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（女子マラソンランナー）

（大阪府立青年の家社会教育主事）

（社団法人大阪府衛生婦人奉仕会副会長）

（大阪煎英女子短期大学教授）

（大阪瓦斯株式会社健康開発センター課長）

（社団法人大阪府医師会副会長）

（大阪市立大学教授）

大和田 本日これから、健

康、私の努カ・みんなのカ

このようなテーマでシンポ

ジウムを開催させていただ

きたいと存じます。

私から少し申しあげます

と、健康と申しますのは、過去、現在、将来

を通じまして、世界中のいかなる人であろう

とも、健康を望むことは、間違いのないこと

でございます。ここにおられる皆さん方はも

ちろんのこと、すべての人々が健康でありた

い、健康になりたいという願望と申しますか、

これはどなたもお持ちであるということは、

間違いのない事実であります。

ところで健康ということを、ここでもう一

度皆さん方とともに考えてみたいと存じます。

もっとも、健康というものについては、現在
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はWHOが唱えております有名な定義がござ

います。健康というのは、単に疾病がないだ

けではなくて、肉体的、精神的、並びに社会

的に健全な状態を言う、このように定義され

ております。これはもう間違いのないことで

ありまして、おそらく将来を含めて一つの理

想として、ここに定義されたものだと思います。

でありますから、皆さん方それぞれの人が

自分の事情に応じて、少しづつの違いはあろ

うとは思いますが、これを最大公約数で示し

ますと、「心身が健全である」、さらには「体が

丈夫である」というように考えておられる。

私はこれで結構だと思います。現在すべての

人を見ますと、そういうふうな、健全な状態

になろうとしてもなかなかなれない人もいる。

そのように考えますと、まず健康な体になっ

て、毎日の楽しい生活ができるようになりた



い、少なくともこのような一つの目標をかか

げまして、どうしてこれを獲得すればよいか

ということを考えていく必要があろうと思い

ます。

ところで話が少しそれますけれども、よく

皆さまが口にされる公衆衛生という言葉がご

ざいます。これは過去におきましては、少な

くとも昭和30年代には、公衆衛生という新し

い言葉ができたけれども、いったいなんだろ

うという時代がございました。しかし現在は

ほとんどの方は、公衆衛生ということをよく

ご存じであろうと思います。

ここで、もう一度思い出していただきたい。

l公衆衛生」というのは、疾病を予防し、健康

の維持増進をはかり、生命の延長をはかると

いうことが、公衆衛生の目的であると言われ

ております。それを考えますと、健康という

のは、当然公衆衛生ということになります。

健康づくりというのは、公衆衛生の真髄であ

ろうと思います。

ところで、その公衆衛生を実施するにあた

りましては、なんと申しましても、個人の衛

生及び集団の衛生、この 2つから実行してい

かないと、公衆衛生の効果はあがってこない

わけでございます。個人と集団の衛生という

のは切っても切れない仲であって、非常に強

く結ばれているわけです。すなわち我々一人

人が、健康は大切であるということを自覚

する。そこで健康生活を実践する。これは非

常に結構な話でございますけれども、ただ単

に自分だけでやっても効果はあがらない。我

々の住んでいる集団、あるいは社会というも

のに、その健康づくりに対して、適切な環境を

作ってもらわなければ、いくら自分一人でや

っても効果はあがってこないわけです。ここ

に公衆衛生というのがあるわけです。

我々が日常生活におきまして、健康づくりを

すると同時に、我々の住んでいる社会が、よ

い環境にある、即ち上下水道の完備、公害の

ない、これは自然環境でありますけれども、

社会環境としての組織づくりというようなも

のがあってこそ、ここに初めて、立派な健康

づくりが実現すると思います。

そこで今日は、我々がいかにして健康を維

持し、増進すべきであるかということを、皆

さん方とともに考えてみたいと思います。健

康づくりというのを、個人と集団の両方の面か

ら検討していきたいと存じます。

そこで今日は、 6人のシンポジストをお招

きいたしまして、各先生方のそれぞれの立場

から、お話をお伺いしたいと存じます。

まずシンポジストの 6人の先生方をご紹介

申しあげたいと存じます。

私のすぐ隣におられます先生が、村本みの

る先生でございます。村本さんは、略歴にご

ざいますように、現在日本における女子マラ

ソンのホープでございまして、かつて東京国

際女子マラソン選手権大会におかれまして、

日本女子の 1位、あるいは 2位という成績と

ともに、立派な記録を更新されております。

また、ごく最近におきましては、別府大分毎

日マラソン、これは 2月1日にあったのでご

ざいますが、この時村本さんは女性 2人で参

加されまして、最後に残られ、ここにござい

ますように、 2時間50分31秒という。公認の

女子最高記録をマークされたわけです。

村本さんの隣におられますのが、外園一人

先生でございます。外園先生はデンマークへ

留学され、現在は大阪府立青年の家に勤務さ

れまして、デンマーク体操の研究会の理事長

をなさっておられます。実践にあたりまして

は、この方がもっとも詳しいわけでございま

して、これからそういう面について、いろい

ろとお伺いをしたいと思います。

その隣の方が、西村美代子先生でございま

す。西村さんは、現在大阪府衛生婦人奉仕会

副会長をなさっておりまして、略歴にござい

ますように、一貫してこの面に対して努力さ

れ、そして実践されておられます。そこで西

村さんからは、女性の立場、特に女性の組織
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の作り方、そのような面からお伺いしたいと

存じます。

その次におられますのが、河野友美先生で

ございます。先生は皆さま方既にご承知のよ

うに広く食品、栄養の面から、健康というも

のについて研究なさっております。今日はそ

の先生から直接にお話をお伺いできるという

ことでございます。

そのお隣りにおられる方が、七條昌一先生

でございます。先生は大阪ガス株式会社で、

現在福利部保健チーム課長、つまり一つの企

業体において、健康管理をするにはどうして

いるだろうかという、皆さん方とは少し関係

が違うかもわかりませんが‘企業1本というも

のの中においては、どのようにしていかなけ

ればうまくいかないかというような点を、長

年体験されてこられた、それをまとめてお話

していただく予定でございます。

そのお隣りにおられますのが、大阪府医師

会の黒木先生でございます。黒木先生は医師

会で長く副会長をされておりまして、人体と

いう面から、詳しく現在まで常に努力されな

がら組織づくり、また一人一人の健康の指導

ということを研究なされ、そして実践されて

こられた先生でございます。今日は一番最後

でございますが、肉体の面から皆さん方にい

ろいろとお話を聞かせていただくということ

にしたいと存じます。

以上6人の先生方から、それぞれ変わった

立場でお話を伺いたいと存じます。それでは

さっそく始めさせていただきます。村本さん

からお話を願います。

私、マラソンに向いているのかな

村本 私がマラソンを始めましたのは、昭

和52年の12月からですけど、初め市民マラソ

ンにでようと思いまして、 1.5キロの距離を

走ってみたら、走れるんですね。それから毎

日とにかく 1.5キロ走りました。 1カ月しま

して、 53年の 1月に市民マラソンに参加しま

‘, 
-0
,
 

した。その時は中学生と一

緒に走ったんですけど、 6

位でした。中学生に混って

6位ということは、なんか

マラソンに向いているんじ

ゃないかなと思いまして、

それから続けました。

それから 4月になりまして、東京のほうで

マラソン大会があるというのを聞いたんです。

それで主人に、「マラソンに参加したいんだけ

れど」と言いましたら、主人が、「おもしろそ

うだから行ってこい」ということになったん

です。主人が子供を見てくれると申しますし

前日からでかけました。その時、兵庫県の方

と一緒に泊ったんですが、 8人の方が42キロ

を走るというんですね。それでまずびっくり

しました。

私は10キロに参加するのに、 42キロに参加

するというんですね。私の 4倍の距離を走る

というのでびっくりしまして「どういう練習

されてるんですか」と聞いたんです。そうし

たら、 30キロぐらいを 1回走ったことがある

って言われるんです。それで42キロを走られ

るというんでびっくりしました。

その次の日のレースに、アメリカからゴー

マン美智子さんが10キロに参加されて、一緒

に走りました。そしたらゴーマンさんは見る

まに見えなくなりまして、 37分ぐらいでゴー

ルだったと思うんですけれど、私は43分かか

りました。それでも日本選手にはあまり速い

方がおられなくて、私が2位だったんです。

その時に70歳ぐらいの方が42キロの距離を

走るんですね。走ったり歩いたり、時間制限

がないということで、完走されました。その

時に私はびっくりしました。 42キロの距離を

女性の方が走るっていうんですから、本当に

感激しました。

フルマラソンヘの挑戦

私も42キロの距離を走りたいなと思って、
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毎日、とにかく練習しました。 53年の 9月で

すけれども、 25キロのマラソンがあるという

ことを聞きまして、参加しようと思って、 7

月、 8月、毎朝 5時から 6時過ぎまで毎日12、

3キロ、とにかく一生懸命練習しました。そ

して 9月に参加したんですけれど25キロ完走

しました。

それからまた11月に、 1人で30キロの距離

を走ってみたんですけれど、豊里大橋から鳥

飼大橋を 5往復したんですが、最後の 1周が

すごく苦しかったです。疲れと眠さでふらふ

らで帰りました。とにかく 30キロ完走しまし

た。その時に42キロってどうかなと思ったん

さすけれど、 53年の12月、走り始めてちょう

ど1年目に、マラソンっていう42.195キロに

挑戦してみたんです。

長居の陸上競技場2.813キロを15周します

と、 42.195キロになります。その距離をとに

かく完走しようと思いまして、朝の 5時の始

発の地下鉄に乗りまして、 6時15分からマラ

ソンコースを走りだしました。そして 3時間

8分20秒で完走しました。その時に、 3時間

8分というのは、女子では日本でそう走られ

たことがないんですね。私としたらぴっくり

しました。いやあ、私はマラソンに向いてい

るんじゃないかと思いました。

それからーカ月後に、走ろう会のほうで、

・習会みたいなものがあったんですけれど、

その時にも42.195キロに参加しまして、 3時

間を切りました。それで味をしめまして、今

度は公式のレースに出てみようかなと思いま

して、 54年の 2月に、茨城県の勝田でフルマ

ラソンに初めて挑戦しました。私としたら 3

時間を切っているもんですから、公式のもの

ですし、 3時間を切りたいなと思って、スタ

ート台に立った時には、すごく興奮していま

した。それで若い男性につられてオーバーペ

ースになったんですね。 5キロ10キロすごい

勢いで走ったわけです。だから中間でばてま

して、後半はジョギングでゆっくりのペース

なんです。それも心臓はドキドキして、走れ

るような状態ではなかったんですけれど、と

にかく完走したいと思いました。

子供も主人も家においてきてますし、完走

しないと帰れないと思い、とにかく一生懸命

がんばりました。タイム的にいままでのマラ

ソンで一番悪いんですけれど、この時の完走

がいまだに忘れられません。一番苦しいレー

スでした。

70オになっても続けたいマラソン

それから私はマラソンというのに取り組ん

でおります。スタミナもつきますし、精神的

にも根性というんでしょうか、できてきます。

だからマラソンというのは、すごく精神鍛練

になるんじゃないかと思っております。いろ

んな苦しいことがありましても、マラソンあ

れだけ走れるんだからがまんできるじゃない

かということで、毎日苦しいことがあっても

がまんしております。これからも、毎日マラ

ソンを続けていきたいと思っております。

私がマラソンということに興味をもったの

は、やはり体が健康であるからじゃないかと

思うんですけれど、小さい時から働くことが

好きでした。だから動くということは、一つ

も苦にならないわけです。だからこれが健康

につながっていると思うんです。

皆さんも毎日歩くとか、走るとか、運動す

るとかされたら、今よりもずっと健康になる

と思うんです。だから私は、皆さんにマラソ

ンやってほしいとは思いませんけれど、なに

かクラプに入って、テニスをやるとか、バト

ミントンをやるとか、ソフトをやるとか、ク

ラブに入ってやられると、運動というのは長

続きしますね。だから皆さんも、とにかく健

康ということに気をつけられて、いろんなこ

とを工夫されたらいいと思うんです。

私はマラソンを、これからもずっと、 70歳

になってもやっていきたいと思っております。

大和田 村本さんからは、自分の体験であ
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るマラソンを通じて、健康というものについ

