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伸ばそう
「健康寿命」 

今回の焦点は、「高齢化準備の健康管理」です。

　「少子高齢化」という言葉が使われはじめて久し
いですが、この傾向はますます進んでいます。
　しかし、少ない若者が多くの高齢者を支えること
は現実的に無理があります。年金問題は特に深刻で
す。せめて年々増大する医療費に関しては、近い将
来に高齢者となる人がしっかり「健康管理」をする
ことで軽減させたいものです。
　多くの人が、健康で元気に日常生活を送れる高齢
者を目指すことで、明るい未来社会に貢献ができる
ということを自覚しましょう。
　今回は、「高齢化が進む中での健康管理」をテー
マに、特に運動面から健康管理を考えてみます。

◆
高
齢
化
時
代
の「
健
康
寿
命
」

　
ま
す
ま
す
高
齢
化
が
進
む
日
本
で

す
が
、
単
純
に
平
均
寿
命
が
伸
び
る

こ
と
を
喜
べ
な
い
現
実
が
あ
り
ま

す
。
そ
こ
で
留
意
し
た
い
の
が
「
健

康
寿
命
」
で
す
。
こ
れ
は
、
「
健
康

上
、
問
題
が
な
い
状
態
で
日
常
生
活

を
送
れ
る
期
間
」
と
定
義
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
単
に
長
く
生
命
を
維
持
す

る
こ
と
以
上
に
、
健
康
で
元
気
に
動

け
る
期
間
を
伸
ば
す
こ
と
が
重
要
だ

と
い
う
考
え
で
す
。

　
「
健
康
寿
命
」
を
考
え
る
上
で
、

最
大
の
ポ
イ
ン
ト
は
「
生
活
習
慣
」

を
見
直
す
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す

が
、
具
体
的
に
は
次
の
３
つ
に
集
約

さ
れ
ま
す
。
「
食
の
正
し
さ
・
適
切

な
睡
眠
・
筋
肉
を
維
持
す
る
運
動
」

で
す
。
た
だ
し
、
今
回
は
誌
面
の
都

合
で
「
食
と
睡
眠
」
の
こ
と
は
あ
ま

り
言
及
し
ま
せ
ん
。
主
に
運
動
に
つ

い
て
述
べ
て
い
き
ま
す
。

◆
悪
い
生
活
習
慣
は

　必
ず
病
気
を
起
こ
す

　
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症

な
ど
、
以
前
は
成
人
病
と
呼
ば
れ
て

い
た
疾
患
、
ま
た
内
臓
肥
満
が
原
因

で
代
謝
異
常
に
つ
な
が
る
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
い
わ
ゆ
る

メ
タ
ボ
）
な
ど
は
、
食
の
悪
習
慣
・

運
動
不
足
・
睡
眠
不
足
・
喫
煙
・
過

剰
飲
酒
と
い
っ
た
悪
い
生
活
習
慣
が

起
因
し
て
い
る
疾
患
で
す
。

　
こ
れ
ら
の
病
気
は
、
遺
伝
子
の
影

響
か
ら
若
年
層
で
も
発
症
す
る
ケ
ー

ス
が
あ
り
ま
す
が
、
多
く
の
人
は
成

人
し
て
か
ら
発
症
す
る
病
気
と
考
え

が
ち
で
、
若
い
う
ち
は
悪
い
生
活
習

慣
と
の
自
覚
が
薄
い
の
が
実
情
で

し
ょ
う
。
し
か
し
、
悪
い
生
活
習
慣

は
確
実
に
私
た
ち
の
体
を
蝕
み
続
け

て
い
ま
す
。
ど
れ
だ
け
健
康
的
に
見

え
る
人
で
も
、
悪
い
生
活
習
慣
を
続

け
て
い
け
ば
中
高
年
と
呼
ば
れ
る
頃

に
は
、
必
ず
何
ら
か
の
ト
ラ
ブ
ル
が

発
生
し
ま
す
。

　
し
か
も
、
ガ
ン
や
心
臓
疾
患
と

い
っ
た
生
命
に
関
わ
る
病
気
と
直
結

す
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
認
知
症
と
の
関
連
も
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
。

◆
生
活
習
慣
の
改
善
を

　
原
因
は
必
ず
結
果
を
生
み
ま
す
。

悪
い
習
慣
は
必
ず
病
気
と
し
て
表
れ

ま
す
。
そ
う
な
る
前
に
、
あ
る
い
は

軽
度
の
う
ち
に
生
活
習
慣
の
改
善
を

行
う
こ
と
が
、
こ
れ
か
ら
高
齢
を
迎

え
る
私
た
ち
の
義
務
で
あ
り
責
任
な

の
で
す
。

　
悪
い
習
慣
の
中
で
も
運
動
不
足

は
、
致
命
的
な
も
の
と
言
え
ま
す
。

い
く
ら
食
生
活
に
気
を
つ
け
て
い
て

も
運
動
を
お
ろ
そ
か
に
し
て
い
る
と

如
実
に
結
果
が
出
て
き
ま
す
。
本
来

外
に
出
す
べ
き
も
の
が
外
へ
出
ず
、

体
内
に
蓄
積
さ
れ
ま
す
。
当
然
体
重

も
増
え
ま
す
か
ら
さ
ら
に
運
動
が
億

劫
に
な
り
ま
す
。
体
重
の
過
多
が
腰

や
膝
の
痛
み
と
し
て
表
れ
は
じ
め
れ

ば
、
完
全
に
運
動
不
足
の
悪
循
環
と

な
り
、
不
健
康
な
状
況
に
加
速
度
を

つ
け
て
し
ま
い
ま
す
。

　
逆
に
運
動
不
足
を
解
消
す
る
こ
と

で
、
体
重
を
ほ
ん
の
少
し
落
と
し
た

だ
け
で
も
健
康
に
対
す
る
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
健
康
で
あ
り
た
い
と
い
う
意
識

は
誰
し
も
持
っ
て
い
る
の
で
す
か

ら
、
積
極
的
に
運
動
に
取
り
組
み
、

自
分
自
身
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
喜

び
を
勝
ち
取
り
ま
し
ょ
う
。

◆
最
初
か
ら
大
き
な

　取
り
組
み
は
し
な
い

　
運
動
に
取
り
組
む
コ
ツ
は
た
っ
た

一
つ
で
す
。
そ
れ
は
、
「
後
で
や
ろ

う
」
を
「
す
ぐ
や
ろ
う
」
に
切
り
替

え
る
、
た
だ
こ
れ
だ
け
で
す
。
ジ
ム

に
通
っ
て
本
格
的
に
、
と
い
う
よ
う

な
こ
と
を
計
画
し
て
も
、
も
と
も
と

運
動
不
足
を
放
置
し
て
き
た
人
は
継

続
は
無
理
で
す
。
最
初
は
小
さ
な
こ

と
で
良
い
の
で
す
。
ア
レ
を
し
よ
う

と
気
が
つ
い
た
ら
サ
ッ
と
立
つ
。
こ

う
し
た
立
っ
た
り
座
っ
た
り
を
面
倒

が
ら
ず
に
す
ぐ
に
行
う
こ
と
か
ら
始

め
ま
す
。
「
小
さ
く
コ
ツ
コ
ツ
」
が

大
事
な
の
で
す
。
そ
こ
か
ら
軽
い
屈

伸
を
心
が
け
た
り
、
散
歩
を
日
課
に

し
始
め
た
り
と
心
に
負
担
な
く
続
け

る
こ
と
で
す
。

　
継
続
す
る
こ
と
が
大
切
と
い
う
一

つ
の
実
例
で
す
。
す
で
に
90
歳
を
超

え
た
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
で
、
腰
が
し
っ

か
り
と
伸
び
て
い
る
こ
と
が
自
慢
の

人
が
い
ま
す
。
こ
の
人
は
50
代
後
半

か
ら
早
朝
に
テ
レ
ビ
で
流
さ
れ
る

「
ラ
ジ
オ
体
操
」
を
毎
日
コ
ツ
コ
ツ

と
実
践
し
て
き
た
と
言
い
ま
す
。
い

ま
で
も
足
腰
が
し
っ
か
り
と
し
て
い

て
、
庭
い
じ
り
を
楽
し
み
に
し
、
い

つ
も
大
き
な
声
で
笑
っ
て
い
ま
す
。

◆
そ
の
日
の
疲
労
は

　そ
の
日
に
解
消

　
運
動
不
足
の
要
因
の
一
つ
は
、
生

活
上
の
「
疲
労
」
が
あ
り
ま
す
。
単

に
疲
労
と
言
っ
て
も
単
純
で
は
な

く
、
次
の
よ
う
な
疲
労
が
組
み
合
わ

さ
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

・
精
神
面
か
ら
来
る
疲
労

　
（
脳
疲
労
）

・
内
臓
か
ら
来
る
疲
労

　
（
内
臓
疲
労
）

・
筋
肉
の
使
い
過
ぎ
（
筋
疲
労
）

　
普
通
に
生
活
し
て
い
れ
ば
、
何
ら

か
の
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
、
精
神

面
の
疲
労
は
大
き
な
も
の
が
あ
り
ま

す
。
ス
ト
レ
ス
か
ら
暴
飲
暴
食
に
走

り
、
内
臓
に
大
き
な
負
担
を
か
け
る

こ
と
も
少
な
く
な
い
し
、
実
際
に
体

を
使
っ
て
い
ま
す
か
ら
筋
肉
疲
労
も

当
然
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
疲
労

は
複
雑
に
重
な
り
合
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
う
し
た
疲
労
が
あ
れ
ば
、
運
動

