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※※再開の際に、皆様にはご連絡させて頂きます再開の際に、皆様にはご連絡させて頂きます
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多様 人   出会  交流多様 人   出会  交流
機会 創出機会 創出

本年度   
当館地域交流
      新
  取 組  
       
  

    東京会場 東京 神奈川 千葉 埼玉  都 県 大阪
会場 大阪 京都 兵庫  府 県 住   歳以上 高齢者
     接種 対象     予約枠 多  空     
 対象地域 全国 拡大 接種券 持   歳    歳   
  居住地 問  大規模接種会場      接種 受  
   但   回目 接種      条件      接種 
   接種       様  意見    大切 事   
   接種    安全           接種率 高 国
   人  行動 制限    規制 解除 急 過    
   過度 安心感 与     危険 高  事  思  

    情報    情報

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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残存本数

縄⽂⼈の⾷⽣活から学ぶ

睡眠の質が⼀番のポイント睡眠の質が⼀番のポイント

縄⽂⼈の⾷⽣活から学ぶ縄⽂⼈の⾷⽣活から学ぶ

どんぐりは貴重な⾷糧どんぐりは貴重な⾷糧

⼈類は、唯⼀脳が発達することで「農業」を⼿に
した。どこの地域でも、農業の発展とともに⼈⼝
は激増します。脳が発達していたからこそ、⼈類
はここまで種を増やすことができたのです。⼀⽅
で、⼈類が誕⽣した時には農業というものは想定
されていなかったはずで、もともと組み込まれた
ＤＮＡにそぐわない⾷⽣活を私たちは始めてし
まったとも⾔えます。⽇本は稲作⽂化の国である
と認識されていますが、本格的に稲作が始まった
のは弥⽣時代になってから。⼤陸からの渡来⺠に
よって⽔稲耕作が伝えられてからです。それまで
ずっと⽇本列島で暮らしていた縄⽂⼈は、狩猟採
集によって⾷べ物を得ていました。現代の⽇本⼈
が、より縄⽂⼈のＤＮＡを強く受け継いでいるの
であれば、私たちは本来、1万4000年前の縄⽂⼈
のように⽣きていくように作られていると考え                  
ていいでしょう。ところ                  
が、特にここ100年くら                  
いで、私たちは勝⼿に                 
それを変えようとして                  
きました。その結果と                  
して、様々な病気を⽣                    
み出してしまったので                
はないでしょうか。

⽇本の⾃然がこれほどまでに豊かな恵みを⽇本の⾃然がこれほどまでに豊かな恵みを
もたらしてくれることに驚かされますが、もたらしてくれることに驚かされますが、
縄⽂⼈は⾷欲にまかせて⾷材を採集してい縄⽂⼈は⾷欲にまかせて⾷材を採集してい
たわけではなく、栗の⽊を植えて管理し、たわけではなく、栗の⽊を植えて管理し、
幼い獣は捕えないなどの知恵をそなえてい幼い獣は捕えないなどの知恵をそなえてい
たようです。この時代には調味料として塩たようです。この時代には調味料として塩
を使うことがなかったとされています。とを使うことがなかったとされています。と
いっても、⼈の体が正常に機能するには塩いっても、⼈の体が正常に機能するには塩
分の摂取が⽋かせないため、⿂や⾙、動物分の摂取が⽋かせないため、⿂や⾙、動物
を内臓までしっかり⾷べることで塩分を確を内臓までしっかり⾷べることで塩分を確

縄⽂⼈に学ぶ理想的な⾷⽣活縄⽂⼈に学ぶ理想的な⾷⽣活

⽇本⼈を⻑⽣きにした⽇本⼈を⻑⽣きにした和⾷道和⾷道 縄⽂⼈は、植物の次に多く⾷べていたの縄⽂⼈は、植物の次に多く⾷べていたの
が⿂。銛もりと釣り針を使って、近海⿂が⿂。銛もりと釣り針を使って、近海⿂
を中⼼に、ブリ・サバ・イワシ・スズキを中⼼に、ブリ・サバ・イワシ・スズキ
に鯛・ヒラメ・さらにはフグまで獲ってに鯛・ヒラメ・さらにはフグまで獲って
いた。どうすれば安全にフグを⾷べられいた。どうすれば安全にフグを⾷べられ
るか知っていたことになります。るか知っていたことになります。

