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健康対談
西川りゅうじんの

あ ざ み 野 S T Y L E

ね、高齢者にも負担がかかりすぎず、楽しみながら
踊れる健康エクササイズ「ダレデモダンス」を完成さ
せました。
西川　でも、ダンスというと「踊ったことなどないし
……」と腰が引けてしまう人もいそうです。それに、
運動を始めてもやめてしまう人が少なくありません。
長続きするコツはありますか？
SAM　ラジオ体操やお掃除くらいの運動強度なの
で、高齢者でも主婦でも、まさに老若男女がダレデ
モ、リズムに合わせて安全に体を動かすことができ
ます。続けるコツは、とにかく、楽しむこと♪ 楽し
ければ、自分から「やりたい！」という気持ちになっ
て続けられます。初めてワークショップに来るダンス
未経験のご高齢の方は、ほとんどの人が不安な気
持ちでいらっしゃいます。ところが「振付を間違え
てもいいから、とにかく楽しくやりましょう！」と伝えると、
皆さんが踊っているうちにドンドン笑顔になって、「こ
んなに楽しいとは思わなかった。毎月通います‼」
と言ってくださいます。

認知症 ･うつも予防改善
西川　体を動かすことは体の健康のみならず、心
の健康にもプラスですね。
SAM　その通りです。病院でのワークショップを始
めて７～８年になりますが、心臓の手術をした患者
さんの再発防止に役立っており、とても嬉しいです。
スタジオやカルチャースクールでも定期的に開催して
いますが、ワークショップが楽しみになると、新しい
ダンス用のTシャツやシューズを買ったり、参加する
日はお化粧するなどワクワクが生まれます。ダンスは
フィジカルにもメンタルヘルスにも明らかに効果が高
いです。
西川　SAMさんは医学会などでもダレデモダンス
の効用について講師として登壇されていますね。
SAM　ダンスは前期認知症、および、うつ病への
予防・改善にも効果が期待できるとされているので
す。振付を覚えるには頭を使いますし、リズムに体
の動きを合わせるために全身の神経と筋肉を使いま
すから、いいことずくめです。

西川　ダンスで普段、使っていなかった脳や神経
や筋肉を呼び覚ますわけですね。
SAM　「サバイバルダンス」ならぬ「リバイバルダン
ス」という、誰もが知っている昭和歌謡で昔を懐か
しみつつ楽しく踊れる筋トレ・脳トレダンスのプログラ
ムも創っています。

 ダンスは恩人
西川　医師の家系で育ったダンスの第一人者の
SAMさんだからこそできるライフワークですね。
SAM　ダンスは私にとっての恩人です。ダンスを通
じてみんなの健康づくりのお役に立つことは私のダ
ンスへの恩返しなんです。
西川　人生100年時代のTOPメッセンジャーとして
のさらなるご活躍に期待しています！

30 周年を超え新スタート！
西川　TRFデビュー 30周年の武道館での記念ラ
イブの成功おめでとうございます！SAMさんが立
役者としてダンスを広めていただいたおかげで、今
や小中学校の体育のカリキュラムにも健康づくりのた
めにダンスが採用されるまでになりました。そのダン
ス界のレジェンドSAMさんが30周年と還暦を超え、
新たなチャレンジをスタートしたと話題を呼んでいま
すね。
SAM　2024年の夏にDJ KOOとJ-RAPユニット
「B

ビー・オー・シー

.O.C」でデビューしました。「人生100年時代
のTOPメッセンジャー現る！」をコンセプトに、この歳
だから生まれるメッセージを伝えていきます。いくつ
になってもハングリー精神を失わず新しいことにチャ
レンジすれば、心身が活性化し、元気でいられるこ
とを体現したいと思っています。

楽しむのが続けるコツ♪
西川　心身の健康といえば、SAMさんは誰もが 
ダンスに親しみやすい環境づくりとアクティブシニア
世代の健康寿命を伸ばすことを目的に、2016年に
一般社団法人のダレデモダンスを設立して代表理
事をつとめていますね。ご実家は設立70余年のさ
いたま市の丸山記念総合病院で、男性の家族は
全員が医師という医者一族であることが、人生の
後半戦になってつながってきた部分もあるのですか？
SAM　60歳で還暦という通り、暦が一周まわって
シンクロしてきたように感じます。いとこの丸山泰幸 
医師がダンスのイベントを見に来たときに、たくさん
の高齢者も楽しそうに踊っているのを見て衝撃を受
け、「リハビリに有効にちがいない」と相談を受けた
のがきっかけでした。その後、2年かけて、彼とダ
ンスによる効果測定のエビデンスを取って検証を重

1993年ダンス＆ボーカルグループ「TRF」でデビュー。SMAP、浜崎あゆみ、V6、 
郷ひろみ、東方神起、BoAなど数多くのトップアーティストの振付、プロデュース、 
次世代ダンサーの育成、幅広い年齢層へのダンスの普及に尽力し、日本ダンス界を 
牽引してきた。「ダレデモダンス」を考案し、2016年一般社団法人ダレデモダンス 
を設立、代表理事に就任。南カリフォルニア大学デイビススクールジェロントロジー 
学科通信教育課程修了。

マーケティングコンサルタント。一橋大学経済学部・法学部卒業。在学中に企画 
プロデュース事務所を起業。モリゾーとキッコロ・せんとくんの選定・PR、六本木 
ヒルズの商業開発、全国的な焼酎の人気づくりに携わるなど、地域と産業の元気化 
に手腕を発揮。アッシー、ジモティなどの造語でも知られる。厚生労働省健康寿命 
をのばそう運動スーパーバイザー、神奈川県文化プログラム「マグカル・テーブル」 
座長、拓殖大学客員教授などを務める。

西川りゅうじん氏SAM氏

SAM’s  Top ic

SAMさんがこれまでの経験を注ぎ込み、誰
もが無理なく踊ることのできるダンスを考案。
高齢者や主婦の方など、これまでダンスに
触れる機会のなかった方々でも、リズムに合
わせて身体を動かす楽しさに出会えます。
認定スタジオ、ワークショップ、定期レッスン
の日時・会場などの最新情報はホームペー
ジでご確認ください。

ダレデモダンス

Ryuj in ' s  Top ic

りゅうじんが総合アドバイザーを務める《パ
ンダフェス》が、毎年、日立駅前新都市 
広場で開催されている。2024年はりゅうじん 
作詞、友人のロッコルさん作曲の新テーマ 
曲「Ｗonder Panda Land」に、SAMさん 
が振付したパンダダンスがお披露目された。 
25年は10/18土、SAMさんの審査で、 
このダンスのコンテストが開催される！

パンダフェス

 ダンサー・ダンスクリエイター

SAM氏
 S a m

 健康寿命をのばそう運動主宰

西川りゅうじん氏
 R y u j i n  N i s h i k a w a

《ダレデモダンス》で
体も心も健康に！
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「ドクターコウノの認知症動画チャンネル」　第 128 回より

アルツハイマー病に克つ理論

河野和彦先生

名古屋フォレストクリニック

愛知県名古屋市生まれ。医学博士。名古屋フォレストクリニック院長。
長年の経験をもとに認知症の新しい治療体系「コウノメソッド」を確立。
全国で約100名の医療機関がコウノメソッドを実践している。

『マンガ  
認知症の困った症状はよくなる！』
著 者　認知症治療研究会編　オリーブの木
定 価　¥550(税込)
ISBN　978-4-434-33965-3

アルツハイマーの症状
認知症の症状には、中核症状

（脳機能低下により直接的に発
生する）と周辺症状（中核症状に
付随して発生する）があります。
アルツハイマー病は周辺症状が少
なく、記憶障害など中核症状が
中心です。

アルツハイマー病の中にも、前
頭葉が特に萎縮し陽性症状が強
いフロンタルバリアント、中核症状
の失語と記憶障害がある語減少
性失語、後部皮質萎縮症などの
種類があります。

アルツハイマー病とは
何か

アルツハイマー病は、それを発
見した医師アロイス・アルツハイ
マーの名前が由来です。第1号
の患者は51歳で、高齢発症で
はありません。割合は、若年発
症アルツハイマー病（EOAD）が
5％、高齢発症アルツハイマー病

（LOAD）が95％です。画像診
断で、海馬と高位円蓋部がセット
で萎縮していたり、側頭葉の萎縮
が強くて側脳室体部がタラコのよう
に膨らんでいるのはアルツハイマー
の特徴といえます。

若年性アルツハイマー
その後、老人の認知症も病理

所見が同じという理由でアルツハ
イマー型認知症に統合されまし
た。しかし、欧州では病理や症
状の重篤性から、やはり若年性は
老年性とは別物だという認識が高
まっています。

老年性と比較した若年性アルツ
ハイマー病の特徴は、発症リスク
に遺伝子異常が多い、異常タン
パクの産生過多、迷子になりやす
い、早期からてんかん脳波があり
パーキンソニズムが出やすい、進
行が早い、不安が強いなどです。

プロテイノパチー
4大認知症のうちアルツハイ

マー型認知症、レビー小体型認
知症、前頭側頭型認知症の３つ
は、変性性認知症で病的タンパ
クが異常蓄積する「プロテイノパ
チー」です。図2のように、蓄積
するものによって認知症の種類が
異なります。

アミロイドβ排泄不全、 
正常圧水頭症、 
治療法

老年性認知症の発症原因であ
る異常タンパクの排泄障害は、不
眠、働き過ぎ、クモ膜下出血、
正常圧水頭症などによる髄液のク
リアランス機能の低下によって起き
ます。

