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　健康で長生きする人が数多く集まっている「ブルーゾーン」という特異な地域があり
ます。今回も、世界で４カ所のブルーゾーンから「健康と長寿のルール」を探ってみたい
と思います。

中
米
コ
ス
タ
リ
カ
の
ニ
コ
ジ
ャ
半
島
に
お
け
る

　
　
　
　
　
　
　
　「
健
康
と
長
寿
の
ル
ー
ル
」

①
植
物
性
食
品
を
主
体
に
し
た
食
生
活
と
、

　

カ
ル
シ
ウ
ム
豊
富
な
硬
水
の
摂
取

②
夕
食
は
早
め
の
時
間
に
、軽
く
す
ま
せ
る

③
若
い
時
か
ら
身
体
を
よ
く
動
か
す
習
慣
を
つ
け
て
い
る

④
家
族
を
大
事
に
し
て
お
り
、

　

そ
の
こ
と
が
人
生
の
目
標（
生
き
が
い
）に
つ
な
が
っ
て
い
る

⑤「
す
べ
て
は
神
様
の
手
に
ゆ
だ
ね
て
い
る
」と
い
う

　

心
の
平
安
を
持
っ
て
い
る
こ
と
で
、

　
ス
ト
レ
ス
が
軽
減
さ
れ
て
い
る　

「
も
し
長
生
き
の
知
恵
が
、知
識
や
体
験
の
積
み
重

ね
に
よ
っ
て
形
作
ら
れ
る
も
の
な
ら
ば
、長
寿
者
は

誰
よ
り
も
豊
か
な
知
恵
を
持
ち
合
わ
せ
て
い
る
と

言
え
る
。」

　

ナ
シ
ョ
ナ
ル
ジ
オ
グ
ラ
フ
ィ
ッ
ク
誌
の
記
者
・
ダ

ン・
ビ
ュ
イ
ト
ナ
ー
氏
は
、こ
う
し
た
考
え
の
も
と
、

健
康
で
長
寿
な
人
が
た
く
さ
ん
暮
ら
し
て
い
る
地

域
を
世
界
中
探
し
ま
わ
り
、健
康
・
長
寿
者
の
割
合

が
群
を
抜
い
て
多
か
っ
た
４
ヶ
所
の
地
域
を「
ブ

ル
ー
ゾ
ー
ン
」と
名
付
け
ま
し
た
。

　

最
後
の
４
ヶ
所
め
と
な
る
今
回
は
、中
米
コ
ス
タ

リ
カ
の
ニ
コ
ジ
ャ
半
島
に
お
け
る
健
康
・
長
寿
の
習

慣
を
紹
介
し
ま
す
。

　

今
か
ら
50
年
ほ
ど
前
に
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
大
学

出
版
界
が
出
版
し
た「
ニ
コ
ジ
ャ
の
文
化
地
理
学
」

に
は
、当
時
の
ニ
コ
ジ
ャ
半
島
に
暮
ら
す
人
々
の
生

活
ぶ
り
が
次
の
よ
う
に
記
さ
れ
て
い
ま
す
。

（
以
下
、要
約
）

　

地
元
民
の
日
常
生
活
は
、日
の
出
前
か
ら
始
ま
る
。

コ
ー
ヒ
ー
と
共
に
残
り
も
の
の
ト
ル
テ
ィ
ー
ジ
ャ（
ト

ウ
モ
ロ
コ
シ
パ
ン
）を
つ
ま
む
。雑
用
な
ど
を
こ
な
し
、

８
時
に
は
ち
ゃ
ん
と
し
た
朝
食（
ご
飯
、豆
、卵
が
主

体 

）を
摂
る
。昼
か
お
そ
く
と
も
午
後
２
時
に
は
仕

事
を
終
え
、自
宅
に
戻
っ
て
昼
食
を
摂
る
。昼
食
は

茹
で
た
バ
ナ
ナ
や
里
芋
、カ
ボ
チ
ャ
、野
菜
と
肉
。ご

飯
と
豆
、卵
、ヨ
ー
グ
ル
ト
、ベ
リ
ー
類
な
ど
。午
後
は

の
ん
び
り
と
過
ご
し
、夕
食
は
ご
飯
、豆
、ト
ル

テ
ィ
ー
ジ
ャ
と
いっ
た
簡
単
な
も
の
で
す
ま
せ
て
い
る
。

●
食
事

　

