










講 演

魚と健康～疫学的研究から

予防がん学研究所所長

平 山 雄

今日は「魚と健康」というテ ー マでお話しをするわけですが、 そ

れを筋道立ててきちんと話すためには、 本来は以下のような項目建

てが必要になります。

(1)日本人と魚食、 その消費の歴史

(2)栄養学の立場から

(3)食品衛生学の立場から（細菌汚染、 重金属汚染、放射線物質

汚染などの問題）

(4)食品科学の立場から（食品添加物など）

(5)成人病予防の立場から(EPAと心臓病との関係など）

しかし、 今日は時間の関係もあるので、⑤の成人病予防の立場か

らに絞ってお話しします。

約2 7万人の日本人を1 7年間追跡調査

私たちが行ってきた研究は、大集団の日本人をライフスタイル別

に長期間観察したものです。 作業の開始が1 9 6 5年の1 0月で、

宮城、愛知、大阪、 兵庫、 岡山、鹿児島計6県に住んでいる4 0歳
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脳のリハピリ～①生活上の注意

イ、 生きがい、 趣味のある積極的な生活をしましょう。

ロ、 老若男女交友の機会を増やしましょう。

ハ、 毎日一定の仕事を必ずやりましょう。

二、 毎日定期的な肉体運動をしましょう。

ホ、 日記をつけましょう。

へ、 外出、 旅行は進んでしましょう。

②右脳刺激訓練の例

譴楽；聴く、 弾く、 歌う、 リズムをとる。

②絵画；描く、 眺める、 鑑賞する。

③ゲ ー ム類；囲碁、 将棋、 麻雀、 花札、 オセロゲー ム、 トランプ、

パチンコ、 ジグソウパズルなど。

④短歌、 俳句、 川柳など。

⑤スポ ー ツ；ゲー トボー ル、 テニス、 水泳、 ダンス、 ビリヤ ー ド、

スポ ー ツ観戦など。

⑥犬、 猫、 小鳥、 金魚などの詞育。

⑦株、 ポー トレ ー ス、 オ ー トレ ー ス、 競馬など。

⑧茶道、 華道、 書道など。

⑨刺繍、 織物、 編物、 裁縫、 手芸など。

⑩園芸盆栽、 野菜作りなど。

⑪男女交際、 旅行、 湯治など。

⑫お経を唱え、 覚える。写経。

⑬日曜大工、 陶磁器作り、 彫物、 竹細工など。
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