アルツハイマー型 
認知症研究の骨格
  アルツハイマー病の病理は①アミ
ロイド、②タウ、③グリア細胞の３
つといわれています。アミロイドとタ
ウがアミロイドカスケード仮説（脳
に蓄積する異常タンパクが神経細
胞死を引き起こして認知症を発症
するという説）のもとになりました。
一方、グリア細胞が脳炎症を起こ
すことが認知症の発症に強く関与

するというのが炎症仮説で、二大
仮説が激突しています。

グリア細胞、炎症、 
血液脳関門
  アルツハイマー病では最初に3つ
の病変が起きます。

ミクログリアには、アミロイドを掃
除し、タウの広がりを防ぐという役
割があるため、アルツハイマー初
期では、ミクログリアを活性化させ
たいのです。

次に、老化などにより血液脳関
門が破壊されるとどうなるか。アル
ブミンが脳組織に出てアストロサイ
トと接触してミクログリアが活性化
してしまい、その炎症反応で脳障
害が起きます。

アルブミンが血液脳関門を通過
することは阻止できませんが、炎
症説は阻止できることがわかりまし
た。炎症因子を抑える抗がん剤
を中年マウスに投与すると、炎症
マーカーが減少し、てんかん脳波
も低下し、学習もできるようになりま
した。しかも、長期的な脳の劣化

も回復することができたので、炎
症を止める抗がん剤は、高齢の
アルツハイマーに効果がありそうで
す。

初期は活性化したかったミクロ
グリアもアルツハイマー後期になる
と、タウのリン酸化、サイトカイン
の放出などの悪さを始めるので、
ここでミクログリアの抑制に切り替
える必要があります。（図3）

ネットワーク戦略
アミロイドβなどが脳内に蓄積す

ると、海馬が機能しなくなり、場
所や事柄を連合して記憶する回
路も変調します。高額医療でアミ
ロイドを取り除くという点の治療だ
けでは、回路まで直せません。
今後は、中継地点を光らせて同
定して、そこを刺激しようという線
の治療になっていくでしょう。その
技術がオプトジェネティクスです。
光に反応する遺伝子を細胞に取り
込み、光照射でその細胞の活動
をオンにします。この手法を用い
て、マウスの外側嗅内皮質でドパ
ミン放出をブロックすると、新たな
匂い記憶ができず、以前覚えた
匂いは思い出せました。つまり、
嗅内皮質は、記銘するけれど想
起とは関係ないということがわかり
ました。アルツハイマーで失われ
る神経活動を突き止めて、そこを
活性化すると記憶が取り戻せるか
もしれません。

図１　アルツハイマーの特徴

図3　ミクログリア作動薬は時期によって切り替える

異常タンパク排泄促進法

①	�髄液の流れをよくする：瞑想、
昼寝、熟睡で何も考えない 
ことが大事。 高気圧酸素 
ルーム、睡眠薬、朝日を浴び 
る、無呼吸の人は治療して、 
夜間熟睡を心がける。

②	�プレタール：血管壁を動かして 
アミロイドβを流す。

③	�頚部リンパマッサージで流れ 
をよくする

④	�リンパ管がない脳では脳脊
髄循環のグリンパティック 
システム

図2　変性性認知症の本態

ミクログリア活性ࡎ

発症前～初ظ
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①タウのリン酸Խ
②サイトカイン放出
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ミクログリア

ミクログリア絍੍ࡎ

ミクログリア

後ظ

認知症の種類 異常夵ੵ夗നの種類

アルツハイマーܕ認知症 アミロイドβ、タウ

レビー小体ܕ認知症 Ћシψクレイン

前頭增頭ܕ認知症 TDP-43など



ヘテロクリニック 木ノ本景子先生

健 康 な 高 齢 者 に 共 通 す る  ８つ の 特 徴

お 年 を と っ て も 健 康 な 人 の ８つ の 特 徴特 徴
毎 日 の ル ーティンを  
大 切 に する

外 見 にも気 を 配り、 
内 面 から 輝く

体 を 動 かし、 
活 力 を 維 持 する

口 の 健 康 に  
努 め ている

社 会との 豊 か な  
つ な がりを 持 つ

食 事 を 味 わ い 、 
心 から 楽しむ

質 の 良 い 睡 眠 を 確 保 する

感 謝 の 心 を 持 ち 続 ける

1)　�Cohen, Randy MD, MS et. al. Purpose in Life and Its Relationship to All-Cause Mortality and Cardiovascular Events　A Meta-Analysis　Psychosomatic Medicine 78(2):p 122-133, February/
March 2016. | DOI: 10.1097/PSY.0000000000000274

2)　�Purpose in Life and Cerebral Infarcts in Community-Dwelling Older People 
Lei Yu, PhD, Patricia A. Boyle, PhD, Robert S. Wilson, PhD, Steven R. Levine, MD, Julie A. Schneider, MD, and David A. Bennett, MD

毎朝のウォーキングや日記を書く
など、自分にとって心地よい日課
を持ち、充実感を得ている。

見た目を整えることで自信を持ち、外見
と内面の調和を大切にしている。

定期的な運動を通じて、体力を維
持し、心身の健康を保っている。
身体を動かすことは脳の活性化につながる

食後の歯磨きなど口の 
健康にも気を配っている。

若者と積極的に交流し、社会の動向にも関心
を持ち続け、新しいことを楽しんでいる。

食事の一瞬一瞬を大切にし、健康と
幸福を味覚から感じ取っている。
よく噛むことは脳の活性化につながる

十分な睡眠を取ることで、心身のリフレッ
シュを図り、翌日の活力を養っている。
眠っている間に脳の老廃物が排除される

常に「ありがとう」の言葉を
忘れず、前向きな思考を日々
のエネルギーに変えている。

PROFILE　�内科医、脳神経内科医、感情カウンセラー。新しい医療の形で、より健康な状態を目指す「ヘテロクリニック」
を神奈川県鎌倉市に開設し、認知症予防外来、オンライン診療、自由診療なども行っている。

認知症患者数は増加の一途をたどり、医療や財政の面でも社会に大きな影響を与えています。もし予防 
によって健康寿命（日常生活に制限のない期間）を延ばすことができれば、影響を最小限に食い止める 
ことも可能でしょう。健康寿命を延ばすヒントとして、木ノ本景子先生に、健康寿命と生きがいの関係、 
健康で長寿な方の８つの特徴を教えていただきました。

日本は長寿だけど健康寿命が短い
日本は世界で有数の長寿国ですが、平均寿命と

健康寿命の差、つまり健康に問題がある期間が、男
性は8.73年、女性は12.08年もあります。

健康寿命を延ばしたい方は
生きがいを持とう
生きがいとは「生きるはりあい。生きていてよかったと

思えること」。生きる価値や意味を与えてくれる生きが
いを持ち、人生をポジティブにとらえている人は、そう
でない人と比べると、重大な病気の発症率や死亡率
が低く、健康寿命が長いということがわかっています。

生きがいを感じていますか？

皆さんは生きがいを感じていますか？ 年齢を重ねる
ごとに生きがいを感じている人の割合は減少します。
90歳以上で大きく減少しないことからも、生きがいがあ
る人が超高齢者になっているといえるでしょう。

生きがいは身近なところにあります

これからの人生を楽しく豊かにするために、身近な
ところから生きがいを探してみましょう。趣味や楽しみを
とおして社会とつながりを持ち続けることが認知症予防
や健康寿命を延ばすことにもなります。

詳しくは P.15 をご覧ください。

65-69歳 70-74歳 75-79歳 80-84歳 85-89歳 90-94歳
内ֳ෎「令和４年　高齢者の健康に関する調査結果（全体版）」

0

20

40

60

80

100
（ˋ）

男性 女性

ス ト レ ス の 少 な い 生 活 が 健 康 寿 命 を 延 ば し ま す
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健康寿命　72.68
男性

女性
健康寿命　75.38

平均寿命　81.41

平均寿命　87.45

8.73年

12.08年

健康に
問題がある
期間が長い

厚生労働省「第16回健康日本21（第二次）推進専門委員会資料」（令和3年12月）

マウントサイナイ医科大学の研究チームの調査より1) ラッシュ大学医療センターの
調査より2)

心血管疾患

夫婦・家族で出かける

地域の交流 デイサービス趣味

孫の世話

死亡率 脳梗塞
17%減少 17%減少 約半分

※2週間以降延長の場合は通常料金となります。
※お一人様1回限りの特典です。
※価格は税抜き表示です。

一般社団法人日本セルフケア研究会®　  045-905-3365

超音波頭部ケアUltra-Ma123X
木ノ本医師の電話相談付き 
2週間レンタルプラン
通常価格 ￥26,000（税抜）

キャンペーン価格  キャンペーン価格  ￥￥15,00015,000（税抜）

『クスリに頼らない免疫力向上計画
90歳まで病気知らず！元気の秘密はわがまま生活』
著 者　木ノ本景子　みらいパブリッシング
定 価　￥1,650（税込）
ISBN　978-4-434-28912-5