を
し
よ
う
と
い
う
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

は
当
然
高
ま
り
ま
せ
ん
。
休
養
が
必

要
と
な
る
と
思
い
ま
す
。
薬
に
頼
ら

ざ
る
を
得
な
い
場
合
も
あ
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
薬
を
頼
る

前
に
『
療
術
』
の
施
術
で
、
現
状
の

体
の
具
合
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
体
の
具
合
に
つ
い
て
会
話

す
る
だ
け
で
も
精
神
的
な
癒
し
が
得

ら
れ
る
も
の
で
す
。
ま
た
施
術
で
改

善
す
る
疲
労
が
あ
り
ま
す
か
ら
、
普

段
の
運
動
に
繋
げ
る
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
を
あ
げ
る
大
き
な
き
っ
か
け
と
な

り
ま
す
。

　
一
日
の
疲
れ
が
そ
の
日
の
う
ち
に

取
れ
る
生
活
を
早
く
実
現
し
た
い
も

の
で
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
要
所
要
所
で

『
療
術
』
の
身
体
チ
ェ
ッ
ク
、
そ
し

て
「
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
ト
レ
」
と
い

う
運
動
の
継
続
で
す
。

◆
「
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
ト
レ
」

　の
継
続

「
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
ト
レ
」
と
書
か

れ
る
と
急
に
運
動
に
向
か
う
気
持
ち

が
失
せ
る
人
が
い
る
と
思
い
ま
す
。

「
小
さ
な
こ
と
を
コ
ツ
コ
ツ
」
な
ら

で
き
そ
う
、
と
思
っ
て
い
た
の
に…

…

。
大
丈
夫
で
す
。
最
初
は
「
歩

く
」
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
こ

れ
が
「
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
ト
レ
」
の

ス
タ
ー
ト
で
す
。

　
最
初
は
短
い
時
間
で
よ
い
の
で

す
。
軽
く
膝
を
回
し
、
前
後
屈
、
少

し
ジ
ャ
ン
プ
を
す
る
な
ど
の
予
備
運

動
を
し
て
、
歩
き
始
め
ま
す
。
膝
に

負
担
が
か
か
り
に
く
い
運
動
靴
が
よ

い
で
し
ょ
う
。
歩
く
コ
ツ
は
、
背
筋

を
伸
ば
し
、
ア
ゴ
を
引
い
て
、
し
っ

か
り
前
を
見
て
な
る
べ
く
大
き
な
歩

幅
を
心
が
け
な
が
ら
速
め
の
リ
ズ
ム

で
歩
き
ま
す
。

　
少
し
ず
つ
時
間
を
伸
ば
し
て
い
き

ま
す
が
、
調
子
が
良
く
て
も
極
端
に

伸
ば
す
こ
と
は
し
ま
せ
ん
。
調
子
が

悪
け
れ
ば
短
い
時
間
で
切
り
上
げ
ま

す
。
万
歩
計
を
用
意
し
、
一
日
に
歩

く
目
標
を
決
め
る
と
励
み
に
な
り
ま

す
。
目
標
の
達
成
は
一
日
一
日
で
一

喜
一
憂
す
る
の
で
は
な
く
一
週
間
の

結
果
で
見
て
い
き
ま
す
。

　
こ
れ
が
習
慣
に
な
れ
ば
結
果
が
必

ず
出
ま
す
。
結
果
が
出
る
と
自
然
と

い
ろ
い
ろ
な
運
動
に
取
り
組
め
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。
最
終
的
に
は
高
齢

化
に
な
っ
て
も
筋
肉
は
維
持
で
き
ま

す
し
、
筋
肉
の
維
持
が
で
き
れ
ば
、

病
気
の
リ
ス
ク
は
大
き
く
軽
減
さ
れ

ま
す
。

　
仮
に
病
気
に
な
っ
て
も
回
復
す
る

力
が
与
え
ら
れ
ま
す
。

歩き始め、終わりは軽くストレッチをしましょう。
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悪
い
習
慣
は
必
ず
病
気
と
し
て
表
れ

ま
す
。
そ
う
な
る
前
に
、
あ
る
い
は

軽
度
の
う
ち
に
生
活
習
慣
の
改
善
を

行
う
こ
と
が
、
こ
れ
か
ら
高
齢
を
迎

え
る
私
た
ち
の
義
務
で
あ
り
責
任
な

の
で
す
。

　
悪
い
習
慣
の
中
で
も
運
動
不
足

は
、
致
命
的
な
も
の
と
言
え
ま
す
。

い
く
ら
食
生
活
に
気
を
つ
け
て
い
て

も
運
動
を
お
ろ
そ
か
に
し
て
い
る
と

如
実
に
結
果
が
出
て
き
ま
す
。
本
来

外
に
出
す
べ
き
も
の
が
外
へ
出
ず
、

体
内
に
蓄
積
さ
れ
ま
す
。
当
然
体
重

も
増
え
ま
す
か
ら
さ
ら
に
運
動
が
億

劫
に
な
り
ま
す
。
体
重
の
過
多
が
腰

や
膝
の
痛
み
と
し
て
表
れ
は
じ
め
れ

ば
、
完
全
に
運
動
不
足
の
悪
循
環
と

な
り
、
不
健
康
な
状
況
に
加
速
度
を

つ
け
て
し
ま
い
ま
す
。

　
逆
に
運
動
不
足
を
解
消
す
る
こ
と

で
、
体
重
を
ほ
ん
の
少
し
落
と
し
た

だ
け
で
も
健
康
に
対
す
る
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
健
康
で
あ
り
た
い
と
い
う
意
識