ての一端を述べられたわけでございます。

ではその次に外園先生からお願いします。

健康とはなんだろう

外園 人間の一生は、そ

もそも精子と卵子の 2つが

結合することから始まるわ

けですけども、これが45回

分裂を重ねまして、数にし

て約10の14乗、 6兆の細胞

でできあがるわけです。人間が生まれまして

からの一生が、つい30年ぐらい前までには約

50年と言われておったわけですが、皆さんも

ご存じのように、戦後30数年間の間に、大阪

府民の平均寿命は、 30年余りのびてまいりま

した。男子が74歳、女子は79歳までにのびて

まいりました。

本日は、健康ということを考えるにあたっ

て、皆さんと共に、片方に1本力という眼鏡を

かけ、片方に健康という眼鏡をかけてみたら

人間の一生にどういうような変化が起ってい

るんだろうかということからまずみてみたい

というふうに考えます。

お手元に配布してあります資料の中には、

幼児期、児童生徒、そして壮年、高齢者とい

う人間の一生の中で、今現在、健康体力の面か

らは、どういう問題が起っているからという

ことを、かいつまんであげさせていただきま

（表）

した。

人間の赤ちゃんが生まれる時は、体重が約

3キログラム程度で、身長は50センチ、その時の

脳の重さが400グラム程度だといわれますが、

生まれたばかりの赤ちゃんといいますのは、

自分ではまったく動くことができないわけで

ございます。そのうちに赤ちゃんは、寝返り

をうてるようになります。寝返りをうてるよ

うになった赤ちゃんでなければ、はえるように

はならない。はえるようになった赤ちゃんが、

初めて座ることができ、座れる赤ちゃんが立

てるようになって、立てる人が歩けるように

なり、歩ける人でなければ、走れるようには

ならないというように、私たち人間の体の発

育発達には、必ず一定の順序があるわけでご

ざいます。

私たち大阪府民の平均寿命が30年余りのび

たからといって、健康の度合がよくなったか

どうかということを調べてみますと、必ずし

もそうではないわけでございまして、この資

料（次表参照）の中にもあげさせていただき

ましたような、かなり多くの問題点をはらん

でおります。

乳児の場合は、育児書過信で親不信という

現象があらわれてきておりますし、外で遊べ

ない小さな子供たちが増えております。小学

校の児童や、中学校の生徒になりますと朝か

らあくび、目がトロン、ころんでも手がでな

いというような子供たちが増えております。

幼 児 児童生徒 壮年（中年） 高齢者 身体障害者

0泣かないこども 0つくれない 0ゆれてる心と動 0心のクセも個性 0栄養過多と運動

人工乳 遊べない かない身体 的 不足

〇ノンスキンシップ 0過保護と金属バ 0二重あごと三段 0血液血管薬漬
0完全参加とみん

ット 腹 なのスボーツ

0育児書過信 0遅寝遅起き 0ストレスと心身 0核家族と不安孤 0平等・希望・支

朝食抜き 症 独 援
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肩こり、貧血、胃の痛みというのは、かつて

は大人の病気であったわけですが、最近では

児童生徒にも、この種の病気がかなり増えて

きております。汗をかかないで、奇声を発す

るという子供たちが増えているのも、気にな

ることの一つでございます。

壮年期、いわゆる働き盛りになりますと、

いろんな、健康上の問題がでておりますが、

例えば栄養過多、運動不足の現われとして、

二重あごと三段腹、ストレスと心身症という

のは、今お笑いになった方も、体験でご存じ

でしょう。さらに、早寝、早起きは、健康に

いいことだといいながら、大人の生活は、建

前と本音がかなりずれてきておりまして、実

際の生活は、遅寝、遅起きという方が非常に

たくさん出ております。

私は、健康というのはいったいなんだろう

かということを平たく言おうとすれば、「朝か

ら真からにこにこ笑える」できれば、「朝から

歌が歌える」ということが、本当の意味の健

康だろうというふうに考えますが、今の壮年、

大人の方々の生活はどうかといいますと、朝

からなかなか笑えない方が増えてきておりま

す。やっと、心が目ざめて躍動してくるのは

10時過ぎ、仕事にとりかかって、ホッとする

間もなくお昼、午後の 3時半か 4時ぐらいに

なってから、かなり元気がでてきている方が

多いようでございまして、いよいよ職場の仕

事が終わるというころになって、目がらんら

んと輝いてくるという大人も、以前に比べる

と、大部増えてきたようです。朝歌えなかっ

た人たちが、夜になると一生懸命になって歌

う。カラオケとはしご酒というのがこれでご

ざいます。

いよいよ高齢者になってまいりますと、病

気の種類も、数も増えてまいります。現在大

阪府下には、844万人の方が生活しておられま

すが、その中で20歳から69歳までの方は、532

万人でございます。その方々に、健康と体力

とスポーツに関する世論調査というのを実施

したことがありますが、なんとその中で、私

は健康ではない、体力には自信がない、毎日

の生活にかなり不安であるというお答えをな

さった方々が、 31.2%、数にして 166万人で

ございます。

言いかえますと、大人のうちの 3人に 1人

の方は、健康上かなり問題があるというふう

に、とらざるをえないわけでございます。そ

して、いよいよ60、70という年になった時に

は、どういう現象がでてくるかと言いますと、

かなり個性が発揮されてまいります。血液と

血管とホルモンの病気が増えてまいりまして、

女性の方は 5人に 4人、男性の方は 2人に 1

人は薬づけという実態でございます。

ここらで私たちは、核家族と不安、孤独と

いうようなことも含めて、高齢者の方々の健

康や体力作りには、一体どうすればいいのか

ということも考えてみなければならんという

ふうに思われます。

年令階層にみる体力

人間一生、男子74歳、女子79歳までの間で、

一番よく動けるのは、何歳ぐらいだろうかと

いうのを見てみますと、なんと女性の方は14

歳、中学校の 2年生でございます。男子の方

は17歳といいますから、高等学校の 2年でご

ざいます。本日ここにおいでの皆さんは、 14

歳と17歳の時期は、かなり前に通過しておら

れるわけで、動くという体力からみてみます

と、人間の一生の中で、数年または数十年前

に、その項天は通過しておられるわけです。

14歳から17歳の間は、動きたいだけ動くこ

とができる。いわゆる、体力が充実している

わけであります。ところが20歳になりますと

女子は小学校の 6年生並み、男子は中学校 3

年のレベルまで低下してきておりまして、具

体的には、体のどこかが動きにくくなってき

ております。

それでも20歳代はまだスタミナがあるわけ
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ですが、 30歳代になりますと、急に持久力が

低下してくると言われ、 20歳代のお母さんは

二日二晩ー睡もしないで赤ちゃんの看病をし

ても、次の日に仕事ができないというのはま

ずない。ところが30代のお母さん方は、一晩

は一睡もしないで赤ちゃんの看病できるけれ

ど、次の日には体が熱っぽくなってくる。 30

代の男性の方は、二晩続けて徹夜マージャン

をすると、もう次の日に仕事ができない。い

わゆるスタミナが低下しているわけです。

40代の奥さま方は、自分が動かずに人を動

かそうという傾向が強くなっている。 50代の

方々は、 40代と同じほど動こうとしないよう

になってくる。 60歳になりますと、 50歳代よ

りもさらに動かないだけでなくて、自分の周

囲に動くものがあると、積極的に嫌うように

なるんだそうであります。

どうして今食べたばっかりなのに、そんな

にバタバタ動くかということを言うようにな

りますし、テレビを見て、一人言や文句をい

うようになってくるわけでございます。これ

は動くものに対して拒絶反応を示したという

ことでございまして、そして、男子は74歳、

女子は79歳になりますと、永久に動けなくな

ってくる。とうとうあの方もお亡くなりにな

ったということで結ばれるわけです。

健康とはバランスづくり

じゃあこういうように、変化の連続である

人間の一生の中で、健康づくりや体力づくり

をするためには、まず、現在の私たちは何を

考えなきゃいけないんだろうか。私はまず最

初に自分の一生というものを、今日という一

日に例えたら、私は何時の時点で生活をして

いるんだろうかということを見極めてみる必

要があると思います。そのためには、ご自分

の年齢を 3で割っていただければいいわけで

ございます。

すなわち、小学校の 1年の子供は午前2時

の時点におります。高校 3年生は朝起きたと
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ころ、午前 6時の時点におりますし、 45歳の

