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心疾患
4.5%

ロコモティブシンドロームの予防と改善巻頭特集

高
齢
化
が
急
速
に
進
む
な
か
、「
健
康
寿
命
」
の
重
要
性

が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。
健
康
寿
命
を
延
ば
す
に
は
、
移
動

能
力
・
歩
行
能
力
の
低
下
に
つ
な
が
る
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
と
改
善
が
大
切
で
す
。
整
形
外
科

医
と
し
て
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
・
改
善

の
大
切
さ
を
啓
発
す
る
岩
崎
安
伸
さ
ん
に
お
話
を
聞
き
ま

し
た
。

　
骨
や
関
節
、筋
肉
と
いっ
た
運
動
器
の
障
害
に
よ
っ
て
、

歩
い
た
り
、座
っ
た
り
す
る
運
動
機
能
が
低
下
し
た
状

態
を
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
以
下「
ロ
コ
モ
」）と
い

い
ま
す
。ロ
コ
モ
が
進
行
す
る
と
、寝
た
き
り
に
な
っ
た
り
、

介
護
が
必
要
に
な
っ
た
り
す
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま

す
。ロ
コ
モ
は
日
本
整
形
外
科
学
会
が
２
０
０
７
年
に
提

唱
し
た
概
念
で
、肥
満
に
伴
う
心
疾
患
や
脳
血
管
疾
患

を
も
た
ら
す
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
以
下「
メ
タ

ボ
」）と
合
併
し
て
い
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
実
際
に
介
護
が
必
要
と
な
っ
た
主
な
原
因
は
、脳
血

管
疾
患
、認
知
症
、高
齢
に
よ
る
衰
弱
、骨
折
・
転
倒
と

続
い
て
い
ま
す
が
、そ
の
内
容
を
詳
細
に
見
る
と
メ
タ
ボ

関
係
と
ロ
コ
モ
関
係
は
ほ
ぼ
同
じ
く
ら
い
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。

　
日
本
人
の
平
均
寿
命
は
女
性
、男
性
と
も
に
長
く
、

今
後
も
延
び
て
い
く
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。一
方
で

「
自
立
し
て
健
康
に
生
活
が
で
き
る
期
間
」と
位
置
づ

け
る
健
康
寿
命
は
、平
均
寿
命
よ
り
約
10
年
短
い
の
が

現
状
で
す
。健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
は
、超
高
齢
社

会
を
迎
え
た
今
の
日
本
に
は
重
要
な
課
題
で
す
。そ
し

て
、こ
の
課
題
の
解
決
に
は
、ロ
コ
モ
の
予
防
と
改
善
が
非

常
に
大
切
で
す
。

　
歩
行
能
力
の
低
下
は
、寝
た
き
り
や
介
護
状
態
の
始

ま
り
で
あ
る
こ
と
も
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。歩
い
た
り
、

座
っ
た
り
で
き
る
能
力
を
維
持
す
る
こ
と
は
、健
康
な

た
き
り
や
介
護
状
態
を

招
き
や
す
い
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は

齢
や
筋
力
の
低
下
、不
活
発

な
生
活
習
慣
が
原
因
に

寝

ロコモティブシンドロームの

予防と改善

整形外科医・あんしん病院医師・
メディカルフィットネスアガーラ アドバイザードクター

岩 崎 安 伸

巻頭特集

ロ
コ
モ
は
、な
ぜ
起
き
る
の
で
し
ょ
う
か
。加
齢
に
よ
る

運
動
機
能
の
衰
え
は
も
ち
ろ
ん
、便
利
に
な
っ
た
社
会
の

中
で
不
活
発
な
生
活
を
し
て
い
る
と
な
り
や
す
い
と
い
え

ま
す
。メ
タ
ボ
と
同
様
、生
活
習
慣
と
密
接
に
関
わ
って
い

る
の
が
ロ
コ
モ
で
す
。

つ
ま
り
、ロ
コ
モ
の
予
防
に
は
生
活
習
慣
の
改
善
と
、適

度
な
運
動
を
取
り
入
れ
る
こ
と
が
効
果
的
で
す
。肥
満
の

防
止
は
も
ち
ろ
ん
、運
動
器
に
刺
激
を
与
え
、活
動
的
な

毎
日
を
過
ご
す
こ
と
が
予
防
への一番
の
近
道
に
な
り
ま
す
。

加
齢
に
よ
っ
て
筋
肉
量
は
減
少
し
、筋
力
は
低
下
し
ま

す
が
、定
期
的
で
適
切
な
運
動
を
行
う
こ
と
に
よ
っ
て
筋

力
や
筋
肉
量
は
維
持・回
復
で
き
る
こ
と
が
分
か
って
い
ま

す
。高
齢
に
な
っ
て
も
適
度
な
運
動
を
取
り
入
れ
る
こ
と

で
、ロ
コ
モ
は
予
防
し
た
り
、改
善
し
た
り
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

加

□片脚立ちで靴下がはけない

□家の中でつまずいたりすべったりする

□階段を上がるのに手すりが必要である

□家のやや重い仕事が困難である（掃除機の使用、布団の上げ下ろしなど）

□ 2㎏程度の買い物をして持ち帰るのが困難である（1リットルの牛乳パック2個程度）

□ 15分くらい続けて歩くことができない

□横断歩道を青信号で渡りきれない

あなたはもしかしてロコモ？　
「ロコチェック」を使って簡単に確
かめることができます。
7つの項目はすべて、骨や関節、
筋肉などの運動器が衰えているサ
イン。1つでも当てはまればロコモ
の心配があります。整形外科に相
談しましょう。

毎
日
を
過
ご
す
た
め
に
も
、ま
た
健
康
寿
命
を
延
ば
す

た
め
に
も
必
須
と
い
え
ま
す
。

さらに詳しい情報は ロコモ チャレンジ

「日本整形外科学会公認　ロコモティブシンドローム予防啓発公式サイト」より

ロコチェック

（図1） 平均寿命と健康寿命の差

※平均寿命：厚生労働省「平成25年簡易生命表」
健康寿命：厚生労働省「平成25年簡易生命表」「平成25年人口動態統計｣

｢平成25年国民生活基礎調査」総務省「平成25年推計人口」より算出

（図2）

介護が必要となった主な原因

出典：厚生労働省「平成25年 国民生活基礎調査」より
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表
的
な
疾
患
の
一
つ
に

変
形
性
膝
関
節
症

ロ
コ
モ
の
代
表
的
な
疾
患
の
一
つ
に
、変
形
性
膝
関
節

症
が
あ
り
ま
す
。膝
の
関
節
の
軟
骨
が
摩
耗
し
て
軟
骨
の

下
に
あ
る
骨
同
士
が
接
触
す
る
こ
と
で
痛
み
が
出
る
疾

患
で
、慢
性
的
な
痛
み
が
あ
る
た
め
歩
行
が
困
難
に
な
り

ま
す
。変
形
性
膝
関
節
症
に
は
、や
は
り
生
活
習
慣
が
密

接
に
関
わ
って
い
ま
す
。運
動
不
足
や
、逆
に
激
し
い
運
動

に
よ
る
酷
使
、肥
満
な
ど
が
膝
関
節
に
負
担
を
与
え
ま

す
。生
活
習
慣
の
改
善
と
、日
頃
か
ら
膝
の
周
り
の
筋
肉

を
鍛
え
て
お
く
こ
と
が
最
大
の
予
防
法
に
な
り
ま
す
。

膝
に
痛
み
が
あ
っ
て
歩
行
が
困
難
に
な
る
と
、ど
う
し

て
も
不
活
発
な
生
活
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。こ
れ
が
悪

循
環
と
な
り
、結
局
介
護
状
態
を
招
い
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。歩
く
こ
と
は
非
常
に
大
事
で
す
。65
歳
以
降

の
歩
行
ス
ピ
ー
ド
が
、そ
の
後
の
寿
命
に
関
係
し
て
い
る
と

い
う
研
究
結
果
も
あ
り
ま
す
。あ
る
程
度
の
ス
ピ
ー
ド
で

歩
き
、行
き
た
い
と
こ
ろ
に
自
由
に
行
く
こ
と
が
で
き
る

毎
日
を
長
く
続
け
る
に
は
、膝
関
節
症
を
は
じ
め
と
す
る

ロ
コ
モ
の
予
防
が
重
要
で
す
。

代

ロコモティブシンドロームの予防と改善巻頭特集

度
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

手
術
に
よ
る
治
療
も

変
形
性
膝
関
節
症
の
予
防
に
は
、膝
の
周
囲
の
筋
肉
を

意
識
し
て
鍛
え
る
ほ
か
、そ
の
人
の
年
齢
や
運
動
能
力
に

合
わ
せ
た
総
合
的
な
取
組
が
大
切
で
す
。中
高
年
に
な

る
と
若
い
時
ほ
ど
普
段
の
生
活
の
中
で
脚
の
筋
肉
を
使
っ

適

て
い
ま
せ
ん
。い
き
な
り
運
動
を
始
め
る
と
膝
や
腰
を
痛

め
る
な
ど
逆
効
果
に
な
る
こ
と
も
あ
る
の
で
気
を
付
け
て

ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

変
形
性
膝
関
節
症
に
つ
い
て
は
、ま
ず
運
動
に
よ
る
症

状
改
善
を
図
り
ま
す
。し
か
し
、症
状
が
思
わ
し
く
な
く
、

日
常
生
活
へ
の
支
障
が
大
き
い
場
合
な
ど
に
お
い
て
は
手

術
を
行
い
ま
す
。す
り
減
っ
た
軟
骨
を
骨
と
と
も
に
切
除

し
て
関
節
表
面
を
金
属
と
ポ
リ
エ
チ
レ
ン
に
置
き
換
え
る

「
人
工
関
節
置
換
術
」と
い
う
手
術
を
行
う
の
が
一
般
的

で
す
。こ
の
よ
う
な
手
術
の
場
合
は
、手
術
後
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
は
も
ち
ろ
ん
大
切
で
す
が
、回
復
ま
で
の
期
間
を
考

