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未来の健康のために
～うおぬま地方の健康調査～
魚沼コホート研究　調査報告

新潟大学大学院医歯保健学研究科
健康増進医学講座 南魚沼分室
☎ 025-775-7876

※コホート研究とは、生活習慣や体質などの違いにより、住民の健康状態がどのように変化したかを長期にわたり調べる研究です

※ 1　�Sato Y, et al. J Aging Phys Act. 2025;34(3):312-319. doi: 10.1123/japa.2024-0418.
　　　研究結果の詳細は、当講座フェイスブックの 2026 年 3 月 23 日の投稿をご参照ください。
※ 2　�「『うおぬま地方の健康調査』魚沼コホート研究 5 年後調査データ集」より作図しました。軽・中程度の運動にはゴルフ・ゲー

トボール・庭いじりなどが含まれます。データ集は、各地域の図書館でご覧いただけます。
※ 3　厚生労働省「健康づくりのための身体活動・運動ガイド 2023」
　　　https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/undou/index.html
◆ 以上の内容は、市報うおぬま 2026 年 9 月号、広報ゆざわ 2026 年 9 月号、健康増進医学講座の発行物などにも掲載しています。

「うおぬま地方の健康調査」５年後アンケート調査から見えてきた運動習慣
　「うおぬま地方の健康調査」の分析結果から、地域
の身体活動（農作業や除雪作業）がサルコペニア（筋
肉の衰え）予防につながる可能性が示されました※１。
　南魚沼市では、庭いじりなどの軽 ･ 中程度の運
動を週１〜２回以上行う人の割合は、45～69歳で
は男性 20.0%・女性 26.8%、70～79歳では男性
46.3%・女性 51.9%、80歳以上では男性 46.2%・
女性 40.4% でした（図１）。
　普段から元気に体を動かすことは健康・体力の維
持・増進につながります。まずは座りっぱなしを避
けながら、けがや体調に注意してできることから取
り組みましょう。成人は軽く息が弾み汗をかく程度
以上の運動を週 60 分以上することが推奨されてい
ます。週２～３日は筋力トレーニング（スクワットなど）を行うとなお良いでしょう。日常生活での庭い
じりや坂道を上るなどによっても筋力を高められます※３。周りの人と楽しみながら無理なく続けましょう。
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 ◆ 茶の道の入り口 ◆
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図 1. 南魚沼市の軽･中程度の運動の頻度※2
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　日本の文化と聞いて、真っ先に茶道を思い浮かべる人は少なくありません。私
は茶道を学び始めて５年になりますが、実は茶の世界に足を踏み入れるきっかけ
となったのは、一つの小さな入り口でした。
　千利休の茶室について調べていると、「にじり口」という特徴に心を惹かれまし
た。にじり口は、茶室に入るための小さな入り口で、高さがわずか 67cm しかあ
りません。入るには、誰もが身分にかかわらず頭を下げ、膝をついて、にじるよ
うにして入らなければなりません。また、武士が腰に差していた長い刀はそのま
までは通ることができないため、刀は外の「刀掛け」に預けてから中へ入ります。
こうした作法には、茶室の中では、すべての客が優劣なく、等しく亭主のもてな
しを受けることができる安らかな空間であるという精神が込められているとされています。
　茶室の建築に込められたこの思想を、私は茶室の中だけにとどめるのではなく、これからの人生に
活かしていきたいと考えています。茶道は本当に奥深いものです。南魚沼に来てからも、茶道を学び
続ける機会があることを嬉しく思うとともに、そこで得られる学びは、一生かけても尽きることはな
いだろうと感じています。
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