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鹿児島や沖縄などの離島は長寿

で知られるが、その定説は崩れつつ

ある。沖縄県は2000年、都道府県

別の男性平均寿命が1位から26位に

転落。04年のデータでは、BMI値25

以上の割合が、30代以上の男性

46.1％、女性26.1％と全国ワースト1。

健康余命も最下位になった。

「ここで問題になるのが、離島の医

療体制です。脳疾患や心筋梗塞な

どで患者さんが倒れると、応急処置

はできても後はヘリコプターで本島

に運ぶしかありません。患者さんの

みならず、付き添う家族の負担も大

変です。だから、予防に力を入れざ

るを得ないのです」

そう語るのは、徳洲会新都心クリ

ニックの渡辺信幸副院長。長く沖永

良部島や与論島といった離島医療に

携わった経験から、こうした結論に

つながったという。

「離島に多いのは、糖尿病と変形性

膝関節症です。しかし、3～4kg程度

の減量で膝の痛みがなくなって歩け

るようになり、薬を飲まず体重コント

ロールだけで糖尿病も改善されま

す。石垣島徳洲会病院に3カ月以上

通院していた138人の治療成績をま

とめたところ、80名以上が約5kg減、

約40名が5～10kg減、数名が20kg

減量し、減量成功率は94.2％と高い

数値でした」

ダイエットのため、当初は院内でエ

アロバイクを漕がせたりしたが、なか

なかうまくいかない。無理な食事制限

で減量しても、すぐにリバウンドしてし

まう。ジョギングするのはいいが、沖

縄の気候では脱水症状が怖かった。

何を食べてもオーケーだが
一口30回噛むだけの方法

「ステーキが好きな人に、肉をやめな

さいと言っても限界があります。そこ

でダイエットのコツを、『無理をしない、

反省をしない、継続すること』とし、咀

嚼法を取り入れることにしたんです」

具体的な指導は、「一口食べるご

とに30回噛むこと」と「毎日体重計に

乗ること」の2点だけ。食事制限は夜

間の米、パン、そばのみで、ビール片

手の焼き肉でも何でもオーケーとい

うだけあって、患者さんもすぐに飛び

ついた。

「肥満の方の多くが“早食い”です。

だから、それを直せばいいのですが、

子どもの頃からの習慣は簡単には

変えられません。そこで意識的に噛

むため、食べ物を口に入れたら箸を

置き、ゆっくり30回数えてもらうように

しています」

よく噛むことで、少量の食事でも

満腹中枢が納得し、唾液の分泌も増

加して食品そのものの味や歯ごたえ

が味わえる。それが好みの変化を生

み、脂っこいものを好んでいた人が

まったく食べなくなるといった結果に

つながるという。

「カロリー重視のダイエット法は無意

味で、減らすべきは糖質。つまり、問

題は炭水化物なんです」

同時に、タンパク質不足を補うた

め、1日に2個は卵を食べるよう推奨

している。これには、栄養失調を防

ぐといった意味もある。

那覇市にある徳洲会新都心クリ

ニックは、2008年8月オープン。同時

に生活習慣病外来をスタートさせ、

「come come外来（＝噛む噛む外来）」

と名づけた。以来、登録患者さんは

686人で、うち94％が減量に成功した。

市民を啓蒙するため、自らDJを務

めてFM番組にも出演（FMレキオ・

『なべちゃんの、レキオでダイエッ

ト！』）。リスナーからの「5kg減量しま

した！」といった報告は後を絶たない

そうだ。
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ラジオでは三味線の弾き語りも

メタボリック・シンドロームは複合生活習慣病
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