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䗙䗬䖸ー
䗝䗈䖤の
新᎔⽟

New Common Sense of 

Healthy Body

老化を加速させる�ͭのキーワードは、 ʠ酸化ʡ  ʠ化ʡ  ʠԌʡ 。夏は日মけやॵさのストレ

スなどで、特に酸化をҾき起こす要因が増える。人間の体にはもともと抗酸化物質が存在す

るのだが、抗酸化作用は20をϐークにԼしていってしまうので、意ࣝ的に酸化༧をす

ることが大だ。酸化をえれば化、Ԍも起こりͮらくなる。

本特集では、ヘルシーϘσィをอͭ生活習慣を4ͭのΧテΰリからඥ解いていく。

ਓؒのମは�0͔ΒԽが࢝·ͬͯいるɻ৺

ମ͚ないੜ׆श׳を࣮ફ͢るタイϛング

はɺૣ͚Εૣいほどྑいの ！ͩɹਓੜ100

࣌ͱいΘΕるࠓɺいͭ·で若ʑ͠いϔϧ

シーϘσΟをอͭੜ׆ज़をに͚ͭΑ͏ɻ

Յ೭をᐤ䕕〽䕛䕡 �つの⸩ཌ

㊥೭ ⚜೭ ∹

呼吸によって取りࠐまれた酸素の一部は、

さまざまな激をडけて活性酸素にม化

する。活性酸素は体内でەࡴ作用などの

༗用なಇきをする一ํ、ภった食ࣄ、不

健康な生活習慣、心ཧ的要因などによっ

て過に発生すると細胞をইͭけ、生活

習慣病などの疾患をもたらす要因となる。

分をઁ取したࡍに、エネルΪーと

して使われͣにった༨分な質が

体のࠎや血のたんͺく質と݁びͭ

く。その݁果、A(&s（ऴ末化࢈

物）という細胞がྼ化する悪ۄ物質

が生成される。

体内に入ってきたҟ物を除ڈする

反応で、発、जれ、アレルΪーޚ

反応などが起きる。本དྷはਖ਼しいಇ

きだが、食生活や生活習慣が原因

で体中にԌが起き、トラブルを生

むことがある。

Oxidation Saccharification Inflammation

3 Factors that cause Aging

Text: Haruna Saito
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抗酸化物質をこまめにઁ取することがアンチエイジングのൿ݃。日々の

