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若さを保つ⾷習慣

〜たべものはくすりです〜

⾼槻市医師会⼥性医師の会会⻑
医療法⼈藤村診療所 院⻑

藤村 紫



平成4年 ⼤阪医科⼤学第⼀内科⼊局

平成7年 市⽴枚⽅市⺠病院糖尿病内科

平成8年 ⼤阪医科⼤学第⼀内科糖尿病代謝内科専攻医

平成10年 阪和住吉総合病院 糖尿病内科

平成13年 ⼤阪医科⼤学第⼀内科糖尿病代謝内科研究⽣
医療法⼈藤村診療所副院⻑

平成20年 医療法⼈藤村診療所 院⻑

平成26年より⾼槻市医師会⼥性医師の会会⻑
平成29年より⾼槻市医師会⼦育て⽀援担当



みなさんはいつまでも
若々しくいる為の努⼒をしていますか？

まさか、
⽼化を早めてしまっていませんか？





月経異常

血管運動神経症状

精神神経症状

生殖器・皮膚の萎縮

泌尿器症状

動脈硬化

骨粗鬆症

生活習慣病

更年期 老年期

更年期障害

潜在期

顕症期

閉経による女性ホルモン（エストロゲン）の低下により
様々な症状が閉経前後から閉経後10数年を経て出現する
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閉経

野崎雅裕：更年期と加齢のヘルスケア, 12（1）, 128-132, 2013 : 一部改変

閉経以降の女性における疾患リスク



若々しいとは
＜パーツの⾒た⽬のアンチエイジング＞
しわがない
シミがない
肌がきれい
髪がきれい

＜⾝体の内側から若返らせるトータルアンチエイジング＞
⽣活習慣病のない・体内年齢の若い健康的な⾝体を作る事

現状維持だけでなく今以上に若返る事を⽬標



⾃分の健康な体内組成を知っていますか？

⾝ ⻑ cm
理想体重 kg

理想筋⾁量 kg
理想⾻量 kg
理想脂肪量 kg

その他⾎液、組織など



メタボリックドミノを⾷い⽌めよう︕



七⼤⽣活習慣病とは

がん
（悪性新⽣物） 脳卒中 急性⼼筋梗塞

⾼⾎圧性疾患 糖尿病 腎疾患 肝疾患

三⼤疾病

四つの⽣活習慣病

七大生活習慣病（七大疾病）

＋



正しい⽣活習慣とは

１.健康的な⾷習慣
２.タバコ、アルコールがない⽣活習慣
３.運動する習慣
４.充分な睡眠習慣



⽇本での肥満を測る基準ＢＭＩ（Body Mass Index）

BMI（ ）＝
体重（ ）㎏÷【⾝⻑（ .  ）m×⾝⻑（ .  ）m】



皆さんのBMIはいくつですか︖



理想体重の求め⽅

理想体重（ ）kg＝
⾝⻑（ . ）m×（ . ）m×22

現在の体重（ ）kg－理想の体重（ ）kg

＝ kg



理想体重 早⾒表



脂肪のつき⽅には2タイプあります

①.内臓脂肪型肥満 ②.⽪下脂肪型肥満



内臓脂肪はどこについてるの︖

いらない脂肪を取り除くことは命を助ける
「最⼤の治療法」



体脂肪１㎏のモデル

お腹についている脂肪です︕



肥満に起因関連し、減量を要する健康障害

１. 2型糖尿病
２. 脂質異常症
３. ⾼⾎圧症
４. ⾼尿酸⾎症
５. ⼼筋梗塞、狭⼼症
６. 脳⾎栓症、⼀過性脳虚⾎発作
７. 睡眠時無呼吸症候群
８. 脂肪肝
９. 整形外科的疾患（変形性膝関節症、腰椎症）



