
１．ストレスと生体防衛能力（体を守る力）

私達の体は、運動をする中で、様々なストレスを受けています。
そして、そのストレスに対して自己防衛する生体防衛能力があります。
もしその能力を引き出すことができれば、過激な運動に対しても疲れない、

回復力が早い、能力を長時間維持できる体にすることができるのです。

私達の体は、暑いときには、汗をかいて体温を下げたり、寒い時には、
体を震わせ発熱して体温を維持しております。
その「体を守る力」を引き出すためには、ＨＳＰ（ヒートショックプロテイ

ン）と言われる「特殊なタンパク質」を自分の体の中で生産する必要が
あります。

（１）身体能力がアップするために！
Ｄｒ.タザワのオリピック秘策の三種の神器

【空気・水・熱】で代謝機能をアップし、体の中をきれいにする
ことで自然治癒力・免疫力の向上をはかる。
1.空気：還元イオン空気清浄機
2.水：ミネラル含有成水器
3.熱：遠赤外線ドーム型サウナ

（２）ＨＳＰ（ヒートショックプロテイン）効果

あらかじめ全身加温する → 体内にＨＳＰ（ヒートショックプロテイン）を増やす →

細胞防衛能力の向上 → 細胞のストレスを減少 → 細胞の機能低下を防ぐ →

生体機能の低下を防ぐ → 運動能力が向上

（３）がん治療から発見された
ＨＳＰ（ヒートショックプロテイン）

がん細胞は、正常細胞に対して熱に弱いと言わ
れています。
まれに起きるがんの自然退縮が「熱」と関係ある

ことを1868年にドイツの学者がはじめて報告しまし
た。
実際に肺炎になった患者さんが、4日～5日も高熱が

続いた後に、がん細胞が消えていた症例を医師たちは経
験することがあると言います。
その一方で、温度を上げても縮小せず、かえって高温

に強くなる症例も出てきたのです。
そこでさらに、「熱とがん」との関係を研究機関が追求

し、私達の体やがん細胞に、熱に対する生体防御のため
の特殊なタンパク物質が体内に生産されることが発見さ
れました。
そして、熱に対するたんぱく物質であることか

ら、これをヒートショックプロテイン（ＨＰＳ）と命名したのです。

ＨＳＰ（ヒートショックプロテイン）を誘導するには、41℃～42℃に設定した
遠赤外線加温装置にうつ伏せ、仰向けそれぞれ20分ずつ合計40分の全身加
温で検査したところ、ＨＳＰ産生は加温48時間後で2.64倍増加していました。
ＨＰＳ産生の最大誘導時間は、加温後48～96時間の間であることがわかり

ました。
これは、2日～3日前に加温すると運動能力が向上することになります。



２．活性酸素に気をつけよう
活性酸素は、体を老化させます。そのため筋力低下や臓器の
能力低下を引き起こします。
切ったリンゴを放置しておくと変色します。放っておくとピカピカだっ

た鉄がさびつきます。これを酸化現象といい、空気中の酸素によっ
て化学反応を起こし、酸化していくのです。
私達の吸っている酸素ではなく、生活のリズム・食生活の乱れ・スト

レスなどで発生する酸素のことを活性酸素と呼びます。

運動が健康に良いと言っても、その人にとっ
て強度な運動を続けることは、運動のためのエ
ネルギーが生成される過程で活性酸素を発生し

ます。
活性酸素の全てが悪いわけではありませんが、有酸素運動

や食物繊維を多くとることで少なくすることができます。いずれ
にしても活性酸素を少なくすることが、病気の予防にもなります。

３．温泉に行こう

温泉に行くと健康になり病気知らずになる。そんな報告が
「国民健康保険中央会の調査報告書」で明らかになりました。

ぬるいお湯は、「副交感神経を刺激することでリラックスを
誘い」気分を落ち着かせてくれます。

反対に熱めお湯は、「交感神経に作用して心と体を目
覚め」に導きます。湯で温められた身体は、血行を促進し
新陳代謝を活発にします。体内の老廃物や疲労物質の
除去、こりがほぐれるのもこのためです。

湯の中は、身体が浮き水圧がかか
ることで、ストレスを解消し血液の循
環を促進し、心臓の働きを助け、心
肺機能を高めます。

汗をたくさんかいた後に、水分を補給しても塩分を補給しな
いと、「熱けいれん」という症状を起こすことがあります。 足や
腕、お腹の筋肉が痛くなり「けいれん」を起こすものです。これ
は、汗の中には、水分だけではなく塩分やその他のミネラルも含
んでいるからです。

「暖かいパン」に冷たいバターを塗ったときのように、脂も
温めると軟らかくなります。スポーツなど運動をする時は、
身体をある程度温めて行わないとケガをしやすくなります。
また、体温が低下した状態では、酸素やミネラルが細胞

に運ばれずに疲労も早くなります。



4．筋力のしくみ
「筋力」は、筋力に取り込まれたブドウ糖が、赤血球が運んできた酸素と反
応したときに発生するエネルギー量に支配されます。
このエネルギーが多いと運動能力がアップしていきます。
そのため、スポーツ選手は、筋力をつけるためさまざまなトレーニングに挑

戦します。といっても、運動選手には、筋力だけではなく「体力・持久力・瞬発
力・機敏さ・柔軟性」など、それぞれのスポーツに応じた身体の特性が必要に
なります。

身体がエネルギーを必要とする時は、肝臓に蓄えていたグリコーゲンをブドウ
糖に変えて血液に送り込み、それが筋肉の活力源となります。

しかし、困ったことに、グリコーゲンをブドウ糖に変えるときに、乳酸という筋肉の
疲労物質が生じて血液に入り込んでしまうのです。そして、筋肉で乳酸の量が増
えて溜まってしまうと、筋肉は動かなくなります。
もちろん、これで筋肉の寿命が終わるということでありません。
それを救うのは、「酸素」です。

酸素の運搬役は、赤血球です。赤血球が運んできた酸素は、その乳酸を水
と炭酸ガスに分解し体外に排泄できる状態に変身させ、筋肉の疲労を回復さ
せてくれるのです。

しかし、激しい運動などで筋肉中の乳酸が増え続けると、酸素の供給が追いつ
かず、ついに筋力の力は衰えていきます。

そこで筋肉疲労させないためには、大敵の乳酸をおさえればいいわけで、
その時こそ、予備加温で増員されたＨＳＰ（ヒートショックプロテイン）というタ
ンパク質の「レスキュウ活動」が始まるのです。

５．まとめ

私は、大腸がんの外科医として「いつまでも健康でいきいきと若々しく生き
る」ための研究をしています。
がんにならないように「老化対策」が必要です。
①体を温めて体の機能を低下させない。
②水分を多く取り、汗や尿を排泄して十分な代謝を行う。
③質の良い食事を摂り、体内の活性酸素を多くしない。
④海のものを多く摂り、ミネラルの補給をする。
⑤体の中に悪い物質が入ってきても素早く排泄できる体をつくる。
⑥時々温泉でも行って心と体をリフレッシュする。
⑦太陽の光を浴びてエネルギーをもらう。
⑧適度なストレス（運動もストレスの一つ）が必要である。

2002年ソルトレイクオリンピックに三種の神器（遠赤外線型サウナ・還元イ
オン空気清浄機・ミネラル還元成水器）を持ち込み、日本クロスカントリーチ
ームが大きな成果を挙げることがことができました。「お風呂・温泉」など日常
使っているものでも「運動能力・健康増進」を図ることができます。
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