
健康長寿健康長寿
連続講座連続講座 老いない老いない体体づくりを目指すづくりを目指す第１回 

　

健
康
で
長
く
暮
ら
し
て
い
く
た
め
に
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
だ
ろ
う
か
―
健
康

長
寿
連
続
講
座
第
１
回
「
「
老
い
な
い
体
づ
く
り
を
目
指
す
」
（
毎
日
新
聞
社

後
援
）
が
11
月
28
日
、
大
阪
市
北
区
の
大
阪
大
学
中
之
島
セ
ン
タ
ー
で
開
か
れ

た
。
超
高
齢
社
会
の
い
ま
、
高
齢
者
が
老
い
を
生
き
抜
く
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な

工
夫
や
支
援
の
あ
り
か
た
な
ど
を
提
言
し
て
い
こ
う
と
い
う
「
健
康
長
寿
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
21
」
推
進
機
構
の
主
催
。
小
野
啓
郎
・
大
阪
大
学
名
誉
教
授
が
問

題
提
起
。
続
い
て
神
出
計
・
大
阪
大
学
医
学
部
教
授
（
老
年
医
学
）
、
中
屋

豊
・
徳
島
大
学
名
誉
教
授
（
栄
養
学
）
が
基
調
講
演
し
た
。
会
場
を
埋
め
た
約

２
０
０
人
の
参
加
者
か
ら
質
問
が
相
次
ぎ
、
熱
っ
ぽ
い
論
議
が
交
わ
さ
れ
た
。

＊「健康長寿プロジェクト21」推進機構は、
毎日新聞大阪センター、一般社団法人大阪
自由大学、NPO法人おおさかシニアネッ
ト、NPO法人老いの工学研究所、大阪大学
老年学研究会などで構成。事務局は大阪自
由大学内（☎06-6386-4575）

＊次回の開催情報など、詳細は推進機構のホー
ムページをご参照下さい。

http://kenkochoju.myjournal.jp/

―
―
運
動
に
つ
い
て
、
さ
ら
に
詳

し
く
。

中
屋　

階
段
や
ス
テ
ッ
プ
な
ど
を

利
用
し
た
上
下
運
動
や
、
片
足
で

ゆ
っ
く
り
屈
伸
運
動
を
し
て
い
た

だ
く
と
力
が
つ
き
ま
す
。
安

定
し
な
い
場
合
は
、
椅
子
や

机
の
端
を
持
つ
な
ど
し
て
体

を
さ
さ
え
な
が
ら
行
っ
て
く

だ
さ
い
。
体
重
を
上
下
移
動

さ
せ
負
荷
を
か
け
る
の
が
い

い
の
で
す
。
坂
道
を
の
ぼ
る

と
か
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
も
い
い

で
す
ね
。
テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
の
１０

秒
間
く
ら
い
の
ス
ク
ワ
ッ
ト

で
も
効
果
は
あ
り
ま
す
。

小
野　

私
は
、
１
週
間
に
４

日
か
５
日
く
ら
い
を
め
ど

に
、
３０
〜
４０
分
歩
く
の
を
目

標
に
し
て
い
ま
す
。
た
だ
、

ス
ク
ワ
ッ
ト
や
階
段
昇
降
は

ひ
ざ
の
悪
い
方
に
は
す
す
め

ま
せ
ん
。

神
出　

生
活
習
慣
病
の
予
防

に
「
１
日
１
万
歩
」
は
い
い

目
標
で
す
。
日
常
生
活
の

中
で
５
０
０
０
歩
く
ら
い

歩
い
て
い
ま
す
。
さ
ら
に

５
０
０
０
歩
く
ら
い
歩
く
よ
う
心

が
け
て
く
だ
さ
い
。

―
―
小
野
先
生
が
推
奨
す
る
ノ
ル

デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
つ
い

て
も
。
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
ス

キ
ー
の
選
手
の
夏
場
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
が
始
ま
り
だ
と
か
。

小
野　

ス
キ
ー
の
ス
ト
ッ
ク
の
よ

う
な
２
本
の
ポ
ー
ル
を
持
っ
て
歩

き
ま
す
。
ポ
ー
ル
２
本
だ
と
安
定

し
て
歩
け
、
転
倒
防
止
に
も
な
り

ま
す
。
腕
や
上
半
身
の
運
動
に
も

な
っ
て
、
体
幹
に
も
い
い
。
私
は

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

始
め
て
、
腰
部
脊
柱
狭
窄
管
（
よ

う
ぶ
せ
き
ち
ゅ
う
き
ょ
う
さ
く
か

ん
）
症
な
ど
に
よ
る
腰
の
痛
み
も

取
れ
ま
し
た
。
ポ
ー
ル
は
ス
ポ
ー

ツ
用
品
店
で
売
ら
れ
て
い
ま
す
。

―
―
都
市
部
で
住
ん
で
い
る
人
は

運
動
不
足
に
な
り
が
ち
で
は
？

神
出　

兵
庫
県
伊
丹
市
の
調
査
で

は
、
積
極
的
に
散
歩
を
し
た
り
、

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
ク
を
さ
れ

た
り
、
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
通
わ

れ
た
り
い
ろ
い
ろ
な
機
会
に
運
動

し
て
お
ら
れ
る
こ
と
が
分
か
り
ま

し
た
。
健
康
へ
の
意
識
が
高
い

方
々
が
多
い
よ
う
で
す
。

―
―
会
場
の
皆
さ
ん
か
ら
の

ご
質
問
を
。

Ｑ　

上
手
な
た
ん
ぱ
く
質
の

取
り
方
は
？

神
出　

体
重
１
キ
ロ
あ
た
り

１
グ
ラ
ム
、
つ
ま
り
６０
キ
ロ

の
方
な
ら
最
低
１
日
６０
グ
ラ

ム
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
よ

う
に
し
て
も
ら
う
と
よ
ろ
し

い
か
と
思
い
ま
す
。

中
屋　

比
較
的
バ
ラ
ン
ス
が

い
い
の
は
卵
や
肉
。
た
だ
肉

は
脂
が
含
ま
れ
て
い
る
の

で
、
動
脈
硬
化
の
方
に
は
注

意
が
必
要
で
す
。
野
菜
も
一

緒
に
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
て

く
だ
さ
い
。

Ｑ　

漬
け
物
は
発
酵
食
品
で

体
に
い
い
と
聞
く
が
、
塩
分

も
心
配
。

中
屋　

高
血
圧
の
防
止
の
た

め
に
、
１
日
の
塩
分
摂
取
は

６
グ
ラ
ム
以
下
が
目
標
。
漬
け
物

は
な
る
べ
く
減
ら
し
て
く
だ
さ

い
。

神
出　

漬
け
物
に
は
カ
リ
ウ
ム
、

繊
維
も
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
塩

分
に
注
意
し
て
い
れ
ば
、
絶
対
ダ

メ
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
高
血
圧
や
心
臓
病
で
塩
分
制

限
が
必
要
な
状
況
な
ら
控
え
て
く

だ
さ
い
。

Ｑ　

握
力
が
す
べ
て
の
筋
力
を
反

映
す
る
指
標
だ
と
お
聴
き
し
た
。

握
力
に
つ
い
て
。

神
出　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
診
断
基

準
で
は
、
ア
ジ
ア
人
で
男
性
は
握

力
２６
㌔
、
女
性
は
１８
㌔
で
す
。
そ

れ
を
下
回
っ
て
い
た
ら
、
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

わ
が
国
は
６５
歳
以
上
の
割
合
が

２
０
１
４
年
の
統
計
で
２６
％
。

４
人
に
１
人
が
高
齢
者
と
い
う
超

高
齢
社
会
を
迎
え
て
い
ま
す
。
平

均
寿
命
も
厚
生
労
働
省
に
よ
る

と
、
男
性
８０
・
５
歳
、
女
性
８６
・

８
歳
、
男
女
で
８
４
歳
と
世
界
１

位
で
す
。
ま
た
、
健
康
寿
命
も
や

は
り
世
界
１
位
で
す
が
、
平
均
寿

命
と
健
康
寿
命
の
差
が
、
男
性
で

９
・
２
歳
、
女
性
で
１２
・
８
歳
あ

り
ま
す
。

　