慮
し
て
手
術
前
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
こ
と
も
あ
り
ま

す
。ま
た
、同
様
に
手
術
前
、手
術
後
を
と
お
し
て
の
食

事
が
大
切
で
あ
る
こ
と
は
い
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。高

齢
に
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
医
師
、健
康
運
動
指
導
士
、管
理

栄
養
士
な
ど
の
専
門
家
の
連
携
し
た
ア
ド
バ
イ
ス
の
も
と

継
続
的
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
す
め
る
こ
と
が
理
想
で
す
。

国
は
、国
民
の
健
康
づ
く
り
を
推
進
す
る
上
で
適
切
な

内
容
の
施
設
を
認
定
し
、そ
の
普
及
を
図
る
た
め「
健
康

増
進
施
設
認
定
規
程
」を
策
定
し
、運
動
型
健
康
増
進

施
設
、温
泉
利
用
型
健
康
増
進
施
設
、温
泉
利
用
プ
ロ
グ

ラ
ム
型
健
康
増
進
施
設
の
3
類
型
の
施
設
に
つ
い
て
、厚

生
労
働
大
臣
認
定
を
行
っ
て
い
ま
す
。さ
ら
に
、運
動
型

健
康
増
進
施
設
及
び
温
泉
利
用
型
健
康
増
進
施
設
の

う
ち
、一
定
の
条
件
を
満
た
す
施
設
を
指
定
運
動
療
法

施
設
と
し
て
指
定
し
て
い
ま
す
。ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
等
で
公

開
さ
れ
て
い
る
の
で
、こ
の
指
定
運
動
療
法
施
設
を
参
考

に
さ
れ
る
と
よ
い
と
思
い
ま
す
。

齢
に
な
っ
て
も
ア
ク
テ
ィ
ブ
に

い
き
い
き
過
ご
せ
る
毎
日
を

歩
行
能
力
を
長
く
維
持
し
て
、趣
味
を
楽
し
ん
だ
り
、

友
人
と
の
交
流
を
深
め
た
り
し
な
が
ら
自
立
し
た
生
活

を
送
る「
ア
ク
テ
ィ
ブ
ラ
イ
フ
」を
一
人
で
も
多
く
の
人
に

継
続
し
て
ほ
し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。神
戸
、兵
庫
の
ま
ち

が
、元
気
な
高
齢
者
が
活
発
に
行
き
交
い
、い
き
い
き
と

暮
ら
せ
る
ま
ち
に
な
る
こ
と
が
整
形
外
科
医
で
あ
る
私

の
最
大
の
目
標
で
す
。そ
の
た
め
に
は
、ロ
コ
モ
を
し
っ
か
り

予
防
す
る
こ
と
、何
ら
か
の
症
状
が
出
て
も
改
善
を
め
ざ

す
こ
と
が
と
て
も
大
事
で
す
。

患
者
さ
ん
か
ら「
も
う
年
だ
か
ら
、痛
い
の
は
仕
方
な
い
」

と
い
う
声
を
聞
く
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
が
、そ
ん
な
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。ど
の
よ
う
に
改
善
し
て
、ど
の
よ
う
に
生

活
の
質
を
向
上
さ
せ
て
い
く
か
を
具
体
的
に
考
え
て
い
け

ば
、必
ず
解
決
策
を
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

高

岩崎　安伸
（いわさき　やすのぶ）

アクティブライフを
楽しんでいます!

私
も
多
く
の
手
術
を
手
が
け
て
き
ま
し
た
が
、杖
が

手
放
せ
な
か
っ
た
人
が
ス
タ
ス
タ
歩
け
る
よ
う
に
な
っ
た
り
、

仲
間
と
一
緒
に
踊
り
の
舞
台
に
立
つ
姿
を
拝
見
す
る
と
、

本
当
に
う
れ
し
く
思
い
ま
す
。

プロフィール

1983年、和歌山県立医科大学卒業。
1991年、神戸大学大学院医学研究科、
医学博士。神戸市中央区の整形外科専
門病院「あんしんクリニック」「あんしん
病院」の院長を歴任。現在は、整形外
科医として同病院での治療にあたるほ
か、メディカルフィットネスアガーラ（厚
生労働省認定健康増進施設）のアドバ
イザードクターとして活躍中。著書に
「Dr.サニーのめざそう『アクティブライ
フ』」。日本体育協会公認スポーツドク
ター、日本整形外科学会専門医、日本
肥満学会会員、日本整形外科スポーツ
医学会会員

以前は両膝の痛みがひどく、歩くのに杖が
必要でした。思い切って人工関節を入れる手
術を決断し、手術後は定期的に運動をして
います。おかげで今は歩くのに不自由がなく、
活動的な生活を取り戻すことができました。
体を動かす楽しさにも出会い、元気いっぱい
の毎日です。

奥山恵子さん
（76歳）

伊賀久恵さん
（66歳）

年齢とともに足腰は衰えていくものですが、
いつまでも元気に過ごしたいとトレーニング
を始めました。運動・栄養などの専門のス
タッフのアドバイスを受けながら気持ち良く
体を動かしています。仲間とのおしゃべりも
良い気分転換になっています。

手術後のトレーニングで
どんどん歩けるようになりました

足腰が衰えてしまう前に適度に運動することが大事です
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2月9日、平成28年度の「がん・生活習慣病講演会」を兵庫県医師会館 大会議室で開催しました。今回は、公益財団法人がん研究会有明病院
メディカルディレクター・名誉院長の武藤徹一郎氏による「がんと正しく付き合うために」と、兵庫医科大学内科学糖尿病・内分泌・代謝科准
教授勝野朋幸氏による「いま知っておきたい、糖尿病の常識！」の２つの 講演を実施。会場いっぱいに詰めかけた参加者の皆さんは熱心に耳を
傾けていました。休憩時間には健康運動指導士による健康体操も行い ました。
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高
齢
化
と
と
も
に
増
え
る
が
ん
罹
患

治
療
法
が
増
え
死
亡
率
は
低
下

　
2
人
に
1
人
が
が
ん
に
な
り
、3
人
に
1

人
が
が
ん
で
亡
く
な
る
時
代
。罹
患
数・死

亡
数
と
も
年
々
増
え
て
い
ま
す
が
、こ
れ
は

高
齢
者
が
増
え
て
い
る
た
め
。乳
が
ん
を
除

け
ば
、死
亡
率
自
体
は
む
し
ろ
減
って
い
ま
す
。

が
ん
と
い
う
の
は
高
齢
者
の
病
気
。長
生
き

す
る
に
従
っ
て
、が
ん
に
な
る
こ
と
を
覚
悟
し

な
い
と
い
け
な
い
の
で
す
。そ
し
て
、そ
れ
を

防
ぐ
に
は
検
診
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

　
日
本
は
未
曾
有
の
高
齢
化
社
会
を
迎
え
、

が
ん
の
増
加
も
社
会
的
な
問
題
に
な
っ
て
い

ま
す
。2
0
3
0
年
前
後
に
は
、「
が
ん
多
死

社
会
」が
訪
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。一
方

で
新
し
い
治
療
法
や
薬
が
次
々
登
場
し
、生

存
率
は
ず
い
ぶ
ん
良
く
な
って
き
ま
し
た
。外

科
手
術
の
成
績
は
良
く
、そ
の
技
術
を
海
外

に
輸
出
し
て
い
る
ほ
ど
。放
射
線
治
療
も
抗

が
ん
剤
も
大
変
進
歩
し
て
い
ま
す
。そ
の
分
、

「
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
」と
呼
ば
れ
る
が
ん
経
験

者
が
毎
年
40
万
人
ず
つ
増
え
て
い
る
の
も
現

状
で
す
。今
後
は
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
の
社
会

的
な
サ
ポ
ー
ト
が
必
要
に
な
っ
て
く
る
と
思

い
ま
す
。

　
が
ん
は
怖
い
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、治
せ

る
病
気
で
す
。早
期
発
見
が
非
常
に
重
要
な

の
で
す
が
、が
ん
検
診
の
受
診
率
は
50
％
以
下
。

欧
米
諸
国
に
比
べ
る
と
非
常
に
低
い
で
す
。こ

れ
を
何
と
か
広
め
な
い
と
い
け
な
い
。今
、国
は

胃
が
ん
、子
宮
が
ん
、乳
が
ん
、肺
が
ん
、大
腸

が
ん
に
つ
い
て
検
診
を
勧
め
て
い
ま
す
。こ
う

し
た
検
診
を
受
け
続
け
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

　
日
本
対
が
ん
協
会
は
毎
年
、「
が
ん
制
圧

月
間
ス
ロ
ー
ガ
ン
」を
掲
げ
て
啓
発
に
努
め
て

い
ま
す
。そ
の
平
成
11
年
度
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
が

「
生
活
見
直
し
　
若
い
う
ち
　
壮
年
か
ら
は 

が
ん
検
診
」。が
ん
と
正
し
く
付
き
合
う
に

は
、こ
れ
し
か
な
い
。今
日
は
こ
れ
だ
け
で
も

覚
え
て
帰
って
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

早
く
見
つ
け
れ
ば
怖
く
な
い

予
防
と
早
期
発
見
・
治
療
を

　
が
ん
の
予
防
に
は一次
予
防
と
二
次
予
防
の

２
つ
が
あ
り
ま
す
。一次
予
防
は
禁
煙
や
適
切

な
生
活
習
慣
な
ど
、自
分
で
努
力
す
る
こ
と
。

二
次
予
防
は
早
く
見
つ
け
て
早
く
治
す
こ
と
、

検
診・健
診
で
す
。一
次
予
防
に
つ
い
て
は
、た

ば
こ
は
き
っ
ぱ
り
や
め
て
く
だ
さ
い
。あ
ら
ゆ

る
が
ん
に
リ
ス
ク
を
も
た
ら
し
、周
り
の
人
に

も
受
動
喫
煙
と
い
う
形
で
リ
ス
ク
を
負
わ
せ

ま
す
。一次
予
防
で
禁
煙
ほ
ど
効
果
の
あ
る
も

の
は
あ
り
ま
せ
ん
。民
間
療
法
や
サ
プ
リ
メ
ン

ト
も
流
行
し
て
い
ま
す
が
、が
ん
を
予
防
す
る

方
法
は
な
い
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。情
報
に
振

り
回
さ
れ
、み
す
み
す
治
療
の
機
会
を
失
う

こ
と
が
な
い
よ
う
気
を
つ
け
て
ほ
し
い
。賢
く

な
る
こ
と
が
必
要
だ
と
思
い
ま
す
。

　
ま
た
、高
齢
化
が
進
む
な
か
で
今
の
医
療

体
制
を
今
後
も
維
持
す
る
こ
と
は
不
可
能

で
す
。す
で
に
生
活
の
質
と
生
存
年
数
を
掛

け
合
わ
せ
た
り
、医
療
行
為・医
薬
品
の
費

用
対
効
果
を
検
討
し
た
り
と
い
う
考
え
方

が
出
て
き
て
い
ま
す
。一つ
の
治
療
法
に
対
し

て
、ど
れ
だ
け
お
金
が
か
か
り
、ど
れ
だ
け
効

果
が
出
る
か
が
判
断
基
準
に
な
っ
て
く
る
。

日
本
の
よ
う
に
保
険
証
一
枚
で
ど
こ
の
病
院

で
も
受
診
で
き
る
の
は
大
変
恵
ま
れ
て
い
る

こ
と
。だ
か
ら
こ
そ
自
分
の
健
康
は
自
分
で

守
っ
て
、余
計
な
医
療
費
を
使
わ
な
い
努
力

を
し
て
も
ら
え
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　
が
ん
医
療
の
均
て
ん
化
も
進
み
ま
し
た
。

