
出前講座報告：H30-3 
 

 

出前講座「健康寿命を延ばす食べ物」報告 

広島大学マスターズ会員 室岡義勝 

 

日 時： 2018 年７月 27 日（金） 14：00～15：20 

場 所： 東広島市豊栄町清武「清武西地域センター」 

参加人数： 約 20 名 

 

内 容： 

 「健康寿命を延ばす食べ物」の出前講義を行った。先週に引き続き今回は清武西

住民自治協議会から、「１００歳体操に集う方を対象に、日本食と健康について話し

て欲しい、高齢者が多いので 90 分は持たないので 60 分でお願いしたい」との要請

が生涯学習課を通じてあった。そこで今回も同じ内容で、パワ－ポイントの映像を

使い，初めに「平均寿命と健康寿命の差は、男女とも 10 年以上だれかの世話になっ

て生きることを示している。健康寿命を延ばすにはどうすればよいか」「乳酸菌を使

った乳製品とプロバイオティクス」「日本食の伝統発酵食品が健康に良いという科学

的根拠」「健康寿命をのばす食べ物」「サプルメントの賢い選び方」、などについて話

した。比較的高齢者の男女であったが、皆さん受講意識も高く、熱心に大変興味深

く聞かれていた。「醸造用アルコールを添加したものは、本格焼酎にならないのか」

「琉球黒酢を買ったらえらい高いものだった」「味噌を高温で作るのは良くないの

か」など、思いがけない質問もあった。まだ家庭で味噌を作っているおばあちゃん

もおられた。なお、琉球黒酢は、主な酸はクエン酸なので、食酢ではない。 


