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2013.12.23老化は炎症という病気

　ヒトは生命を維持するために恒常性を維持するホメオスターシスの仕組みを作り、過酷な
状況でも体温は３６〜３６.5℃前後、血液はｐＨ７.３５〜７.４５の弱アルカリ性に保つこ
とで生き延びてきました。
　老化という炎症を抑えるには、過剰なエネルギー摂取を控え、ストレスを貯めず、体内を
弱アルカリ性に保つことです。プラス思考と規則正しい食習慣、そして、弱アルカリ性のカ
ラダに優しい水をたっぷり飲んで、百歳長寿をめざしましょう

百歳長寿をめざそう
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ヒトの寿命
　長生きしたいと願うのは今も昔も変わりありませ
ん。ヨーロッパや中近東、中国などでは、古代から
錬金術師が不老不死を実現させるために霊薬（エリ
クサーと呼ばれた）を作ろうと試みたり、中世ヨー
ロッパでは、呪術や護符を使った儀式が秘密裡に行
われていました。このような試行錯誤は今日のアン
チエイジング研究に受け継がれています。
　ヒトにおける最大寿命は１２０歳くらいとされま
すが、明確な根拠はありません。１９９７年、１２
２歳で亡くなったフランス人のジャンヌ・カルマン
さんが確認できる世界最高齢者です。この記録に迫
る長寿者は最近では珍しくなく、１００歳を超える
人は５万人を超えています。

老化は病気
　老化研究の一つとして、老化は病気であり、慢性炎症であるという考え方があります。ヒ
トは生まれるとすぐに成長が始まり、性成熟を経て成長が止まります。成長期には、取り込
んだエネルギーを基礎代謝とともに成長に合わせて十分に使用します。ところが成長期が終
了すると、エネルギーは基礎代謝を維持するだけで十分で、それ以上は必要なくなります。
成長期に必要だった膨大なエネルギーは、３０代を過ぎる頃には過剰となりメタボリックシ
ンドロームの要因となります。
　つまり、老化は成長期が終了した時点で始まるのです。成長期には有利に働いていた現象
が、正反対の作用を発揮するようになり、過剰なエネルギーは十分に使用されないために自
分自身を攻撃し始め、組織や内臓を蝕んでいきます。カラダを傷つけるエネルギーが増え、
各種の傷害が現れます。これが慢性炎症であり、老化現象が進行する仕組みです。
　ヒトは、外敵から身を守る手段として免疫機能を獲得し進化してきました。進化の過程で
は、エネルギー産生の仕組みを取り入れ、同時に炎症も受け入れました。種の存続のために
子孫を残してきましたが、このように長寿になることは想定されていなかったのです。飢餓
に備えて、タンパク質や脂肪・糖質などを体内の脂肪組織に蓄える仕組みを作りましたが、
それが過剰なタンパク質・脂肪・糖質を処理できずに蓄積する結果となってしまいました。
　ストレスは遺伝子を傷つけ、細胞のガン化を引き起こします。免疫機構が正常であれば、
ＮＫ細胞やＴ細胞が発生したガン細胞を速やかに攻撃し排除します。しかし、加齢によって
免疫機構が障害されると、処理できない老廃物や異常なタンパク質を細胞外へ排出、あるい
はコピーミスによって破壊された遺伝子を修復しようとすることなどが、炎症となり慢性化
します。熱も出ない、痛みもない非常に弱い炎症によって老化は進みます。
　また、ストレスには不安・恐怖・怒りなどの心理的なものから、薬物・食物などの化学的
なもの、ウイルスや細菌など生物的なもの、暴力・騒音・紫外線・放射線・電磁波など物理
的なものなどがあり、それが原因となって炎症を引き起こします。強いストレスは炎症を促
進し、老化を進行させます。
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