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■ 健康寿命を延ばす食生活 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図－38 

 最後に、世界中の長寿の人を調べました。〈図－38〉左下はジョージアの 100 歳の御夫人で、

左上はシルクロードに住むウルムチの 100 歳の男性の元気な姿で、この両地域はヨーグルトを

飲むのが共通の食習慣です。そして、日本では沖縄が長く長寿でした。これはカジマヤーという

97 歳の風車を用いたお誕生日のお祝いです（右上）。沖縄の人が食べていた伝統食は、これはゴ

ーヤチャンプルの例ですが（中央）、抗酸化力の強いゴーヤ、ニガウリを豆腐と一緒に食べる。

イソフラボンプラス抗酸化栄養素、まさに血管の健康に良いものを食べているのです。 

 その沖縄の人がハワイに移住されています（右下）。その方々を 1980～90 年にわたって調

べたら世界一の長寿になっていました。沖縄県人でハワイ在住の方々。その世界一健康な人を

調べたら、健康寿命を延ばす食生活がわかるのではないかということで調べました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図－39 

 日米の両長寿集団ということで、ハワイのヒロに住んでいる沖縄県人の方々70 歳以上の人た

ちを健診しました。〈図－39〉日本の長寿集団は京都府下の網野町という日本海寄りの長寿の

人が多い集団です。そこで何を調べたか。認知症の点数です。認知機能がよかったのは、実は

ハワイのほうでした。認知機能がよかった原因は、実はハワイの人は食塩の量は 1 日たった 6g
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しか摂っていなかったのです。網野町のほうは沖縄並みに 8g ぐらいに減らしていました。こ

れは努力した結果です。6g の減塩を達成できたハワイの人の秘訣は、ポリネシア風の料理法を

手に入れたこと。蒸し料理で野菜、肉を料理すると、食塩なしでおいしく食べられます。そし

て、もう一つ注目すべきは、血液の蛋白質がハワイのほうが日本よりも明らかに高かったので

す。肉も食べるのでコレステロールも高いのですが、高くても 200mg を超えていないので、

心臓死を増やす程ではない。そこでハワイの長寿集団の特色は、認知機能がまずよい。その原因

として食塩が少ないので脳卒中、脳血管性の認知症が少ない。さらに、血清の蛋白質が多いこと

が注目されます。 

 

■ 蛋白質と認知機能の関係 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図－40 

 蛋白質が多いと何かよいことがあるのか。〈図－40〉実は、東京都の小金井市で実施した調

査があります。蛋白質の少ない人から多い人まで、12 年間フォローして生存率を見ると、蛋白

質のいちばん多い人はいちばん少ない人に比べ、生存率が明らかによかったのです。 

 ハワイの世界最高の長寿に達した男性、女性の蛋白質の量は、血清のアルブミンの量でみま

すと、日本のどの集団よりも高く、日本の網野町よりも高かった。蛋白質は長生きのために何

かよいことをしているということです。 
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図－41 

 では、アルブミンのレベルは認知機能とどう関係するか。〈図－41〉これは網野町のデータ

です。横軸にアルブミンをとり、健診してアルブミンを測り、（赤丸）そして、7 年後の認知機

能を検査しました。（黄色ライン）そうすると、何とアルブミンの高い人ほど認知機能がよいと

いう結果になりました。血中のアルブミンは認知能力を高める可能性があるということです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図－42 

