
 

 

 

◆ＣＯＯＬＣＨＯＩＣＥインタビュー「気候変動に対応できる体作り」 

 

温暖化により山梨県の気温も年々高くなっている現状があります。  

今回はそういった状況の中での適応策を学ぶために、  

健康科学大学の永井正則先生にインタビューをさせて頂きました。  

 

※先日、 6月11日に山梨県エネルギー政策課が主催された 

地域リーダー育成セミナーの講師としても講演をされました。  

 

◆永井正則先生プロフ ィール 

医学博士 （東京大学 ）、 東京都老人総合研究所生理学部、  

マックス ・ プランク生理学 ・臨床医学研究所 （ ド イツ連邦共和国 ）  

山梨医科大学  第一生理学教室准教授、  

山梨総合理工学研究機構  特別研究員、  

山梨県環境科学研究所  副所長などを経て、  

現在は、健康科学大学 ・健康科学部 ・福祉心理学科 ・特任教授 

＊専門分野 ；生理学一般、神経生理学、環境生理学、自律神経生理学 

      神経心理学、生理心理学 

 

―――今回は、気候変動に対応できるための健康な体作りをテーマに、先生のお考えをお聞かせください。  

 

温暖化がすすむと50年後には日本の平均気温が４度く らい上がると言われています。  

私は健康のために睡眠について研究をしてきました。  

あるデータで東京23区で真夜中の気温が 1度上がると健康被害や経済的損出がどうなるかが計算されています。  

 

 ・ 第１位 「睡眠障害 」＝年間損出 114億円 

 ・ 第２位 「熱スト レス 」＝年間損出 8.7 億円   

 ・ 第３位 「熱中症 」＝年間損出 1.8 億円   

 ・ 四季を通じて気温が上がるので冬の寒冷スト レスが減る＝年間利得80億円 

 

これらを計算すると年間44.5億円の経済損失になります。  

この中で 「睡眠障害 」 を30％を減らせれば 

睡眠障害による経済損失は80億円となり 、経済利得の80億円と相殺されます。  

残りは熱スト レスと熱中症による損出 10.5億円となり  

年間の損出が 1/4 になります。つまり 、睡眠障害の改善は社会への影響が大きいのです！ 

 

まただいぶ前から 、そもそも日本人の睡眠が危ない！と言われています。睡眠時間のデータを見ると  

 

・ 1997年／20代男女の平均睡眠時間  7時間 

・ 2000年／20代男女の平均睡眠時間  5～ 6時間 

・ 2000年／全世代への設問 ； 「 睡眠に満足しているか？ 」 に対して男女共に 「 50％位が不満足 」 と回答 

 

こ ういった結果を受けて、日本学術学会の提言により 、睡眠学を創設し 、睡眠の質向上の研究を  

推進することになりました。 しかし 、今も改善が見られず全世代で睡眠時間が減っています。  

例えば私の親戚の家庭を例にとってみまし ょ う 。小学生や幼児が親と一緒に遅く まで起きています。  

父親が 7時過ぎに帰って一緒に食事をと ります、母は幼児を食べさせながら自分も食べます、遊びながら食べる小

学生の面倒を見ながら父も食事をと ります、すると 2時間かかる夕食になります。その後に順番にお風呂に入れて

いると…寝るのは親と同じ23時頃。 これが、中学生になるとテレビゲームやスマホをしていて布団の中で寝ずに起

きている生活に続き 、結果、睡眠が短く なる要素が暮らしの中にあふれています。  
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―――睡眠が少ないとどんな被害がでるのでし ょ うか？ 

 

アメ リカでの調査によれば、睡眠時間が 5時間を割ると 、自殺願望や 

自殺未遂が増えるという結果が出ています。  

中高生の睡眠時間が短く なっていることから 、アメ リカ小児学会は、  

公立学校の始業時間を遅くするすることを提言しています。  

 

精神的なこと以外にもホルモン分泌の状態が変わり女性への影響は大。  

寝ている間に食欲を調節する成分 「 レプチン 」が出て交感神経を刺激して 

エネルギーをた く さん使う体にもっていきます。  

睡眠が短いとレプチンが少な く肥満が増えます。  

 

