
 

 

 

 

事業についての概要・組織図           
                                

群馬県保険事業者や自治体との予防医学活動 

 

 群馬県の地域特性を勘案した高血圧症予防等の研修  
       地元メディアを活用した「高血圧症予防法」の提案    循環器系スタッフ、救急系スタッフの養成  

   

       高血圧症予防の講習会（メディア経由と実地）   保健推進員等育成のための実地講習会 

       地域の環境を生かした健康増進・医食同源講習      健康増進のための運動講習員の養成 

       県内山域の自然を活用した現地屋外講習  救命士や屋外活動指導者との連携訓練 

 

         

                    

   

 群馬大学スタッフ 
 

医学部附属病院栄養管理部管理栄養士有志 

医学部附属病院集中治療部 

医学系研究科災害医療研究班（麻酔神経科学分野） 

 

 担当業務：健康増進食の提案と解説作成 

        一般社会人への生体信号チェック指導  

        運動障害防止法の啓蒙 

 

  群馬県保健事業者・自治体・地元メディア 他  

     全国健康保険協会群馬支部 

群馬県健康福祉部健康長寿社会づくり推進課、群馬県庁 

公益社団法人群馬県山岳スポーツクライミング協会 、上毛新聞社 他 

                          担当業務：新聞紙面での健康づくり指導・群馬県庁 GINGHAM 講習会運営 

収集データ解析・報告    メディアから広報   
既に活動を開始し、令和 7年 4月以降、上毛新聞紙面でも公開中 

塾長プロフィル
さいとう・しげる

1961年高崎市生まれ。

高崎高－群馬大医学部

卒。日本登山医学会、

日本山岳会などの役職

を歴任。「登山を楽し

むための健康トレーニ

ング」（上毛新聞社）

著者。

桐生市と栃木県足利市の県境にまたが

る山。今回は足利市の岩切登山口からス

タートし、沢沿いになだらかな登りを進

んだ。短いが鎖やロープ箇所には注意。

途中は修行の場だったとされる生不動や

マンガンの採掘跡もある。熊の分岐から

稜
りょう

線
せん

に出ると山頂は近い。今回は眺望

のいい女仙人ケ岳まで足を伸ばした。帰

路は熊の分岐から松田川ダム方面へ下山

した。

（コースタイム４時間）

仙人ケ岳663㍍

古代から日本人は豊かな森や険

しくそびえる峰々、はるかなる山
さん

嶺
れい

に畏敬の念を抱き、水や食料な

ど生命の源を提供してくれる山岳

をあがめてきた。この自然崇拝的

な宗教心と神道や仏教などが融和

し、深山幽谷に分け入って修行す

ることで、山の神秘的な力や人々

を苦しみから救う能力を得ようと

する信仰が生まれた。これが修験

道で、断食、瞑
めい

想
そう

、経典の唱え、

滝に打たれながらの祈りなどの禁

欲的な修行を実践する。

修験道は、７世紀の伝説的宗教

家、役行者または役小角が起源と

される。その後、日本の伝統的宗

教である神道、大陸から伝来した

仏教（特に密教）の要素が融合さ

れ、土着の原始宗教や、山を神聖

な空間と捉える山岳崇拝も包含す

る高度に統合された宗教となっ

た。現在は密教系仏教の一つとし

て捉えられている。山を歩いてい

ると必ずと言っていいくらい、山

岳信仰と関連した石碑や石窟を目

にするだろう。

ところで宗教にはお酒がつきも

の。山頂のほこらにお神酒が献納

されていることは珍しくない。人

間の歴史と重なるくらい人々はお

酒に親しんできたが、アルコール

による精神的・身体的効果は、世

界各地で宗教的儀式に利用されて

いる。リラックス効果、血管拡張

効果などにとどまらず、健康長寿

効果などもしばしば神の恵みとし

て認識されている。

実際、「下山後に地元の銘酒を

味わうのは、登山の喜びをさらに

高めてくれる神の恵みだ」と感じ

ている人は少なくないだろう。一

方で病院では飲み過ぎが原因と考

えられる疾患の患者さんが少なく

ないことも事実。いわゆる急性ア

ルコール中毒や依存症にとどまら

ず、口
こう

腔
くう

や咽頭、食道のがん、肝

硬変や認知症もアルコール多飲と

の関連が分かっている。適量なら

体に良い効果をもたらすが、範囲

を逸脱してしまうと体にも周囲に

も悪い影響を及ぼす。ただ、少量

でも害があるという報告も多くな

ってはいる。

山の上では酒の回りが早いとよ

く言われる。考えられるメカニズ

ムとしては、気圧の低い環境では

アルコールが気化しやすく、胃か

らの吸収が早い、心臓の拍出量が

増えているので脳にすぐに運ばれ

る、脱水で血液量が少なくなって

いると血液中のアルコール濃度が

高くなる｜などだ。しかし、アル

コールの代謝は肝臓での代謝時間

によって決まるので、血液の回転

が早いからといって決して早く醒

めるわけではない。山でのお酒は

登山前や山中ではなく、下山後に

適量でということをお願いした

い。

登山中と言っても、山小屋やテ

ント場に着いてからならＯＫなの

ではと思う人もいる。しかし、ア

ルコールを飲むとトイレが近くなり、夜中に不

十分な装備で小屋やテントから外に出なくては

ならない。これは不便なばかりか、危険が伴う。

また、不安の程度は度を越すとテント場でも無

謀な行動へと発展し、細かい配慮を必要とする

環境では命取りになることも考えられる。飲酒

でバランスを保つ能力が低下することも山中で

は致命的な結果につながりかねない。山の中で

の飲酒こそ適量管理が必須である。

山歩きを通して心と体を健やかに保つ健康登山塾

は今回から、いにしえの修験道に学ぶ「讃
さん

岳
がく

修行」

編となる。講師はもちろん群馬大大学院医学系研究

科教授の斎藤繁さんだ。今シーズンは下山後の楽し

みとして地酒も紹介する。紙上講義で学び、楽しく

山を歩いて鍛え、自然から心身の幸福を得よう。

登山道には鎖やロープがある場所も 慎重に進む

山頂でみそ汁を飲んで一息

蔵には赤城山系の伏流水が湧き出てい

ます。桐生を通り太田にたどり着いた水

は硬い水質。地元の酒米を使い、蔵に生

きる天然の蔵付き乳酸菌

による日本酒伝統製法

「生酛系山廃造り」によ

る丁寧な酒造りで、力強

い味わいが特徴です。深

い複雑な味は料理にも合

います。温めて飲むのが

お薦めです。

毎月「群馬の

地酒」を楽しむ

イベントを開催しています。

群馬 清水 大輔

地元酒米で力強い味

群馬泉
超特撰純米

島岡酒造 太田市

第１火曜に掲載
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だ
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だ


