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健康長寿日本一！佐賀県をめざして

鎌田實の

鎌田實の「がんばらない健康長寿実践塾」第５回講演会は１１月２３日(土・祝)です。
会場は、佐賀市医師会立看護専門学校の3階講堂。塾生は無料です。
入塾申し込み、講演会ビジター参加、そのほか詳細は下記へお問い合わせください。

◇電話 ０１２０－２２－７９１１
◇株式会社ミズ 鎌田實の「がんばらない健康長寿実践塾」事務局
メール kamatajuku@miz-pharmacy.co.jp

書き込み手帳の中から、8月、9月、10月の書き込み表を
コピーしてご持参ください。白黒コピー可。

令和元年

月

スクワットの結果を実感！
佐賀県が健康長寿日本一になることを目指す当塾では、長野県の諏訪中央病院

名誉院長の鎌田實（かまた・みのる）先生による健康指導が行われています。
開塾前から、たびたび佐賀を訪れている鎌田先生。講演会では毎回、「スクワット」の

実演を聴衆と共になさっています。写真は、今年２月の模様。先生と塾生の「３つの約束」
にも、「スクワット１日３０回」の項目があるからか、会場の皆さんも慣れたもの。
「……はい、ここでまた５秒耐えます！ 大変ですよ、 …サン、ニイ、イチ、はい、もう１回

お尻をあげて、はい、ここで止まる、まだです、まだです、また５秒…」と、ちょっときつめの
パターンを実演。「こんなにスクワットが上手な県はほかにないかもねえ」という先生の言葉に、
会場が笑いに包まれました。スクワットを続けているから下肢筋力が強くなり、スクワットが上手になるという流れですね！

「3つの約束」を守れているか
書き込み手帳に、毎日記入を！

年々、体の機能が落ちていくことが気になっていたとき、
友達に誘われて入塾しました。セルフチェックの書き込み手
帳があるので、運動できない日でも「明日はやらなきゃ」と
意識するようになります。万歩計もつけています。主人も一
緒にやっているので、「今日、スクワットした？」などとお
互いに声をかけ合っています。
昨年８月から今まで３回の「測定会」に参加した結果、片

足立ちが２５秒前後だったのが、最近６０秒を超えました。
３０秒間に椅子から立ち上がる回数は、１９回が２６回へと
伸びています。反対に、点数の悪いものがあると、ふだんの
生活で、その点に気をつけるように、自分でも意識します。
私の場合は「注意力」がもうひと息。

鎌田實先生のお話を聞いて、「がんばらない健康長寿実践
塾」に入塾しようと思い立ちました。「３つの約束」もでき
る範囲でやるうち、家にいるより外を歩いているほうが楽し
いと思えるようになりました。吉野ヶ里公園近辺を歩きなが
ら季節の移り変わりを味わい、俳句を詠みたくなる脳のひら
めきを感じます。友達とワイワイにぎやかに話しているのも
好きです。目標は、「年をとっても、ますます元気で１００
歳まで」です。これを目標にがんばります。いや、「がんば
らない」塾でしたね。とにかく一人暮らしの自己管理に最適
の塾です。昨夏から今まで３回の「測定会」では、骨格筋量
が「２３.０ →２３.７→２４.３」と、じわじわ上昇中です。
下肢筋力を示す値が特に伸びています！

塾生からひとこと

節子さん 75歳 安久さん 85歳


