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書名 巻次 著者名 出版者 出版年

シニアの本音が見えてくる 2007 中島　聡∥著
幻冬舎メディア
コンサルティン

2007.3

渾身のシニア 高森　真士∥著 東邦出版 2006.12
１００歳「元気生活」のススメ 日野原／重明∥著 祥伝社 2004.12
老後ぐらい好きにさせてよ 野末  陳平∥著 青春出版社 2017.3

百歳検定。 中原　英臣∥著
メディアファク
トリー

2009.8

からだに効く食べもの事典 田村  哲彦∥著 主婦の友社 2016.12
シニア世代のための心も体もすっきり肩
こり体操

余暇問題研究所∥著 ミネルヴァ書房 2002.8

転倒・骨折を防ぐ簡単！運動レシピ 武藤／芳照∥監修 主婦の友社 2005.1
凛としたシニア 榊原　節子∥著 ＰＨＰ研究所 2009.1
中高年から足腰力をつける本 石井　直方∥監修 主婦と生活社 2007.11
１００歳までひとりで動ける体をつく 宮田　重樹∥著 主婦と生活社 2012.5
50歳からのついでヨガ 深堀 真由美∥著 大和書房 2019.2
「いい人」をやめる脳の習慣 茂木 健一郎∥著 学研プラス 2018.12
シニアの品格 小屋  一雄∥著 小学館 2016.6

５０歳からの健康エクササイズ
米国国立保健研究所・
老化医学研究所∥

岩波書店 2001.7

一汁一菜でいい！楽シニアごはん 藤野  嘉子∥著 講談社 2016.5
５０代からの老けない、太らない体の作 立花  竜司∥著 朝日新聞出版 2016.1
ぼけとアルツハイマー 大友　英一∥著 平凡社 2006.11
70歳からの筋トレ&ストレッチ 大渕 修一∥編著 法研 2017.1

老年を愉しむ10の発見
ヴィルヘルム  シュ
ミット∥著

三笠書房 2017.1

１００歳まで元気に歩ける体づくり「７
５のコツ」

大江  隆史∥監修 主婦と生活社 2013.12

大人の脳トレ本 篠原  菊紀∥監修 主婦の友社 2016.2
座ってできる！シニアヨガ 山田  いずみ∥著 講談社 2016.3
１００歳までは現役で 中島　博文∥著 致知出版社 2006.11
６５歳で人生を変える 本岡  類∥著 毎日新聞出版 2016.2
58歳からのハローワーク200%活用術 日向 咲嗣∥著 朝日新聞出版 2018.3
かみやすい、飲み込みやすい健康ごはん 山田 晴子∥料理指導 主婦の友社 2017.1
シニアの簡単１人分ごはん ＮＨＫ出版 2013.5
爺の手習い 吉川 潮∥著 ワニ・プラス 2018.4
1,2分でできるシニアの手・足・指体操 斎藤 道雄∥著 黎明書房 2019.3
万能〈お酢〉レシピ 重信　初江∥著 高橋書店 2010.4
おかげさまの人生 松本／幸夫∥著 総合法令出版 1998.7
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病気をよせつけない足をつくる 湯浅　景元∥著 草思社 2012.8
活力〈みそ〉レシピ 重信　初江∥著 高橋書店 2010.9
シニアがみるみる若返るお手玉遊びの魔 斎藤　道雄∥著 桐書房 2012.2
100歳までに読みたい100の絵本 木村 民子∥著 亜紀書房 2018.12
妻が抱える「夫ストレス」 石原  加受子∥著 ＫＡＤＯＫＡＷ 2015.11
安心で納得できる老後の住まい・施設の
選び方

田中  元∥著 自由国民社 2016.5

心の底から笑える１人から楽しむ健康爆
笑ゲーム＆体操３７

グループこんぺいと∥
編著

黎明書房 2011.4

死ぬまでに決断しておきたいこと２０ 大津  秀一∥著 ＫＡＤＯＫＡＷ 2015.2
老化か？病気か？それが問題だ。 細井  孝之∥著 マガジンハウス 2014.9
６５歳からの健康づくりは５分の筋トレ
＋もりもり肉料理

