
 
8：45～17：00（Ｌ．Ｏ．） 

（営業時間外＝予約制） 
営業時間外スペース貸し出し可 

予約状況はお問い合わせ下さい 

  カフェ営業 11 月の催しもの ギャラリー 

1 木       

2 金       

3 土 お休み     

4 日 お休み ヒーリングダンス 14：00～ 

5 月 定休日     

6 火     

7 水    

8 木   
楽譜の読方・ピアノの弾き

方 

9 金     

10 土     

ｔａｒｏｂｅ 

の活花 

「秋を惜しむ」 

11 日 お休み     

12 月 定休日     

13 火   

14 水  
お悩み相談 

  

15 木 10～20：00   

16 金 10～20：00   

17 土 10～19：00  占いカフェ 

18 日 10～19：00   

拳闘/肖像 

富田浩二 

写真展 

19 月 定休日     

20 火 10～20：00   

21 水 10～20：00   

22 木 10～20：00
楽譜の読方・ピアノの弾き

方 

23 金 10～19：00   

24 土 10～19：00   

25 日 10～19：00   

  

26 月 定休日  生きるパワーアップ交流会 11：00～ 

27 火 10～20：00   

28 水 10～20：00   

29 木 10～20：00   

30 金 10～20：00   

  

12 月 1 日 土 2Ｆ 貸切 ソプラノ＆ギターコンサート 

 

そ
ん
な
中
で
す
が
、
牛
女
は
今
、
被
災
地
応
援
旧
暦
神
楽
カ
レ

ン
ダ
ー
づ
く
り
に
励
ん
で
お
り
ま
す
。
今
回
の
カ
レ
ン
ダ
ー
は
お

馴
染
み
小
塚
瓢
斎
さ
ん
の
神
楽
素
描
（
東
日
本
の
神
楽
）
に
加
え

て
、
牛
女
の
所
属
し
て
お
り
ま
す
「
ハ
マ
風
」
の
会
の
会
員
さ
ん

た
ち
に
五
行
歌
を
入
れ
て
い
た
だ
き
、
絵
と
歌
と
両
方
楽
し
ん
で

い
た
だ
け
る
素
敵
な
カ
レ
ン
ダ
ー
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
三
上

敬
視
さ
ん
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
や
瓢
斎
さ
ん
の
早
池
峰
例
大
祭
コ
ラ
ー

ジ
ュ
版
も
掲
載
し
て
お
り
、
カ
レ
ン
ダ
ー
の
く
せ
に
永
久
保
存
版

の
価
値
有
で
す
。
断
捨
離
と
か
言
わ
ず
に
、
使
用
後
は
一
年
間
の

思
い
出
と
共
に
ぜ
ひ
お
手
元
に
残
し
て
置
い
て
く
だ
さ
い
。 

そ
し
て
、
前
号
で
も
ご
案
内
い
た
し
ま
し
た
が
、
今
年
か
ら
被

災
地
応
援
旧
暦
カ
レ
ン
ダ
ー
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
被
災

地
の
方
に
は
無
料
配
布
を
行
う
予
定
で
す
。
掲
載
し
て
い
る
神
楽

の
行
わ
れ
る
市
町
村
に
優
先
的
に
配
布
し
ま
す
が
、
ご
予
約
頂
け

る
方
で
、
ぜ
ひ
こ
の
方
、
あ
る
い
は
こ
の
地
区
に
送
っ
て
欲
し
い

と
い
う
要
望
が
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
配
慮
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す

の
で
、
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

今
回
予
約
数
一
〇
〇
部
で
被
災
者
四
〇
〇
人
に
、
予
約
二
〇
〇

で
八
〇
〇
人
に
、
予
約
三
〇
〇
で
二
七
〇
〇
人
に
無
料
配
布
が
で

き
る
予
定
で
す
。
既
に
ご
予
約
い
た
だ
い
た
方
、
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
引
き
続
き
皆
様
の
ご
協
力
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
の
ち
ほ
ど
改
め
て
ご
挨
拶
い
た
し
ま
す
が
、
あ
れ
こ
れ

の
事
情
に
よ
り
「
ま
ん
ま
る
の
木
」
は
本
年
い
っ
ぱ
い
で
閉
店
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
今
後
は
こ
れ
ま
で
の
牛
女
舎
を
中
心
に
文

字
の
上
で
、
ま
ん
ま
る
の
木
の
活
動
を
続
け
て
い
く
予
定
で
お
り

ま
す
。
ど
う
ぞ
今
後
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

牛
女
だ
よ
り 

十
一
月
号 

 
秋
で
す
か
？ 

秋
で
す
よ
ね
～ 

秋
だ
と
思
う
の
で
す

が
、
何
と
な
く
は
っ
き
り
し
ま
せ
ん
。「
わ
～
秋
の
空
だ
ぁ
、

秋
の
空
気
だ
ぁ
」
と
思
っ
た
翌
日
、
ま
っ
た
く
秋
の
気
配
が

な
く
な
っ
て
い
た
り
、
な
ん
だ
か
は
っ
き
り
し
ま
せ
ん
ね

～
。
都
会
暮
ら
し
の
せ
い
で
し
ょ
う
か
？ 

 

