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Ｄ３ 内山氏より、秋田県民のからだの特徴（特に、

姿勢や歩行動作に係わる体力）について、様々なデータ

分析や文献に基づいた丁寧なご教示がありました。例え

ば、各体力要素の加齢に伴う低下パターンに関して、加

齢による低下が最も著しいのは「バランス能力」であり、

その理由は多様な身体機能が複合されている能力である

ためということでした。また、秋田県（南外村）の高齢

者と都市部住民との体力の比較では、敏捷性や動的なバランス能力も含めて、地域差は

ほとんど無いという結論が出されたとのことでした。後半は、「その場でできるストレ

ッチング」の時間でした。内山氏は模範を示しながら受講者と一緒に行ってくだいまし

た。それにより効果的なポイントが受講者にわかりやすく伝わり、受講者の実感を伴っ

た理解とスキルの習得につながりました。このような理論と実践の往還により、受講者

の健康維持に対する意識は高められ、とても有意義な講座となりました。

Ｄ４ 浅野氏より、「認知症」に関する基礎知識や認

知症になりにくい生活習慣について、豊富な資料の提示

とともに説得力のあるご教示がありました。例えば、年

齢と発症率に関して、８０歳を超えると発症率が急激に

上昇する傾向があるということでした。また、その９９

％は孤発性であるため、認知症の本質は脳の老化であり、

故に個人差が大きく発症をできるだけ遅らせる予防が重

要であるとのことでした。後半は、回想法（認知活性化療法）について体験的に紹介し

ていただきました。具体的には、「６０年前の秋田（さきがけ新聞から）」というテーマ

で、当時の主な出来事や生活様式などを浅野氏と受講者が対話形式で回想しました。

これにより受講者は、思い出すことで楽しい気分になること、交流・会話が生まれるこ

と、教えたり発信する側になることで自尊心が満たされることなどの回想法の利点を自

然に理解できたようです。