 では、アルブミンを高めるにはどうしたらいいか。〈図－42〉お年を召した人は肉を食べよ

うとしても、歯の調子などが悪くて食べられない。そういうときにはヨーグルトが良いのでは

ないか。ヨーグルトを食べていただくと、食べる前に比べ、血中のアルブミンのレベルが明ら

かに上がっている。ヨーグルトに似たもの、プラセボをつくって食べてもらうのとは違う。ヨ

ーグルトではアルブミンの吸収がされやすいことがわかりました。要するに、ヨーグルトなど

をうまく食べることが良いということです。 
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図－43 

 そこで、乳製品と認知機能は何か関係あるのか。〈図－43〉これは外国のデータですが、乳

製品を全く摂らない人と、少ない人から多い人まで 4 分割します。そうすると、多いグループ

の人は認知機能が良い。乳製品を摂ると血中のアルブミンは上がりやすく、認知機能を助けて

くれることがわかってきています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図－44 

 さらに、最近のデータで九州大学に久山研究というすばらしい研究があります。〈図－44〉

1960 年代から久山町でずっと健診を続けておられて、最近、認知症との関係が出ました。ど

ういう関係かというと、大豆、野菜、魚、海藻とプラス乳製品をどれだけ摂っているか。多く

摂っているグループ、少なく摂っているグループで、集団を 4 分割します。 

 多いグループと少ないグループとで何が違うか。認知症の発症頻度です。要するに大豆、野

菜、魚、海藻、乳製品をたくさん摂っている人たちは脳血管性の認知症、脳卒中が形を変えた

認知症も 55％減らせることができる。そして、アルツハイマー型も 35％減らせる。全認知症

も 34％減らせるという、すばらしいデータです。認知症はどうしようもない病気ではないかと

言われていたのですが、実は日本の伝統食プラス乳製品という、認知症を食べもので防げる新

しい味方ができてきたということです。 
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図－45 

 そこで、ヨーグルトについてさらに良いニュースをお知らせします。〈図－45〉インフルエ

ンザが今から冬にかけてはやります。ある種のヨーグルトを老人ホームで飲んでいただきまし

た。何をしたかというと、ヨーグルトを飲んでいるグループと、ヨーグルトに似たもの、プラ

セボを飲んでいただいているグループと比べてみました。インフルエンザのワクチンを打ち、

4 週間後に抗体の上がり方を見ます。そうすると、ヨーグルトを飲んでいるグループでは明ら

かに抗体価が上がりやすいことがわかりました。 

 これはご高齢の方だけではなく、栄養に偏りがある障害を持っているお子さんたちにもヨー

グルトを食べていただき、インフルエンザのワクチンを打って抗体価が上がりやすい、免疫力

が高まりやすいことがわかってきています。乳製品、とりわけ腸内免疫を変えるヨーグルトに

はそういう作用があるということです。そこでヨーグルトは、免疫力ということで注目されま

す。発酵食品はたいへんいい効果がある可能性があります。 

 

■ まとめ 

結論として、健康寿命を延ばすための上手な食べ方がいよいよわかってきました。日本人は、

平均寿命は長いけれども健康寿命が 10 年、11 年短い。その悪い状況が寝たきで、寝たきりの

主な原因は脳卒中や骨折です。これには高血圧や骨粗鬆症が原因します。そして、せっかく元

気に生きていても、元気な人が急にインフルエンザになり、肺炎になって亡くなる。肺炎は脳

卒中を超え、いまや死因の中で第 3 位になっています。健康寿命を短くする原因としては、脳

卒中は食塩過剰、骨折はカルシウム不足、そしてインフルエンザは免疫力の低下です。 

 これに対抗するものがあるのです。それは食事です。大豆、魚、野菜、海藻、日本の伝統食、

それにプラスヨーグルトということで、食塩過剰の害も防げ、カルシウム不足はヨーグルトが

助けてくれます。そして、食塩の過剰には、野菜に多いカリウムも良いですが、海藻やヨーグ

ルトに多いマグネシウムなども食塩の過剰の害を防ぎます。そういう意味でも、カルシウムが

多い点でも骨折を防ぐためにはヨーグルトはよく、そして、免疫力も高めてくれるのです。 
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図－46 

 そこで、覚えやすいようにまとめます。〈図－46〉何を食べたらいいか。「まごはやさしい」

と覚えてください。「ま」は豆、「ご」はごま、「わ」はわかめで海藻、「や」は野菜、「さ」は魚、

「し」はシイタケでキノコ類、「い」はイモ。「まごはやさしい」。これは和食です。プラスヨー

グルトで「まごはやさしいよ」になります。 

 今日は何も覚えられなくても、これだけは覚えて帰ってください。毎日「まごはやさしいよ」

を食べたかな。どうかな。これはまさに日本人だけができる東西長寿食の融合です。日本人は

魚、大豆、海藻まで食べるという東の長寿食を手にしています。それにプラス、西の長寿食。

今まで日本人が食べられていなかったヨーグルトのようなもの、乳製品を合わせると世界一の

長寿食になるということです。 

健康寿命を延ばすために国を挙げて、いま身体活動を増やしましょうということを言ってい

ます。身体活動プラス・テンという運動を厚労省も言っています。今より 10 分でも多く動い

てくださいということです。今より 10 分多く動くと、国立健康・栄養研究所のデータなどで

は生活習慣病は 3.6％、がんも 3.2％、ロコモ・認知症も 8.8％ぐらい減らせるのではないかと

いうことです。 

 食育については今日お話ししたとおりです。健康寿命が 10 年延びる食べ方です。この食べ

方は 30 年近くかけた世界中の研究により、わかりました。適塩で 3 年寿命が延びる。今日本

人が取っている平均 11g を WHO の言う 5g まで、だしをうまく使ったりして食塩を減らして

おいしく食べると 3 年長生きできる。そして、大豆や魚という伝統食をうまく使うと、動脈硬

化になりにくくなり、7 年の寿命の延伸につながる。さらに野菜や海藻、そしてヨーグルトな

どをうまく摂ると認知症まで減らせる可能性があるということです。 

 まさに和食は日本人に与えられたたいへんな恵みです。海の幸、山の恵みを食べる。それに

西の長寿食であるヨーグルトをプラスアルファすれば健康寿命プラス・テンは間違いないこと

がこの研究でわかってきました。毎日の生活で簡単に実行できることです。それを実践してい

ただき、皆さん方の健康寿命が 10 年延伸することを心から願い、私の話を終わらせていただ

きたいと思います。どうぞ健康寿命プラス・テン、今日から実践してください。お願いします。 
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【質疑応答】 

