
スマローアゲイン 講演会 

～栄養と脳活で健康寿命を延ばす～ 

日時 令和元年 12 月 7 日（土）10 時～12 時 00 分 

場所 たまりーな 研修室２   

時間 10 時～12 時 

参加者 近藤・滝・米倉・鈴木・加藤＋特別応戦参 

加（窪野（掛川塾事務局）・榛葉（今年度 

掛川塾生）） 

概要 健康寿命を延ばすための理論的裏付をす 

るように、健康を保つために栄養的な面と 

精神を司る脳のことについて、話を聞くことにした。 

講師 前川さん（中部ふくしあ職員）、茨木さん（東部ふくしあ職員） 

講演内容 

   １）演題「健康のための食事のポイント」  講師 前川さん 

      掛川市内には5つの「ふくしあ」があり、5地域、東部・西部・中部と南部2地区を 

      分担している。各内部には 4つの支援柱があり、今回はそのうちの「予防支援」 

      の範疇でお話をしていただきました。 

ア、生活に適正なエネルギー量を知ることから始まった。各自スマホの電卓を使 

い、以下の式で求めた。 

 適正エネルギー量＝標準体重×身体活動量 

           ＊標準体重＝身長（m）×身長（m）×22 

            身体活動量は、作業（仕事９の内容で値が異なる 

           （例） 標準体重＝1.778×1.778×22＝66.95 

            身体活動量  対象：軽労作の場合  25～30kcal/標準体重 

            （最小）66.95×25＝1,739kcal （最大）66.95×30＝2,086kcal 

                一食あたり 580～696kcal 

      ＊エネルギーとタンパク質をしっかり摂ることが重要である。 

 

イ、1 日の食事内容で、多くの種類を摂ることが重要である。 

   9～10 品目が最適である。 

   主食（米・パン等）＋主菜（魚・肉・卵等）＋副菜（野菜料理）を、 

毎日３：１：２の割合で作り、食事をすること。 

    ＊（質問に対し）牛乳の代わりに豆乳を摂ってもよいが、豆乳ではカル 

シウムを補う必要がある。 

 

ウ、年令を重ねると、「低栄養状態」に陥ることがあるので注意すること。 



  BMI（体格指数）＝体重（kg）÷身長（m）×身長（m） 

    （例）BMI＝58.7×1.778×1.778＝18.57（＞＝18.5：規定値） 

   主食と主菜を毎食しっかり食べ、エネルギーとタンパク質が多く含まれる食 

品、油・牛乳・ヨーグルト、まんじゅう等を食べる。さらに口腔ケアをして、体 

重を計り記録する。最後は水分を摂り、食べることを楽しみに、自ら食事を 

つくることもする。 

 

２）演題「人との付き合いこそが人生の基本である」 講師 茨木さん 

     初めに、映像のなかでのわずかな変化に気づくか否かのテストで、緊張をほぐし 

楽しく話を聞くことができた。 

このテストは、意識を高めるもので、全体を見ながら集中していて、僅かな変化に 

気付くということが重要である。6 枚の映像が出され、再度その変化を確認して、 

「あー そうか」と、納得していた。また、これは自分が嫌なことを避けることで、大 

事なものを見落とすことが多いことでもあるので、物事を全体的にとらえていくこと 

が重要である。 

最後は、「人間は社会参加が重要である」と言うことで、「引きこもり」が社会現象 

として注目されているが、原因は、社会での人間関係のつまずき、仕事のミス等 

が原因である。その結果、他人を避ける傾向に今日あるようである。 

これは、不安と自信のなさがポイントになっている。こうなるのは「脳の変化」が 

あり、不安を強く感じるようになってしまった結果である。 

これらを踏まえて、双方向的なゲームをした。 

 ペアになり、名前の後に得意なこと、好きなことを言い、ペアの素敵なところを 

言う。 

次に、手のひらを叩いた後に両手を双方で合わせる。これを１から 5 まで、 

そして 5 から 1 へ戻る。（自分で１回手を叩いたら双方で手を合わせ、次に 

手を２回たたいたら同じように相手と手を合わせる。この繰り返しながら自分 

の手を叩く回数を増やしていく）結構楽しく、精神的高揚が感じられるので、 

元気が出てくる。 

また、「３５分のウオーキングで、うつ病が治る」と言う外国での研究が報告さ 

れた。要するに、自らが何かを求めて積極的になることの重要性を示唆して 

いると思う。 

今後、我が「スマローかい」も意欲的に活動して、「人生１００年」時代を生き 

ていきたいと思った。 
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