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めざす地域像

人生を豊かにし、「健康を実感」する

自分にあった健康づくり

「健康寿命」を
延ばそうとする
市民の増加

※「平均寿命」と「健康寿

命」の差が約１０歳を縮
める！

目標２ 飢餓を終わらせ、食料安全保障及び栄養改善を実現し、
持続可能な農業を促進する。

目標３ あらゆる年齢のすべての人々の健康的な生活を確保し、
福祉を促進する。

目標７ すべての人々の、安価かつ信頼できる持続可能な近代的
エネルギーへのアクセスを確保する。

目標１２ 持続可能な生産消費形態を確保する。

「脱炭素化」の地域づくり（脱炭素ライフスタイル）
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「元気都市西条」



① 有機野菜（イタリア野菜等）を使った「ＳＥＮｃａｆｅ」
の朝食の認知度の高まり

〇 ＳＮＳ（Google Map）等の発信で、「口コミ数」を５０名以上になるよう
にする。

② 「いきいき健康教室」の参加者増と活動の定着の広がり
〇 アンケートとポートフォリオの記録から、参加者の身体の個々の課題を解決
（身体の変化）ができた人が７０％以上とする。

③ 有機野菜（イタリア野菜等）の認知度向上と情報発信
〇 「ＳＥＮｃａｆｅ」でのアンケートを５０名以上とり（有機野菜につい

て）、
有機野菜の情報発信する。

④ 「食」「運動」「睡眠」の重要性について、 「ＳＥＮｃａｆ
ｅ」「 「ＳＥＮｃａｆｅ ファーム」「いきいき健康教室」主
催、「日本食育学術会議」後援で、市民等に啓発講演会・体験会
の実施
〇 市民対象等で、２回開催し、「食べて、動いて、よく寝る」ことの重要性を
発信

プロジェクト実施により目指す状態（成果目標）



メーカーメーカーメー
カーメーカー

コウダ株式会社の試算より

・メーカー
：シャープ

・設置枚数：
２０枚

・方位：南東

環境省の試算より

太陽光発電の活用

ＬＥＤランプの活用

その他

〇 冷暖房機器：エアコンは、１０年前に比べると約９％の削減
のものもある。

〇 テレビ：約９年前のものと比べると約６５%も省エネのものもある。
〇 冷蔵庫：８年前に比べると、約５６％も節電されているものもある。

温室効果ガスを減らすために
（SEN CAFÉの取組）

プロジェクトの取組①



「食べて、動いて、よく寝る」で、健康寿命を延ばす！

生
活
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ム
の
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指導・監修
多賀 正樹（和洋女子大学、日本食育学術会議）
安藤 宏幸（日本食育学術会議）
前橋 明（早稲田大学、日本食育学術会議）

〇「食」
〇「運動」

〇「睡眠」

・朝、起床で
きにくい

・日中活動が
できにくい
・夜、ぐっす
り眠れない

健康寿命を
延ばすポイント

コルチゾール
副腎ふくじん皮質から分泌さ

れるステロイドホルモン。基礎
代謝の維持、糖新生・グリコー
ゲン増加、脂肪合成抑制・貯蔵
脂肪の肝臓への移動、糖と脂肪
代謝の調節抗炎症作用、抗アレ
ルギー作用

Β―エンドル
フィン

脳内で働く神経伝達物質。
気分が高揚したり幸福感が
得られるという作用があ
る。

体
温

時間

正常：健康

分泌乱れ

ホルモン分泌の乱れ

まとめ



朝食に特化した「ＳＥＮ ＣＡＦＥ」の営業と啓発

供 給

ＳＥＮ ＣＡＦＥ ファーム

栄養価の高いイタリア野菜に注目

ロメインレタスロマネスク

カーボロ・ネロ

スイスチャード

ルッコラ
ラディキオ

モーニングは多賀昌樹
先生（和洋女子大学）の
監修のもと、健康を意識
した献立になっています。

野菜はオーガニック野
菜を使用し、安心安全を
モットーにご提供させて
いただいています。

特に、抗酸化作用に優
れ、貧血防止、美肌効果
も望まれるイタリア野菜
等も使用している。

朝食（モーニング）に着目

ポリフェノールを多く
含むコーヒーに着目

ポリフェノールは活性酸素が引き金となって起こる
がんや、動脈硬化、心筋梗塞、などの生活習慣病の予
防に効果がある。
ポリフェノールが紫外線による肌のダメージを防ぐ