木ノ本先生
の

最新著書

認知症にならないための 生き方



あざみ野 グルメ特集

　 あ ざ み 野 界 隈 の

気 に な る お 店 で
聞 き ま し た ！

期間限定！キノコの旨味とまろやかなクリームソースの相性が抜群
秋の味覚キノコを数種類使い、
相性の良いクリームソースで仕
上げた本格カレー。キノコが特に
美味しい季節のオータムスペシャ
ル（11月2日～12月中旬）としてご提
供しています。平日はミニサラダ付き。レーズン、炙りチーズ、温
玉、ビッグソーセージ等のトッピングでカスタマイズもおススメ！ 
辛さは甘口、普通、辛口、大辛の4段階からお選びください。

あざみ野駅東口から徒歩2分。オープンから5年の地元で愛されるカレー 
ショップ。洋楽、アメリカ好きな店主のこだわりが詰まった店内はとても 
おしゃれ。貸切、箱貸し、ワークショップなどの利用も可。テラス席はペットOK。
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ELLOW

	045-507-3740
	横浜市青葉区新石川1-6-5
	ランチ　  11：30〜15：00（L.O.14：30） 

	  ディナー　17：30〜22：00（L.O.21：30） 
	 ※ルウがなくなり次第終了

	火曜日（その他休業日あり不定）

￥100引き

2025 年2月28日まで有効

何度も通いたくなる、ぷりぷり海老と旨辛トマトソースの濃厚パスタ
ランチタイム、ディナータイムともに人気の
定番メニュー。モッツァレラチーズとほんのり
辛口のトマトソースの相性が絶品のパスタ
です。ドリンク付きで、サイドメニューには自
家製ドレッシングを使用したサラダやデザー
トもあります。ランチメニューでは、このほかにも10種類以上
のパスタやリゾットからお選びいただけます。

あざみ野駅徒歩1分の隠れ家イタリアン。旬の食材をふんだんに使ったイ
タリア料理とワイン、シェフの日替わりメニューが好評。落ち着いた雰囲気
の店内にはカウンター席とテーブル席が全26席。20名～貸切も対応可。

●海老とモッツァレラチーズの辛口トマトパスタ●海老とモッツァレラチーズの辛口トマトパスタ・ ・・・・・ ・・・・	 ¥1,400（税込）	 ¥1,400（税込）
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	045-909-5010
	横浜市青葉区あざみ野1-11-1

	 あざみ野センタービル2F
	ランチ　  11：30～15：00 

	  ディナー　17：30～22：00
	月曜日ディナータイム 2025 年2月28日まで有効

店 ⾧さん お す す め

メニュー

地中海を味わえるパエリアとスープの満足ランチ
11月のおすすめは、地中海で獲
れた魚介の出汁に横浜地元食
材を合わせた絶品のパエリアと
スペインの無添加生ハムからとっ
た出汁を使ったスープのセット。
日本にいながら地中海を味わえる贅沢な逸品です。スペイン
の伝統的なアリオリソースのドレッシングとの相性もバツグン。
キーマカレーや旬の食材のスープもご用意しています。

店名のソパイヴィダはカタルーニャ語で「スープと人生」という意味。スペイ
ンの無添加食材を使った美味しいスープが体も心も温めてくれます。毎月
15日にはInstagramでライブ配信やミニマルシェも開催。

●パエリアとスープのランチセット●パエリアとスープのランチセット（レギュラーサイズスープ）（レギュラーサイズスープ）・ ・・・・ ・・・ 	¥1,600（税込）	¥1,600（税込）
　　　　　　　　　　　 ミニサイズスープの場合　　　　　　　　　　　 ミニサイズスープの場合・ ・・・・ ・・・ 	¥1,300（税込）	¥1,300（税込）

2スープとパエリアのお店　s
ソ パ

opa i
イ

 v
ヴ ィ ダ

ida

	045-910-0108 運営会社(有)グランジャポン（月〜金 10:00〜17:00） 
	 店舗には電話を設置しておりません。

	横浜市青葉区あざみ野2-9-1 あざみ野駅前第二ビル 1-E
	火〜金	 12：00〜15：00、16：00～19：00 

	 金	 18：00〜22：00（バル営業）
	月曜日、土曜日、日曜日

たまプラにある、毎日食べても飽きない手作りしょうゆらーめん
スープは鶏ガラをベースに豚骨、
昆布を絶妙にブレンドし、かえし
は焼き豚を煮込んだ茨城の名店

「柴沼醤油醸造」の醤油のみ。
チャーシュー、メンマ、味付き煮卵 
はすべて化学調味料不使用の手作り品。土曜日は、コシと 
プルプル食感が特徴の手打ち麵を先着50食程度用意してい
ます。当店の餃子、から揚げも人気です。

豊かで深い味わいのしょうゆらーめんを食したことをきっかけに、「毎日食べ
ても飽きないらーめん」を目指して今年6月にオープン。お昼の営業は金曜
と土曜の週2日なので、チャンスを逃さないように！ ●中華そば●中華そば・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・	 ¥1,400（税込）	 ¥1,400（税込）

●キノコカレー●キノコカレー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・	 ¥1,380（税込）	 ¥1,380（税込）

4まっちゃんらーめん

	045-509-1133
	横浜市青葉区美しが丘2-18-22
	木	 17：30〜22：30 

	 金・土	 11：30〜14：30、17：30〜22：30
	月曜日、火曜日、水曜日、日曜日

2025 年2月28日まで有効2025 年2月28日まで有効

店主　柳さん店主　柳さん

店主　松川さん店主　松川さん統括マネージャー　三浦さん統括マネージャー　三浦さん

ソフトドリンク
1杯

※カレー注文者に限る （税込）

無料

無料

無料

ソフトドリンク
1杯

ソフトドリンク
1杯

味付き卵
トッピング

お好きな「はちみつティー」
プレゼント

お好きな「はちみつティー」＋「ミニデザート」
プレゼント

※カレー注文者に限る

半額
グラススパークリングワイン

1杯サービス

グラスワイン

お料理
ご注文で

※ディナータイム限定

※ディナータイム限定

店主　木下さん店主　木下さん



腸内細菌は、便秘や下痢だけでなく、健康や美容にも大きく作用 
するといわれています。腸内を整え、不調を改善するヒントを、微生
物学者として腸内細菌について長年研究されてきた小柳津宏志 
東京大学名誉教授にお話をうかがいました。

炎症は 
すべての病気の原因

花粉症などのアレルギー反応、
うつ病、認知症、糖尿病。これ
らに共通するのは、体の中で免
疫が活発化すること、つまり「炎
症」です。例えば、花粉症は免
疫系が暴走して目や鼻やのどに炎
症を起こし、うつ病はストレスで脳
内にできた物質が炎症を起こして
精神を安定化するホルモンを減少
させます。また、アルツハイマー
型認知症は、脳の免疫細胞が神
経細胞を破壊する炎症が起き、
糖尿病は肥満などによる全身の炎
症反応から起こります。炎症が原
因の病気はこれだけではありませ
ん。すべての病気は炎症を起こ
し、逆に、炎症が起こると病気に
なるといえるでしょう。

酪酸菌で 
腸内フローラを整えよう

炎症を抑えるにはどうすれば
よいのか。それは、腸内フローラ

（腸内細菌叢）を整えることが一
番です。人の腸内には約1000種
類の細菌が約100兆個生息して
います。これらの細菌がバランス
をとりながら腸内環境を作っていま
す。悪い菌が増えてバランスが崩
れると、胃腸だけでなく、免疫系
や脳、臓器など全身に影響を与え
るのです。

東京大学で行っていた腸内細
菌の研究によって、酪酸菌やビ
フィズス菌を増やして、大腸菌群
を減らせば、腸内フローラが整う
ことがわかっていました。

酪酸菌とは、腸内の善玉菌の
ひとつで、酪酸を産生する細菌の
総称。酪酸は腸内にある悪玉菌
を抑制し、腸内フローラを整えま
す。健康で長寿な高齢者の腸内
には酪酸菌が優位に存在する報
告もあり、注目が集まっています。

Tレグ細胞が増える

ウイルス感染抑制
など

全身の炎症が
抑えられる

組織の修復力上昇 傷が早く治るなど

アレルギー、
うつ病の改善など

大腸がよく動く 便通の改善
酪酸は大腸で吸収
され、大腸のエネ
ルギー源となる

① 

② 

③ 

④ 
キラーＴ細胞が増える

大
腸
で
酪
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酪
酸
が
造
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酪酸菌が増えて腸内フローラが
整うと、全身の炎症がおさまり、
免疫機能が高まり、さまざまな不
調が改善されることがわかりました。

酪酸菌に 
エサを与えて増やす

研究では、酪酸菌が大好物の
フラクトオリゴ糖という水溶性食物
繊維をエサとして与えれば数を増
やせるということもわかっていました。

フラクトオリゴ糖とは、砂糖に果
糖が1個から10個程度ついた糖
のことです。ゴボウ、玉ねぎ、に
んにく、菊芋などに含まれています。

手軽に毎日摂取できる 
 「長沢オリゴ」

食事だけでフラクトオリゴ糖を十
分に摂るのが難しいことが課題で
した。ゴボウを毎日1本も食べな
ければならないのでは、健康のた
めとはいえ長続きしません。これま
での研究を皆さんのお悩み解消に

役立てたいという思いに突き動か
されて、フラクトオリゴ糖を安価で
安全で手軽に日々 の食生活に取り
入れることができる粉末の「長沢オ
リゴ」を開発しました。

オリゴ糖と聞くと甘味料かと思わ
れるかもしれませんが、長沢オリ
ゴは水溶性食物繊維のフラクトオ
リゴ糖が主成分で、糖質は１％以
下です。香料・着色料も不使用
で、高純度な原材料のみ使用し
ているので安心して摂取できます。
1日10g（小さじ2杯）程度を温か
い飲み物や料理に溶かして摂る
のがおすすめです。