健
康
寿
命
を
平
均
寿
命
に
限
り

な
く
ゼ
ロ
に
近
づ
け
る
こ
と
が
皆

さ
ん
の
幸
せ
だ
け
で
な
く
、
国
の

医
療
や
介
護
保
険
、
年
金
制
度
を

守
る
た
め
に
も
非
常
に
大
切
で

　

私
も
６５
歳
を
過
ぎ
、
高
齢
者
の

仲
間
入
り
を
し
て
い
ま
す
が
、
加

齢
に
伴
っ
て
、
体
力
や
筋
力
の
低

下
、
歩
行
の
変
化
、
バ
ラ
ン
ス
感

覚
の
衰
え
が
見
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
ま
た
、
高
齢
者
に
な
る

と
体
重
は
減
っ
て
も
脂
肪
は
増
え

る
の
に
、
筋
肉
や
内
臓
な
ど
の
固

形
分
や
た
ん
ぱ
く
質
、
な
か
で
も

骨
格
筋
や
総
水
分
量
は
減
少
し
ま

す
。

　

筋
肉
量
は
５０
歳
ご
ろ
か
ら
減
り

始
め
、
７０
歳
で
男
性
は
１０
％
、
女

性
で
５
％
の
減
少
。
９０
歳
だ
と
男

性
は
３
割
近
く
、
女
性
も
２
割
近

く
減
り
ま
す
。

　

加
齢
に
よ
る
筋
肉
減
少
を
「
サ

　
「
老
い
な
い
体
づ
く
り
」
の
た

め
に
は
ま
ず
、
老
い
を
知
る
こ
と

か
ら
始
ま
り
ま
す
。「
自
分
の
老

化
を
そ
ん
な
に
簡
単
に
測
れ
る
わ

け
が
な
い
」
と
、
多
く
の
方
が
そ

う
思
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
意

外
と
簡
単
に
そ
の
秘
密
の
デ
ー
タ

を
読
む
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

健
康
診
査
（
特
定
健
診
、
後
期

高
齢
者
健
康
診
査
）
の
肝
機
能
検

査
あ
る
い
は
血
液
生
化
学
検
査
の

デ
ー
タ
を
見
て
く
だ
さ
い
。
具
体

す
。
病
気
に
な
ら
ず
、
病
院
に
行

か
ず
、
介
護
に
か
か
ら
ず
、
健
康

で
長
生
き
し
、
最
期
は
「
ピ
ン
ピ

ン
コ
ロ
リ
」
で
亡
く
な
る
と
い
う

の
が
理
想
だ
と
思
い
ま
す
。

　

健
康
寿
命
は
、
日
本
で
は
「
あ

な
た
は
健
康
か
ど
う
か
？
」
と
い

う
主
観
的
健
康
観
と
要
介
護
認
定

で
決
ま
り
ま
す
。
健
康
寿
命
を
伸

ば
す
た
め
に
は
、
要
介
護
認
定
を

受
け
な
い
人
を
増
や
す
こ
と
が
大

事
で
す
。

　

介
護
が
必
要
に
な
る
要
因
は
、

脳
卒
中
や
心
臓
病
、
糖
尿
病
、
が

ん
な
ど
生
活
習
慣
病
に
よ
る
も
の

が
３
割
。そ
れ
以
上
に
多
い
の
が
、

認
知
症
や
高
齢
に
よ
る
衰
弱
、
転

倒
・
骨
折
な
ど
老
年
症
候
群
で
、

５
割
を
占
め
ま
す
。

　

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

は
、
認
知
症
や
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器
症
候
群
）、

う
つ
、
低
栄
養
に
な
ら
な
い
よ

う
栄
養
を
し
っ
か
り
摂
り
、
運
動

し
て
社
会
参
加
す
る
こ
と
で
フ
レ

イ
ル
に
な
ら
な
い
こ
と
が
肝
要
で

す
。

　

フ
レ
イ
ル
と
は
高
齢
に
な
っ
て

活
力
や
筋
力
が
衰
え
た
状
態
で

す
。
１
年
で
４
、５
キ
ロ
の
体
重

減
少
、
歩
行
速
度
や
握
力
の
低
下

な
ど
が
要
件
に
な
り
ま
す
が
、
こ

れ
ら
を
知
っ
て
予
防
し
、
適
切
に

鍛
え
れ
ば
健
常
な
状
態
に
戻
す
こ

と
が
可
能
で
す
。

　

私
た
ち
の
研
究
で
は
、
予
備
軍

を
含
め
８
０
０
万
人
と
い
わ
れ
る

認
知
症
の
明
ら
か
な
関
連
要
因
は

７０
歳
で
は
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
外

出
頻
度
（
社
会
参
加
）
で
す
。
特

に
高
血
圧
を
改
善
す
る
と
、
健
康

寿
命
が
７
年
伸
び
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。
高
血
圧
の
方

ル
コ
ペ
ニ
ア
」
と
い
い
ま
す
。
こ

れ
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
筋
肉
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
最
も
有
効
で
、
栄

養
補
給
時
に
ア
ミ
ノ
バ
リ
ュ
ー
な

ど
に
含
ま
れ
る
分
岐
鎖
ア
ミ
ノ
酸

（
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
）
と
の
併
用
が
望
ま

し
い
と
思
い
ま
す
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
診
断
は
歩
行

速
度
（
毎
秒
０
・
８
㍍
以
下
）
と

握
力
（
男
性
２６
㌔
以
下
、
女
性
１８

㌔
以
下
）
が
目
安
に
な
り
ま
す
。

毎
秒
０
・
８
㍍
と
い
う
歩
速
は
、

ど
の
横
断
歩
道
で
も
一
回
の
青
信

号
で
渡
り
き
れ
る
か
ど
う
か
と
い

う
速
さ
で
す
。
ま
た
、
握
力
の
強

い
人
は
栄
養
状
態
の
良
い
こ
と
を

示
し
て
お
り
、
大
き
な
手
術
で
も

死
ぬ
人
が
少
な
く
、
合
併
症
に
も

な
り
に
く
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い

ま
す
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
な
る
と
、
基

礎
代
謝
が
下
が
り
、
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
も
減
り
、
低
栄
養
状
態
を
招

き
ま
す
。
そ
う
な
る
と
さ
ら
に
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
を
悪
化
さ
せ
る
と
い