は
誰
し
も
持
っ
て
い
る
の
で
す
か

ら
、
積
極
的
に
運
動
に
取
り
組
み
、

自
分
自
身
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
喜

び
を
勝
ち
取
り
ま
し
ょ
う
。

◆
最
初
か
ら
大
き
な

　取
り
組
み
は
し
な
い

　
運
動
に
取
り
組
む
コ
ツ
は
た
っ
た

一
つ
で
す
。
そ
れ
は
、
「
後
で
や
ろ

う
」
を
「
す
ぐ
や
ろ
う
」
に
切
り
替

え
る
、
た
だ
こ
れ
だ
け
で
す
。
ジ
ム

に
通
っ
て
本
格
的
に
、
と
い
う
よ
う

な
こ
と
を
計
画
し
て
も
、
も
と
も
と

運
動
不
足
を
放
置
し
て
き
た
人
は
継

続
は
無
理
で
す
。
最
初
は
小
さ
な
こ

と
で
良
い
の
で
す
。
ア
レ
を
し
よ
う

と
気
が
つ
い
た
ら
サ
ッ
と
立
つ
。
こ

う
し
た
立
っ
た
り
座
っ
た
り
を
面
倒

が
ら
ず
に
す
ぐ
に
行
う
こ
と
か
ら
始

め
ま
す
。
「
小
さ
く
コ
ツ
コ
ツ
」
が

大
事
な
の
で
す
。
そ
こ
か
ら
軽
い
屈

伸
を
心
が
け
た
り
、
散
歩
を
日
課
に

し
始
め
た
り
と
心
に
負
担
な
く
続
け

る
こ
と
で
す
。

　
継
続
す
る
こ
と
が
大
切
と
い
う
一

つ
の
実
例
で
す
。
す
で
に
90
歳
を
超

え
た
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
で
、
腰
が
し
っ

か
り
と
伸
び
て
い
る
こ
と
が
自
慢
の

人
が
い
ま
す
。
こ
の
人
は
50
代
後
半

か
ら
早
朝
に
テ
レ
ビ
で
流
さ
れ
る

「
ラ
ジ
オ
体
操
」
を
毎
日
コ
ツ
コ
ツ

と
実
践
し
て
き
た
と
言
い
ま
す
。
い

ま
で
も
足
腰
が
し
っ
か
り
と
し
て
い

て
、
庭
い
じ
り
を
楽
し
み
に
し
、
い

つ
も
大
き
な
声
で
笑
っ
て
い
ま
す
。

◆
そ
の
日
の
疲
労
は

　そ
の
日
に
解
消

　
運
動
不
足
の
要
因
の
一
つ
は
、
生

活
上
の
「
疲
労
」
が
あ
り
ま
す
。
単

に
疲
労
と
言
っ
て
も
単
純
で
は
な

く
、
次
の
よ
う
な
疲
労
が
組
み
合
わ

さ
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

・
精
神
面
か
ら
来
る
疲
労

　
（
脳
疲
労
）

・
内
臓
か
ら
来
る
疲
労

　
（
内
臓
疲
労
）

・
筋
肉
の
使
い
過
ぎ
（
筋
疲
労
）

　
普
通
に
生
活
し
て
い
れ
ば
、
何
ら

か
の
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
、
精
神

面
の
疲
労
は
大
き
な
も
の
が
あ
り
ま

す
。
ス
ト
レ
ス
か
ら
暴
飲
暴
食
に
走

り
、
内
臓
に
大
き
な
負
担
を
か
け
る

こ
と
も
少
な
く
な
い
し
、
実
際
に
体

を
使
っ
て
い
ま
す
か
ら
筋
肉
疲
労
も

当
然
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
疲
労

は
複
雑
に
重
な
り
合
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
う
し
た
疲
労
が
あ
れ
ば
、
運
動

を
し
よ
う
と
い
う
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

は
当
然
高
ま
り
ま
せ
ん
。
休
養
が
必

要
と
な
る
と
思
い
ま
す
。
薬
に
頼
ら

ざ
る
を
得
な
い
場
合
も
あ
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
薬
を
頼
る

前
に
『
療
術
』
の
施
術
で
、
現
状
の

体
の
具
合
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
体
の
具
合
に
つ
い
て
会
話

す
る
だ
け
で
も
精
神
的
な
癒
し
が
得

ら
れ
る
も
の
で
す
。
ま
た
施
術
で
改

善
す
る
疲
労
が
あ
り
ま
す
か
ら
、
普

段
の
運
動
に
繋
げ
る
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
を
あ
げ
る
大
き
な
き
っ
か
け
と
な

り
ま
す
。

　
一
日
の
疲
れ
が
そ
の
日
の
う
ち
に

取
れ
る
生
活
を
早
く
実
現
し
た
い
も

の
で
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
要
所
要
所
で

『
療
術
』
の
身
体
チ
ェ
ッ
ク
、
そ
し

て
「
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
ト
レ
」
と
い

う
運
動
の
継
続
で
す
。

◆
「
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
ト
レ
」

　の
継
続

「
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
ト
レ
」
と
書
か

れ
る
と
急
に
運
動
に
向
か
う
気
持
ち

が
失
せ
る
人
が
い
る
と
思
い
ま
す
。

「
小
さ
な
こ
と
を
コ
ツ
コ
ツ
」
な
ら

で
き
そ
う
、
と
思
っ
て
い
た
の
に…

…

。
大
丈
夫
で
す
。
最
初
は
「
歩

く
」
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
こ

れ
が
「
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
ト
レ
」
の

ス
タ
ー
ト
で
す
。

　
最
初
は
短
い
時
間
で
よ
い
の
で

す
。
軽
く
膝
を
回
し
、
前
後
屈
、
少

し
ジ
ャ
ン
プ
を
す
る
な
ど
の
予
備
運

動
を
し
て
、
歩
き
始
め
ま
す
。
膝
に

負
担
が
か
か
り
に
く
い
運
動
靴
が
よ

い
で
し
ょ
う
。
歩
く
コ
ツ
は
、
背
筋

を
伸
ば
し
、
ア
ゴ
を
引
い
て
、
し
っ

か
り
前
を
見
て
な
る
べ
く
大
き
な
歩

幅
を
心
が
け
な
が
ら
速
め
の
リ
ズ
ム

で
歩
き
ま
す
。

　
少
し
ず
つ
時
間
を
伸
ば
し
て
い
き

ま
す
が
、
調
子
が
良
く
て
も
極
端
に

伸
ば
す
こ
と
は
し
ま
せ
ん
。
調
子
が

悪
け
れ
ば
短
い
時
間
で
切
り
上
げ
ま

す
。
万
歩
計
を
用
意
し
、
一
日
に
歩

く
目
標
を
決
め
る
と
励
み
に
な
り
ま

す
。
目
標
の
達
成
は
一
日
一
日
で
一

喜
一
憂
す
る
の
で
は
な
く
一
週
間
の

結
果
で
見
て
い
き
ま
す
。

　
こ
れ
が
習
慣
に
な
れ
ば
結
果
が
必

ず
出
ま
す
。
結
果
が
出
る
と
自
然
と

い
ろ
い
ろ
な
運
動
に
取
り
組
め
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。
最
終
的
に
は
高
齢

化
に
な
っ
て
も
筋
肉
は
維
持
で
き
ま

す
し
、
筋
肉
の
維
持
が
で
き
れ
ば
、

病
気
の
リ
ス
ク
は
大
き
く
軽
減
さ
れ

ま
す
。

　
仮
に
病
気
に
な
っ
て
も
回
復
す
る

力
が
与
え
ら
れ
ま
す
。

歩き始め、終わりは軽くストレッチをしましょう。
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伸ばそう
「健康寿命」 

今回の焦点は、「高齢化準備の健康管理」です。

　「少子高齢化」という言葉が使われはじめて久し
いですが、この傾向はますます進んでいます。
　しかし、少ない若者が多くの高齢者を支えること
は現実的に無理があります。年金問題は特に深刻で
す。せめて年々増大する医療費に関しては、近い将
来に高齢者となる人がしっかり「健康管理」をする
ことで軽減させたいものです。
　多くの人が、健康で元気に日常生活を送れる高齢
者を目指すことで、明るい未来社会に貢献ができる
ということを自覚しましょう。
　今回は、「高齢化が進む中での健康管理」をテー
マに、特に運動面から健康管理を考えてみます。

◆
高
齢
化
時
代
の「
健
康
寿
命
」

　
ま
す
ま
す
高
齢
化
が
進
む
日
本
で

す
が
、
単
純
に
平
均
寿
命
が
伸
び
る

こ
と
を
喜
べ
な
い
現
実
が
あ
り
ま

す
。
そ
こ
で
留
意
し
た
い
の
が
「
健

康
寿
命
」
で
す
。
こ
れ
は
、
「
健
康

上
、
問
題
が
な
い
状
態
で
日
常
生
活

を
送
れ
る
期
間
」
と
定
義
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
単
に
長
く
生
命
を
維
持
す

る
こ
と
以
上
に
、
健
康
で
元
気
に
動

け
る
期
間
を
伸
ば
す
こ
と
が
重
要
だ

と
い
う
考
え
で
す
。

　
「
健
康
寿
命
」
を
考
え
る
上
で
、

最
大
の
ポ
イ
ン
ト
は
「
生
活
習
慣
」

を
見
直
す
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す

が
、
具
体
的
に
は
次
の
３
つ
に
集
約

さ
れ
ま
す
。
「
食
の
正
し
さ
・
適
切

な
睡
眠
・
筋
肉
を
維
持
す
る
運
動
」

で
す
。
た
だ
し
、
今
回
は
誌
面
の
都

合
で
「
食
と
睡
眠
」
の
こ
と
は
あ
ま

り
言
及
し
ま
せ
ん
。
主
に
運
動
に
つ

い
て
述
べ
て
い
き
ま
す
。

◆
悪
い
生
活
習
慣
は

　必
ず
病
気
を
起
こ
す

　
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症

な
ど
、
以
前
は
成
人
病
と
呼
ば
れ
て

い
た
疾
患
、
ま
た
内
臓
肥
満
が
原
因

で
代
謝
異
常
に
つ
な
が
る
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
い
わ
ゆ
る