参加者： どうもありがとうございました。二つ質問があります。一つ目は塩分で、スペイン

やフランスは塩をたくさん取っているようなのに、胃がんや脳卒中が少ないようなデ

ータだったように思いますが、その理由を知りたいのが一つです。 

 二つ目は、ヨーグルトがいいというのは、乳製品とおっしゃったから蛋白質かと私

は解釈したのですが、大豆と別にわざわざヨーグルトを出しているということは、ヨ

ーグルトにいい何かがきっとあるのだと思ったのですが、それは何か。乳酸菌かなと

少し思ったりもしたのですが。その二つをお願いします。 

家森： スペイン、ポルトガルは食塩の摂取量が多い国です。それは食生活を見たらわかり

ます。魚を食べるのはたいへん良いのですが、塩漬けにして食べる。日本人のように

フレッシュなもの、刺身は食べませんので、脳卒中は比較的多いです。しかしながら、

蛋白の摂取量が違います。日本人と違い、適当に肉なども食べるから、例えば脳の血

管は丈夫になるし、そういう意味では脳卒中が抑えられる。塩分の害はあるけれども、

それを抑える。そして、地中海食を食べているので、野菜やナッツ類などもたくさん

摂っている。まさに野菜に多いカリウム、ナッツ類に多いマグネシウムは塩分の害を

防ぎます。そういうことである意味でのバランスが取れているわけです。 

2 つ目については、ヨーグルトはもともとミルクでできているので、ミルクは実は

塩分が少ない。そして、塩分の害を防ぐカリウム、カルシウム、マグネシウムという体

によいものが入っている。しかも、日本人はややもすればカルシウムは摂取不足です。

日本人は伝統食の中でミルクを飲む習慣があまりなかったので、そういう意味でミル

クを飲むことが大事ですが、ミルクは乳製品として保存食になります。そのときに塩

分を加えてしまうわけですが、チーズなどは塩分が多いとよくない。コーカサスあた

りの人の食べているチーズはフレッシュなチーズです。食塩で保存はしないチーズも

あります。そういうチーズをふんだんに食べることは、蛋白質が取れて、塩分の害を防

ぐカルシウム、マグネシウム、カリウムが取れるので、たいへんよいと言えます。 

 そういう意味で、乳製品で、しかも発酵というプロセスは確かに免疫力に関係する

と思います。フレッシュなミルクはもちろん良いのですが、発酵のプロセスが大切で、

腸内細菌は今すごく注目されていて、肥満が起こるのも腸内細菌、血圧が上がるのも

腸内細菌が関係するなど、いろいろいま研究が進んでいます。だから腸内細菌、とり

わけ善玉の菌を増やしてがんなども抑えることができることもあるので、良い腸内細

菌を増やすような食生活の助けとしてヨーグルトが一つ考えられるのです。 

参加者： ということは、牛乳を飲むよりヨーグルトを食べたほうがいいということですか。 

家森： 牛乳も良いけれども、プラスアルファの効果をねらおうと思えば、ヨーグルトにし

て食べるのが良いのではないかということです。 

参加者： わかりました。どうもありがとうございました。 
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参加者： たいへん面白いお話をありがとうございました。私はまだ孫はいないのですが、今

