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長 寿 と 栄 養

近年長寿と栄養に関しては種々の研究がなされ,栄養

生理,生化学などあらゆる分野からの検討がなされてい

ます｡人間だれしも長生きしたいと願うでしょうが,し

かし,長生きしているだけで他人に迷惑をかけたり,魔

人同鰍こなるのではどうしようもありませんOやはり,

健康で長生きしたいものです｡

そこで,今月は過去になされた長寿と栄養,栄養と寿命

に関する研究から読者の参考になりそうな点だけをひろ

いあげてみたいと思います｡

牛乳,ヨ-グルト,チーズなど乳製品を主食としてい

るアブ/＼-ジ7自治国の長寿村には 160才も長生きをし

ている人がいるし,先ごろの新聞では, ソ連に165才で

まだ元気に働いている等というニュースも出た程です｡

ソ連のグルジャという長寿地方に住むムスリフという16,

第 1表 食物のカルシウム ･リンとの比較 (シェーマン氏食品酸 ･7ルカリ度の表)

食品のアルカリ･酸度は西崎弘太郎博士の測定したものであるo

(工::::::晶ルカリ)昌意義品姦壷脇宗だ雪髪ま
5才のおじいさんは, 81才の奥さんと住んでいるという

ことですが,二人の間の子供は, ムスリフさんが134才

の肺に生まれています｡

又,この村の人たちも,働くことが大好きだということ

です｡

わが国では,長寿村として名高い千葉県安房郡白浜町

の実態をみますと,人口8,118人LFT,60才以上が1,462名

で約18,00/を占めていますO面白いことには,白浜町では

敬老の日に60才以上を表彰しようとした所,該当者が多

すぎて,予算が足りず,85才以上にしぼったということ

です｡この町には海女稼業の人が多く,49才で末の子が

生れ,陣痛が始まる寸前まで,海にはいっていたとか,
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お産:.をした翌日にはもう曹通の食事をとり,一週間後に

は海にもどって働いていた等,私共ではとても信じられ

ないような事を,やっているのです｡では,どうしてこ

の田の人々はこんなに元気で長生きをしているのでしょ

うOその実闇調Ctからみますと,まず若いころから,好

ききらいをいわず,何でも食べるということ､特に,脂

草頬のわかめ,ひじき,こんぷを緬:･臼食べているという

事です｡

その他精進料理がM･きだとか,魚介類が好きで,肉IiLlは

それ程好まない等という人が多く,又,池やたばこは1男

あって益なしという老人も居り,比較的,よく食べ,よ

く働き,摂生をしているようです｡

一月,東北大学Gリ近腰止一教授の研究によりますと,

II日本人の主食である白米を偏食大食するところは舶命

で,これにともない,食塩(D過剰横瀬が′寿命とF対係があ

る.漁村で魚を大良し野菜不出のところもr-aJじく短命で

ある.これに反し,大豆を輯食としているところや,野

菜を多食しているところは長命であるo0)りの摂収()多

いところには,脳卒中がない｡果物とか飲酒については

寿命とはあまりL兇係がないO,/と述へて屠ります｡

特に食野沢の過った,外出に住むtj-Ai人cJ一世と二Lg;

