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コロナ禍における「いのち輝く」ME-BYOの実践

神奈川県立保健福祉大学大学院
ヘルスイノベーション研究科研究科長・教授／
東京大学大学院 工学系研究科・医学系研究科教授／
東京大学COI副機構長

鄭 雄一

今日は未病の実践について、様々な領域で活躍する方 と々議

論を深めていきたいと思います。

健康と病気を分ける考え方では、健康な方は自分は健康だと

思うあまり健康に投資することがなく、病気だと思う方は医者

任せにしてしまいます。未病の概念では、健康な方、病気の方共

に、より健康になろうという意思が働き、健康の自分ごと化が進

むと考えられます。

未病指標（ME-BYO INDEX）は、自分が健康と病気の間のど

のあたりにいるのかを簡単に測定できるスマホアプリです。未

病を自分ごと化して行動変容につなげるための手軽なツールと

して活用していくことが重要です。

今日は未病の改善を実践しながら、その先にある個人の生き

方や自己実現の視点も含めて議論していきます。皆様が自分ら

しい「いのち輝く」生き方を実現し、生きがいをもって健やかに

人生100歳時代を過ごせるよう、気づきのあるディスカッション

ができればと思います。

モデレーター

東京慈恵会医科大学教授／
分子疫学研究部部長／小児科専門医

浦島 充佳

生活処方箋というものを研究し、本を書きました。1日の塩分

を３グラム減らしましょう、運動を1日にこれくらいにしましょう

といったように、患者さんの日々の過ごし方に対して具体的に与

える処方箋です。ポイントは患者さん自身が自らの主治医とな

るように促すことです。患者さんを肯定し、ポジティブ思考に変

えることも重要で、場合によっては精神療法的な要素も取り入

れます。

こうした考えのきっかけは、椎間板ヘルニアや高血圧などの

症状を、運動を心がけ食生活に配慮することで改善した私自身

の経験と、ハーバード大学と料理大学との共催セミナーで、心

筋梗塞や脳卒中、突然死のリスクを減らすのに、食事が薬と同

等の効果を持つことを学んだことです。コミュニティーでの活

動も、健康に大きな影響をもたらすと考えています。

パネリスト

慶應義塾大学大学院
システムデザイン・マネジメント研究科教授／
慶應義塾大学ウェルビーイングリサーチセンター長兼務

前野 隆司

幸せの研究をしています。幸せは英語でWell-being（良好な

状態）で、心と体の健康という意味合いに近いと考えています。

口角をあげて笑うだけで免疫力が高まること、幸せと多くの病

気に相関関係があることがわかっています。

先進国においては幸せな人は不幸せな人より７.5～10年長生

きするという研究があります。そういう意味で、幸せは有効な

予防医学といえるでしょう。また、金やモノ、地位といった他人

と比べられる財は「長続きしない幸せ」、安全な環境、健康は

「長続きする幸せ」といわれています。自己実現（やってみよ

う）、つながりと感謝（ありがとう）、前向きと楽観（なんとかな

る）、独立と自分らしさ（ありのままに）を、幸せの四つの因子と

分析しています。人生を生きるうえで気をつけるポイントになる

と思います。

パネリスト

株式会社miup代表取締役 ／SFC上席研究員
酒匂 真理

東大発医療ベンチャーの代表取締役をしています。途上国

の医療アクセスをテクノロジーの力を活用して改善したいとい

う思いから立ち上げた会社です。主にバングラディッシュで事

業を展開しています。バングラディッシュはアジアで最も経済

成長率が高い国ですが、人口の70％が農村部に住み、そこでは

医師の数が約1万5000人に１人といわれています。そのため正

しい処置が行われないことによる病気の重篤化や、国民保険

が未整備なことによる高額な医療費といった問題があります。

そのソリューションとしてAIを活用した遠隔医療を行ってい

ます。都市部でクリニックや検査センターの運営もしています。

いずれはASEANの他の国などでも事業を展開していきたいと

思っています。

パネリスト
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生活処方箋を実践して健康を保つ

