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NPO
JHPPS

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.8- No.3 ／ 2012 年 7 月号

— 協会所在地 —
東京都中央区日本橋室町 1-8-7
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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して稼動が始まれば、期限なく継続できるものです。こ

れは、これからの国のあり方を含め、国民の健康寿命を

延ばす上で画期的な一つの処方箋となりうる制度です。

　それは、自治体無料検診や人間ドック、あるいは

JHPPS や医師会、大学などの主催している健康関連セ

ミナーなどに参加する事でポイントを貯め、健康器具（家

庭用管理医療機器など）の割引購入や指定温泉施設（温泉アド

バイザー等の資格者の居る施設）への割引宿泊にポイントを

使用できるようにすることで、国民の健康意識を向上さ

せ、医療費の軽減を図ろうと云う仕組みです。

　これは、単に国民の健康維持・向上の範囲に留まりま

せん。国庫負担の軽減、医療改革にも連動しますし、さ

らには逼迫した地域経済・国家経済の活性化、国民力・

国力の増強にも繋がります。

　これはお伺いした全ての機関、団体に於かれましても

同様のご意見、ご感想でした。そしてまた、現況に様々な

危機感を認めておられるからこそご賛同頂けたものです。

　今後は、まずは地域レベル、民間レベルでの制度スター

トを目指し、それの実績を基に医療ポイント制度® を国

の施策として進めて行くよう、働きかけて参ります。

　どうか皆様のご支援を賜りますよう、何卒宜しくお願

い致します。

医療ポイント制度®

　私共 NPO 法人 日本健康事業促進協会 (JHPPS) は、代

替医療物質 PROUSION® の研究と提供、メンタル・ビ

ルドアップ・メソッドの普及、メンタル・ダウン対策を

主体事業として展開して来ました。

　それらの活動の一環として、ほぼ毎月開催している定

例健康セミナーがあります。

　お陰様でこの定例健康セミナーは、昨今多くのご予約

を頂くようになり、ここの処、何回かキャンセル待ちを

頂く迄になりました。数年前、ほんの 4 〜 5 名の方々に

お集まり頂き開催していた頃を思うと、続けて来て良かっ

たと、つくづく思います。

　しかしこうした私共の活動を、今後どのように普及、啓

蒙して行くのかを模索していた頃、一般社団法人 全国予防

医学推進協議会（J_PMPC）から「医療ポイント制度 ®」で

の提携のお話しが来ました。今は、医療ポイント推進協議

会を組織する事となり、その事務局として活動しています。

　J_PMPC は、予防医学及び代替医療の重要性の普及・

啓蒙、そして医療ポイント制度® 導入を通じて、健康人

の増加と医療費削減及び医師の不足・過剰労働の軽減に

寄与することを目的として活動しています。

　永田町の砂防会館（田中角栄氏の事務所が有った事で有名で

すね）での一連のミーティングは、この一年半で 30 数回

になりました。

　2011 年 5 月には、憲政記念館で医療ポイント制度® 

提言会を開催致しました。ご参集下さった皆様には趣旨

や仕組みにご賛同を頂き、医療システムの改革、経済活

性の大転換となる制度であると確信しました。

　その後、J_PMPC 副会長である原田義昭先生（前衆議

院議員・弁護士・元 厚生労働省 政務次官）にご指導、ご紹

介を頂き、厚生労働省、観光庁、日本医師会、健康保険

組合連合会など、関係各所に伺いご説明致しましたとこ

ろ、皆様、ご理解、ご賛同を頂き、今後の活動にご協力

頂けることになりました。

　この一年半で、こうした関係各所へのご訪問は、20 数

回に及びます。

　私共の提唱する医療ポイント制度® は、エコポイント

のように期間を限定するものではありません。仕組みと
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片山さつき議員（自民党、元経済産業大臣政務官）@ 砂防会館　6 月 13 日

溝畑 宏 氏 （内閣官房 参与、前観光庁長官）@ 砂防会館　6 月 20 日

鴨下一郎議員（自民党、元環境大臣）@ 衆議院議員会館　7 月 12 日

自見庄三郎議員（国民新党代表・前総務大臣）@ 参議院議員会館　7 月 13 日
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　6月度の定例健康セミナー「脳力と筋力の深い関係」