の脱会をみますと,一般に,二世が-性より短命で,一

世は肉瀧より野鼠 とうふ のりを好んで食へるが,二

世は,食肉粕近大良し,野菜数の摂版が非侍に少ないの

で.心臓疾患などvJため親より先にタヒ亡するという淵告

もあります｡

又柳沢父l｣三氏は,米越と寿命の牌係について,特に食

i.占の酸及びアルカリ性の-ランスの血からU(CJ)蟻に述へ

ています. I/光点と顛命でもっとも問題になるのは主食

である｡臼茶人は兼や麦のごとき粒食をしてきた.動物

はその食性によって消化,吸収の機構が異なる｡たとえ

は食性の差異により肉食獣は胴の長さの5-6倍,TEL食

劇物12-13倍,菜食動物では20-22倍である.人間でも

肉やパン食をしてきた殴米人と粒食をしてきた日本人で

紘,消化器の構造,機能はもちろんのこと唾液をはじめ

消化液の分泌に差輿がある｡したがって栄典の改善には

まず主食について考えるべきであるOそこでわが凶のご

とく粒食とくに白米を主食としている盟民はカルシrljム

対リンの比が1対26の白米を多く4,q取するため,酸性に

偏しやすい傾向にあり,さらに副食のアンバランス,塩

の過剰摂瀬などのために米盛と寿命のE淵係を感化する｡

すなわち成人矧 こ躍りやすい人,または枕に構っている

人はカルシウムとリンを1対4になるように食物を摂板

することoいいかえれば,リンの多い酸性食品を摂販す

る場合には.これをrFT和するカルシウムの多いアルカリ

性食品をとることである｡

これらの研究から長寿と栄典のE)llLJにはやはり密接な関

係があるようです｡

生理的には年をとるにつれ機能を営んでいる削胞の数

が少なくなって,脂肪組織や結合組織でおき酔えられる

ために,外からJJl]わった刀に適応するための予備刀が少

なくなっていきます｡

熊茶大学の緒方維弘教授の実験に,おふろにはいったあ

との皮膚の温度の変化を老人と若い人との場合で比較し

たものがあります｡老人は入浴直後の皮膚温度の上がり

万は少なく,また下がり万も若い人よ りおそ いのです

が,下がりだすとどんどん下がって,JT.常以下にまで下

がってしまうということですC老人が外界の変化によく

適応できないというよい列だと思います｡

そこで成人病といわれている高血圧症,糖尿病,心T]7)A

梗塞,ガンなどがそろそろ頭をもたげてくる40代からは

特に食生活を通しての健康管月掛こは気をくはりいたもの

ですOといっても食習慣はやはり40代になってすくttに変

えられるものではなく,子供の頃からの食生活の垂変性

がここで強調されます｡

病気になって始めて食餌に気をくはる様では遅すぎま

すo普段から次の点について気をつけましょうo

まず日常生活のL由では

1. 睡眠を充分とること 疲れすぎないうちに寝ると熟

睡出来ます｡

2. 適度の運動 体刀のゆるすかぎりよく働くことです

年をとるとよく不精になり勝ちですが,適度に体と孤

をつかう事は健康管理上大切な点で,筋肉も動かさな

いと急速に衰えます｡浬軌不足による太りすぎはよく

ありません｡

3. おおらかな毎日を送ること クヨクヨした悩みは体

に講ですO

しかし,長寿研究を長年続けて来られた近藤TF-氏

は食生活以外の条件は直接r_長寿と幽係がないと述へ

て居られます｡

そこで最も大切な点は次にあげる食生活の面でしょう

1. 第 2表にあげたように各食品群からなるべく食品の

数を多くしてバランスのとれた食事をするよう心掛け

ること0回といっても,召三活のスタミナはバランスの

とれた食生活によって養われるのです｡

2. 前に新鮮な食品を摂板するよう心掛けること0

3. 良質のタンパク質,カルシウムが不足しないよう注

意をすること｡そのためには,牛乳や乳製品,魚介類

の摂取に監乾して,獣肉類の大食はさけるようにしま

しょう｡又海草頬はよいアルカリ性食品ですので調匙
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第2表 年令別 ･性別 ･食品群別 ･摂取量のめやす

のl魚･肉･卵F'=aB･iJ＼魚摩 貯 l響

の面で工夫をし,消化し易いようにして食べたいもの

です｡

4. 脂肪はなるべく植物油のかたちで摂りましょう｡

老人の場合消化徹の中では脂肪に対する消化酵素が衰

えるので,油っこいものはある程度控えめにしたいも

のです｡

5. 食塩のとりすぎはさけましよう｡昧党の中では老人

でもすっぱいもの,苦いものは比較的よくわかります

が,辛いものに対する感覚が にぶるといわれて いま

す.したがってつい塩辛いものを多く食べがちですか

ら,注意しなければなりません｡

6. 水分は充分とること｡年をとるとのどのかわきを感
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じることがにぷくなるため水分のとり刀が不足しやす

いので注意しましょう｡

7. 白米をたべると桁命になるというのではなく,白米

な食べすぎ,副食の摂板をおこたる串が想いのですか

ら,主食はひかえめにしおかず特に野菜軌をたくさん

食べるようにしましょう｡

さて,私共の短日の生肝.では,何事につけてもからだ

が資本で,そのからだを作るのは食物なのです｡家族の

幸福のためにも又社会に役だっためにも矧二lの食生活に

よく気をくはり健康で長生きしたいものです｡

(尚 弘子)

ラン栽培のあ らま し (3)

3.生 態 的 特 性

前号では形態両の特性について大 まかに述べました

が.次は生態面からの性質をまとめてみた い と思いま

す｡

&. 日照及び温度との関係

洋ランは熱帯亜熱帯原産のものが多いので生長商況は

20-30oCの簡園がよく,それ以下になると生長速度がに

ぶってくる｡しかし中にはデンドロビュウム ･ノビル系
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のような高地原樫のものは熱帯産であっても低氾 (13o

c)で生育する0日便差は他の植物と同じように大きい

万が好ましいようである｡光に対しては特に陽地性のラ

ンでは日焼けを起さない稚機内で十分に与えるへきであ

る｡勿論日よけ過剰のものを急に日なたにさらすと葉に

損傷を与えるのは当然である.一般にgJい光線になれた

葉は皮屑が薄く軟弱で病虫胃に侵されやすく､花つきが

恋い｡逆に強い光線に当てると花の色彩が鮮明になる｡


