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歳の壁を越える
？！

2024.11.28仁和診療所澤田いづみ

•そもそも歳の壁とは？
•壁ってあるのでしょうか？
•どんな時に壁を感じるのでしょうか？

今日の話は
こんなふうに壁を突破する話ではありません。

歳を取らないヒトはいない
•「加齢」はヒトが生まれた時から始まっている。
•成⾧期を過ぎて起こる生体機能の低下を「老化」という。
•生まれた時に、いつか必ず死ぬことも決まっている。

加齢の徴候
•多くの場合、加齢の最初の徴候は筋骨格系に現れます。
•眼、続いて耳が中年期の初期に変化し始めます。
•体の内部の機能も大半は年齢とともに低下します。
•ほとんどの身体機能は30歳手前でピークに達し、徐々連続的に衰
退し始めます。

•衰退するものの、たいていの機能は十分維持されます。それは
ほとんどの臓器には多くの余力（機能予備能）があるためです。
肝臓の半分が破壊されたとしても、残りの組織で十分に正常な機
能が維持できます。

•高齢期の機能低下の大半は、老化現象ではなく病気とも言えます。
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•加齢は平等ですが、老化には個人差があるのです。双子のよう
に遺伝要因が同じ二人でも、その後の生活習慣や環境によって、
老化に大きな差が出ます。

歳だな～と感じるのはどんな時？

「老化」とは、大人になって以降、加齢に伴い、
カラダの機能が衰えていくことです。

年齢別の介護要因
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ここら辺で何か壁を感じますか？

どうしようもないな～と思いますか？

•人生100年時代の今、誰もが健康で若々しく⾧生きしたいと考
える。

• 年齢を重ねても若々しくいるために、注目されているのがアン
チエイジングという考え方。

• 以前は美容の分野でよく聞かれていたアンチエイジングという
言葉ですが、最近では医療の分野でも使われる。

アンチエイジング
（抗加齢、抗老化）

エイジングケア

•エイジングケアとは、加齢（エイジング）に応じた肌のお手入
れのことで使われる言葉です。

•自分の年代に合わせたケアを行うことで、うるおいやハリのあ
る肌を目指しましょうというものです。

•自分の年齢を受け入れ、それに応じて、本来の肌の力を引き出
すようなお手入れをすること、ということになります。

•心身にとってもエイジングケアが必要と考えます。

自分の体のことを知る

•傾向と対策です。
•思い込みではなく、客観的に自分の体のことを把握する。（検
診やドックを受けて、きちんとしたアドバイスを受ける。）
弱いところ強いところ、将来問題になりそうなことは？

•後半の人生、生活を支える体づくりを考える。
•自分の体の弱点を早期発見し、病気を予防。
•学んで、考えて、行動することでただの「老人」ではなく「シ
ニア」として自分自身の人生に責任を持ち地域社会に貢献する。
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自分の状態を知るポイント

•眼は？視力に関わることの把握：白内障や緑内障、黄斑変性症
•耳：聴力、耳鳴り、ふらつき、１日30分の音読→脳への刺激
•歯：口腔ケア、歯を守る、噛む、食べる楽しみ→脳への刺激
•のど：誤嚥性肺炎を遠ざける、「のど活」
•足腰：高齢者フレイル防止“貯筋”
•骨：骨粗鬆症に勝つ骨活：「手のひらを太陽に」
•腸：腸活：腸内を整える

•心身のエイジングケアには、生活習慣を見直し、肌や身体の内
側から健康を保つことが大切。

•日々の生活習慣の見直しをする。
•栄養バランスの良い食事を摂る。
•抗酸化物質を豊富に含む食品を摂取する。
•十分な睡眠時間を確保する。
•ストレスを溜めない。
•定期的に運動する。

加齢＝加麗に進みましょう。

アンチエイジングの壁をよじ登
るのではなく、

より良い生活習慣を
毎日少しずつ積み上げ
自分らしい生活が維持
できるよ健康寿命を延ばす。

ヒトの歳の本当の壁は120歳にある
•平均寿命は伸び百寿
100歳を迎えるヒトは年々増加

• 2024年９月１日
9万5119人

最高齢の方の年齢は
120歳を超えていない。
史上最高齢122歳
はあるが壁がある。

• ①＜よく噛む＞
きちんと噛むことで「小顔効果」「消化力の向上」が期待できます。噛むことは顔の筋肉トレーニングになり、フェイスラインが引き締
まって見えます。また、咀嚼の増加は唾液の酵素（アミラーゼ）をよく働かせ、消化力を高めます。