では、筋力が脳を活性化させる仕組みについて解説させ

て頂きました。有酸素運動やちょっとしたトレーニング

が私たちの脳にとって、とても大切だという内容でした。

　さて、大島清先生が「歩くと脳が若返る」という本を

出しておられます。先般のセミナー内容の補充として、

先生のご本の抜粋を紹介します。

　参考にして下さい。

大島清先生の「遊歩学」
1927 年、広島県生れ。東京大学医学部卒業、東京大学産婦人科
入局。アメリカ・ワシントン州立大学に留学。80 年、京都大学霊
長類研究所教授。90 年、京都大学教授を退官、愛知工業大学教授。
97 年、同客員教授、2006 年、同退官。現在は自然と触れ合う
塾「（有）サロン・ド・ゴリラ」を主宰する。大脳生理学を専門分
野としており、脳に関する実用的な研究を行なっている。著書は『自
分の中の男脳・女脳をこう生かそう』（成美文庫）、『触れることが脳
を育む、人を育む』（求龍堂）、『脳を豊かに育てる食脳学』（芽ばえ社）、

『脳年齢が若くなる生き方』（新講社）ほか 170 冊以上。

　歩くだけで脳の全体が刺激される

　歩くだけで体と脳が若々しく保てるのはなぜか。

　わたしたちはもうとうの昔に忘れてしまっているが、 2 

本足で立って歩くというのは実は並大抵のことではない。

　赤ちゃんを見てみればいい。ハイハイをしていた赤ちゃ

んが、つかまり立ちをして、 1 歩を踏み出すまでにはか

なりの時間がかかる。これは、たんに足の筋肉の発達だ

けではなく、 2 本の足でバランスをとって歩くという脳

の回路設定に時間がかかっているのだ。

　ハイハイをしていた赤ちゃんが、やがて立って歩くよう

になるというのはそのまま、人間の進化を再現している。

　赤ちゃんの脳も人間の進化の過程をたどって成長して

いるのだ。まず生きていく上で欠かせない脳幹の部分と、

おっぱいを飲んだり、快・不快を泣き声で訴えたりする

本能を司る大脳辺縁系が先に発達する。

　少しずつこれらの神経回路がつながっていって、やが

てものを考えたり、自分の意志を伝えたりする大脳新皮

質が発達して、ここが〝司令塔〟となる。こうして本能

の脳である大脳辺縁系を少しずつコントロールできるよ

うになるのだ。

　この頃になると、赤ちゃんは少しずつ歩けるようにな

る。さらに大脳新皮質が発達して、よちよち歩きの段階

を経てスピードをコントロールして歩けるようになって

いくのである。

　一口に大脳新皮質と説明しているが、ここも多くのブ

ロックに分かれている。

　このブロックを統括しているのが前頭前野で、言って

みれば「知の司令塔」である。ここには言語中枢の一部

や運動を司る感覚野、視覚や聴覚味覚を司るブロックな

どから情報が送られてくる。

　知の司令塔である前頭前野でこれらの情報が統括され、

「意志」や「行動」が決定されているのだ。

　こうした複雑なネットワークを総じて、脳の働きと言っ

ている。若々しさを保つというのも、煎じつめて言えば

大脳新皮質のネットワークが生き生きと機能していると

いうことにほかならない。

　さて、こうした前提を踏まえて歩くことに話題を戻そう。

　伝い歩きから始まった赤ちゃんの 2 足歩行はやがて

走ったり飛んだりということができるようになるまでに

発達する。

　2 本の足でこうした複雑な動きをするのだから、脳と

足の間では実に複雑な信号のやりとりが行われている。

　わたしたちは無意識に歩いているが、1 歩を踏み出す

ごとに足の筋肉から大量の情報が神経を伝って大脳新皮

質の運動を司る感覚野に届く。脳への情報伝達速度は実

に秒速 100 メートルを超えている。

　1 歩を踏み出すときでも、足はどのように動いている

のか、体全体のバランスはとれているか、接地面は安全

か、勾配はどうなっているかなどの情報が瞬時に脳に届

き、次々に指令を受けながら足の筋肉が動いて次の動作
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につながっていく。