方は午後 3時の時点にいるわけでございます。

それぞれにいる時刻が違うわけでございます

から、体力づくりや健康づくりの具体的な手

立ては、変ってこなければならないというふ

うに考えられます。その、変化している自分

の実体を知るためには何をすればいいか。ひ

とつはメデイカルチェックでございます。も

うひとつはいろんな種類の体カテストという

ものがございます。さらには、自分の生活や

仕事をふり返ってみて、今までとどういうふ

うに変わってきたかということを、自分自身

で確認することでございます。

具体的に申しますと、今皆さん方、私の話

を聞いていただいておりますが、この瞬間に

1分間に何回呼吸をしているのか。仮に片足

で目をつぶって立ったとしたら、 30秒立てる

のかどうか。若い時はそうでもなかったとい

うようなことが出てくるはずでございます。

人間の体というのは、 30歳を過ぎますと、

1日に約10万個の細胞が死んでしまうんだそ

うであります。 1日に10万個ですから、 10年

たちますと、約4億の細胞がなくなってしま

う。 80歳まで生きたとすると、 20歳代に比べ

て、 20億の細胞が少なくなってきております。

たいして使わない、役にたたない細胞が20億

程度なくなったんであればまだいいわけでご

ざいますが、非常に大事な働きをする細胞が

20億もなくなったとしたら、私たちの体の働

きや体の動きには、非常に大きな変化がでて

くるはずでございます。

人間は、小さい時に覚えたものよりも、年

をとってから覚えたもののほうが早く忘れる

といいます。小学校の担任の先生は少なくと

も20年は覚えている。中学校の時担任してい

ただいた先生は、 15年するとほぼ忘れる。高

等学校の先生は、 10年すると名前を忘れる。

大学の時に教わった先生は、単位をもらうと

もう忘れるというぐらいに変化してくるわけ

でございます。



そういう中で、具体的な体力づくりとして

はどうなのかといいますと、決して健康や体

力づくりは、科学や理論だけではだめだ、私

はそう考えております。毎日の生活の中で、

自分にあった健康づくり、体力づくりの手だ

てとは一｛本なんなのかということを見極める

必要があるんではないでしょうか。

今までに長生きした方はたくさんありますが、

現在までに、世界で一番長生きされた方はソ

ビエトの人で、名前をチラリ・ムスモリフとい

う人だといわれます。この人は168歳まで生き

たというふうにいわれておりますが英国の農夫

で、 トーマス・パーという人は、152歳まで生き

たんだそうです。デンマークの船乗りで、ク

リスチャン・ヤコブセン・ブルーゲンドルグ

と申しますが、彼は154歳まで生きた。現在

中南米のビルカバンバという所では、100歳以

上の人たちだけ集まって、フォークダンスを

しているというような実態がございます。

そういう人たちの生活から我々が学ぶとす

れば、日本で100歳以上生きている人の数は

968名ですが、その人たちから学ぶとすれば

何があるかといいますと、美しい空気と、清

い水と、必要にして十分な太陽、その上に積

み重ねられた、良質の睡眠と、バランスのと

れた栄養と、適度な運動。それによって心の

バランスを保たなければいけない。そういう

バランスづくりが、いわゆる健康だというふ

うに考えます。

一応ここで私の話を終らせていただきます。

組織づくりは皆の心

西村 私は組織の中におりまして、組織作

りということで、皆とともに考えるというこ

とと、努力をするということは、自分の努力

だけでは組織作りはできない。皆で考えて、

皆で努力するということから始まったと思い

ます。

今はもう、物の豊富な時代は過ぎまして、

心の豊かな人間形成をめざ

してという、心の時代に入

ってまいりまして、心って

なんであろうかなというこ

とも考えてみました。心と

いうものは、顔がひとつず

つ違うように、心も違いますけれども、それ

を一つにして何かをやってみましょうという

のが組織の心だということです。

大阪府衛生婦人奉仕会というのは、でぎま

して27年たつわけなんですけれども、もとも

と、今日のテーマにありますように、健康増

進、自分の健康は自分で守ろうというスロー

ガンのもとに発足いたしましたのが、大阪府

衛生婦人奉仕会でございます。その中に私が

入れていただきましたのが、ここにございま

すように、 29年に初めてお役をいただいたと

いうのが、事の起こりでございます。

健康は無形の富

私は、学校を卒業いたします時に、学校長

から、「健康は無形の富」というサインをいた

だきました。その当時、外園先生が申されま

したように動きざかりの最中で、しんどいと

かつらいとか、苦しいという時期はまった＜

なくて、いくらでも動ける時代でございまし

た。健康は形のない富ですというようなサイ

ンをいただいて、ただ筆跡が美しいからいう

ので今も大事にしまっておりますけれども、

この組織に入りましてから、健康ということ、

無形の富ということが少し解ってまいりました。

それでも、まだ元気でございます。最近に

なって、本当に健康は無形の富だということ

が、今の年になって初めてわかったというよ

うなことでごさいます。それほど貴いもので

ございますのに、自分の生活の中に、どのよ

うに生かされているかなと考えた時に、深く

自分の態度、そして自分の家庭、そして隣近

所の地域の方々を考えてみます。そうします

と、やっぱり主婦、婦人というものは、家族
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の太陽でもございます。地域の太陽でもござ

います。「しっかりしなくてはな」ということ

に相なってまいります。

婦人の自立とは

昭和53年に、厚生省が健康づくり推進を打

ちだされました。私たちもその意をうけて、

行政、医療機関、学識経験者、婦人団体等が

集まりまして、健康づくり推進にあたったわ

けです。そして、その中で、私は大きな目的

を掲げるよりか「皆とともに考えましょう」

ということを打ち出してまいっております。

保健所で行われております保健栄養学級も

そうでございますし、医師会の先生方が主催

をしていただきまして、私たちが後援という

形でお勉強させていただいております健康教

室も、 1人の、または 2人の立派な婦人を作

りあげるよりも、地域社会の婦人のレベルを

あげるということが、婦人の自立につながる。

私はこういうように考えております。

激動いたします都市化の中で、婦人の地域

社会の参加を深く呼びかけるわけでございま

す。よく、地域社会とか、あるいは社会参加

などという言葉を言いますと、婦人が職業を

持つかのように受けとられがちでございます

けれど、職業をもつだけではなくて、家庭に

おりましても、組織で社会参加をすることが、

そしてそこで得たものをボランティア活動・と

いたしまして、広く地域社会につくすことが

婦人の自立、こういうように考えております。

健康づくり推進協議会という会を結成いた

しまして、府民の健康づくりの中で、婦人の

健康づくりの重要さが位置づけられてくるわ

けでございます。

ボランティア活動といいましてもなかなか

大変なことでございます。まず、保健所で栄

養学級の修了生を同好会と名付けられまして、

いろんな成人病対策にあたっていただいてお

ります。その方たちを、食生活改善同好会五

十三（いそみ）会といい、昭和53年度の健康
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づくりを記念いたしまして、私たちの地元で

は、老人給食を始めたわけでございます。

ひと口に老人給食といいましても、簡単な

ようでも、持ってはこぶのが、なかなか大変

なことでございまして、家がわからなくては

いけないというので、前日、あるいは前々日

に独居老人の家を見て回りまして、「何月何日

にはお届けをいたします。おかげんはいかが

でございましょうか」などという愛の言葉を

先にお送りいたしまして、そして当日、作る

方は作って、はこぶ方は弁当をもって老人宅

ヘ伺う。そうしたボランティア活動を通じま

して、いつまでも健康でありたいなと思いを

新たにしているのでございます。

高齢化社会に対応いたしまして、何を学び

とるかといいますと、やはり、いつまでも元

気でありたい、自分だけじゃなくて、地域社

会一人ひとりの皆さんが、元気で、そして御

飯を食べたのに「いやまだ食べておりません、

御飯まだですねん」というようなことのない

ように、動ける老人でありたいという 1つの

願い。これは奉仕ができる立場から、ご老人

の喜んでいただいております言葉を、生きた

勉強と、私はよく名付けるわけでございます。

地域社会の太陽でありたい

そうしたいろんな活動がございますけれど

も、私はあくまでも、心豊かな人間をめざし

てまいりたい。こういうように思う次第でご

ざいます。婦人の自立と婦人の健康づくりと

いうことは、意義あるものと解釈いたしまし

て、なおもこの道を邁進してまいりたい。こ

ういうように思う次第でございます。

婦人の地位向上なんて申しますけれど、こ

の会場にもたくさんの男性の皆さんがおいで

です。婦人に対しますご理解を賜りまして、

私たち衛生婦人奉仕会の目的を、皆さん方で

ご支援下さいますように、そしてそれをうけ

てたちます私たちも、いつまでも元気で、皆

さん方の明るい地域社会の太陽でありたい。



こういうわけでございます。

夜のまとめ食い

河野 今年は酉年なんで

すけれど、鶉というのは庭

を走り回っていたから呉鳥ら

しいです。

ところが、このごろはそ

うではなくて、養鶉工場、

ポールトリーインダストリーというような工

場に戻鳥を閉じこめまして育てている。

だからほかの肉から比べますと、呉鳥の肉と

いうのは非常に安く食べられるわけで、いい

タンパク源なんですが、この要烏の育て方とい

うのは、昭和30年ぐらいまでは、3-4キロのえ

さを食べさせまして、140日という時間をかけ

て、だいたい 1キロの肉がとれる程度に戻島を

育てたわけです。

ところが現在は、 62日で2.1キロのえさで

同じぐらいに育ちます。どうやってやったか

といいますと、これを人間にあてはめてみま

すと、朝抜き、昼抜き、夜まとめ食い、でき

るだけたくさん食べさせまして、すぐ寝かせ

るんです。で、これやりますと、半分に近い

えさで、半分の日数で太ってまいります。

これは栄養学の知恵をそのまま鶉に応用し

たわけです。人間も同じでして、朝ばl・tがし

いから朝抜きだ。昼もいいかげんに食べて、

そして夜まとめ食いをして、ああしんどとい

う具合に寝ますと、鵠と同じように、半分の

期間で、半分の食事で倍太ってしまう。その
サンテイ ＊ 

かわりに、今度三訂補食品成分表というのが

出まして、これをみますと、要島の皮の部分の

脂肪の含有量が、前の三訂食品成分表では、

10.8%であったのが、今度は30.0%になった。

つまり皮の下に脂がたくさんたまる。おそら

く身の方は、水分が多くてタンパク質が少な

い。だから、朝抜き、昼抜き、夜まとめ食い

ですぐ寝ている太った人は、だいたいそのよ

うな体の構造に違いない。

こういう人がいくらがんばりましても、体

力づくりなどやるとひっくり返ってしまう可

能性があるわけです。そんなに朝を抜く人が

いるんだろうかということなんですが、東京

の女子栄養大学の吉田先生が、朝食を 1週間

に4回以上食べない人を調査していらっしゃ

います。

男子の学生の単身者では、 63.8%の人が4

日以上食べない。同居している人ですと18.6

%、 2割です。単身の社会人の男子ですと、

50.0%が、やっぱり週4日以上朝ご飯を食べ

ていない。同居者ですと20%。女子も同じよ

うな傾向がありまして、学生で単身者では、

24.4%。つまり 4分の 1の人が週に 4回以上

も朝食を抜いている。同居者は13.9%。それ

から社会人の女性で単身者は26.2%、同居者

は9.9%。こうしますと、朝ご飯を食べない

という人が非常に増えているわけです。

これはどうも、栄養的には満たされてきた

とはいいますものの、非常にアンバランスな

食べ方をしている。だいたい夜まとめ食いし

ますと、体の方は、夜はあんまりエネルギー

を使いませんので、だんだんためていく方向

になりますし、できるだけひもじい思いをさ

せまして、 ドカ食いをさせますと、 1本はこれ

は大変だということで、体に余分な脂をため

る傾向があります。

ですから、そこでまず、朝をきっちり食べ

るということが、栄養学から見ました健康づ

くりの第ーではないか、そういうふうに感じ

るわけです。朝ご飯をちゃんと食べましょう。

食事のバランス

自分のことを申して、たいへん恐縮ですけ

れども、朝 5時ごろでかけることがございま

す。その時には 3時半に起きまして、そして

1時間半の時間でゆっくり食事をして出かけ

るわけです。私にとりまして、朝が一番おい

しくって、夜遅くてどうしても食べられなか

った時に、肉など、例えばハンバーグステー
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キなんかを一晩置きまして、翌朝それにこっ

てりソースをかけて食べますと、これほどお

いしいことはないですね。

ところが財界なんかの社長、会長クラスの

人で、 70代でかくしゃくと働いてらっしゃる

方の朝食を調べてみたことがあるんです。た

いがい朝から肉を食べたりなんかしている。

そのかわり夜は比較的軽いですね。それで余

分な脂肪も体についてない。いろいろ検査

をしてもそれほど成人病も発見されない。そ

ういう人が多いですということは、やはり食事

の一つのバランスというものが非常に大きな問

題であるということが考えられるわけです。

あてにならない平均価

そこでもう一つ私が申しあげたいのは、平

均の数字をご覧になって、ああ安心だという

ことを思わないということです。自分は平均

ではないわけですね。子供を育てる時から大

体間違っておりまして、私の子供は、標準体

重がないからといって、一生懸命ミルクを飲

ます人がいますね。これはプロイラーではあ

りませんで、人は個性がありますから、早く

育つのとゆっくり育つのと、おく手と早熟と

いろいろありますから、それを混同して、た

だ数字だけにとらわれてはいけないというこ

とです。

極端な例をいいますと、 Aの人は肉が大好

きで野菜は大嫌いだ。いつも肉ばっかり食べ

ている。 Bの人は肉を食べたら太るだろうと

いう迷信を信じまして、野菜ばっかり食べて

いる。この人を足して 2で割りますと、ちょ

うどいい数字になってまいります。これが平

均値でございます。ですから、昨年の年末の

手当ては平均値はこれこれだと新聞に書いて

あるわけですけれども、それを見て、自分は

ちょうど平均ぐらいの年齢だし、平均ぐらい

の地位だから、それぐらいもらえるだろうと

思うと、たいがいそれより下回っております。

それはもっと上のほうに、たくさんもらって

いる人がいるからです。

ですから平均値というものがどれぐらいあ

やしいものかということを知る必要がありま

して、自分自身がどういう食べ方をしている

か。その反省が必要だと思うんです。

私の大学じゃございませんが、共同研究者

の大学のほうで、108名の短大の 1回生の女子

の3日間の詳しい献立てをとりまして、それ

をコンピューターでその人たち一人一人の栄

養の摂取量の計算をいたします。そして所要

量に対する充足率を、一つ一つの栄養素につ

いてみたわけです。

そうしますと、エネルギーとかタンパク質

は、平均値でいいますと、ほぼ100%近くち

ゃんと取っております。ところが、充足率に

ちょっとおまけいたしまして、栄養所要量に

対して90%の栄養を満たしているという人、

そういう人がどれぐらいいるか。あるいは満

たしていない人がどれぐらいいるかとみます

と、エネルギーでは、 50%の人が90%を満た

していないんです。

タンパク質なども非常によくとっているよ

うにみえるんですけれど、 40%の人がタンパ

ク質を満たしてない。カルシウムに至りまし

ては、 90%の人が満たしてない。鉄、ビタミ

ンA、全部のものについて 9割満たしてない

人がたくさんいます。

特にカルシウムとビタミン Aにつきまして

は、所要量の50%に満たない人が、何10%も

いるわけです。ということは、片方で取り過

ぎの人がいれば、片方では非常に不足の人が

いるわけですね。その中で特に考えさせられ

ますのは朝ご飯だったんですけれど、その朝

ご飯の中で、非常に問題だなと感じましたの

は、調査した例全部で324食あったわけですが、

その中で朝食抜きが18食、パンとコーヒーだ

けが42食、パンと牛乳39食といったような具

合で、正常な朝ご飯食べてた人は、 80食しか

ありません。324食中たった80食です。

その中で一番ものすごかった人の例をご紹
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介しますと、第 1日目、朝ご飯バナナ 1本。