2018年の発売以来、口コミで
その評判が広がり、不調に悩ん
でいた方々から喜びの声が続 と々
届いています。

『東大の微生物博士が教える　便秘・下痢は１日で治る！』
著 者	 小柳津宏志　自由国民社
定 価	 ￥1,540（税込）
ISBN	 978-4426130053

『東大の微生物博士が教える　花粉症は1日で治る！』
著 者	 小柳津宏志　自由国民社
定 価	 ￥1,650（税込）
ISBN	 978-4426126193

摂りたいのは酪酸菌のエサになるフラクトオリゴ糖
さまざまな不調を
腸から改善する「長沢オリゴ」

図：酪酸の４大健康効果

（株）ニュートリサポート
メールでのお問合せ（24時間受付） 

	cafe500.nagasawa@gmail.com
電話でのお問合せ（平日11:00～17:00） 

	046-874-8088

おやいづ製茶／雅正庵 
（正規販売代理店）

	 054-259-6775 
	 (平日8:30～17:30)

	 オンラインショップ

長沢オリゴに関するお問合せ

長沢オリゴに関するご注文

PROFILE　�東京大学名誉教授／株式会社ニュートリサポート代表取締役。
	� 東京大学農学部農芸化学科卒業。アメリカ・イリノイ大学留学を経て、43歳の若さ

で東大の教授となる。富山大学教養部助教授、東京大学大学院農学国際専攻教
授等を経て、東京大学生物生産工学研究センター教授を務め、2016年に東京大学
を退職。現在は東京大学名誉教授に就く。専門は微生物系統分類、腸内細菌学など。

東京大学名誉教授 

小柳津宏志先生



今号では、ヒトにおける微弱超音波刺激による悪性
腫瘍の改善効果を検証した研究結果を紹介します。
背景：未だに死亡率が高い進行性肺がん

がん研究振興財団「がんの統計2023」によると、が
ん死全体の19.7％を占めるのは肺がんです。国立が
ん研究センター「院内がん登録生存率集計結果閲覧
システム（2024年03月26日更新）」で肺がん全体の死亡率
をみると、Ⅲ期では2年目に、Ⅳ期では10か月目に半
数が死の転帰をたどっていました。がん治療に取り組
むだけの気力・体力の維持には、悲観的情動が悪循
環へ陥る前に、闘病に伴う身体的な苦痛をより早期か
ら緩和することが肝要１）です。学術誌『International 
Journal on Respiratory Care and Medicine』に掲
載されていた２）Ⅲ期以上の進行肺がん罹患者に対す
る微弱超音波刺激による効果を紹介します。

対象疾患と検証方法
対象者

手術や放射線治療が受けていない、あるいは受け
られないⅢ期以上の肺がん罹患者７名（男性5人、
女性2人） 。平均年齢69.6歳（52 ～ 78歳）。
介入内容

微弱超音波刺激装置の超音波刺激パッドを頭部と
胸部の2か所に取り付けて刺激を与える。これを１回
20分、１日３回、12週間続ける。
測定・評価項目（以下の介入前後の反応を検討）

・�NRS：呼吸痛 (胸痛、呼吸困難など)を主観評価
・�KPS：日常生活動作能力や介助・看護への依存度

を医師が評価
・�腫瘍マーカー：CYFRA CK19、CEA（CLEIA）、

SLX-I抗原、SCC 
・�画像診断：X線CT、PET-CT

結果と考察
・�介入装置に起因すると思われる有害事象や不具合

の報告はありませんでした。
・�12週間の介入中、症状の悪化を認めたものはおらず、

NRSによる呼吸痛の主観評価とKPSという日常生活
動作能力と介助・介護依存度の双方において統計
学的有意差ある改善を示しました。1名は使用時に
疼痛さえ消失していました。

・�Ｘ線CTで変化はなかったもののPET-CTにて腫瘍
の活動性が確認できない方が２人もいました。

・�腫瘍マーカーの数値は増減まちまちでした。ただし、
平均年齢60代で末期がんであれば増加するのが自
然な中、減少した方がいたことは着目に値します。

まとめと講評
末期肺がん罹患者が微弱超音波刺激装置を使用

した結果、画像検査や腫瘍マーカーでの改善は限定
されていたものの、呼吸痛という主観評価と日常生活
動作能力や介助・看護への依存度に統計学的有意
な改善が確認されました。微弱超音波刺激装置は、
一貫して各種病態の改善と要介護度の軽減を示して
いる事実から、2025年問題への有効性と有用性がい
よいよ確実な処方箋だと信じられましょう。
1：�山中政子, 鈴木久美, 佐藤禮子. がん疼痛のある進行肺がん患者の情動体験. 日本がん

看護学会誌. 2016, 30 (1), 23-33. 
2：�Yoshio Shimotori and Meizo Kusaka. Advanced lung cancer patients: Palliative 

care efÏcacy trial using long-wave ultrasound stimulation / 7 cases (Is Dolphin 
Waves Effective for Patients with Lung Cancer?). Int J Res Med. 2023;1(1):1‒5. 
Int J Vet Med. 2024;3(1):1-6. 

メンタル産業医ドクター櫻澤のヘルシーコラム

櫻澤博文先生
医師、労働衛生コンサルタント、社会健康医学修士、
医学博士、日本産業衛生学会指導医、産業医科大
学認定メンタル ヘルスエキスパート産業医

実子によるオレオレ詐欺は、進行性がんと
の闘病中、気弱になっていると容易に発生
しえます。漫画家ありすか氏による啓発漫
画動画「驚愕！肉親によるオレオレ詐欺｜
動画で学べる回避策～成年被後見人によ
る公正証書遺言の作成方法～【改訂版】」
がYouTubeで視聴できます。

2 0 2 5 年 問 題 へ の 処 方 箋  その 4

進行性肺がん罹患者に対する
微弱超音波刺激による効果

※ 月ごとにセミナー内容は変わります。

プ ログラム

13：30	 受付開始
13：40-14：15	 ドクター・ケイコによるセミナー（Zoom配信あり）※
14：15-15：30	 �ドクター・ケイコと認知症治療、予防、介護など	

質疑応答、参加者同士の自由交流

Brain & Body Store®

（企画運営:一般社団法人日本セルフケア研究会）

	045-905-3365
	 （平日 10:00 ～ 17:00）

	 info@japan-selfcare-i.jp

開催場所

Allison House Café & Bar Azamino（貸し切り）
横浜市青葉区あざみ野 2-9-13 サンサーラあざみ野 1 階

Zoomで
無料配信

対  象：	
●認知症や予防にご興味がある方
●認知症のご家族をお持ちの方
●認知症の方も付き添いの方同伴でご参加いただけます
定  員：	各回 10名程度（Zoom参加に人数制限なし）
参加費：	無料　※カフェでお飲み物をご注文ください。

お申込は、お電話、QRコード
からPeatixで、またはBrain 
& Body Storeの店頭で

開催日の
1カ月前から
受付スタート

講師：木ノ本景子先生
（ドクター・ケイコ）
内科医、脳神経内科医、感情カウ
ンセラー。新しい医療の形で、より
健康な状態を目指す。「ヘテロクリ
ニック」を開設し、認知症予防外来、
オンライン診療なども行っている。

がんの専門家である垣添忠生医師が、
青森県八戸市から福島県相馬市までのみ
ちのく潮風トレイル1025キロを歩くロードムー
ビーです。歩くことで、がんと共に生きる女
性、震災の悲しみをそれぞれのやり方で乗
り越えようとしている人 と々の出会いが生まれ
ます。

「がんでも震災でも人は、逆境にたたされ
ても必ず復活する力を持っている」復活す

る人の強さとは何か？ 映画は、静かにその
答えを示唆してくれます。
「新宿東口映画祭2025」にて一般公開

予定です。

主演：垣添忠生
監督：野澤和之
製作：�Dr.カキゾエ歩く処方箋 

映画製作委員会

 「Dr.カキゾエ 歩く処方箋～みちのく潮風トレイルを往く～」が完成
ドキュメンタリー映画

お申込

「ドクター・ケイコの「ドクター・ケイコの
認知症予防チャンネル」認知症予防チャンネル」配信中！配信中！

　チャンネル登録はこちら♪　チャンネル登録はこちら♪

12/12㊍　13:30～15:30

良質な睡眠と認知症予防：
眠りが脳に与える効果

認知症の種類と特徴

冬に気をつけたい
認知症ケア

認知症のケアを担う家族へ　
上手なストレス解消法と自己ケア

2025 1/16㊍　13:30～15:30

11/14㊍　13:30～15:30

2025 2/13㊍　13:30～15:30



ALLISON HOUSE
C a f é  &  B a r  A Z A M I N O

健康・環境がテーマの
あざみ野駅前カフェ＆バー

Bra i n  &  Body  S t o r e 併設

5ALLISON HOUSE Café & Bar AZAMINO

	045-532-6596
	横浜市青葉区あざみ野 2-9-13 サンサーラあざみ野 1F
	カフェタイム 10：00 〜 18：30

	  バータイム　19：00 〜 24：00
	不定休

※お一人様1回限り
ハイボール ￥50引き

やさしい街あざみ野実行委員会の活動に協力しています

トリップアドバイザーは
世界最大の旅行サイトです。

2025 年2月28日まで有効

カフェ・バーの
ドリンク全品 ￥50引き

アルコール類

あざみ野で あの大桜ラーメンと
アリソンハウスがコラボ！

大桜ラーメンの人気ラーメンをアリソン
ハウスカフェでも楽しめるようになりまし
た。ラーメン屋さんに入るのは、少し勇気
がいるという女性に好評です。見た目が
とても上品でおしゃれ。カフェバーなの
で、ラーメンと一緒にビールも注文できた
り、ラーメンの後にコーヒーやスイーツを
ゆっくり楽しむこともできます。

