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ガン・脳卒中・心臓病で亡くなる人の「率」は 訂正死亡率で考えると昔も今も変わらないことを
４月・６月・７月にお知らせしました。
しかし、平均寿命が伸びて老人人口が増えた現代は 成人病（ガン・脳卒中・心臓病）で亡くなる
人の「数」は増えています。
長寿に比例して成人病で亡くなる人が増えると言う事実は 誰もが加齢に比例して成人病になる確
率が増していくと言うことです。

先月お知らせした理想体重の計算はいかがでしたか？
理想体重をオーバーしている人は、そうでない人に比べると 高血圧・心臓病・糖尿病・動脈硬化
などの成人病になりやすいことは事実です。

しかし成人病を警戒するあまりに食事を制限し< 体力のない人に多い肺炎で亡くなるというケー
スは痩せいてる老人に少なくありません。

東京総合老人研究所の調査によると 肺炎・ガン・脳卒中などの病気に縁が深い人(６０才以上の
人)には痩せた体系が多く 肥満体型や小太りの人より長生きはしていません(下記表参照)

体型 注意すべき病気

一番長生き 小太り体型

二番目に長生き 肥満体型 心筋梗塞

痩せた体型 肺炎・ガン・脳卒中

体型から健康や長寿を考えると中年以後は痩せ体型の方が問題があるようです。
松崎敏久氏(元東京都総合老人研究所研究室長)は体型の問題の他に 中年以後の健康管理のために
以下の検査を進めています。

1. 中年以後の健康管理のための検査
体重
理想体重の範囲を保つことが大切だが多少のオーバー（小太り）は心配ない。
理想体重を２０％以上オーバーするのは肥満状態で減量を必要とする。
老年で痩せている状態は肺炎・ガン・脳卒中になりやすいので要注意。

血圧
４０才代では１３０台～８０台を、６０歳以後は１６０以下～９０以下を維持するの
がベスト。
加齢に比例して血圧は上がりやすい。



コレステロール値
中年から老年にかけて１８０～２２０の間に位置するよう心がける。
コレステロール値が低い（１５０以下）と血管の柔軟性が失われ脳卒中が起りやす
い。
コレステロール値が高い（２５０以上）と心筋梗塞の危険性が高まる。
健康で長生きしている人の平均コレステロール値は２００～２２０である。

脈拍
主に不整脈をチェックする。
一分間に７０～９０回が目安（２０秒間の数を三倍して平素の一分間の脈拍数を知
る）
運動をする場合には１３０を超えない程度を心がける。

献血をすると上記の検査が実施され検査結果が郵送で知らせてもらえます。無料です。