　さらに歩くためには目で見、手をふってバランスをと

り、皮膚で空気の温度を感じ、花で匂いを感じるという

ように、体のいろいろな感覚を使っている。これらの情

報もすべて大脳新皮質に届く。

　考えてみればこんな複雑なことを 1 歩ずつ行ってわた

したちは歩いているのである。この膨大な情報のやりと

りがそのまま、脳を活性化させることにつながる。

　わたしたちは滑ったり、何かにつまずいたりしたとき

以外はとりわけ脳の生存を意識していない。

　それでも歩いているだけで無意識のうちに脳のネット

ワークは複雑で活発な動きをしている。つまり、歩き続け

る限り「脳年齢」を若く保てるということになるのである。

　どんなときも“とりあえず”歩けばいい

　気持ちがうつうつとしたら、とりあえず歩いてみよう。

　脳内の神経伝達物質の一つであるセロトニンが注目さ

れている。歩いているとセロトニンが増え、爽快感が増

すからだ。

　たしかにセロトニンは精神安定剤とよく似た分子構造

をもっていて、興奮や不快感をしずめる作用がある。

　うつうつとした気分は、セロトニンの欠乏によって引

き起こされることもあるので、気分が晴れないときはセ

ロトニン神経を活性化させるため歩くといいだろう。

　ただし、漫然と歩いていてもセロトニン神経は活性化せ

ず、セロトニンも増えない。セロトニンは規則正しいリズ

ム運動の中で活性化するとされているので、歩くことに集

中し、筋肉を動かしていることを意識することが大切だ。

　散歩と言うよりは、エクササイズとしてのウォーキン

グに近い動きが、セロトニン神経の活性化には適してい

ると言えるだろう。

　もう一つ、セロトニン神経は太陽光によって活性化さ

れると言われている。だから、できれば朝のすがすがし

い時間にその日昇ったばかりのフレッシュな太陽光を浴

びて歩きたい。

　朝の時間帯はセロトニンと同じ脳内神経伝達物質であ

るドーパミンも増えているから、本当なら何もしなくて

もすがすがしいはずなのだ。だからもしも病気などの原

因がなく、何となくうつうつとした気分が続くようなら、

ストレスが溜まっていると考えたほうがいい。

　こんなときはとりあえず、気分転換に歩くのがいい。

　重い気持ちを断ち切るように、「えいやっ」とばかりに

家を出れば、すがすがしい朝の外気で気持ちがシャキッ

とする。

　軽く準備運動をして、うつうつとした気分をふり払う

ように、一定のリズムをとって少し早足でさっさっさっ

と歩いてみる。

　5 分でも 10 分でもいい。少し早足で歩いて、息が切

れるようならゆっくりとした歩き方に変えて、朝のすが

すがしさを味わいながら歩く。

　こんなふうに歩くと、少しは気分もよくなるはずだ。も

ちろん歩くのは朝に限らない。うつうつとした気分におそ
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われたら、とりあえず気分転換に歩いてみるのだ。いつも

は自転車で買い物に行く距離を歩いてみてもいいだろう。

　買い物も気分転換にはとてもよい。でも買い物袋をぶ

ら下げて帰ってくるのはつらいから、小さなリュックを

背負っていくといい。

　歩きやすい靴をはいて、うつうつとした気分を捨てに

歩いて買い物に行く。そんな動機づけをすれば、歩こう

という気分になるのではないだろうか。

　“ながら”ウォークで脳を若返らせる

　ときには自分と対話しながら歩く。

　わたしは友人と話しながら歩くのも好きだし、一人で

歩くのも好きだ。どちらにも甲乙つけがたいそれぞれの

楽しみがある。

　強いて表現するなら、一人で歩くときは充電のとき、

友だちと歩くときは発散のときと言えるかもしれない。

　とくに一人で自然の中を歩いているとき、心が充たさ

れていくような感じがする。言葉にできない快感で体中

が充たされていくような感じがするとき、わたしはその

感覚にひたって、無言で歩く。

　少しきざな言い方をすれば、大きな自然のリズムと小さ

な自分のリズムが溶け合って一つになったような感じだ。

　こんなとき、無意識のうちに自分と対話しながら歩い

ていることがある。

「なかなかよくやっているじゃないか」という声が聞こえ

る。わたしがそう思っているのかもしれない。でもそう

ではなくて、目の前の大きなブナの木がそう言ってくれ

ているような気もする。

　すなおに「ありがとう」という感謝の言葉が浮かぶ。実

際に声に出して、ブナの木にそう言葉をかけることもある。

　森の中にごろんと転がっている大きな岩が「何もそう

あくせくすることはないな」と言う。「まあね」と応えて

通り過ぎる。

　こんなひとときがわたしは好きだ。

　何かを考えて森の中に入るわけではない。むしろその

逆で、自然のリズムに合わせようと思ってよけいなこと

を考えずに歩いていることが多い。

　こんなことは友人がいたらとてもできない。そんな気

分にならないし、仮になってしまって、わたしがブナの

木に突然声をかけたら、友人はいぶかしがるだろう。自

分との対話は、一人だけの楽しみだ。

　ふだんの暮らしの中ではこんなふうに自分を見つめ直

す機会はなかなかない。それだけ忙しく暮らしていると

いうこともあるだろうが、忙しさのせいばかりではない
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ようにも思う。

　あるいは人工物に囲まれた暮らしの中では、すなおに

自分と向き合えないのかもしれない。

　だからもしも自然が嫌いでなかったら、一人きりで大

きな自然の中を歩くことをお勧めする。こんなことだけ

ですなおな心で自分と向き合える。

　恥ずかしがらずにそんなことができる場所はそう多く

はないはずだ。

（了）

　如何でしょう。暑い季節ですが、朝のうちの散歩は、

一番の健康法のようですね。

　そうそう、ペットボトルの水を忘れずに。