お昼いかの木の芽あえ、煮魚、すまし汁、ご

飯抜き。これは学校の調理実習がたまたまぶ

つかりまして、一度ごちそうを食べている。

夕食はそうめんだけ。 2日目、朝はサラダだ

け。そしてお昼は焼きめしだけ。夕食ちらし

ずし、それでしまいです。 3日目、朝は抜き

昼はトーストとジュース。夕食焼きそば。こ

れは自宅通学生ですよ。こういうのがいるわ

けです。親がよく黙っているなと思うんです

けど。

極端な例というふうにみえるんですけれど

こんなのが調査した108人をみていると、かな

り出てまいります。そして栄養的に所要量を

みたし、太り過ぎでもなく、バランスもとれ

ている、そういう学生の調査票をみますと、

できるだけたくさんの食品をとっております。

非常に幅広く食品を取っている。料理の数も

多い。そして朝もちゃんと食べているし、昼

もわりに気をつけてとっている。夜もとって

いる。そういうのはやはりいい数字がでてま

いります。

ということは、平均値をみて安心をしてい

ては、非常に具合が悪いということです。そ

れからエネルギーの取り過ぎが問題になって

おりますけれど、その実質をみていきますと

かならずしもご飯の食べ過ぎばかりとはいえ

ないんですね。例えば清涼飲料水、これはコ

ーラ 1本飲みますと、約100キロカロリーござ

います。そういうふうなものでガプガブすま

しているのがいるんです。

調査票をみますと、朝食は抜きです。おな

かが減りますから、朝9時から授業が始まっ

て、 10時半の休み時間にコーラ 2本飲んで、

お昼はコーラで糖分が血液中に回って、おな

かいっぱいなもんですから、 トマトジュース

だけで済ましちゃったなんてな例もでてきま

す。こういうふうなことで、ただ、単に、数

字だけで判断することは、非常に危険です。

適量の栄養と運動

それからもう一つは、体を動かさないとい

けないということです。先ほどのブロイラー

のように、朝抜き、昼抜き、夜まとめ食い、

ぎっしりつめこんどいて、運動させないでお

いて、そしてすぐ眠らせますと、これはもう

完全に太るわけです。ですから、栄養という

ことは、必ず運動を伴う。それが非常に大事

であります。

私非常に忙しい仕事をしておりますので、

特に原稿など追いまくられてきますと、最低

血圧がだんだん上って90近くなってきますが、

この時に500メートル泳ぎます。そうします

と、翌日はきれいに血圧が下ってきます。と

いうことは、緊張して、追いまくられて、そ

して食べるものは、私は本業ですから、あま

りいいかげんな食べ方はできません。これを

やっていると、やっぱり食べるだけではだめ

なんだということが、非常にはっきり出てく

るわけです。

ですから、栄養ということは、バランスで

あるとともに、もう一つ大事なことは運動す

るということ。これが両方うまく伴わないと

だめだということです。

もう一つ申しあげておきたいことは、水そ

うがありまして、その中からほんの少量の水

を抜きます。そして同じだけの水を足します。

その水の量は全然変わりません。これは、あ

んまり運動しないから食べないという形に似

ております。

ところが、そういう水そうの中には、やが

て藻が生えてきて、腐ってきます。ところが

たくさん水をくみだしまして、たくさん水を

入れて、その上下の水の水位が変わらないよ

うにしておきました場合は、水がいつまでた

ってもきれいで、ぼうふらなどはわからない

わけです。
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人間の体も同じで、食べるだけのものはき

っちり食べる。使うものはやっぱり使う。そ

してバランスをとっていかないと、必ず病気

が起ってくる。このごろは、減らすようなこ

とをすぐやる習慣がございまして困るわけで

す。例えば、血中のコレステロールも、コレ

ステロール値が高すぎた、そうしますと、す

ぐにコレステロールの多いものを控えよとい

うふふうなことに頭がいってしまう。

それは私はかならずしも正しいとは思えな

いんですね。そういう人は、ひょっとしたら

コレステロールを一定量食べてても、血中の

量が増えているのかもしれない。調べてみま

すとそういう人が多い。そういう人に、野菜

とか不消化性のものをたくさんたべさせます

と、黙っていても、同じだけの食生活をして

おりましても、コレステロールの1直は下って

まいります。正常な値にもどってまいります。

ということは、多いから減らすんじゃなく

って、いったいどこが狂っているのか、そう

いうことを栄養学的に見ていくということが

健康づくりにとって非常に大切なことではな

いかと思います。

はつらっとした日々のために

七条 私は大阪ガスの健

康開発センターという所で

仕事をしております。

企業における健康管理と

健康づくりについてという

ような、大きな問題を掲げ

たわけでございますが、私が現在やっておりま

す仕事と申しますのは、どのようにすれば、

働いておられる皆さん方に、はつらつとした

健康な状態で日々を過ごしてもらえるか、又

そのような状態を作っていくにはどうしたら

いいかというようなことについて、従業員の

人たちのお世話をしていくことを仕事にして

おります。

私どもの会社のやりました経験からみまし
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た事柄を、この場をおかりして皆さん方にお

伝えをし、ご参考にしていただければと思い

まして、そのようなことについて、少しお話

をさせていただきたいと思います。

高齢化と半健康人

大阪ガスで健康開発センターを作りました

いきさつは、もう新聞、雑誌、その他で語り

つくされておりますが、非常に機械化、文明

化が進んでまいりまして、皆さんが身体を動

かさなくなったという、そのためによる弊害、

マイナスの副産物としての、半健康人の増加

ということが大きな社会問題になってきてお

ります。

それから、私どもの社員も、世間一般と同

じようなペースで、定年の延長ということが

進められてきております。そして 3年後には

60歳が定年ということが、ついこの間、決ま

りました。そんなことで、どんどん従業員の

高齢化ということが進んでおりまして、昨年

の1月には、男子の平均年齢が37.6歳という

ことで、ほぼ世間と同じ水準ではなかろうか

と思います。

これが、現在の予測でいきますと、昭和60

年には、 40歳を少々越える見込みになってお

ります。さらにそのあと、毎年0.5歳から、 1

歳ぐらいの延びで、どんどん従業員が高齢化

をしていく。そういうことから、とにかく中

高年の活性化ということが、私どもの会社で

も非常に大きな問題ということになってきて

おるわけでございます。

私、 5年ぐらい前から、命ぜられてこの仕

事をやっておるわけでございますが、その前

には、研修の関係を少しやっておりました。

そんな中で、会社のいわゆるフォアマンクラ

ス、現場の監督者たちの相互討議の場に、よ

くアドバイザーとして出席しておりましたが、

一昔前の、高度成長はなやかなりしころは、

討議の議題を皆でえらんで下さいといいます

と、たいがい若年層の問題、若年者に対して



いかに対処するかということを議題にえらん

で、いろいろ話し合いをしておったわけでご

ざいますが、最近は議題に何をえらぶかとい

いますと、たいがい健康づくりについてとい

うようなことで、従業員の中でも、そういう

ことが、次第に意識として定着してきておる

のが現状だと思います。

そんな背景の中で、現状を申しますと、従

来、会社の中での健康管理といいますと、疾

病予防のための定期健康診断の実施、それに

ともないまして、疾病の早期発見と早期治療

そういったことを建前としてやっておりまし

た。

私どもの会社でも、定期健康診断の一般的

な事項に加えまして、昭和40年代から、 40オ

以上を対象に、心電図検査であるとか、血液

の検査であるとか、そういった詳しい検査を、

少し余分に加えてやっておりましたところ、

従業員約 1万1,000名のうち、約1,000人、 1

割近くの人たちに、循環器関係を中心としま

した疾病者が出てまいりました。これは病人

とまではいかなくても、あとあと注意をして

なければいけないという人も含めての数です

が1割近い要管理者と呼ばれる人たちがでて

きました。

これは大変なことになってきたということ

で、なんらかの手だてが必要で、いろんな部

所で問題として取りあげました。

こういう、会社の中の背景というものがあ

ったところへ、私どもでは昭和50年に、創業

70周年という記念の年を迎え、これが一つの

きっかけとなりまして、社員の健康づくりと

いうことについて、従来以上に積極的にやっ

ていこうということで、社長を先頭に、健康

づくりを推進していこうということになりま

した。

それが、この概要に書いてあります組織作

りのきっかけとなりましたが、たまたま私ど

もでは、きっかけが幸いにもあったものです

から、こういうことを推し進めていこうとい

うことになったわけでございます。きっかけ

はどんなことでもいいと思います。とにかく

上にたつ人が、やろうじゃないかということ

で、積極的に皆さんをひっぱっていかれ、そ

して、その時だけに終わらずに、将来を十分

見通した。一貫性のある組織をその時につく

られて、あとあとフォローをしていかれるこ

とが大切だと思います。

健康づくりへのアプローチ

それで私どもで、そのあとどんなことをし

ておるかといいますと、いわゆる中高年と呼

ばれます。 35オ以上になりました社員を、 2

年に 1回づつ呼びだしまして、ほぼ人間ドッ

クなみの検査を行ない、チェックをしており

ます。それからもう一つ、体力の現状を調べ

ます。数項目の体力診断テストを行ない、健

康状態と、体力の現状、この両方をつき合わ

せ、個人個人の診断をいたしまして、それぞ

れにあった運動の指導をしておるということ

が、ごく大ざっぱにいいますと、私どもの仕

事の内容でございます。

そのあと、そういうことをやってどうなっ

たかということでございますが、これがなか

なか、健康づくり、体力づくりというのは、

おもしろくってしかたがないというものでは

ございません。あとあとの実践ということが、

非常に難しいものでございます。いかにして、

それを皆さんに継続してもらい、実践を続け

てもらおうかということで、現在我々が頭を

悩ましておるところでございます。

半日のコースで社員を集めまして、医学的

な検査をやり、体力診断テストをやり、そし

て総合診断の結果、あなたはこういう所に欠

点がありますよ、そしてこういうことに気を

つけて、この程度の運動をして下さいという

ことで、動機づけをして帰ってもらいます。

そのあと運動のお手伝いをいたしますから、

積極的に、自主的に健康づくりにやってきて

下さい、そのための施設も用意いたします。
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指導者もつけますということで、手ぐすねを

ひいて待っていますが、その話を聞いた日に

は、よしやるぞということで、早速今晩から

やって帰るぞということで、その場から始め

る人も、何人かはいます。

健康は個人の努力

ところが、ほとんどの人は、その晩、「ああ

ひさしぶりに汗をかいた」ということで、つ

れだってビールを飲みにいきます。そうして

ビールの泡とともに、その時の決意は消えて

しまいまして、明日からまあやっぱり今まで

どおりということで、その後続けてそういっ

たことをおやりになっておられる人というの

が、ごくわずかな数になってしまうというの

が、現状です。

こういうことを申しあげますと、非常に身

もふたもないことになってしまいますが、と

にかく健康というものは、自らかちとるもの

であるということ、何回も聞いている言葉で

ございますが、本当にその通りだと思うんで

す。

で、いかに自分でかち取るものであり、自

分の努力でやるものであるかということを、

一人一人に植えつけまして、やる気を起こさ

せ、そしてまた、日常生活の中に、それを習

慣化させていくことが、我々の仕事の中で、

一番大切なことだ、そのように認識をして、

現在努力をしておるわけでございます。

健康は自分でかち取るものではございます

が、企業といたしましても、従業員がそのよ

うなことに、できるだけ近づけられるように、

それぞれの企業の、事情の許す範囲内で、で

きるかぎりの手助けをしていく、これがまた

企業の責務であるということになるんじゃな

かろうかと思います。

健康に対する価値観

黒木 大阪府医師会では、大阪府下のすべ

ての病院、 すべての診療所、これを対象にし
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まして、 4年間に 1度ずつ、