各
都
道
府
県
に
が
ん
拠
点
病
院
が
あ
る
の
で
、

が
ん
と
分
か
れ
ば
、そ
の
病
院
に
か
か
る
の
が

良
い
と
思
い
ま
す
。が
ん
を
理
解
し
て
も
ら

う
教
育
も
必
要
で
し
ょ
う
。が
ん
は
早
く
見

つ
か
れ
ば
治
る
こ
と
を
子
ど
も
の
う
ち
か
ら

知
って
お
く
こ
と
は
非
常
に
大
事
で
す
。

　
わ
れ
わ
れ
は
宇
宙
の
中
の
ご
く
一部
。命
は

有
限
な
も
の
で
す
。く
よ
く
よ
悩
ん
で
過
ご

す
の
も
一日
、楽
し
く
過
ご
す
の
も
一日
。同
じ

一日
な
ら
楽
し
く
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。楽
し
く

過
ご
せ
ば
免
疫
力
も
上
が
り
ま
す
。が
ん
検

診
を
忘
れ
ず
、長
生
き
し
て
く
だ
さ
い
。

糖
尿
病
の
基
礎
知
識

日
本
人
の
2
型
糖
尿
病
と
は

　
糖
尿
病
に
は
1
型
と
、生
活
習
慣
が
深
く

関
わ
る
2
型
が
あ
り
ま
す
。今
日
は
日
本
人

の
2
型
糖
尿
病
に
つい
て
お
話
し
た
い
。糖
尿

病
患
者
は
戦
後
、右
肩
上
が
り
で
増
え
て
い

ま
す
。欧
米
化
し
た
食
生
活
や
運
動
不
足

が
大
き
く
影
響
し
て
い
ま
す
。で
は
、な
ぜ
糖

尿
病
に
な
る
の
で
し
ょ
う
か
。通
常
、食
事
な

ど
を
し
て
血
糖
が
上
が
る
と
、膵
臓
か
ら
血

糖
を
下
げ
る
働
き
が
あ
る
イ
ン
ス
リ
ン
が
分

泌
さ
れ
ま
す
が
、食
べ
過
ぎ
や
運
動
不
足
は

イ
ン
ス
リ
ン
を
大
量
に
必
要
と
し
ま
す
。最

初
は
膵
臓
も
が
ん
ば
って
イ
ン
ス
リ
ン
を
出
し

ま
す
が
、こ
れ
を
繰
り
返
す
と
膵
臓
が
疲
れ
、

糖
尿
病
を
発
症
す
る
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　
糖
尿
病
の
代
表
的
な
症
状
は
、の
ど
が
乾

く
、お
し
っ
こ
が
た
く
さ
ん
出
る
、食
欲
が
出

る
と
いっ
た
も
の
。合
併
症
が
出
て
く
る
と
、

視
力
低
下
、脚
の
し
び
れ
、む
く
み
な
ど
も
出

て
き
ま
す
。こ
う
い
う
症
状
が
出
て
く
る
の

は
、か
な
り
悪
く
な
っ
た
状
態
。初
期
は
自
覚

症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。早
期
に
発
見
す
る
た

め
に
ぜ
ひ
定
期
的
に
血
液
検
査・尿
検
査
を

受
け
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　
糖
尿
病
は
合
併
症
が
怖
い
と
い
わ
れ
ま
す

が
、3
大
合
併
症
と
さ
れ
る
の
が
神
経
障
害
、

目
の
障
害
、腎
臓
の
障
害
。こ
れ
ら
は
一
度
進

行
す
る
と
治
療
が
難
し
く
な
り
、い
く
つ
も
の

合
併
症
を
同
時
に
発
病
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。ま
た
、糖
尿
病
患
者
は
が
ん
の
リ
ス
ク
も

上
が
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。糖
尿
病
は

万
病
の
も
と
。ま
ず
は
早
期
発
見・早
期
治

療
が
非
常
に
大
事
で
す
。合
併
症
が
進
行
す

る
前
に
発
見・治
療
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
と

正
し
い
生
活
習
慣
が
大
切

　
糖
尿
病
の
予
防
と
治
療
の
基
本
は
食
事

と
運
動
で
す
。食
事
は
腹
八
分
目
、食
品
の

種
類
を
多
く
し
て
、あ
ぶ
ら
分
や
炭
水
化
物

の
過
剰
摂
取
は
控
え
ま
し
ょ
う
。運
動
は
予

防・治
療
と
も
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
糖
尿
病
で
病
院
に
か
か
る
と
、「
血
糖
管

理
を
し
て
く
だ
さ
い
」と
言
わ
れ
ま
す
。最
近

は
簡
単
な
測
定
で
過
去
1
〜
2
カ
月
の

血
糖
値
の
平
均
「
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A
1
c

（H
bA
1c

）」が
分
か
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

こ
の
数
値
を
良
く
す
る
の
が
一つ
の
目
標
に

な
っ
て
き
ま
す
。と
同
時
に
食
後
高
血
糖
の

改
善
も
重
要
で
す
。こ
れ
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

き
れ
ば
、糖
尿
病
に
よ
る
合
併
症
の
発
症
や

進
展
が
予
防
で
き
ま
す
。ま
ず
注
意
し
て
ほ

し
い
の
が
お
や
つ
や
ジ
ュ
ー
ス
、ス
ポ
ー
ツ
飲
料

で
す
。こ
う
し
た
食
品
に
は
驚
く
ほ
ど
砂
糖

が
入
っ
て
い
ま
す
。で
き
る
だ
け
糖
分
の
少
な

い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。次
に
炭
水
化
物
で

す
。ご
は
ん
、パ
ン
、麺
類
、餅
は
糖
質
が
多
く
、

血
糖
を
急
速
に
上
げ
て
し
ま
い
ま
す
。い
も

類
や
か
ぼ
ち
ゃ
、と
う
も
ろ
こ
し
も
意
外
に
炭

水
化
物
が
多
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。た

だ
し
、血
糖
値
は
食
べ
る
順
番
を
変
え
る
だ

け
で
も
上
が
り
方
が
変
わ
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。野
菜
サ
ラ
ダ
な
ど
食
物
繊
維
が

多
い
も
の
を
先
に
食
べ
、次
に
ご
は
ん
を
食
べ

る
だ
け
で
血
糖
値
の
上
昇
は
緩
や
か
に
な
る
。

野
菜
は
1
回
の
食
事
で
生
も
の
な
ら
両
手

いっ
ぱ
い
、加
熱
し
た
も
の
な
ら
片
手
いっ
ぱ
い

を
目
安
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。３
食
全
部
は
無

理
で
も
少
し
意
識
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　
糖
尿
病
治
療
薬
も
新
し
い
も
の
が
登
場

し
、う
ま
く
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
は
ぜ
ひ
定
期
的
な
検

査
を
受
け
て
治
療
を
継
続
し
て
く
だ
さ
い
。

そ
う
す
れ
ば
、糖
尿
病
で
な
い
人
と
か
わ
ら

な
い
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ま
た
、

糖
尿
病
で
な
い
人
も
他
人
事
と
思
わ
ず
規

則
正
し
い
生
活
習
慣
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

症
状
の
出
な
い
糖
尿
病
を
見
つ
け
る
に
は
、

検
査
が
必
要
で
す
。太
っ
て
い
た
り
、家
族
に

糖
尿
病
患
者
が
い
る
人
は
要
注
意
で
す
。健

診
を
定
期
的
に
受
け
、気
に
な
る
こ
と
が
あ

れ
ば
迷
わ
ず
医
療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ

さ
い
。

がんと正しく付き合うために
～医療と予防の最前線～

いま知っておきたい、
糖尿病の常識！

平成28年度
がん・生活習慣病講演会

レポート

武藤 徹一郎氏

公益財団法人がん研究会有明病院 
メディカルディレクター・名誉院長

勝野 朋幸氏
兵庫医科大学内科学糖尿病・内分泌・代謝科 准教授 講師

講師

～自分にあった予防と治療～
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高
齢
化
と
と
も
に
増
え
る
が
ん
罹
患