食ࣄには、ઁ取する栄養素を意ࣝしたݙ立を心がけよう。

野ࡊのઁ取量目҆は1日あたり12Φンス以্。1日に୶色野ࡊ�Φンス、

ԫ色野��5ࡊΦンス、౾やきのこ、ւྨ2Φンスを目҆にઁ取しよう。

χンジンのЌΧロテン、トマトのリコϐンは抗酸化ྗがあるといわれてい

る。また、大౾はアンチエイジングに立ͭ栄養素が๛に含まれており、

抗酸化作用だけでなく肌や髪の५いをकるಇきもある。ೲ౾なら1パック、

౾なら2分の1ஸを目҆に毎日食ると良い。動物性たんͺく質を取る

時は、ࢷ分がগない白ڕ、ܲささみをબぶとઁ取Χロリーをえられ

る。また、発߬食も抗酸化作用があり、内ڥを改善して໔Ӹྗを

高めてくれるのでおすすめだ。

飲み物では、抗酸化作用のあるϙリフΣノールが๛に含まれており、

生活習慣病のリスクをԼするಇきも期待できるが༗効。1日1ʙ2

ഋを目҆にઁ取しよう。また、ワインは長寿Ҩ子を活性化するといわ

れるレスϕラトロールを含んでおり、内臓ࢷ

の蓄積をえるಇきや、血液をサラサラ

にしたり動຺ߗ化を༧したりする効果も

期待できる。1日のઁ取量は、グラス1ʙ2

ഋఔ度。

Ϗタϛン$
ԫ色野ࡊ（パプリΧ、パηリ、ブロッコリーなど）、
フルーπ（キウイ、イチΰ、٦ྨなど）

Ϗタϛン&
アーϞンド、ナッπྨ、ΦリーブΦイル、ϞロヘイϠ

ϛωϥϧ
ւྨ、ڕհྨ、ೲ౾

ϙリϑΣϊーϧ
プルーン、あͣき、コーώー、ワイン、

動ੑͨΜͺ࣭͘
ྨ、ڕհྨ、ཛ、ೕ

Χロテϊイυ
ԫ色野ࡊ（トマト、χンジン、΄うれん、レタス
など）、フルーπ（٦ྨ、スイΧなど）

ෲտ䕷䗗䗭イン䗖ー䗊 Ǚտ䖁䖓䗈䗉䗄䖰スǚ�䕔
䗁イエ䗄䗉の新᎔⽟ �"ブレインフードとは、脳のಇきを

活性化させる食のこと。サンマや

サケといったڕをは͡め、大౾を原

ྉとするຯを使ったຯो、েࡐ

༉、౾、ೲ౾など、食のఆ൪にはブレインフードが多い。

白ถからは脳のエネルΪーになるブドウをઁ取することができ

るので、日々の食ࣄに食を積ۃ的に取り入れよう。

食ないμイエットはもうݹいʂɹ今、世界のηレブたちが注目し

ているのが、ʠ食るσトックスʡ といわれるμイエットํ๏。「野ࡊな

どを中心にクリーンでヘルシーな食ࣄをઁる」という୯७なํ๏で、

体やϗルϞンをܗ成するたんͺく質、エネルΪーとして使われるࢷ質、

エネルΪーのもととなるਫ化物をバランス良くઁ取してσトックス

をଅ進する。ਫ化物やチーζもઁ取O,で、ݫしい੍ݶはないの

だそう。

ओなϙイントは以Լの5ͭ。食習慣をมえてから�ʙ10日間が特

に大ࣄなので、この期間は加食をආけ、たんͺく質の多い食ࡐ

と野ࡊをઁることをॏࢹしよう。サプリメントはೕ酸ەや食物ણҡの

΄か、ѥԖ、ビタミンC、ミルクシスルなどもおすすめ。

（分ݸ10ۄຯ）ྉʣɹຯो10ഋ分ࡐ

ຯɹ�P[
白ຯɹ�P[
]Ͷ͗ɹ���Pۄ
りΜ͝ਣɹେ͞͡1

1�ϘウルにۄͶぎをすりԼろす。
2�1にຯとりんごਣを加え、ࠞͥ߹わせる。
��液体がスムーζになったら、ණ器に流し入れてྫྷౚ

。で2ʙ�時間ౚらせるݿ

1��Ճ৯を৯ない
���৯ࣄのメインはͨΜͺ࣭͘ͱࡊͱ͠ɺ
ɹ࣭ࢷ�はΦリーϒΦイϧでઁऔ͢る
���ਫは ̍最 リ̍οトϧҿΉ
���ೕەࢎͱ৯ણҡのサプリメントをઁる
���Ϛοサージで血ߦをଅਐͤ͞σトοΫスྗをアοプͤ͞る

