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１．緒言 

 日本の女性の平均寿命は世界一、男性も６位と長寿国である日本であるが、自立的な生活

ができる健康寿命は遥かに短く、平均寿命との間に女性で約１２年、男性で約９年の差があ

ります。長寿社会と言いながら現実的には QOL

（生活の質）の高い、自立的な生活が出来る時

間は平均寿命程長くないことが問題です。 

 健康寿命と平均寿命の差を小さくすることが

長寿社会に於ける健康政策の目標であり、その

ために未病の段階で病気への進行を抑えるため

に、自立的に健康管理を行なうセルフメディケ

ーションの重要性が改めて認識されています。 

 

 

２．健康の定義 

 1999 年に従来の WHO の健康の定義の見直しが提案されています。身体的、精神的、社会

的に良い状態という定義に新たに spiritual という言葉が加味され、どう生きるかの生き方

も健康の重要なファクターであること、さら

に健康とは固定されたある状態ではなく、健

康から病気まで連続した動きのある状態で

あるとするdynamicという言葉も加えられて

います。QOL という点から健康を見直す必要

性が強調され、ダイナミックに病気を捉える

このような考え方は未病を標的とする東洋

医学的な健康観に通じるところであり、伝統

医学の重要性が世界的に受け入れられ始め

ている証左でもあります。 
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３．健康の三要素とセルフメディケーション 

 医師、医療機関による治療が必要な診断名のある病気にならないようにする日常的な健康

管理はセルフメディケーションの領域です。セルフメディケーションは日常的な食事、適度

な運動、そしてそれらと緊密に関わりのある脳

の機能を手段として達成されます。生き甲斐と

いうような spiritual な要素が QOL と密接な関

係があり、それらが大脳辺縁系の働きと結びつ

いている点を考えると、好奇心や各種の欲とい

う脳の基本的機能の健全性維持は健康寿命の延

伸と関わる大切な要件と思われます。一方，脳

やその運動装置としての身体という構造を作り、

それを機能させるエネルギーを供給するのが栄

養としての食であると考えると食は生命活動の

基本であることは言うまでもありません。このような栄養としての重要性に加えて食が病気

を治す薬的な要素をもつことも洋の東西を問わず古くから認識されて来たところで、東洋で

は薬食同源という言葉で定着しています。 

 

 

４．食べ物の健康作用 

 最近では食素材の健康作用に関わる機能性分子が色々明らかにされてきており、疾病予防

における食の役割が科学的にも裏付けられるようになりました。不足で起きる病気の解析か

ら生体必須物質として栄養素と言われるものが発見され、体系化されて栄養学がうまれまし

た。現在では必要最低量として推奨されていた栄養素も身体を維持する機能以外に薬理的作

用も期待される状況も生まれており従来の不足の栄養学から過剰の栄養学、機能栄養学とい

う新しい考え方も生まれています。これらの知識を活かした賢い食事をとる事はセルフメデ

ィケーションの基本です。 

 野菜、果物の持つ作用のうち、未病コントロールという点で最も基本的な作用は抗酸化、

抗炎症作用です。ヒトの生活の中で酸化ストレスは避け得ないものであり、直接、関節にほ

とんどの病気に関わる病態であるという点で未病との関連も大きいものがあります。 

 
食素材の抗がん機能因子	
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５．室内栽培とセルフメディケーション 

 水耕栽培植物工場による野菜生産は天候などの自然要素による影響が少ないために通年

を通して安定した品質のものが収穫できる点

や大気、土壌等からの毒性物質、農薬等による

汚染が無いなどの利点があり、注目されていま

す。しかし、大規模は植物工場は設備投資や維

持費が大きいために露地栽培野菜に比べて高

価格となり、注目される程には未だ十分活かさ

れていません。 

 ヒトの生活空間の中で栽培可能な小型の室

内型水耕栽培装置はセルフメディケーション

への応用という観点からは魅力的な装置です。 

 このシステムをセルフメディケーションシ

ステムとしてさらに有効に活用して行くため

にはより栄養や機能性に富んだ野菜の開発が

望まれています。栽培条件を制御できる水耕栽

培は品質の安定した野菜の通年栽培が可能で

あるとことに加えて、栽培条件を工夫すること

で機能性を付加したり、栄養機能を富化する装

置にもなります。しかし、水耕栽培を野菜の機

能化という観点から研究する例は未だ少ない

のが現状です。将来的にはこのような室内栽培

型の装置を核に高齢社会における地域ネット

ワーク化を図り、形成されるコミュニティーを

通した地域セルフメディケーションシステム

の構築を夢見ています。 

 

 

 

 


