。

　1 日 4 杯以上のアルコールは、どうやら全世界

共通項で駄目らしいです。

　鉄分だけのサプリメントは過剰摂取する可能性

が非常に高い。過剰摂取するとテロメアが短くなっ

てしまいます。ですから、鉄分を取りたかったら

鉄鍋であるとか、鉄のフライパンを使った方がい

いよとなってしまいます。

　長いテロメアとの関連は、食物繊維。繊維質と

言うものは全体的に良いですね。毒素を排泄する

作業があります。食べ物を排泄するという作用よ

りも、毒素を排泄する作用。そうはいってもこれ

も食べ過ぎはダメです。厚労省が 1 日 350g の

野菜が必要と言うのは正論で、あれ以上極端に取っ

てしまうと他の栄養素も全部流してしまう。栄養

不足になる可能性がありますので、そこも気をつ

けてください。

　野菜とかナッツ、マメは抗酸性のものが含まれ

るので、沢山摂ってください。

　緑茶も良いですね。

　コーヒーにもデータがあるんですが、コーヒー

を飲むグループと飲まないグループに分けて、1 ヶ

月追跡しました。コーヒーを飲んでいるグループ

のテロメアは間違いなく長かったそうです。

　1 日 3 杯までは OK らしい。それ以上になると

カフェイン濃度上がってちょっと興奮し過ぎてし

まう。2 杯までは癌を抑制すると最近言われてま

すので、テロメアも長くして、癌を抑制すると考

えたら 1 日 3 杯までのコーヒーは飲んだ方がよか

ろうと思います。

　450 ㏄くらいまでですね。マグカップで言うと

2 杯ぐらいです。そこまでは OK。

　ちなみに、女の子でカフェインレスのコーヒー

を飲む人がいるんですけども、あれはテロメアを

短いテロメアと相関性 長いテロメアと相関性
レッドミート(牛肉、豚肉)、加工肉 
精白パン 
甘い飲物・食物(特に、甘いソーダ) 
飽和脂肪酸 
リノール酸 
1日4杯以上のアルコール 

鉄分だけのサプリメント(過剰摂
取の危険性が高い)

繊維質(全粒穀物) 
野菜 
ナッツ、マメ科の植物 
海藻 
果物 
ω3を含む魚 
食物性の抗酸化物質(上記+緑茶など) 
コーヒー 

ビタミンB、C、D、E
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長くしません。カフェインが入っているコーヒー

