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外部の依頼による講演

寺庭婦人会中央研修会　講演

浄土宗寺庭婦人会第52回中央研修会の講演依頼を受け、講演を行った。本来は昨年度開催の予定であったが、コロ
ナ禍の為、１年延期となり、また、今年度もコロナ感染症予防対策のため、対面での聴講は役員の方々のみとし、録
画したものをDVDにて配布していただいた。また、講演内容をまとめたものを、同婦人会会誌「微風（みふう）」第
54号に掲載いただいた。

演　　題：「人生100年時代の健康を考える」
　　　　　～健康長寿を目指して～
講　　師：副栄養クリニック長　中山　玲子
日　　時：令和３年５月20日　13時～14時30分
場　　所：浄土宗教化研修会館（知恩院内）
配布資料：パワーポイントで作成したレジュメ
掲 載 誌：浄土宗寺庭婦人会会誌「微風」第54号
　　　　　（令和４年3月31日発刊）
講演内容：

本講座は浄土宗の寺庭婦人会の方々を対象としてい
るため、ご自身やご住職・ご家族、及び社会貢献活動
に役立つような内容として、以下の3部構成とした。

人生100年時代を迎え、健康寿命の延伸のために生
涯を通じた食育の重要性、生活習慣病予防、介護予防
のためのライフステージ別の栄養・食生活などについ
て、概説した。

1．健康長寿とは（総論）
国民の食の現状、食育基本法について、また、健康

施策に健康寿命の延伸が挙げられていること、健康寿
命の延伸のためには、胎児期（妊娠期）から高齢期ま
で、生涯を通じて、望ましい生活習慣と栄養バランス
の良い食事等が重要なことを概説した。

また、要介護状態や寝たきりの原因は、要介護者で
は、脳血管疾患（脳卒中）、認知症、関節疾患、骨折・
転倒など、要支援者では関節疾患、骨折転倒など生活
習慣病に由来するものが多いことを述べ、これらは生
活習慣の改善により予防でき、各自の心がけにより健
康寿命の延伸が期待できることを述べた。

2．健康長寿のための栄養と生活習慣Ⅰ
健康維持、生活習慣病の一次予防の為に、妊娠期の

栄養管理、体重管理が重要であること（妊産婦のため
の食生活指針）、母乳栄養、離乳食の進め方（授乳離
乳の支援ガイド）を紹介しながら解説した。幼児期や
学童期、思春期の園・学校の食育など、幼少期からの
望ましい生活習慣の重要性について、時間栄養学に基

づく規則正しい生活リズムやバランスの良い食事等に
ついて説明した。

次いで、生活習慣病予防の観点から適正体重を維持
することが重要であり、年齢別に目標とするBMI（ボ
ディマスインデックス）の範囲を示した。肥満・肥満
症が多くの健康障害を引き起こすことから、食べ過ぎ
を抑制する食べ方の改善などを行動科学に基づいて説
明した。また、食事バランスガイドを基に、シニアの
方向けのおおよその食事量を具体的に示した。さらに、
我が国の食生活指針、健康づくりのための睡眠指針や
休養指針についても紹介し、望ましい生活習慣を送る
ことの重要性及び、具体的な方法について述べた。

3．健康長寿のための栄養と生活習慣Ⅱ
高齢者の低栄養やフレイル（虚弱）も問題であり、

フレイルや予防のための栄養・食生活について、また、
介護予防の観点から、転倒・骨折の予防が重要であり、
その原因となる、ロコモティブシンドローム（運動器
疾患）の骨粗鬆症やサルコペニア（筋肉減少）につい
て説明を行い、特に意識して摂るべき栄養素等につい
ても解説した。さらに、認知症予防の為の栄養と生活
習慣についても解説した。

これの知識を実践に繋げることが重要であることか
ら、現在の生活習慣を見直していただき、継続可能な
行動目標の設定や行動変容のポイント等についても説
明した。

当日は、一部役員の方のみ対面で講演を聞いていた
だき、DVDを配布していただいたが、後日、「私たち
家族の健康を担うものとして大変貴重なご講演を拝聴
させていただき、改めて食事の重要性を認識いたしま
した。それから、適度な運動も必要でございますね。」
と、感想を寄せていただいた。

コロナ禍で一年延期となり、開催に向けていろいろ
とお世話いただき、このような機会を与えていただい
た浄土宗寺庭婦人会会長 郁芳阿佐様、事務局長 山口
陽子様、関係各位に心から謝意を表したい。

 （中山　玲子）
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大学コンソーシアム京都　京カレッジ「大学リレー講義」

大学コンソーシアム京都の京（みやこ）カレッジ「大学リレー講義」は、2016年度から開始され、大学コンソーシ
アム京都に加盟する約40の大学・団体が、各大学の特色を生かした様々な独自講座を市民に知ってもらうため、リレー
形式でキャンパスプラザ京都にて実施するものである。令和３年度、本学から、栄養クリニック副クリニック長の中
山が講義を行った。当初６月26日の予定であったが、緊急事態宣言発令の為、10月9日に延期となった。緊急事態宣
言解除直後ということもあり、対面での講義であったが、多くの方に参加いただいた。