ᖊ⽟䕟䕮រ൲䕟䕧䕌տᦔ

Meal1. տম

使う時は長生き味噌
玉を一つ器に入れ、
お湯をかけるだけ！

！り溜めでศར࡞

ҩ者がߟҊͨ͠ੜ͖ຯो
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ᣙ㒭ᎍ䕯䕷䕲䕗᷈䕝䕔㋠⸩

たちがっている間には、メラトχンと成長ϗルϞンが分ൻさࢲ

れる。メラトχンにはڧい抗酸化ྗがあり、その効果はビタミンC

やビタミン&以্。また、成長ϗルϞンはμメージをडけた細胞の

म復・࠶生・肌のターンΦーバーのਖ਼ৗ化をଅしてくれる。

成長ϗルϞンが多く分ൻされるΰールσンタイムはこれまで22

時ʙ深2時と考えられてきたが、近年の研究ではこの考えが科

学的に൱ఆされている。ではいͭ分ൻされるのかというと、その

、最ॳに๚れた深いりの時だ。深2時にब৸したとしても、

り始めに深いਭに入れば成長ϗルϞンは分ൻされる。ただし、

成長ϗルϞンはメラトχンによっても分ൻがଅされるので、深0

時までにब৸し、メラトχンの分ൻ量が多くなる1ʙ�時に深い

りに入っているঢ়ଶを作るのがཧ的。実ࡍにはब৸時ࠁが多গ

ͣれてもはなく、規則的なਭ習慣とਭ時間を取れば成長

ϗルϞンは分ൻされる。

ロンドンの科学者が5年間にわたり老化とਭの実ݧを行った

݁果、ਭが多すぎてもগなすぎても老化が進むことが分かった。

人間にとってཧとされるਭ時間は約�時間であり、ਭ時間

のࠩで、脳や体的老化に�歳΄どࠩがग़てくるのだそうだ。

䗞イン䗉をᚧ䕝䕐䕮⍈⌡の「をච॥䕝䕣䖐䕎䘁

ேҰ൪はͱに͔͘ཅޫ

ब৸・起চリζムを่さないように、

にࠁ日もฏ日と΄΅มわらない時ٳ

৸起きするのがཧ的。ே起きたら

まͣはΧーテンを開けてே日をཋびよ

う。ಶりの日でも、外はࣨ内よりも

10倍以্໌るいので体内時ܭのリηットにे分だ。

దなன৸を

ன過ぎに気を͡ײたら、զຫせͣにன৸をした΄うが活ྗア

ップにͭながる。ある調ࠪでは、ன৸をまったくしない人にൺて

毎日�0分ະຬのன৸をする人はೝ知発が約�分の1に、ٯ

に1時間以্ன৸をするとೝ知発は約2倍になることが分

かった。長くன৸すると体に良くないので、�0分ʙ1時間くらいが

ましい。

৸るલにମԹを্͛る

気は深部体ԹがԼがった時に๚

れる。スムーζに体ԹをԼ͛るには、

104ⁱのお౬に15分ਁかるཋが

おすすめ。ཋで্がった体Թが

、のԹ度に戻るまで約�0分かかりݩ

このタイミングでब৸すれば深いਭが๚れる。体ԹがԼがらな

いままϕッドに入るとٯに৸ͭきが悪くなるので、�0分も時間を取

れない߹は͵るいお౬にしたり、シϟワーでࡁませたりしよう。

౬ધにਁかることができない߹はखཋもおすすめ。ચ໘器に��

ʙ110ⁱのお౬を溜め、खटまでめて4・5分ਁけよう。Թまっ

た血液がશをめ͙ることでશ体がԹまり、͙っすりとりやすく

なる。

ঁ性に多いのが、ྫྷえ性だからとۺԼをཤいて৸るケース。ۺ

Լをཤくと足先からを์ࢄできͣに体ԹをうまくԼ͛られないの

で、৸るલまでۺԼで足をԹめ、ब৸時に͙ようにしよう。

ମをリϥοΫスϞーυに

スムーζな入にはリラックスする

ことが大。スマートフォンやタブレ

ット、パιコンのը໘から発せられる

ブルーライトは体内時ܭにӨڹし、メ

ラトχンの分ൻを͛るので৸るલ

の使用は߇えよう。Ի楽をௌいたり気࣋ちがམちணく本をಡんだ

りして思考をΦフにし、リラックスしたঢ়ଶになると良い。৸酒、

喫煙、ΧフΣインのઁ取も֮੧作用があるので߇えること。

Εない࣌はʜʜ

考えごとをしてれない時は、อྫྷࡎなどをハンΧチにแんでお

でこか後಄部に当てると、脳のԹ度がԼがってँがݮ速され৸

ͭきがૣまる。それでも思考の࿈が止まらない時は、಄に「んʙ」

というԻを意ࣝしてڹかせてみよう。これは精神的なリラックス効

果がࠐݟめるํ๏で、目をͭぶって྆ࣖを;さぎ、ハミングするよ

うにඓからଉを細く長くుきながら行う。

Sleep2.⍈⌡
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ਫӭɾਫத運動

ਫѹによって呼吸ےやその΄か

のےがڧ化され、血行ଅ進にも༗

効。༗酸素運動としてਫ中運動を

行うࡍは࿈ଓして20分以্運動

するඞ要があり、週�日以্行う

ことがཧ。長ڑӭ͛ない߹は、50Ϡードӭいだ後に25

Ϡードาくなどしてみよう。

ϙイント

・ਫ中า行をするࡍは、എےを৳ばしࢹ線もਅっ͙に

・プールの中はਫ分ิڅをれがちなので、ਫঢ়に気を

けよう

ॢ⣳䗉䗭ーニングの
䔸䗪ンジ䔹 を൲䖒ӕ䖔䖐䕎䘁

りํ
1 まっす͙立ってഎےを৳ばし、ࠊにखを当てる
2 ଉを吸いながらยํの足を大きくલに౿みग़し、කをۂ

͛てࠊをམとす
� ଉをుきながらݩの࢟に戻る
ӈの足をಉ͡ように行うࠨ 4
ϙイント
・කとͭま先のきをଗえる
・කを͛ۂた時、ක಄がͭま先よりલにग़ないようにする
,のམとしํはઙくてもOࠊ・
・慣れてきたらલにग़した足のଠももとচがฏ行になるく

らいࠊをམとすと効果的

ランジはԼがえられるےトレなので、足ࠊのڧ化は

もちろん、バランスྗアップや体幹もえられる。最ॳは5回

からスタートし、慣れてきたら10回ʷ�ηットを実ફしよう。

ላᎷ㧦の �� ᱈०䖆䕯⛚⣝を✲ᛗ �"