―――それではどう したら改善できるのでし ょ うか！ 

 

「 睡眠の質を良く しまし ょ う 」 というのが大きなポイン トです。  

暮らしの中に取り入れられる幾つかの視点をご紹介します。  

 

◆日光の利用   

お年寄りで眠れないという方は、昼間に強い光に当たると夜に眠くなります。  

光は体のリズムを作るシグナルです。鬱病には8000ルクスの光を浴びると良いと  

言われています。晴れた日の光は 30000ルクス以上ありますから 、  

昼間に外で浴びれば良いのです！ 

家に篭もりがちにならず光をあびて歩きまし ょ う 。  

 

◆温熱の利用 

寝る前の体というのは自然に体温が下がるものなのです。  

それに習って、寝る前にお風呂に入って体温をあげて 

下がり始めた時に布団に入るとよ く眠れると言われています。  

 

 

◆メラ トニンを取り入れる 

睡眠障害の患者に使う薬です。 もともと人間の脳内にある物質で副作用がありません。  

時差を解消するのに睡眠コン ト ロールに使っている人も居ます。  

日本ではまだ市販されていませんが使われるようになると良いと思います。  

メ ラ トニンは長寿ホルモンとも言われ、骨粗し ょ う症にも効く ことがわかってきています。  

 

◆香りを使う  

スト レスと睡眠の関係を調べる実験をしたところ 

スト レスがあると眠りに くいことがわかってきています。  

それを改善して くれるのに、 ラベンダーなどのハーブが効果的です。  

自分の好きな香りでリラックス効果のある香りを嗅ぎながら眠ると  

ノンレム睡眠 （夢を見ていない時間 ）が長く なり 、  

覚醒 （寝ているようで目が覚めている時間 ）が減ることがわかり  

睡眠の質の改善が出来ることがわかりました。  

 

◆ほかにも香りの効果いろいろ 

自律神経への働きもあります。寝ていると心拍数が下がっていきます。  

スト レスを受けて寝ると最初の 4時間は心拍が下がりますがその後は下がりません。  

ラベンダーを嗅いで寝るとスト レスなしの場合と同じように 4時間を過ぎても下がり続けます。  

心拍数というのは心臓の副交感神経 （迷走神経 ）が活発になると下がります。  

 



 

 

 

―――以前、キープ協会のある清里高原で実験をされたことがあったそうですね 

 

はい。気候変動への対策として体の抵抗力を強く してお く ことも大切です。  

それにつながる実験結果をご紹介しまし ょ う 。  

 

１ ） 清里高原での実験より  

人間は吸い込んだ酸素の１～３％が活性酸素になります。  

活性酸素とは老化 ・癌 ・動脈硬化 ・ などの疾患をもたらす原因となります。  

そのため生物にはこの活性酸素の害を防御する抗酸化作用がそなわっています。  

 

学生に自転車エルゴメーターを漕いでもら う実験をしました。  

海抜1350ｍのキープ協会と 、海抜 300 ｍの山梨大学 ・武田キャンパスで、同じ運動をして活性酸素がどうなるかを

実験しました。運動をすることで酸素をた く さん吸い込むことになり 、活性酸素の発生が多く なります。  

 

・ 海抜 300 ｍでは、活性酸素により参加された脂質 （活性化脂質 ）が増える／遺伝子の傷つき度が高い 

・ 海抜1350ｍでは、活性化脂質が増えない／遺伝子が傷つかない 

 

―――すごいですね！なぜなのでし ょ うか？ 

 

活性酸素を中和できる成分 ・ ビリルビンが活性酸素を中和して 

バイオピリンになります。  

海抜1350ｍの清里高原ではビリルビンがた く さんできて、  

中和をして くれますので、運動しても体に害が少ないのです。  

結果、高原のような環境での運動が健康に良いことがわかりました。  

 

 

 

 

