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白澤流“今すぐ出来る、今からでも間に合う”

100歳まで元気に生きる１０箇条
⽩澤先⽣に元気に⻑⽣きするための秘訣を教えていただきました。

あなたの健康生活に是非、役立ててて下さい。 株式会社 山田養蜂場

①食事は腹七分と心得よ

カロリー制限が⻑寿遺伝⼦をオンにするカギ。肥満が招く⽣活習慣病を

防ぐためにも、食べ過ぎないことが大切。適正体重を維持しましょう。

②ひとくち30回、よく噛むべし

よく噛むことは、食べ過ぎ防止に効果大です。胃腸での消化吸収を助け

るだけでなく、満腹中枢を刺激し、少量の食事でも満足感が得られます。

③朝食は抜くべからず

睡眠中、基礎代謝のために費やされたエネルギーを補いましょう。

ビタミンやミネラルをしっかり補給できる「野菜ジュース」がおすすめ。



➃⻘⿂を⾷し「DHA」を摂るべし

さばやいわしなど、背の⻘い⿂に豊富に含まれる「ＤＨＡ］は認知症

予防や脂質異常症(高脂血症)の改善、 心筋拘束のリスク軽減にも役立

ちます。

⑤笑いは最高のボケ予防法と知れ

笑いで免疫カアツプ！よく笑う人は認知機能の低下が少ないことが

わかっています。笑顔で脳を活性化し、コミュニケーション力を高め

ましよう。

⑥おしゃれは⻑寿の秘訣なり

身だしなみを気にしなくなったら、老化は一気に加速します。

いくつになってもおしゃれを楽しむ気持ちが健康⻑寿につながります。

⑦いい姿勢は「若見え」の基本なり

姿勢が悪いと実年齢より老けて見えます。背筋をピンとのばし、

しゃきしやき歩けば、気持ちまで若返ること間違いなしです。



⑧喫煙はアンチエイジングの大敵ぞ

タバコは老化の元凶である活性酸素を増やし、これを消す働きをする

ビタミンＣを破壊します。遅すぎるということはありません。

今からでも禁煙を！

⑨７時間睡眠で⻑寿を⽬指せ

ぐっすり眼り、すっきり目覚めるのが質のよい睡眠。調査では6.5時間

から 7.4時問の睡眼が⼀番⻑⽣きという結果も出ています。

⑩“あきらめ”は老化の始まり

元気な100歳に共通しているのは、飽くなき

チャレンジ精神。

「もう年だから」とあきらめずに新しい事に

チャレンジしましょう。



天と地と人への感謝を忘れずに

私たちは、一人で生きていけない。

空気、水、食材がなければ人間としての営みが続けられません。

自分を取り巻くあらゆるものに支えられ、助けられて生かされている。

私たちは生かされていることに感謝しなければなりません。

今まで生きて来られたこと、それは当たり前のことではありません。

当たり前と思っていることは、すべて当たり前でないことの連続なのです。

そのことの意味を深く味わうことが出来たらおのずと

感謝の心が沸き上がってくるでしょう。

自分を取り巻くあらゆるものに「ありがとう」と

いう言葉を言えるようになれば人生はより

幸せですばらしいものになって行きます。



「⻘春」とは

松下幸之助翁の心に残っているお言葉

⻘春とは⼼の若さである

信念・希望にあふれ

勇気に満ちて、日に新たな

活動を続ける限り

⻘春は永遠にその⼈のものである



「心」とは卵にたとえれば

外側は自我：自分を一番大事に思うこと

薄皮は感情：あの人好き、この人嫌い、食べ物で好き嫌いを云う

白身は倫理：良い、悪いの道徳の世界、物事の分別

⻩⾝は無償の愛：無我、優しさ、全部包み込む愛

心が変われば、行動が変わる

行動が変われば、習慣が変わる

習慣が変われば、性格が変わる

性格が変われば、運命が変わる

人として正しいことは何か

世の為、人の為に役立つことが人間として最高の行為である

無我無我

倫理



人の幸せは何かと考えると

１．配偶者に恵まれる

２．子供に恵まれる

３．健康に恵まれる

４．仕事に恵まれる

５．趣味に恵まれる

６．生活に恵まれる

社会の最小単位は家族であり、樹木にたとえれば

樹は⺟、根は⽗、枝・葉は⼦供

私はおじいさんで土で見守る立場を守って

円満によく話し合うことが大切です
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