アメリΧで5000人以্の成人を調ࠪした研究では、日ৗ的に運動

をする人は、やや活動的な人や΄とんど動かない人とൺて細胞レϕ

ルで若いことが໌している。実年齢と細胞年齢をൺֱすると、高レ

ϕルの体活動を行っている人は΄とんど動かない人より�歳も若く、

やや活動的な人とൺֱしても�歳は若かったそうだ。高レϕルの体

活動とは、1日に�0ʙ40分のランχングをগなくとも週5日は行う

こととఆٛしている。

成人のےのॏ量は一ൠ的に体ॏの約40ˋといわれており、20

から10年ごとに約�ˋͣͭԼしていく。しかし、దな運動をଓ

けていれば運動ػのҡ࣋が期待できる。ೄびなどॠ発ྗを高め

る運動が効果的とされているが、શのࠎやےを΄どよく動かす༗

酸素運動もおすすめ。老化止には週150ʙ1�0分の༗酸素運動を

行うのがཧとされ、運動のछྨは日ごとにҟなってもない。ま

ͣは1回あたり20ʙ�0分を週5日行うことを目ඪに、ઓしてみよう。

ΥーキングɾジϣΪング

ウォーキングはྗےアップ、心ഏػ

のڧ化、血行ଅ進、ジϣΪングはそれに

加えてμイエット効果も期待できる。

るࡍは、ձができるペースを意ࣝしよ

う。า数の目ඪは、成人のஉ性で�200

า、ঁ性で��00า、高齢者のஉ性で��00า、ঁ性で5�00า。

ϙイント

・ എےを৳ばす

・ をద度にৼる

・ 足のཪશ体が໘に৮れるようにาく

・ ॏ心をલにҠ動させることを意ࣝしながらาく

サイΫリングɾエアロバイΫ

ウォーキングやジϣΪングがキπいと

思ったら、サイクリングから始めてみよ

う。ක௧やࠊ௧がある人におすすめ。20

ʙ�0分ఔ度でもఆ期的に行うことで、脳

の活性化やバランス֮ײをอͭ効果が期

待できる。

ϙイント

・എےを৳ばしてࣗసंにる

に足ཪશ体でペμルを૨͙ۉӈࠨ・

バランスが悪くなるので、ペμルにॏいෛՙをかけ過ぎないようにྗے・

3. Exercise
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皮膚が若返る
最新スキンケアサプリメント「OS-01」

サンフランシスコに拠点を置くスタートアップ企業One Skin

が、2020年10月に皮膚の寿命を延ばすスキンケアサプリメン

ト「OS-01」を販売開始した。このサプリメントは、肌に蓄積さ

れる老化した細胞を取り除くことで皮膚を若返らせるというアプ

ローチ。12週間使用するとハリのある肌に戻っていくことが実証

されている。OS-01とはペプチド（アミノ酸で構成された分子）で、

老化に起因する病気の治療に対する効果も期待されている。

•紫外線を防ぐ

紫外線に当たると皮膚細胞でも活性酸素が作られ、シミやシワの

原因となる。特に夏は帽子をかぶったり日傘をさしたりと、紫外線対

策をしっかり心がけよう。

•ストレスを溜めない

ストレスを溜めると血流が悪くなり、回復する時に活性酸素が発生

する。楽しさや好奇心は脳の栄養だが、マイナス思考やネガティブワ

ードは脳の大敵。イライラした時は立ち止まって深呼吸しよう。

•運動は軽めに

激しい運動をすると呼吸量が増えて活性酸素が生まれやすくなるた

め、ウォーキングなどの軽めの運動を日々の生活に取り入れよう。

•お酒はほどほどに

アルコールを分解する時には体内で活性酸素が発生する。毎

日飲む人や一度に飲む量が多い人、またアルコールに弱い人は

注意しよう。

•タバコを控える

タバコを1本吸うと、1日あたり約10万倍もの活性酸素が体

内で生成されてしまうのだとか。抗酸化物質であるビタミンを

破壊する成分も含まれているので、吸い過ぎには注意。

心も体も健康を保つ
日々の心得

アンチエイジング最新ニュース

シリコンバレーで
アンチエイジング研究が白熱！

研究開発の最先端をリードしてきたシリコンバレーでは、近年、

アンチエイジング分野への多額の研究投資が行われている。老化

科学の開発を行うAlkahest社は複数企業から1億5000万ドル

を調達し、スタートアップ企業Y Combinatorは、加齢に起因す

るヘルススパンなどの分野に取り組む企業へ100万ドル規模の

投資プログラムを発表した。支援されている研究は、DNAから新

しい臓器を成長させるものや、若い血液・幹細胞を加齢した体に

注入するものなどさまざま。テクノロジーと健康がどのような化

学反応を起こすのか、今後ますます注目が高まる。

若返りの鍵はテロメア

近年、アンチエイジングの鍵として注目されているものに、細

胞の中の染色体の末端にあるテロメアという部分がある。テロメ

アは細胞分裂のたびに短くなっていき、肌のたるみやシワ、白髪

などの発生と深く関わっている。実は、不規則な食生活や運動不

足、喫煙や飲酒、精神的なストレスはテロメアの短縮を加速させ

る要因であり、これらを改善することで短縮速度を遅らせること

ができるのだそうだ。実年齢より20歳も老けていたテロメアを、

ストレス生活を改善したことで実年齢相当まで巻き返すことがで

きたという実例もある。皆さんも、テロメアの短縮速度を遅らせ

る生活習慣を取り入れると良いだろう。

若者の血液に若返り効果!?