う
「
フ
レ
イ
ル
サ
イ
ク
ル
」
に
陥

り
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
は
虚
弱
や
衰

弱
と
い
う
意
味
で
す
が
、
健
康
と

要
介
護
と
の
間
の
状
態
の
こ
と
で

す
。
フ
レ
イ
ル
の
大
き
な
原
因
に

栄
養
不
良
が
あ
り
ま
す
。
元
気
な

人
は
肺
炎
に
な
っ
て
も
元
に
戻
り

ま
す
が
、
フ
レ
イ
ル
だ
と
病
気
に

か
か
り
や
す
く
、
治
療
に
も
時
間

が
か
か
り
、
状
態
も
悪
化
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

　

高
齢
者
は
も
と
も
と
慢
性
の
心

疾
患
や
神
経
性
疾
患
、
高
血
圧
、

糖
尿
病
、
が
ん
に
な
り
や
す
い
の

で
す
が
、
食
事
は
こ
れ
ら
の
疾
患

の
発
症
予
防
や
進
展
予
防
に
も
有

効
で
す
。
ま
た
、
加
齢
で
筋
肉
の

合
成
力
が
弱
ま
る
の
で
、
高
齢
者

は
若
い
人
よ
り
多
く
の
た
ん
ぱ
く

質
（
体
重
×
１
㌘
以
上
）
を
摂
る

は
、
適
度
な
運
動
と
塩
分
制
限
な

ど
で
、
き
ち
ん
と
血
圧
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
こ
と
を
心
が
け
て
く

だ
さ
い
。

　

ま
た
、
８０
歳
で
は
血
清
ア
ル
ブ

ミ
ン
濃
度
（
蛋
白
摂
取
）、
つ
ま

り
低
栄
養
状
態
と
社
会
参
加
が
重

要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　

私
は
、
認
知
症
や
フ
レ
イ
ル
、

ロ
コ
モ
を
予
防
し
、
要
介
護
に
な

ら
な
い
た
め
に
は
、
握
力
や
歩
行

速
度
、
筋
量
な
ど
身
体
機
能
の
維

持
。
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
濃
度
な
ど

適
切
な
栄
養
の
補
給
や
Ｂ
Ｍ
Ｉ

（
脂
肪
指
数
）
の
計
測
に
よ
る
低

栄
養
状
態
の
回
避
が
大
切
だ
と
考

え
ま
す
。

　

体
の
機
能
は
多
少
衰
え
て
も
、

気
持
ち
が
前
向
き
で
多
幸
感
の
あ

る
の
が
長
寿
者
の
特
性
。
こ
れ
か

ら
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
適
度
な
運

動
、
栄
養
摂
取
、
社
会
参
加
を
心

が
け
て
、
健
康
長
寿
を
達
成
し
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

と
良
い
と
思
い
ま
す
。
筋
肉
を
作

る
た
め
に
は
、
微
量
栄
養
素
（
ビ

タ
ミ
ン
な
ど
）
も
必
要
で
、
野
菜

や
果
物
も
き
ち
ん
と
食
べ
て
い
た

だ
き
た
い
。
要
は
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
事
を
摂
る
こ
と
で
す
。

　

一
方
、
運
動
面
で
は
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
だ
け
で
な
く
、
筋
力
を
高
め

る
た
め
に
、
少
し
強
め
の
負
荷
と

反
復
性
（
週
に
２
回
以
上
）
を
取

り
入
れ
る
と
効
果
が
あ
り
ま
す
。

机
を
支
え
に
し
た
ス
ク
ワ
ッ
ト
な

ど
を
や
れ
ば
、
フ
レ
イ
ル
の
高
齢

者
で
も
筋
肉
は
増
え
る
こ
と
が
確

認
さ
れ
て
い
ま
す
。
筋
力
を
付
け

れ
ば
、
骨
も
強
く
な
り
ま
す
。

　

簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
を
生
活
の

中
に
取
り
入
れ
る
こ
と
。
例
え

ば
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
の
ス
ト

レ
ッ
チ
や
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
の
間
だ

け
と
い
う
「
な
が
ら
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
」
も
効
果
的
で
す
。
楽
し

み
な
が
ら
無
理
を
せ
ず
、
栄
養
摂

取
と
運
動
を
続
け
る
こ
と
が
重
要

で
す
。

的
に
は
「
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
3.8

ｇｒ
／
ｄｌ
」
と
い
う
基
準
値
を
設
定

す
る
こ
と
が
で
き
る
と
東
北
大
学

の
研
究
グ
ル
ー
プ
が
指
摘
し
ま
し

た
。

　

こ
の
基
準
値
以
下
の
高
齢
者
群

は
低
栄
養
と
共
に
要
介
護
（
介
護

保
険
）
と
死
亡
の
リ
ス
ク
が
優
位

に
高
い
こ
と
を
見
出
さ
れ
た
の
で

す
。
つ
ま
り
老
衰
の
指
標
を
具
体

的
に
指
摘
さ
れ
た
の
で
す
！
。

　

さ
ら
に
「
老
衰
の
リ
ス
ク
を
避

け
る
工
夫
」
を
考
え
な
く
て
は
な

り
ま
せ
ん
。
人
は
老
い
の
果
て
に

亡
く
な
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
案

外
、
思
い
が
け
な
い
こ
と
が
き
っ

か
け
で
、
最
期
の
日
を
迎
え
る
方

も
少
な
く
な
い
の
で
す
。

　

例
え
ば
転
倒
で
す
。
元
気
に
過

ご
し
て
い
ら
し
た
方
が
う
っ
か
り

し
て
ひ
っ
く
り
返
り
、
骨
折
し
、

歩
け
な
く
な
り
寝
た
き
り
に
な
る

な
ど
、「
不
本
意
な
最
期
」
を
迎

え
る
お
年
寄
り
が
多
す
ぎ
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

お
年
寄
り
に
は
毎
日
の
運
動
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
い
ろ
い
ろ
と
工

夫
す
れ
ば
、
健
康
に
長
生
き
で
き

ま
す
。
そ
の
た
め
の
コ
ツ
や
秘
訣

を
た
っ
ぷ
り
と
学
び
ま
し
ょ
う
。

【次回予告】　健康長寿講座　第２回
「健康長寿はお口の衛生から」

と　き　2017年３月８日㈬
ところ　大阪大学中之島センター
※大阪大学歯学部の教授陣を中心に開かれる予定です。

 

問
題
提
起

　

人
間
の
老
化
と
は
な
に
か

 
老
化
度
を
知
っ
て
健
康
長
寿
で

 

い
き
い
き
と
暮
ら
す

運動と栄養摂取で生活習慣病予防を
―コーディネーターは関野正・毎日新聞科学環境部編集委員―

 

要
介
護
を
防
ぐ
た
め
の
栄
養
学

神出　計
大阪大学医学部教授

中屋　豊
徳島大学名誉教授

健健 康康 長長 寿寿 講講 座座
パパ ネネ ルル 討討 論論

■
健
康
長
寿
に
関
連
す
る
要
因

※女性でひざの悪い方はスクワットはやめましょう

小野　啓郎
大阪大学名誉教授

広 告 企画・制作／毎日新聞大阪センター

(1,1)  -1- 健(1,1)  -1- 健



健康長寿健康長寿
連続講座連続講座 老いない老いない体体づくりを目指すづくりを目指す第１回 

　

健
康
で
長
く
暮
ら
し
て
い
く
た
め
に
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
だ
ろ
う
か
―
健
康

