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漢方の健康堂薬局の店主 長澤昭と申します。  

3 月 11 日（金）に発生した東北地方太平洋沖地震により、被災された  

皆様に対し、心よりお見舞い申し上げます。  
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◎健康寿命とは 

  健康寿命とは、「健康上の問題で日常生活が制限されることなく生活できる期

間」と定義されています。２０００年にWHO（世界保健機関）が提唱した考え方です。 

  平均寿命と健康寿命との差は、日常生活に支障のある「不健康な期間」という

ことになります。この差は、平成２２年のデータで男性9.13年、女性12.68年でした。 

  寿命を伸ばすということだけでなく、いかに健康に生活できる期間を伸ばすか

（健康寿命をのばすか）に関心が高まっています。 



   

 

◎健康寿命を延ばす１０の生活習慣（週刊ダイヤモンド 2008 9月20号より） 

  １．食事は１日３回、朝食を抜かない。 

 

  ２．魚を積極的に食べる。 

 

  ３．「ベジフル７」（野菜５皿と果物２皿） 

 

  ４．抗酸化物質を取り入れる。 

 

  ５．お酒を飲むならワイン。 

 

  ６．腹七分目でカロリー制限。 

 

  ７．定期的、継続的に体を動かす。 

 

  ８．情報をアウトプットする。 

 

  ９．ストレスは毎日解消する。 

 

 １０．今日の自分を記録する。 

 

◎１００歳以上の人は、若い女性よりアディポネクチンの量が約２倍多く、アディ

ポネクチンの多い人は病気になりにくく、長生きできると考えられています。アデ

ィポネクチンを増やす方法については次週お伝えいたしますが、それと同時に、抗

酸化物質を取り入れるなどの方法をとことが、健康寿命を延ばす方法といえるので

はないでしょうか？！ 

 

 

 

以上、今週の内容でした。  
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―[プロフィール]―――――――――――――――――[プロフィール]― 

■長澤 昭（ながさわ あきら）１９５２年 静岡県生まれ  

１９８０年に薬局を創業。  

２０００年、毎日新聞「アミューズ」に、「漢方薬に詳しい薬局」として、  

全国わずか３５店のうちの１店として取り上げられる。  

２００１年、約３００の病名・症状別の「病気別漢方選薬システム}を完  

成させる。  

現在は、当店ＨＰにて公開中 http://www3.ocn.ne.jp/~kenkodo/m-magazine.html 

―――――――――――――――――――――――――――――――――  
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□注意・免責事項  

◎一般の方向けの内容なので、厳密な医学用語は使用していません。医学  

的な専門性から考えた場合、妥当でない表現があると思いますが、なるべく  

平易な表現を使用するようにしてあります。  

◎個別の健康相談を行うものではありません。  

◎体の状態は個人によって異なっています。現在治療中の方はかかりつけ  

 の主治医と相談をしてください。  

◎ご自分の責任の範囲でご利用ください。記載内容を利用し生じた結果に  

 ついて、当方では責任がとれませんのでご了承ください。  

―――――――――――――――――――――――――――――――――  
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