現在、心臓病や痴呆、癌などの疾患に効果があると期待され

るアンチエイジング薬の研究開発が進んでおり、5年以内には若返

りが実現するともいわれている。そんななか、若返りの妙薬とし

て若者の血液に注目が集まっていることをご存知だろうか。2014

年にマウスを使って行われた研究では、若齢マウスの血液を高齢

マウスに与えたところ脳に奇跡的な回復効果を与え、老齢マウス

は若返りの兆候を示したという。この分野への投資は世界的に高

まっているようだが、研究開発において若者から搾取が行われる

のだとしたら、なんだか恐ろしい……。

Daily Tips

Anti-aging Latest News

4.
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৽たなຊञࢢ場をつくる

lຊञのະདྷをΓくzをϏδϣ

ϯとし、����にઃཱされたࣜג会社

$MFBS。ಉ社はຊञઐ8&#ϝσΟΞ

ʮ4",&5*.&4ʯのӡӦと、ϥάδϡΞϦ

ʔなຊञϒϥϯυʮ4",&�)6/%3&%ʯ

のاըɾ։発ɾൢചの�つの事ۀを

ల։している。

ຊञۀ࢈のࢢ場نは、����を

ϐʔΫに�の�までԼがっている。そ

の原因は、ബརଟചとञのछྨのଟ༷Խ、

そしてΤϯλʔςΠϯϝϯτのଟ༷Խͩ。

ੲはָޘといえञͩったが、ࠓはςϨ

Ϗや4/4、Fεϙʔπ、ອըなͲなΜで

もある。ʮさま͟まなものがָしめるੈ

のதはਐาతで݈શなので、ຊञの

ফඅྔがݮること自ମをは受けೖれて

います。ͩからこそ、Ͳうすれຊञ

のՁがվめて社会で認されるかが重

要なのですʯと話すのは、$&0の生ۨさ

Μ。ϫΠϯやΟεΩʔにߴ୯ՁなϚʔ

έοτがあるように、ຊञもۙはۛ

ৢञなͲのߴ୯Ձɾߴ࣭のものをຯわ

ってҿΉফඅଶにม༰し

ている。生ۨさΜは、ʮ୯Ձ

もՃՁも࣭もߴい

で૯合తにຬしてもら

うことが、ࠓのຊञにٻ

められているՁͩʯと話す。

ϥάδϡΞϦʔのۀ࢈を࡞ることでະ

のࢢ場をΓき、ຊञのࢢ場نશ

ମをେきくしたい。そΜないで、$MFBS

は����に4",&�)6/%3&%の事ۀを

ຊըݱ、めた。ϥΠϯφοϓには࢝

ՈɾେࢠさΜとのίϥϘϨʔγϣϯ

ΞΠςϜといった৽なもある。ʮ

ՃՁというのはҰ֓に࣭や͓いしさ

ͩけではあΓまͤΜ。ശを։けてϥϕϧ

をݟたॠؒに৺をୣわれるような、ϓϥ

εЋでͲういったՁをఏڙできるかが

重要なΜです。ΞʔτはՃՁのۃڀ

ですからʯと生ۨさΜ。

金ௐୡでさらなるઓࢿ

ࠓ金ௐୡによΓ、ಉ社はࢿ�݄のࠓ　

のւ֎ਐग़を強Խ%&3%/6(�&,"4、ޙ

する。ΞϝϦΧもൢ࿏֦େがܾまって

͓Γ、&$αΠτを௨͡てݸਓがߪೖ

できるΈを࡞るようͩ。ΞϝϦΧの

ϨετϥϯのγΣϑとλΠΞοϓをし

たΓ、ϖΞϦϯάΠϕϯτを։࠵したΓ

と、ຊञのັྗをってもらうことも

ۙのඪͩと生ۨさΜはҙࠐؾΉ。ʮϑ

Ϩϯνって、ϫΠϯよΓຊञの΄うが

合うྉཧもいっͺいあるΜですよ。h ञ

といえण࢘ とɦいったݹいใのまま

ではなく、ϑϨϯν、ΠλϦΞϯ、εύ

χογϡのྉཧともेにڞԋできるϙ

ςϯγϟϧがあるとってもらうことも

՝のҰつですʯ。また、8&#ϝσΟΞ

4",&5*.&4の *OUFSOBUJPOBM൛の発ల

にもྗをೖれていく。ࠓからはΞϝϦ

ΧॅࡏのຊञδϟʔφϦετにσΟϨ

Ϋλʔとしてೖってもらい、ಡऀがߦಈ

にҠͤるようなه事を҆ఆతにग़してい

くそうͩ。

　最ޙに、会社としてのޙࠓのలをฉ

いた。ʮञଂのਓがߴい͓ञもചれると

って、ઓしてかってくれれ、ञ

ถՈにも҆ఆతに発ができてҰ࢈࣍

のதでύΠをۀ࢈ଘのط。も५いますۀ

ୣい合うのではなく、自たちの事ۀが

αϓϥΠνΣʔϯશମを५わͤる、৽し

いಓのىになるようなଘࡏでいଓけた

いと思っていますʯ。

4",&�)6/%3&%ɿTBLF����DPN

4",&5*.&4ɿKQ�TBLF�UJNFT�DPN

日本酒の可能性を広げ
新しい歴史をつむぐ

New Business Close Up
アメリカで新たな事業を手がける人物をクローズアップするインタビューシリーズ。2021年 5
月に総額12.95億円の資金調達を実施し、今後さらなる事業拡大に挑む日本酒のスタートアッ
プ企業、株式会社 Clear の CEO、生駒龍史さんに話を聞く。

PROFILE
生駒龍史
Clear Inc.代表取締役CEO、SAKE HUNDRED Brand 
Owner。2018 年 7月より日本酒ブランド「SAKE 
HUNDRED」を創業。『Forbes Japan』で SAKEイノ
ベーターとして選出。国税庁主催「日本酒のグロー
バルなブランド戦略に関する検討会」でソムリエの
田崎真也さんらと並び委員も務め、内閣府や国税
庁から有識者として招聘されるなど、業界の第一人
者としても注目される。

ձࣾ$MFBSࣜג の $&0�ੜۨཾ࢙さΜ

ൺྨなきߴ࠷ๆの本ञϒラϯドʮ4",&�)6/%3&%ʯ
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ΠϦϊΠभのೆ、ϛγγοϐのす͙
そにҐஔするΧϗΩΞɾϚϯυभཱ࢙
は、ΞϝϦΧ最େといわれるઌॅຽ
จ໌のҨ。���ʙ����ࠒ、ϛγγο
ϐྲྀҬのൣғでϛγγοϐจԽがӫえ
ていた。ΧϗΩΞはϛγγοϐจԽの࣏
తɾ経ࡁతなத৺であΓ、࿑ಇ৫や
やқなͲでۀされ、ܗ社会がڃ֊
わっていた。最ظの����ʙ����
には�ʙ�ສਓがॅډしていたとߟえられ
ている。これは当࣌のओ要なϤʔϩούの
ࢢਓޱとಉのنで、相当େきなொ
ͩったことがかる。
っているのはແのとして࢙、ࡏݱ

ྥͩ。ൟӫ当࣌、ொはॅډΤϦΞ、ެ
われるΤϦΞなಈに׆ΤϦΞ、ಛผなڞ
ͲのηΫγϣϯにかれて͓Γ、ྥがあ
った場ॴはุやॅڞެ、ډのݐなͲさ
ま͟まな༻్にわれていたとߟえられて
いる。まͩଟくのಾにแまれているが、ෳ
していたとさࡏ社会がଘڃ֊なߴでࡶ
れ、ΞϝϦΧઌॅຽの࣏やफڭをる
࢈ྉとして����にੈքจԽҨࢿ重なو
にొされた。