演　　題：健康長寿のための栄養と生活習慣
講　　師：副栄養クリニック長　中山　玲子
日　　時：令和３年10月９日（土）13:30～15：30
場　　所：キャンパスプラザ京都
事 務 局：連携推進課
配布資料：パワーポイントで作成したレジュメ
受 講 者：一般市民　109名（男性47％、女性51％、
未回答２％）、年齢は、70歳代43％、60歳代24％、80
歳以上18％、50歳代以下13％で、高齢の方が多かっ
た。居住地は、京都市内74％、府内11％、他府県
12％（大阪府、滋賀県、兵庫県）であった。過去に聴
講した生涯学習講座は、京カレッジ36％、本学公開講
座13％、本学生涯学習講座２％、他大学の講座20％
であった。京カレッジの聴講が今回初めての方は37％
であったが、５回以上聴講している方もおられ、勉強
熱心な方が多いことがうかがえた。90分にしては盛り
だくさんの内容で早口で話してしまったが、大変熱心
に聞いていただいた。
講義の概要：

本講座の目的は、人生100年時代を迎え、健康寿命
や生活習慣病、栄養・食生活などについて、正しい知
識を学び、望ましい生活習慣や食生活の実践力を身に
付け、各自に健康長寿を目指していただくことである。

以下に示すように、３部構成で講義した。

1．健康長寿とは（総論）
まず、我が国の超高齢化や疾病構造の現状、健康施

策に健康寿命の延伸が挙げられていることを概説した
後、健康、健康寿命の定義、平均寿命との格差が大き
いことを述べた（図）。健康寿命の延伸は、個々人の
QOL（生活の質）の向上という極めて大きな価値をも
たらすだけでなく、社会・経済全体にとっても望まし
い目指すべき目標であることを述べた。次いで、要介
護状態や寝たきりの原因は、要介護者では、脳血管疾
患（脳卒中）、認知症、関節疾患、骨折・転倒など、要
支援者では関節疾患、骨折転倒など生活習慣病に由来
するものが多いことを述べ、これらは生活習慣の改善
により予防でき、各自の心がけにより健康寿命の延伸
が期待できることを述べた。

2．健康長寿のための食生活１
まず、健康維持、生活習慣病の一次予防が重要であ

る。COVID-19感染予防にも関心が高まっており、免

疫力を付ける（または下げない）ためには、時間栄養
学に基づく規則正しい生活リズムやバランスの良い食
事が重要であること等を述べ、積極的に摂るべき栄養
素等について説明した。

次いで、生活習慣病予防の観点から適正体重を維持
することが重要であり、年齢別に目標とするBMI（ボ
ディマスインデックス）の範囲を示した。肥満・肥満
症が多くの健康障害を引き起こすこと、メタボリック
シンドローム（内臓脂肪型肥満）の診断基準（検査値）
と食事（栄養素）との関連について説明した。食事バ
ランスガイドを基に、シニアの方向けのおおよその食
事量を具体的に示した。さらに、我が国の食生活指針、
健康づくりのための睡眠指針や休養指針についても紹
介し、望ましい生活習慣を送ることの重要性及び、具
体的な方法について述べた。

3．健康長寿のための食生活２
介護予防の観点から、転倒・骨折の予防が重要であ

り、その原因となる、ロコモティブシンドローム（運
動器疾患）の骨粗鬆症やサルコペニア（筋肉減少）に
ついて説明を行い、予防のための栄養・食生活につい
て述べた。

また、高齢者の低栄養やフレイル（虚弱）も問題で
あり、フレイルや予防のための栄養・食生活について、
さらに、認知症予防の為の食生活についても解説した。
学んだ知識を実践に繋げることが重要であることから、
現在の各自の生活習慣を見直していただき、継続可能
な行動目標の設定や行動変容のポイント等についても
説明した。

受講者の評価：
アンケート結果は、満足度（満足、やや満足）96％、

理解度（よく理解できた、理解できた）96％で、高評
価をいただいた。

感想：
・ 盛りだくさんの内容でした。食事、睡眠、運動で身

体は作られることはよくわかっていますが、妨げる
要因がいかに多くあるか退職してから気づかされま
した。今は身体的、精神的、社会的に健康を維持し
たい。

・ たいへん興味深い内容でした。期待していたことが
ほとんどすべて含まれていました。
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・ とてもわかりやすく、自己の指針となりました。
・ コロナで受講するのを迷っていましたが、来て、お

話を聞けて大変よかったです。参考にできるものは
取り入れていきたいと思います。

・ 以前大学で先生の同テーマを受講したと思います。
何度受けてもすぐ忘れ今日も新鮮でした。ありがと
うございました。

以上、初めて大学コンソーシアム京都の京カレッジ
の講座を担当し、勉強熱心な市民が多いことに気づか
された。今後も市民のニーズの高い、講座をしていき
たいと思う。

 （中山　玲子）


