
30％のカロリー制限は

長寿遺伝子の活性化

アンチエイジング浦添モデルの柱

を反映した



1980~2000年米国ウィスコシン大学で実験結果,エサのカロリーを３割
減らす糖尿病やガンに罹りにくく、死亡率が約1/3にとどまることがわ
かった。このことは30％のカロリー制限が糖尿病／循環器疾患/脳卒中
/がんの発症を抑える事を証明した画期的な研究成果である。

腹七分の効用

カロリー30％制限

普通のエサ　

“Caloric Restriction Delays Disease Onset and Mortality in Rhesus
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現代成人の日本人の食習慣では
夕食の腹七~八分の実践で

一日30％のカロリー制限が可能

バランスのよい
夕食のカロリー制限の徹底は

昼食の食事選択に
大きな影響を与えるようになる

夕食の腹七~八分の実践は--[一芸は百芸に通ずる]-

夕食の一汁三菜の食文化



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
定期的な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~

食・身体活動量と体重の関連性への理解

腹筋・横隔膜呼吸法は
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)の是正

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



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
ひとくち30回以上の咀嚼と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


