
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いつまでも健康な体でどこまでも 
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堀口 裕 先生 

自己防御力総合評価について 

子供の頃は、お年寄りになることがとても遠い先であると感じていました。でも自分が 65 歳になり、これまでを振り返って

みると、本当にあっという間でした。この感じ方は 80 歳や 90 歳になっても同じだと思います。そう考えますと、一日一日が

大変貴重であり、病気になって長期臥床することは避けなければなりません。最期まで健康を貫き、より多くの満足感を得た

いと思います。 

健康を維持するには、「病気を防ぐ力」を持つべきです。これを「自己防御力」といいます。例えば新型コロナウイルス感染

症に罹ったとき、ある人は 5 日間の療養で治ったのに、ある人は肺炎になり入院することがあります。ウイルスが全く同じと

しますと、その病状の違いは、まさに自己防御力の違いになります。前者は自己防御力が高く、後者は自己防御力が低下して

いたと言えます。 

自己防御力は①細胞の元気度、②免疫力の丈夫さ、③炎症の鎮静度の 3 つで判定されます。それぞれ 1 から 5 の段階になって

おり、最も良いのが平均「5」、最も悪いのが平均「1」です。平均 3.3 以上で自己防御力が良いと判断されます。 

では自己防御力を良くするために何をすればよいのか？自己防御力の良し悪しは平生で決まります。日頃からどれだけ身体を

酷使しているのか、反対にどれだけ身体をいたわっているのか、それによって自己防御力が決まります。 

具体的には身体に負担となっている項目のアンケート用紙と、身体を緩和する項目のアンケート用紙を作成して、皆さんに回

答してもらいます。アンケートは項目毎に点数が付されており、負担側の合計点数と緩和側の合計点数とを比較して日常生活

の状況を評価します。これを身体負荷バランス評価といいます。 

通常は自己防御力が良いときは、身体負荷バランス評価は緩和領域(例えば睡眠・食事・運動が適切な状態)に傾いています 

（図１）。この状態が維持されれば、健康を維持することができます。しかし、反対に自己防御力が悪いときは、身体負荷バ

ランス評価は負担領域(例えばストレス・過労の多い状態)に傾いて（図２）、ゆくゆく何らかの病気に移行します。ここで注意

すべきことがあります。自己防御力が大変良い評価なのに、身体負荷バランス評価が負担領域に傾いている場合があります。

こういう事例は乖離(かいり)しているといいます（図３）。原因としてあまりにも心身のストレスや過労が大きく、生活状況も

不規則になっていると、身体は病気を回避しようとして一時的に自己防御力を高めます。しかしそれほど長続きはせず、ある

とき自己防御力が一気に下がり、ガンなどの大病に至ります。 

健康を維持するためには、自己防御力を高めておく必要があります。しかし、その場合自己防御力の評価と身体負荷バランス

の評価を、常に両方みなければなりません。すなわち実際の「病気を防ぐ力」は両者の評価をみて総合的に決められ、これを

「自己防御力総合評価」と呼んでいます（表１）。 

1 年から 2 年に一度、ご自分の自己防御力総合評価を是非調べてください。もし悪いなら速やかに修正してください。人生が

一度きりなら、最期まで健康で過ごすことが大事と思います。 

今年もよろしくお願いします。 

皆さんがず～っと健康で過ごせるように私も一生懸命に応援します！！ 

図１．自己防御力総合評価が合格の例 
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自己防御力評価 身体負荷バランス評価 

「負担領域へ２．０」 

自己防御力評価 

 

身体負荷バランス評価 

「負担領域へ３．０」 

図２．自己防御力総合評価が不合格の例 

図３．自己防御力総合評価が不合格で乖離（かいり）がある例 

表１．自己防御力総合評価の区分 
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