メ
タ
ボ
）
な
ど
は
、
食
の
悪
習
慣
・

運
動
不
足
・
睡
眠
不
足
・
喫
煙
・
過

剰
飲
酒
と
い
っ
た
悪
い
生
活
習
慣
が

起
因
し
て
い
る
疾
患
で
す
。

　
こ
れ
ら
の
病
気
は
、
遺
伝
子
の
影

響
か
ら
若
年
層
で
も
発
症
す
る
ケ
ー

ス
が
あ
り
ま
す
が
、
多
く
の
人
は
成

人
し
て
か
ら
発
症
す
る
病
気
と
考
え

が
ち
で
、
若
い
う
ち
は
悪
い
生
活
習

慣
と
の
自
覚
が
薄
い
の
が
実
情
で

し
ょ
う
。
し
か
し
、
悪
い
生
活
習
慣

は
確
実
に
私
た
ち
の
体
を
蝕
み
続
け

て
い
ま
す
。
ど
れ
だ
け
健
康
的
に
見

え
る
人
で
も
、
悪
い
生
活
習
慣
を
続

け
て
い
け
ば
中
高
年
と
呼
ば
れ
る
頃

に
は
、
必
ず
何
ら
か
の
ト
ラ
ブ
ル
が

発
生
し
ま
す
。

　
し
か
も
、
ガ
ン
や
心
臓
疾
患
と

い
っ
た
生
命
に
関
わ
る
病
気
と
直
結

す
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
認
知
症
と
の
関
連
も
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
。

◆
生
活
習
慣
の
改
善
を

　
原
因
は
必
ず
結
果
を
生
み
ま
す
。

悪
い
習
慣
は
必
ず
病
気
と
し
て
表
れ

ま
す
。
そ
う
な
る
前
に
、
あ
る
い
は

軽
度
の
う
ち
に
生
活
習
慣
の
改
善
を

行
う
こ
と
が
、
こ
れ
か
ら
高
齢
を
迎

え
る
私
た
ち
の
義
務
で
あ
り
責
任
な

の
で
す
。

　
悪
い
習
慣
の
中
で
も
運
動
不
足

は
、
致
命
的
な
も
の
と
言
え
ま
す
。

い
く
ら
食
生
活
に
気
を
つ
け
て
い
て

も
運
動
を
お
ろ
そ
か
に
し
て
い
る
と

如
実
に
結
果
が
出
て
き
ま
す
。
本
来

外
に
出
す
べ
き
も
の
が
外
へ
出
ず
、

体
内
に
蓄
積
さ
れ
ま
す
。
当
然
体
重

も
増
え
ま
す
か
ら
さ
ら
に
運
動
が
億

劫
に
な
り
ま
す
。
体
重
の
過
多
が
腰

や
膝
の
痛
み
と
し
て
表
れ
は
じ
め
れ

ば
、
完
全
に
運
動
不
足
の
悪
循
環
と

な
り
、
不
健
康
な
状
況
に
加
速
度
を

つ
け
て
し
ま
い
ま
す
。

　
逆
に
運
動
不
足
を
解
消
す
る
こ
と

で
、
体
重
を
ほ
ん
の
少
し
落
と
し
た

だ
け
で
も
健
康
に
対
す
る
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
健
康
で
あ
り
た
い
と
い
う
意
識

は
誰
し
も
持
っ
て
い
る
の
で
す
か

ら
、
積
極
的
に
運
動
に
取
り
組
み
、

自
分
自
身
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
喜

び
を
勝
ち
取
り
ま
し
ょ
う
。

◆
最
初
か
ら
大
き
な

　取
り
組
み
は
し
な
い

　
運
動
に
取
り
組
む
コ
ツ
は
た
っ
た

一
つ
で
す
。
そ
れ
は
、
「
後
で
や
ろ

う
」
を
「
す
ぐ
や
ろ
う
」
に
切
り
替

え
る
、
た
だ
こ
れ
だ
け
で
す
。
ジ
ム

に
通
っ
て
本
格
的
に
、
と
い
う
よ
う

な
こ
と
を
計
画
し
て
も
、
も
と
も
と

運
動
不
足
を
放
置
し
て
き
た
人
は
継

続
は
無
理
で
す
。
最
初
は
小
さ
な
こ

と
で
良
い
の
で
す
。
ア
レ
を
し
よ
う

と
気
が
つ
い
た
ら
サ
ッ
と
立
つ
。
こ

う
し
た
立
っ
た
り
座
っ
た
り
を
面
倒

が
ら
ず
に
す
ぐ
に
行
う
こ
と
か
ら
始

め
ま
す
。
「
小
さ
く
コ
ツ
コ
ツ
」
が

大
事
な
の
で
す
。
そ
こ
か
ら
軽
い
屈

伸
を
心
が
け
た
り
、
散
歩
を
日
課
に

し
始
め
た
り
と
心
に
負
担
な
く
続
け

る
こ
と
で
す
。

　
継
続
す
る
こ
と
が
大
切
と
い
う
一

つ
の
実
例
で
す
。
す
で
に
90
歳
を
超

え
た
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
で
、
腰
が
し
っ

か
り
と
伸
び
て
い
る
こ
と
が
自
慢
の

人
が
い
ま
す
。
こ
の
人
は
50
代
後
半

か
ら
早
朝
に
テ
レ
ビ
で
流
さ
れ
る

「
ラ
ジ
オ
体
操
」
を
毎
日
コ
ツ
コ
ツ

と
実
践
し
て
き
た
と
言
い
ま
す
。
い

ま
で
も
足
腰
が
し
っ
か
り
と
し
て
い

て
、
庭
い
じ
り
を
楽
し
み
に
し
、
い

つ
も
大
き
な
声
で
笑
っ
て
い
ま
す
。

◆
そ
の
日
の
疲
労
は

　そ
の
日
に
解
消

　
運
動
不
足
の
要
因
の
一
つ
は
、
生

活
上
の
「
疲
労
」
が
あ
り
ま
す
。
単

に
疲
労
と
言
っ
て
も
単
純
で
は
な

く
、
次
の
よ
う
な
疲
労
が
組
み
合
わ

さ
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

・
精
神
面
か
ら
来
る
疲
労

　
（
脳
疲
労
）

・
内
臓
か
ら
来
る
疲
労

　
（
内
臓
疲
労
）

・
筋
肉
の
使
い
過
ぎ
（
筋
疲
労
）

　
普
通
に
生
活
し
て
い
れ
ば
、
何
ら

か
の
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
、
精
神

面
の
疲
労
は
大
き
な
も
の
が
あ
り
ま

す
。
ス
ト
レ
ス
か
ら
暴
飲
暴
食
に
走

り
、
内
臓
に
大
き
な
負
担
を
か
け
る

こ
と
も
少
な
く
な
い
し
、
実
際
に
体

を
使
っ
て
い
ま
す
か
ら
筋
肉
疲
労
も

当
然
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
疲
労

は
複
雑
に
重
な
り
合
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
う
し
た
疲
労
が
あ
れ
ば
、
運
動

を
し
よ
う
と
い
う
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

は
当
然
高
ま
り
ま
せ
ん
。
休
養
が
必

要
と
な
る
と
思
い
ま
す
。
薬
に
頼
ら

ざ
る
を
得
な
い
場
合
も
あ
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
薬
を
頼
る

前
に
『
療
術
』
の
施
術
で
、
現
状
の

体
の
具
合
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
体
の
具
合
に
つ
い
て
会
話

す
る
だ
け
で
も
精
神
的
な
癒
し
が
得

ら
れ
る
も
の
で
す
。
ま
た
施
術
で
改

善
す
る
疲
労
が
あ
り
ま
す
か
ら
、
普

段
の
運
動
に
繋
げ
る
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
を
あ
げ
る
大
き
な
き
っ
か
け
と
な

