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人生１００年時代 賢く歳を重ねるための秘訣
（講演者の承諾を得て掲載）

脳の健康維持・認知症予防のために最も重要な点

①運 動: 週に2〜3回程度軽い運動でも運動習慣を持つ
②趣味活動: 可能な限り続ける

（何か楽しいこと、興味を持てることに取り組む）
③会 話: 特にリアルな対面でのやり取りを大切にする
④できれば生涯現役で過ごす
⑤食 事: バランス良く、品目多く食べる（和食、地中海食など）
⑥睡 眠: 6〜7時間程度の充分な睡眠を心がける
⑦避けるべきこと: 飲酒（控えめに）、喫煙（しない）

肥満を避ける（特に男性の内臓脂肪）
⑧幸福感: 日々楽しい、幸せだと感じることを意識する

利他的行動、会話、ノスタルジー、音楽、旅行、
人との繋がりが重要
人生の意味を見つけることが幸福より重要

※これらの基本的な活動が非常に重要であり、その上で

デジタル技術をうまく活用していくことが推奨された



質疑応答（講演者の承諾を得て掲載）

• Q1: 新聞を読むことは読書に含まれるか？（男性）
• A1: 新聞は政治、経済、文化、芸術など様々な要素が含まれて
おり、世の中の情勢理解や注意力の維持に非常に良い。読書
と同様、新聞も本当に素晴らしい活動

• Q2: 幸福感や人生の意義に関するスライド（帰属意識

など）を再度説明をお願いしたい（女性）
• A2: 人生の意義を見つける上で重要な4つの要素がある。

• 帰属意識（家族、職場、サークルなど何かに所属している意識）

• 人生の目的（自分の強みを使って誰かに何かを与えてあげること、
他者への貢献）

• 自己超越（我を忘れて何かに没頭する没入体験、趣味活動に近い）

• ストーリーテリング（自分の人生について語ることで、辛い経験も
肯定的に捉えられるようになる）これらは幸福感と並んで重要

• Q3: デジタル形式の本や新聞も読書に含まれるか？
（男性）
• A3: 物理的な本とデジタル形式のものにはそれぞれ一長一短が
ある。例えば、勉強には物理的な本が向いている場合もある
が、旅行などで多くの本を持ち運ぶにはデジタルが便利。デ
ジタルかアナログかではなく、うまく使い分けるのが良い



• Q4: 軽度認知障害（MCI）は半分くらい戻ると聞いた
が本当か？また、認知症が進んでしまった場合はどう
なるか？（女性）
• A4: 軽度認知障害の方々は、ある程度元の状態に戻ると言わ
れている。これは脳の可塑性（変化する力）により、運動
や会話などが病状の進行を抑える方向に働くため。非常に
稀だが、特定の疾患（正常圧水頭症など）による認知機能
低下は、治療によって改善することがある。認知症が進ん
だ場合、完全に壊れて炎症が起きている状態を完全に元に
戻すことは難しい
しかし、症状の悪化を抑えることはある程度可能
会話や運動などが、症状の悪化を遅らせるのに役立つ

• Q5: 脳内出血後の脳機能解析の現状と、再発予防のた
めに気を付けることはあるか？（男性）
• A5: 脳のどの領域がどのような機能を持っているか（機能局
在）は、過去30年で非常に細かく分かってきている。出血
した場所から症状が出ないことが診断できるのはこのため。
再発予防については、個別の状況（出血の原因、現在の健
康状態、内服薬など）によるので、診察を受けている主治
医に相談するのが良い



• Q6: （スマティの方より）高齢者向けデジタルマ
ニュアルの活用について、ホームページからダウ
ンロードできない状況は情報格差につながると思
う。今後の活用方法について検討は？（男性）
• A6: SENSINプロジェクトへの協力に感謝。現在プロジェ
クト期間は終了しているが、ご指摘の通り、マニュアル
が活用できない状況は課題。次のプロジェクトでこの
点を踏まえ、可能な限り早いタイミングで誰もが利用で
きるよう準備を進める

• Q7: 70代だが、特定健診で腹囲やBMIが高いと指摘
された。先生は「しっかり食べる」ことが大事と
おっしゃったがが、どれくらいまでなら許容範囲
か？（女性）
• A7: 動脈硬化は長い時間をかけて進行する。もし現時点
で生活習慣病（高血圧、糖尿病、高脂血症など）を持っ
てなければ、今から厳格なダイエットをしなくても健康
な状態を維持できると考えられる。50代くらいまでは
ダイエットも気をつけた方が良いが、それ以降は活動量
を維持し、筋力やタンパク質をしっかり摂る方が重要に
なる。食事内容を気にしすぎるよりも、外に出てたく
さんコミュニケーションを取る方が圧倒的に大事であり、
食事要素の影響は相対的に小さくなる可能性がある。
あまり気にしすぎなくて良いというのがシンプルな回答
になる