世界の死亡リスクを⾼める5つの要因

１. ⾼⾎圧
２. タバコ
３. 肥満BMI25以上
４. 糖尿病
５. 塩分の取り過ぎ
（※その他…アルコール、コレステロール、⼤気汚染など）



Aさん
「おいしいもの⾷べないと⽣きている意味がないやろ、先⽣！」

⼈間は⽣きるために⾷べるべきであって
味覚を楽しむために⾷べてはならない。

ガンジー

Bさん
「先⽣！⾷べるのだけが楽しみやねん」

⽣きるために⾷べよ、
⾷べるために⽣きるな。

ソクラテス



Dr.藤村が毎⽇⾔っている⾔葉

健康に⽣きるために⾷べてください
⾷べて不健康にならないでください

もったいないからとゴミ箱に捨てずに⾷べ
るのは⾃分の⼝をゴミ箱にしているのと同
じです ⇨欲望という名のゴミ箱



⾝体は⾷べたもので作られています
1番のくすりは「⾷事」です

●病気を作らない⾷事
●病気を減らす⾷事
●標準体重に近付く⾷事

古き良き⽇本⾷へ︕
これが、若さを保つ⾷事︕



若さを保つために必要な栄養素

炭⽔化物を指⽰エネルギーの50〜60%、たんぱく質を標準体重1㎏あたり
1.0〜1.2g、残りを脂質でとるようにしましょう。

■栄養素の種類と働き

エネルギーとなる
炭⽔化物

ビタミン

ミネラル

たんぱく質

脂質

からだの調⼦を整える



さんの1⽇の適正な摂取エネルギー量
（健康に暮らせる量）

（ ）kcal＝

（ ）㎏×（ ）kcal / kg

理想体重 どれだけ動いているか



皆さんの⾏動パターンはどれでしょうか︖

●動く量＜⾷べる量＝肥満

●動く量＝⾷べる量＝標準体重

●動く量＞⾷べる量＝痩せ



1⽇のバランスのいい⾷事のとり⽅



10⾷品群チェックシート



⾷べる順番

①⾷物繊維 ③炭⽔化物②たんぱく質
例︓野菜、海藻、きのこ、
こんにゃく

例︓⿂介、⾁、卵、⼤⾖と
その製品、⽜乳、乳製品

例︓穀物、いも、⾖（⼤⾖を
除く）、くだものなど

バランスのよい、規則正しい⾷事を⼼がけましょう。また、⾷べる順番（下記①〜③
の順）を⼯夫することで、⾷後⾎糖値の上昇を抑えることが期待できます。



塩分は控えめに

⾷塩量（g）＝ナトリウム量×2.54

おぼえておきましょう︕



⾷塩量（g）＝ナトリウム量×2.54



⾷塩量（g）＝ナトリウム量×2.54



⾷塩量（g）＝ナトリウム量×2.54



菓⼦パンはパンでなく、お菓⼦です︕



⽼年症候群における、⾝体的状態を表す⽤語



女性の加齢による骨量の変化と骨粗鬆症

0

（正常の腰椎）

（骨粗鬆症の腰椎）

藤田拓男：臨床婦人科産科 43（7），677（1989）より改変

山本逸雄：Osteoporosis Japan 7（1），10（1999）より改変
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閉経後の急激な

骨量減少

女性では閉経後に急激に骨量の減少がみられます





運動療法について
有酸素運動 レジスタンス運動

歩⾏
ジョギング
⽔泳
など

腹筋
ダンベル
腕⽴て伏せ
スクワット
など

⽔中歩⾏
など



運動のコツ

主な運動

⽣活の中に取り⼊れることができる運動

ウォーキング ストレッチ

階段の利⽤スクワットつま先⽴ちの繰り返し

腕の筋⼒アップ
1回3~5秒間を１０回



歩数と予防できる病気

2000歩 寝たきり
4000歩 要⽀援、要介護、認知症、⼼疾患、脳卒中
7000歩 動脈硬化、⾻粗しょう症、⾻折
7500歩 筋減少症、体⼒の低下（特に75歳以上）
8000歩 ⾼⾎圧、糖尿病、脂質異常症、

メタボリック症候群（75歳以上）
9000歩 ⾼⾎圧（正常⾼値⾼⾎圧）⾼⾎糖
10000歩メタボリック症候群（75歳未満）
12000歩 肥満

健康⻑寿医療センターNEWS



＜厚生労働省「国民健康・栄養調査結果の概要」／平成28年＞

■ 肥満者の割合（20歳以上）