治
療
法
が
増
え
死
亡
率
は
低
下

　
2
人
に
1
人
が
が
ん
に
な
り
、3
人
に
1

人
が
が
ん
で
亡
く
な
る
時
代
。罹
患
数・死

亡
数
と
も
年
々
増
え
て
い
ま
す
が
、こ
れ
は

高
齢
者
が
増
え
て
い
る
た
め
。乳
が
ん
を
除

け
ば
、死
亡
率
自
体
は
む
し
ろ
減
って
い
ま
す
。

が
ん
と
い
う
の
は
高
齢
者
の
病
気
。長
生
き

す
る
に
従
っ
て
、が
ん
に
な
る
こ
と
を
覚
悟
し

な
い
と
い
け
な
い
の
で
す
。そ
し
て
、そ
れ
を

防
ぐ
に
は
検
診
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

　
日
本
は
未
曾
有
の
高
齢
化
社
会
を
迎
え
、

が
ん
の
増
加
も
社
会
的
な
問
題
に
な
っ
て
い

ま
す
。2
0
3
0
年
前
後
に
は
、「
が
ん
多
死

社
会
」が
訪
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。一
方

で
新
し
い
治
療
法
や
薬
が
次
々
登
場
し
、生

存
率
は
ず
い
ぶ
ん
良
く
な
って
き
ま
し
た
。外

科
手
術
の
成
績
は
良
く
、そ
の
技
術
を
海
外

に
輸
出
し
て
い
る
ほ
ど
。放
射
線
治
療
も
抗

が
ん
剤
も
大
変
進
歩
し
て
い
ま
す
。そ
の
分
、

「
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
」と
呼
ば
れ
る
が
ん
経
験

者
が
毎
年
40
万
人
ず
つ
増
え
て
い
る
の
も
現

状
で
す
。今
後
は
が
ん
サ
バ
イ
バ
ー
の
社
会

的
な
サ
ポ
ー
ト
が
必
要
に
な
っ
て
く
る
と
思

い
ま
す
。

　
が
ん
は
怖
い
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、治
せ

る
病
気
で
す
。早
期
発
見
が
非
常
に
重
要
な

の
で
す
が
、が
ん
検
診
の
受
診
率
は
50
％
以
下
。

欧
米
諸
国
に
比
べ
る
と
非
常
に
低
い
で
す
。こ

れ
を
何
と
か
広
め
な
い
と
い
け
な
い
。今
、国
は

胃
が
ん
、子
宮
が
ん
、乳
が
ん
、肺
が
ん
、大
腸

が
ん
に
つ
い
て
検
診
を
勧
め
て
い
ま
す
。こ
う

し
た
検
診
を
受
け
続
け
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

　
日
本
対
が
ん
協
会
は
毎
年
、「
が
ん
制
圧

月
間
ス
ロ
ー
ガ
ン
」を
掲
げ
て
啓
発
に
努
め
て

い
ま
す
。そ
の
平
成
11
年
度
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
が

「
生
活
見
直
し
　
若
い
う
ち
　
壮
年
か
ら
は 

が
ん
検
診
」。が
ん
と
正
し
く
付
き
合
う
に

は
、こ
れ
し
か
な
い
。今
日
は
こ
れ
だ
け
で
も

覚
え
て
帰
って
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

早
く
見
つ
け
れ
ば
怖
く
な
い

予
防
と
早
期
発
見
・
治
療
を

　
が
ん
の
予
防
に
は一次
予
防
と
二
次
予
防
の

２
つ
が
あ
り
ま
す
。一次
予
防
は
禁
煙
や
適
切

な
生
活
習
慣
な
ど
、自
分
で
努
力
す
る
こ
と
。

二
次
予
防
は
早
く
見
つ
け
て
早
く
治
す
こ
と
、

検
診・健
診
で
す
。一
次
予
防
に
つ
い
て
は
、た

ば
こ
は
き
っ
ぱ
り
や
め
て
く
だ
さ
い
。あ
ら
ゆ

る
が
ん
に
リ
ス
ク
を
も
た
ら
し
、周
り
の
人
に

も
受
動
喫
煙
と
い
う
形
で
リ
ス
ク
を
負
わ
せ

ま
す
。一次
予
防
で
禁
煙
ほ
ど
効
果
の
あ
る
も

の
は
あ
り
ま
せ
ん
。民
間
療
法
や
サ
プ
リ
メ
ン

ト
も
流
行
し
て
い
ま
す
が
、が
ん
を
予
防
す
る

方
法
は
な
い
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。情
報
に
振

り
回
さ
れ
、み
す
み
す
治
療
の
機
会
を
失
う

こ
と
が
な
い
よ
う
気
を
つ
け
て
ほ
し
い
。賢
く

な
る
こ
と
が
必
要
だ
と
思
い
ま
す
。

　
ま
た
、高
齢
化
が
進
む
な
か
で
今
の
医
療

体
制
を
今
後
も
維
持
す
る
こ
と
は
不
可
能

で
す
。す
で
に
生
活
の
質
と
生
存
年
数
を
掛

け
合
わ
せ
た
り
、医
療
行
為・医
薬
品
の
費

用
対
効
果
を
検
討
し
た
り
と
い
う
考
え
方

が
出
て
き
て
い
ま
す
。一つ
の
治
療
法
に
対
し

て
、ど
れ
だ
け
お
金
が
か
か
り
、ど
れ
だ
け
効

果
が
出
る
か
が
判
断
基
準
に
な
っ
て
く
る
。

日
本
の
よ
う
に
保
険
証
一
枚
で
ど
こ
の
病
院

で
も
受
診
で
き
る
の
は
大
変
恵
ま
れ
て
い
る

こ
と
。だ
か
ら
こ
そ
自
分
の
健
康
は
自
分
で

守
っ
て
、余
計
な
医
療
費
を
使
わ
な
い
努
力

を
し
て
も
ら
え
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　
が
ん
医
療
の
均
て
ん
化
も
進
み
ま
し
た
。

各
都
道
府
県
に
が
ん
拠
点
病
院
が
あ
る
の
で
、

が
ん
と
分
か
れ
ば
、そ
の
病
院
に
か
か
る
の
が

良
い
と
思
い
ま
す
。が
ん
を
理
解
し
て
も
ら

う
教
育
も
必
要
で
し
ょ
う
。が
ん
は
早
く
見

つ
か
れ
ば
治
る
こ
と
を
子
ど
も
の
う
ち
か
ら

知
って
お
く
こ
と
は
非
常
に
大
事
で
す
。

　
わ
れ
わ
れ
は
宇
宙
の
中
の
ご
く
一部
。命
は

有
限
な
も
の
で
す
。く
よ
く
よ
悩
ん
で
過
ご

す
の
も
一日
、楽
し
く
過
ご
す
の
も
一日
。同
じ

一日
な
ら
楽
し
く
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。楽
し
く

過
ご
せ
ば
免
疫
力
も
上
が
り
ま
す
。が
ん
検

診
を
忘
れ
ず
、長
生
き
し
て
く
だ
さ
い
。

糖
尿
病
の
基
礎
知
識

日
本
人
の
2
型
糖
尿
病
と
は

　
糖
尿
病
に
は
1
型
と
、生
活
習
慣
が
深
く

関
わ
る
2
型
が
あ
り
ま
す
。今
日
は
日
本
人

の
2
型
糖
尿
病
に
つい
て
お
話
し
た
い
。糖
尿

病
患
者
は
戦
後
、右
肩
上
が
り
で
増
え
て
い

ま
す
。欧
米
化
し
た
食
生
活
や
運
動
不
足

が
大
き
く
影
響
し
て
い
ま
す
。で
は
、な
ぜ
糖

尿
病
に
な
る
の
で
し
ょ
う
か
。通
常
、食
事
な

ど
を
し
て
血
糖
が
上
が
る
と
、膵
臓
か
ら
血

糖
を
下
げ
る
働
き
が
あ
る
イ
ン
ス
リ
ン
が
分

泌
さ
れ
ま
す
が
、食
べ
過
ぎ
や
運
動
不
足
は

イ
ン
ス
リ
ン
を
大
量
に
必
要
と
し
ま
す
。最

初
は
膵
臓
も
が
ん
ば
って
イ
ン
ス
リ
ン
を
出
し

ま
す
が
、こ
れ
を
繰
り
返
す
と
膵
臓
が
疲
れ
、

糖
尿
病
を
発
症
す
る
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　
糖
尿
病
の
代
表
的
な
症
状
は
、の
ど
が
乾

く
、お
し
っ
こ
が
た
く
さ
ん
出
る
、食
欲
が
出

る
と
いっ
た
も
の
。合
併
症
が
出
て
く
る
と
、

視
力
低
下
、脚
の
し
び
れ
、む
く
み
な
ど
も
出

て
き
ま
す
。こ
う
い
う
症
状
が
出
て
く
る
の

は
、か
な
り
悪
く
な
っ
た
状
態
。初
期
は
自
覚

症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。早
期
に
発
見
す
る
た

め
に
ぜ
ひ
定
期
的
に
血
液
検
査・尿
検
査
を

受
け
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　
糖
尿
病
は
合
併
症
が
怖
い
と
い
わ
れ
ま
す

が
、3
大
合
併
症
と
さ
れ
る
の
が
神
経
障
害
、

目
の
障
害
、腎
臓
の
障
害
。こ
れ
ら
は
一
度
進

行
す
る
と
治
療
が
難
し
く
な
り
、い
く
つ
も
の

合
併
症
を
同
時
に
発
病
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。ま
た
、糖
尿
病
患
者
は
が
ん
の
リ
ス
ク
も

上
が
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。糖
尿
病
は

万
病
の
も
と
。ま
ず
は
早
期
発
見・早
期
治

療
が
非
常
に
大
事
で
す
。合
併
症
が
進
行
す

る
前
に
発
見・治
療
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
と

正
し
い
生
活
習
慣
が
大
切

　
糖
尿
病
の
予
防
と
治
療
の
基
本
は
食
事

と
運
動
で
す
。食
事
は
腹
八
分
目
、食
品
の

種
類
を
多
く
し
て
、あ
ぶ
ら
分
や
炭
水
化
物

の
過
剰
摂
取
は
控
え
ま
し
ょ
う
。運
動
は
予

防・治
療
と
も
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
糖
尿
病
で
病
院
に
か
か
る
と
、「
血
糖
管