BEER
ハイネケン...........................¥650
ブルックリンラガー...............¥750
WINE
ミニボトル 赤／白.................¥950
フルボトル 赤／白.............¥3,900
OTHERS
ハイボール...........................¥650
レモンサワー........................¥650

店⾧：濱崎さん

アルトルナ...........................¥550
コロンビアーナ.....................¥550
エスプレッソ........................¥550
カフェラテ............................¥600
カフェモカ...........................¥650
バニララテ...........................¥650
抹茶ラテ..............................¥650
など

アルコール

豚骨と鶏ガラの濃厚なスープが、 
コシのある角太麺によく絡むラーメン 
に、チャーシュー、ほうれん草、海苔、 
ネギをトッピング。

「長沢オリゴ」を
取り扱っています。

横浜・神奈川を中心に18店舗展開する豚骨醤油ラーメンの人気チェーン。
国産の野菜とたっぷりの豚骨・鶏ガラを丹念に煮込んだスープ、そしてスー
プにしっかり絡む角太麺などこだわりが詰まった横浜家系ラーメンを提供して
います。幅広い年齢層に支持され、主要グルメサイトでのきなみ高評価。

ラーメン　¥950

寒い季節は
ポカポカと

体が温まる
ラーメンが

おすすめで
す

大桜ラーメン https://oozakura.co.jp/

ALL

20% OFF

コーヒー

あ ざ み 野 駅 か ら 徒 歩 １ 分

※テーブル＆チェアのレイアウトは変更可能※テーブル＆チェアのレイアウトは変更可能

ご利用可能人数ご利用可能人数

25名まで

設備設備

プロジェクター、Wi-fi、電源

基本料金基本料金

￥5,000／1時間

ご予約・お問い合わせご予約・お問い合わせ

045-532-6596（担当：濱崎）

ALLISON HOUSE RENTAL SPACE
パ ー テ ィ 、貸 切 レ ッ ス ン 、ラ イ ブ 、 上 映 会 な ど に

長沢オリゴについては P.12 をチェック



CES 2025 (世界最大規模のテクノロジー見本市)出展
●会期：�2025年1月7日㊋〜1月10日㊎　●場所：アメリカ、ラスベガス

Care Show Japan2025

木ノ本医師による認知症予防講演 2月26日(水)11:40~12:00

出展
●会期：�2025年2月26日㊌〜2月28日㊎　●場所：東京ビッグサイト東ホール

Brain＆ Body Store®

045-905-3365 info@bp-tech.jp

バイオエスペランサあざみ野ショールーム36.5°
Brain&Body Store®は、上山製作所の超音波機器ウルトラーマの総販売元、

山本化学工業(株)公認バイオエスペランサ正規販売店です

	045-905-3365
	横浜市青葉区あざみ野 2-9-13 サンサーラあざみ野 1F

	 ALLISON HOUSE　Café & Bar AZAMINO 内
	月～金　10:00 ～ 17:00
	土曜、日曜、祝日

※ショールームスタッフ不在時は、アリソンハウスカフェのスタッフにお声かけください

Brain & Body Store®

バイオエスペランサあざみ野ショールーム36.5°6

では
免税手続きもできます

( 株 ) 上山製作所超音波機器ウルトラーマで体調維持＆癒しの時間

「着る医療機器」でボディメンテナンス

頭部用 低出力超音波機器 
Ultra-Ma【UM-123、UM-123x】

頭部＆ボディ用 低出力超音波機器 
Ultra-Ma【Bp-21】

顎関節部用　低出力超音波機器 
Ultra-Ma【Hp-20】

ウルトラーマヘッド
ウルトラーマボディ
バイオエスペランサ

高木外科内科医院

西野内科医院

辻医院

坂之上生協クリニック
ひらやま脳神経外科

つつみ内科・
皮ふ形成クリニック

まつもと胃腸内科

しばの循環器クリニック

いしざき内科

札幌いそべ頭痛・もの忘れクリニック

ほしの脳神経クリニック

ヘテロクリニック

長谷川医院

名古屋フォレストクリニック

あざみ野ショールーム 36.5°

医療法人

Brain & Body Store®

ウルトラーマ導入クリニック 左：身長164cm Mサイズ着用 　右：身長174cm Lサイズ着用

※HvOの本拠地はロンドンにあり、ハーバードとオックスフォード出身者のみで構成されています。

Brain&Body Store®Brain&Body Store®でで全機種体験全機種体験できますできます

超音波機器ウルトラーマの体験、バイオエスペランサ、ゼロポジション、
認知症予防カフェの問い合わせなどお気軽にお声掛けください。

平日10時～17時スタッフ常駐

頭部用 低出力超音波機器 Ultra-Ma【UM-123, UM-123x】...... ¥1,000（税込）

頭部＆ボディ用 低出力超音波機器 Ultra-Ma【Bp-21】.......................... ¥2,000（税込）

顎関節部用 低出力超音波機器 Ultra-Ma【Hp-20】.......................... ¥2,000（税込）

50% OFF
アリソンハウスカフェでお飲み物ご注文または

あざみ野 STYLEご持参の方 

●長袖・長パンツのセット
サイズ：S、M、L、XL、2XL
一般医療機器  家庭用遠赤外線血行促進用衣
医療機器届出番号：27B2X00256TY3339
￥550,000（税込）

Brain & 
Body Store®

着る医綒機ث よりૣく、より効果的にボディメンテナンス

家佘用の医療機器として42年ぶり
となる新たな規֨「家佘用ԕ赤外
線血行墝進用ҥ」のج४をクリア
しました。

綤চࢼ験ではج४よりも夑時間で、
血流継の数値をクリアしています。

着るだけで「血行墝進、ർ緖回復、
筋肉のコリの緩和」が׎う医療機器
です。

●長袖・長パンツのセット
サイズ：S、M、L、XL、2XL
一般医療機器  家庭用遠赤外線血行促進用衣
医療機器届出番号：27B2X00256YC3339
￥176,000（税込）

Brain & 
Body Store®

着るだけで
血行促進 疲労回復
筋肉のコリの緩和

左：身長164cm Mサイズ着用 　
右：身長174cm Mサイズ着用

b8ta Tokyo - Yurakuchoで
（株）上山製作所の超音波頭部ケア

ウルトラーマを体験・購入できます

	 東京都千代田区有楽町1-7-1 有楽町電気ビル1階
	 11:00 – 19:30
	  https://b8ta.jp/store/yurakucho/

b8ta Tokyo 
Yurakucho

2024年11月1日㊎～

バイオエスペランサⓇ

めぐり美アイマスク
常温赤外線を放射するバイオエスペランサ
で、目と目の周りを優しく温めます。

バイオエスペランサⓇ

めぐり美チャージャー
世界に認められたヤマモト素材の柔軟
性が心地よく足首周りにフィットし、保温
をキープ。リフレッシュ
タイムにかかとやくるぶ
し周辺をやさしく温め
ることで、日々 のセルフ
メンテナンスもしや
すくなります。

ショールームで
お試し

いただけます

バイオエスペランサ®素材は、赤外線の分光放射率が
80%以上を誇る「完全独立気泡構造」の高機能素材
です。 柔軟性に優れ、また
1mmあたり約21 〜 23個並
んだ気泡内に熱伝導率が低い
「窒素ガス」を封入する独自
技術により、高い保温性を実
現しました。

￥22,000（税込）

Brain & 
Body Store®

Brain & 
Body Store®

サイズ：フリー ￥33,000（税込）

使用目的又は効果

遠赤外線の血行促進効果により
疲労や筋肉のコリ等の症状を改善する。

ウルトラーマが2024 年
「HvO 世界大賞」を受賞



◉対象学年	 幼稚園年少の年齢～中学3年生、
	 女の子も大歓迎！
◉活動日時	 主に日曜、土曜の午前中～
◉活動場所	 荏田、新横浜、鷺沼等 田園都市線、 
	 ブルーライン沿線のグラウンド

活動内容

体験入会随時受け入れ
見学のみもOK！ 当日参加も大歓迎！

	045-901-7111（代）  受付時間 ( ㊏、㊐ 9:30～17:00) 担当 ： 宮下
	 横浜市青葉区新石川 1-6-2  （あざみ野不動産株式会社内）

