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　新型コロナウイルス感染症の影響もあり、社会全体や人々の生活意識が変わり始めてい
る昨今。そんな中でも、充実した生き方をしたいというのが願いではないでしょうか。カラダ
もココロも健康で、自分らしく、満たされて生きていくためにはどうしたらいいのか。Reライフ
読者会議メンバーの素朴な疑問を、順天堂大学大学院教授で日本抗加齢医学会理事の
堀江重郎先生にお伺いしました。

　ウェルビーイングは一般的に「心身と社会的な
健康」を指し、「幸福」と訳されることが多いです
が、一言でいうと、「自分らしい毎日を送れている
か」「心地よく生活できているかどうか」ということ
です。
　ウェルビーイングが注目されている背景として、
コロナ禍で誰もが健康でいることの大切さを再認
識し、自立して動ける時間、つまり健康寿命を長く
していきたいと感じたことも一因でしょう。誰とも交
流しなければ新型コロナウイルスの感染は防げる
けれど、社会生活ができていない、つまりウェル
ビーイングではないことに気付いたということです

よね。キャンプやゴルフがはやったり、ペットを飼う
人が増えたりしたのは、「心地よく生活する」ことを
意識したことの表れでしょう。
　ペットを飼うなど、「世話をする」ことはウェル
ビーイングにもよいことです。「誰かの役に立って
いる」という気持ちが生きていく原動力にもなりま
す。健康寿命を長くしていきたい、人や社会に貢
献しようという気持ちを始めとした健全な精神
は、ウェルビーイングにおいて一つのポイントだと
思います。

　では、ウェルビーイングな状態であり続けるため
には何を意識しておくべきでしょうか？　生き生き
とした毎日を送るためには、カラダの健康が重視さ
れがちですが、実はココロが健やかでいることも

ウェルビーイングでは重要です。ウェルビーイング
は個人の指針になるので「自分らしさ」がポイント
です。どういう生き方をすれば自分が幸せか、自分
が快適に生きられるかがウェルビーイングを作っ
ていきます。
　もちろん、カラダの健康も欠かせないので、心身
の健康維持のために生活習慣の見直しが重要で
す。毎日をいい感じに心地よく、快適に過ごすこと
がポイントです。そのためには、食を通じたウェル
ビーイングも大切です。

　現在は、誰もが食事を自由に「選べる」時代に変
わってきました。朝、昼、晩と3食しっかり、栄養バラン
スを考えた食事を摂らなければと思いがちですが、
食事の間隔を空けてもいいですし、おなかがすいて
いる時に食べることも大切です。また調理の時間も
選択の候補です。最近は、おいしくて便利な調理済
みごはんが増えています。調理が苦になっているな
ら、毎食調理をせず、楽ができるところはうまく利用
して、時間を効率的に使いましょう。無理をしない食
事の選択が心地よい食生活につながりま
す。心地よい食生活において、「誰と食べ
るか」を選ぶことも重要な要素です。友
人との交流や社会参加、趣味はウェル
ビーイングを満たす上でも非常に重要
です。人と交流することは、社会貢献に
対する意欲や決断力をつかさどるホル
モンの活性化にもつながります。
　健康を意識しすぎて無理に食事を
摂るのではなく、好きなものを食べた
り、またライフスタイルを楽しむことへ
も目を向けてみたりしてはいかがで
しょうか。

　人生100年時代をウェルビーイングに過ごして
いくにはどうしたらいいのか。あれもこれもと欲張ら
ず、「～しなければならない」の考え方をやめ、自分
らしく、「快」で過ごすことです。力みなく、痛みなく
過ごす。重要なのは、自分自身の満足度を高めるこ
と。それがハツラツと生きる秘訣です。日々、カラダ
もココロも整えていきましょう。