理
を
し
て
く
だ
さ
い
」と
言
わ
れ
ま
す
。最
近

は
簡
単
な
測
定
で
過
去
1
〜
2
カ
月
の

血
糖
値
の
平
均
「
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
A
1
c

（H
bA
1c

）」が
分
か
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

こ
の
数
値
を
良
く
す
る
の
が
一つ
の
目
標
に

な
っ
て
き
ま
す
。と
同
時
に
食
後
高
血
糖
の

改
善
も
重
要
で
す
。こ
れ
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

き
れ
ば
、糖
尿
病
に
よ
る
合
併
症
の
発
症
や

進
展
が
予
防
で
き
ま
す
。ま
ず
注
意
し
て
ほ

し
い
の
が
お
や
つ
や
ジ
ュ
ー
ス
、ス
ポ
ー
ツ
飲
料

で
す
。こ
う
し
た
食
品
に
は
驚
く
ほ
ど
砂
糖

が
入
っ
て
い
ま
す
。で
き
る
だ
け
糖
分
の
少
な

い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。次
に
炭
水
化
物
で

す
。ご
は
ん
、パ
ン
、麺
類
、餅
は
糖
質
が
多
く
、

血
糖
を
急
速
に
上
げ
て
し
ま
い
ま
す
。い
も

類
や
か
ぼ
ち
ゃ
、と
う
も
ろ
こ
し
も
意
外
に
炭

水
化
物
が
多
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。た

だ
し
、血
糖
値
は
食
べ
る
順
番
を
変
え
る
だ

け
で
も
上
が
り
方
が
変
わ
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。野
菜
サ
ラ
ダ
な
ど
食
物
繊
維
が

多
い
も
の
を
先
に
食
べ
、次
に
ご
は
ん
を
食
べ

る
だ
け
で
血
糖
値
の
上
昇
は
緩
や
か
に
な
る
。

野
菜
は
1
回
の
食
事
で
生
も
の
な
ら
両
手

いっ
ぱ
い
、加
熱
し
た
も
の
な
ら
片
手
いっ
ぱ
い

を
目
安
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。３
食
全
部
は
無

理
で
も
少
し
意
識
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　
糖
尿
病
治
療
薬
も
新
し
い
も
の
が
登
場

し
、う
ま
く
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
は
ぜ
ひ
定
期
的
な
検

査
を
受
け
て
治
療
を
継
続
し
て
く
だ
さ
い
。

そ
う
す
れ
ば
、糖
尿
病
で
な
い
人
と
か
わ
ら

な
い
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ま
た
、

糖
尿
病
で
な
い
人
も
他
人
事
と
思
わ
ず
規

則
正
し
い
生
活
習
慣
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

症
状
の
出
な
い
糖
尿
病
を
見
つ
け
る
に
は
、

検
査
が
必
要
で
す
。太
っ
て
い
た
り
、家
族
に

糖
尿
病
患
者
が
い
る
人
は
要
注
意
で
す
。健

診
を
定
期
的
に
受
け
、気
に
な
る
こ
と
が
あ

れ
ば
迷
わ
ず
医
療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ

さ
い
。

がんと正しく付き合うために
～医療と予防の最前線～

いま知っておきたい、
糖尿病の常識！

平成28年度
がん・生活習慣病講演会

レポート

武藤 徹一郎氏

公益財団法人がん研究会有明病院 
メディカルディレクター・名誉院長

勝野 朋幸氏
兵庫医科大学内科学糖尿病・内分泌・代謝科 准教授 講師

講師

～自分にあった予防と治療～
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●
お
い
し
く
食
べ
て
健
康
に
！

　

春
は
、
卒
業
や
進
学
、
就
職
、
転
勤
、
引
っ
越
し
な
ど
に
よ
り
、
環
境
が
変
わ
る
こ
と
が
多
く
、
知
ら

ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り
や
す
い
時
期
で
す
。
最
近
の
栄
養
学
で
は
、
う
つ
病
な
ど
の
精

神
疾
患
と
食
事
・
栄
養
の
関
係
が
少
し
づ
つ
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

「
こ
れ
を
食
べ
れ
ば
、
う
つ
病
な
ど
の
精
神
疾
患
が
よ
く
な
る
」
と
い
っ
た
魔
法
の
食
品
は
残
念
な
が
ら

あ
り
ま
せ
ん
。
あ
り
き
た
り
で
す
が
一
般
的
に
健
康
に
よ
い
と
さ
れ
る
「
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
」「
エ
ネ

ル
ギ
ー（
カ
ロ
リ
ー
）を
と
り
す
ぎ
な
い
」「
3
食
規
則
正
し
く
」
が
基
本
と
な
り
ま
す
。
こ
の
機
会
に
食
生

活
を
振
り
返
り
、
心
身
と
も
に
健
康
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
て

　体
も
こ
こ
ろ
も
健
康
に
！

押し麦 大さじ2、蒸し大豆 50ｇ、玉ねぎ 1／4個、にんじん 1／4本、
ブロッコリー 1／4個、ベーコン 2枚、オリーブ油 小さじ1、固形コンソメ 
1／2個、水 400cc（2カップ）、塩・こしょう 少々

材料（2人分）

サーモンとアボカドのサラダ

❶押し麦は洗ってざるにあげておく。玉ねぎ、にんじんは1cmの角切り、
ブロッコリーは小さめの小房に分ける。ベーコンは１cm幅に切る。

❷鍋にオリーブ油とベーコンを入れて火にかけ、玉ねぎ、にんじん、押し
麦、大豆を炒める。全体に油が回ったら、水とコンソメを加えて煮る。

❸煮立ったら弱火にし、20分ほどコトコト煮る。ブロッコリーを入れ
て5分ほど煮込み、塩・こしょうで味を調える。

作り方

サーモン刺身 160ｇ(薄切り15切れ程度)、アボカド 1個(正味 80ｇ)、サラダリーフ
（レタスでも） ひとつかみ、カイワレ 1／4パック、松の実(あれば)小さじ1、のり 少々
〈ドレッシング〉ぽん酢しょうゆ 大さじ２、サラダ油 小さじ１、練りわさび 小さじ1／2

材料（2人分）

❶サラダリーフは洗って一口大にちぎり水気をきる。カイワレは根元を切り落
とし、長さを半分に切る。サーモンは食べやすく切る。アボカド
は果肉を取り出し、一口大に切る。

❷ドレッシングの材料を混ぜ合わせる。
❸ボールにサーモン、アボカド、カイワレ、ドレッシングの1／2量を
入れて混ぜる。

❹器にサラダリーフをしき、❸を盛り付け、松の実と刻みのりを
のせる。残りのドレッシングを添える。

作り方

調理❶

調理❷

●サーモンとアボカドのサラダ　
●押し麦入り野菜スープ
●フルーツヨーグルト
●ごはん（100ｇ）

献立（１人分）

エネルギー 680kca
l

塩分 2.4ｇ

押し麦入り野菜スープ

《出典：『国立精神・神経医療研究センターの医師と管理栄養士が教える　うつ病の毎日ごはん』共著、2015  
女子栄養大学出版部、『今ある「うつ」が消えていく食事』マキノ出版、2014》

うつ病に関連する栄養素と食品（積極的にとりたい食品）

ビタミン

ミネラル

アミノ酸

脂肪酸

栄養素 多く含む食品の例
ビタミンＢ1

ビタミンＢ2

ビタミンＢ6

ビタミンＢ12

ビタミンＤ

葉酸

鉄

亜鉛

トリプトファン

メチオニン

チロシン

ＤＨＡ・ＥＰＡ

豚肉（赤身）、ウナギ、玄米、ナッツ

レバー、ウナギ、納豆、卵

刺身、レバー、鶏肉、納豆、にんにく、バナナ

貝類、レバー

きのこ類、魚介類

緑黄色野菜、納豆、レバー

レバー、赤身肉、魚介類、海藻、青菜類、納豆

カキ、ウナギ、牛肉、レバー、大豆・大豆製品、貝類

牛乳・乳製品、肉、魚、ナッツ、大豆・大豆製品、卵、バナナ

牛乳・乳製品、肉、魚、ナッツ、大豆・大豆製品、卵、
野菜（ほうれん草など）

大豆・大豆製品、かつお節、シラス干し、牛乳・乳製品、肉、
卵、アボカド

魚（マグロ、サケ、イワシ、サンマなど）

（管理栄養士　　荒井 喜美）（健康運動指導士　　亀澤　徹郎）

最近、テレビや雑誌などで、健康づくり、競技力向上を問わずインナーマッスル、コアトレーニング
やコアストレッチなど腹部を中心とした体幹部の運動がよく取り上げられています。皆様の中にも
お腹を引き締めたいと思われている方はたくさんおられるのではないでしょうか？　今回は体幹部を
安定させる代表的な運動を紹介します。鍛えるというよりも「下腹の形を変える」という目標を強く
持って、週に2回から3回程度、継続的に取り組みましょう!!

※ロコモティブ症候群（運動器症候群）
具体的には、骨、関節、筋肉といった運動器の機能が衰えることにより日常生活での自立度が低下し、介護が必要になったり、寝たきりになるリスクの高い状態のことを
いいます。詳細については、ロコモチャレンジ！（日本整形外科学会公認ロコモティブシンドローム予防啓発公式サイト https://locomo-joa.jp/）をご覧ください。 

注）治療中の方、急性期の疾患及び関節の痛み、ふらつきといった症状が悪化してきている場合などは、必ず医師の指示に従ってください。
また、安全に留意し、無理をせず、自分のペースで行い、強い痛みや違和感などが生じた場合はすぐに中止して専門家に相談してください。
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その2

引き締まった下腹を作る

基　本 レベル・アップ

フ
ロ
ン
ト
ブ
リ
ッ
ジ

1うつ伏せになり、両肘を立てて、頭頂部から
くるぶしまでが一直線になるように姿勢を
整えます。
2下腹部に力をいれて、呼吸を止めないよう
に注意しながらその姿勢を10秒から1分程
度維持します。

ヒ
ッ
プ
レ
イ
ズ

1基本の姿勢から、ゆっくりと右足（左足）を
伸ばし、くるぶしから肩のラインが一直線に
なるように意識します。
2下腹部に力をいれると同時にしっかりお尻を
締め、呼吸を止めないように注意しながら
その姿勢を20秒から1分程度維持します。
3反対側の足を上げて同様に維持します。

1仰向けに寝て、両手は手のひらを下にして
体に沿っておき、両膝を立てます。
2ゆっくりお尻を肩と膝を結ぶラインが一直
線になる程度まで持ち上げます。（余裕が
あれば両手を真上に上げます－写真右参考）
3下腹部に力をいれると同時にしっかりお尻を
締め、呼吸を止めないように注意しながら
その姿勢を20秒から1分程度維持します。

