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市民講座

健康増進と疾患予防に向けた
新しい取り組み

我が国においては、これまでにない速度で高齢者社会
が進行している。そして、高齢者の増加とともに社会保
障費や医療費の増大が懸念されるという負のイメージが
広がりつつある。しかし、高齢者が健康を維持し、有
意義な人生を全うする方向性を積極的に考えなくてはな
らない。そこで、今回の市民講座は「健康増進と疾患予
防に向けた新しい取り組み」と題して、４人の先生方に
講演をしていただいた。講演する先生方は日ごろから市
民と一緒に活動を続けており、難しい理屈ではなく、実
際の行動と経験に基づいて、市民の皆さんに判りやすく
説明をしてくださった。
尚、講演は次の通りであった。

　外気温の上昇に素早く反応して、身体から水分を分泌させて体
温を調節する機能を備えたのは、哺乳類の中で人間を含む霊長類
である。なかでも人間は、過去約 100 万年の進化の過程で、脳
細胞と汗腺を発達させてきた。体温を調節する汗腺の働きは、生
まれてから 3 歳くらいの間に決定づけられる。最近若い世代、特
に子供たちに異変が起きている。エアコンが完全に普及した現代
の生活において、乳幼児は夏と冬の区別なくエアコンで快適な温
度に調節された空間で育てられているので、汗腺があまり発達し
ないで成長する。そのために、汗腺での血漿成分の再吸収が不十
分で、「悪い汗」をかき、その結果、体温調節がうまく機能せずに、
熱中症にかかりやすくなる。したがって、熱中症を予防するため
には、まず「良い汗」をかくための環境作りと自らの努力が重要である。

五味 常明 （五味クリニック　院長）
「健康増進にとって良い汗と悪い汗」 

金子 猛 （横浜市立大学大学院医学研究科 呼吸器病学 教授）
「世界の死亡原因の第３位となる COPD とは ? ～予防から治療まで～」

 　COPD は、 慢 性 閉 塞 性 肺 疾 患 の 英 語 名で あ る Chronic 
Obstructive Pulmonary Disease の略で、従来、慢性気管支炎
や肺気腫と呼ばれてきた病気である。2001 年に発表された大規
模な疫学調査 (NICE study) によると、国内の患者数は約 530 万
人、40 歳以上の 8.6％と推定されている。しかし、実際に COPD
と診断されている患者数は 1 割以下であり、大部分は未診断、未
治療の潜在患者ですある。COPD を発症しても最初は自覚症状が
乏しいために、多くの人は病気がかなり進行しないと医療機関を
受診しないことが診断の遅れにつながっている。診断にはスパイ
ロメトリーと呼ばれる呼吸機能検査が必要であるが、市民が日常
生活で取り組む呼吸機能とレーニンが重要である。そのトレーニ
ング方法を、参加者と一緒に実行した。
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 　鼻呼吸と腹式呼吸が、私たちの体にとって「なぜ重要なのか」
について楠教授が講演した。鼻呼吸が障害されると、鼻・ノドの
ほかに肺・心臓・脳・メンタルの病気を引き起こすかのうせいが
あり、その背景にあるメカニズムについて判りやすく説明した。
さらに、健康増進・保持、そのほか各種疾患のリハビリにも応用
できる鼻呼吸と腹式呼吸を用いた呼吸訓練法、発声訓練を、参
加者と一緒に行った鼻呼吸と腹式呼吸が体に良いことを言葉で
だけではなく、実際、エクササイズで、体で体得してもらった。

石川 智久 （NPO 法人地方再興・個別化医療支援 理事長）
「宇宙ビッグバンから学ぶ健康増進料理」

　今から約 137 億年前、宇宙のビッグバンが起きて、私たちが日　　
常普通に体験している時間・空間・物質が生まれた。ビッグバン
の後約 90 億年の時間を経て、今から 45 億年前に太陽系ならび
に地球を含む太陽系の惑星は誕生した。地球上では、RNA・蛋白
質ワールドを経て、約 40 億年前に遺伝子情報媒体として DNA を
持つ単細胞生物の祖先が生まれ、嫌気性生物から好気性生物へ、
単細胞から多細胞へ、そして動物、植物などへと進化したと考え
られている。中でも地球上生物の進化にとって革命的な出来事は、
今から約 20 億年前に起きた大気中酸素の出現である。私たちの
体内にあって、動脈内皮細胞は酸素化された血液に常時暴露され
ている。年齢と共に増える動脈硬化の患者数は、酸素分子および
活性酸素による動脈内皮細胞の傷害、即ち「酸化的ストレス」に起因すると考えられる。酸化的ストレスは、動脈硬化の
ほかにも、癌、糖尿病、炎症等の疾患の原因・重篤化に関係している。換したがって、如何に酸化的ストレスに対する防
御システムを強化するか？ということが、私たちの健康増進の命題である。酸化的ストレスに打ち勝つために、天然抗酸
化物質の摂取を促す料理方法を紹介した。

楠 威志 （順天堂大学医学部付属静岡病院 耳鼻咽喉科 教授）
「誰でも、いつでも、どこでもできる鼻呼吸と腹式呼吸を用いた健康法」
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