低
カ
ロ
リ
ー
、低
脂
肪
の
植
物
性
食
品
を
基
本

と
し
た
食
生
活
は
、他
の
ブ
ル
ー
ゾ
ー
ン
と
共
通

し
て
い
ま
す
。特
に
豆
類
、ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
、果
物
の

摂
取
量
が
多
い
こ
と
が
特
長
的
で
す
。

　

最
も
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な「
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
」は
、熱
を

加
え
る
な
ど
し
て
調
理
を
す
る
こ
と
で
栄
養
価
が

高
ま
る
た
め
、こ
の
地
域
の
人
た
ち
に
欠
か
せ
な

い
伝
統
食
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

飲
料
水
は
カ
ル
シ
ウ
ム
を
豊
富
に
含
ん
で
い
る

硬
水
で
、骨
の
丈
夫
さ
に
も
大
き
く
関
係
し
て
い

る
よ
う
で
す
。

●
運
動

　

日
の
出
と
共
に
活
動
を
始
め
る
ニ
コ
ジ
ャ
の

人
々
は
、朝
早
く
か
ら
昼
頃
ま
で
農
作
業
な
ど
を

お
こ
な
っ
て
、身
体
を
よ
く
動
か
し
て
い
ま
す
。

　

若
い
頃
か
ら
の
こ
う
し
た
習
慣
は
、年
齢
を
重

ね
て
も
変
わ
ら
ず
、そ
の
こ
と
が
筋
力
の
維
持
な

ど
に
役
立
っ
て
い
る
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　
●
価
値
観

　

信
心
深
く
、家
族
を
と
て
も
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

「
す
べ
て
は
神
様
の
お
計
ら
い
」と
い
う
気
持
ち
で

暮
ら
し
て
い
る
こ
と
が
、変
化
に
臨
機
応
変
に
対

応
で
き
、お
金
に
も
執
着
し
な
い
生
き
方
に
つ
な

が
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

今
ま
で
紹
介
し
て
き
た
３
ヶ
所
の
ブ
ル
ー
ゾ
ー

ン（
イ
タ
リ
ア・
サ
ル
デ
ー
ニ
ャ
島
、日
本
・
沖
縄
県
、

ア
メ
リ
カ
・
ロ
マ
リ
ン
ダ
）の
長
寿
者
と
同
じ
く
、

食
べ
物
や
運
動
と
い
っ
た「
生
活
習
慣
」と
、価
値

観
な
ど
に
よ
る「
心
の
持
ち
方
」が
、健
康
で
長
寿

な
人
生
に
大
き
く
影
響
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り

ま
す
。

　

毎
日
の
生
活
に「
健
康
と
長
寿
の
ル
ー
ル
」を
ぜ

ひ
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

●１９７１年 北海道生まれ。札幌光星高校卒。
　ヒーリング関連の仕事やクリニックでの勤務経験から、
　骨盤調整法、予防医学など心身の癒しについて学ぶ。
●２０００年 勤務先の社内ベンチャー事業として、
　健康食品や化粧品を扱う「通販事業部」を立ち上げ
　事業部長に就任。
●２００９年 株式会社エヌ・ピュアを設立し代表に就任。
　心身を癒す本物商品の開発・普及にあたる傍ら、
　心身の健康に関する情報を各種情報誌への連載や
　ラジオ番組、ツィッター、ブログなどを通して伝えている。

ブ
ル
ー
ゾ
ー
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ス
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ニ
コ
ジ
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