神奈川県ラグビーフットボール協会所属

NPO法人　田園ラグビースクール

2025 年 2 月 28 日まで有効

スクール体験にお越しの方（お子様）に

記念品を進呈

ホームページはこちら

田
園
ラ
グ
ビ
ー
ス
ク
ー
ル
で

一緒
に
ラ
グ
ビ
ー

や
ろ
う
よ！

約300人
在籍人数

インドア（カーペット 3.5 面）

	045-909-1500
	 横浜市青葉区大場町 705-3
【月～金】9:15 ～ 22:30

	 【土】7:30 ～ 22:30　
	 【日】7:30 ～ 20:00

	 HP でご確認ください

アウトドア（砂入り人工芝 9 面）

	045-905-2051
	 横浜市青葉区大場町 704-1
【月】9:00 ～ 19:00

	 【火〜金】9:00 ～ 21:30
	 【土】7:30 ～ 21:30　
	 【日】7:30 ～ 20:00

	 HP でご確認ください

7東急あざみ野テニスガーデン

ホームページまたはお電話にてお申し込みください
お電話の際「あざみ野STYLEを見た」とお伝えください

	045-901-5211
	 横浜市青葉区大場町 704-30
	 【月～金】9:00 ～ 21:00

	  【土日祝】9:00 ～ 20:00
	 年中無休　※不定期でメンテナンス休館あり
	 駐車場 2H 無料

8ストレッチ & スタジオ FunUP（ファンアップ）

ストレッチマシン
スタジオプログラム

テニススクール
スクール体験1回無料

無料体験実施中！

おかげさまでおかげさまで7周年7周年

ゴルフスクール
	045-901-5211
	 横浜市青葉区大場町 704-30
	 【平日】9:00 ～ 21:00

	  【土日】8:00 ～ 20:00
	 ※不定期でメンテナンス休館あり

	 駐車場最大 2H 無料

9東急ゴルフスクールあざみ野
東急あざみ野ゴルフガーデン

2024 年12月末日まで有効

通常￥1,980（税込）の
スクール体験　無料

※要事前予約 ※予約時にクーポンコードを入力して
ください ※予約には予約サイトへの登録（無料）が
必要です ※お一人様 1 回限り有効

クーポンコード TRY0001

2024 年11月末日まで有効

通常￥2,200（税込）の
スクール体験　無料

※要事前予約　
※お1人様1回限り有効

お好きな曜日・時間を選んで
通えるゴルフスクール

①�体験から即日入会で 
入会金·初月月会費·レンタルパス3カ月無料

②初心者クラス初月受け放題

レッスン４
（月4回）　

Free Plan

レッスン
Charge

（受講回数制限なし）
Free Plan

2024 年12月末日まで有効

無料
クーポンコード agg002

入会金（￥5,500）
登録料(¥3,300)

あざみ野
ガーデンズで

お得な入会キャンペーン実施中

入会
キャンペーン

入会
キャンペーン

入会
キャンペーン

スポーツを始めよう！

※�キャンペーン対象外のクラスもございます。 
詳しくはお電話もしくはフロントにてご確認ください



明治 · 大正期の外国人女性浮世絵師たち

	045-909-6161
	 横浜市青葉区新石川 1-6-2

 	 リバーサイドビル　1 階
	 10:00 ～ 18:00
	 毎週水曜日 · 第一、第三火曜日

	 （1 月～ 3 月は水曜日のみ定休）

ハウジングセンター あざみ野営業所 MAP

11

	045-903-6161
	 横浜市青葉区あざみ野 2-9-13

	 サンサーラあざみ野 1 階
	 10:00 ～ 18:00
	 毎週水曜日 · 第一、第三火曜日

	 （1 月～ 3 月は水曜日のみ定休）

ハウジングセンター あざみ野西口営業所 MAP

12

	045-911-6161
	 横浜市青葉区新石川 3-15-2

 	 シェモアたまプラーザ 1 階
	 10:00 ～ 18:00
	 毎週水曜日 · 第一、第三火曜日

	 （1 月～ 3 月は水曜日のみ定休）

ハウジングセンター たまプラーザ南口営業所 MAP

13
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2025 年 2 月 28 日まで有効

※当社にてご契約いただいた方に限る

引越料金 20% OFF

2022年5月期のブランドイメージ調査（日本マーケ
ティングリサーチ機構調べ）において、3部門で第
１位を獲得いたしました。当社は今後も、お客様
にご満足いただけるよう、様々なサービス提供を通
じ、顧客満足度の向上へ寄与してまいります。
＊�日本マーケティングリサーチ機構調べ、 

調査方法：Webアンケート

学生向け物件学生向け物件
ワンルーム〜 1DK のお部屋ワンルーム〜 1DK のお部屋

新婚向け物件新婚向け物件
1LDK ～ 2DK のお部屋1LDK ～ 2DK のお部屋

ファミリー向け物件ファミリー向け物件
2LDK 〜 4LDK 以上のお部屋2LDK 〜 4LDK 以上のお部屋

一人暮らしから、
新婚、 ファミリー層まで

幅広く対応

 あざみ野での住まい探しは
ハウジングセンターへ

あ ざ み 野 カ レ ッ ジ 女 性 画 家 シ リ ー ズ

― ヘ レ ン · ハ イド 、バ ー サ · ラ ム 、エ リ ザ ベ ス · キ ー ス の 描 い た 日 本 · ア ジ ア

ご
来
店
も
お
待
ち
し
て
い
ま
す

物件探しから内見・契約までオンラインでOK

お部 屋 探しマニュアル
お引 越しのチェックポイント
学 区 情 報

マンション

お 得 に 住 み 替 え た い 方 は 11 月 ・ 12 月 が 狙 い 目

	 横浜市青葉区あざみ野南 1-17-3
	 9:00 ～ 21:00 ／日・祝 9:00 ～ 17:00
	 毎月第 4 月曜、年末年始

10アートフォーラムあざみ野

　　　男性のための語り場 イヤイヤあるあるの共有とみんなの対応策あれこれ

　　　産後のケアヨガ 1歳までの赤ちゃんと

申込用2次元コード

申込用2次元コード

 「男性のための語り場」は、身近な学びとおしゃべりをセットにした、
男性限定の気軽な場です。
今回のテーマは「子どものイヤイヤ対応」です。イヤイヤ期に始まり、
4歳5歳以降の駄 こ々ねまで続く子どもの"ぐずり"。講師の話を聞いたり、
参加者同士で話をしてみませんか。

お座り期(6ヵ月)からハイハイが始まる頃(1 歳)までの赤ちゃんと一緒に参加できるヨガ。
赤ちゃんを抱っこしながらのスクワットなど、少し負荷のかかる運動も取り入れます。

浮世絵師は「日本人」「男性」だけじゃない！？
女性画家を主役にすえ近代美術史を丁寧に読み解く、人気シリーズ講座第4弾

●会　　場	：2階セミナールーム1·2
●講　　師	：池田浩久氏（パパライフサポート代表）
●対象・定員	：男性15名
●参 加  費 	：無料
●申込方法	：電話・HPにて先着順で受付中
●保　　育	：2ヵ月～未就学児
　4日前迄に子どもの部屋☎045-910-5724へ要予約、先着順、有料

●会　　場	：3階アトリエ
●対象・定員	：高校生以上40名  事前申込（先着順）
●参 加  費 	：￥1,000（当日支払い）

10:00～12:00

11/23（土・祝）
開催日時

14:00～16:00

11/16（土）
開催日時

10:00～11:15

12/27（金）
1/24（金）

開催日時

〈お問合せ〉男女共同参画センター横浜北　
 045-910-5700
 https://www.women.city.yokohama.jp/a/

 ■ 詳細 · お申込はこちら
〈お問合せ〉横浜市民ギャラリーあざみ野　 045-910-5656 講師:沼田英子講師:沼田英子

（昭和音楽大学教授／西洋美術史）（昭和音楽大学教授／西洋美術史）

講師:十河ゆみ講師:十河ゆみ

スマホ・PCでお部屋探しはこちらから

物件以外の情報もいろいろ！
お 部 屋 探し の 便 利 帳

一戸建て

●会　　場	：3階健康スタジオ
●対象・定員	：産後6カ月から1年までの母親と赤ちゃん　16組
	 　※母親のみでの参加もできます。
●参 加  費 	：￥900／1回
●受付開始	：12月講座は11/11(月)、1月講座は12/11(水)
●申込方法	：HP
●保　　育	：2ヵ月～未就学児
　4日前迄に子どもの部屋☎045-910-5724へ要予約、先着順、有料

保育あり



おトク満載！ 本誌だけのクーポン情報！

来店時または会計時に、お店のスタッ
フに本誌（切り取ったクーポンでも
OK）を提示してください。

あざみ野駅前ホール「WEST END」の会員カードを提示してください。
お得なサービスを受けることができます。※カードの発行は、遊技する方に限ります

カードは WEST END で簡単発行

WESTEND 会員カード

発行
無料

本誌の提示で本誌の提示で！！ WESTENDカードの提示でWESTENDカードの提示で！！

本格的な西洋料理のコース料理もお得なランチプレートもあり、
落ち着いた店内で優雅なひとときが過ごせます。

厳選された素材と確かな腕が光る、日本料理のお店。四季折々
の懐石料理や創作和食を楽しめる大人の隠れ家です。

 045-903-0388
 横浜市青葉区新石川 1-6-7
 ランチ 11：30 ～ 15：00（L.O.13：30）

 土 · 日 · 祝 12：00 ～ 15：00（L.O.13：30）
 ディナー 18：00 ～ 22：00（L.O.20：00）

 月曜日・第１・3 火曜日
 （不定休有）

 045-902-0707
 横浜市青葉区新石川 1-5-1

 あざみ野パークハウス1 階-A
 ランチ 11：45 ～ 14：15

 ※ランチ要予約
 ディナー 18：00 ～ 23：00
 （L.O.21：30）

 月曜日
2025年2月28日まで有効 2025年2月28日まで有効

西洋料理 ル・ポティロン　Le Potiron 15 四季・花りん　Karin 16

食べるうちに後からくるスパイス効果が癖になる。オープン間も
ないですが、リピーター続出！クラフトビールもあります！

 045-507-3740
 横浜市青葉区新石川 1-6-5
 ランチ１１：30 ～１５：00（L.O.14：30）

 ディナー１７：30 ～２2：00（L.O.21：30）
 ※ルウがなくなり次第終了

 火曜日（その他休業日あり不定）

2025年2月28日まで有効

C
カ レ ー

urry s
シ ョ ッ プ

hop Y
イ エ ロ ー

ELLOW 1

落ち着いたインテリアの店内で、こだわりのドリンクを楽しめる健
康がテーマのカフェ。

 045-532-6596
 横浜市青葉区あざみ野 2-9-13

 サンサーラあざみ野 1F
 カフェタイム１0：00 ～１8：30

 バータイム１9：00 ～ 24：00
 不定休

2025年2月28日まで有効

A
ア リ ソ ン

LLISON H
ハ ウ ス

OUSE C
カ フ ェ

afé &
アンド

 B
バ ー

ar A
ア ザ ミ ノ

ZAMINO 5

も
チ
ェ
ッ
ク
！

P
16

も
チ
ェ
ッ
ク
！

P
10

※他の特典・割引券・サービス券との併用不可 ※クーポン１枚につき１回限り有効 表示価格やサービス内容は 2024 年 10 月末時点のもので、変更になる場合があります。詳しくは、各店舗にご確認ください。

