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人生晩期の健康状態の推移 

資料：Commitee on Care at the End of Life,  Approaching Death より作成   出典：（財）医療経済研究機構「終末期におけるケアに係わる制度及び政策に関する研究」（2000年） 

ⓐ いわゆる老衰など    重篤な健康状態の悪化 ⓑ がんの進行期など 

ⓒ 重症の慢性病： 重症の呼吸器疾患、心不全、 
   脳卒中後遺症、重症糖尿病、神経難病・・・等 
 

ⓓ 予期できない交通事故，災害など， 
   重症の心筋梗塞･クモ膜下出血･脳卒中など 
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おおむね半年 
 

おおむね半年 

長期にわたる 
（１０年以上になる場合も） 



   みんなの願い 
 元気に 
  長生き 
しかし、「ピンピンコロリ」は難しい・・・ 



平均寿命と健康寿命 
健康寿命・・・介護の必要がなく寝たきりの状態などにならずに 
                 健康的に生活できる期間を示すもの 

８０．２１歳 

８６．６１歳 

７１．１９歳 

７４．２１歳 

平成２６年１０月１日 
 厚生労働省より報告 

９．０２歳 

１２．０４歳 

10
年
前
後
の 

介
護
が
必
要
！ 



平成２６年５月２７日 朝日新聞より 



歩けなくなる
ことが要介護
の入口！ 「ロコモシンドローム」 

（運動器症候群） 
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廃用症候群  

  寝かせきりなどの状態で、 

   心身の不使用・不活発によって起こる機能低下 
 

 ●安静による筋力低下 

  1週目で２０％、２週目で４０％、３週目で６０％ 

 ●1日間の安静によって生じた体力低下を回復させるため

には1週間かかり、1週間の安静により生じた体力低下を

回復するには1か月かかるといわれます。 
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廃用症候群の悪循環 

