
2年前に青森県の三内丸山遺跡に行ってきました。縄文時代は1万3千年もの長きにわたり続
き、近年になって特に話題になるようになりました。三内丸山では5900年前から定住が始まり、
1000年間も続きました。当時は、今より気温が高く、海水面も数メートル高かったようです。これ
を縄文の海進と呼ぶそうです。
生活のゴミ捨て場の貝塚を見てみると、魚や貝などの海の幸や獣肉、栗・クルミなど食べてい

たと想像されます。栗については、苗木を植えて栽培するなど比較的豊かな食生活だったようです。
家族が住む直径5～6ｍ程の竪穴住居とは別に大型竪穴建物があり、集会所や共同作業場とし

て使用していたと考えられます。
また、千葉市にも約5000年前に定住が始まった加曽

利貝塚があります。ここでは、約2000年間続いた、巨大
な貝塚があります。ここにも、長径約19ｍもある大型建
物跡があります。まつりなどに使われたと考えられる特
殊な遺物が多く出土しています。
現代では、昔からある集落には集会所としての公民館

があります。そして、新たに多機能型の公民館やコミュ
ニティセンターが作られ、市民活動の拠点として、地域
社会をつくっています。(日置)

今年は猛暑日が連日続き、災害級とまで報道されておりますが、どのようにお過ごしですか？こ
の記事がお手元に届く頃には涼しくなっているとよいのですが、まだまだ暑い日が続いているの
でしょうか？読者の皆さまも体調には充分にお気をつけくださいね。
今回は一宮市の誇る「おりもの感謝祭一宮七夕まつり」を取材させていただきました。私も息子

が小さな時から幾度となく参加させていただいていました。まず最初に気づいた事は、まだまだ
続くコロナ感染対策も考慮されたうえで、可能な限り盛大に行われたように感じました。
本町通りの吹き流し、いろんな場所での出店、休憩所、そして溢れんばかりの浴衣姿の方々を

見ていると、なんだか懐かしさと嬉しさが込み上げてきました。ついに日常が戻ってきたかな？と。
また、パレードでは参加者はマスクを取り外したうえで踊りを踊っており、辛かった日々を忘れさ
せるかのように、暑さも跳ね飛ばして楽しそうに行進しているのが印象的でした。
今回の七夕まつりに限らず全国的にもいろんな場所で、感染対策を維持しつつも、花火大会、

夏祭り、地域伝統行事など、活発に開催されていることがよくニュースなどでも報道されるように
なりました。長いトンネルを抜けるまで後少しのところまで来たようにも見受けられますが、同時
にまだ新型コロナ感染拡大への注意喚起もされています。まだまだ新型コロナも油断せず忘れ
てはいけない状況ではありますが、戻りつつある日常を実感できる取材となりました。皆さまも
感染対策は維持しつつも、再び戻りゆく活気ある日常を少しずつ楽しんでいただきたいなと思い
ます。(岩下)

縄文時代の社会はどうなっていたのだろう

縄文時代の集会所：三内丸山遺跡
大型竪穴建物（32ｍ×9.8ｍ、270㎡）
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地域社会をつくる縄文時代の集会所

おりもの感謝祭一宮七夕まつりにいきました！！

ワンポイントQ＆A

健康寿命について
質問：健康寿命について教えてください。
答　：「平均寿命」は、0歳における平均余命のことですが、「健康寿命」は健康上の問題

で日常生活が制限されることなく生活できる期間のことです。
この「平均寿命」と「健康寿命」の差が、男性で9年弱、女性で12年ほどあるといわ

れており、日常生活に制限のある＝不健康な期間を意味しています。
毎日の生活の中でできることから見直しをしていきましょう。

一日に男性なら9,000歩、女性なら8,000歩を歩くことが生活習慣病を予防する目安
です。
なかなか難しい方は、いつもよりもあと1,000歩を歩くように心掛けましょう。時間

にした場合、10分程度といわれています。
ひと駅手前で降りて歩くなど、移動時間を利用して一日10分間のウォーキングを習慣

にしましょう。

POINT 1 プラス10分の運動を

生活習慣病を予防するためには、一日350グラムの野菜を摂取することが目安です。
日本人の平均摂取量は、約280グラムといわれており、約70グラム不足しています。

野菜の70グラムは、トマトなら半分、野菜炒めなら半皿分です。生野菜が苦手な方は、
温野菜・スープにすると食べやすくなります。

POINT 2 プラス一皿の野菜を

喫煙は、がんや心疾患、脳卒中などの危険因子です。たばこの煙には、さまざまな有
害物質が含まれるため、本人のみならず家族や周りの方の健康も害します。禁煙外来や
禁煙補助剤を上手に利用して禁煙に挑戦してみませんか。

POINT 3 禁煙にチャレンジを

生活習慣病は、自覚のないまま進行します。
年に１回、健康診査や各種がん検診を受診しましょう。年齢や加入している健康保険

により受診可能な項目が異なる場合があります。
早期発見・治療することは、平均寿命と健康寿命の両方を延ばす効果があります。

POINT 4 健康診査、検診の受診を

ストレスをためないことも健康寿命を延ばすために大切です。
過度のストレス状態が慢性的に続くと、精神に悪影響を与えること、飲酒や喫煙量が

増えることや、過食を引き起こすことがあります。そのため、睡眠をしっかりとった
り、適度な運動や人との会話をしたり、ストレス解消に心掛けましょう。

POINT 5 ストレス発散を

いくら長生きをしても、寝たきりになったり介護が必要になったりすると、生活の質
が大きく低下してしまいます。そうした状況を防ぐために健康寿命を延ばすことが大切
です。
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