1基本の姿勢から、片方の足先を床からほん
の少し持ち上げて姿勢を維持します。

2下腹部に力をいれて、呼吸を止めないように
注意しながらその姿勢を10秒から1分程度
維持します。
3反対側の足を上げて同様に維持します。

基　本 レベル・アップ
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●
お
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て
健
康
に
！

　

春
は
、
卒
業
や
進
学
、
就
職
、
転
勤
、
引
っ
越
し
な
ど
に
よ
り
、
環
境
が
変
わ
る
こ
と
が
多
く
、
知
ら

ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り
や
す
い
時
期
で
す
。
最
近
の
栄
養
学
で
は
、
う
つ
病
な
ど
の
精

神
疾
患
と
食
事
・
栄
養
の
関
係
が
少
し
づ
つ
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

「
こ
れ
を
食
べ
れ
ば
、
う
つ
病
な
ど
の
精
神
疾
患
が
よ
く
な
る
」
と
い
っ
た
魔
法
の
食
品
は
残
念
な
が
ら

あ
り
ま
せ
ん
。
あ
り
き
た
り
で
す
が
一
般
的
に
健
康
に
よ
い
と
さ
れ
る
「
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
」「
エ
ネ

ル
ギ
ー（
カ
ロ
リ
ー
）を
と
り
す
ぎ
な
い
」「
3
食
規
則
正
し
く
」
が
基
本
と
な
り
ま
す
。
こ
の
機
会
に
食
生

活
を
振
り
返
り
、
心
身
と
も
に
健
康
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
て

　体
も
こ
こ
ろ
も
健
康
に
！
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材料（2人分）
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1仰向けに寝て、両手は手のひらを下にして
体に沿っておき、両膝を立てます。
2ゆっくりお尻を肩と膝を結ぶラインが一直
線になる程度まで持ち上げます。（余裕が
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3下腹部に力をいれると同時にしっかりお尻を
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東播磨会議 明石栄養士会

　明石栄養士会は、地域実践活動助成金を活用して、「～身近な食材で簡単！おいしい！～介護食レ
シピ」を作成し、「介護に役立つかんたん料理教室」を11月22・24日に開催しました。 
　高齢化により食事に課題を持つ人が増加していることを受け、要介護者の嚥下や咀嚼力など体
の状態に応じた食事を作り、食べる楽しみを満喫してもらえるよう、介護従事者に対して、専門的な
立場から栄養面への配慮も交えた調理実習を行いました。 

　介護食のポイント、展開食、トロミのつけ方等の講話のあと、グループごとにいろいろな料理を試作し、「食べやすさ」「柔らかさ」
「食材の切り方」等、介護食を具体的に実感していただきました。また、家庭等で再度調理できるように「介護食レシピ」を配布しました。 
　参加者から、「たくさんのメニューを作り、試食して勉強になった」「簡単に調理でき、実践につなげられる」「いろいろな食材や調味
料の使い方が参考になった」との感想をいただき、好評でした。

中播磨会議 姫路市連合婦人会

推進会議

ひょうご
県友会

地域実践活動助成金事業を利用して、ひょうご県
友会と兵庫県職員互助会との共同事業による「シニ
アはつらつひろば(健康ひろばとレクリエーションひ
ろば）」を4年前から実施しています。
健康ひろばでは健康講話の後、健康運動指導士に

よる+10分（プラス･テン）エクササイズ、ヘルスサ
ポート専門員によるワンポイント講話を1講座として
年間10回実施しています。
今回は「これで安心！～ストレスと心の健康～」とい

うテーマで兵庫県精神保健福祉センターの酒井 ル
ミ先生に講話いただきました。
「ストレスをどのように発散させるのか、発散させる
方法は多い方がよい」｢憂さ晴らし」と「楽しむ」は違
うことなど、ストレスとの向き合い方を教えてください
ました。
また、慢性飲酒がうつ病を起こしやすいというデー
タを見て、参加者からは熟年以降の注意喚起にも
なったとの感想もありました。
健康体操では、大きな掛け声に合わせて体操し、程

よくリフレッシュ。最後に睡眠薬の正しい服用につい
て専門員より情報提供がありました。
参加者と講師との対話型で意見も言いやすく、普
段疑問に思っていることを相談したり、自分の健康法
を発表し、とても有意義な時間になりました。

阪神南会議

西宮コミュニティ協会

当協会では地域実践活動助成金事業を活用し、11月26日に「第
23回宮っ子ウォーキング」を開催しました。この事業は、「わがまちを
知る」をテーマに、市内の名所・旧跡などを辿るウォーキングイベント
です。
今年は、11㎞の「健脚コース」4㎞の「一般コース」自宅から自由

にゴールを目指す「ファミリーコース」の3コースを用意しました。
当日は、爽やかな秋晴れのもと、計582名のご参加があり、それぞ
れの体力に合わせた各コースのウォーキングを楽しんでいただきま
した。
参加者からは、「楽しかったので、また参加したい」「町のことを知

るのにとても良かった」といった感想をいただきました。いつもは自転
車や自動車で通り過ぎてしまう道を歩いてみることで、普段は気付か
なかったまちの様子や、新しい魅力を見つけていただけたと思います。
今後も、この事業を通して、「わがまち西宮」の景色を楽しみながら、

ウォーキングというスポーツに親しんでいただく機会を提供していき
たいと思います。

阪神北会議

阪神北会議では1月18日、アステ市民プラザ　アステホール（川
西市）において兵庫県阪神北県民局と共催で、「住民パワーで

けんこう

健口
づくり！8020で健康長寿」をテーマに8020運動推進員フォローアッ
プ研修会を開催し、86名の参加がありました。
第一部は活動発表として、8020運動推進員である川西いずみ会
会長・日下厚子氏をはじめ、さんだ愛育班による寸劇「くちもと元気
で
こうふく

口福物語」をご披露いただき、第二部は伊丹市歯科医師会理事・
近藤正之先生による話題提供「伝えたいことを伝える工夫」と題し
て、参加者によるグループワークなどの研修会となりました。
「みんなで考えよう目からウロコのキャッチコピー」というテーマで
グループごとに歯や口の大切さが伝わるキャッチコピーを考案し、1
位となったキャッチコピーを、今後「歯・口腔」の健康のPRに活用す
ることとしています。地域住民の方に、高齢になっても口からおいしく
食べ、楽しく会話し、健康寿命を延伸するためのさまざまな情報の提
供に努めていきます。

西播磨会議 JA兵庫西女性会

　ＪＡ兵庫西女性会では健康マイプラン実践講座を利用して、12月14日に姫路市のホテルでリー
ダー研修会を実施しました。講師には音楽療法士の梅谷浩子先生をお招きしました。
　音楽療法とは、「音楽のもつ生理的、心理的、社会的働きを用いて、心身の障害の軽減回復、機
能の維持改善、生活の質の向上、問題となる行動の変容などに向けて、音楽を意図的、計画的に使
用すること」と日本音楽療法学会で定義されています。歌うことで呼吸が深くなり血行や代謝が促
進され、音楽に合わせて手や顔を動かすことで脳が刺激され活性化されるなど、認知症予防にもさまざまな効果が期待できます。
　また、音楽にはストレスを減少させる働きがあると考えられており、音楽を聴くことで、不安がやわらぎ気持ちが安定し、不安で眠れ
なかったのが眠れるようになるという効果もあるようです。
　クリスマス前ということもありトーンチャイムで「星の界」（ほしのよ）を合奏するなど、その場での短時間の練習にもかかわらず、す
ばらしい音楽が奏でられ会場が一体になりました。笑顔があふれ、参加者全員が元気になれた研修会でした。

推進会議・地域会議の
参画団体の健康づくり
推進活動を紹介します。

県民運動
ひろば

の

【協賛企業】
●伊藤ハム㈱　●大塚製薬㈱　●カゴメ㈱　●フジッコ㈱　●UCCホールディングス㈱ （50音順）
健康ひょうご21県民運動は上記の企業に協賛いただき、健康づくりに取り組んでいます

北播磨会議 (公社)兵庫県歯科衛生士会 三木支部

（公社）兵庫県歯科衛生士会三木支部では、地域実践活動助成金事業を利用し、「お口の健康
づくり」を実施しています。
市内のイベント等において、参加者からブラッシングの仕方やむし歯・歯周病予防などの相談を
受けたり、全身との関わりや介護予防の口腔ケア等、お口の健康について関心を持っていただいて
います。
また、市内の全ての認定こども園、幼稚園、保育所で、歯磨き指導、フッ素洗口の指導も行っています。この日は保育所での口腔衛
生指導と、フッ素洗口練習、むし歯の話や仕上げ磨きの大切さ、歯の生え変わり方などについて、幼児たちに説明を行いました。
幼児たちは、媒体の歯やバイ菌等に興味を示し、むし歯の原因や歯磨きがなぜ必要なのかを学んだ後、歯磨き指導と、フッ素洗口

の練習を楽しく学べました。
お口の健康を保ち、自分の歯を残すことは、健康寿命を延伸させるために重要です。地域での活動を通じて、お口の健康を考える

きっかけや、正しい知識を身につけてもらえるよう活動を続けています。

　姫路市連合婦人会では、地域実践活動助成金事業で乳幼児とその保護者を対象に、歯と口腔の
健康づくりを推進する活動を実施しました。
　地元の歯科医師から、乳幼児期の口腔内の様子や、歯科医院でのこどもの歯の治療の現状を講
演していただきました。なかでも、乳歯のむし歯は大人の歯にも影響するため、乳幼児期からの歯
磨き、むし歯を作らないことが大切だと教えていただきました。

　口腔ケアは基本的な生活習慣にもつながることを知り、食事のリズムやおやつの内容、生活のリズムを見直すよい機会となりました。
　次回は健康マイプラン実践講座の講師(歯科衛生士)を依頼し、正しいブラッシングや歯周病についての研修会を実施する予定
です。

フォローアップ
研修会
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日　程 実施場所 内　容
いなみ野学園※1