長
寿
連
続
講
座
第
１
回
「
「
老
い
な
い
体
づ
く
り
を
目
指
す
」
（
毎
日
新
聞
社

後
援
）
が
11
月
28
日
、
大
阪
市
北
区
の
大
阪
大
学
中
之
島
セ
ン
タ
ー
で
開
か
れ

た
。
超
高
齢
社
会
の
い
ま
、
高
齢
者
が
老
い
を
生
き
抜
く
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な

工
夫
や
支
援
の
あ
り
か
た
な
ど
を
提
言
し
て
い
こ
う
と
い
う
「
健
康
長
寿
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
21
」
推
進
機
構
の
主
催
。
小
野
啓
郎
・
大
阪
大
学
名
誉
教
授
が
問

題
提
起
。
続
い
て
神
出
計
・
大
阪
大
学
医
学
部
教
授
（
老
年
医
学
）
、
中
屋

豊
・
徳
島
大
学
名
誉
教
授
（
栄
養
学
）
が
基
調
講
演
し
た
。
会
場
を
埋
め
た
約

２
０
０
人
の
参
加
者
か
ら
質
問
が
相
次
ぎ
、
熱
っ
ぽ
い
論
議
が
交
わ
さ
れ
た
。

＊「健康長寿プロジェクト21」推進機構は、
毎日新聞大阪センター、一般社団法人大阪
自由大学、NPO法人おおさかシニアネッ
ト、NPO法人老いの工学研究所、大阪大学
老年学研究会などで構成。事務局は大阪自
由大学内（☎06-6386-4575）

＊次回の開催情報など、詳細は推進機構のホー
ムページをご参照下さい。

http://kenkochoju.myjournal.jp/

―
―
運
動
に
つ
い
て
、
さ
ら
に
詳

し
く
。

中
屋　

階
段
や
ス
テ
ッ
プ
な
ど
を

利
用
し
た
上
下
運
動
や
、
片
足
で

ゆ
っ
く
り
屈
伸
運
動
を
し
て
い
た

だ
く
と
力
が
つ
き
ま
す
。
安

定
し
な
い
場
合
は
、
椅
子
や

机
の
端
を
持
つ
な
ど
し
て
体

を
さ
さ
え
な
が
ら
行
っ
て
く

だ
さ
い
。
体
重
を
上
下
移
動

さ
せ
負
荷
を
か
け
る
の
が
い

い
の
で
す
。
坂
道
を
の
ぼ
る

と
か
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
も
い
い

で
す
ね
。
テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
の
１０

秒
間
く
ら
い
の
ス
ク
ワ
ッ
ト

で
も
効
果
は
あ
り
ま
す
。

小
野　

私
は
、
１
週
間
に
４

日
か
５
日
く
ら
い
を
め
ど

に
、
３０
〜
４０
分
歩
く
の
を
目

標
に
し
て
い
ま
す
。
た
だ
、

ス
ク
ワ
ッ
ト
や
階
段
昇
降
は

ひ
ざ
の
悪
い
方
に
は
す
す
め

ま
せ
ん
。

神
出　

生
活
習
慣
病
の
予
防

に
「
１
日
１
万
歩
」
は
い
い

目
標
で
す
。
日
常
生
活
の

中
で
５
０
０
０
歩
く
ら
い

歩
い
て
い
ま
す
。
さ
ら
に

５
０
０
０
歩
く
ら
い
歩
く
よ
う
心

が
け
て
く
だ
さ
い
。

―
―
小
野
先
生
が
推
奨
す
る
ノ
ル

デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
つ
い

て
も
。
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
ス

キ
ー
の
選
手
の
夏
場
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
が
始
ま
り
だ
と
か
。

小
野　

ス
キ
ー
の
ス
ト
ッ
ク
の
よ

う
な
２
本
の
ポ
ー
ル
を
持
っ
て
歩

き
ま
す
。
ポ
ー
ル
２
本
だ
と
安
定

し
て
歩
け
、
転
倒
防
止
に
も
な
り

ま
す
。
腕
や
上
半
身
の
運
動
に
も

な
っ
て
、
体
幹
に
も
い
い
。
私
は

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

始
め
て
、
腰
部
脊
柱
狭
窄
管
（
よ

う
ぶ
せ
き
ち
ゅ
う
き
ょ
う
さ
く
か

ん
）
症
な
ど
に
よ
る
腰
の
痛
み
も

取
れ
ま
し
た
。
ポ
ー
ル
は
ス
ポ
ー

ツ
用
品
店
で
売
ら
れ
て
い
ま
す
。

―
―
都
市
部
で
住
ん
で
い
る
人
は

運
動
不
足
に
な
り
が
ち
で
は
？

神
出　

兵
庫
県
伊
丹
市
の
調
査
で

は
、
積
極
的
に
散
歩
を
し
た
り
、

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
ク
を
さ
れ

た
り
、
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
通
わ

れ
た
り
い
ろ
い
ろ
な
機
会
に
運
動

し
て
お
ら
れ
る
こ
と
が
分
か
り
ま

し
た
。
健
康
へ
の
意
識
が
高
い

方
々
が
多
い
よ
う
で
す
。

―
―
会
場
の
皆
さ
ん
か
ら
の

ご
質
問
を
。

Ｑ　

上
手
な
た
ん
ぱ
く
質
の

取
り
方
は
？

神
出　

体
重
１
キ
ロ
あ
た
り

１
グ
ラ
ム
、
つ
ま
り
６０
キ
ロ

の
方
な
ら
最
低
１
日
６０
グ
ラ

ム
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
よ

う
に
し
て
も
ら
う
と
よ
ろ
し

い
か
と
思
い
ま
す
。

中
屋　

比
較
的
バ
ラ
ン
ス
が

い
い
の
は
卵
や
肉
。
た
だ
肉

は
脂
が
含
ま
れ
て
い
る
の

で
、
動
脈
硬
化
の
方
に
は
注

意
が
必
要
で
す
。
野
菜
も
一

緒
に
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
て

く
だ
さ
い
。

Ｑ　

漬
け
物
は
発
酵
食
品
で

体
に
い
い
と
聞
く
が
、
塩
分

も
心
配
。

中
屋　

高
血
圧
の
防
止
の
た

め
に
、
１
日
の
塩
分
摂
取
は

６
グ
ラ
ム
以
下
が
目
標
。
漬
け
物

は
な
る
べ
く
減
ら
し
て
く
だ
さ

い
。

神
出　

漬
け
物
に
は
カ
リ
ウ
ム
、

繊
維
も
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
塩

分
に
注
意
し
て
い
れ
ば
、
絶
対
ダ

メ
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
高
血
圧
や
心
臓
病
で
塩
分
制

限
が
必
要
な
状
況
な
ら
控
え
て
く

だ
さ
い
。

Ｑ　

握
力
が
す
べ
て
の
筋
力
を
反

映
す
る
指
標
だ
と
お
聴
き
し
た
。

握
力
に
つ
い
て
。

神
出　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
診
断
基

準
で
は
、
ア
ジ
ア
人
で
男
性
は
握

力
２６
㌔
、
女
性
は
１８
㌔
で
す
。
そ

れ
を
下
回
っ
て
い
た
ら
、
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

わ
が
国
は
６５
歳
以
上
の
割
合
が

２
０
１
４
年
の
統
計
で
２６
％
。

４
人
に
１
人
が
高
齢
者
と
い
う
超

高
齢
社
会
を
迎
え
て
い
ま
す
。
平

均
寿
命
も
厚
生
労
働
省
に
よ
る

と
、
男
性
８０
・
５
歳
、
女
性
８６
・

８
歳
、
男
女
で
８
４
歳
と
世
界
１

位
で
す
。
ま
た
、
健
康
寿
命
も
や

は
り
世
界
１
位
で
す
が
、
平
均
寿

命
と
健
康
寿
命
の
差
が
、
男
性
で

９
・
２
歳
、
女
性
で
１２
・
８
歳
あ

り
ま
す
。

　