最近、話題になっている
「ウェルビーイング」とは

ウェルビーイングな毎日のために
必要なのは「快」！

いつまでも充実した
毎日を過ごすために

「食」を通じた
ウェルビーイングとは？

ウェルビーイングは
自分が「快」の状態を
作っていくものです。

話題の「ウェルビーイング」を学ぶ
Reライフ世代こそ知っておくべき！

順天堂大学大学院 教授／日本抗加齢医学会 理事 堀江重郎先生　
東京大学医学部卒業。日米で医師免許を取得し、国立がんセンター中央病院、東京大学医学部講師、杏林大学医学部助教授、帝京大学医学
部主任教授を経て2012年より現職。泌尿器科学を専門とする一方で抗加齢医学にも精通し、同研究のパイオニアとしても活躍している。
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１
ウェルビーイングとは
「自分らしく、よりよく生きていくこと」
である。

2
心身の健康のために、
毎日を居心地よく「快」で
過ごすことがポイント。

3
特に、食事に関しては
「無理なく」自分にあった
食生活を心掛けよう。

「ウェルビーイング」について堀江先生にお話を伺った
Reライフ読者会議メンバーの石井さん（左）、加藤さん（右）

食生活を心掛けよう。

「ウェルビーイング」について堀江先生にお話を伺った
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座
談
会
で
挙
が
っ
た
、バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