但馬長寿の郷
姫路労働会館
三田市商工会

阪神シニアカレッジ※1
西宮市立芦乃湯会館
あすてっぷKOBE 

1 「健康づくり推進員活動支援ガイド」について
2 県民運動と推進員の役割
3 健康体操
4 歯科・口腔の話「お口元気で歯っぴい生活」※2

5 講演「今日から延ばす健康寿命」
講師：健康ひょうご21県民運動推進会議　会長　家森　幸男

 9 月23日㈮
10月20日㈭
10月26日㈬
11月 8 日㈫
11月16日㈬
11月25日㈮
12月 8 日㈭

芦屋市立伊勢幼稚園
津田このみ学園
姫路市立安室東幼稚園
正蓮寺こども園
香美町立柴山保育所
神戸市立御影幼稚園
すみれ幼稚園
南あわじ市子育て学習・支援センター
赤穂市立尾崎幼稚園
西脇こども園

9 月 6 日㈫
9 月30日㈮
10月 4 日㈫
10月24日㈪
10月27日㈭
10月28日㈮
11月 9 日㈬
11月16日㈬
1 月12日㈭
2 月21日㈫

日　程 実施団体

但 馬会議 南但いずみ会（養父市いずみ会）

南但いずみ会（養父市いずみ会）では12月5日に養父市いずみ会中央研修
会にて、健康増進プログラムのアセスメントを実施し、28名の参加がありま
した。
質問紙の記入、体脂肪率の測定後、朝来健康福祉事務所地域保健課の倉賀
野 和子保健師より帳票結果の見方の説明がありました。
また、体重コントロールや基礎代謝を上げる食事と運動の大切さについて
のお話や片足立ちテスト、安全なスクワットの方法についても学びました。
参加者からは「生活習慣を見直すことができて良かった」「機会があれば
また実施したい」「食生活や運動を意識しながら日々の健康づくりに役立て
たい」との声があり、有意義な機会となりました。

たんば会議 丹有地区県立学校長会

兵庫県立篠山産業高等学校では地域実践活動助成金事業を活用し、11月10日
と17日に四季の森生涯学習センターで育児中の保護者を対象に調理実習を開
催されました。
生活科の生徒の皆さんが、「偏食やアレルギーのある子どもでも喜んで食べ
られるプレート」というコンセプトで、和食と洋食のメニューを考案されました。
黒豆やのりで動物の顔のおにぎりや長芋で栗の形に作った和菓子など、楽し
く温かみある献立で、それをかわいいイラストを使った手書きのレシピにまと
めて配布するなど、今後に生かされるものに仕上げました。
また、同科の皆さんによる託児室も用意されており、保護者の方もゆっくり
実習に参加でき、毎日の献立の苦労話や、子育ての悩みを共有することがで
き、子どもと一緒に調理し、盛り付けるなどの工夫で「食べること」の楽しみ
や喜びを感じていただきました。
実習を行った高校生も、子育てや食生活の大切さを学習できた有意義な
活動でした。

淡 路会議 筋力アップサークル（五色会場）

淡路支部がご紹介するのは、「筋力アップサークル（五色会場）」です。
会員数は約30人。月4回、水曜日に、洲本市五色町にあるトレーニングセン
ターにて身体を鍛える活動をしています。プログラムは『健康体操→ウォーキン
グ→理学療法士指導による講座→ＤＶＤ等を使ったトレーニング』と週替わり
で、ウォーキングのルートも固定されていないので、飽きずに楽しめるように
なっています。
マイペースで通えるため、代表の方は設立当初の15年前から、他の方も5～
10年と長く活動されています。平均年齢70歳ですが、皆さん若々しくて体も柔
らかく、姿勢もピシッとしてとてもきれいです。
準備運動に30分、トレーニングに1時間とみっちり運動を行った後でも、サ
サッと片付けられ、体力もかなりつき、成果は確実に表れています。体力がつ
いたことで体の負担軽減や、生活体がいきいきとしてきたそうです。代表者曰
く「こうして集まる場所があり、動くことを習慣にしていると自然と外出も増
える」とのこと。筋力アップサークルは、随時会員募集中です♪

※1 いなみ野学園・阪
神シニアカレッジは2と
4「体の健康 お口から」

※2 神戸会場（12月8
日）は4「知って得する！ 
健口のひけつ 口から始
まる健康生活」
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催
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家
族
や
地
域
、
職
域
等
で

健
康
づ
く
り
の
実
践
活
動
の

リ
ー
ダ
ー
と
な
り
活
動
し
て

い
た
だ
く
た
め
参
画
団
体
等

か
ら
推
薦
し
て
い
た
だ
い
た

方
を
対
象
に
研
修
会
を
開
催

し
ま
し
た
。

　
平
成
29
年
4
月
か
ら
2
年

間
活
動
し
て
い
た
だ
く
新
任

推
進
員
2
9
1
名
、
食
の
健

康
運
動
リ
ー
ダ
ー
80
名
に
そ

れ
ぞ
れ
委
嘱
し
ま
し
た
。

　
引
き
続
き
、
推
進
員
と
し

て
活
動
し
て
い
た
だ
く
方
々

に
は
4
月
以
降
に
委
嘱
状
を

郵
送
い
た
し
ま
す
。

　「
ひ
ょ
う
ご〝
食

の
健
康
〞
運
動
」

の
一
環
と
し
て
、

県
内
10
か
所
で

開
催
し
ま
し
た
。

　
子
ど
も
た
ち

は
ク
ッ
キ
ー
ズ（
歌

手
グ
ル
ー
プ
）
の

お
姉
さ
ん
と
一
緒

に「
大
豆
の
う
た
」

を
始
め
楽
し
い
歌

や
踊
り
を
通
じ

て
、
栄
養
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
食
事

や
規
則
正
し
い
食

生
活
の
大
切
さ

な
ど
を
学
び
ま

し
た
。

　
ま
た
、コ
ン
サ
ー
ト
に
つい
て
の
園
か
ら
の
感
想
と
し
て
「
一

緒
に
歌
っ
た
り
、
ク
イ
ズ
を
し
た
り
と
、
子
ど
も
た
ち
が
楽

し
み
な
が
ら
食
に
つ
い
て
学
べ
る
内
容
で
し
た
」「
コ
ン
サ
ー

ト
の
次
の
日
、
お
弁
当
に
さ
っ
そ
く
大
豆
や
枝
豆
を
入
れ
て

く
る
家
庭
が
あ
り
ま
し
た
」 「
①
早
寝
、
早
起
き
、
朝
ご
は

ん
　
②
好
き
嫌
い
を
し
な
い
で
食
べ
る
　
③
ビ
タ
ミ
ン
、
た

ん
ぱ
く
質
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
入
っ
た
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を

す
る
、
こ
の
３
つ
の
約
束
が
合
言
葉
に
な
り
給
食
も
残
さ
ず

食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
子
が
増
え
ま
し
た
」
な
ど
の
報
告
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。

平
成
28
年
度
健
康
ひ
ょ
う
ご
21
県
民
運
動

推
進
員
・
8
0
2
0
運
動
推
進
員
研
修
会

元
気
な
か
ら
だ
を
つ
く
ろ
う
！

巡
回
食
育
コ
ン
サ
ー
ト

健
康
ひ
ょ
う
ご
21
県
民
運
動
推
進
フ
ォ
ー
ラ
ム

健康づくり実践活動支援・普及啓発事業の紹介

兵
庫
県
健
康
財
団（
日
本
対
が
ん
協
会
兵
庫
県
支
部
、結
核
予

防
会
兵
庫
県
支
部
）で
は
、左
記
の
寄
附
を
お
願
い
し
て
お
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
寄
附
に
つ
い
て
は
、所
得
税・法
人
税
の
控
除
対
象
と

な
り
ま
す
。

1 

が
ん
征
圧
の
た
め
の
寄
附

が
ん
患
者
は
年
々
増
加
し
て
お
り
、が
ん
に
よ
る
死
亡
者
も
全

死
亡
者
の
う
ち
３
割
超
を
占
め
て
い
ま
す
。　

当
財
団
で
は
、が
ん
患
者
を
１
人
で
も
少
な
く
す
る
た
め
に
、が

ん
征
圧
事
業
に
取
り
組
ん
で
お
り
、そ
の
た
め
の
事
業
資
金
と
し

て
、が
ん
征
圧
の
た
め
の
寄
附
金
を
お
受
け
し
て
お
り
ま
す
。

〜
寄
附
金
の
主
な
使
途
〜

　が
ん
研
究
の
た
め
の
助
成
・が
ん
征
圧
の
普
及
啓
発
活
動

が
ん
研
究
の
た
め
の
助
成
、が
ん
予
防
講
演
会
の
開
催
、が
ん
予
防

功
労
者
表
彰
、が
ん
征
圧
月
間
広
報
な
ど
に
活
か
し
て
い
ま
す
。

2 

結
核
制
圧
の
た
め
の
寄
附

結
核
は
今
で
も
国
内
の
重
大
な
感
染
症
で
す
。

兵
庫
県
の
罹
患
率（
10
万
人
に
対
す
る
新
た
な
結
核
登
録
患

者
の
割
合
）は
、全
国
平
均
よ
り
高
い
状
態
が
続
い
て
お
り
、今
で

も
17・１
と
全
国
平
均
の
14・４
よ
り
高
く
な
って
い
ま
す
。

当
財
団
で
は
結
核
制
圧
の
た
め
の
事
業
を
展
開
し
て
お
り
、皆

様
か
ら
の
寄
附
を
お
受
け
し
て
お
り
ま
す
。

寄
附
金
の
お
願
い

日　程 実施場所 内　容
いなみ野学園※1

但馬長寿の郷
姫路労働会館
三田市商工会

阪神シニアカレッジ※1
西宮市立芦乃湯会館
あすてっぷKOBE 

1 「健康づくり推進員活動支援ガイド」について
2 県民運動と推進員の役割
3 健康体操
4 歯科・口腔の話「お口元気で歯っぴい生活」※2

5 講演「今日から延ばす健康寿命」
講師：健康ひょうご21県民運動推進会議　会長　家森　幸男

 9 月23日㈮
10月20日㈭
10月26日㈬
11月 8 日㈫
11月16日㈬
11月25日㈮
12月 8 日㈭

芦屋市立伊勢幼稚園
津田このみ学園
姫路市立安室東幼稚園
正蓮寺こども園
香美町立柴山保育所
神戸市立御影幼稚園
すみれ幼稚園
南あわじ市子育て学習・支援センター
赤穂市立尾崎幼稚園
西脇こども園