健
康
寿
命
を
平
均
寿
命
に
限
り

な
く
ゼ
ロ
に
近
づ
け
る
こ
と
が
皆

さ
ん
の
幸
せ
だ
け
で
な
く
、
国
の

医
療
や
介
護
保
険
、
年
金
制
度
を

守
る
た
め
に
も
非
常
に
大
切
で

　

私
も
６５
歳
を
過
ぎ
、
高
齢
者
の

仲
間
入
り
を
し
て
い
ま
す
が
、
加

齢
に
伴
っ
て
、
体
力
や
筋
力
の
低

下
、
歩
行
の
変
化
、
バ
ラ
ン
ス
感

覚
の
衰
え
が
見
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
ま
た
、
高
齢
者
に
な
る

と
体
重
は
減
っ
て
も
脂
肪
は
増
え

る
の
に
、
筋
肉
や
内
臓
な
ど
の
固

形
分
や
た
ん
ぱ
く
質
、
な
か
で
も

骨
格
筋
や
総
水
分
量
は
減
少
し
ま

す
。

　

筋
肉
量
は
５０
歳
ご
ろ
か
ら
減
り

始
め
、
７０
歳
で
男
性
は
１０
％
、
女

性
で
５
％
の
減
少
。
９０
歳
だ
と
男

性
は
３
割
近
く
、
女
性
も
２
割
近

く
減
り
ま
す
。

　

加
齢
に
よ
る
筋
肉
減
少
を
「
サ

　
「
老
い
な
い
体
づ
く
り
」
の
た

め
に
は
ま
ず
、
老
い
を
知
る
こ
と

か
ら
始
ま
り
ま
す
。「
自
分
の
老

化
を
そ
ん
な
に
簡
単
に
測
れ
る
わ

け
が
な
い
」
と
、
多
く
の
方
が
そ

う
思
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
意

外
と
簡
単
に
そ
の
秘
密
の
デ
ー
タ

を
読
む
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

健
康
診
査
（
特
定
健
診
、
後
期

高
齢
者
健
康
診
査
）
の
肝
機
能
検

査
あ
る
い
は
血
液
生
化
学
検
査
の

デ
ー
タ
を
見
て
く
だ
さ
い
。
具
体

す
。
病
気
に
な
ら
ず
、
病
院
に
行

か
ず
、
介
護
に
か
か
ら
ず
、
健
康

で
長
生
き
し
、
最
期
は
「
ピ
ン
ピ

ン
コ
ロ
リ
」
で
亡
く
な
る
と
い
う

の
が
理
想
だ
と
思
い
ま
す
。

　

健
康
寿
命
は
、
日
本
で
は
「
あ

な
た
は
健
康
か
ど
う
か
？
」
と
い

う
主
観
的
健
康
観
と
要
介
護
認
定

で
決
ま
り
ま
す
。
健
康
寿
命
を
伸

ば
す
た
め
に
は
、
要
介
護
認
定
を

受
け
な
い
人
を
増
や
す
こ
と
が
大

事
で
す
。

　

介
護
が
必
要
に
な
る
要
因
は
、

脳
卒
中
や
心
臓
病
、
糖
尿
病
、
が

ん
な
ど
生
活
習
慣
病
に
よ
る
も
の

が
３
割
。そ
れ
以
上
に
多
い
の
が
、

認
知
症
や
高
齢
に
よ
る
衰
弱
、
転

倒
・
骨
折
な
ど
老
年
症
候
群
で
、

５
割
を
占
め
ま
す
。

　

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

は
、
認
知
症
や
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器
症
候
群
）、

う
つ
、
低
栄
養
に
な
ら
な
い
よ

う
栄
養
を
し
っ
か
り
摂
り
、
運
動

し
て
社
会
参
加
す
る
こ
と
で
フ
レ

イ
ル
に
な
ら
な
い
こ
と
が
肝
要
で

す
。

　

フ
レ
イ
ル
と
は
高
齢
に
な
っ
て

活
力
や
筋
力
が
衰
え
た
状
態
で

す
。
１
年
で
４
、５
キ
ロ
の
体
重

減
少
、
歩
行
速
度
や
握
力
の
低
下

な
ど
が
要
件
に
な
り
ま
す
が
、
こ

れ
ら
を
知
っ
て
予
防
し
、
適
切
に

鍛
え
れ
ば
健
常
な
状
態
に
戻
す
こ

と
が
可
能
で
す
。

　

私
た
ち
の
研
究
で
は
、
予
備
軍

を
含
め
８
０
０
万
人
と
い
わ
れ
る

認
知
症
の
明
ら
か
な
関
連
要
因
は

７０
歳
で
は
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
外

出
頻
度
（
社
会
参
加
）
で
す
。
特

に
高
血
圧
を
改
善
す
る
と
、
健
康

寿
命
が
７
年
伸
び
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。
高
血
圧
の
方

ル
コ
ペ
ニ
ア
」
と
い
い
ま
す
。
こ

れ
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
筋
肉
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
最
も
有
効
で
、
栄

養
補
給
時
に
ア
ミ
ノ
バ
リ
ュ
ー
な

ど
に
含
ま
れ
る
分
岐
鎖
ア
ミ
ノ
酸

（
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
）
と
の
併
用
が
望
ま

し
い
と
思
い
ま
す
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
診
断
は
歩
行

速
度
（
毎
秒
０
・
８
㍍
以
下
）
と

握
力
（
男
性
２６
㌔
以
下
、
女
性
１８

㌔
以
下
）
が
目
安
に
な
り
ま
す
。

毎
秒
０
・
８
㍍
と
い
う
歩
速
は
、

ど
の
横
断
歩
道
で
も
一
回
の
青
信

号
で
渡
り
き
れ
る
か
ど
う
か
と
い

う
速
さ
で
す
。
ま
た
、
握
力
の
強

い
人
は
栄
養
状
態
の
良
い
こ
と
を

示
し
て
お
り
、
大
き
な
手
術
で
も

死
ぬ
人
が
少
な
く
、
合
併
症
に
も

な
り
に
く
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い

ま
す
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
な
る
と
、
基

礎
代
謝
が
下
が
り
、
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
も
減
り
、
低
栄
養
状
態
を
招

き
ま
す
。
そ
う
な
る
と
さ
ら
に
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
を
悪
化
さ
せ
る
と
い

う
「
フ
レ
イ
ル
サ
イ
ク
ル
」
に
陥

り
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
は
虚
弱
や
衰

弱
と
い
う
意
味
で
す
が
、
健
康
と

要
介
護
と
の
間
の
状
態
の
こ
と
で

す
。
フ
レ
イ
ル
の
大
き
な
原
因
に

栄
養
不
良
が
あ
り
ま
す
。
元
気
な

人
は
肺
炎
に
な
っ
て
も
元
に
戻
り

ま
す
が
、
フ
レ
イ
ル
だ
と
病
気
に

か
か
り
や
す
く
、
治
療
に
も
時
間

が
か
か
り
、
状
態
も
悪
化
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

　