いったい大阪府下にどれだ

け病人がおるかという調査

を行っております。 5年前

にやり、 昨年もやりまし

た。

大阪府の人口は約840万人です。 1日に病院

診療所に入院、あるいは外来でおとづれた患

者さんの数というのは、 5年前で53万 5,000

人、昨年の調査では55万人。そういたしますと、

大部分は外来の患者さんですから、その外来

の患者さんが、 2日に 1回とか、あるいは 1

週間に 1回、 3日に 1回というふうな形で通

いますので、それらを計算いたしますと、大

阪全体では、少なくとも100万人から120万人

ぐらいの病人の方が治療をうけている、こう

いうことに推定されるわけです。

こんなにたくさん病人がいるということは

よくよく考えると、けっして好ましいことで

はないわけでございます。

そこで、先ほど大和田教授のほうからもご

ざいましたが、健康というのは、病気でない

状態を健康というのかといいますと、なかな

かそうじゃございませんで、自分では、なん

らかの症状、うったえを持ちながら、病院、

診療所にいかない方も、かなりございます。

そして、ただ単に、病気でないからというだ

けでは、けっして健康とは言えないわけです。

あくまでも、健康な状態をたえず持続させて

そしてこれを増進させるということでないと

本当の健康にはならないわけでございます。

そういうことで、最近健康に対する価値観

というものが、先ほどいろいろシンポジスト

の方もお話されましたけれど、国民の間にも

非常に高まり、また政府とか行政、いろんな

所でも、健康に対する価値観、考え方が非常

に尊くなり、重要性が認識されてきたわけで

ございます。



健康づくりの対策

そこで、健康づくりということになります

と大きくわけて、現在3つの対策が考えられ

るわけであります。一つは生涯を通じての健

康を保つ対策でないといかん。つまり、妊娠

してから、おぎゃあと生まれ、そして学校に

行き、会社に勤め、定年退職後も健やかな老

人として一生を終わる。この間の、言うなら

ば妊娠から出産、そして老人までにいく間の

一生涯を通じて、本来ならば、病気一つせず

に一生を健やかに終える。これが人間として

は一番好ましい対策であるわけであります。

そのためには、周産期の時期にはどのよう

な対策をやればいいか。乳幼児の時はどのよ

うな対策をやればいいか。学齢の時には学校

保健としてどうするか。また、勤めた場合に

は労働者の健康保持をするために、産業保健

という立場でどうするか。また、お年寄りに

対しては、老人の健康を保っための老人保健

はどうするか。その時期その時期をとらえて

の対策を、行政なり、あるいは関係団体が、

現在体系的にこれを行っておるわけでござい

ます。

第二番目は、健康を保持増進するための、

施設とか指導者とか、そういうものの整備と

いいますか、そういうことが非常に重要にな

ってきます。例えば、スポーツをするにして

も、交通量の激しい道路ではできませんので

公園なり運動場なりでこれをやらないといか

ん。そういうふうな施設の整備、またこれを

やるためには、医学的なチェックをした上で

やらなければならんc そういうふうな施設整

隋と指導者、これに関係するもの、そういう

方々の養成、これが第二番目なんです。

第三番目は、国民の間に、健康づくりのた

めの意識革新を求めて価値観を高めていく。

そのために啓蒙教育というものをやっていか

なければならない。今日のこのシンポジウム

も、健康づくり振興財団ですが、そういう所

が考えた、一つの啓蒙運動の表われだろうと

思うんです。あるいは行政団体、関係団体、

例えば医師会などの健康教室、そういうこと

をどんどんやって、皆さんといっしょに、健

康に対する認識を深めていかなければならな

い。これが3つの柱であろうと、私は考える

わけでございます。

地域社会での医師会活動

そういう意味で、私どもがタッチしており

ます医師会の活動というのは、地域社会にお

いてどうあるべきかということで、現在、地

域医療活動ということで、いろんな分野で進

めておるわけでございます。

このレジメにも書いておきましたように、

行政といっしょになって、乳幼児の健康診断

をやっていくとか、学校保健に対して協力す

る。あるいは老人保健に対して協力する。あ

るいは、地域の一般公衆衛生活動に協力する c

今や地域の先生方は一生懸命外へ出て働いて

いるわけです。

私どもが医者になった時には、聴診器一本

もって、自分の診察場の中で、朝から晩まで

働いておればそれでいいんだ、それが医者な

んだという考え方であったわけでありますけ

れども、今の医師というものはそれじゃいか

ん。もっと地域社会へでて、こういう活動を

すべきだということで、現在、いろんな先生

方に呼びかけて、行政の方々とやっておるわ

けでございます。

そういうことで、直接健康に係わりのある

問題としては、「健康展」だとか「健康教室」

いろいろな所に出ていっての健康の講話、そ

ういうことをやっております。例えば健康教

室でも、先ほどの西村さんのお話にありまし

たように、婦人団体と協力している。あるい

はPTAの方と協力しているということで、

開催しておりますけれども、昨年は、約3万

6,000人の方をお相手にして、何回か継続的に

教室を開催してきたようなわけでございます。
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会そのものとしては、そういうことをやっ

ていってるわけですけれど、然らば、おまえ

さんはいったいどうなんだといいますと、先

ほど、耳の痛いプロイラー説がでましたが、

私はよく太っているんですが、今のシンポジ

ストのお話ですと、外側は脂肪いっぱいで、

中側はタンパク質で水気ばっかりだと言われ

ました。まったくご覧の通り非常に肥満1本で

ございます。

中学から学生の時代、もう65キロから70キ

ロぐらい、身長は160センチしかないんですけ

ど、そのぐらいあって、戦争に行きまして、

いやというほどしぼられましたが、不思議な

ことに私は、あの少ない軍隊の食事の中でも

やせませんでしたし、軍隊から帰ってきまし

て、終戦後非常に食糧の少ない時に大学病院

に勤めましたが、それでもやせない。

これはやっぱり、私という人間の、もって

生まれた体質、これがどうしてもそうなるん

だろうと思います。太っているからたくさん

食べるだろうとお考えでしょうけれど、そう

は食べません。にもかかわらず現在は80キロ

を越しております。

従って、私は医師として、自分の健康をど

うやって保持、増進させるんだということに

なりますけれども、よく紺屋の白ばかま、医

者ほど不養生なものはおらん、私自身も不養

生だと思うんですけれど、私は私なりの、医

師という立場からの健康増進もやっているつ

もりであります。

私の健康増進法

具体的に申しあげますと、体重80キロ越し

ますし、 60近い年齢でございますので、村本

さんのようにマラソンというわけには、とて

もまいりません。そこで、私はできるだけ歩

くことに心がけております。その歩き方も、

私の年齢なり、心臓の状態、血圧の状態、脈

拍の状態、呼吸の状態、そういうものを考え

ながら、同じ歩くにしても、 1キロ歩くとい

たしますと、始めの300メートルから500メー

トルぐらいは、それこそ鶏がちょこちょこ歩

くように、速歩といいますか、かけ足ではな

いんですけれど、できるだけ速いスピードで

歩くように心がけております。そしてあとの

500メートルは、呼吸を整え脈の落ちつきを待

ちながら、ゆっくりと歩くわけです。

これを、少なくとも毎日やるといいんでし

ょうけれども、それもできませんので、週に

3回、少なくとも 2回、これは自分で心がけ

てやっております。

私は、 3年ほど前までは、右にあるもので

も左にあるものでも、自分の手のとどかん所

にあれば、つい女房なり看護婦なりに、「おい

それ持ってこい」「そいつうごかせ」というこ

とをえらそうに言っていたんですが、 3年ほ

ど歩くのを続けますと、現在ではちょっとし

たものは、自分ですぐにはこぶようになりま

す。すこし上にあるものでも、あげたりおろ

したり、自分でするようになってまいりまし

た。

それがけっして苦にならない。これはある

意味では、健康の増進対策だろうと思います。

もちろん月に 1回か 2回はゴルフも楽しみで

すから行きます。しかしゴルフでも、打つだ

けが能じゃございませんので、よく歩きます

が、ある時間はスピードをだして歩く。あと

はゆっくり歩く。そういうことは、ゴルフ場

の広い中で心がけてやっております。

それからもう一つは、私は下手の横好きで

カラオケが好きです。ちょっと飲みに行きま

すと、「おいカラオケいこか。」というような

ことで、あれはあれなりにやりますと非常に

ストレスが解消して、その日 1日気持ちがい

いし、次の日もさわやかです。こういうこと

は、中年から初老の男性にとっては、社会的

仕事の面でもいろいろありますから、私はた

いへん大切な健康保持対策だろうと思って、

積極的にとまでは行きませんけど、機会があ

るごとに、喜んでやらしてもらっております。
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そのほか、年に 1回、必ず健康診断を受け

ます。健康チェックということは非常に重要

です。データも自分で見ますし、ちゃんと判

断をいたします。どうかそういうことで、私

のことがいいとか悪いとかではなしに、私が

言いたいことは、健康の保持増進対策という

ことについては、それぞれの立場で、先生方

がたくさん述べられました。

年に 1回の医学的チェック

例えばマラソン選手としてどうあるべきか、

ということでの健康保持対策があるでしょう

し、皆さんが皆さんとも全員村本さんのまね

をしたら、おそらく全員ダウンすることは間

違いございません。

ですから皆さんは自分の年齢に応じて、そ

して自分の立場に応じて、それにふさわしい

体力の保持増進をすべきだろう。そして、そ

の前に、もう一つ大切なことは、年に 1回は

必ず医学的なチェックをうける。血圧を測る、

検尿する、そしてできれば心電図もとる。そ

の上でなおかつおかしいと思うものは、あと

は医者にまかせればいいんですが、そこで合

格した方は、そのドクターに、どの程度運動

したらよろしいかというアドバイスを聞きな

がら、そしてまた、実際に運動する先生方の

忠告、指導をうけながら、自分の体重なり、

自分の体に応じたことを自分で考えていく。

同じ年代だから皆が同じようにするのではけ

っしてないんです。

そして、そういう方々のグループがグルー

プを作り、そしてそれが輪になって、地域社

会の中で、 1つの大きな運動が盛りあがるよ

うな機会があれば、積極的に参加していく、

そういうことが一番大切だろうと思います。

大和田 これで6人の先生方からのお話をお

聞きしたわけですが、まことに短い時間、私

のほうから強制してお話を伺ったわけですか

ら、まだまだ足らないという先生方、当然あ

るだろうと思いますんで、もしございました

ら、わずかな時間でございますけど、 1つ追

加してもらいたいと思います。いかがでしょ

うか。

体力の自己診断法

外園 大きいことはいいことですけれども、

太いけれど弱い。年とったから動けないじゃ

困るんですね。

先ほど申しあげました変化の実体をどうし

て把握するかということの具体的な例を、今

から申しあげたいと思います。

今お集まりの皆さんの平均年齢が40歳ぐら

いと仮定させていただきましょうか。私が今

からやりますので、この動きが確実にできた

方は、ほぼ40歳よりも若いということがいえ

ます。

①両腕を同時に上下に動かす。

これはだれでもできる。今の運動ができた

ことは、肩関節やひじ関節がさびついてなか

ったということです。次の運動ができない人

は40歳以上の動きになっている。

②片手を別々に動かす。

両手いっしょにやる運動はできたけど、片

手ができないという方は、 40歳以上です。

その次に、動きには必ず筋肉が関係するわ

けですが、体の40%は筋肉です。その70%は

へそから下についている。従って、衰えは足

腰からといいますが、足腰の強さをみれば、

大体動きが若いか年輩か分ります。右でも左

でも結構ですから、強いほうの足で立って、

そのまま目をつむって、 30秒立てるかどうか

この30秒の静止ができたら、まず40歳よりも

若い。 30秒立てない人は、 40以上になってい

る。

強さの目安は、片足で結構ですから立ちま

す。太っていてもやせてても、男でも女でも、

自分の体は自分の足で支える。そしてそのま

ま座ります。この時に曲げた足にかかとはつ

いています。はいといってスッと立てたら40

歳代。これがやっとできるといったら50歳代
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です。従って、できない方は50歳を過ぎてい

