
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和 8 年 6 月 29 日（月）、福岡県庁にて「令和 8 年度 福岡県食生活改善推進 

連絡協議会・リーダー研修会」が開催されました。福岡県食生活改善推進連絡協議会

は、「私達の健康は私達の手で」を合言葉に、県内の協議会と協力しながら、地域の食生活

改善活動を進めています。当日は約 170 名が参加し、巴美樹 教授による「若く老い

るための栄養学―身体の中から健康に―」をテーマとした講演が行われました。 

 



 講義では、スポーツ栄養研究センターの取り組みから、芦屋町への地域貢献活動「地域交流

サロン公開講座」での握力や骨密度の測定、栄養講習会など、高齢者の健康づくりを支援する

活動が紹介されました。その中で、骨密度が高く、加齢を感じさせないほど若々しい生活を送る高

齢者の実例が示されると、会場の空気は一気に明るくなり、驚きの声や歓声があがりました。 

高齢者にとって社会とのつながりがいかに重要であるかが強調され、「こうして研修会に参加

し、隣の方と会話を交わし、身だしなみを整えて外に出ること自体が、若々しく生きるための大切

な習慣です」とユーモアを交えて語られました。参加者の表情には終始笑顔が見られ、会場には明

るい雰囲気が保たれていました。 

 さらに、「筋肉の役割」の新たな視点として、水分の保持や グルコースの貯蔵庫として重要

な働きをしていること、そのうえで、筋肉量が減ると筋肉中に蓄えられるグルコース量が減り、血

糖値が上がりやすくなること、水分をためておく力が弱くなるため脱水しやすくなることなど、筋

力以外の機能にも大きな影響が出ることを具体的に示されました。参加者は筋肉の役割を“健康

を支える基盤”として捉え直すことで、日々の生活を見直すきっかけになった講演会だったと話

されていました。 

 

 

 

 

 



 最後に、昭和 40 年代の暮らしについても触れられました。当時は、車の保有率も低く、買い

物や通勤・通学で自然と歩く機会が多く、家事も身体を使う作業が中心でした。食事も季節の食材

を使った和食が多く、“自然と身につく健康的な生活習慣” が当たり前の時代でした。こうした背景

もあり、昭和 40 年代の世代は、現在でも元気で長生きされている方が多いことが紹介されると、

会場は一斉に心をつかまれたように、期待と熱気がわきあがり、「昔は自然にできていたこと

を、今は意識して取り戻すことが大事」と深く頷きあっておりました。 

 
若々しさを保つ高齢者の実例や、昔の生活に根

付いていた自然な身体活動の話は、現代の暮ら

しを見直すヒントとして受け止められ、会場は 

非常に活気に溢れて、有意義な講演会となり 

ました。  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

芦屋町 

丹生 愛子 様 

九州女子大学 

巴 美樹 先生 

遠賀町 

三原 富子 様 

遠賀町 

宝珠山 詩織 様 

巴先生の講義はいつ聞いても楽しく、 

エネルギッシュで活力をもらいます！ 

ぜひ私たちの町にもまた講演に来てください！！ 
 


