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日本人の平均寿命の推移
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（Lancet 388: 1603; 2016)



日本人は平均寿命も健康寿命も世界一

人口が100万人以上の健康寿命上位10カ国の平均寿命と健康寿命（201４年度）
平均寿命が長い国が必ずしも健康寿命も長いというわけではない
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2007年生まれの子どもの
半数が到達する年齢

（LIFE SHIFT 100年時代の人生戦略: 東洋経済新報社, 2016)
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ぎんさんの娘４姉妹



NHKクローズアップ現代

2012年11月15日放送



NHKクローズアップ現代

2012年11月15日放送



ぎんさんの娘4姉妹の心理テスト

 全般に心理的に健康

 特に優れていたのは

心理的安定

日常生活能力

人生に対する満足感・QOL

家族からのサポート







三浦雄一郎さんの心理テスト

 全般に心理的に健康

 特に優れていたのは

心理的安定、老いへの評価

心理的well-being

知能(知識得点）

QOL

外向性、開放性、調和性

親しい人の数



夢を持つこと

夢を持つこと・生きがいを持つこと

人生の目的を持つこと

こころの健康 からだの健康

運動習慣 食生活人とのつながり

健康長寿



夢を失うこと

夢を失うこと・生きがいを失うこと

人生の目的を失うこと

うつ・認知症 動脈硬化・骨粗鬆症

運動不足 不摂生閉じこもり

虚弱・寝たきり



歩行と脳萎縮

1日の平均歩数と8年後の脳萎縮(前頭葉萎縮)の起こりやすさをオッズ比と
いう指標で示した。1日の歩数が6,000歩未満の人を基準にした場合、6,000
歩以上の人では脳萎縮になる確率が低下していた。



朝食を抜かない、主食を抜かない

朝食（ファーストミール）を抜くと、その後の食事
（セカンドミール）での食後血糖が上昇する

食欲抑制ホルモンの分泌が少なくなって、食欲
が亢進してしまう

セカンドミール効果
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食事と血糖値の変化

Diabetes 57; 2661, 2008
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アミノ酸量

時間夕食昼食朝食

合成
（同化）

分解
（異化）

同化抵抗性

加齢・運動不足・慢性炎症
インスリン抵抗性

たんぱく同化抵抗性

Nutrition & Metabolism 8: 68, 2011

同化閾値

同化抵抗性改善要因
運動・EPA・DHA・消炎剤
ロイシン・アルギニン・性ホルモン



筋たんぱく量

時間

運動

合成
（同化）

分解
（異化）

同化閾値

アナボリック・ウィンドウは神話か？

アナボリック・ウィンドウ

牛乳 200ml

30分？

アナボリック・ウィンドウ

✓ 運動直後の、筋肉の同化を最大限に促進す
るごく限られた時間帯 30分？

✓ 普通食の場合でも、アナボリックの状態は５
〜６時間継続（３食を食べることが重要）

✓ 間隔が３時間以内の頻回食では、感受性が
低下

✓ 筋肉の回復には、糖質の摂取によるグリコー
ゲンの蓄積が必要

J Int Soc Sports Nutr 10: 5, 2013.



地域在住中高年者における

性別たんぱく質摂取量の分布
（NILS-LSA）

（腎臓 38: 13-17, 2016）

NILS-LSA 第3 次調査（2002 年4 月〜2004 年6 月）に参加した2,378 人のうち，3 日間の食事
秤量記録調査を完了した40 歳から84 歳の男女2,204 名のたんぱく質摂取量を算出した



高齢者のたんぱく質必要量

✓ 高齢者では少なくとも毎食良質なたんぱく質を25～30g程度
摂取しなければ骨格筋で有効なたんぱく合成が1 日を通し
て維持できない可能性がある（Curr Opin Clin Nutr Metab Care 12: 86, 
2009）

✓ ロイシン高配合アミノ酸補給11g/日（ロイシン4g/日）で筋
力・筋量の増加（Clin Nutr 27: 189-95, 2008）、 ロイシン高
配合サプリ6g/日（ロイシン3g/日）とレジスタンス運動で筋
力・筋量の増加（J Am Geriatr Soc 60: 16-23, 2012）

✓ BCAAは12g/日以上、ロイシンは6g/日以上、毎食2g以上を



ロイシン補給と筋量・筋力の変化
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ロイシン高配合サプリ6g/日（ロイシン3g/
日）とレジスタンス運動による筋量変化

（Clin Nutr 27: 189-95, 2008）
（J Am Geriatr Soc 60: 16-23, 2012）
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朝昼夕のロイシン摂取量
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（NILS-LSA第7次調査 平均値±SD）



おもな食品のロイシン含有量
食品 単位 量 たんぱく質量(g) ロイシン量(g)

鶏卵 1個 60g 7.4 0.6

牛乳 1本 200ml 6.8 0.6

米飯 1膳 140g 3.5 0.3

食パン 1枚 60g 5.6 0.4

豆腐 1丁 300g 19.8 1.7

納豆 1パック 50g 8.3 0.7

サバ 1尾 96g 20.0 1.8

マイワシ 1尾 80g 20.0 1.4

鶏胸肉 100g 24.4 1.9

豚肉（ロース） 100g 17.1 1.4

牛肉（肩ロース） 100g 13.8 1.1

牛乳1本（0.6g）
食パン1枚（0.4g）
卵2個（1.2g）
ハム2枚(0.5g) → ロイシン 2.7g

（日本食品標準成分表2015より）



ロイシン摂取量と歩数によるサルコペニアのリスク
（NILS-LSA）
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1万歩/日＋ロイシン8g/日

3千歩/日＋ロイシン4g/日

（NILS-LSA第1次～7次調査 一般化推定方程式による推定値）