効果も注目されている。
「健康長寿ネット」 から

（公益財団法人「長寿科学振興財団」）



低炭素地域づくり 有機農業の実践

循環型で、有機農業型の野菜づくりを推進！

野菜の畑
（有機野菜）

里山の落ち葉等

・畑及びＳＥＮ
ＣＡＦＥから
出た野菜くず
等

・畑及び畑周辺
の草等 SEN CAFÉからでたコーヒーかす 野草堆肥の作成中の土もり

米ぬか等

鶏糞（発酵）

油粕

里山と畑
（果物と有機野菜）

プロジェクトの取組②
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〇 「安全・安心」な野菜 〇 「野菜の味」がする野菜

循
環
型
社
会



成長ホルモンが低下：疲れやすさ・スタミナ低下・集中力低下・気力低下・認知機能低下・うつ状態・性欲低下など同時に、
骨密度の減少・筋肉量の減少・内臓脂肪の蓄積

成長ホルモンの作用

加齢とともに認められる症状に類似
「老い・加齢・生活習慣病」に対抗できる

成長ホルモンの作用
〇 小児期は体を成長
〇 体の代謝を調整

睡眠が
重要！

運動が
重要！

成長ホルモンの分泌を増やすには！

成長ホルモンを意識した生活

日本食育学術会議「稲井玲子」の研究より

成長ホルモン減少に
よる身体への影響

「いきいき健康教室」プロジェクトの取組➂
監修・指導
稲井玲子、安藤宏幸（日本食育学術会議）

今井 淳（元「ライザップ」パーソナルトレーナー、日本食育学術会議）

成長ホルモンが、
老い・加齢・生活
習慣病を改善！

分泌
分泌



～成長ホルモンと筋トレ（運動）～
トレーニングが死亡率を
低下させるメカニズム

・「トレーニングによる血圧低下」
・「糖尿病のリスク低下」
・「グルコース代謝の改善」
・「抑うつ症状の軽減」
・「認知機能の改善」
・「筋肉量の維持・増加」
・「全身炎症の減少」 等

（週２回以上のトレーニングと週１５０分以上の有
酸素運動が与える「がん」と「すべての病気」によ
る死亡率への影響）

対 象：３０歳以上の男女8万３０６名

結果①：がんによる死亡率は３１％減少
全ての病気による死亡率は２３％減少。

結果②：「ジム」と「家での自重」のト
レーニングの調査結果より、両方の環
境で行うことがベスト

（2017年 シドニー大学のスタマタキスによる疫学調査より）

日本人にこそ一生涯の
筋トレが必要！

〇 心身の健康を長期にわたっ
て維持する方法として、
ウォーキングや水泳といった
有酸素運動よりも、筋力トレ
ニンーグの方が効果的である
ことがわかってきた。

〇 筋肉トレーニングは、がん
などの病気や生活習慣病等を
改善するとともに、睡眠改善
やうつ病を回復させる効果が
ある。

庵野拓将（トレナー・医学博士）
「日本人にこそ一

生涯の筋トレが必要なワケ」
（「PRESIDENT Online」より）

ハザード比：統計学上の用語で、臨床試験などで使用する相

対的な危険度を客観的に比較する方法。 ... 例えばA薬と対象のB
薬を比較するというある臨床試験でハザード比が0.94という結果
であれば、A薬はB薬よりリスクを6%減少させたという意味にな
る。



パーソナルトレーナー

今井 淳、今井 真由美

Grow Egg Gymの「いきいき健康教室」の取組

〇 「健康寿命」を延ばす筋トレ（個々の身体に合わせた筋トレ）
〇 個々に合わせた「いきいきシート」の作成と活用
〇 「生活習慣」「食事」「睡眠」「ストレッチ」「有酸素運動との組み
合わせ」など

ポートフォリオの活用

ポートフォリオとは、その人自身がこれまでの
「学習歴」や「活動歴」「実績歴」などをファイ
ルしたもの。
それは 紙ばさみの意味があり、建築家などが

もっている作品集ファイルを意味する。
バラバラの情報を一元化するもの。その人自身の

意志で成長や情報を一元化したもの。学習や仕事
のプロセスが俯瞰して見えるファイル。



SENcafe店内掲示
活き活き教室で生徒へ配付