り
ま
す
。

　
一
日
の
疲
れ
が
そ
の
日
の
う
ち
に

取
れ
る
生
活
を
早
く
実
現
し
た
い
も

の
で
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
要
所
要
所
で

『
療
術
』
の
身
体
チ
ェ
ッ
ク
、
そ
し

て
「
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
ト
レ
」
と
い

う
運
動
の
継
続
で
す
。

◆
「
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
ト
レ
」

　の
継
続

「
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
ト
レ
」
と
書
か

れ
る
と
急
に
運
動
に
向
か
う
気
持
ち

が
失
せ
る
人
が
い
る
と
思
い
ま
す
。

「
小
さ
な
こ
と
を
コ
ツ
コ
ツ
」
な
ら

で
き
そ
う
、
と
思
っ
て
い
た
の
に…

…

。
大
丈
夫
で
す
。
最
初
は
「
歩

く
」
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
こ

れ
が
「
ス
ト
レ
ッ
チ
と
筋
ト
レ
」
の

ス
タ
ー
ト
で
す
。

　
最
初
は
短
い
時
間
で
よ
い
の
で

す
。
軽
く
膝
を
回
し
、
前
後
屈
、
少

し
ジ
ャ
ン
プ
を
す
る
な
ど
の
予
備
運

動
を
し
て
、
歩
き
始
め
ま
す
。
膝
に

負
担
が
か
か
り
に
く
い
運
動
靴
が
よ

い
で
し
ょ
う
。
歩
く
コ
ツ
は
、
背
筋

を
伸
ば
し
、
ア
ゴ
を
引
い
て
、
し
っ

か
り
前
を
見
て
な
る
べ
く
大
き
な
歩

幅
を
心
が
け
な
が
ら
速
め
の
リ
ズ
ム

で
歩
き
ま
す
。

　
少
し
ず
つ
時
間
を
伸
ば
し
て
い
き

ま
す
が
、
調
子
が
良
く
て
も
極
端
に

伸
ば
す
こ
と
は
し
ま
せ
ん
。
調
子
が

悪
け
れ
ば
短
い
時
間
で
切
り
上
げ
ま

す
。
万
歩
計
を
用
意
し
、
一
日
に
歩

く
目
標
を
決
め
る
と
励
み
に
な
り
ま

す
。
目
標
の
達
成
は
一
日
一
日
で
一

喜
一
憂
す
る
の
で
は
な
く
一
週
間
の

結
果
で
見
て
い
き
ま
す
。

　
こ
れ
が
習
慣
に
な
れ
ば
結
果
が
必

ず
出
ま
す
。
結
果
が
出
る
と
自
然
と

い
ろ
い
ろ
な
運
動
に
取
り
組
め
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。
最
終
的
に
は
高
齢

化
に
な
っ
て
も
筋
肉
は
維
持
で
き
ま

す
し
、
筋
肉
の
維
持
が
で
き
れ
ば
、

病
気
の
リ
ス
ク
は
大
き
く
軽
減
さ
れ

ま
す
。

　
仮
に
病
気
に
な
っ
て
も
回
復
す
る

力
が
与
え
ら
れ
ま
す
。

歩き始め、終わりは軽くストレッチをしましょう。
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半
健
康
人
と
は
ど
う
い
う
こ

と
で
し
ょ
う
か
。

「
病
気
は
人
間
の
体
が
不
具

合
に
な
っ
た
こ
と
」
で
す
。

し
か
し
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が
、
多
か

れ
少
な
か
れ
「
調
子
の
悪
い
と
こ

ろ
」
を
抱
え
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、

み
な
少
し
ず
つ
病
気
を
抱
え
て
生
き

て
い
る
の
で
す
。

　
赤
痢
に
罹
っ
た
人
は
入
院
し
て
抗

生
物
質
を
大
量
に
投
与
し
て
完
全
に

治
癒
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
高
血
圧
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病

は
ほ
と
ん
ど
完
全
に
治
癒
す
る
と
い

う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
腰
痛
や
肩

こ
り
で
医
者
に
行
っ
た
方
は
、
「
ト

シ
で
す
か
ら
（
治
療
法
は
あ
り
ま
せ

ん
）
」
と
お
医
者
さ
ん
に
言
わ
れ
て

シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
た
こ
と
で
し
ょ

う
。
こ
の
よ
う
に
病
気
と
同
居
し
な

が
ら
人
生
を
生
き
て
い
る
人
た
ち
を

半
健
康
人
と
い
い
ま
す
。

療
術
と
西
洋
医
学
と
ど
こ
が

違
う
の
で
し
ょ
う
か
。

西
洋
医
学
は
17
世
紀
に
「
病

気
」
と
い
う
概
念
を
打
ち
立

て
ま
し
た
。
「
病
気
」
の
考
え
方

は
、
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
を
分
類
し
、

共
通
の
症
状
を
ひ
と
ま
と
め
に
し
て

「
○
○
病
」
と
名
づ
け
る
こ
と
か
ら

始
ま
り
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
れ
ら
の

症
状
の
原
因
と
な
っ
て
い
る
臓
器
を

み
つ
け
、
原
因
を
除
去
し
よ
う
と
し

ま
す
。
つ
ま
り
、
患
者
さ
ん
と
い
う

「
人
間
」
を
と
ら
え
る
の
で
は
な

く
、
臓
器
レ
ベ
ル
（
時
に
遺
伝
子
レ

ベ
ル
）
で
異
常
を
把
握
し
、
異
常
を

除
去
し
よ
う
と
す
る
の
が
西
洋
医
学

で
す
。
こ
の
手
法
は
、
「
病
気
」
を

除
去
す
る
の
に
は
大
変
有
効
な
手
法

で
し
た
し
、
そ
の
結
果
、
西
洋
医
学

が
世
界
制
覇
を
遂
げ
る
こ
と
と
も
な

り
ま
し
た
。
し
か
し
、
「
原
因
」
が

見
つ
か
ら
な
い
よ
う
な
場
合
に
は
治

療
が
困
難
で
す
。

 

こ
れ
に
対
し
、
療
術
は
患
者
さ
ん

を
全
人
的
に
理
解
し
よ
う
と
し
ま

す
。
つ
ま
り
、
原
因
は
何
で
あ
れ
、

苦
し
ん
で
い
る
患
者
さ
ん
を
少
し
で

も
楽
に
し
て
あ
げ
る
と
い
う
の
が
療

術
の
目
的
と
な
り
ま
す
。
高
齢
社
会

の
到
来
と
と
も
に
、
腰
痛
・
肩
こ
り

と
い
っ
た
原
因
の
は
っ
き
り
し
な
い

不
定
愁
訴
が
増
加
し
て
い
ま
す
が
、

療
術
は
こ
の
よ
う
な
患
者
さ
ん
に
有

効
に
対
処
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
る

の
で
す
。
つ
ま
り
、
西
洋
医
学
と
療

術
は
利
用
の
仕
方
が
異
な
っ
て
お

り
、
そ
れ
ぞ
れ
得
意
分
野
が
あ
る
と

い
え
る
で
し
ょ
う
。

療
術
に
は
ど
の
よ
う
な
施
術
法

が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

療
術
に
は
、
大
き
く
分
け
る

と
、
手
技
療
法
、
電
気
療

法
、
光
線
療
法
、
温
熱
刺
激
療
法
の

四
種
目
が
あ
り
ま
す
。

　
手
技
療
法
は
、
主
に
手
指
を
使
っ

て
、
体
を
揉
ん
だ
り
叩
い
た
り
さ

す
っ
た
り
す
る
療
法
で
、
療
術
の
他

に
按
摩
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
指
圧
な
ど

が
あ
り
ま
す
。
療
術
と
し
て
行
わ
れ

て
い
る
手
技
療
法
は
、
カ
イ
ロ
プ
ラ

ク
テ
ィ
ッ
ク
や
整
体
術
が
あ
り
ま

す
。
カ
イ
ロ
プ
ラ
ク
テ
ィ
ッ
ク
と

は
、
人
体
の
脊
柱
の
ひ
ず
み
が
原
因

の
末
梢
神
経
や
自
律
神
経
の
障
害
を

脊
椎
に
物
理
的
な
刺
激
を
与
え
る
こ

と
に
よ
っ
て
修
正
し
よ
う
と
す
る
も

の
で
す
。
す
な
わ
ち
按
摩
マ
ッ
サ
ー

ジ
指
圧
な
ど
は
皮
膚
や
筋
肉
な
ど
を

刺
激
す
る
こ
と
で
施
術
効
果
を
あ
げ

よ
う
と
す
る
も
の
で
す
が
、
カ
イ
ロ

プ
ラ
ク
テ
ィ
ッ
ク
な
ど
は
主
と
し
て

脊
椎
や
骨
格
な
ど
を
矯
正
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
神
経
系
の
機
能
を
正
す
も

の
で
、
施
術
の
体
系
が
異
な
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。

　
電
気
療
法
は
、
麻
痺
や
疼
痛
な
ど

を
施
術
す
る
た
め
、
電
位
変
化
に
よ

る
刺
激
を
与
え
る
こ
と
で
細
胞
、
特

に
神
経
細
胞
に
好
影
響
を
与
え
よ
う

と
す
る
も
の
で
す
。
な
お
、
鎮
痛
効

果
が
大
き
い
だ
け
で
な
く
、
疲
労
回

復
の
効
果
も
か
な
り
見
込
め
ま
す
。

　
光
線
療
法
は
、
紫
外
線
や
可
視
光

線
、
赤
外
線
を
放
射
し
、
鎮
痛
、
消

炎
、
解
毒
作
用
を
期
待
し
た
り
、
皮

膚
の
抵
抗
力
を
強
め
た
り
す
る
も
の

で
す
。
な
お
、
こ
れ
ら
の
光
線
は
太

陽
光
線
に
含
ま
れ
て
い
る
も
の
で
あ

り
、
光
線
療
法
に
な
じ
む
ま
で
は
疲

労
感
が
で
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、

大
き
な
副
作
用
の
心
配
は
あ
り
ま
せ

ん
。

　
温
熱
刺
激
療
法
は
、
皮
膚
に
刺
激

を
あ
た
え
る
こ
と
で
、
自
然
治
癒
力

を
高
め
る
こ
と
を
狙
っ
た
も
の
で

す
。
直
接
療
法
と
し
て
病
変
部
に
温

熱
・
刺
激
を
与
え
る
こ
と
に
よ
り
患

部
の
血
液
循
環
を
改
善
し
、
う
っ
血

を
と
り
、
痛
み
を
緩
和
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
間
接
療
法
と
し
て
は
患