豊
か
な
食
事
を
作
る
の
が
大
変
、栄
養
素

が
上
手
に
摂
り
切
れ
な
い
な
ど
の
普
段
の

食
事
に
対
す
る
悩
み
。そ
ん
な
人
に
ぜ
ひ

取
り
入
れ
て
ほ
し
い
の
が「
明
治
メ
イ
バ
ラ

ン
ス 

ミ
チ
タ
ス
」で
す
。医
療
現
場
で
一
番

選
ば
れ
て
い
る
栄
養
食
ブ
ラ
ン
ド※

「
明

治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
」で
培
わ
れ
た
栄
養
設

計
の
技
術
と
知
見
を
生
か
し
、健
康
で
い

つ
ま
で
も
輝
い
て
い
た
い
人
を
栄
養
面
か

ら
サ
ポ
ー
ト
す
る
新
し
い
ブ
ラ
ン
ド
で

す
。６
大
栄
養
素
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
配
合

さ
れ
て
い
て
、Ｒｅ
ラ
イ
フ
世
代
に
と
っ
て

う
れ
し
い
ト
ー
タ
ル
バ
ラ
ン
ス
設
計
と
な
っ

て
い
ま
す
。

―
―

Ｒ
ｅ
ラ
イ
フ
読
者
会
議
メ
ン
バ
ー
に

ミ
チ
タ
ス
を
試
飲
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

穂
満　

昔
飲
ん
だ
乳
酸
菌
飲
料
の
よ
う

な
、懐
か
し
い
味
だ
な
と
感
じ
ま
し
た
。後

味
が
す
っ
き
り
し
て
い
る
の
で
、こ
れ
な
ら

日
常
的
に
飲
め
そ
う
で
す
。

井
上　

一
人
暮
ら
し
で
食
生
活
が
不
安

な
息
子
た
ち
に
送
り
た
い
と
思
い
ま
し

た
。医
療
現
場
で
一
番
選
ば
れ
て
い
る
栄

養
食※

「
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
」の
新
ブ
ラ
ン

ド
と
聞
き
、い
い
な
と
思
い
ま
し
た
。

石
井　

と
て
も
お
い
し
か
っ
た
で
す
。妻
と

離
れ
て
暮
ら
し
て
い
た
時
に
は
外
食
ば
か
り

で
し
た
。栄
養
バラ
ン
ス
が
乱
れ
が
ち
だ
と
感

じ
る
時
に
飲
ん
で
み
る
の
も
良
い
で
す
ね
。

乳酸菌飲料風味 ブルーベリー風味白桃風味

藤
塚　
私
は
毎
日
の
食
事
の
献
立
が
ワ
ン

パ
タ
ー
ン
に
な
り
が
ち
な
の
が
悩
み
で
す

ね
。朝
は
、走
る
前
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
食
べ
、

走
っ
た
あ
と
に
朝
食
で
す
。昼
は
パン
、夜
は

控
え
め
な
の
で
、朝
食
で
４
、５
品
作
って
い

ま
す
が
、お
か
ず
だ
け
で
お
な
か
が
いっ
ぱ

い
に
な
って
し
ま
い
ま
す
。

加
藤　
分
か
り
ま
す
。私
は
特
に
朝
と
昼

は
、一
度
に
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
ま
せ
ん
。

朝
食
は
ほ
ぼ
決
ま
っ
て
い
て
、手
作
り
の

ヨ
ー
グ
ル
ト
と
バ
ナ
ナ
、プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ
に

カ
フ
ェ
オ
レ
。お
や
つ
に
ナ
ッツ
や
干
し
イ
モ

な
ど
を
。夜
は
家
族
と
一
緒
な
の
で
し
っ
か

り
食
べ
て
い
ま
す
。

満
留
先
生　

毎
食
、栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
意

識
し
て
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
豊
か
な
メ
ニ
ュ
ー

に
す
る
こ
と
が
理
想
で
す
が
、な
か
な
か

難
し
い
で
す
よ
ね
。料
理
意
欲
が
落
ち
て

い
る
時
な
ど
は
メ
ニ
ュ
ー
を
ル
ー
テ
ィ
ン
化

す
る
の
も
ひ
と
つ
の
方
法
で
す
。と
は
い

え
、同
じ
メ
ニ
ュ
ー
で
は
必
要
な
栄
養
素

全
て
は
摂
り
切
れ
ま
せ
ん
。メ
ニュ
ー
を
一

つ
変
え
た
り
、加
え
た
り
す
る
こ
と
で
栄

養
の
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
ま
し
ょ
う
。メ

ニ
ュ
ー
が
ワ
ン
パ
タ
ー
ン
に
な
る
な
ら
、同

じ
食
材
で
も
味
付
け
を
変
え
る
だ
け
で

解
消
で
き
ま
す
よ
。

田
中　
私
は
ジ
ム
で
糖
質
を
控
え
、た
ん
ぱ

く
質
を
摂
る
よ
う
に
言
わ
れ
、ヨ
ー
グ
ル
ト

と
食
パ
ン
２
分
の
１
枚
に
果
物
や
野
菜

ジ
ュー
ス
が
定
番
で
す
。

満
留
先
生　
Ｒｅ
ラ
イ
フ
世
代
は
糖
質
が

少
な
め
の
人
が
多
い
で
す
ね
。糖
質
は
体

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る
必
要
な
栄
養

大
人
の「
朝
食
お
悩
み
あ
る
あ
る
」

朝
食
を
テ
ー
マ
に
語
り
合
っ
て
み
ま
し
た
！

素
。糖
質
が
少
な
い
と
疲
れ
や
す
く
な
る

こ
と
も
。１
日
の
食
事
の
中
で
適
量
を
摂

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

井
上　

私
は
、子
ど
も
が
独
立
し
て
、今

は
夫
と
２
人
暮
ら
し
な
の
で
、前
よ
り
も

食
事
を
意
識
し
な
く
な
り
ま
し
た
。週
に

１
、２
回
ジ
ム
に
通
って
い
ま
す
が
、仕
事
帰

り
に
寄
る
こ
と
も
多
く
、運
動
前
に
菓
子

パン
２
個
を
食
べ
、帰
宅
後
に
晩
ご
は
ん
を
。

健
康
の
た
め
と
言
い
な
が
ら
、栄
養
面
で
は

本
末
転
倒
な
気
も
し
て
い
ま
す
。
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が
変
わ
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と
、食
に
対
す
る
意
欲
が
薄
れ
て
し
ま
う

