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人生１００年時代を楽しく元気に過ごすコツ
〜最先端の医学研究から分かる健やかな老いへの備え〜
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医学部附属病院

創立150周年



従来の放射線治療（リニアック）

事前に撮影したCTで病巣の位置を確認。呼吸
や姿勢で病巣の位置が動くことを考慮して、
周囲に10～20mmの「のりしろ」を確保し、
範囲を広げて照射していたので、正常な臓器
への影響があります。

千葉大病院が誇る「体に優しい放射線治療」

即時適応放射線治療（MRリニアック）

その日その時の病巣や正常臓器の位置を高画質
のMRIでリアルタイムに確認しながら病巣を狙
い撃ちできる。周囲の正常な臓器への影響が少
なく、高い線量で少ない回数のピンポイント照
射が可能となります。



人生100年時代をどう生きるか



人生100年時代 平均寿命と健康寿命

平均寿命と健康寿命には約１０年のズレがある！

介護を受けたり、病気で寝たきり
になったりせず、自立して健康に
生活できる期間

健康寿命



寿命はどこまで延びるのか？

人間の寿命は一体何歳まで延びるのでしょうか？

→遺伝学的には「これ以上は難しい」

生物の寿命に影響する遺伝子の働き。あ
る酵素が特定の遺伝子の働きをオフにす
ることでタンパク質が作られなくなり、
死にいたる。

DNAメチル化

DNAから割り出される人間の寿命は・・・38年
チンパンジーやゴリラ、我々の祖先のネアンデルタール人も38年



心臓は何回まで鼓動するの？

人間を含む哺乳類の心臓の鼓動回数も本来は決まっています。
何回でしょうか？

２０億回？

４０億回？

６０億回？

人間は約40年で20億回に到達します



４０歳以降の人生は おまけ
幸運にも手にした「おまけ」の人生
メチル化の度合いから推定された自然寿命と実際の寿命が大きく隔たっている唯一
の例外が人間です。人間だけが自然寿命を大きく超えてなお生きられるのも、医療
のめざましい進歩と栄養価の高い食事のおかげでしょう。

しかし、最大の要因は事故や感染症などの危険に満ちた野生の世界に
早々と見切りをつけたことかもしれません。人間がもし今も野生状態で生き
ていたとしたら、おそらく大半が自然寿命の38歳前後で死んでいたことでしょう。

おまけは楽しくなくちゃ！！



人間は「進化」ができないのでこれ以上寿命は延ばせない(であろう)

ホモ・サピエンスは30万年前の登場以来、生物としてはほとんど進化していません。
恐らく進化ができない(進化をする必要がない)DNAなのです。

いかに延命しても進化ができないため現状は超えられないと考えられています。

今後も、人間の脳が生み出す文明はどんどん発展していきますが、便利になればな
るほど運動の機会が減り骨密度は低くなるし、メタボリック・シンドロームにもな
ります。また、必要な情報をすべてスマホに入れるようになれば、記憶力も落ちる
でしょう。

