
1. LM と出会ったきっかけ、また何故 LM が大切だと考えましたか？ 

LMと出会ったきっかけは、自分の体調不良です！40歳を 超え

たあたりから明らかに体力が低下し、風邪を何度も引くようになりま

した。食事や運動を見直して体調が良くなったのですが、科学的に根

拠のある食事や運動法を探したところ、特に食事はあまりに 根拠のな

い 話が多く、きちんと勉強したいと思うようになりました。そんな折

にネットで情報を集めていたところ、Harvardの主催する Lifestyle 

Medicineの勉強会があることを 知り、2018年 12月に参加しました。

その時に聞いた話はあまりに衝撃的で、今でも鮮明に覚えています。

自分が内科医として治療してきた多くの慢性疾患が、クスリ以外の方

法で予防でき、さらにはリバースまでできる可能性がある、と言うの

は考えていませんでした。アメリカではよく慢性疾患には lifestyle 

modificationが第一選択であると習いますが、実際にそこに時間を割い

て指導する医師はいません。これは、お金にならないからです。でも、

よく考えれば、 疾患のアップストリームに働きかければ、その後の医

療費を大幅に削減できるため、これはゲームチェンジャーになるとい

う確信を得ました。その勉強会で、American College of Lifestyle Medicine 

(ACLM)と認定試験（Board Certification）の存在を知り、2019年 10月

に認定を得ることを目的に勉強を始めました。LMは全ての年齢層にア

プローチできますし、longevityに最も 貢献できます。今までは病気の

人を必死で治療していましたが、再発も多く、いたちごっこだとうす

うす感じていました。そして、日本の沖縄がかつてブルーゾーンであ

ったことを考えても、日本の伝統的な文化スタイルを少し改良するだ

けで、寿命ではなく健康寿命を延ばせる可能性を感じました。 

  

2. LM を推奨する中で、Challengeがありましたら教えてください。 

LMを推奨し、情報発信するのに考えられる障壁は、 「時間の

割にお金にならないので続けにくい」「製薬会社が競合」「伝統的な

投薬治療を望む医師の潜在的な反発」などが挙げられます。LMの守備

範囲は広く、産業と強く結びついている部分があります。つまり、食

品会社などの抵抗を受ける可能性があります。また、エビデンスレベ

ルの高いデータがまだまだ少ないので、結論が二転三転することがあ



ります。質の高くないデータが大量に出てきており、情報の選別する

能力を試されます。 また、研究に関していうと、各領域の専門学会で

はそれなりに盛り上がっているようですが、LMとしてそれらの学会の

協力を得られてはいないので、学術的には まだまだ未熟だと思います。

これから洗練されていくと思いますが、その分突っ込みどころも多く、

障壁は多いです。もちろん、逆にいえばやりがいがありますし、医療

従事者ならおそらく誰もが LMの重要性を実感していると思いますの

で、チャレンジできるのはいい環境だと思います。 

  

3. LM の６つのテーマ（運動、食事、ストレス、禁煙アルコール減、睡眠、コ

ミュニティ）の中で、自分で強いと思う分野、また弱いと思う分野を

教えてください。またご自分で弱いと思う分野は、どのように勉強し

ているか教えてください。 

満遍なく勉強してきていますが、逆に言うと、特に強い分野が

ありません。最も興味のある分野は栄養と運動です。満遍なく勉強し

たり、全体像をつかむのには Board Reviewがよかったです。今重点的

に勉強したいと思っているのは、エビデンスや研究手法もかなり確立

してきた睡眠です。 

  

4. LM が日本に浸透した時に、どのようなメリットがあるのか、実現した時の未

来像をお聞かせください。 

LMが日本に浸透し、 医学部で栄養や運動などの LMのコア教

育が組み込まれるのが一つの目標です。医師の役割をシフトし、ヘル

スコーチとしての役割を担うのもいいと思います。病院を、「病気の

人を診る場所」から、「健康な人の健康を維持する場所」としての機

能を加え、健康に対する長期投資という視点を根付かせたいです。そ

して最終的には、日本人にあった日本の文化の新旧のいいところを和

合したライフスタイルを提案します。こうして日本の良い文化を保ち、

改良し、健康で幸せな人を増やすのが大きな目標です。その中で、健

康的なライフスタイルを維持できる環境やシステム作りを他の業界と

共同で行い、さまざまな雇用を創出します。きちんとした、 健全なビ

ジネスを生み出すことは、 システムのサステイナビリティに重要だと



思います。人々が健康的な ライフスタイルを求め、その結果産業が健

全化し、みんなが健康かつ幸せになる、そんな社会が自分の目指す未

来の日本です。 
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