２ ） 腸の粘膜を大切に～熱中症に負けない体作り  

人間の免疫は２つあります。ひとつは血液の中に起こる全身性免疫です。  

も うひとつは粘膜免疫 （全身性免疫に影響をあたえる ） です。  

粘膜は外の環境とつながっている口や鼻や胃腸の表面を保護しています。  

粘膜は様々な影響を受けます。  

スト レスを受けると胃の粘膜は痛みますし 、刺激的な食べものや 

腸内細菌の状態でも変化します。  

つまり 、粘膜をしっかり させておけば、健康を守れると考えています。  

 

【 熱中症のメカニズム～粘膜の強さがカギ！ 】  

熱中症のメカニズムを説明しながら 、粘膜との関係を紐解きます。  

 気温が熱く なり体温調節の反応が遅れだす 

  →皮膚に血液をた く さん流して皮膚から熱をすてよう と汗をかく  

   →人間の血量は一気には増えないのでどこかの血液を減らす 

    →皮膚の血液を増やすために胃腸の血液を減らす 

     →胃腸の粘膜にい く血液が減る 

→血液がこないので胃腸粘膜の働きがおち腸内細菌由来の毒素が血液中に入る 

 →血液中に入った毒素に免疫系が反応し暑いのにも関わらずさらに体温が上がる  

  →発汗が続く ことによる脱水も加わりさらに体温が上がる 

 

つまり 、粘膜を強めておければ、細菌に負けない強い体になり 、  

熱中症などにも対応できる体になります。  

―――なるほど！暑さに対応できるためにも作っておきたい体といえますね！ 
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―――最後に、キープ協会のような自然の中で過ごすことでの健康増進の効果について聞かせて ください 

 

３ ） 森を歩いて免疫力アップ！ 

唾液と一緒に分泌される免疫グロブリンＡ という物質があります。  

免疫グロブリンＡは喉を感染から守るはたらきがあります。急性のスト レスを受けると  

免疫グロブリンＡは減ります。学生にこんな実験をしました。  

 

「 今日は急に就職面接の練習をするよ！ 」 とちょっぴりおどします… 

つまり 、急性のスト レスを与えます。  

待合室に入ってすぐ 、免疫グロブリンＡを計測します。  

10分間待たされているだけでグロブリンＡが減ります。  

少しして 「 うそだよ！ 」 と言う と 、元に戻ります。  

このように免疫グロブリンＡはスト レスを受けると減少します。  

免疫グロブリンＡは軽い運動でた く さん出ます。激しい運動では減ります。  

 

森の中で過ごすと様々な香りに包まれます。  

例えば、木の香りが気分を改善して、免疫グロブリンＡを増えやすことがわかってきました。  

森の中で20分間、静かに座って過ごすと 、不安が減ることもわかっています。  

そして免疫グロブリンＡが増えます。心臓も規則的にうてるようになります。  

 

４ ） 楽し く学びまし ょ う  

子ども達が興味をもって勉強をするとどうなるかという実験結果で

は、  

活発で楽しい授業では免疫グロブリンＡの分泌速度が増え、濃度も  

増えます。楽し く学ぶと免疫力アップするのです。  

興味あることを楽し く学ぶことで、普段から体が強く なるのです。  

 

 

 

 

 

５ ） 住環境を工夫する 

こ ういったことは、皆さんの方が良くご存知のことと思いますが… 

住環境の改善を行う ことも効果的です。  

行政の補助金なども利用するのも良いですね。  

 

・ 緑のカーテン 

 熱を下げるだけでな く 、緑のもつ癒しの効果などで 

 スト レス軽減になるかもしれません 

 

・ 夏は戸外からの熱を遮断し 、冬は室内から戸外へ出て行く熱を遮断するように窓を改修する 。  

 そうすることで、屋内の熱環境を改善しまし ょ う  

 高齢者は家の中で熱中症になってしまう こともあります。  

 

私自身も甲府に住まいがありまして、温暖化に備えて住宅をよりよ く改善するのに、いろいろと調べています。  

今は多様な技術や情報がありますから 、いろいろと入手して取り組みたいと思っているところです 

 