１．性別、年齢別
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○アンケート結果



２．どのような機会で申し込んだのか

「会員・知人等の紹介」が４８％、「チラシ」が１９％で、「シル
バーネット仙台新聞」が８％（５名）であった。
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３．講演は理解できたか。

ほとんどが「大体理解できた」７９％であった。
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４．講演を聞いて、何か今後の生活に
活かしてみたいと思ったか。

「いくつか思った」が５７％で、「あまり思わない」・「知識と
して参考になった」は計２０％であった。
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【主な記載内容】
運動 ：運動をしようと思った、運動を続けたい等（１２件）
利他・幸福：利他的な活動に取り組む、利他精神で幸福感アップする等（５件）
睡眠 ：睡眠に心掛けたい等（４件）
趣味 ：趣味を始める、趣味を続ける等（４件）
食事 ：食事（３件）
読書 ：読書（３件）
音楽 ：昔の音楽等（２件）
認知症 ：認知症を確認し診療していくか、認知症の予防（２件）
会話 ：対面での会話等（２件）
その他 ：現在実践している事に後押しされました

飲酒気をつけます
ボランティア活動の有効性
多くのことをやっていく
今迄自分がやって来た事が確認できた

講演を聞いて、今後の生活に活かそうと思ったこと

「いくつか思った」５７％（３６名）中、２６名で活かしてみたい具体的内容の
記載があった（自由記載）。運動することが最も多く１２件、利他・幸福５件、
睡眠、趣味が各４件、食事、読書が各３件であった。また、認知症の項目が２件
あり、積極的に予防する内容の記載があった。



５．インターネットにつながる機器は
持っているか（複数回答）

「スマートフォン」５８件、「パソコン」４２件であった。「イン
ターネット家電・自動車など」が１７件であった。
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分析１．ネット機器の種類数

ネット機器の所持する種類数は２種類が最も多く２０名であった。
続いて１種類、３種類の順であった。５種類は５名であった。
今回の募集はスマティ、人間コーチの方も多かったためにこの結果
になったと想定。一般の高齢者の場合違う結果になると想定
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分析２．ネット機器種類数×年齢別
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年齢層が高いほどネット機器の所持種類数は少なくなる傾向がある
が、８０歳代以上の年齢層では、３種類が最も多かった。



６．興味あるテーマ（３項目選択）

件数の多かった順に表示：健康・病気予防が４９件、趣味・生きが
い、食事と栄養が各２６件、年金・お金の管理が１７件であった。
なお、人との繋がり、社会参加、社会貢献は計２４件であった。

49

26

26

17

13

13

10

10

9

7

4

3

1

1

0 10 20 30 40 50 60

健康・病気予防

趣味・生きがい

食事と栄養

年金・お金の管理

人との繋がり

終活

介護・福祉

睡眠の質

体を動かすこと

社会参加

社会貢献

住まい（安全・バリアフリー等）

交通等移動手段

その他

件数



分析３．興味あるテーマ×年齢別
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各年齢層で「健康・病気予防」に関心が高い。次に「食事と栄養」や「趣味・生きがい」が高いが、
８０歳代以上の年齢層では、一様に多様化しており、他の年齢層に比べて社会に対して何らかの関わ
り合いをもつことにも関心（社会参加など）が高い。



７．意見、要望について（自由記載）ｰ１

・大変勉強になりました。幸福感が大事な事、内容はとても学びがあ
りました。
・今後、シニアと若い世代の分断と対立が懸念されます。自身がより
よく生きる事に加え、若い世代に対して何ができるかを考える事が
必要と感じます。
・脳に関する事は、８０代半ばの私には大切な事。今後一日一日大切
にと思っています。

・ありがとうございました。
・普段やっていることが健康脳の為になることを知って良かったです。
・芸術、美術、人生のあり方
・たいへん楽しいお話でした。
・受付の会話がうるさかった。
・運動、知的好奇心、会話、趣味などいずれも良いことが分かり、自
分の向き方に自信が持てた。

・大変参考になりました。



・とても興味深い内容でした。参考になりました。
・また２回目の瀧先生の講座をお願いします。
・今後もこのような講演会、セミナーがあればいいと思います。
タブレット、スマホの操作なども。

・とても良かったです。
・瀧先生の益々のご活躍を祈念致します。センターの繫栄を祈りま
す。SENSINではお世話になりました。

・いつも笑っています。人生の意味。
・とても勉強になりました。また、先生のお話を聞きたいです。
・酒はやめられない。
・大変タメになった。非常に良いお話だった。
・スマホを何度かドコモ、au等を使い変えました。フィッシングに
住所等を知られてから不安です。セキュリティをしていてもだめ
でした。不安が強いです。パスワード、アドレス等も忘れたり、
メモを忘れたり。なりすまし、フィッシング等々、不安です。

７．意見、要望について（自由記載）ｰ２



以上がアンケート調査の集計結果です。



赤枠が本
アンケー
トのポイ
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