殿塚　婦美子∥著 マガジンハウス 2013.4

骨に効く小魚レシピ 枝元　なほみ∥著 高橋書店 2011.4
老いの覚悟 下重　暁子∥著 海竜社 2011.12
人生は70歳からが一番面白い 弘兼 憲史∥著 SBクリエイティ 2018.1
実践・快老生活 渡部  昇一∥著 ＰＨＰ研究所 2016.1
ステキな詩に会いたくて 水内　喜久雄∥著 小学館 2010.7
たった５分で孫が喜ぶ１００の法則 ルッコラ∥編・著 講談社 2002.12
長寿の献立帖 樋口 直哉∥[著] KADOKAWA 2017.12
「独楽」という生き方 武田／鏡村∥著 ぶんか社 2003.5
うごいてやすむ 天野　泰司∥著 春秋社 2006.9
脳からストレスをスッキリ消す事典 有田　秀穂∥著 ＰＨＰ研究所 2012.3
一汁一菜 久松／育子∥著 高橋書店 2000.1
不良老年のすすめ 下重／暁子∥著 大和出版 2000.6
６０歳からのシンプル満足生活 三津田　富左子∥著 三笠書房 2006.11
６０歳から少しだけ社会貢献を始める本 佐藤　葉∥著 実務教育出版 2009.3
ハッピーシニアの参考書 河村 都∥著 海竜社 2018.6
１０６歳のスキップ 昇地　三郎∥著 亜紀書房 2012.12
モタさんの快老物語 斎藤／茂太∥著 中央公論新社 2001.5
９５歳へ！ 渡部　昇一∥〔著〕 飛鳥新社 2007.4
人生100年時代を元気に楽しむための還
暦筋トレ

坂詰 真二∥著 山と溪谷社 2019.2

現役長寿医に学ぶ極上の老い方 荒川 典子∥著 辰巳出版 2019.12

定年後が180度変わる大人の運動
中野 ジェームズ修一∥
著

徳間書店 2017.8

医者が考えた50歳からの若返る食べ方 藤田 紘一郎∥著 KADOKAWA 2019.7
おひとりシニアのよろず人生相談 樋口  恵子∥著 主婦の友社 2014.2
中高年からのらくらく筋トレ 久野／譜也∥監修 主婦の友社 2003.5
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シニアのための座ってできる健康体操３
０＆支援のヒント１０

斎藤　道雄∥著 黎明書房 2011.7

ＡＤＬ体操で元気はつらつ 大久保／洋子∥著 リヨン社 2005.4
５１歳からの読書術 永江  朗∥著 六耀社 2016.2
夫婦って何？「おふたり様」の老後 三田　誠広∥〔著〕 講談社 2007.11

母と娘の「しんどい関係」を見直す本 石原  加受子∥著
学研パブリッシ
ング

2014.5

「飽きない」散歩術 出井／邦子∥文 小学館 2002.5
５０歳からはじめるヨガ＆ピラティスの
教科書

中村　尚人∥監修
滋慶出版／土屋
書店

2012.6

脳を鍛える筋トレ 市川　繁之∥著 光文社 2006.1
リズムにのって楽しむシニアのためのい
きいきダンス

中村／悦子∥著 生活ジャーナル 2003.7

専門医がやさしく教える老化判定＆アン
チエイジング

石井　直明∥監修 ＰＨＰ研究所 2007.9

骨革命 勇崎　賀雄∥著
主婦の友イン
フォス情報社

2013.6

５７歳からの意識革命 石蔵  文信∥著 双葉社 2013.1
精神科医が教えるシニアのためのゆるっ
と感情ストレッチ

保坂 隆∥著 祥伝社 2018.11

病気をよせつけない新食事読本 正岡　慧子∥著 秀和システム 2006.12
おやじダイエット部の奇跡 桐山　秀樹∥著 マガジンハウス 2012.4
楽老のすすめ 多湖　輝∥著 海竜社 2011.6
楽しんで生きる老い 佐橋　慶女∥著 海竜社 2011.2
シニア世代のための心も体もすっきり腰
痛体操

余暇問題研究所∥著 ミネルヴァ書房 2002.8
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