古代文明に想いを馳せて

ΧϗΩΞɾϚϯυभཱ࢙でҰࡍେき
くそͼえཱつのは、.POLT�.PVOEʢϞϯΫ
εɾϚϯυʣとݺれる࢙最େのྥ。
ྥのೆのさは�����ϑΟʔτ、౦
の෯は�����ϑΟʔτ、ߴさは����ϑΟʔ
τで、෦ͩけでൺֱするとΤδϓτ
のϐϥϛουをも͙྇େきさになる。この
ྥをத৺として、पғにはແのूམ
やଜががっていたとߟえられている。Ϟ
ϯΫεɾϚϯυをத৺とするҰଳはηϯ
τϥϧɾΧϗΩΞとݺれ、そのपғには
ࡐのࡤで࡞られたนがுΓめ͙らされて
いた。นにはݟுΓもઃஔされていたこ
とから、ηϯτϥϧɾΧϗΩΞは֊ڃのߴ
いਓʑがॅΉ重要な۠ըͩったことがਪଌ
できる。また、ϞϯΫεɾϚϯυのଆ
には8PPEIFOHFʢουϔϯδʣとݺ
れるఱจもっている。これはਿ
で࡞られたのபがԁঢ়にཱちฒΜͩߏ
で、ΧϨϯμʔのׂをՌたしていたと
。えられているߟ
ΧϗΩΞɾϚϯυभཱ࢙にはτϨΠ

ϧίʔεがいくつかあΓ、าきながら࢙
をݟてճることがՄͩ。पลは自વにғ
まれて͓Γ、γΧなͲの生ಈも生ଉし
ている。࢙のྺ࢙やจ໌のഎܠをしっ
かΓֶͼたいなら、ΨΠυπΞʔにࢀՃす
るのが͓すすめ。�݄は༵ʙ༵に��
ճ࣮ࢪされて͓Γ、ॴ要ؒ࣌はؒ࣌�΄Ͳ。
�ɾ��݄もϐʔΫ࣌にはΨΠυπΞʔが࣮
される。その΄かにもJ1PE�5PVDIをࢪ
ったΦʔσΟΦˍϏδϡΞϧπΞʔや、Χ
ηοτςʔϓをったԻΨΠυなͲもあ
るのでඞ要にԠ͡てར༻してΈよう。
ΧϗΩΞはϛζʔϦभのηϯτϧΠεか

らも΄Ͳۙく、μϯλϯからंでたっ
たの��΄Ͳ。ཱྀのついでにͥͻཱちد
ってཉしい。

จʗᜊ౻य़ࡊ˔ྲྀձࣾでӦۀ৬、ग़൛ࣾでཱྀࡶߦ
֎を問Θͣࠃいཱͬたらࢥ。てถܦのฤू৬をࢽ
;らりとཱྀにग़ては、ͦののจԽਓʑ、ܠ৭をࣸਅ
にऩΊてาく。ੈքҨݕ࢈定ڃ�ॴ࣋。

 Ҩ࢈ϓϩϑΟʔϧ
ΧϗΩΞɾϚϯυभཱ࢙
$ahoLia .oundT 4tate )iTtoriD 4ite
ొ ���� 
Ҩ࢈छผ ੈքจԽҨ࢈
DBIPLJBNPVOET�PSH

世界遺産とは●地球の生成と人類の歴史によって生み出され、
未来へと受け継がれるべき人類共通の宝物としてユネスコの世
界遺産条約に基づき登録された遺産。1972年のユネスコ総会
で条約が採択され、1978 年に第1号が選出された。2020年
7月現在、167カ国で1121件（文化遺産869 件、自然遺産
213件、複合遺産39件）が登録されている。

ϛγγοϐจԽのத心

ΧϗΩΞɾϚϯυभཱ࢙
ΠϦϊΠभ

্ʗஈʑঢ়のが �ͭҎ্あるのはϞϯΫスɾϚϯドのΈɹࠨԼʗΧϗΩアのྺ࢙ग़はイϯλー
ϓϦςΟϒɾηϯλーでֶݟՄɹӈԼʗൟӫ࣌のொの૾ਤ��$BIPLJB�.PVOET�4UBUF�)JTUPSJD�4JUF
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偶然出会ったシンクロが人生の糧に

シンクロナイズドスイミング（現・アーティスティッ
クスイミング）を始めたのは12歳の時。私は生まれ
つき骨盤がしっかりはまっておらず、いつ外れてもお
かしくない状況でした。それもあって、股関節の周
りに筋肉をつけるために小さい頃から両親が毎日の
ように私をプールに連れて行っていたんです。そんな
中、テレビでシンクロナイズドスイミングを観る機
会があり、「私もやってみたい」と思ったのがきっかけ
で始めました。2014年には、日本代表として出場し
たアジアオリンピックとFINAワールドカップで銀メ
ダルを獲得しました。

2016年からは、ラスベガスのウィンホテルで公演
されているLe Rêveというショーで5年間パフォー
マンスに携わりました。そして2020年、新型コロ
ナウイルス感染が拡大し、ショーは休演に。多くの
パフォーマーが活躍の場を失いました。現状をなん
とかしようとLe Rêveやシルク・ドゥ・ソレイユのパ
フォーマーたち6人で立ち上げたのが、新たなラスベ
ガスのショー「APÉRO」。コロナ禍での制限もあり、
ガバナーの基準などをクリアしながら6カ月間パフ
ォーマンスを行いました。その後、徐々にショーが

再開し始め、私は今年（2021年）から再開したベラ
ジオ・ホテルのシルク・ドゥ・ソレイユ “O” に移籍し、
今はそちらで活動しています。。

渡米したのはハプニングのようなもの

もともとアメリカに行きたいという願望はありませ
んでした。シンクロナイズドスイミングの日本代表に
なると1年間ずっと合宿をしていることが多く、中学
や高校には1カ月に1回くらいしか行けなかったんで
すね。なので、普通の生活をしたいという思いがあ
り、シンクロを引退して大学4年生の時はバイトや
就活をして、家族と過ごす時間も大切にしていまし
た。