ではないと、テロメアは長くならない。ですから

怖がらずに飲む。

　コーヒーも飲み過ぎはいけませんけども、有酸

素運動をする 30 分くらい前に飲んでおくと、脂

肪燃焼効果が高まります。

マインドフルネス・メンタル・ビルドアップ
　ここまで食べ物であるとか運動であるとかを提

示しました。

　ここから先は意識の問題です。

　考え方であるとか意識であるとかが、皆さん自

身のテロメアを短くしていると言うことがはっき

りしています。精神世界的な話ではないです。はっ

きりと出てきて、実は有名な大手企業で今マイン

ドフルネスという考え方を取り入れる会社が多く

なっています。

　大作家のドストエフスキーがこんなことを言っ

ていました。

　ロシア人ですから、ホッキョクグマなんて単語

が出るんでしょうが…。ホッキョクグマのことを

考えるなと言われると考えちゃう。そのことを考

えるなと言うと自分で言えば言うほどそこのホッ

キョクグマのことを考えてしまうという癖を人間

は必ず持っている。

　要は考えないと思えば思うほど、意識は集中し

てしまいます。分散できなくなる。そうなってく

ると大脳新皮質の外側は、一所懸命そのことを考

えますから、血液はそっちに持って行かれます。

　脳の真ん中の血液が足りなくなり、脳の外側に

持って行かれます。脳の真ん中と言うのは、人間

の呼吸であるとか自律神経その他を全てコント

ロールする場所ですから、そこの血流が足りなく

なると鬱・統合失調などの類になります。

　考え過ぎれば過ぎるほど、鬱系が多くなって来

ますから、腹式呼吸をしましょう。腹筋を意識し

ないと腹式呼吸はできないので、大脳新皮質の余

分な考えが止まります。止まると言う事は血流が

脳幹に戻ります。脳のバランスがとれます。余分

なことを考えるんですね、人間て。

　でも実際いろんなデータを見てみると、ホッキョ

クグマを考え続けてしまうのは、考え方の癖です。

　何か、ピンポイントでハマってしまう癖があり

ます。その癖を無くしてしまえば良いだけなので

すが、しかし、その「癖を無くしてしまえば良い

だけ」と言うのは難しいです。

　ヒントになるのが、「念を継がない」「連想ゲー

ムをしない」と言うことです。例えば、今日は雨

が降っている、さっき雨が降っていた、と思うと、

雨から連想が始まります。洗濯はどうなっている

かと連想する。洗濯物のスポーツウェアが…って

連想する。スポーツウェアから運動を考え、運動

から健康…健康から健康診断…私の健康状態は…

そのためのサプリメントは…今日飲んだっけ…

コーヒーは飲んだ…あのコーヒー豆は美味しい…

買ったのは…などと、雨から自分の健康、コーヒー

ショップまで意識は飛んで行ってしまう。これが

連想ゲームです。念を継ぐというと言うことです。

　念と言うのは、「今の心」です。この瞬間の心を

念と言います。

　この瞬間の心が思ったことは、実はたった 90

秒しか考えが続きません。実は連想ゲームをして

いるから、考え続けていると思っているだけ。

　例えば「雨が降っている」から「洗濯物が」と

言うのに何秒かかります？　一つのこと、雨、雨、

雨、雨、という考えは 90 秒しか持ちません。洗

濯物、洗濯物、洗濯物、と言う考えも 90 秒しか

持ちません。

　ですから 90 秒間他の事を考えていれば良いのフョードル・ドストエフスキー

試しに自分に向かって命令してごらん。

するとその呪われたクマが、いつも

ホッキョクグマのことを考えては
いけない…と。

君の頭から離れなくなる。
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です。すると連想ゲームしない。そのためには何

をすれば良いのか…です。

　何かを意識して、その何かに意識を集中し、そ

こから次にその集中したものを拡散してあげる。

拡散するとこれが消えてしまう。

　つまり、テロメアを短くするような悲観的な考

え方での反芻を切り替えればいい。食べ物、運動、

睡眠時間…あとはこれ。一番大切なのは心です。

　食べ物は意識して変えられます。睡眠時間もな

んとかできます。運動もなんとかできたとします。

　でも心を変えるのは中々できません。考え方の

癖ですから。だから、変えなくて良いんです。変

えられないんだから、上乗せしちゃえば良いんで

す。厚化粧しちゃえば良いんです。

　そうした時に、今自分の注意は何に向いている

か、何に集中しているか、逆に今していることに

注意を向けていない、意識散漫になっちゃってる、

いやいや今ここに集中している…自分の意識はど

の時間帯にいるのか、過去もしくは未来 ?　ここ

はちょっとややこしいんですけども、仏教で「刹那」

と言います。刹那と言うのは 0.00000……1 秒

の瞬間のことです。あるかどうか分からない位の

瞬間のことを言います。

　般若心経では「無無明　亦無無明侭」。明るいこ

とは無い、明るいことが無いことも無い、暗いこ

とが無い、暗いことが無いことも無い。

　全てが包含されているのが今、この瞬間なんで

す。老化することは有る…だけど有ることは無い

ことでもあるんだよ、という、非常に比喩的なこ

とが般若心経なのです。

　「今」と言うのは無いんです。今って言った瞬間

にもうその瞬間は過去なのですですから、今は無

いんです。全て過去か未来です。

　だとしたら、逆に「ここ」に捕らわれていませ

んか？　今思ったと言うその今はないんです。だ

から継続している今、今、今、今、今、継続して

いるこの瞬間、ずっと意識集中しているかどうか。

　念を継ぐというのは、過去を引きずっているん

です。

　未来から流れてくるのは、桃太郎の桃です。上

流から流れて来て、でもこの今という瞬間に目の

前に来ることはないですね。来た瞬間に過去に行っ

てしまうわけですから。

　ですから、流れて来たものを、今この瞬間に手

を差し出してパンと止めないと「今」は掴めない

のです。

　それが「ここ」。今私はどこの時間に居るのか。

今、何を考えているか。今居る場所でなく、居たかっ

た場所をのことを考えている。

　ちょっとややこしい言い方なんですが、自分の

の生活パターンがあったとします。社会環境であっ

たり、経済環境であったり、それを否定して、あ

の時あのしていれば良かった、こうしていれば良

かった。いや、そんなの分からない。全て自分がやっ

た結果としてここに有るものだと言っているのに、

何も満足していない。

　今、現在、この瞬間、この継続が大事なのだから、

この五感を最大限に働かせて、この瞬間を楽しん

でいる。この瞬間を実感して行く。

　そういった考えについての意識レベル。ネガティ

Doing awareness Being awareness 

私の注意は
どこに向い
ている?