高
齢
者
は
も
と
も
と
慢
性
の
心

疾
患
や
神
経
性
疾
患
、
高
血
圧
、

糖
尿
病
、
が
ん
に
な
り
や
す
い
の

で
す
が
、
食
事
は
こ
れ
ら
の
疾
患

の
発
症
予
防
や
進
展
予
防
に
も
有

効
で
す
。
ま
た
、
加
齢
で
筋
肉
の

合
成
力
が
弱
ま
る
の
で
、
高
齢
者

は
若
い
人
よ
り
多
く
の
た
ん
ぱ
く

質
（
体
重
×
１
㌘
以
上
）
を
摂
る

は
、
適
度
な
運
動
と
塩
分
制
限
な

ど
で
、
き
ち
ん
と
血
圧
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
こ
と
を
心
が
け
て
く

だ
さ
い
。

　

ま
た
、
８０
歳
で
は
血
清
ア
ル
ブ

ミ
ン
濃
度
（
蛋
白
摂
取
）、
つ
ま

り
低
栄
養
状
態
と
社
会
参
加
が
重

要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　

私
は
、
認
知
症
や
フ
レ
イ
ル
、

ロ
コ
モ
を
予
防
し
、
要
介
護
に
な

ら
な
い
た
め
に
は
、
握
力
や
歩
行

速
度
、
筋
量
な
ど
身
体
機
能
の
維

持
。
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
濃
度
な
ど

適
切
な
栄
養
の
補
給
や
Ｂ
Ｍ
Ｉ

（
脂
肪
指
数
）
の
計
測
に
よ
る
低

栄
養
状
態
の
回
避
が
大
切
だ
と
考

え
ま
す
。

　

体
の
機
能
は
多
少
衰
え
て
も
、

気
持
ち
が
前
向
き
で
多
幸
感
の
あ

る
の
が
長
寿
者
の
特
性
。
こ
れ
か

ら
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
適
度
な
運

動
、
栄
養
摂
取
、
社
会
参
加
を
心

が
け
て
、
健
康
長
寿
を
達
成
し
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

と
良
い
と
思
い
ま
す
。
筋
肉
を
作

る
た
め
に
は
、
微
量
栄
養
素
（
ビ

タ
ミ
ン
な
ど
）
も
必
要
で
、
野
菜

や
果
物
も
き
ち
ん
と
食
べ
て
い
た

だ
き
た
い
。
要
は
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
事
を
摂
る
こ
と
で
す
。

　

一
方
、
運
動
面
で
は
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
だ
け
で
な
く
、
筋
力
を
高
め

る
た
め
に
、
少
し
強
め
の
負
荷
と

反
復
性
（
週
に
２
回
以
上
）
を
取

り
入
れ
る
と
効
果
が
あ
り
ま
す
。

机
を
支
え
に
し
た
ス
ク
ワ
ッ
ト
な

ど
を
や
れ
ば
、
フ
レ
イ
ル
の
高
齢

者
で
も
筋
肉
は
増
え
る
こ
と
が
確

認
さ
れ
て
い
ま
す
。
筋
力
を
付
け

れ
ば
、
骨
も
強
く
な
り
ま
す
。

　

簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
を
生
活
の

中
に
取
り
入
れ
る
こ
と
。
例
え

ば
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
の
ス
ト

レ
ッ
チ
や
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
の
間
だ

け
と
い
う
「
な
が
ら
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
」
も
効
果
的
で
す
。
楽
し

み
な
が
ら
無
理
を
せ
ず
、
栄
養
摂

取
と
運
動
を
続
け
る
こ
と
が
重
要

で
す
。

的
に
は
「
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
3.8

ｇｒ
／
ｄｌ
」
と
い
う
基
準
値
を
設
定

す
る
こ
と
が
で
き
る
と
東
北
大
学

の
研
究
グ
ル
ー
プ
が
指
摘
し
ま
し

た
。

　

こ
の
基
準
値
以
下
の
高
齢
者
群

は
低
栄
養
と
共
に
要
介
護
（
介
護

保
険
）
と
死
亡
の
リ
ス
ク
が
優
位

に
高
い
こ
と
を
見
出
さ
れ
た
の
で

す
。
つ
ま
り
老
衰
の
指
標
を
具
体

的
に
指
摘
さ
れ
た
の
で
す
！
。

　

さ
ら
に
「
老
衰
の
リ
ス
ク
を
避

け
る
工
夫
」
を
考
え
な
く
て
は
な

り
ま
せ
ん
。
人
は
老
い
の
果
て
に

亡
く
な
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
案

外
、
思
い
が
け
な
い
こ
と
が
き
っ

か
け
で
、
最
期
の
日
を
迎
え
る
方

も
少
な
く
な
い
の
で
す
。

　

例
え
ば
転
倒
で
す
。
元
気
に
過

ご
し
て
い
ら
し
た
方
が
う
っ
か
り

し
て
ひ
っ
く
り
返
り
、
骨
折
し
、

歩
け
な
く
な
り
寝
た
き
り
に
な
る

な
ど
、「
不
本
意
な
最
期
」
を
迎

え
る
お
年
寄
り
が
多
す
ぎ
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

お
年
寄
り
に
は
毎
日
の
運
動
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
い
ろ
い
ろ
と
工

夫
す
れ
ば
、
健
康
に
長
生
き
で
き

ま
す
。
そ
の
た
め
の
コ
ツ
や
秘
訣

を
た
っ
ぷ
り
と
学
び
ま
し
ょ
う
。

【次回予告】　健康長寿講座　第２回
「健康長寿はお口の衛生から」

と　き　2017年３月８日㈬
ところ　大阪大学中之島センター
※大阪大学歯学部の教授陣を中心に開かれる予定です。

 

問
題
提
起

　

人
間
の
老
化
と
は
な
に
か

 

老
化
度
を
知
っ
て
健
康
長
寿
で

 

い
き
い
き
と
暮
ら
す

運動と栄養摂取で生活習慣病予防を
―コーディネーターは関野正・毎日新聞科学環境部編集委員―

 

要
介
護
を
防
ぐ
た
め
の
栄
養
学

神出　計
大阪大学医学部教授

中屋　豊
徳島大学名誉教授

健健 康康 長長 寿寿 講講 座座
パパ ネネ ルル 討討 論論

■
健
康
長
寿
に
関
連
す
る
要
因

※女性でひざの悪い方はスクワットはやめましょう

小野　啓郎
大阪大学名誉教授

広 告 企画・制作／毎日新聞大阪センター

(2,1)  -1- 健(2,1)  -1- 健



健康長寿健康長寿
連続講座連続講座 老いない老いない体体づくりを目指すづくりを目指す第１回 

　

健
康
で
長
く
暮
ら
し
て
い
く
た
め
に
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
だ
ろ
う
か
―
健
康

長
寿
連
続
講
座
第
１
回
「
「
老
い
な
い
体
づ
く
り
を
目
指
す
」
（
毎
日
新
聞
社

後
援
）
が
11
月
28
日
、
大
阪
市
北
区
の
大
阪
大
学
中
之
島
セ
ン
タ
ー
で
開
か
れ

た
。
超
高
齢
社
会
の
い
ま
、
高
齢
者
が
老
い
を
生
き
抜
く
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な