渡米するきっかけとなったのは2015年の夏、友
人とラスベガスに旅行に行った時のこと。ちょうど
Le Rêveでシンクロナイズドスイミマーを探してい
るという情報を入手したんです。そのショーに出演
していた日本人パフォーマーから声をかけられ、じ
ゃあやってみようということでオーディションを受
けたらその日のうちにオファーをもらいました。そ
の時はまだ学生でしたし日本で就職先も決まって
いたのですが、直感的に「やりたい！」と思ったんで
す。それで、日本の状況を整理してからオファーを
受けるというܖをަわし、2016年の1月に渡米
しました。

渡米して気づいたこと

Le Rêveでは、アジア人は私一人だけでした。差
別ではないのですが、アジア人という “区別” みた
いなものは暮らしていくうえで感じることがありまし
たね。「日本人はこういう人種だよ」というのを日本人
代表としてしっかり見せなければと思い、絶対にミス
しないとか、細かい部分をきちんとするなどを心が

Cirque du Soleil パフォーマー

宮崎夏実さん

渡
米
し
た
の
は
ハ
プ
ニ
ン
グ
の
よ
う
な
も
の
、

壁
を
超
え
ら
れ
る
時
は
必
ず
来
る
。

様々な業界で活躍中の話
題の人に、過去、現在、
そして未来について聞く。

Text by 
Haruna  Saito
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けて信頼を得られるようにしていました。周りの人には、「日本人は
丁寧で時間に遅れない」とよく言われました。私たち日本人にとって
は当たり前のことだけど、それが「ちゃんとしている」という印象につ
ながっていたみたいです。

おもしろいと思ったのは、海外からの日本食に対する認識ですね。
アメリカにはこの国特有のファンシーな寿司ロールがいっぱいあるじ
ゃないですか。以前、友人がすごく好きだという寿司ロールを食べ
たことがないと伝えると、「夏実は日本人なのに寿司を食べたことが
ないの⁉︎」と驚かれました。日本の寿司は基本的に握りで、ロール
寿司はアメリカナイズされたものだと伝えたら、「知らなかった！」と。
またある日、友人が「私は今日体調が悪いからラーメンを食べて寝
る」と言われて。え、体調が悪いならラーメン食べないほうが良い
んじゃないかなと思ったけど、「ラーメンはヘルシーだから良いよね」
と言っていて。私たち日本人にとってラーメンはヘルシーな食べ物で
はないけど、彼らにとっては日本食＝ヘルシーで、ラーメンもヘルシ
ーだと思っているみたいです（笑）。

生活するうえで感じたのは、アメリカでは個人を主張することが
大事ということ。日本は集団行動が基本で、人に合わせるという文
化が強いですよね。私もシンクロナイズドスイミングをやっていたの
で、パフォーマンスではチームでしっかり合わせることが求められる
し、合宿などを含めて集団行動を極めた中で生活していました。一
方、アメリカではみんなやっていることがバラバラだったりするので、
周りに合わせるのは難しいと感じました。自分をしっかり持っていな
いと周りに流されてダメになってしまうし、個性を主張することが仕
事のレベルにもつながるので、ここで生活していくには私も主張し
ていかないと戦っていけないと気づきました。

将来は自分で何かを作り上げたい

シルク・ドゥ・ソレイユはエンターテインメントの中でも大きな会

社です。そんなシルク・ドゥ・ソレイユ でパフォーマーとして働ける
ことに、本当に感謝しています。ここにはいろんな人種がいて、一
人ひとりに素晴らしい才能があります。そんな人たちと毎日のように
お仕事をしてインスピレーションを受けられるのは、とても良い刺激
になっています。まだまだ彼らからパフォーマンスや演技力、テクニ
ックなどを学びたいという気持ちが強く、体の続く限りはここでみ
んなと働いて刺激を受けたいと思っています。

最終的な目標としては、イベント会社を作って日本でも活動する
ことです。アメリカ、特にロサンゼルスやラスベガスには、結婚パー
ティや誕生日パーティにパフォーマーを呼んでパフォーマンスを行う
ような、小さなイベント会社が多いんです。こういったエンターテイ
ンメントを日本にも持って行き、パフォーマーを集めて小さな会社を
作り、イベントができたらおもしろそうだなと思います。実はコロナ
の少し前から、私の幼なじみでありリオ・オリンピックのメダリスト
でもある親友と一緒に日本各地の小学校や大学の文化祭などを訪れ
て、パフォーマンスイベントを行っているんです。自分たちで何かを
作り上げることを私たちの目標に掲げて今後も続けて行き、徐々に
規模を大きくできたら良いなと思っています。

パフォーマーの人生ってそんなに長くはないんですよね。体が資
本なので、体が動く間はもちろん自分のスキルを磨いていきたいで
す。ただ、今後自分が動けなくなった際に次の世代のために何がで
きるかと考えた時に、アスリートたちのセカンドキャリアの場を作る
ことができたら良いなという思いがあるんです。

読者に向けて一言

アメリカに来てから言葉の面で壁を感じることや、ぶち当たる壁
はたくさんあると思います。でも、それは時間が解決してくれるし、
自分で超えられる時が必ず来ます。私は、日本では年功序列だった
り組織だったりに縛られている感じがありました。でも、アメリカに
来てみるとフリーダムを感じるようになりました。せっかくアメリカ
に来たのなら、自分のやりたいことをやるのが1番だと思います。