るということになります。

弱いほうの足で立ったり座ったりできる方

は30歳代の若さです。生活の中では、そうい

う運動をやっていただければいいですし、も

し足が弱っている方は、そこまで強くするこ

とができます。年をとらないためには、足腰

を強くしとかなくちゃいけない。

③手と足の運動

そのためにはどうするかというと、そのま

まで結構ですから、手を真直ぐ上にあげます。

そのままず一つとひざだけを落すんです。こ

のままで止っておくんです。これが1分以上

平気でできる方は、 40歳よりも若い。動かな

いから、心臓にはほとんど負担をかけないし、

年配の方にも、できるわけです。

この種の運動で、足腰は強くできる。どこ

でもできます。ただ、やろうという気持ちと

やる方法知識があるかどうかです。女性の方

は忙しいですから、料理しながらこれをやれ

ばいいんです。てんぷら揚げながら、ぽっと

入れて、さっとひざを曲げます。（笑）

肥満にも個性

河野黒木先生が、非常にいいことを言っ

て下さいました。実はブロイラーの話をされ

まして、黒木先生、皆さんからご覧になれば、

私より肥満のようにみえますけれど、逆に私

のほうが肥満だろうと思うんです。

といいますのは、黒木先生は非常に骨が太

い。多分私の倍ぐらいあるんじゃないか。で

すから、黒木先生を標準体重といわれる数字

にもってきましたら、骨と皮どころか、骨ま

でけずらないといけなくなる。だから、 85キ

ロあっても、肥満とはいいがたいわけです。

骨が太くて筋肉の部分が少なければ、そんな

にたくさん食べる必要もないわけです。

私は172センチありますから、標準体重から

いきますと63キロぐらいですけれども、私が

63キロになりますと、かなり脂肪がついてま
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いりまして、私が自分で調子のいい状態とい

うのは、 59キロです。

つまり、一人一人が違うということでして、

現在私は63.5でございますので、少し肥満気

味でございます。ですから、非常によく太っ

てらっしゃるような惑じの方の皮下脂肪をつ

まんでみますと、私より非常に細く薄かった

り、逆にその人に私の皮下脂肪をつまませて

みると、「あっ、そんなに脂肪がついているの

ですか。」と言われます。

それから若い方でも、胸ペシャンコだけど

胃袋から下にプクーツと脂のついている人が

いますね。これは完全にさっきのプロイラー

と同じです。

大体顔が丸いと損しますね。太ってみえま

す。ですから、顔の細い人は、太くても細く

みえますけれど、みかけじゃなくて、一人一

人でして、さっき私は平均値の話をいたしま

したけれど、平均じゃなくて、自分の数値、

それが大事だと思うんです。

骨折が多い最近の子供

黒木私は、学校の校医もやっておりまし

て、この頃の子供を見ておりますと、非常に

骨折が多いんです。どうしてこう今の子供は、

簡単にポキッポキッと、足であれ腕であれ肋

骨であれ折るんだろうかと思うぐらい、非常

に骨折が多くなりました。

これは何が原因なのかさっぱりわからんの

ですけれど、はたして親のせいなのか、子供

自身なのか、食べ物なのか、どうもわからな

い。ただ、はっきりとこれが原因じゃないか

なといえることは、学校の給食は、学校給食

協会がやっとるんですが、タンパク質から脂

肪など栄養の統計をみてみますと、一番少な

いのはカルシウムなんですね。カルシウムの

必要限度を100としますと、学校給食は75ぐら

いしか入ってない。ほかの所は100に対して

105とかllOぐらい。ほぼ満されているんです

が、カルシウムがどうも少ないように思う。



ということは、家庭でもっと食べていれば

いいんですけど、その辺が今の家庭料理の中

にちょっと欠けるんじゃないかなということ

が非常に心配です。子供というのは、次の世

代を担うんですから、我々以上にたくましい

どんなことにも負けないという子供を作らな

ければならないのですが、か弱い子供ばっか

りになって非常に心配しています。何かご参

考になるようなことがあったら……。

カルシウム不足の原因

河野 今黒木先生のおっしゃったことなん

ですが、これは非常に的確なご指摘なんです。

といいますのは、実は牛乳にだまされている

わけですね。牛乳は確かに、 1本飲みますと

200ミリグラムのカルシウムを取ることができ

ます。だけど牛乳をいったい何本飲んでいる

か。子供のカルシウム所要量で一番多いとこ

ろは0.9グラム。つまり900ミリグラムのカル

シウムが必要なんですけれども、その子供が

牛乳ばっかり 1リッターも飲んでいればそれ

でいいんですけれど、そうもいかない。

私はずっとカルシウムの研究をしまして、

今までの日本で何からカルシウムを摂ってき

たかといいますと、魚と野菜と海草なんです。

現在は牛乳飲みますけれども、牛乳がほとん

ど飲まれてなかった時代で、これだけ 3つの

ものから、所要量の 7割から 8割のカルシウ

ムが摂られておりました。だからこのままの

食生活の上に牛乳がのっかればよかったんで

すけれども、今度は牛乳を飲みはじめて、牛

乳にはカルシウムが多いということを過信し

たせいと、もう一つは噛むのが嫌いで野菜を

食べないですね。

今の子供というのは、皆歯が悪いです。特

に永久歯が二重に生えます。私は歯科の先生

方と協力して、原因の調査をしているんです

けれど、野菜嫌いがすごく多いです。しかも

日本の国民栄養調査の数字ででております。

何を何、何類をいくらということででている

数字から計算していきますと、今の状態でも

野菜からのカルシウム摂取量が第 1位で、第

2位が乳製品なんですね。その辺の錯覚があ

る。

だから野菜嫌いで野菜を食べない。あるい

は海草を食べないなんていうと、ものすごく

カルシウム足らないはずです。ですからこれ

が骨折の原因だろうと思うんですが、たまた

ま私 1月15日放送のNHKのお母さんの勉強

室に出まして、この中でアナウンサーが東大

阪のある小学校でインタビューしている。「君、

どういうグループの食品が嫌い？」と尋ねら

れて「畑に生えているもの皆嫌い。」この辺な

んですね。それから骨のある魚を大体食べま

せん。海草も食べず、学校給食の嫌いな献立

ベストワンというのはこんぶ巻きです。なぜ

かと聞くと、こんぶは苦いから嫌いという。

もう見事ですね。それは今黒木先生のおっ

しゃったことを完全に裏付けしまして、全年

令の平均値では確かにカルシウムは 9割満た

しているようですけれど、その年代の子供に

とりましては、所要量の半分も取ってない子

供が、きっとたくさんいるに違いない。それ

が原因だと思います。

休養とは心の安らぎ

西村 休養ということを、少しお話させて

いただきたいと思います。

皆さん方もご存じのように、栄養、運動、

休養は、本当の健康の 3原則でございますけ

れど、私は自分の休養は、何をしておるのか

というところから入ってみたいと思います。

それはごく簡単でございまして、食事をいた

します時に、不平、あるいはいらいらするよ

うなことは絶対しゃべらない。本当の基本だ

けしかやってないんです。

私は寝ころぶことが好きなんですけれども、

ゴロ寝はけっして休養ではないということで

す。

自分自身にあった休養をとること、花いじ
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りでもいい、草むしりでもいいというような、

自分の心の安まることをするのが休養だとい

うような解釈をいたしております。

食事の時も、主人の顔をみるなり、今日は

あんなんだった、こんなんだったと、いらい

らしながら食べておりましては、おいしくは

ございません。食事の時は、絶対に、不平と

か小言を子供にも言わないということを守っ

ているということでございます。参考になる

かどうかわかりませんけど、その面を申しそ

えておきたいと思います。

大和田 今ここで6人の先生方からお話を

お聞きしましたので、皆さん方大体要点をお

つかみになられたと思いますが、まず一人一

人が健康づくりには、どういうことをしてい

るかということを、この 6人の先生方のお話

からお聞きになって理解されたと思います。

またもう一つの面は、一つの地域において

どのような組織作りが必要であるかというこ

ともお聞きになったんです。

さてここで皆さん方にも、まだまだご意見

があると思います。ひとつ会場のほうから、

何かお話をお伺いしたいと思いますが、どな

たでも結構ですから、お願いいたします。

質問者 四条畷保健所の管内で、栄養学級

を終了した人じゃないと入られない、食生活

改善同好会という会に入って、食生活面から

健康の意義を勉強しているものです。

ここにおられる方はご存じの方ばかりだと

思いますが、このグループは、自分や家族の

健康ばかりじゃなくて、近所の人たちにもア

ドバイスできるような人材の育成を目的にや

っておりますから、どうぞ参加していただ<

ようにお願いします。

大和田 どうもありがとうございました。

ほかにいかがでしょうか。

質問者 6人の先生方のご意見、たいへん

ありがとうございました。私の意見なり、あ

るいは希望を述べさせていただきます。

私お話を聞きながら、ちょっと書きました
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ので読ませていただきます。