9 月 6 日㈫
9 月30日㈮
10月 4 日㈫
10月24日㈪
10月27日㈭
10月28日㈮
11月 9 日㈬
11月16日㈬
1 月12日㈭
2 月21日㈫

日　程 実施団体

但 馬会議 南但いずみ会（養父市いずみ会）

南但いずみ会（養父市いずみ会）では12月5日に養父市いずみ会中央研修
会にて、健康増進プログラムのアセスメントを実施し、28名の参加がありま
した。
質問紙の記入、体脂肪率の測定後、朝来健康福祉事務所地域保健課の倉賀
野 和子保健師より帳票結果の見方の説明がありました。
また、体重コントロールや基礎代謝を上げる食事と運動の大切さについて
のお話や片足立ちテスト、安全なスクワットの方法についても学びました。
参加者からは「生活習慣を見直すことができて良かった」「機会があれば
また実施したい」「食生活や運動を意識しながら日々の健康づくりに役立て
たい」との声があり、有意義な機会となりました。

たんば会議 丹有地区県立学校長会

兵庫県立篠山産業高等学校では地域実践活動助成金事業を活用し、11月10日
と17日に四季の森生涯学習センターで育児中の保護者を対象に調理実習を開
催されました。
生活科の生徒の皆さんが、「偏食やアレルギーのある子どもでも喜んで食べ
られるプレート」というコンセプトで、和食と洋食のメニューを考案されました。
黒豆やのりで動物の顔のおにぎりや長芋で栗の形に作った和菓子など、楽し
く温かみある献立で、それをかわいいイラストを使った手書きのレシピにまと
めて配布するなど、今後に生かされるものに仕上げました。
また、同科の皆さんによる託児室も用意されており、保護者の方もゆっくり
実習に参加でき、毎日の献立の苦労話や、子育ての悩みを共有することがで
き、子どもと一緒に調理し、盛り付けるなどの工夫で「食べること」の楽しみ
や喜びを感じていただきました。
実習を行った高校生も、子育てや食生活の大切さを学習できた有意義な
活動でした。

淡 路会議 筋力アップサークル（五色会場）

淡路支部がご紹介するのは、「筋力アップサークル（五色会場）」です。
会員数は約30人。月4回、水曜日に、洲本市五色町にあるトレーニングセン
ターにて身体を鍛える活動をしています。プログラムは『健康体操→ウォーキン
グ→理学療法士指導による講座→ＤＶＤ等を使ったトレーニング』と週替わり
で、ウォーキングのルートも固定されていないので、飽きずに楽しめるように
なっています。
マイペースで通えるため、代表の方は設立当初の15年前から、他の方も5～
10年と長く活動されています。平均年齢70歳ですが、皆さん若々しくて体も柔
らかく、姿勢もピシッとしてとてもきれいです。
準備運動に30分、トレーニングに1時間とみっちり運動を行った後でも、サ
サッと片付けられ、体力もかなりつき、成果は確実に表れています。体力がつ
いたことで体の負担軽減や、生活体がいきいきとしてきたそうです。代表者曰
く「こうして集まる場所があり、動くことを習慣にしていると自然と外出も増
える」とのこと。筋力アップサークルは、随時会員募集中です♪

※1 いなみ野学園・阪
神シニアカレッジは2と
4「体の健康 お口から」

※2 神戸会場（12月8
日）は4「知って得する！ 
健口のひけつ 口から始
まる健康生活」
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読者プレゼント

下腹部を引き締める運動「お
へそ覗き」「クランチャー」を
やってみました。腰への負担が
少なく、長く続けられる運動だ
とすすめた知り合いにも喜ば
れています。

（神戸市　男性)

がんに対する今までの考えを
変える記事に感謝。無知から
の脱出です。「がん情報さがし
の10カ条」を常にチェックし、
前向きな生活を心掛けたいと
思います。

（神戸市　男性)

健康寿命を脅かす「ロコモティブシンドローム（以下ロコ
モ）」。“寝たきり”や“要介護”と聞くと、「まだ先の話」と思
われる方がいらっしゃるかもしれません。今はまだロコモにな
る可能性が低くても、ロコモの予備軍になりつつある方は多
いのではないでしょうか。他人事のように言いましたが、私の
ことです。
本誌3ページ目の2枚の写真は、取材時にトレーニングをさ
れていた方を撮影したものです。そのうちの1枚、足の裏にゴ
ムバンドをひっかけている写真ですが、ひざ裏がとてもきれ

巻頭特集「がん予防セミナー」
の木澤先生の講演で「がんの
治療ができなくなってから緩
和ケアをするというのは遅すぎ
る」というお話が大変参考にな
りました。私も前もって家族と
話し合っておかなければと思
いました。 （尼崎市　女性)

毎号楽しみにしています。管理
栄養士・健康運動指導士の
方々の指導は日常に取り入れ
やすく、大変参考になります。

（神戸市　女性）

みなさまの声（プレベ80号感想）

編・集・後・記
いに伸びていますよね。私も自宅でタオルを使ってやってみた
のですが、全くできませんでした。凄まじく身体が硬いのです。
さすが、前屈で手のひらが床に付かないだけのことはあります。
今のままでは、ロコモ予防を真剣に考える年齢になった時、
身体が思うように動かなくなっているのではないでしょうか。
そう思った途端に笑えなくなってきたので、ひとまず、ひざ裏
を伸ばすストレッチを始めました（続きますように！）。皆さま
もロコモにはくれぐれもご用心ください。

■応募される前にお読みください。応募をもって下記の事項にご了
解いただいたものとさせていただきます。
⒈個人情報の利用目的…応募時にご提供いただきました個人情報
は厳重に管理し、読者プレゼント抽選、当選者への商品発送およ
び「みなさまの声」コーナーのコメント（匿名）に利用し、非当選者
の個人情報は抽選後速やかに廃棄します。
⒉個人情報の提供・委託…本人の同意なく第三者へ提供または委
託することはありません。

●応募方法／はがきに住所、氏名、電話番号、ご希望の商品1点を
お書きください。

●宛　　先／〒652-0032 神戸市兵庫区荒田町2丁目1-12
公益財団法人兵庫県健康財団
総務企画課
※プレベ及び当財団に対するご意見、ご感想をお寄せくださいますよう、
お願いいたします。

●締め切り／平成29年6月30日
●当選者の発表／商品の発送をもって代えさせていただきます。

応 募 方 法

歯周病は糖尿病などの全身疾患と関わりが深いことから、人間ドックと同時に口腔健診を受診できるコースを新たに設けること
としました。歯周病の予防や早期発見の機会を提供するとともに、人間ドックの結果と合わせた総合的な保健指導を行います。
この機会にぜひ人間ドック（口腔健診付き）をご受診いただき、あなたの健康管理にお役立てください。なおこの人間ドック（口
腔健診付き）は、一般社団法人兵庫県歯科医師会の推奨をいただいております。

糖尿病、心臓病等全身疾患とのかかわりが明らかになってきた歯周病は、予防するとともにできる
だけ早期に発見することが重要です。

人間ドック（口腔健診付き）を始めます

受けようよ 年に一度は
歯の健康チェックと大掃除
人間ドック（口腔健診付き）コースを新設！

1. 人間ドック（口腔健診付き）

2. 実 施 日

3. 口腔健診の内容

コ ー ス 名
料　金（税込み）

37,368円
男　性

38,880円
68,040円
77,760円

女　性

41,040円
73,440円
84,240円

(一社)兵庫県歯科医師会
イメージキャラクター

「でん太」

毎週、月曜日・水曜日

診察、パノラマ撮影（歯のＸ線撮影）、唾液潜血検査、口臭テスト、
予防的歯石除去、ブラッシング指導、歯の健康相談
※人間ドックの結果を合わせた、総合的な保健指導も受けられます。

お問い合わせ
ご予約は

施設業務課 ☎078-579-3400（平日8:45～17:00)

公益財団法人兵庫県健康財団

赤穂化成株式会社様より　海の深層水 天海の水 硬度1000 24本
入りを10名様にプレゼント。

多種類のミネラルを含む、室戸海洋深層水を100％使用した健康生活
飲料です。現代の生活では不足しがちなマグネシウムを補うことができ、
かつバランスのよいミネラル補給ができます。健康維持に欠かせないミネ
ラルや水分の補給としてお役立てください。

UCC上島珈琲株式会社様より　UCC BLACK無糖 缶185g　 
30本入りを10名様にプレゼント。

「UCC　BLACK無糖」はコーヒーそのもののおいしさをお届けする
ため、香料無添加にこだわり、原材料はコーヒーのみを使用しています。
また、独自に開発した抽出技術でドリップすることで、シャープな香り・
コク・キレのある味わいをお楽しみいただけます。

毎日の水分と
ミネラル補給に！

10名様

香料無添加
レギュラーコーヒー100％

10名様

※掲載したプレゼントの内容・仕様等は予告なく変更する場合がございます。予めご了承ください。
(一社)兵庫県歯科医師会推奨

パーソナルドック（口腔健診付き）

プライマリードック（口腔健診付き）

２日ドック（口腔健診付き）

エグゼクティブドック（口腔健診付き）
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JR神戸駅より徒歩15分（市バス8分）
神戸市営地下鉄大倉山駅より徒歩8分
神戸市営地下鉄湊川公園駅より徒歩7分

〒652-0032　神戸市兵庫区荒田町2丁目1番12号
TEL 078-579-1300　FAX 078-579-1400
http://www.kenkozaidan.or.jp

公益財団法人兵庫県健康財団
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「健康づくりを考える」県民のための健康推進活動情報誌

公益財団法人兵庫県健康財団
http://www.kenkozaidan.or.jp
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ロコモティブシンドロームの
予防と改善
公益財団法人がん研究会有明病院 メディカルディレクター・名誉院長●武藤徹一郎氏

兵庫医科大学内科学糖尿病・内分泌・代謝科 准教授●勝野朋幸氏

平成28年度 がん・生活習慣病講演会