工
夫
や
支
援
の
あ
り
か
た
な
ど
を
提
言
し
て
い
こ
う
と
い
う
「
健
康
長
寿
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
21
」
推
進
機
構
の
主
催
。
小
野
啓
郎
・
大
阪
大
学
名
誉
教
授
が
問

題
提
起
。
続
い
て
神
出
計
・
大
阪
大
学
医
学
部
教
授
（
老
年
医
学
）
、
中
屋

豊
・
徳
島
大
学
名
誉
教
授
（
栄
養
学
）
が
基
調
講
演
し
た
。
会
場
を
埋
め
た
約

２
０
０
人
の
参
加
者
か
ら
質
問
が
相
次
ぎ
、
熱
っ
ぽ
い
論
議
が
交
わ
さ
れ
た
。

＊「健康長寿プロジェクト21」推進機構は、
毎日新聞大阪センター、一般社団法人大阪
自由大学、NPO法人おおさかシニアネッ
ト、NPO法人老いの工学研究所、大阪大学
老年学研究会などで構成。事務局は大阪自
由大学内（☎06-6386-4575）

＊次回の開催情報など、詳細は推進機構のホー
ムページをご参照下さい。

http://kenkochoju.myjournal.jp/

―
―
運
動
に
つ
い
て
、
さ
ら
に
詳

し
く
。

中
屋　

階
段
や
ス
テ
ッ
プ
な
ど
を

利
用
し
た
上
下
運
動
や
、
片
足
で

ゆ
っ
く
り
屈
伸
運
動
を
し
て
い
た

だ
く
と
力
が
つ
き
ま
す
。
安

定
し
な
い
場
合
は
、
椅
子
や

机
の
端
を
持
つ
な
ど
し
て
体

を
さ
さ
え
な
が
ら
行
っ
て
く

だ
さ
い
。
体
重
を
上
下
移
動

さ
せ
負
荷
を
か
け
る
の
が
い

い
の
で
す
。
坂
道
を
の
ぼ
る

と
か
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
も
い
い

で
す
ね
。
テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
の
１０

秒
間
く
ら
い
の
ス
ク
ワ
ッ
ト

で
も
効
果
は
あ
り
ま
す
。

小
野　

私
は
、
１
週
間
に
４

日
か
５
日
く
ら
い
を
め
ど

に
、
３０
〜
４０
分
歩
く
の
を
目

標
に
し
て
い
ま
す
。
た
だ
、

ス
ク
ワ
ッ
ト
や
階
段
昇
降
は

ひ
ざ
の
悪
い
方
に
は
す
す
め

ま
せ
ん
。

神
出　

生
活
習
慣
病
の
予
防

に
「
１
日
１
万
歩
」
は
い
い

目
標
で
す
。
日
常
生
活
の

中
で
５
０
０
０
歩
く
ら
い

歩
い
て
い
ま
す
。
さ
ら
に

５
０
０
０
歩
く
ら
い
歩
く
よ
う
心

が
け
て
く
だ
さ
い
。

―
―
小
野
先
生
が
推
奨
す
る
ノ
ル

デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
つ
い

て
も
。
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
ス

キ
ー
の
選
手
の
夏
場
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
が
始
ま
り
だ
と
か
。

小
野　

ス
キ
ー
の
ス
ト
ッ
ク
の
よ

う
な
２
本
の
ポ
ー
ル
を
持
っ
て
歩

き
ま
す
。
ポ
ー
ル
２
本
だ
と
安
定

し
て
歩
け
、
転
倒
防
止
に
も
な
り

ま
す
。
腕
や
上
半
身
の
運
動
に
も

な
っ
て
、
体
幹
に
も
い
い
。
私
は

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

始
め
て
、
腰
部
脊
柱
狭
窄
管
（
よ

う
ぶ
せ
き
ち
ゅ
う
き
ょ
う
さ
く
か

ん
）
症
な
ど
に
よ
る
腰
の
痛
み
も

取
れ
ま
し
た
。
ポ
ー
ル
は
ス
ポ
ー

ツ
用
品
店
で
売
ら
れ
て
い
ま
す
。

―
―
都
市
部
で
住
ん
で
い
る
人
は

運
動
不
足
に
な
り
が
ち
で
は
？

神
出　

兵
庫
県
伊
丹
市
の
調
査
で

は
、
積
極
的
に
散
歩
を
し
た
り
、

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
ク
を
さ
れ

た
り
、
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
通
わ

れ
た
り
い
ろ
い
ろ
な
機
会
に
運
動

し
て
お
ら
れ
る
こ
と
が
分
か
り
ま

し
た
。
健
康
へ
の
意
識
が
高
い

方
々
が
多
い
よ
う
で
す
。

―
―
会
場
の
皆
さ
ん
か
ら
の

ご
質
問
を
。

Ｑ　

上
手
な
た
ん
ぱ
く
質
の

取
り
方
は
？

神
出　

体
重
１
キ
ロ
あ
た
り

１
グ
ラ
ム
、
つ
ま
り
６０
キ
ロ

の
方
な
ら
最
低
１
日
６０
グ
ラ

ム
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
よ

う
に
し
て
も
ら
う
と
よ
ろ
し

い
か
と
思
い
ま
す
。

中
屋　

比
較
的
バ
ラ
ン
ス
が

い
い
の
は
卵
や
肉
。
た
だ
肉

は
脂
が
含
ま
れ
て
い
る
の

で
、
動
脈
硬
化
の
方
に
は
注

意
が
必
要
で
す
。
野
菜
も
一

緒
に
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
て

く
だ
さ
い
。

Ｑ　

漬
け
物
は
発
酵
食
品
で

体
に
い
い
と
聞
く
が
、
塩
分

も
心
配
。

中
屋　

高
血
圧
の
防
止
の
た

め
に
、
１
日
の
塩
分
摂
取
は

６
グ
ラ
ム
以
下
が
目
標
。
漬
け
物

は
な
る
べ
く
減
ら
し
て
く
だ
さ

い
。

神
出　

漬
け
物
に
は
カ
リ
ウ
ム
、

繊
維
も
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
塩

分
に
注
意
し
て
い
れ
ば
、
絶
対
ダ

メ
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
高
血
圧
や
心
臓
病
で
塩
分
制

限
が
必
要
な
状
況
な
ら
控
え
て
く

だ
さ
い
。

Ｑ　

握
力
が
す
べ
て
の
筋
力
を
反

映
す
る
指
標
だ
と
お
聴
き
し
た
。

握
力
に
つ
い
て
。

神
出　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
診
断
基

準
で
は
、
ア
ジ
ア
人
で
男
性
は
握

力
２６
㌔
、
女
性
は
１８
㌔
で
す
。
そ

れ
を
下
回
っ
て
い
た
ら
、
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

わ
が
国
は
６５
歳
以
上
の
割
合
が

２
０
１
４
年
の
統
計
で
２６
％
。

４
人
に
１
人
が
高
齢
者
と
い
う
超

高
齢
社
会
を
迎
え
て
い
ま
す
。
平

均
寿
命
も
厚
生
労
働
省
に
よ
る

と
、
男
性
８０
・
５
歳
、
女
性
８６
・

８
歳
、
男
女
で
８
４
歳
と
世
界
１

位
で
す
。
ま
た
、
健
康
寿
命
も
や

は
り
世
界
１
位
で
す
が
、
平
均
寿

命
と
健
康
寿
命
の
差
が
、
男
性
で

９
・
２
歳
、
女
性
で
１２
・
８
歳
あ

り
ま
す
。

　