まず村本先生でございますが、私も年をと

っていまして、医者でございますが、村本さ

んといっしょで、走っております。この目的

は、健康づくり、体力づくりで、村本先生は

家庭の主婦として、半健康体であったように

お見受けいたします。これが一念発起されま

して、ランニングからマラソンによる体力づ

くり、健康づくりに精進されて、健康人どこ

ろか、超健康人、ウルトラ健康人だと考えて

おります。

結局、村本先生は、健康づくりを受け身の

態勢、消極的なことから積極的な体力づくり

に進まれて、現在の超健康体になられた一番

いい例だと思います。村本さんの場合は、女

性の勇気と粘りと一途さ、そういうものと、

強い心に支えられて、現在主婦の生活と健康

づくりを両立されておると思うのであります。

次の外園先生のお話では、私も同じような

勉強をしておる医者といたしまして、非常に

いいお言葉をいただきました。それは、片目

に健康、片目に体力、両目で見る健康人生を

考えておられると思いました。

これが先生のおまとめとしては、体力づく

り健康づくりは積極的である。これがよろし

ぃ。消極的、受身の健康づくりは、非健康の

方法があるというふうに、お聞き受けしまし

たが、どうでございましょうか。

最後の黒木先生のように、個人個人の健康

は、適度な無理をするわけでございます。こ

の適度な無理というのは、メディカルチェッ

クである。こういうふうなメディカルチェッ

クをしながら、健康づくり、体力づくりをす

るということが大事なことではないかと思い

ます。

私は臨床医学、病気をみたり治療したりす

る医者ではございません。私はスポーツが好

きな医者でございまして、注射をしてくれ、

薬をくれといわれても、私はこれには応じま

せん。応じられない医者でございます。



黒木先生からは、たいへん有益なお話を伺

いました。これからも、この運動を推進して

いただくようにお願いします。

それから七条の先生でございますが、健康

開発センターですね、私このスポーッセンタ

ーにまいりましたところ、外部の方は受けつ

ていただけません。これは会社だけのもので

すか。これをもっと国とか市町村で、外部の

人が受けられるような、そういう健康増進セ

ンターを考えていただくようお願いをいたし

ます。

西村先生は、健康づくりを社会的な視点か

ら見ておられますが、具体例を示してほしか

ったと思います。

黒木 先生ありがとうございました。先生

が最後に申されました健康増進センター、こ

れは残念ながら、大阪府、大阪市にはござい

ません。他府県にはあるんです。大阪ガスの

ように、企業の中でやっている所はあるんで

すけれど、残念ながら広く府民、市民に門戸

を開いたものはございません。そこで現在大

阪府、大阪市、それから医師会などの関係団

体が作ろうとしております保健衛生会館とい

うのがあるんですが、この中に健康増進セン

ターを作ろうということで、大阪府も大阪市

も、ご快諾を得ましたので、来年度あたりか

ら、予算がつきます。おそらく 2・3年後に

ま、府民、市民に開かれた健康増進センター

が必ずできるだろうと確信しております。そ

の節には、せいぜい皆さんにご利用いただき

たい、かように思っております。

質問者 本日はいろいろありがとうござい

ました。村本先生におたずねしたいんですけ

ど、私も50歳代になりまして、 40代で一念発

起して走ってこられているようですけど、 ド

クターのチェックも受けられておりまして、

私たちも注意うけておると思うんですけど、

家庭をお持ちなら、子供さんのめんどうをみ

ながら走っておられるということ、また70歳

を過ぎても走るとおっしゃいました。めった

にそういうことは女性ではできないことなん

でしょうが、走っておられる中でご自分で健

康管理に気をつけておられるから、そういう

ことがおっしゃられるのでしょうか。

もちろん走るということについての心身と

もにたいへんなお力をお持ちと思うんですけ

れど、管理者がいらっしゃるとか、ご主人の

いろんなアドバイスがおありになるとか、思

うんですけれど、そのあたり少し聞かせてい

ただけませんか。

村本 まず食べることから考えております。

やはり体力がないと走れません。だから、食

べることには充分気を使って、タンパク質と

か、お野菜は十分取ります。それに、もちろ

んご飯をたくさん食べないと、走る気は起こ

りません。

だから、まず体力をつけて、それから走る

というようにしているんですけれど、毎日毎

日一生懸命走るということじゃないんです。

毎日同じ距離を、いつも一生懸命走れば、体

は疲れてきます。だから、今日10キロ走れば

明日は 5キロ、ゆっくり走って休養を取る。

そういうように練習しております。

だからいつも何10キロって走っているわけ

じゃないんです。フルマラソンという42キロ

に挑戦するということになりますと、約 3カ

月ぐらい前から、 10キロ、次の日を15キロ、

また次の日はジョックで5キロ、ゆっくりと

休養をとる。 2、3日それを続け、それから

また25キロぐらい走ってみるとか、 1週間に

1回は長い距離を、 25キロから30キロぐらい、

日曜日に走ります。

皆さんびっくりされると思うんですけれど、

最初30キロ走った時はかなり疲れました。で

も2回目の時はそうでもないんです。体とい

うのは、だんだんスタミナがついてきまして、

だんだん慣れてくるんです。 1本力がついてき

まして、 42キロ練習しましても、そう疲れる

ものではないんです。 2、3日休養を取りま

すと、また体がもとにもどってきます。
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だから私は、マラソンというのは私に向い

たスポーツではないかと思うんですけれども、

だれにでも向いたスポーツとは思いません。

酸素の摂取量が普通の方の1.5倍あるそうで

す。実験的にそういうデータが出ております

から、私はマラソンというのが、体質にあっ

たスポーツだったと思ってやっております。

だからこの中にも、マラソンに向いた方が

いらっしゃると思います。でも向いてない方

もいらっしゃると思うんです。心臓の悪い方

とか、内臓に欠陥のある方はだめだと思うん

です。それは病院にいかれて、一度チェック

をされてからやられるといいと思います。そ

ういう方は歩くとか体操をやるとか、そうい

うことで体力つけられると思うんです。

皆がスポーツ全般向くとは思いません。だ

から家庭の主婦でしたら、お掃除の中で、腕

を使うとか、足をつかうとか、そういうこと

をされたら健康になると思うんです。昔の方

は洗濯機もありませんでしたから、洗濯板で

ごしごしやっておりました。それがもう健康

につながっていると思うんです。

今は電化製品が普及しましたから、皆さん

体使わなくなりましたので、それでだんだん

肥満の方が多くなるんじゃないかと思うんで

す。だから足を使ったり、腕を使ったり、自

転車に乗って買物に行ったり、とにかく足、

腕、体全体を使って動いて下さい。私は動く

ことが大好きなんです。子供の時から、歩く

ことはぜんぜん苦になりませんでした。それ

が今、マラソンというのにつながっていると

思うんです。

私はマラソンに向いておりますけれど、皆

さんも一度、歩くとか走るとかやってみて向

いているようでしたらマラソン続けて下さい。

いっしょに走りましょう。

質問者 大阪府の池田保健所で保健婦をし

ております南です。

私たちは自分の仕事の中で、成人病の予防

ということで、肥満の予防、それから現在非
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常に肥満である方について、体重の滅少につ

いて、いろいろお話をするんですけれど、な

かなか難しいことです。 2、3日前ですか、

神経性の食欲減少で、亡くなられた短大生の

ことが新聞にでておりましたけれど、そうい

う間違った考えで、肥満防止とか体重滅少に

取り組む方があります。

けれども、私たちは教科書で習ったように

適当なバランスのとれた栄養をとりながら、

カロリーを落としていくという方法をお話し

ても、なかなかうまくいかないわけです。な

にかこっというものをお教えいただけたら、

ありがたいんですが。

河野 たいへん難しい質問でして、一つは、

食事というのは、本当にその人の心がけしか

しょうがない。首に綱つけて引っ張って、む

りやりにやるわけにいきませんので、その人

にやろうという気を起させることが大事だろ

うと思います。

それから、もう一つ私感じますのは、やせ

ようと思って減食をしますと、たいがいご飯

を減らすんですが、ご飯の中にはタンパク質

があります。米の中には100gには 6%強のタ

ンパクがございまして、この分がおちてる場

合がしばしばあるんです。

それで、やせるために滅食している場合に、

タンパク質の計算をしてみて下さい。タンパ

ク質が下がっておりますと、当時京都府立医

科大学での吉村先生の実験なんかにもでてお

るんですけれど、タンパク質が落ちてきます

と、体からでてきます発熱量も減って、代謝

が落ちてまいります。そうすると、食べたも

のと、熱になってエネルギーとして出ていく

ものとのバランスが、滅食しているのに出て

いくほうが少なくなるといったことがしばし

ばあります。ですから、タンパク質は落ちて

ないだろうかというのが一つのポイントです。

それから、先ほど申しましたように、でき

るだけ朝食べて、そして夜は軽くする。寝る

前に食べない。これも、とにかく大変でしょ



うけれども実行する。まとめ食いやりますと

太ります。ですから、まず第一段階としては

まとめ食いじゃなくて、平均にならす練習を

し、それからタンパク質が落ちないかどうか

のチェックをし、それからもう一つは運動だ

と思うんですね。

体をできるだけ動かす。自動車に乗らない

で歩きなさい。結局太るというのは、ブクプ

ク変に太っている場合は意志が弱いですね。

だから意志を強くするにはどうしたらいいか

私もあまり専門ではないんですけど、叱咤激

励するより手はないということなんで。たい

へん申しわけない回答でございますけれど。

それから七條先生にちょっとお伺いしたい

んですが、私は非常に忙しくて、なかなか暇

がない。さっき余暇のくつろぎの話をされま

したけど、私はいやになったら逃げるのは電

車です。環状線100円の切符買いまして、電車

に乗りまして、 2周ぐらいいたしまして、そ

の間、連結器の所に座って眠ってますと、結

構息抜きになります。

私は会社関係で一番問題を感じますのは、

働きすぎる人ですね。まじめすぎて、働きす

ぎて、休暇もとらないで、しゃにむに働く。

これが一番健康に悪いだろうと思うんですが、

その辺では健康開発センターでどういうふう

に指導してらっしゃるのかどうか。

七條社員の実態がどうであるかというこ

とを申しあげますと、休暇ということに関し

ましては、有給休暇をどれぐらい取っている

かというのが統計ででております。男子の社

員管理職を除いた組合員 1年間の平均では、

13日有給休暇を取っております。与えられて

いる有給休暇というのは、 16.8日なんでござ

います。

といいますのは、勤続年数が長くなってい

くと、だんだん増えていく。最初は14日で、

最高が20日というシステムになっております。

だから、 16.8日与えられたもので、 13日有給

を消化しておるということで、消化率が77%

ということです。

ちょっと資料が古いんですが、労働省の調

査で、昭和53年度で1000名以上の大企業の消

化率が67%という数字が出ております。です

から、私どもの社員は一般の会社よりも10%

ばかり多くとっているという結果が、数字の

上で出ているわけです。

ということで、若い人はわりあい、 100%と

まではいきませんけど、休暇も上手にとって

おられると思うんですね。一方管理職のほう

なんですが、私も管理職のはしくれなんです

が、休暇をどのように消化しているかといわ

れましても、私ちょっと返事に困るわけです。

と言いますのは、私の現状申しますと、有給

休暇を何日消化しておられますかと問われま

したら、マイナスなんですね。

私どもの会社では、 3回に 2回土曜日は休

みなんですが、その土曜日もときどき会社に

出ておりまして、休んでおりますと、なんか

こう気になりまして、家におりましても落着

きがないもんですから、会社にいく。といっ

て、何をするということでもないんですね。

それでマイナスなんです。

よく世間で言われております、昭和 1けた

生れでございまして、ひところ猛烈社員と言

われておりましたが、うちの家内に言わせま

すと、猛烈どころが、壮烈社員だと言われて

おります。

私自身そういうことで、休養、あるいは会

社の中でのストレスの解消というのは、どう

いうことをやっているかと申しますと、私も

村本さんと同じで、中学以来30年ばかり、陸

上競技の中・長距離の選手をやっておりまし

て、今年49歳になるんですが、マラソンを本

気で走りましたら、村本さんよりも 5分ぐら

い早く走れるんじゃないかと思うんです。

ということで、疲れると走ることにしてお

ります。いつも、社員に健康維持増進のため

に走れ走れと言っております手前、昨年初め

に私、宣言をいたしまして、今年は 1日10キ
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ロ平均、うるう年でありましたから366日、今

年中に3660キロ走るぞということで、 11月の

末で3002キロまでいきました。あとひと月しか

ないのに658キロ残ってしまいまして、これは

大変なことになったなと思いましたが、とに

かくやりとげなくてはいけないということで、

12月ひと月で、698キロ走ってしまいました。

トータル3700キロということで、目標達成と

いうことに相なったわけです。

少々無茶をしすぎまして、ストレス解消ど

ころか、ちょっとひざを痛めたという結果に

なってしまいました。社員に健康、健康とい

っておりまして、私自身がちょっと健康をこ

わしかかったということなんですが、その後

お正月少し休みまして、ペースをおとしまし

て、お正月は300キロぐらいしか走っておりま

せんので、現在はまた正常にもどっておりま

す。

今年はそういうことで、ペース配分をうま

くやりまして、 1年間に4000キロ走ろうとい

うことで、現在そのペースで走り続けておる

ようなわけでございます。そんなことで、私

は自分なりに、自分の健康開発ととり組みな

がらストレスの解消をやっておるわけでござ

います。

質問者 黒木先生にちょっと。健康増進セ

ンターを推進されるのは結構でございますが、

我々の持っておる健康保険証をだしまして、

安くか、あるいは無料でメディカルチェック

ができるような法律がほしいのですが、ご意

見を伺いたい。

黒木健康保険は、もともと病気のための

保険でございますので、自分の健康を守るた

めに、医学的な検査だけうけるということに

は利用できない。そういう制度になっており

ますので、本当は先生のおっしゃるように、

国民がどこかの保険に入っておるわけですか

らそういう証明さえあれば、予防であれ、治

療であれ、どんな所でもそれ 1つだせば全部

受けられるんだという、そういう制度が一番
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望ましいわけですが、現在はそれができており