 ￥ 50引き

 ￥ 50引き

 ￥100引き

 ￥100引き

※お一人様 1 回限り

カフェ＆バーの
ドリンク全品

ハイボール
※カレー注文者に限る

※カレー注文者に限る
無料

(税込)

※６名様まで

※６名様まで

ハウスワイン
1杯のみ

ハウスワイン
何杯でも

サワー、ハイボール、果実酒

半額サービス

1ドリンク
サービス

※ランチタイムのみ

※ディナータイムのみ

お料理
ご注文で

お料理
ご注文で

ソフトドリンク
１杯

ソフトドリンク
１杯

 ￥100引き

そば居酒屋としてリニューアルしました。16 種類の厳選された
日本酒や本格焼酎など、旬の肴と〆のおそばで楽しめます。

浅草もんじゃ＆お好み焼きをアツアツの出来立てで！もんじゃが初
めてでもスタッフが手伝ってくれるので安心。

2025年2月28日まで有効

2025年2月28日まで有効

そばくろ　Sobakuro 21 土蛍　TSUCHIBOTARU 22

お肉料理とお酒が専門の、和と洋の創作料理！お一人様でも
気軽に寄れるお店です！

2025年2月28日まで有効

カルネの星　Karune no Hoshi 17

あざみ野駅徒歩 0 分のつけ麺専門店。こだわりの濃厚スープ
と中太麺、スープを再加熱する焼き石の投入が特徴。

2025年2月28日まで有効

つけめんT
テ ツ

ETSU あざみ野店　TETSU 20

北海道の小樽から送られてくる生後８カ月未満の新鮮なラム肉
はジューシーで柔らか！90 分食べ飲み放題プランが人気。

2025年2月28日まで有効

北とうがらし あざみ野店　Kitatogarashi 18

リニューアルオープンして、ワインやおつまみが充実！お酒を通じ
て食生活の愉しさを提供いたします。

2025年2月28日まで有効

カクヤス あざみ野店　Kakuyasu 19

※他の特典・割引券・サービス券との併用不可 ※クーポン１枚につき１回限り有効 表示価格やサービス内容は 2024 年 10 月末時点のもので、変更になる場合があります。詳しくは、各店舗にご確認ください。

 050-5487-5645
 横浜市青葉区美しが丘

 5-14-2
 ランチ 11：00 ～ 15：00

 ディナー 17：00 ～ 24：00
 火曜日

 045-903-8451
 横浜市青葉区すすき野

 1-3-26
 17：00 ～ 22：00（L.O.21：00）

  ※予約優先のためご来店前にご連絡いただけると
確実です。

 ※お肉がなくなり次第終了
 月曜日（祝日の場合は翌日休）

 045-905-2950
 横浜市青葉区あざみ野

 2-1-1
 11：00 ～ 23：00
 年中無休

 045-904-0950
 横浜市青葉区あざみ野

 4-14-1
 10：00 ～ 21：00
 年中無休

 045-532-4096
 横浜市青葉区あざみ野

 2-9-10 野本ビル 1 階-A
 17：00 ～ 22：30(L.O.）
 日曜日・月曜日

 045-532-8802
 横浜市青葉区あざみ野

 2-9-10 野本ビル 1 階
 平日 17：00 ～翌 5：00

 土・日・祝 11：30 ～翌 5：00
 年中無休

 ￥200引き

 ￥100引き
￥3,000 以上
ご利用で

￥3,000 以上
ご利用で

ハイボール or 
グラスワイン or 
ソフトドリンク

サービス

サービスソフトドリンク
人数分

※ランチタイムは除く

ソフトドリンク
1杯サービス

ソフトドリンク
人数分サービス

お料理
ご注文で

お料理
ご注文で

※ディナータイムのみ

ワインに合う
おつまみ プレゼント

ワインを¥3,000（税込）
以上お買上げで

¥500ワインを
1本プレゼント

お会計より 10%OFF
※支払いは現金のみ。￥3,000以上のご利用で
割引の上限は￥3,000

味玉 サービス

味玉メンマ盛り合せ
サービス



2020 年にオープンし、今では 200 名近い会員様が在籍して
いるヨガ・ピラティススタジオ。男性も女性も歓迎です。

上質な素材と手作業によるクリーニング、修理作業でリフレッ
シュ！使えないと諦める前にご相談を。

2025年2月28日まで有効

2025年2月28日まで有効

時のヨガ　Toki no Yoga 25

靴専科 あざみ野店　Kutsusenka 26

沖縄の家庭料理が楽しめるダイニングバー。40 種類以上が揃
う泡盛には宮古島限定品など珍しいものも。

2025年2月28日まで有効

ダイニングキッチンT
ト ミ ー

ommy 23

厚木から直送される「新鮮な豚ホルモン」が一番の魅力です！
炭火で香ばしくふっくらと焼き上げたホルモンをご賞味下さい。

2025年2月28日まで有効

いくどん あざみ野店　IKUDON 24

土着品種にこだわった厳選ワインと一緒に楽しめるアラカルトが
充実。パスタやリゾットのランチセットも人気。

2025年2月28日まで有効

D
ダ イ ニ ン グ

INING F
フ キ ノ ト ウ

UKINOTOH あざみ野 3

 045-902-7219
 横浜市青葉区あざみ野

 1-26-7メゾンあざみ野 1F
 15：00 ～ 23：00

 （L.O.22：00）
 第 2・第 4 水曜日

 045-909-5010
 横浜市青葉区あざみ野

 1-11-1 センタービル 2F
 ランチ 11：30 ～ 15：00

 ディナー 17：30 ～ 22：00
 月曜日ディナーのみ休み

 045-903-1004
 横浜市青葉区あざみ野

 1-10-30
 17：00 ～ 24：00

 （L.O.23：30）
 不定休

 045-905-3581
 横浜市青葉区あざみ野 2-30

 あざみ野三規庭内
 10：00 ～ 19：00 

 ※お電話でご予約ください
 月曜日（祝日の場合は翌日休）

 045-482-4914
 info@tokinoyoga.com

 もしくは HP から
 横浜市青葉区あざみ野 2-12-1

 丸善ビル 1F
 10：00～12：40（日～土）

 19：00～21：40（月～金）
 ※一部のクラスは上記時間外での開催あり

 不定休
＋

＋

お料理
ご注文で

お料理
ご注文で

5%OFF

※お一人様1回限り
※チケット会員での入会は入会金無料適用外

※お一人様1回限り
※チケット会員での入会は入会金無料適用外

味玉 サービス

味玉メンマ盛り合せ
サービス

ブルーシールアイス

サービス

お会計より 半額グラスワイン

グラススパークリングワイン
1杯サービス

※ディナータイム限定

※ディナータイム限定

体験レッスン
90%OFF！

体験レッスン
50%OFF！

入会金（¥5,000）

無料

入会金（¥5,000）

無料

バリューセット（クリーニング＋修理）

1 点につき10%OFF
次回ご利用いただける

割引優待券プレゼント
※先着１５名様

無料
体験後、即日入会の方
入会金（¥5,500）
事務手数料（¥3,300）

粗品プレゼント
2025年2月28日まで有効

マシンを使わない筋力アップスタジオ。順天堂大学監修プログラム
を中心にお身体の状況に応じて最適なレッスンを提案いたします。

L
ラ ク テ ィ ブ

ACTIVE　あざみ野 27

 045-532-3109
 横浜市青葉区あざみ野

 1-24-2 Kあざみ野ビル 1F
 月～土 9：30 ～ 17：45
 日曜日、祝日

 ￥100引きファーストドリンク

「シロ１人前」
2 名様以上でのご利用で 無料

も
チ
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ッ
ク
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医師や看護師も利用しているマッサージ店。国家資格を持つ
マッサージ師が深部にある頑固なコリをほぐします。