• また食べ物の塊を小さくしてから飲み込むことで、胃腸の負担も減らせます。
咀嚼を増やす近道は、噛み応えのある食材（根菜、きのこ、海藻、玄米や雑穀米）を選ぶことです。

• ②＜よく出す＞
コラーゲンサプリを飲む、低カロリーなものを食べるなど、「入れるほう」ばかりに注目していませんか？視点を変えて、「出すほう」
に意識を向けてみましょう。

• エイジングケアには老廃物を排出する力が必要です。老廃物の排出はデトックスとも言われますが、デトックス作用が最も大きいのは
「便と尿」です。「便と尿」は全身のデトックスのうち、95％を占めます。残りの5％が汗や毛髪からの排出となります。

• 「便」はその名の通り、身体からの「お便り」でもありますね。しっかりと「便」を出していれば老廃物が排出され、全身を巡る血液が
キレイになり、くすみや肌荒れが軽減されます。

• ちなみに、良好な便の70～80％は水分です。残りは食べ物の「カス」と腸内細菌と腸壁の細胞など。食べ物の「カス」はほとんどが食
物繊維です。したがって、食物繊維の多い食材（根菜、きのこ、海藻、大豆製品、玄米や雑穀米、果物）を食べると便が出やすくなりま
す。また、腸内細菌のバランスを整えるのは発酵食品。納豆、味噌、ぬか漬け、ヨーグルト、チーズ等も優秀食材です。

• ③＜よく笑う＞
よく笑うことは内臓の働きを高めます。私たちの身体は一枚皮なので、表情が動いたり、口が動いたりすると内臓も動きます。全身を動
かすと血行が良くなり、むくみ改善、肌の透明感アップ、新陳代謝の活性化などいいこと尽くしなのです。

• 笑う時には大きく酸素を吸うので全身に酸素が行き渡り、深呼吸や腹式呼吸と同じ状態になりますね。特に大笑いをすると、脳内快感物
質であるβ—エンドルフィンが分泌され、心身ともにリラックスして元気になります。

• 口角を上げるだけでも脳は「笑った」と錯覚するので、鏡を見たらニコッと笑い、食事は「美味しい！」「楽しい！」と明るい言葉を使
いながら食べましょう。



2024/12/9

5

• サポート器具があれば、年齢というものはただの数字になりそうで
すね。

• 小林 ですから、老化そのものはかなり回避できるものだと考えて
います。この分でいけば、100歳を超えてもパフォーマンスを落と
すことなく、最後まで元気に過ごすということも可能でしょう。
他方、最⾧寿命は延びないと思います。現在、120歳ぐらいまで

が最⾧寿命とされています。
これは統計遺伝学に基づいた分析ですが、100歳以上の高齢者と

いうのは、しばらく前から増加する一方なのですが、最⾧寿命だけ
は変化していません。ということは、120歳にある種の「壁」があ
り、「ハード」としての限界を迎えるのだと思いま

健康寿命＝生活の質＝自分らしい暮らし

そして「シニア」を目指す ＊

•ヒトはそうではありません。共同して獲物を捕ったり、家を
作ったりするなど、集団で暮らすことによって、生き延びる確
率を上げてきた社会性を持った生き物です。
その上で、「老い」や「老いた人」がいたほうが集団として

競争力があったのだと思います。人類が農耕を開始したのはせ
いぜい1万年前。それまでは⾧く狩猟採集生活を続けてきまし
た。そのなかでは、「どこで何が捕れるのか」を知っている経
験豊富なシニアが多いことは非常にプラスに働きます。シニア
が多い集団は安定的に食料を確保できるので、集団の規模も大
きくなり、シニアも増える。そうするとさらに安定して食料を
確保できるので、寿命延⾧の正のスパイラルが生まれます。