自分らしく、ありのままに！
プロフィール
宮崎夏実
1993 年、東京生まれ。12 歳からシンクロナイズドスイミング（アーティ
スティックスイミング）を始め、2014 年 FINA ワールドカップで銀メ
ダルを獲得。引退後、ラスベガスにある Le Rêve からオファーをもら
い 2016 年渡米。約 5 年 Le Rêve で働いていたが、コロナによりショー
が閉鎖。パンデミック中シルク・ドゥ・ソレイユ の仲間たちと新しい
ショー APÉRO を立ち上げる。2021 年シルク・ドゥ・ソレイユ “O” 
から契約をもらい、7月にシルク・ドゥ・ソレイユ が再開。“O”のパフォー
マーとして活躍中。
■ Instagram：@natsumimiyazaki0714
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　相手の過失で事故に巻き込まれた場合
でもご自身の過失で事故を起こした場合
でも、共通した対処法があります。ご自
身を守るために冷静に対処し、できるだ
け多くの証拠を残しておきましょう。

1. 事故現場を離れない
　事故の相手と情報交換をするか警察官
が到着するまでは、事故現場を離れるこ
とは絶対に避けましょう。事故の影響が
物損のみの場合は、一般的に身元確認が
済めば事故現場から離れても法的に問題
はありませんが、身分証明書を提示せず
に事故現場を離れることは不法行為にな
り、ひき逃げとみなされて罰金や禁固刑
が科される可能性が生じます。

2. できるだけ多くの記録を残す
　怪我人への対応や車の移動などが一段
落したら、以下の記録を残しましょう。
写真を撮ることは非常に有効です。警察
からは必ずケースナンバーをもらいます。

•事故に関わったすべての車のナンバー
  プレート、車種、色、年式
•車や建物の破損部分と関係者全員の身
  体上の怪我
•道路状況や事故現場の様子。周辺に防
  犯カメラが設置されていないか確認

　事故現場を写真に収めておくと、のち
に保険会社や弁護士が事故の状況を判断
する際に非常に役立ちます。後日先方か
ら不当なクレームを受けた時にも的確な
反論をすることができます。安全性の問
題や怪我人の応急処置が必要な場合など、
事故現場での撮影が何らかの理由で難し

い場合は、なるべく早く現場に戻って記
録しましょう。事故後数日経過した写真
であっても、弁護士が現場の様子を把握
するためには有効です。

3. 当事者や目撃者と連絡先を交換する
　相手の運転免許証、保険証、レジスト
レーションカードの提示を求め、写真を
撮るか書き留めるなどしておきます。ま
た現場にいた方や事故の目撃者と連絡先
を交換し、警察官の名前を記録して、後
日事故処理報告書を入手します。
　相手に過失がある場合でもご自分の連
絡先を相手に渡しましょう。

4. 交通事故専門の弁護士に連絡する
交通事故専門の経験豊かな弁護士に相

談し、損害賠償を請求することが妥当か
どうかについてアドバイスを受けましょ
う。損害賠償は治療費や減収以外にも精
神的苦痛など目に見えない損害に対して
も請求可能です。交通事故は多くの場合
成功報酬での契約となり、初期費用は不
要で、訴訟に協力的な医療機関を紹介し
てもらうことも可能です。弁護士に交渉
を依頼することで保険会社からの迅速か
つより満足のいく示談金の提示に繋がる
ことは珍しくありません。相手方の保険
会社とのわずらわしい交渉は弁護士に依
頼し、より良い条件での早期解決を目指
しましょう。

被害者としての対処法と心得
怪我をしてしまったらなるべく早く適

切な治療を受け、診察のたびに写真を撮
ってもらうよう依頼をし、怪我の詳細な
記録を残しておきましょう。また、記憶

が新しいうちに症状や痛みを具体的に文
書や写真に残すなどすると、証拠が多け
れば多いほど適切な補償に繋げることが
できます。交通事故専門の弁護士に病院
を紹介してもらうことも可能です。

加害者としての対処法と心得
　ご自身の過失で事故が発生したと思わ

れる場合でも、その場で過失を認める発

言をしないことは非常に重要です。謝罪

と受け取られる発言をするとすべての非

がこちらにあると認めたという誤解を招

き、ご自身が保険会社から妥当な金額の

補償を受けることさえも難しくなってし

まいます。事故の相手との会話は最小限

に留め、事故の経緯や原因について話し

合うことは避けましょう。相手から強く

非難された場合にも冷静に対処し、ご自

身の保険会社に連絡するように伝えます。

※本コラムは顧客からの質問を一般的なケースに書
き換えたものであり、読者への情報提供を目的とし
たものです。特定事例における法的アドバイスが必
要な場合は、専門家に相談してください。

知っトク法律

Kimura London & White LLP
木村ジョシュア弁護士

Kimura London & White LLP
交通事故・人身事故、契約関連・雇用・ビジネス上の
トラブル、民事訴訟、エステートプラン（リビングトラ
ス・遺言書・委任状）の作成。日本語の書類の公証（
Notary）-遺産相続関連や年金申請など。
Tel: 949-293-4939（日本語直通：みつだ）
        949-474-0940（英語）
HP: japanesespeakingattorney.com/（日本語）   
       www.klw-law.com/（英語）

交通事故に遭った時の心得
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