―――気候変動に対応するためには、健康増進の視点から発想する家作りを呼びかけることも 、 これからの時代は

必要とされてきそうですね。本日は、ありがと うございました。  
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◆推進員研修会「なおやまんのわくわくショー♪」＆「発想力を鍛える！アイデア爆発ワークショップ！」報告 

先日、 ６月２ ８日 （木 ） に、韮崎市子育て支援センター “通称 ・ にらちび ” を会場に、島崎直也さん （ なおやマ

ン ） さんをゲストにお招きして推進員研修会を行いました。一般的に難しいと思われがちな “科学 ”や “環境 ”、

“ エネルギー ”や “ エコライフ ” などのテーマを 、子ども達を惹き付ける楽しいシ ョーという形で全国各地の方に

メ ッセージを届けていらっしゃるゲストから 、た く さんのことを吸収させて頂きました。  

 

●○ 第一部；なおやまんのわくわくショー♪ ●○ 

にらちびは、韮崎市や周辺に住む子育て世代に対し多様な支援を行う  

素晴らしい施設です。スタ ッフの皆さんも情熱をもって子どもや父母に 

関わっていらっしゃいます。今回のシ ョーの会場には会員の親子さんを  

中心に、研修会に参加される推進員さんや教育 ・福祉関係者の皆さんが 

85名ほど集まりました。  

 暑い夏に向けて楽し く エコに涼を演出！という感じの全体テーマで 

「 巨大な霧吹きでミスト を生み出しで気化熱で涼も う！ 」  

「 ソーラー発電で人形がダンス！うちわで扇いでもらおう！ 」  

「 手回し発電機のベルトを装着してセンプウウキマンになろう！ 」  

「 ミ ン トの香りの空気砲をあびて 4度涼し く！ 」 などなどのシ ョーを体感しました。笑いあり 、驚きあり 、なるほ

ど～があり 、あっという間の30分でした。どの演目もエコライフに通じるものでしたが、楽しいショーやストーリ

ー性、音楽やパフォーマンスの演出で、見るものを魅了しながらの素敵なシ ョーでした。  

 

●○ 第ニ部；研修会発想力を鍛える！アイデア爆発ワークショップ！ ●○ 

会場を移動して大人向けのワークシ ョ ップ研修会へ。 こちらも30名ほどが参加されました。  

温暖化防止活動のような壮大なゴールを目指すものは、ひとつひとつの 

プログラムや教育の機会で何ができるか、細分化して、多様な仲間で組んで、  

小さな積み重ねをしながら普及することが重要ではないかという提案。  

なおやまんは常々、 「未来をつ く る力 」 を育てたいと考えておられ、それは 

“ 自らが課題を見つけてその解決策を創造する力である ” と定義し 、  

多様な場面で参加型の学びの場作りを行っていることなどを聞きました。  

 

続いて 『 ガラクタであそび作り 』 と題して、身の回りにあるものを使って、  

その物の特徴を生かして、新しいあそびを生み出そう とグループで考えました。  

その物のもつ 「色 ・形 」 「 手触り 」 「 音が出るか 」 「 ボールに転がせるか 」  

「 アクセサリーにできるか !? 」 など 、普段は考えない視点で物に触れて遊ぶ中で 

段々と頭がほぐれてきて、固定概念を捨て自由に考えられるようになり 、  

遊び心をもって 「物 」 を見ることができるようになってきました。ちなみに今回の 

素材 （ お題 ）は 「ハンガー 」 「 せんた くばさみ 」 「 蓋 」 「 ペン 」 でした。  

 

参加者の感想からは 

「 いつも同じような内容を実施してしまいマンネリ化してるので、身の回りの物 

 から再発見して、新しいメニューを考えてみたい 」  

「 お母さんが参加されていて、子育てからの発見を研修会の内容に織り交ぜて 

もらえたのが、新鮮な発見につながった 」  

「 説明を聞くだけでな く 、自分で考えて仲間と考えて学ぶスタイルがよかった 」  

「 捨ててしまうモノが教材になることがおもしろかった！ 」  

「 子育て中は勉強の機会が少ないが、 こ ういった場に参加できて嬉しかった 」  

というようなお声を頂きました 。」  

なおやまんはご自身の活動の他に佐久市子ども未来館の館長をされています！ 

今回、参加できなかった方は、是非、遊びに行ってみて ください！ 
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◆富士山科学研究所「富士山研まつり 2018 」に出展します！ 