• 社会性の生き物であるヒトは、家族を中心とした集団の中で進化し
てきました。集団の結束力で生き残ってきたのです。

• そこでは子育てや教育に貢献し、集団を安定させ豊かにする役割を
担う「ヒト」の存在が有利となります。そうした役割を担う知識や
経験豊富なヒトを「シニア」と呼ぶならば、シニアは必然的に年⾧
者が多くなります。結果として、⾧寿で元気なヒトがいる集団が
「強い集団」となり選択され、現在のヒトの⾧寿化につながって
いったのです。

• 言い方を換えれば、「老化はヒトの社会が作り出した現象」と考え
られます。生物学的に表現すると「なぜヒトだけが老いるのか」で
はなく、老いた人がいる社会が選択されて生き残ってきたのです。

• 自身が得た知識・経験を若い世代に伝え、導いていく、集団のため
にプラスになる年老いた人を「シニア」と定義しています。
ただ単に年を取っているということがメリットになったわけでは

なく、「利他的」であることが大変重要であったのだと思います。
集団としてまとまるためには利他的に行動できる人が必要です。

そしてそれを行うのがシニアの役目です。一定数のシニアが利他的
に振る舞わなければ、社会はまとまらなくなってしまいます。
自分がまだ元気なときには、「若い世代のために」ということは

おそらく考えないでしょう。むしろ利己的でも構わない。しかし次
第に年老いていくと「次の世代」のことを考えられるようになる。
ですから、老いの意味とは利他性の獲得にあると考えています。
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• 私は、「老い」はいいシニアになるためにあるのだと思っています。
• 自分が生物学的な衰えを感じ始めたら、次には死を意識します。こ
の頃から少しずつ利己から利他へ、私欲から公共の利益へと自身の
価値感をシフトさせていくきっかけにしていく。

• 老いを悔いたり、死を必要以上に恐れたりしてもどうにもならない
し、かえって元気がなくなります。いきなり180度価値観を変える
必要はありません。やり残したことに全力を傾けるのももちろんい
いと思います。老いを感じて死を意識したら、少しずつでも世のた
め、次世代のためにという意識を持つようにしたらそれで十分です。

• これが後に述べる「人の老いの意味」だと考えています。
• ＊

•私たちは、シニアが利他的に振る舞うことで社会の役に立つか
ら寿命を延ばしてきました。それと逆のことが起きるかもしれ
ません。シニアがなんの役割も果たさず、利己的に振る舞い、
社会のお荷物になるようなら、生物としての寿命は縮んでいく
のではないでしょうか。つまりいないほうが有利というわけで
す。そうすると、利己的な若い人しか存在せず、短期集中の弱
肉強食な大変つらい世界になります。

•生物学的に、寿命が⾧い生き物は少子化します。逆に寿命が短
い生き物ほど多産です。
ですから、日本だけでなく、先進国などで少子化が進んでい

ます。基本的に出生率が2.0なければ人口は維持できません。で
すから日本などはある意味では「絶滅」に向かっているといえ
ます。もちろんここで考え方は2つです。「絶滅してもいい
や」なのか、「これまで受け継いできたものを次の世代にわた
す」のか。私としては、後者です。受け継いできたバトンを
しっかりと渡したい。そのためには、「環境」を整備すること
は喫緊の課題だと思います。

•シニア」には年⾧者が多いです。しかし全ての年⾧者がシニア
であるわけではありません。実はそれが、私がこの本を書いて
いる動機の一つでもあります。年⾧者には最終的に「いいシニ
ア」になってもらいたいのです。いいシニアの存在が、人類の
寿命を延ばしてきた理由なのですから。

• 私は、「老い」はいいシニアになるためにあるのだと思っています。
• 自分が生物学的な衰えを感じ始めたら、次には死を意識します。こ
の頃から少しずつ利己から利他へ、私欲から公共の利益へと自身の
価値感をシフトさせていくきっかけにするのはどうでしょうか?

• 老いを悔いたり、死を必要以上に恐れたりしてもどうにもならない
し、かえって元気がなくなります。いきなり180度価値観を変える
必要はありません。やり残したことに全力を傾けるのももちろんい
いと思います。老いを感じて死を意識したら、少しずつでも世のた
め、次世代のためにという意識を持つようにしたらそれで十分です。

• これが後に述べる「人の老いの意味」だと考えています。
• ＊


