
~スーパー年齢とは~
40代、50代、60代、70代、80代になっても

年齢を感じさせないような生き方をすること

そのためには
20歳をピークにして毎年約1％低下する

基礎代謝量（筋肉）や
呼吸循環器系の機能を示す最大酸素摂取量を鍛え

心肺年齢を若くし

脳・心臓・腎臓の血管年齢を若々しく

且つ、若々しいこころと骨密度を維持すること

カロリーバランス・運動・睡眠バランス
ストレスコントロール・生きる姿勢が大切



~肥満も非肥満も~
~スーパー年齢をめざして~

~いつまでもactiveな人生を~

~これから目指すべきことは~



古来から伝わる咀嚼法や
東洋・日本古来の呼吸法を
日常生活に活かし

バランスのとれた低カロリーの夕食で
摂取カロリーを控え

日常生活での身体活動量を増やし
定期的にエクササイズを楽しむ

アンチエイジング浦添モデルの基本戦略
スーパー年齢をめざし
長寿遺伝子を

活性化させる生活様式

　睡眠バランス　

v



~心身の充実と減量~
~適正な血糖・血圧・脂質管理~

浦添式禅の呼吸法による
筋のスロートレーニング

グラフ化体重表

呼吸筋・腹筋・背筋・下肢筋肉群の
筋組織肥大と内臓脂肪・皮下脂肪の減少

食行動の爬虫類化(ドカ食い)の

夕食のひとくち30回以上の咀嚼

長寿遺伝子の活性化

時計遺伝子と食事リズム
早寝・早起き・朝ご飯
早めのバランスのとれた夕食の腹七分

アンチエイジング浦添モデルの推進エンジン

食・身体活動量と体重の関連性への理解



肥満治療原則とアンチエイジング浦添モデル

早寝・早起き・朝ごはん
夕食の腹七分の実践
　はじめに、「トロミ」になるまで噛む----ひとくち30回以上の咀嚼
　食前の海草類・緑黄色野菜の野菜サラダ
　バランスのとれた低カロリー食

有酸素運動による消費エネルギーの増大
速歩の日常生活を基盤とした身体活動量の増加
階段利用・時間が許せば定期的ウオーキングなど

過剰な摂取エネルギーの是正

筋肉量の増加
呼吸法による筋のスロートレーニング
フィットネス施設における筋トレ＆有酸素運動