お着物の練習をしませんか。タンスに眠っているお着物を出して。
着物の着方から帯結びまで楽しくレッスンいただけます。

2025年2月28日まで有効

2025年2月28日まで有効

ルックアップたまぷらマッサージ 29

ハクビ京都きもの学院 あざみ野教室 30

医療機器および健康増進機器に認定されたバイオエスペラン
サ商品の割引クーポンです。

2025年2月28日まで有効

B
ブ レ イ ン

rain ＆
アンド

B
ボ デ ィ

ody S
ス ト ア

tore®
6

「カラオケ・ダーツ・ビリヤード・コミック＆ネットカフェ」の複合店
です♪カラオケは 15 名様収容の大部屋あり。

2025年2月28日まで有効

ゆう遊空間 あざみ野店　Yu Yu Kukan 31

（株）上山製作所の超音波ケアマシン「ウルトラーマ」を通常
の半額で体験していただけます。

B
ブ レ イ ン

rain ＆
アンド

B
ボ デ ィ

ody S
ス ト ア

tore®
6

※他の特典・割引券・サービス券との併用不可 ※クーポン１枚につき１回限り有効 表示価格やサービス内容は 2024 年 10 月末時点のもので、変更になる場合があります。詳しくは、各店舗にご確認ください。

Look Up Tamapura 
Massage

 045-905-3365
 横浜市青葉区あざみ野

 2-9-13 サンサーラあざみ野 1F
 （ALLISON HOUSE Cafe 

AZAMINO 内）
 月～金 10：00 ～ 17：00
 土・日曜日、祝日

 ※定休日はアリソンカフェスタッフにお声かけください

 045-905-3365
 横浜市青葉区あざみ野

 2-9-13 サンサーラあざみ野 1F
 （ALLISON HOUSE Cafe 

AZAMINO 内）
 月～金 10：00 ～ 17：00
 土・日曜日、祝日

 ※定休日はアリソンカフェスタッフにお声かけください

 045-507-9183
 横浜市青葉区美しが丘 5-1-3

 たまプラーザセンタービル 2 階
 月10：00 ～ 20：00（最終受付 19：00）

 水～日 10：00 ～ 23：00
 （最終受付 22：00）

 火曜日、年末年始

 0120-051-444
 横浜市青葉区あざみ野

 2-9-22 あざみ野ゆうビル 504
 毎週月曜日・火曜日・水曜日

 10：00 ～・14：00 ～・
 18：30 ～
 （要連絡）

 045-905-1680
 横浜市青葉区あざみ野

 1-9-15 K-max あざみ野 3F
 24 時間
 年中無休
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10%OFF
バイオエスペランサ商品

※一部商品は割引対象外となります

アリソンハウスカフェでお飲み物をご注文
または本誌提示で

ウルトラーマ
体験料金

ウルトラーマ
体験料金

全機種 50%OFF

全機種 ¥500

カラオケ8名様
以上のご利用で 幹事様 無料

カラオケルーム室料

ネットカフェ 新規入会 無料
20%OFFきもの着付

6 回レッスン

きもの着付
6 回レッスン
お稽古用着物プレゼント付！

￥3,300

￥3,300

ご新規の方
＆平日限定

ご新規の方
＋腹部指圧 無料

60 分以上のコース

 ¥1,000引き

60 分以上のコース

 ¥1,000引き

Hakubi Kyoto
Kimono School

2025年2月28日まで有効

通常 1 回 → 2回

通常 1 回 → 3回

各回 ¥1,100

各回 ¥1,100

初回体験

初回体験
2025年2月28日まで有効

心と体のメンテナンス、経験豊富な講師陣。ヨガ、ピラティス、
ベリー、着付け、ヴォイトレなど多彩なレッスン。少人数制。

ココソレイユ　Coco Soleil 28

 080-5404-8484
 横浜市青葉区新石川

 2-13-18 グレイスビーノ401 号
 10：00 ～ 20：30

 ※曜日によって異なりますので、
 HP からご予約ください。

 なし



あざみ野で11 年目のサロンです。オールハンドのドレナージュを
メインに、お一人お一人にあった施術を提案させて頂きます。

ネイル～ボディケアまで施術の幅をひろげてリニューアルしまし
た！東洋経絡を取り入れた美容鍼とリンパドレナージュが人気！

2025年2月28日まで有効 2025年2月28日まで有効

G
グ ラ ー ス リ リ ア

raceLilia 36 A
ア リ ス

lice H
ハ ー ト

eart ネイル & ボディC
ケ ア

are サロン 37

35 年以上の信頼できるセラピストが心と身体のサポートをしてい
ます。セラピストスクールも開催しています。

完全予約制の脱毛サロンです。脱毛が初めての方もメンテナンスで
通いたい方も大歓迎です☆お肌の悩みもお気軽にご相談ください！

2025年2月28日まで有効

2025年2月28日まで有効

K
コ ト コ ト

otoko&

メンズ・レディース脱毛サロン S
サ ニ ー デ イ ズ

UNNYDAYS

35

33

2023 年ネイルブック全国ネイルサロン 1 位。自由なアートで個
性を表現／“特別な2 時間”を。

2025年2月28日まで有効

A
エーアイダブリュー　 ネイル アンド アイブロウ

. I .W. / Nail & Eyebrow 32

①かっさフェイシャル + 半身アロマ + ヘッド
②アロマ全身リンパマッサージ + 発汗マット

選べるメニュー！

2025年2月28日まで有効

Tribute ～トリビュート～ 34

 横浜市青葉区新石川
 1-17-29 LP3

 9：30 ～ 22：00
 （最終受付 19：00）

 年末年始以外 無休

 045-225-8728
 横浜市青葉区あざみ野

 2-9-14 栄信ビル 105
 10：00 ～ 20：00 

 ※完全予約制
 不定休

 080-1053-8386
 横浜市青葉区あざみ野

 2-28-10 エステービル 202
 10：00 ～ 21：30

 （最終受付 19：30）
 不定休

 ※完全予約制 女性専用

 横浜市青葉区あざみ野
 2-9-1 あざみ野駅前第 2ビル
 301 号室

 10：00 ～ 21：00
 不定休

 045-904-5941
 横浜市青葉区あざみ野

 1-10-2 1F
 10：00 ～ 18：00

 ※完全ご予約制
 不定休

 045-878-7881
 横浜市青葉区あざみ野 1-7-6

 ヴィヴァーチェあざみ野 603
 10：00 ～ 19：00

 ※完全予約制（当日予約 OK）
 年中無休
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① ②

¥50 OFF

¥70 OFF

初回

初回

①リラックスフェイシャル
 （110分）
②温活アロマ
 （70分）

ストレスバスターズ（背中・頭・フェイシャル・デコルテ）

初めて来店される方

初めて来店される方

リンパドレナージュ全身（50 分）

ストレスバスターズ（背中・頭・フェイシャル・デコルテ）ハンドフェイシャル +
空気圧マッサージ（下半身）

ネイルケア ¥11,000 →¥9,000
ボディケア ¥13,200 →¥9,900

¥10,800 →初回トライアル¥7,800
¥19,800 → ¥8,800
¥15,400 → ¥8,800

¥9.900 → ¥5,000 ¥10,800 →初回トライアル¥7,500

¥13,500 → ¥9,900

粗品プレゼント 次回にご利用いただける
割引クーポンプレゼント

脱毛メニュー

脱毛メニュー

20%OFF

30%OFF

www.azaminostyle. jp

あざみ野STYLE 最新号

あざみ野STYLE 協力店

すっきり見やすく
なりました！

最新号とバックナンバーの
日本語版、英語版、中国語版も
WEB で読むことができます！

21

西川りゅうじん氏の対談連載「健康対談」には、
暮らしに役立つ健康・医療情報が満載！3

山本 聖子さん 中 博さん 青木 晃院長山崎 大地さん 北原 照久さん 吉元 由美さん 尾身 奈美枝さん 渥美 和彦先生田口 淳一先生 辨野 義己先生松尾 通先生

塩谷 信幸先生 久保 明先生 対馬 ルリ子先生 渋谷 健司先生白澤 卓二先生 浦上 克哉先生 水町 重範先生 近藤 信也先生 小田原 雅人先生林田 哲先生 星野 惠津夫先生

石井 良幸先生 沢田 哲治先生 北郷 実先生 小阪 憲司先生 斎藤 糧三先生 森下 真紀先生 草間 香先生松沢 成文先生 村上 知文先生 早田 輝子先生 大谷 泰夫さん

澤岡 詩野先生 木村 もりよ先生 高石 官均先生和田 秀樹先生小西 聖子先生 勝間 和代さん

ヨーコ ゼッターランドさん

今枝 宗一郎先生 萩 裕美子先生 長尾 和宏先生鄭 雄一先生

室伏きみ子先生 服部幸應先生 黒岩祐治さん

WEB版

あざみ野 STYLE 検索

【あざみ野STYLE 事務局】　info@pathos-co.com

＠STYLE89505358 ＠azamino.style

下村 朱美さん

特殊詐欺に遭わないために
電話で「お金」「キャッシュカード」

「暗証番号」「ATM」の話が出たら、 迷わず110番！
青葉区内で

27件
被害金額

約1億1,200万円
（2024年１月～9月）電話の人は、本当に家族ですか？本当に役所の人ですか？

障がい者福祉団体による、オリジナル雑貨、手作り菓子・パン・
新鮮野菜などのこだわりの食品etc.が並ぶ日にち限定のマルシェ♪

●日時：11月29日11月29日（金）・（金）・30日30日（土）	10:30～14：30（土）	10:30～14：30
●場所：横浜市民ギャラリーあざみ野　１Ｆエントランスロビー

あざみ野フェローマルシェあざみ野フェローマルシェ

出店情報、イベントの詳細
はこちら