部
以
外
の
臓
器
な
ど
に
中
枢
神
経
系

な
ど
の
反
射
を
引
き
起
こ
し
、
施
術

効
果
を
あ
げ
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま

す
。
は
り
・
き
ゅ
う
も
温
熱
刺
激
療

法
で
す
が
療
術
は
、
は
り
や
き
ゅ
う

よ
り
お
だ
や
か
な
刺
激
を
与
え
る
施

術
法
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

●北海道ブロック
(一社)北海道治療師会 060-0042 北海道札幌市中央区大通西18丁目1-45 エステート大通501 会  長 星 野 喜 一 011-215-8407
北海道療術師協会 079-8414 北海道旭川市永山4条7丁目1-14（岩橋方） 会  長 金 谷 典 一 郎 0166-46-3778

●東北ブロック
(一社)青森県療術師協会 031-0072 青森県八戸市城下3-1-34（西舘方） 会  長 三 浦 金 作 0178-44-6969
岩 手 県 療 術 師 会 020-0065 岩手県盛岡市西下台町11-24 会  長 吉 田 善 雄 019-625-3232
(一社)宮城県療術師協会 989-3126 宮城県仙台市青葉区落合3-4-3（飯田方） 会  長 熱 海 哲 也 022-392-3515
秋 田 県 療 術 師 会 014-1114 秋田県仙北市田沢湖神代字古舘野84 会  長 細 川 勇 一 0187-44-2223
山形県療術師協会 998-0032 山形県酒田市相生町1-6-5（茂木方） 0234-22-2082
NPO福島県療術師協会 965-0055 福島県会津若松市石堂町8-11 会  長 鈴 木 和 枝

会  長 齊 藤 亮 司
0242-24-4016

●関東ブロック
(一社)茨城県療術業協会 310-0841 茨城県水戸市酒門町1103-1 ファインコートB 会  長 浅 野 　 博 029-291-3022
栃 木 県 療 術 師 会 321-3313 栃木県芳賀郡芳賀町東高橋3188-4 会  長 手 塚 貞 男 0286-78-0581
群 馬 県 療 術 師 会 379-2234 群馬県伊勢崎市東小保方町3497-12 会  長 大 森 四 郎 0270-62-7514
埼 玉 県 療 術 師 会 350-1101 埼玉県川越市的場2-15-23 会  長 早 瀬 　 治 049-234-3720
千 葉 県 療 術 師 会 277-0858 千葉県柏市豊上町2-15 会  長 千 田 武 志 04-7143-3083
(一社)東京都療術師会 102-0072 東京都千代田区飯田橋1-5-7 東専堂ビル4Ｆ 会  長 渡 辺 　 滋 03-3234-4555
(一社)神奈川県療術師会 235-0036 神奈川県横浜市磯子区中原2-19-8 会  長 佐 藤 英 勝 045-772-3263
新潟県療術師協会 950-0067 新潟県新潟市東区大山1-9-23 会  長 松 澤 清 典 025-270-3784
山 梨 県 療 術 師 会 406-0028 山梨県笛吹市石和町駅前7番地11 会  長 大 林 　 正 055-262-2330
長 野 県 療 術 師 会 383-0037 長野県中野市小田中254-1-3 会  長 山 嵜 政 雄 0269-22-7779

●東海ブロック
(一社)静岡県療術師協会 432-8061 静岡県浜松市西区入野町16419-4 会  長 佐 竹 教 之 053-440-3267
愛 知 県 療 術 師 会 440-0027 愛知県豊橋市多米中町2丁目3-31 会  長 荒 川 恵 史 0532-63-7685

●近畿ブロック
全療協三重県本部 516-0046 三重県伊勢市辻久留町542-54 会  長 杉 山 好 人 0596-26-0128
京 都 府 療 術 師 会 651-1244 兵庫県神戸市北区谷上南町17-19 会  長 松 岡 勝 彦 078-583-3024
大 阪 府 療 術 師 会 546-0021 大阪府大阪市東住吉区照ケ丘矢田2-6-25 会  長 倉 津 弘 一 06-6702-9498
兵庫県療術師協会 671-1152 兵庫県姫路市広畑区小松町1-26 会  長 佐 々 木 和 輝 0792-39-5293
奈 良 県 療 術 師 会 630-8202 奈良県奈良市川上町259-2 会長代行 北 道 成 美 0742-25-0645
和歌山県療術師会 646-0028 和歌山県田辺市高雄1-1-3 会  長 五 味 田 聖 二 0739-25-5290

●中国ブロック
岡 山 県 療 術 師 会 711-0923 岡山県倉敷市児島阿津2-5-15 会  長 洲 脇 孝 二 086-472-6369
広 島 県 療 術 師 会 732-0008 広島県広島市東区戸坂くるめ木1-1-27 会  長 豊 田 武 紀 082-229-4321
(一社)山口県治療師会 750-0086 山口県下関市彦島塩浜町2-16-13 会  長 藤 本 　 正 083-267-2377

●四国ブロック
徳 島 県 療 術 師 会 773-0016 徳島県小松島市中郷町字桜馬場84 会  長 太 田 　 厚 0885-33-3303
(一社)香川県療術師協会 765-0061 香川県善通寺市吉原町1474 会  長 秋 山 祐 宏 0877-62-8510
(一社)愛媛県療術師協会 790-0801 愛媛県松山市歩行町2丁目4-24 サンシャイン松山703 会  長 森 　 英 昭 0893-24-5611
高 知 県 療 術 師 会 781-5235 高知県香南市野市町下井938-1 会長代行 山 中 弘 美 0887-56-4284

●九州ブロック
(一社)福岡県療術師会 811-0321 福岡県福岡市東区西戸崎3-4-80 会  長 松 田 正 利 092-603-0453
佐 賀 県 療 術 師 会 849-5131 佐賀県唐津市浜玉町浜崎1901-127 会  長 内 山 　 浩 0955-56-7803
(一社)長崎県療術師協会 855-0824 長崎県島原市白山町62 会  長 林 田 尚 純 0957-63-2860
熊本県療術師協会 864-0165 熊本県荒尾市樺780 会  長 若 菜 　 孝 0968-68-5065
大分県療術師連合会 870-0125 大分県大分市松岡1456 会  長 佐 藤 　 正 097-520-2184
宮 崎 県 療 術 師 会 885-0093 宮崎県都城市志比田町10899-4 会  長 東 脇 健 次 0986-26-0580
鹿児島県療術師会 899-7104 鹿児島県志布志市志布志町安楽1359-26 会  長 中 西 康 夫 0994-73-3014



半
健
康
人
と
は
ど
う
い
う
こ

と
で
し
ょ
う
か
。

「
病
気
は
人
間
の
体
が
不
具

合
に
な
っ
た
こ
と
」
で
す
。

し
か
し
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が
、
多
か

れ
少
な
か
れ
「
調
子
の
悪
い
と
こ

ろ
」
を
抱
え
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、

み
な
少
し
ず
つ
病
気
を
抱
え
て
生
き

て
い
る
の
で
す
。

　
赤
痢
に
罹
っ
た
人
は
入
院
し
て
抗

生
物
質
を
大
量
に
投
与
し
て
完
全
に

治
癒
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
高
血
圧
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病