こ
と
は
よ
く
あ
り
ま
す
よ
ね
。た
だ
、ジ
ム

な
ど
で
の
運
動
で
活
動
量
が
多
い
と
、そ
の

分
必
要
な
栄
養
量
も
変
わ
って
く
る
の
で
、

食
事
の
合
間
に
補
食
が
必
要
で
す
。そ
ん

な
時
は
、市
販
の
も
の
で
栄
養
素
が
摂
れ

る
食
品
や
飲
料
に
頼
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

私
も
、同
じ
食
材
が
続
い
て
し
ま
って
栄
養

の
偏
り
が
気
に
な
る
時
は
栄
養
補
助
食
品

を
活
用
し
て
い
ま
す
。
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つ
で
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手
軽
に
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め
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、続
け
や
す
い
！

ミ
チ
タ
ス
を
飲
ん
で
み
た
感
想

知っているようで知らない⁉ 体に必要な栄養素とは？
　健康を維持していくためには、たんぱく質、脂質、糖質、食
物繊維、ビタミン、ミネラルの6つの栄養素をバランスよく摂
ることが大事です。特にReライフ世代には体を作る材料に
なるたんぱく質、カルシウムの吸収をサポートするビタミン
D、意識しないと多く摂るのが難しい食物繊維も大切です。
厚生労働省の「日本人の食事摂取基準（2020年版）」によ
ると、60代のたんぱく質の最低限必要な摂取量は1日で男
性60～65ｇ、女性は50ｇです。野菜は1日に350ｇ必要で
すが、意識しないと食事で摂り切るのは大変ですよね。
　理想の食事スタイルは、主食、主菜、副菜、汁物の一汁
三菜を3食しっかり摂ることですが、毎日はもちろん、朝食
だけでも大変です。そんな時は栄養素をバランスよく摂る
ことができる市販の栄養補助食品などを賢く取り入れて
みてください。

カラダもココロも、満ちた明日へ。
明治メイバランスMICHITAS（ミチタス）新発売！

料理研究家・管理栄養士

 満留邦子さん

田
中　
忙
し
い
朝
や
栄
養
素
が
足
り
て
い

な
い
時
に
、こ
の一
本
は
い
い
で
す
ね
。必
要

な
栄
養
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
れ
る
の
は
う

れ
し
い
で
す
。ち
ょ
う
ど
い
い
サ
イ
ズ
感
で

飲
み
や
す
い
で
す
し
、味
が
３
種
類
あ
る

か
ら
選
べ
て
楽
し
め
そ
う
で
す
。

※

（
株
）シ
ー
ド
・
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ「
２
０
２
２
年
版 

高
齢

者
／
病
者
用
食
品
市
場
総
合
分
析
調
査
」に
お
け
る
病

院
・
介
護
施
設
で
の
経
口
栄
養
流
動
食（
容
量
１
２
５
㍉

リ
ッ
ト
ル
以
下
の
リ
キ
ッ
ド
タ
イ
プ
）シ
ェ
ア（
２
０
１
９

年
４
月
〜
２
０
２
２
年
３
月
）

（談）

みつどめ・くにこ／書籍や新聞、雑誌、料理番
組、料理教室講師など食に関する様々なシー
ンで活躍。身近な食材を使った、健康的で作り
やすいレシピを得意とする。近著に『今日のう
どん』（成美堂出版）がある。

今回の
Reライフ読者会議メンバー
座談会参加者のみなさん
左から：石井さん（70代・男
性）、田中さん（60代・女性）、
井上さん（50代・女性）、藤塚
さん（60代・女性）、加藤さん
（50代・女性）、穂満さん（60
代・男性）

メイバランスミチタス 検 索
全国のドラッグストア、スーパー、コンビニ、通販サイトなどでお買い求めください。※一部、お取り扱いのない場合もございます。
お問い合わせ先 株式会社 明治  お客様相談センター 0120-201-369 受付時間 9:00～17:00（土・日・祝日を除く）受付時間 9:00～17:00（土・日・祝日を除く）

※文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会報告日本食品標準成分表2020年版（八訂）
食生活は、主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを。

　活動的な毎日を過ごしていく上で欠かせない食事。しかし栄養バランスを考えな
がら、食事を準備するのは意外と難しいもの。そこで、Ｒｅライフ読者会議メンバーの
“毎日の朝食”をテーマに、食事や栄養について学び合う座談会を実施しました。

と


