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◆会報委員会 (長) 水口秀治 (副) 山田清志(委員) 谷口和尋、山田喜代美、森悦夫、西村 孝、野村守、大西正芳、古軸裕一、牧 千収、武田慎一、井沢正生、森雄一

本日のプログラム　７月26日(火)　第2621回例会
《例会変更》納涼会　　IOXヴァルト　18：30
　　　　担 当　親睦活動委員会　　吉田実委員長

　

例会日／火曜日　12：30 点鐘　例会場／富山銀行福光支店４階 ◆事務局／富山県南砺市福光7336-4 ふくみつ光房内  0763-53-1333  53-1334例会日／火曜日　12：30 点鐘　例会場／富山銀行福光支店４階 ◆事務局／富山県南砺市福光7336-4 ふくみつ光房内  0763-53-1333  53-1334

クラブ協議会

次回の予定　　８月２日(火)　第2622回例会
会員増強セミナー
　　　　　担　当　　　武田慎一増強委員長　　

６月14日(修正出席率)

　７５．００％
（欠11・内メーク２）

７９．５５％
　（欠22）

７月21日出席率

  ４4
（免除2)

会員数

出席報告　　　　　　　松本敏博委員長

◇卓話「人生100年時代について」会 員　古 軸 裕  一 君（なんと生コン有限会社　副社長・南砺市議）

☆ニコニコボックス☆ニコニコボックス

※あとお一人で80％に届くところでした。メークなど協力ください。

　卓話担当はロータリーに入会

して23年間で5回目ですが、2回

は他の方にお願いをし、今回が

3回目ということで、上手くこ

れまで避けてこれたものと自分

でも感心しております。

　今回は拙い話となりますの

で、自由にお休みながら、自由

な時間を過ごして頂ければと思

います。先ほどのニコボックスで澤田会員のお父様が100歳に

なられたということでありましたが、私がロータアクト時代に

この場で卓話させて頂いたのが40年ほど前ということで、当時

はお父様が現役のロータリーアンで、私が現在64歳であります

ので、当時の澤田さんのお父様が60歳ということを考えた場

合、その歳を超えてしまったことに、非常に感慨深いものがあ

ります。また松本出席委員長さんから80％の出席率が難しいと

いうお話を頂き、私も反省して頑張ってみたいと思います。

　今回の卓話ではテーマとして「人生100年時代」を掲げさせ

て頂きましたが、私も64歳でとなり、あと何年生きられるのか

と、カウントダウンする歳となって参りましたが、先日のロー

タリーゴルフコンペで、70歳を超える皆さんの若々しいプレー

を拝見し、歳を意識することは良くないことに気づかせて頂き

ました。人間はストレスがなければ120歳まで生きられるとも

言われており、120歳を目標とした場合、還暦は折り返しとな

り、現在は４歳と考えればまだまだ時間はあるぞと考えられま

す。また、日本人の寿命は延びており男性の平均寿命は80.56

歳、女性が87.71歳で、大事なことは健康寿命でありますが、

男性は72.68歳で女性は75.38歳ということで、男性は９年間、

女性は12年間の不健康な部分があり、そのことに対する施策が

大切と考えます。

　私の健康法は朝のコップ２杯の水と10粒のクロレラを飲むこ

とで30年以上続けています。運動はスクワットを取り入れた20

分程度、毎朝やっております。

　食事では塩分を控えることが大事で、出来るだけ控えた食事

に心がけをしております。

　日本における主な死亡原因は１位が癌で近年では老衰も増え

ていますが、心疾患や脳血管疾患も上位を占めています。アン

チエージング（若返り）ということでは、血管が非常に大事で

ありますが、血管の99％は毛細血管であります。毛細血管は筋

肉の中に多くありますので、筋肉を付けることが大切と考えま

す。そして何処に筋肉が多くあるかというと臀部やハムストリ

ングにありますので、スクワットで鍛えることは非常に効果的

であります。また、ふくらはぎは第２の心臓と呼ばれており、

心臓から送られてきた血液を心臓に戻す役割をしており、ふく

らはぎを鍛えることも大事であります。

　介護が必要となる原因は男性では、脳卒中で１位、２位が認

知症。女性の場合は認知症が１位です。認知症は誰にでも起こ

りうるものであることを理解し、予防することと、皆で助け合

うことが大切であります。そして年を追うごとに、その発生率

が高まっており、認知症の患者は400万人を超え、65歳以上の

18～19％になっているますが、予備軍（MCI）も含めると4人

に1人は認知症になると言われております。

　特に女性は認知症になりやすく、90歳で50％、95歳では

83.7％の方が認知症になるというデータもあり、ほとんどの方

が認知症になるということを理解しておく必要があると思いま

す。かゆみ止めムヒの(株)池田模範堂さんで研究開発に携わっ

ておられた森井勇さんは健康生きがいづくりアドバイザーをさ

れていましたが、その方の非常に分かりやすい資料があります

ので皆さんに紹介させて頂きます。まず、生活習慣病というこ

とで同じことを繰り返しているとボケやすい。例えば例会で座

る場所を意識して変えたり、洋服を変えたり、道順を変えたり

することがボケ防止に繋がると言われております。

　また、６つの中核症状である①記憶力障害②見当識障害③計

算力障害④感情障害⑤思考力障害⑥異常行動などがでるとボケ

の始まりとされております。認知症にはアルツハイマー病が一

番多く60～70％ぐらいで、他に脳卒中などの脳血管性型、幻覚

などが見えるレビー小体型などがあります。そしてボケないた

めの生活習慣ではワクワクドキドキさせる若い心、学ぶ心、遊

び心ということが大事なことだと考えております。

また、有酸素運動ではウオーキングが考えられますが、健康面

でも一日4000歩以上歩けばほとんど病気にならないとも言われ

ており、歩くことが大事と考えます。

食事は塩分を控え、パンや麺類などの小麦粉を使った食材より

もお米が日本人の食生活に良いと思います。そして、今日の話

の中で一番伝えたかったことは、水を飲むことが認知症予防に

も、介護予防にも効果的で、寝る前の水が「金の水」朝起きて

最初に飲む水が「銀の水」そして食事の前に飲む水が「銅の

水」と森井先生は言われております。一般的にも体重掛ける30

㎖の水を飲むと良いとされています。よく笑って、社交的で気

配り上手、こまめに動く、趣味、おしゃれ、頭の切り替えが上

手い人は認知症にならないと言われております。

最後にまとめとして①これからは平均寿命より健康寿命を重視

②健康はまずストレスを溜めない③健康は食事、運動、生活習

慣が鍵だとおもいます。

拙い話ではありましたが、今回の卓話を契機として私も更に健

康づくりを意識していきたいと思います。

日本健康生活推進協会　健康マスター検定認定証