は
ほ
と
ん
ど
完
全
に
治
癒
す
る
と
い

う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
腰
痛
や
肩

こ
り
で
医
者
に
行
っ
た
方
は
、
「
ト

シ
で
す
か
ら
（
治
療
法
は
あ
り
ま
せ

ん
）
」
と
お
医
者
さ
ん
に
言
わ
れ
て

シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
た
こ
と
で
し
ょ

う
。
こ
の
よ
う
に
病
気
と
同
居
し
な

が
ら
人
生
を
生
き
て
い
る
人
た
ち
を

半
健
康
人
と
い
い
ま
す
。

療
術
と
西
洋
医
学
と
ど
こ
が

違
う
の
で
し
ょ
う
か
。

西
洋
医
学
は
17
世
紀
に
「
病

気
」
と
い
う
概
念
を
打
ち
立

て
ま
し
た
。
「
病
気
」
の
考
え
方

は
、
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
を
分
類
し
、

共
通
の
症
状
を
ひ
と
ま
と
め
に
し
て

「
○
○
病
」
と
名
づ
け
る
こ
と
か
ら

始
ま
り
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
れ
ら
の

症
状
の
原
因
と
な
っ
て
い
る
臓
器
を

み
つ
け
、
原
因
を
除
去
し
よ
う
と
し

ま
す
。
つ
ま
り
、
患
者
さ
ん
と
い
う

「
人
間
」
を
と
ら
え
る
の
で
は
な

く
、
臓
器
レ
ベ
ル
（
時
に
遺
伝
子
レ

ベ
ル
）
で
異
常
を
把
握
し
、
異
常
を

除
去
し
よ
う
と
す
る
の
が
西
洋
医
学

で
す
。
こ
の
手
法
は
、
「
病
気
」
を

除
去
す
る
の
に
は
大
変
有
効
な
手
法

で
し
た
し
、
そ
の
結
果
、
西
洋
医
学

が
世
界
制
覇
を
遂
げ
る
こ
と
と
も
な

り
ま
し
た
。
し
か
し
、
「
原
因
」
が

見
つ
か
ら
な
い
よ
う
な
場
合
に
は
治

療
が
困
難
で
す
。

 

こ
れ
に
対
し
、
療
術
は
患
者
さ
ん

を
全
人
的
に
理
解
し
よ
う
と
し
ま

す
。
つ
ま
り
、
原
因
は
何
で
あ
れ
、

苦
し
ん
で
い
る
患
者
さ
ん
を
少
し
で

も
楽
に
し
て
あ
げ
る
と
い
う
の
が
療

術
の
目
的
と
な
り
ま
す
。
高
齢
社
会

の
到
来
と
と
も
に
、
腰
痛
・
肩
こ
り

と
い
っ
た
原
因
の
は
っ
き
り
し
な
い

不
定
愁
訴
が
増
加
し
て
い
ま
す
が
、

療
術
は
こ
の
よ
う
な
患
者
さ
ん
に
有

効
に
対
処
し
て
い
く
こ
と
が
で
き
る

の
で
す
。
つ
ま
り
、
西
洋
医
学
と
療

術
は
利
用
の
仕
方
が
異
な
っ
て
お

り
、
そ
れ
ぞ
れ
得
意
分
野
が
あ
る
と

い
え
る
で
し
ょ
う
。

療
術
に
は
ど
の
よ
う
な
施
術
法

が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

療
術
に
は
、
大
き
く
分
け
る

と
、
手
技
療
法
、
電
気
療

法
、
光
線
療
法
、
温
熱
刺
激
療
法
の

四
種
目
が
あ
り
ま
す
。

　
手
技
療
法
は
、
主
に
手
指
を
使
っ

て
、
体
を
揉
ん
だ
り
叩
い
た
り
さ

す
っ
た
り
す
る
療
法
で
、
療
術
の
他

に
按
摩
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
指
圧
な
ど

が
あ
り
ま
す
。
療
術
と
し
て
行
わ
れ

て
い
る
手
技
療
法
は
、
カ
イ
ロ
プ
ラ

ク
テ
ィ
ッ
ク
や
整
体
術
が
あ
り
ま

す
。
カ
イ
ロ
プ
ラ
ク
テ
ィ
ッ
ク
と

は
、
人
体
の
脊
柱
の
ひ
ず
み
が
原
因

の
末
梢
神
経
や
自
律
神
経
の
障
害
を

脊
椎
に
物
理
的
な
刺
激
を
与
え
る
こ

と
に
よ
っ
て
修
正
し
よ
う
と
す
る
も

の
で
す
。
す
な
わ
ち
按
摩
マ
ッ
サ
ー

ジ
指
圧
な
ど
は
皮
膚
や
筋
肉
な
ど
を

刺
激
す
る
こ
と
で
施
術
効
果
を
あ
げ

よ
う
と
す
る
も
の
で
す
が
、
カ
イ
ロ

プ
ラ
ク
テ
ィ
ッ
ク
な
ど
は
主
と
し
て

脊
椎
や
骨
格
な
ど
を
矯
正
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
神
経
系
の
機
能
を
正
す
も

の
で
、
施
術
の
体
系
が
異
な
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。

　
電
気
療
法
は
、
麻
痺
や
疼
痛
な
ど

を
施
術
す
る
た
め
、
電
位
変
化
に
よ

る
刺
激
を
与
え
る
こ
と
で
細
胞
、
特

に
神
経
細
胞
に
好
影
響
を
与
え
よ
う

と
す
る
も
の
で
す
。
な
お
、
鎮
痛
効

果
が
大
き
い
だ
け
で
な
く
、
疲
労
回

復
の
効
果
も
か
な
り
見
込
め
ま
す
。

　
光
線
療
法
は
、
紫
外
線
や
可
視
光

線
、
赤
外
線
を
放
射
し
、
鎮
痛
、
消

炎
、
解
毒
作
用
を
期
待
し
た
り
、
皮

膚
の
抵
抗
力
を
強
め
た
り
す
る
も
の

で
す
。
な
お
、
こ
れ
ら
の
光
線
は
太

陽
光
線
に
含
ま
れ
て
い
る
も
の
で
あ

り
、
光
線
療
法
に
な
じ
む
ま
で
は
疲

労
感
が
で
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、

大
き
な
副
作
用
の
心
配
は
あ
り
ま
せ

ん
。

　
温
熱
刺
激
療
法
は
、
皮
膚
に
刺
激

を
あ
た
え
る
こ
と
で
、
自
然
治
癒
力

を
高
め
る
こ
と
を
狙
っ
た
も
の
で

す
。
直
接
療
法
と
し
て
病
変
部
に
温

熱
・
刺
激
を
与
え
る
こ
と
に
よ
り
患

部
の
血
液
循
環
を
改
善
し
、
う
っ
血

を
と
り
、
痛
み
を
緩
和
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
間
接
療
法
と
し
て
は
患

部
以
外
の
臓
器
な
ど
に
中
枢
神
経
系

な
ど
の
反
射
を
引
き
起
こ
し
、
施
術

効
果
を
あ
げ
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま

す
。
は
り
・
き
ゅ
う
も
温
熱
刺
激
療

法
で
す
が
療
術
は
、
は
り
や
き
ゅ
う

よ
り
お
だ
や
か
な
刺
激
を
与
え
る
施

術
法
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

●北海道ブロック
(一社)北海道治療師会 060-0042 北海道札幌市中央区大通西18丁目1-45 エステート大通501 会  長 星 野 喜 一 011-215-8407
北海道療術師協会 079-8414 北海道旭川市永山4条7丁目1-14（岩橋方） 会  長 金 谷 典 一 郎 0166-46-3778

●東北ブロック
(一社)青森県療術師協会 031-0072 青森県八戸市城下3-1-34（西舘方） 会  長 三 浦 金 作 0178-44-6969
岩 手 県 療 術 師 会 020-0065 岩手県盛岡市西下台町11-24 会  長 吉 田 善 雄 019-625-3232
(一社)宮城県療術師協会 989-3126 宮城県仙台市青葉区落合3-4-3（飯田方） 会  長 熱 海 哲 也 022-392-3515
秋 田 県 療 術 師 会 014-1114 秋田県仙北市田沢湖神代字古舘野84 会  長 細 川 勇 一 0187-44-2223
山形県療術師協会 998-0032 山形県酒田市相生町1-6-5（茂木方） 0234-22-2082
NPO福島県療術師協会 965-0055 福島県会津若松市石堂町8-11 会  長 鈴 木 和 枝

会  長 齊 藤 亮 司
0242-24-4016

●関東ブロック
(一社)茨城県療術業協会 310-0841 茨城県水戸市酒門町1103-1 ファインコートB 会  長 浅 野 　 博 029-291-3022
栃 木 県 療 術 師 会 321-3313 栃木県芳賀郡芳賀町東高橋3188-4 会  長 手 塚 貞 男 0286-78-0581
群 馬 県 療 術 師 会 379-2234 群馬県伊勢崎市東小保方町3497-12 会  長 大 森 四 郎 0270-62-7514
埼 玉 県 療 術 師 会 350-1101 埼玉県川越市的場2-15-23 会  長 早 瀬 　 治 049-234-3720
千 葉 県 療 術 師 会 277-0858 千葉県柏市豊上町2-15 会  長 千 田 武 志 04-7143-3083
(一社)東京都療術師会 102-0072 東京都千代田区飯田橋1-5-7 東専堂ビル4Ｆ 会  長 渡 辺 　 滋 03-3234-4555
(一社)神奈川県療術師会 235-0036 神奈川県横浜市磯子区中原2-19-8 会  長 佐 藤 英 勝 045-772-3263
新潟県療術師協会 950-0067 新潟県新潟市東区大山1-9-23 会  長 松 澤 清 典 025-270-3784
山 梨 県 療 術 師 会 406-0028 山梨県笛吹市石和町駅前7番地11 会  長 大 林 　 正 055-262-2330
長 野 県 療 術 師 会 383-0037 長野県中野市小田中254-1-3 会  長 山 嵜 政 雄 0269-22-7779