ません。

しかしこれから老人保険制度が出来ますと、

治療だけじゃなしに、予防も含めるというこ

とを考えておられるようですから制度が理想

的な形ちで出来ましたら、そういうふうに予

防的なこともうけられるだろうと思います。

まだまだ時間はかかると思いますが、そう

あってほしいと私も思っておるんです。

質問者 現在成人病、心臓病とか糖尿とか

いろいろございますが、私も毎年健康診断し

てもらっておりますが、人間は血が清浄であ

るということが大切だと思います。その血の

検査の中で、血糖でチェックされてひっかか

っている方が多いわけです。また再度の検査

をしてもらうために、保健所にいらっしゃる

わけですが、現在食べ物が豊富にあり、甘い

ものもずい分摂取される方が多ございます。

それで、この血糖というのは、なにが原因

で増えるのか。また血糖が多いということは

糖尿に結びつくとおっしゃってますので、血

糖と尿の関係、また血糖を下げるには、どう

いうふうな治療とか食事療法をすればいいか

黒木先生にお願いします。

黒木 私糖尿病の専門家ではございません

ので、はっきりとしたお答はできかねますけ

れども、一般的に、糖尿病になりますと、今

おっしゃったように、血液の中にも、尿の中

にも糖が出てくるわけですが、これは正常人

であっても、糖は出ることは出るんです。た

だ出方の分量が非常に多いということです。

例えば50から 100までの値が健康体だと言

われた場合に、 100なら100越したら全部糖尿

かといいますと、けっしてそうじゃございま

せん。ただ300とか500とかいう、非常に高い

場合は、これはもう疑いもなしに、糖尿病と

いってもいいと思います。この逆に、 50以下

になって低い場合もあります。これは低血糖

といいまして、このほうがかえって恐いぐら

いです。



そういうふうに、 2つの病気があるんです

けれど、いずれも、測定する時間、つまり食

事との関係で、その数字が非常に変わりやす

いんです。ですから、おなかのすいている状

態の時の血液、あるいは尿の検査と、それか

ら、食事をして、 1時間とか 2時間とかたっ

たあとの血液、尿の状態では、おのずから成

績が非常に違います。

ですから、そういう意味では、すぐに糖が

でたからといって、糖尿病だということには

ならない。例えば甘いお菓子を食べて、 1時

間か 2時間して尿を調べたら、どなたでも糖

がよけいに出るわけです。

そういうことのために、一番最初手短かに

検査をするのは、なんといっても、どなたも

尿を取ってそしてそこで調べる。そこのとこ

ろで、食事との関係時間で、糖が証明されな

い場合には、一応糖尿病でないといってもい

いだろうと思うんです。ただそこで糖が証明

された場合に、例えば非常にたくさん、プラ

ス3とか 4とか証明された場合でも、それで

イコール糖尿病じゃない。

今度は改めて血液の検査をする。今度は糖

を付加させるわけですね。付加というのはい

ろんな検査にあるんですが、例えば糖分のあ

るお水をコップに入れてグッと飲まして、そ

して飲んだあと、時間的に血液の中の糖がど

れくらい増えるかという検査をして、そこで

初めてはっきりと糖尿病という診断になるん

です。

その辺の手順が普通の方なかなかわからな

いから、あの人はチェックされたから糖尿だ

とかどうこうということをよく言いますけれ

ど、そういうようなことを、きちっと医学的

に決めた上で治療に入るわけですけれども、

非常にたくさん出る場合には薬を使いますけ

れど、発病の当初とか、あるいは軽度の中等

度ぐらいまでは、糖尿病の場合は食事の治療

法でもって、十分病気が悪くならないで済む

わけです。

従って、栄養士の先生とか、糖尿病の専門

家の先生と相談して、 1日に何カロリーを食

べて、そしてその中にはタンパク質とか脂肪

とか、そういうものをどれだけ入れるような

食事をするとか。お茶わんだったら何ばいが

いいだろうか。フルーツとして、いちごだっ

たらどのぐらいまでだったら 1回に食べられ

るか。リンゴだったらどのくらい。飲み物で

あればジュース 1ぱい何カロリーで、そして

1日に 1回飲むとするならば、ほかのものは

どうするかというふうにして、組み合わせを

やるわけです。

例えば20単位といった場合に、 1単位がな

んであるか。お茶わん 1ぱいのご飯が 1.5単

位だったとすると、それをプラス。 1食分を

5単位にするとかいうふうな、組み合わせの

食事を、日常生活の中で組み合わせしながら、

バラエティに富ました食事を取りつつ治療し

ていくというのが一番大切です。

ところが、それが一番難しいんですね。家

庭の中でその人 1人だけが、そういう特別料

理を作ってもらって、あるいは作ってやると

いうのはなかなか難しい。また外へ出て、ほ

かの人がコーヒーを飲むのに、自分だけお水

ですますというのも大変難しい。従って、マ

ラソンと同じように、糖尿病の患者さんは、

長期的な食事療法が大切ですから、忍耐強く

やってかないといかんと思います。

薬で治す方法とか注射を使う方法とかいう

のはありますが、これはかなり病気の程度の

進んだ人が、専門の医師の指導のもとにやり

ますので、相当重症の方だと思っていいと思

います。

どうして糖尿病が起るかといいますと、ホ

ルモンの関係で、すい臓の中に出る特別のホ

ルモンがあるんですが、それが多いか少ない

かによって出てきます。ある意味ではぜいた

く病だとも言われております。食料の不足し

た戦争中とか終戦後は糖尿病はほとんど影を

ひそめていたんですが、だんだん食料事情が
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よくなると、そういう患者さんが増えてきま

した。

今やどこにいっても、糖尿病の話をしない

日はないというくらい、どっかに必ず何人か

の人がおる。非常に栄養のゆきとどきすぎた

反面のぜいた＜病の一つになったんじゃない

かというふうに考えてます。

必ずしも成人病だけではございません。子

供からでも出ている例がございます。そうい

う点で学校でも、検尿の時に、今まではタン

パクだけみたんですけど、最近は糖があるか

どうかという所まで検査することにしていま

す。そのくらい、子供からの糖尿病というも

のにも注意をしないといかんような、たいヘ

ん恐しい時代になってきたということは言え

ると思います。

質問者 先ほど子供さんの骨折の話が出て

ましたけど、砂糖の消費量と関係があるので

はないかというようなことを思っているんで

すけれども、今の砂糖消費の量につきまして、

河野先生はどうお考えになっていらっしゃる

かお願いします。

河野砂糖消費量は、特に虫歯の関係、あ

るいは骨が弱くなるということを言われるん

ですけど、それならば、砂糖消費量の多い国

ほどそれが多くてもいいんじゃないかという

ことなんですが必ずしもそうではなくて、日

本は世界で27番目の、 1人あたりの砂糖消費

量でございます。

ところが日本の虫歯の率というのは、世界

有数であるわけです。あるいは骨折なども最

近非常に目だってきている。必ずしも砂糖が

ということではない。実は私どもそれに目を

つけまして、歯科の先生方と協力してやって

おりますのは、どういう食品グループ、ある

いは砂糖グループと虫歯との関係があるのか

どうかというふうなことをやってきますと、

確かに虫歯の場合には、引きがねに砂糖はな

っているようです。だけれども、そのもっと

前に出てくるのが野菜類ですね。
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野菜嫌いであるほど虫歯の数が多いし、野

菜の摂取量が少ないほど、虫歯が多くなって

いく。そして野菜が好きな人、日常食べてい

る人ほど、虫歯は少ない。それから、野菜を

十分に食べている人ほど、カルシウム摂取量

は多いです。

ですから、必ずしも砂糖とはいいきれない

んですが、ただこういうことが言えます。野

菜嫌いであるほど、甘いもの嗜好は高いので

す。つまり野菜嫌いというのは、味覚の離乳

の不十分さだと思っているんです。赤ちゃん

の雑誌に、よく赤ちゃんにあげるという言葉

があるんですが、私はあれが大嫌いでして、

赤ちゃんに食べさせないといけないわけですc

味覚というのは学習効果で、新しい味のも

のを何回も繰り返し食べさせますと、その味

が食べられるようになります。ところが、子

供を喜ばせようと思って、子供がにこにこす

るものばっかりやってますと、非常に味覚の

幅がせまくて、その中で一番覚えさせるのに

難しいのが、野菜の味なんです。

これは宮崎県の保育所の研修会に呼ばれま

して、その時にある保育所の先生が発表して

らした、非常におもしろいデータなんですが

虫歯がまったくない子50人と、虫歯が非常に

たくさんある子50人と選びまして、そしてそ

の子供たちの生活態度をとってらっしゃる。

それで、虫歯のないグループというのは、朝

保育所にきて「おはようございます」と元気

よくあいさつができます。ところが虫歯の多

い子供はそれがちゃんとできない。

それから虫歯のない子は夜8時台に寝てお

ります。ところが虫歯のあるほうのグループ

は、夜11時ごろに寝ております。朝、食事を

ちゃんとしてくるのは虫歯のない子であって、

虫歯の多いグループに、食事を抜いてくる子

が多い。それから虫歯のないほうの親は、大

体偏食がないんです。ところが虫歯のあるほ

うのグループには親に偏食がある。

こういうようなことを見ますと、どうも親



の根気、それから最後に一番覚えさせないと

いけないのは、野菜の嗜好だと思うんです。

野菜が食べられるようになれば、大体ほかの

ものは全部食べられるようになり、必然的に

栄養のバランスがとれて、いろんなカルシウ

ム関係の問題がなくなってくるし、虫歯の問

題もなくなってくるしということじゃないか、

砂糖のせいではないと思うんですね。

ただし、ほかのものは食べないで、砂糖ば

かり食べていると、当然問題起ってきますけ

れど、野菜嫌いは甘いものの嗜好が強い。そ

の関係が、恐らく砂糖というようにみられて

いるんじゃないか。私はそういうふうに考え

ます。今まで調査してきましたデータから、

どの年齢層とっても同じことが出てまいりま

すので、たぶんそれがかなり大きいんじゃな

いかと思っております。現在動物実験まで進

めております。

大和田 皆さん方の活発なご討論が、次々

と続いておりますけれども、時間もそろそろ

まいっておりますし、ここでは足もとも大分

寒くなりまして、健康上よくないだろうとい

うところで、まずこの辺でまとめさせてもら

いたいと思いますc

本日皆さん方のご援助によりまして、 「健

康」ということにつきまして、まず自分たち

がどのように健康づくりをすればいいかとい

うことを考えました。そして、地域がそうい

う人たちのために、その人たちがますます健

康になりやすくするために、どういうような

組織を作ればいいか、先ほど会場の医師の方

から健康増進センターというようなものがあ

ってもいいんではないかというご意見もでま

した。

これからは、大阪府、市あたりがどんどん

心がけていただきたいと思います。

また地域の婦人団体の皆さん方、そういう

人たちとともに、医師会が地域を作っていく。

このような形でやれば、生活をより幸福にし

ていくことができるだろうということが今日

の結論だと思います。

最後に、忘れてはならないのは、いき過ぎ

ないことであります。それぞれの人が、自分

の体にあった健康づくりをやる。それには医

師のチェックも必要でありますし、栄養の面

も考えなければなりません。保健所との関係

もあるでしょう。いろいろな地域との相互関

係において、自分たちの体をよりよいように

進めていくということが必要だということで

ございます。

よく医師の不養生ということを申します。

さきほど黒木先生がおっしゃられましたが、

医師の不養生、医師ほど健康維持に対する理

論を知っている職業はないだろうと思います。

それが不養生というのはなぜだろう。大切

なのは理論より実践にあると思います。我々

は理屈を知っておっても、それを実際に行う

か行わないかが問題になると思います。その

点につきまして、お互に考えたいと思います。

最後に、 6人のシンポジストの先生方には

有益なお話をしていただきまして、まことに

ありがとうございました。また会場の皆さま

のご協力によりましてこのシンポジウムが盛

り上ったことを厚く感謝いたします。そして、

このような立派な企画をされました当事者に

対して、心から感謝しまして、本日のシンポ

ジウムを終わりたいと思います。

どうも皆さん、ありがとうございました。

会場風景
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昭和56年 2月・大阪府立労働センターにて
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