科学の進化と反比例し、人間の体は退化していくことが想定されます。



元気に楽しく老後を生きるには？



健康に長生きをする秘訣

1. 食べすぎない

2. DNAに傷をつけない

3. 病気にならない

4. 運動をする

5. ストレスを溜めない

＜厚生労働省「国民生活基礎調査」／2022年＞

認知症と運動器の疾患だけで７０％！！
普通のことこそ難しい

要介護になった原因



①運動をして身体の衰えを予防し、②認知症に正しく備える

ことで、要介護になるリスクは７割引



運動でロコモティブシンドローム
を予防する



ロコモティブシンドロームとは



筋量低下

背景
20歳台

60歳以上

* *

*

*

腰椎部のMRI横断面

*

**

画像検査で特定できない腰痛
の多くは脂肪変性により筋肉
が強く張ってしまうことで痛
みが出ている状態です。

マッサージ器や湿布では治り
ません。

腰痛と肩こりは全身運動が一
番効果的です。

矢吹省司 肩こりの病態と治療 ドクターサロン59巻６月号（5 . 2015）



筋量低下により腰椎椎間板ヘルニアや腰部脊柱管狭窄症に

背景

背骨を支える筋肉が脂肪変性を起こすことで、一生痛みを背負い、病院通いを
することになる（手術ができないケースも多く、痛み止めは一時的な効果）



骨粗鬆症を予防する！

背景

骨粗鬆症正常骨



骨粗鬆症は加齢と運動不足で生じる

大腿骨近位部骨折を起こした場合は手術
をしても36％の人が歩けなくなります



骨粗鬆症による骨折は生存率を大幅に下げる

Cooper C, et al: Am J Epidemiol 1993; 137（9）: 1001-1005.
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椎体と大腿骨骨折は5年で50%死亡→死に至る病態
Osteoporosis Death(骨粗鬆症関連死)



骨粗鬆症は運動で予防

最も効率のよい予防方法は可能な限り骨密度を
蓄えておく(骨の貯金)ことです

Ohta., 閉経前後の女性の骨粗鬆症に対する意識・実態調査. 2012



Sedentaryの人、いませんか？
Sedentary=「座りっぱなしで体を動かさない」

セデンタリーが1日2時間増えるごとに，大腸がんリスクが8％，
肺がんリスクが6％高くなる J Natl Cancer Inst.2014 Jun 16;106(7),pii:dju098)



千葉が誇る最先端の医学研究

寄付金制度のご案内

医療の限界への挑戦

Chiba University
Futuristic
Medical
Fund



背景 低迷する日本の医学研究の加速へ向けて

2021年文科省科学技術白書

引用数上位10%のTop10ジャーナル掲載数 主要各国の研究開発費総額推移

 トップジャーナルへの掲載数は日本は20年間で減少傾向にあり，先進国で最低ランク

 各国が研究費を増額する中，日本は2001年から完全に横ばい

 国からの研究費増額は望めない



がん治療の新たな切り札
NKT細胞免疫療法の開発

癌は罹患率・死亡率共に高く、更に
効果的な新しい治療方法が長年待
ち望まれております。

私たちは、強力な抗腫瘍効果を発
揮する自然免疫系リンパ球NKT細
胞を用いた癌免疫療法の開発に取り
組んでおります。

緑色の球形：がん細胞
白色透明な小さい粒：NKT細胞



転移したがんを取ることは難
しい。全身の回復に時間が
かかる

がんの病巣部に放射線を照
射することで細胞を死滅させ
る。放射線の影響によ副反
応がある。

全身に薬が行き渡るので転
移したがんにも効果はあるが
正常な臓器にもダメージを与
えてしまう

がんの３大療法



がん免疫療法とは
外敵を排除する体の防衛機構を強めることで癌細胞へ対抗する治療

複数ある免疫細胞のうち、「T細胞」が癌
を攻撃する性質がある。

T細胞はがんへ抵抗する中で力が弱まった
り、がんの力で攻撃にブレーキがかかること
がある。



NKT細胞は超強力ながん殺傷能力を持つ
NKT細胞はリンパ球の一種で、がんに対して強い攻撃力を持つが血液の中に0.01%程
度しか存在せず治療応用が困難です。

千葉大学で１９８６年に発見され、長年研究され続けてきました。

直接がん細胞を殺すだけではなく、他のリンパ球の作用を高めて間接的にも抗がん作用を
発揮します。

このNKT細胞を実際の治療に応用して、がん患者さんの体内で増やす、あるいは身体か
ら採血で取り出し試験管の中で増やして投与することで治療を行います。



②次世代型経鼻粘膜ワクチンの開発
現在のワクチン

血中に抗体を作るため、重症化を抑えることが主な目
的であり感染は避けられない。

次世代型経鼻粘膜ワクチン

ウイルスの入り口である鼻や喉の粘膜に抗体を作るため、
感染そのものを抑える。
・噴射スプレー型で自己接種可能
・常温保存可能
・培養タンク不要の植物生産グリーンワクチン

千葉大学医学部 UCSDメディカル
センター





Chiba University
Orthopedics Surgery
Pain Center
CBT Group

ご静聴ありがとうございました
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