日教えていただいた話を参考に、明日から食生活を見直したいと思います。人間は 40

を過ぎると、途端に健康を気にする生き物らしく、もう 20 年以上前になりますが、

ちょうど先生の名前と一緒に、いろいろなところでもてはやされたカスピ海ヨーグル

トを私の家でも毎日つくって食べていたので、カスピ海ヨーグルトがあるから私の今

があるのかと改めて思いました。 

 私の質問は肥満についてです。今日の話は間違いないと思うのですが、肥満は恐ら

くよくはないと思いますが、一方で、少し小太り、肥満ぎみの人のほうが長寿、健康

だというデータもあるという話を聞いたことがあります。このことは科学的に説明が

つくものなのかどうか。この辺の先生の見解を教えていただければと思います。 

家森： それについては、お亡くなりになった日本医師会会長の武見太郎先生も、非常に重

篤な手術をされたときなどに、自分は肥満だったから助かったよと言っておられます。

危険な状態になり、栄養があまり摂れないときなどには、少し肥満で、その栄養が使

える状態はそういうときの助けになることは事実だと思います。ただ、肥満の度が過

ぎることが問題で、いま私どもは世界中で研究していて、貧しい国と考えられるとこ

ろでも肥満がどんどん増えています。アフリカでさえ、多くの人々が肥満になってき

ている。なぜか。貧しいのに肥満が多い。 

 実はアフリカで経験したのですが、アフリカはかつて摂取カロリーが少ないときは

1 日 1 食で食べていた。3 食に分けて食べると、食べるたびに熱を放散するのでもっ

たいないわけです。だから、ある限りの食べ物を 1 日に 1 食にまとめて夕暮れに食べ

るのが習慣だった。その習慣が残っているものですから、アフリカでほとんどのとこ

ろがそうで、朝、昼はあまり食べない。夕方にドカ食いをする。日本でも朝食抜きの

問題があり、そういう食のパターンがあまりよろしくないのはわかっておられると思

います。 

 私もアフリカの人と一緒に現地の調査をしていて、朝、昼あまり食べないものです

から、アフリカの人たちは清涼飲料水などを頻繁に飲むわけです。それで血糖値が急

に上がります。そうするとインスリンが出て血糖値が下がりますので、血糖値が上が

ったり下がったり、そういう生活が当たり前になっているのです。これはたいへんな

ことです。血糖値が上がるたびに、それを下げようとしてインスリンが一度に多く出

すぎます。それで血糖値が下がり過ぎるからまたおなかが減り、またすぐ甘いものに

手が出る。この繰り返しです。これが悪さをするのです。インスリンが出るとインス

リンは脂肪を増やします。アフリカのような一般的に貧しい国でも肥満がどんどん増え

てくるのは、そういう食のパターンが悪いのではないかと考えています。 

 肥満は、実は世界中で問題です。アジアの国々でもそうです。インドもそうだし、

いま調査しているスリランカでもそうで、一見すらっとしていますが、腹部に脂肪が

たまっている人が多いわけです。インドはヒンズー教、スリランカは仏教で、菜食主

義です。菜食主義は基本的に健康な食事だと思うのですが、日本のように大豆があれ

ばたいへんいいのですが、蛋白質の摂取量が足りない。そうすると、そのまま蛋白質
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不足で大人になるわけです。 

 私どもはインドやスリランカの子どもたちの尿を集めて調べてびっくりしました。

蛋白質の摂取量は日本人の半分です。そうすると、体組成を調べると筋肉ができてい

ない。筋肉ができていなかったらどうなると思いますか。どんどん食べ、今はもう安

くなったので、砂糖はいくらでも摂れるし、油も安くなり、植物性の油もいくらでも

摂れますから、カロリーとしてはいくらでも摂れる。そうすると、血糖値をインスリ

ンが働いて下げる主なところは筋肉です。筋肉ができていない体質で子どもたちが大

きくなり、そして飽食で、油や砂糖でカロリーだけは多いという食生活をしたら肥満

の人が多くなり、それが生活習慣病がアジアの国々でもまん延する原因となっていま

す。 

 これを何とかしてあげたいと私どもは思っていて、菜食の人たちが食べられる蛋白

源は植物性の蛋白で、やはり大豆ではないかと思います。大豆は根粒バクテリアさえ

うまく育ってくれれば地球上どこでも育てることができるという、希望の持てる蛋白

源なので、これをみんなで分かち合い、地球上、仲良く元気に暮らせないものかなと

願っております。 

参加者： 素人考えでも、肥満といっても、いろいろな種類の肥満があるのかとは考えていて、

確かにおっしゃるように、空腹で糖を摂りすぎると脂肪をたくわえるというメカニズ

ムは間違いなくあるようです。しつこいようですが、少し肥満ぎみのほうがむしろ健

康であるのは、これはこれで一面の真理はあると思っていいわけですか。 

家森： 一面の真理はありますし、ご高齢になったときにいろいろな状況で生き延びる力に

はなります。ですから、肥満度 25 が上限とされていますがその少し上ぐらいの人が

結局、寿命としては延ばしているというデータもあります。 

参加者： ありがとうございました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■ このレポートは平成 28 年 12 月 6 日コートヤード・マリオット銀座東武ホテルにおいて行われ

た、第 140 回本田財団懇談会の講演の要旨をまとめたものです。本田財団のホームページにも

掲載されております。 

講演録を私的以外に使用される場合は、事前に当財団の許可を得て下さい。 
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