幸せとは心と体が健康なこと

AI を活用して医療アクセスの改善めざす

した感覚だった手がいつの間にか膝の上にあり、肩は誰かにぎ

ゅっと押さえられているようで、ヘルメットが重くて首を上げるの

がつらくなるほどでした。その時私は、地球がすごい環境だとい

うこと、人類はこういう重力に打ちかって日々暮らしているという

ことを、しみじみ感じたのです。

宇宙医学は究極の予防医学

今では宇宙飛行士は長期間、地球低軌道に滞在するようにな

りました。再び月に行く計画も進行しています。その中で、宇宙飛

行士が宇宙空間で、どうすれば安全快適に過ごせるかということ

が重要なテーマになっています。

例えば無重力が人間におよぼす影響には、骨や筋肉が弱くな

る、免疫力が低下する、血圧の調整ができない、平衡感覚が狂う

といったことがあります。宇宙に飛び交っている放射線による発

がんリスクも問題で、地球から400キロと非常に近い距離にある

宇宙ステーションですら、地球の約半年分の放射能を1日で浴び

てしまいます。ほかに閉鎖空間で生活することのストレスの問題

もあります。

こうした症状は老化現象に似ています。私は宇宙医学は究極

の予防医学だと考えています。例えば地球低軌道の環境で、骨

は地球上の10倍、筋肉は2倍の速さで弱くなります。これを宇宙

医学では運動や食事、薬といったもので回復させるのですが、こ

うした知見を地球上に還元し、骨や筋肉の衰えの予防に生かす

ことができるのです。

人間はどのくらい宇宙に滞在できるのか、つまりどのくらいの

期間を経ると、地球に戻ってリハビリしても回復不可能なほど骨

が弱くなってしまうのか、といったことを探るのも宇宙医学の大

きなテーマです。健康と病気が連続的につながるグレーゾーン

を対象にした研究といえるかもしれません。ビッグデータなどに

より、今後は未病状態の分析も進むでしょう。

環境は人間の健康にとって重要です。しかし今、われわれの環

境はコロナの問題や地球温暖化、社会的な分断、経済的な格差

など様々な問題にとりまかれています。そういう中で、自分らしく

生き生きと暮らすためには、私は知らないことを知ろうとするこ

とが大事だと思います。多くの宇宙飛行士が、宇宙から見ると地

球に国境はないといいますが、グローバル化が進む中、自分のコ

ミュニティーのことだけではなく、すべての人が共存していくこと

を考えなければいけません。人生も命も有限です。だからこそ楽

しく美しく生活していきたいと思います。

宇宙船「地球号」 ワンヘルスが大切

黒岩　向井さんの話に出てきた、「地球は青かった」というガガ

ーリンの言葉を聞いて思い出したことがあります。故・日野原重

明先生と一緒にプロデュースしたミュージカル「葉っぱのフレデ

ィ」のことです。その冒頭で青い地球を大きく登場させ、環境が

青い地球を守っているというメッセージを伝えていました。

松本　私も向井さんの話を聞くといつも、われわれの地球は宇

宙船「地球号」なのだということに気づかされます。

向井　動物から病気が感染することもあり、今では世界的に、人

間と動物の健康を分けない「ワンヘルス」の考え方になっていま

す。そういう大きな環境のもと、人間は生きていると考えなくて

はいけません。

黒岩　未病改善には食事、運動、社会参加が大切ですが、コロ

ナ禍で社会参加が難しくなりました。神奈川県としてもコミュニ

ティーの充実を図る取り組みをしていましたが、今は中々できな

くなっています。

向井　学校嫌いの子どもが、このコロナ禍で学校や友だちの大

切さを知ったという発言をニュースで見ました。たくさんあるとあ

りがたみを感じられないけど、空腹時にはどんなものでもおいし

く食べられるのと似ているかもしれません。与えられたリソース

の中で創意工夫しながらやっていくことが大切なのだと思いま

す。

松本　SDGｓのための科学技術イノベーション、「STI for SDGs」

の研究が熱を帯びています。多方面で研究を進めて、先進国、後

進国関係なく、全世界がつながった中で、どのようにSDGｓを実

現していくのかということが重要です。
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