何
年
か
前
は
、
秋
の
早
朝
は
、
世
田
谷
公
園
で
も
ビ
ニ
ー

ル
袋
片
手
に
軍
手
を
し
て
、
銀
杏
を
拾
う
人
の
姿
が
み
ら
れ

ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
今
年
は
、
銀
杏
が
実
を
つ
け
る
時
期
も

木
に
よ
っ
て
ば
ら
ば
ら
し
て
お
り
、
昼
間
の
み
な
ら
ず
、
早

朝
、
深
夜
の
マ
ラ
ソ
ン
や
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
人
口
が
急
激
に
増

加
し
て
い
る
た
め
（
余
談
＝
牛
女
も
あ
ま
り
に
大
き
く
な
っ

て
、
洋
服
が
着
ら
れ
な
い
の
で
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
じ
め
た

の
で
す
が
…
）
、
兎
に
角
、
銀
杏
の
実
は
落
ち
る
そ
ば
か
ら

ス
ニ
ー
カ
ー
に
無
造
作
に
踏
み
潰
さ
れ
て
い
る
状
況
で
、
悪

臭
を
放
つ
の
み
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。 

本
当
に
今
年
は
春
が
は
っ
き
り
せ
ず
に
、
桜
も
見
そ
こ
な

い
、
山
菜
に
も
あ
り
つ
け
ま
せ
ん
で
し
た
。
秋
も
は
っ
き
り

し
な
い
の
で
、
栗
な
ど
も
あ
ま
り
お
い
し
く
な
い
と
い
う

噂
。
マ
ツ
タ
ケ
も
と
れ
な
い
そ
う
で
す
し
、
果
物
の
味
も
今

ひ
と
つ
だ
そ
う
で
す
。
旬
を
味
わ
う
と
い
う
の
は
、
い
つ
の

間
に
か
贅
沢
な
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
う
い
え

ば
旬
と
は
違
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
夏
の
土
用
は
う
な
ぎ

が
高
騰
し
て
今
年
は
食
べ
損
な
っ
た
の
だ
っ
た
。
変
な
表
現

で
す
が
、
牛
は
、
も
う
味
覚
が
欲
求
不
満
に
な
っ
ち
ゃ
っ
て

い
ま
す
。 



 
ながしまクリニック Tel： 03-5433-3818 
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長嶋先生のちょっと気になるミニミニ講座⑩ 

老化予防のヒント 
 

街を歩くと高齢者の姿が多くみられるようになりま

した。超高齢化社会が到来しつつあります。この少子高

齢化は今後 20～30 年は続くと考えられます。今後の社

会を考えると老化を予防することは重要な課題です。 

 

●腹八分で抗老化 

前回も少食は健康長寿の秘訣という話をしましたが、すでに 1934 年にマウ

スの実験で、摂取カロリーを 80％にすると寿命が 20％延びることが証明され

ています。 

その後、線虫や酵母などほかの生物でも証明されていますが、2011 年にア

カゲザルでの実験結果が TV でも放映されました（You-tube で「長寿遺伝子」

とか「赤毛サル」とかで検索すると出てきます）。この実験は、米ウィスコン

シン大学で行われたものですが、同じ 27 歳（人間で言えば 70～80 歳）の年齢

のサルが、一方は毛並も艶やかで運動も活発であり若々しく、もう一方のサル

は毛並も悪く動きは鈍く、いかにも老化しています。2匹は生まれたときから

まったく同じ環境で育てられ、唯一、摂取カロリーだけが違います。若い方の

サルは老化したほうの 70％のカロリー摂取だということです。27 年間の実験

が必要だったことにその大変さを感じます。 

実は人間でも実験が始まっているとのことですが、まずはサルの実験結果を

重く見て、今すぐ少食にするのが老化予防にいいでしょう。 

 

●間違いのアンチエイジング（抗加齢）コラーゲン 

女性にとっては皮膚のしわ、たるみは老化の象徴であり、その原因がコラー

ゲンの減少と考えられ、サプリメントでコラーゲンを摂取する人もいますが、

これは間違いです。コラーゲンはタンパク質であり、胃腸でアミノ酸まで分解

されて吸収されるので、その時点で跡形もなくなります。ちょうど牛肉を食べ

ても牛にならないのと同じ理屈です。 

 

 

 

 

 

 

●女性ホルモン 

女性ホルモンが更年期に低下するのが老化の始まりという考えもあり、アメ

リカでは 1990 年代に、女性ホルモンを補充することが流行りました。しかし、

月経周期の乱れ、乳がん、子宮がんの増加に加え、心筋梗塞、脳卒中の増加が

観察され、2002 年には中止されています。 
 

老化防止に効果のありそうな薬 

SERM（サーム）（商品名：ビビアント） 

骨粗鬆症の薬ですが、乳がんや卵巣がんも減少するようです。 

 

ARB（エイアールビー）（商品名：オルメテック、ディオバンなど） 

内臓が老化すると線維化が進むのですが、アンギオテンシンというホルモン

が内臓の線維化を促進することが知られており、このアンギオテンシンを抑

制する降圧剤が ARB です。 

 

スタチン（商品名：リピトール、メバロチンなど） 

高コレステロール血症の治療薬ですが抗酸化ストレス効果や認知症予防の

可能性があります。 

 

以上参考になれば幸いです。  
 

 

 

 

 

 

 

 