●東海ブロック
(一社)静岡県療術師協会 432-8061 静岡県浜松市西区入野町16419-4 会  長 佐 竹 教 之 053-440-3267
愛 知 県 療 術 師 会 440-0027 愛知県豊橋市多米中町2丁目3-31 会  長 荒 川 恵 史 0532-63-7685

●近畿ブロック
全療協三重県本部 516-0046 三重県伊勢市辻久留町542-54 会  長 杉 山 好 人 0596-26-0128
京 都 府 療 術 師 会 651-1244 兵庫県神戸市北区谷上南町17-19 会  長 松 岡 勝 彦 078-583-3024
大 阪 府 療 術 師 会 546-0021 大阪府大阪市東住吉区照ケ丘矢田2-6-25 会  長 倉 津 弘 一 06-6702-9498
兵庫県療術師協会 671-1152 兵庫県姫路市広畑区小松町1-26 会  長 佐 々 木 和 輝 0792-39-5293
奈 良 県 療 術 師 会 630-8202 奈良県奈良市川上町259-2 会長代行 北 道 成 美 0742-25-0645
和歌山県療術師会 646-0028 和歌山県田辺市高雄1-1-3 会  長 五 味 田 聖 二 0739-25-5290

●中国ブロック
岡 山 県 療 術 師 会 711-0923 岡山県倉敷市児島阿津2-5-15 会  長 洲 脇 孝 二 086-472-6369
広 島 県 療 術 師 会 732-0008 広島県広島市東区戸坂くるめ木1-1-27 会  長 豊 田 武 紀 082-229-4321
(一社)山口県治療師会 750-0086 山口県下関市彦島塩浜町2-16-13 会  長 藤 本 　 正 083-267-2377

●四国ブロック
徳 島 県 療 術 師 会 773-0016 徳島県小松島市中郷町字桜馬場84 会  長 太 田 　 厚 0885-33-3303
(一社)香川県療術師協会 765-0061 香川県善通寺市吉原町1474 会  長 秋 山 祐 宏 0877-62-8510
(一社)愛媛県療術師協会 790-0801 愛媛県松山市歩行町2丁目4-24 サンシャイン松山703 会  長 森 　 英 昭 0893-24-5611
高 知 県 療 術 師 会 781-5235 高知県香南市野市町下井938-1 会長代行 山 中 弘 美 0887-56-4284

●九州ブロック
(一社)福岡県療術師会 811-0321 福岡県福岡市東区西戸崎3-4-80 会  長 松 田 正 利 092-603-0453
佐 賀 県 療 術 師 会 849-5131 佐賀県唐津市浜玉町浜崎1901-127 会  長 内 山 　 浩 0955-56-7803
(一社)長崎県療術師協会 855-0824 長崎県島原市白山町62 会  長 林 田 尚 純 0957-63-2860
熊本県療術師協会 864-0165 熊本県荒尾市樺780 会  長 若 菜 　 孝 0968-68-5065
大分県療術師連合会 870-0125 大分県大分市松岡1456 会  長 佐 藤 　 正 097-520-2184
宮 崎 県 療 術 師 会 885-0093 宮崎県都城市志比田町10899-4 会  長 東 脇 健 次 0986-26-0580
鹿児島県療術師会 899-7104 鹿児島県志布志市志布志町安楽1359-26 会  長 中 西 康 夫 0994-73-3014



2018年1月1日発行
●発行所　一般財団法人 全国療術研究財団
〒102-0072 東京都千代田区飯田橋1-5-7　東専堂ビル5F 
電話 03（3264）2693　FAX 03（3264）2793

http://www.ryojutsu.or.jp

『ポノス』とは
ポノスとは医学の祖、医聖ヒポクラテスが各人の有する自然治癒力を表す言葉

として命名したものですが、医の原点がポノスにあることは言をまたない。

療術は医の原点のポノスに着目し、その増幅を目指す有効な施術法です。
NO.23

施術所名

所属団体名

ダ
イ
エ
ッ
ト
＆
肩
こ
り
解
消

褐
色
脂
肪
細
胞
を
活
性
化

　一
般
に
「
脂
肪
」
と
言
え
ば
貯
え
る
も
の
と
の
常

識
が
あ
り
ま
す
が
、
「
褐
色
脂
肪
細
胞
」
と
い
っ
て

余
分
な
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
し
て
く
れ
る
脂
肪
細
胞
が

あ
り
ま
す
。
簡
単
に
言
う
と
体
の
中
で
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
消
費
し
て
体
温
を
上
げ
る
ヒ
ー
タ
ー
の
よ
う
な
役

割
で
す
。
つ
ま
り
こ
れ
ら
が
活
性
化
す
れ
ば
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
効
果
が
得
ら
れ
る
わ
け
で
す
。
し
か
し
残
念

な
が
ら
、
人
に
多
く
存
在
す
る
の
は
脂
肪
を
蓄
え
る

「
白
色
脂
肪
細
胞
」
で
「
褐
色
脂
肪
細
胞
」
は
そ
れ

ほ
ど
多
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　ほ
と
ん
ど
が
首
の
前
面
か
ら
胸
に
か
け
て
の
部
分

に
存
在
し
ま
す
か
ら
、
お
風
呂
に
入
っ
た
つ
い
で

に
、
シ
ャ
ワ
ー
で
冷
た
い
刺
激
、
温
か
い
刺
激
を
交

互
に
繰
り
返
す
こ
と
で
活
性
化
す
る
と
い
う
方
法
も

あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、
中
高
年
以
上
の
方
に
は
あ
ま

り
お
勧
め
し
て
い
ま
せ
ん
。

　「
褐
色
脂
肪
細
胞
」
活
性
化
の
お
勧
め
は
姿
勢
を

よ
く
す
る
こ
と
、
そ
し
て
肩
甲
骨
周
り
を
緩
め
な
が

ら
刺
激
す
る
こ
と
で
す
。
姿
勢
が
悪
く
な
る
と
肩
が

前
方
に
丸
く
な
り
、
血
行
が
悪
く
な
り
、
肩
甲
骨
付

近
も
固
ま
り
、
褐
色
脂
肪
細
胞
が
う
ま
く
働
い
て
く

れ
ま
せ
ん
。

　そ
こ
で
今
回
は
、
姿
勢
を
正
し
て
、
肩
甲
骨
周
辺

の
筋
肉
を
緩
め
な
が
ら
鍛
え
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
な

が
ら
肩
こ
り
も
解
消
す
る
と
い
う
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を

紹
介
し
ま
す
。

　「
姿
勢
を
正
し
て
」
と
い
う
の
が
大
前
提
に
な
り
ま

す
か
ら
、
し
っ
か
り
姿
勢
を
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。

最
後
は
と
っ
て
お
き
の
「
褐
色
脂
肪
細
胞
」

活
性
化
法
。
誰
も
い
な
い
と
こ
ろ
で
や
る
方

が
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
（
笑
）
。

E. 下顎を後ろに引き締め、首筋・胸
の筋肉を一気に引き上げます。イグ
アナになったつもりで、頭を左右に
振るとより効果的です。

①

④⑤

②③

B. 肩の上げ下げ。ただし、意識は肩
甲骨がよく動いているかどうか。

C. 両手をしっかり上に
伸ばし手のひらを合わ
せます。（①３～５秒
キープ）
手のひらを外に向け腕
を肩の高さに降ろしま
す。（②３～５秒キー
プ）
そのまま腕を後方に引
き両肩甲骨をくっ付け
るように。（③３～５
秒キープ）

D. 両手を外に向けしっかり伸ばす。（④３～５秒
キープ）
手を握り、胸を張りながら下方に力を込めて下
ろす。肩甲骨も下に引き落とす感じで。（⑤３～
５秒キープ）

A. 肩に指を置いて肩まわし。ただ
し、意識は肩甲骨がよく動いてい
るかどうか。




