
【ブックリスト】 いつまでも はつらつ健康ライフを送るために…

資料番号 書名 著者名 出版社名 請求記号

1 012074332
鎌田式「にもかかわらず」という
生き方

鎌田　實／著 宝島社 159 ｶ

2 011845856 人生は６５歳からがおもしろい 河村　幹夫／著 海竜社 159 ｶ

3 011998515 老いる勇気 岸見　一郎／著 ＰＨＰ研究所 159 ｷ

4 011809324 １００歳からの幸福論 橋本　武／著 牧野出版 159 ﾊ

5 040307621 ８０歳の壁 和田　秀樹／著 幻冬舎 159 ﾜ

6 012139895 ８０歳の壁　実践篇 和田　秀樹／著 幻冬舎 159 ﾜ

7 011852183 おうちでできるえんげ食 板垣　卓美／解説 エス・エム・エス 369.26

8 011873452
シニアにおすすめ！「食」で健康
になる！簡単ごはん

「きょうの健康」番
組制作班／編

主婦と生活社 369.26

9 011862166
シニアの簡単健康ごはん朝・昼・
晩

ＮＨＫ出版 369.26

10 012100988 ７０歳からのらくらく家ごはん 中村　育子／著 女子栄養大学出版部 369.26

11 012070629
一人でもできるシニアのかんたん
虚弱予防体操５０

斎藤　道雄／著 黎明書房 369.26

12 012016499 〈あまり〉病気をしない暮らし 仲野　徹／著 晶文社 490.4

13 012067633 漢方で免疫力をつける 仙頭　正四郎／著 農山漁村文化協会 490.9

14 012072641 「１００年ライフ」のサイエンス
日経ＢＰ総合研究所
メディカル・ヘルス
ラボ／編著

日経ＢＰ 491.35

15 012095832 アラハチ、負けてたまるか！ 入江　健二／著 論創社 493.18

16 012121547
一生元気に歩ける！転ばぬ先の体
幹バランス

木場　克己／著 ＮＨＫ出版 493.18

17 012115879 「家トレ」のきほん 石田　竜生／著 翔泳社 493.18

18 012032504
ＮＨＫガッテン！フレイル予防
で、一生歩ける！介護いらずの若
返りワザ

ＮＨＫ科学・環境番
組部／編

主婦と生活社 493.18

19 012103628 高齢者のための在宅活動ガイド

国立長寿医療研究セ
ンター・在宅活動ガ
イド作成委員会／企
画・編集

国立長寿医療研究セン
ター

493.18

20 011973005 生活習慣病の漢方内科クリニック 入江　祥史／著 創元社 493.18

21 012035473
８０歳現役医師が教える！つまず
かないカラダの動かし方

林　泰史／監修 日東書院本社 493.18

22 012163903
医師がすすめる自力でできる弱っ
た心臓を元気にする方法

上月　正博／著 アスコム 493.23

23 012075644
劇的に血管の老化を防ぎ元気にす
る食べ方

井上　正子／監修 辰巳出版 493.24

24 011986312 自力で防ぐ誤嚥性肺炎 稲本　陽子／著 日本文芸社 493.38

25 012135802 老いと腸 江田　証／著 産業編集センター 493.46

26 012113478
１日３分認知症にならない歌う脳
トレ

吉田　勝明／監修 青春出版社 493.75



資料番号 書名 著者名 出版社名 請求記号

27 011993284 「認トレ」で防ぐ認知症 広川　慶裕／著 時事通信出版局 493.75

28 012023842 １分でも長生きする健康術 大津　秀一／著 光文社 498.3

29 012038600
鎌田式「スクワット」と「かかと
落とし」

鎌田　實／著 集英社 498.3

30 012083184 長生き１分片足立ち 伊賀瀬　道也／著 文響社 498.3

31 012190369 百歳まで歩ける人の習慣 伊賀瀬　道也／著 ＰＨＰ研究所 498.3

32 012087557 歩くだけで健康寿命が伸びる！ 長尾　和宏／監修 ダイアプレス 498.35

33 011802725
１００歳まで元気で歩く！転ばな
い歩き方

田中　喜代次／監修 マガジンハウス 498.35

34 012062246
免疫の働きＵＰ！４秒で１段昇り
降りスローステップ運動

田中　宏暁／著 ＫＡＤＯＫＡＷＡ 498.35

35 012125019
１００歳まで健康に生きるための
２５のメソッド

ルイージ・フォンタ
ナ／著

東京大学出版会 498.38

36 012146635
「名前が出てこない」「忘れっぽ
くなった」人のお助けＢＯＯＫ

加藤　俊徳／著 主婦の友社 498.39

37 012015582
物忘れ・認知症を撃退！脳がよみ
がえるきくち体操

菊池　和子／著 宝島社 498.39

38 012110961 １日１杯脳のおそうじスープ 内野　勝行／著 アスコム 498.58

39 011984655
絵で見てわかる定番おかずをおい
しく減塩

松田　康子／著 女子栄養大学出版部 498.58

40 011842556 鎌田式健康ごはん 鎌田　實／著 マガジンハウス 498.58

41 012035697
図解食べれば食べるほど若くなる
法

菊池　真由子／著 三笠書房 498.58

42 011265188 橋口先生のおいしい漢方ごはん
橋口　亮／監修・執
筆・料理制作

平凡社 498.58

43 012117073 いきいき脳活性手芸 ブティック社 594

44 012002465 みんなの脳活性編み物全70点 ブティック社 594.3

45 011924958 シニアのための健康ひとり鍋 浜内　千波／著 ＫＡＤＯＫＡＷＡ 596

46 011883378
女子栄養大学の50からのいたわり
レシピ

女子栄養大学／監修 ＫＡＤＯＫＡＷＡ 596

47 012066064
介護予防に効く「体力別」運動ト
レーニング

中村　容一／著
メイツユニバーサルコ
ンテンツ

780.1

48 011729522 高齢者のための筋力トレーニング 鈴木　正之／著 黎明書房 780.1

49 012150561 60歳からの滑舌レッスン 赤間　裕子／著
世界文化ワンダーグ
ループ

809.2

50 012091559
１日３分脳とのどを鍛える音読落
語

山口　謠司／著 幻冬舎 809.4
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