山の日に制定された、 8月11日に行われる、富士山科学研究所 「富士山研まつり 2018 」 に今年も山梨県地球温暖化

防止活動推進センターとして出展いたします。富士山方面にお住まいの皆さま、是非、遊びにきて く ださい！ 

・ 日時 ；平成30年 8月11日 （祝 ・土 ）   

・ 会場 ；富士山科学研究所     

・ 内容 ；研究員の皆さんが工夫を凝らしたワークシ ョ ップを展開！山梨県地球温暖化防止活動推進センターは山梨

県立八ヶ岳自然ふれあいセンターと共催という ことで八ヶ岳のタネや実をテーマにした出展を計画中です 

●主催 ・ お問合せ 

富士山科学研究所  〒 403-0005 山梨県富士吉田市上吉田剣丸尾5597－ 1  

電話 ： 0555-72-6211 

 

◆やまなしエコティーチャーを募集します 

山梨県は、地域や事業所などにおいて環境教育や実践的な活動を行っている方、環境の保全及び創造に関して知

識 ・経験 ・意欲のある人材を求めています。やまなしエコティーチャーとは、県民の環境の保全及び創造に関する

知識の普及啓発や意欲の増進を図るため、県が地域や学校等で開催される研修会や講演会等に派遣する環境学習指

導者を養成し実践して頂く方のことです 

・ 募集期間／平成30年 7月 2日 （月 ）～ 8月15日 （水 ）  ※締切日消印有効 

・ 募集内容／ 

 ＊自然環境分野 ：地域の自然環境 （植物、動物、地形地質等 ） についての講演や観察会 

 ＊活環境分野 ： ごみ減量化、 3R 、省エネルギー、地球温暖化等についての講演や実践活動の指導 

・ 募集人員／  20名 （自然環境分野 ： 10名程度、生活環境分野 ： 10名程度 ）  

●詳細のお問合せは 

山梨県森林環境部森林環境総務課  山梨県甲府市丸の内１－６－１  電話 055－223-1657    

http://www.pref.yamanashi.jp/shinchaku/sinkan-som/3006/eco_teacher.html 

 

◆ 2018 年度 地域協議会交流会のご案内 

地域協議会交流会とは、山梨県内にある地域協議会の各現場を 、毎年、順番に視察し 、その活動内容について紹介

しあう研鑽の場としてきました。今年は、木質バイオマス協議会が担当で、かつ、今回は推進員の方や一般の方に

もご参加頂ける設定になりました。皆さん是非、ご参加ください 

・ 日時／平成30年 8月28日 （火 ） 9:00～ 16:30 頃 

・ 集合／山梨県庁、北杜市役所  （ 詳細は調整中 ）バスに乗り換えて移動しながら見学 

・ 施設見学 （予定 ）／レイクウッ ド Ｇ Ｃサンパーク明野 （ チップボイラー施設 ）山梨住宅工業 （ チップ製造施

設 ）、   

 アルソア本社 （ ペレッ トボイラー施設 ）生長の家 ・森の中オフ ィス （ チップガス化発電施設、ペレッ トボイラ

ー、  

 太陽光発電、薪ストーブ ）  

●主催 ・ お申込 ・ お問合せ  山梨県地球温暖化防止活動推進センター  （ 以下までご連絡ください ）  

 

 

みなさんからの情報ボード  

発行 ； 『 山梨県地球温暖化防止活動推進センター 』 公益財団法人キープ協会   

〒407-0301山梨県北杜市高根町清里3545  TEL／0551-48-8011  FAX／0551-48-3577   

Mail; eco@keep.or.jp   URL;http://www.keep.or.jp/yccca/  

－６－ 
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