銛と釣り針は精巧に創られて銛と釣り針は精巧に創られて                  
いて、仕組みは現代のものといて、仕組みは現代のものと                    
ほとんど変わらないようです。ほとんど変わらないようです。                                    
⿂だけではなく、⾙類や、そしてイ⿂だけではなく、⾙類や、そしてイ
カやウニも⾷べていました。カやウニも⾷べていました。

保していたのかもしれません。また、塩の代わりに、⾙を煮て⼲したものを利⽤していた保していたのかもしれません。また、塩の代わりに、⾙を煮て⼲したものを利⽤していた
のではないかという指摘もあります。湯に⼊れれば塩分と出汁が出るので便利です。さしのではないかという指摘もあります。湯に⼊れれば塩分と出汁が出るので便利です。さし
ずめ即席スープの祖先ですね。⼭椒を使っていた痕跡もあり、⾷材が豊富なうえに味つけずめ即席スープの祖先ですね。⼭椒を使っていた痕跡もあり、⾷材が豊富なうえに味つけ
にもこだわっていたことがうかがえます。にもこだわっていたことがうかがえます。

稲作が始まる以前の、縄⽂時代ではどんぐり
が主⾷となっていた時代もありました。縄⽂
時代は、狩猟や⿂をとるといったことと同じ
くらいに、どんぐりなどの⽊の実を採集する
ことが、⾷⽣活に直結していました。粉にし
て焼いたり、お⽶が無い時代ながらおかゆや
雑炊のような⾷べ⽅をしていたとされていま
す。どんぐりは、栄養価の⾼い⾷材で、68％
が炭⽔化物、18％が脂肪、6％がタンパク質で、
アミノ酸、ビタミンA、ビタミンCといった栄
養を含んでいます。アクのあるものは⽔にさ
らしてアク抜きをし、粉にしてお粥かゆや、
ダンゴにして⾷べることが多かったようです。 

意外な事に、縄⽂⼈は⾍⻭が多かった                        
ようです。⾍⻭のなりやすさは地域によって
差があり、北海道では少なく、本州の縄⽂⼈
はその７、８倍にのぼりました。植物性の⾷
品には澱粉や糖が含まれており多く⾷べるほ
ど⾍⻭が発⽣しやすかったようです。⾁と⿂
中⼼の⾷⽣活では、⾍⻭は少なかったようで
すが、弥⽣時代に稲作が普及すると⾍⻭の頻
度は、増えていったようです…。

縄⽂⼈も⾍⻭はあった！縄⽂⼈も⾍⻭はあった！
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今回 紹介  経穴   温溜温溜     穴     穴    
     経穴  肘 手首    中間  親
指側      

ツボツボ  経穴経穴  の効果の効果

    冷    食 過        
 痛        効果的   温溜 刺
激    腹部 巡  良    腹痛 改
善 繋             虫歯  
 急 歯 痛 出     温溜     
知     緊急 時 役立      特
 下側 歯 痛   有効       
歯 歯茎     内蔵 疾患 場合  
     早 専門医 診断 仰   肝
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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

 温溜        温  温     溜  流 
 意味  温   招 寒  退散   効能 
               風呂     
 浸     様子 連想     春先 起
     体      数  例  頭痛 疲
 目 鼻炎 肌荒  肩凝  効果      
   急激 痛  症状 緩和      効
果         

トピックストピックス
   意識        歯 歯   胃腸
 入口   消化器    食    歯 噛
 砕    潰  消化酵素    分解  
胃腸 送 消化吸収    規則的 食生活
  骨    働  維持       歯 歯
   健康       精神的     睡眠
不足 疲      消化器 含 内臓  
  全体 働  低下         



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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家  家  ((自宅自宅      出来出来  運動運動  

      続           続         



 自宅 出来 簡単運動

 書字体操  尻体操    体操

 

     動  運動
     動  体操 水泳 動

  体操       動  体

操 野球 動  体操

脳   脳      楽   

 手足 画像  右 左 

 文字 何色 

         気軽 
運動 脳        
自宅    接続    
大画面 楽     

         体操 健康   
 等 配信            
    持    方  解説資料 
等 準備  事            
 気軽  問合 下   

                                          里        里  健康     検索 健康     検索 

    簡単    簡単
        
    簡単    簡単
        

運動     想起          実際  
運動             脳 活性化      

  問合  
特別養護老人        里 西多田

日常生活 気
    事 
気   事 
調  事 
伝   事 
気軽 情報発
信      