ケチの 
付き始め！ 



  歩行速度別による、 
   生活動作能力発生率の低下の比較 

Ⅰ：歩行速度最低群～ Ⅳ：歩行速度最高群 

歩く速度の速い高齢者ほど、健康維持期間が長い 



「超高齢社会の基礎知識」（講談社現代文庫）より 



歩行能力の維持の重要性 

超高齢社会を自立して生きる第一歩・・・ 

 『いかに「歩ける」能力を維持するか』 

              にかかっている！ 

 転倒予防 

 排泄能力維持（尿失禁予防） 

 認知機能低下予防 

 加齢に伴う「筋肉量減少症（サルコペニア）」予防 

                           ・・・等 

               すべてにつながる 



私が出会った、身近な生き物たち
（シリーズ） 

クリニック１階入口にいた、 
   巣立ち前のツバメたち 



ロコモチェック 
７つのロコモーション（運動器）チェック 

次の各項目で、 
 当てはまるものはありますか？ 







ロコモチェック 
７つのロコモーション（運動器）チェック 

１つでも当てはまると、 
  「ロコモ」である心配があります 
 
「ロコモーショントレーニング（ロコトレ）」を 
                 始めましょう！ 









自宅で飼っている 
メダカたち 



運動の１０の効用 

① 骨が丈夫になる   

② 筋肉が強くなり、疲れにくくなる  

   体を支えようと骨や筋肉が強くなろうとする 

③関節や筋肉が柔らかくなる  

   体は動かしていないと、だんだん固くなるようにできています 

④ 心肺系が強くなり、疲れにくくなる  

⑤ 血液がきれいになる  

   運動をすると善玉（HDL）コレステロールが増え、 

              悪玉（LDL）コレステロールが減る 

   動脈硬化、狭心症、心筋梗塞、脳卒中、脳梗塞等の予防効果 



運動の１０の効用 

⑥ 痩せる、見た目も若返る  

    筋肉が増える  脂肪の消費が増える 見た目も若返える  

⑦ 脳を活性化する   認知症を予防・改善する効果が実証！ 

⑧ 抵抗力がつく  

    適度な運動で病気に対する抵抗力が増します 

    楽しみながら運動をすると効果が高くなる 

⑨ 痛みが緩和する   
    運動をすると肩こり、腰痛、膝等の関節の痛みが緩和 

   （筋肉の緊張がほぐれ、血行や新陳代謝が増し、回復が促進）  

⑩ 気持ちが元気になる、若返る  



自宅のつくばいで 
羽化したオニヤンマ 



日本人の死因（平成２３年） 

第１位 

第２位 

第３位 
第４位 

（がん） 

（心臓病） 

原因の大半は
動脈硬化！ 



内臓脂肪が生活習慣病の元凶！ 





応化会の夕べ 





２～３ｋｇやせるだけでも、 
内臓脂肪の悪影響が減り始める 

６０ｋｇの人なら３～６ｋｇ 



肉や魚はしっかりと食べましょう！ 



起床時と夕方に 水分をしっかりとりましょう！！ 



窓にへばりついていた蛾 
   ・・・意外とカワイイ 



日本人の死因（平成２３年） 

第１位 

第２位 

第３位 第４位 

（がん） 

（心臓病） 



主な部位別がん死亡率の推移 

３大がん： 肺がん、胃がん、大腸がん 







タバコの３悪とは 

ニコチン 

タール 

中毒 

血管収縮 

強力な 

発ガン作用 

一酸化炭素 
運動能
力低下 





一酸化炭
素 

有毒性； 副流煙＞＞主流煙 



高齢化と喫煙が重なれば・・・ 
 脳血管障害 高血圧  脳梗塞 
    喫煙は脳梗塞くも膜下出血に関連性がある 
 

 虚血性心疾患（狭心症・心筋梗塞） 

   喫煙が心筋梗塞の発症を促進する    高齢でも禁煙は効果がある 
 

 老年期認知症 

     動脈硬化、甲状腺機能低下、うつ状態、及び喫煙歴 
 

 骨粗鬆症 
   喫煙で増悪 

 

 悪性腫瘍 
    加齢に伴い悪性腫瘍の発症率は増加する 

    化学物質との接触（大気汚染など）   ４％ 

    喫煙        ３０％   特に肺がん、口腔癌、喉頭癌、食道癌、結腸癌 

    日光 紫外線      １０％ 

    ライフスタイル（食生活 喫煙 飲酒 ・・・） 

タバコは 
老化をどんどん早める！ 





ほどほどの飲酒は
死亡率を下げると
の研究結果 
（ビール大瓶１本、
日本酒１合程度） 





自宅で捕まえた、コウモリ 



生き物の宿命 

あまねく、世の生き物たちは、 

  子孫を残すことに奔走し、 

   子孫を残すことができない齢になると、 

    この世からサッサと消え去る・・・ 
 

人間もまた、その例外ではない。 
 

子孫を残すことができない齢になると、 

            老化が一気に加速する・・・ 



老化を遅らせるには？ 

自分の体が、 

  筋肉を、骨を、内臓を、脳を、 

   どんどん弱らせるようにしてしまう・・・ 
 

自分の体に、 

  「まだまだ私は若いんだ」と、 

      「錯覚」させることが肝要！ 
 

運動・体操が、最も有効な「錯覚」誘発法            

                                          （アンチエイジング） 



脳
を
若
々
し
く
保
つ
た
め
に
・
・
・ 



本日のまとめ 

 健康寿命を延ばす上で、運動・体操が最も効果的！ 

   移動能力を落とさないよう、最大限に務めること。 

 筋肉を落とさない様に、肉や魚を十分摂りましょう。 

 一方、炭水化物や脂肪は控えめに。 

 タバコは最も危険な老化促進物質！ やめましょう！ 

 朝起床時と、夕方には、水分をしっかり摂りましょう。 

 脳を若々しく保つために・・・ 

   地域の活動への参加、趣味、手先の作業、 

   いろんな事に興味を持つ、読書、日記を書く・・・等 

    



貝
原
益
軒 

 
 

 

「養
生
訓
」よ
り 



最後に・・・ 

高齢者肺炎球菌ワクチン接種のおすすめ 

道端で見つけた、トノサマバッタの夫婦 



日本人の死因（平成２３年） 

第１位 

第２位 

第３位 第４位 

（がん） 

（心臓病） 





（国の制度） ５年間のみ（それ以降は、６５歳の人のみ） 

堺市民は、６５歳以上の人すべてで、４０００円で接種できます！ 



ご清聴、有難うございました 

ウチの 
愛犬です・・・ 


