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差 生     禍 疲弊  国内 医療現場    苦  
       命 暮   守    東京大会 開催 中止 
 意見        月 迫  東京五輪         予
定通 開催  方針 崩       首相 掲   安全 安
心 大会       具現化     開催 感染 広  
恐  加       遅      接種 妨      
指摘    延期 中止 求  声 一段 高       
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地域交流イベント地域交流イベント((健康クラブ健康クラブ))は、は、
⾃粛させて頂きます。⾃粛させて頂きます。
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⽇本⼈の寿命の変遷⽇本⼈の寿命の変遷

⻑寿の秘訣は「和⾷」？⻑寿の秘訣は「和⾷」？

⽇本の平均寿命の移り変わり⽇本の平均寿命の移り変わり
縄⽂⼈の縄⽂⼈の1515歳平均余命は、歳平均余命は、1616からから
2020年と推定されます。年と推定されます。縄⽂⼈の平均縄⽂⼈の平均
寿命は寿命は3030〜〜3535歳だったと⾒られま歳だったと⾒られま
すが、多くの⼈がすが、多くの⼈が3030代前半で死亡し代前半で死亡し
たということでありません。当時はたということでありません。当時は
⽣まれてまもなく亡くなる⼦どもが⽣まれてまもなく亡くなる⼦どもが
多かったために、全体としての平均多かったために、全体としての平均
寿命が低かったのです。そして寿命が低かったのです。そして、、6565
歳以上という、現代でもまさに祖⽗歳以上という、現代でもまさに祖⽗
⺟世代と⾔える年齢層が全体の３割            ⺟世代と⾔える年齢層が全体の３割            
以上だったとの研究                      以上だったとの研究                      
報告もあり、⻑⽣き報告もあり、⻑⽣き
した縄⽂⼈がいたとした縄⽂⼈がいたと
する結果も公表されする結果も公表され
ています。ています。

                   健康に良いイメージのある和⾷和⾷も、はじめから   
                   健康に良かったわけではないのです。⽇本⼈は
⾃分たちの体で効果を確かめながら、⻑い歳⽉をかけて和⾷和⾷をより良いものにしてきまし
た。縄⽂⼈は、栗、胡桃《くるみ》、団栗《どんぐり》などの⽊の実が主⾷で次に多く⾷べていた
のが⿂です。縄⽂時代の⾷のあり⽅が、現代に引き継がれており、私たちは多くのことを
学んでいます。病気を治せなくても昔の⼈たちは、当時の⽣活環境や⾃然から学び、そし
て厳しい栄養状態を乗り越えるために互いに⽀え合い、⽣きながらえてきた光景が⽬に浮
かびます。現代よりもはるかに、⼈間⼒があったということに改めて勇気をもらえます。

⽇本⼈の平均寿命の移り変わりを知る⽇本⼈の平均寿命の移り変わりを知る
今、⽇本は世界⼀の⻑寿を誇っていますが、縄
⽂時代の平均寿命はどれくらいだったのでしょ
うか？⽇本⼈の平均寿命が50歳を超えたのは
戦後間もない昭和22年のことであり、⼤正時
代には、42.3歳に過ぎなかったのよ…。

     江⼾時代以前にさ                              
     かのぼると安⼟桃
⼭時代の平均寿命は30代、室
町時代は15歳前後、鎌倉時代
が24歳、平安時代は30歳、⾶
⿃・奈良時代が28〜33歳、古
墳・弥⽣時代が10〜20代、そ
して縄⽂・旧⽯器時代が15歳
前後であると⾔われているよ
うです。2020年度版では、平
均寿命が最も⻑い国は⽇本で
84.2歳だった（⼥性87.1歳・
男性は81.1歳）。 2位はスイ
スで83.3歳。 トップと約1歳
の差がある。
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     経穴  肘 曲  出来    肘窩横
紋       外端 一番外    

ツボツボ  経穴経穴  の効果の効果

腕 痛  効果的   場所 肘付近  
      肘 中心   上肢 痛  効
果的                 肘 
 治療 使用        胃腸機能 
         整  効果 血流 促
 作用      健康的 肌作   
        曲池曲池  美白 効    一
          改善 期待     
皮膚     予防   皮脂分泌    
       胃腸 働  整     曲曲
池池    灸        

 
 
 
 
本
来
 
体
 
表
面
 

 
 
 
奥
 
 
 
 
 
 
 
 

灸
 
場
合
 
大
 
 
箇
所
 
 

 
 
 
 
 
 
大
丈
夫
 
 
 

 
 
 
 
刺
激
 
 
 
 
 
神

経
 
働
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
多
 
 
場
合
 
骨
 
肉

 
守
 
 
 
 
 
 
骨
 
裏
側

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
指
圧
 
 
 
 
 
 
 
 
探

 
当
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

押
 
 
 
 
 
効
果
 
半
減
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
灸
 
場
合
 
 

 
 
 
 
深
部
 
 
 
 
 
周

辺
 
 
 
温
熱
 
 
 
 
 
 

 
刺
激
 
 
 
 
 
厳
密
 
 

 
 
位
置
 
見
 
 
出
 
必
要

 
 
 
 
 
 
 
 
辺
 

 
 
 
 
 
 
感
覚
 
体
 
表

面
上
 
置
 
 
良
 
 
 
 
 

 
押
 
 
気
持
 
 
良
 
 
 

 
他
 
場
所
 
 
異
 
 
感
覚

 
一
 
 
目
安
 
 
 
下
 
 
 

ツボ 経穴 を知る
    経穴  知       対話     

今回ご紹介する経⽳今回ご紹介する経⽳

曲池穴 名前 由来  肘 曲  部分 肘関
節    浅 陥凹部       形状  池 
 似      由来   曲 曲      
指  池 肘関節 陥凹        名  
           

トピックストピックス
        何  知    方 多   
思     膵臓        分泌   血
中 血糖値 下              
 量 少      分泌    上手 働 
           血糖 一定 値 超 
 高 状態 続     曲池曲池  鍼  灸 
           分泌 亢進      
研究結果   報告       



⽚脚⽴ち運動⽚脚⽴ち運動

⽚脚⽴ちは、消費カロリー、筋⼒アップともにウォーキング1時間分に
匹敵することはないが、短時間で⾻の形成を促す効果がある（あとはバ
ランス⼒）。

⾜の指を動かすと、⾎流促進の効果があります。⼿も⼀緒にグーパーす
ると、さらに⼿⾜の冷え対策に！ ⽇常⽣活の中の動作にちょっと⼯夫を
するだけで、活動量を上げる運動がおこなえます。⼀つの動きの消費カ
ロリーはそれほど⾼くはありませんが、毎⽇継続して⾏うことで⾃然と
消費カロリーが増えていきます。 

（引⽤:阪本桂三＜昭和⼤学＞厚労省2006.8.29記事）

（引⽤:武藤芳照＜⽇体⼤総合研究所＞
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