今、私はど
の時間の中
にいる?

自分が今している事に注 今この一瞬に注意を向けて

過去もしくは未来。 現在。

ストレスを蓄積し
てテロメアを短く
している。

ストレスを解消し
てテロメアの消費
を軽減する。

意を向けていない。 いる。

今、何を考
えている?

考えについ
ての考えの
レベルは?

ストレスフルな考えに意 現在経験している事に意識

自分の考えている事は真 自分の考えている事は必ず

今居る場所でなく、居たかった

何も満足だと思えない。

五感を最大限に働かせ、他者とも

自分、そして無条件の愛や優しさを、

心の働きを客観視できない。

気分が思考に左右されている。 思考は移ろうものだと理解している

不愉快なものをも許容できる。

Doing awareness Being awareness 

識が集中している。

場所のことを考えている。

を集中している。

充分繋がることができる。

全面的に受け入れることができる。

実だと信じている。
ている。
しも真実ではないと理解し

し、移ろいを観察することができる。
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ブな人は、自分の考えていることは現実だと思っ

ています。下手な言い方かもしれませんが、井戸

端会議で喋っていることって、みんな本当のこ

とを話していると思っています。テレビのワイド

ショー、何が本当ですかね？

　ですから客観的に見てないんです。他の意見に

左右されています。

　いや、この瞬間を考えたら自分の考えているこ

とはもしかしたら…と言う、自分の悲観じゃなく

てキャパシティです。受け入れる余裕を持ってい

るか。思考が移ろうと言うのは時間が移ろうわけ

ですから、そこから変わっていっても良いんです。

固執しなくて良いんです。

　よくメンタルトレーニングのセミナーで言うん

ですけれども、例えば自家製のビールを作りたい

とします。世の中にないビールです。自分だけの

ビールを作りたい。原材料を買いました。設備も

セットしました。このビールを作りたいので仕事

を一所懸命します。

　半年経ちました。

　ちょっと待ってよ、私、美味しい焼酎が作れる

よってなったら、意識は焼酎に行きます。

　ところが、殆どの人は焼酎が作れるようになっ

たことは分かってるんですけども、だけどまず言っ

たんだからビールを作らないとダメなんだと考え

るんです。

　そうじゃないんです。

　ビールを目指してやって来て焼酎に気づいたと

いうことは、実はこのビール作りと言うのは自分

の中で完結しちゃってるんです。

　だからここでもう方向転換してしまって良いん

です。「方向転換して焼酎作ろう」は、「簡単にビー

ルを作って飲める」レベルになっていると言うこ

となんです。完了してますから。これを皆さんや

らないんです。

　移ろうものである、変化するものである、成長

していくものであると思うと、平気でここに移れる。

　移ろうんです。ここに止まる必要はないんです。

　これはすごく大きい違いです。分かりづらいか

もしれませんが、自分がどっちに揺れているかを

意識してみてください。

　そういった念を継がないマインドフルネスを

使って行くには、このセミナーで何回も出てくる

呼吸法であったり自律訓練法であったり、瞑想で

すね。

　要は下らない意識は 90 秒で無くなるんだから、

3 分間で良いです。たった 3 分で良いですから自

分の内面に意識集中しましょう。

　

ダライ・ラマ 14 世のことば
　ダライラマ師が、こんなことを仰っています。

　1 日 24 時間…全人類、そうです。犬、猫、魚、

植物、全共通です。誰一人、何一つとして、一秒

余分に持ってはいません。

　ですから癖にしたいのが、朝起きる時に、起き

たと思ったら 1 回目を開けて良いんですけども

ゆっくり目を閉じて「ああ気持ち良い。大丈夫す

べてうまくいっている」と思ってから、ゆったり

と起きる。

　それだけでテロメアは伸びます。たったこれだ

けで伸びます。

　朝の 5 秒、10 秒のこの癖が、一日に全部に響

きます。一生を左右します。

　大丈夫 ! みなさんのテロメアは、みなさん自身

で伸ばせます !!

（了）

ダライ・ラマ14世

毎日 目覚める時、今日も自

にしてはいけないのです。
手にしており、それを無駄
自分は人生の貴重な時間を
だと思いましょう。
分が生きていることは幸運
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