健
康
寿
命
を
平
均
寿
命
に
限
り

な
く
ゼ
ロ
に
近
づ
け
る
こ
と
が
皆

さ
ん
の
幸
せ
だ
け
で
な
く
、
国
の

医
療
や
介
護
保
険
、
年
金
制
度
を

守
る
た
め
に
も
非
常
に
大
切
で

　

私
も
６５
歳
を
過
ぎ
、
高
齢
者
の

仲
間
入
り
を
し
て
い
ま
す
が
、
加

齢
に
伴
っ
て
、
体
力
や
筋
力
の
低

下
、
歩
行
の
変
化
、
バ
ラ
ン
ス
感

覚
の
衰
え
が
見
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
ま
た
、
高
齢
者
に
な
る

と
体
重
は
減
っ
て
も
脂
肪
は
増
え

る
の
に
、
筋
肉
や
内
臓
な
ど
の
固

形
分
や
た
ん
ぱ
く
質
、
な
か
で
も

骨
格
筋
や
総
水
分
量
は
減
少
し
ま

す
。

　

筋
肉
量
は
５０
歳
ご
ろ
か
ら
減
り

始
め
、
７０
歳
で
男
性
は
１０
％
、
女

性
で
５
％
の
減
少
。
９０
歳
だ
と
男

性
は
３
割
近
く
、
女
性
も
２
割
近

く
減
り
ま
す
。

　

加
齢
に
よ
る
筋
肉
減
少
を
「
サ

　
「
老
い
な
い
体
づ
く
り
」
の
た

め
に
は
ま
ず
、
老
い
を
知
る
こ
と

か
ら
始
ま
り
ま
す
。「
自
分
の
老

化
を
そ
ん
な
に
簡
単
に
測
れ
る
わ

け
が
な
い
」
と
、
多
く
の
方
が
そ

う
思
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
意

外
と
簡
単
に
そ
の
秘
密
の
デ
ー
タ

を
読
む
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

健
康
診
査
（
特
定
健
診
、
後
期

高
齢
者
健
康
診
査
）
の
肝
機
能
検

査
あ
る
い
は
血
液
生
化
学
検
査
の

デ
ー
タ
を
見
て
く
だ
さ
い
。
具
体

す
。
病
気
に
な
ら
ず
、
病
院
に
行

か
ず
、
介
護
に
か
か
ら
ず
、
健
康

で
長
生
き
し
、
最
期
は
「
ピ
ン
ピ

ン
コ
ロ
リ
」
で
亡
く
な
る
と
い
う

の
が
理
想
だ
と
思
い
ま
す
。

　

健
康
寿
命
は
、
日
本
で
は
「
あ

な
た
は
健
康
か
ど
う
か
？
」
と
い

う
主
観
的
健
康
観
と
要
介
護
認
定

で
決
ま
り
ま
す
。
健
康
寿
命
を
伸

ば
す
た
め
に
は
、
要
介
護
認
定
を

受
け
な
い
人
を
増
や
す
こ
と
が
大

事
で
す
。

　

介
護
が
必
要
に
な
る
要
因
は
、

脳
卒
中
や
心
臓
病
、
糖
尿
病
、
が

ん
な
ど
生
活
習
慣
病
に
よ
る
も
の

が
３
割
。そ
れ
以
上
に
多
い
の
が
、

認
知
症
や
高
齢
に
よ
る
衰
弱
、
転

倒
・
骨
折
な
ど
老
年
症
候
群
で
、

５
割
を
占
め
ま
す
。

　

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

は
、
認
知
症
や
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器
症
候
群
）、

う
つ
、
低
栄
養
に
な
ら
な
い
よ

う
栄
養
を
し
っ
か
り
摂
り
、
運
動

し
て
社
会
参
加
す
る
こ
と
で
フ
レ

イ
ル
に
な
ら
な
い
こ
と
が
肝
要
で

す
。

　

フ
レ
イ
ル
と
は
高
齢
に
な
っ
て

活
力
や
筋
力
が
衰
え
た
状
態
で

す
。
１
年
で
４
、５
キ
ロ
の
体
重

減
少
、
歩
行
速
度
や
握
力
の
低
下

な
ど
が
要
件
に
な
り
ま
す
が
、
こ

れ
ら
を
知
っ
て
予
防
し
、
適
切
に

鍛
え
れ
ば
健
常
な
状
態
に
戻
す
こ

と
が
可
能
で
す
。

　

私
た
ち
の
研
究
で
は
、
予
備
軍

を
含
め
８
０
０
万
人
と
い
わ
れ
る

認
知
症
の
明
ら
か
な
関
連
要
因
は

７０
歳
で
は
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
外

出
頻
度
（
社
会
参
加
）
で
す
。
特

に
高
血
圧
を
改
善
す
る
と
、
健
康

寿
命
が
７
年
伸
び
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。
高
血
圧
の
方

ル
コ
ペ
ニ
ア
」
と
い
い
ま
す
。
こ

れ
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
筋
肉
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
最
も
有
効
で
、
栄

養
補
給
時
に
ア
ミ
ノ
バ
リ
ュ
ー
な

ど
に
含
ま
れ
る
分
岐
鎖
ア
ミ
ノ
酸

（
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
）
と
の
併
用
が
望
ま

し
い
と
思
い
ま
す
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
診
断
は
歩
行

速
度
（
毎
秒
０
・
８
㍍
以
下
）
と

握
力
（
男
性
２６
㌔
以
下
、
女
性
１８

㌔
以
下
）
が
目
安
に
な
り
ま
す
。

毎
秒
０
・
８
㍍
と
い
う
歩
速
は
、

ど
の
横
断
歩
道
で
も
一
回
の
青
信

号
で
渡
り
き
れ
る
か
ど
う
か
と
い

う
速
さ
で
す
。
ま
た
、
握
力
の
強

い
人
は
栄
養
状
態
の
良
い
こ
と
を

示
し
て
お
り
、
大
き
な
手
術
で
も

死
ぬ
人
が
少
な
く
、
合
併
症
に
も

な
り
に
く
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い

ま
す
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
な
る
と
、
基

礎
代
謝
が
下
が
り
、
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
も
減
り
、
低
栄
養
状
態
を
招

き
ま
す
。
そ
う
な
る
と
さ
ら
に
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
を
悪
化
さ
せ
る
と
い

う
「
フ
レ
イ
ル
サ
イ
ク
ル
」
に
陥

り
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
は
虚
弱
や
衰

弱
と
い
う
意
味
で
す
が
、
健
康
と

要
介
護
と
の
間
の
状
態
の
こ
と
で

す
。
フ
レ
イ
ル
の
大
き
な
原
因
に

栄
養
不
良
が
あ
り
ま
す
。
元
気
な

人
は
肺
炎
に
な
っ
て
も
元
に
戻
り

ま
す
が
、
フ
レ
イ
ル
だ
と
病
気
に

か
か
り
や
す
く
、
治
療
に
も
時
間

が
か
か
り
、
状
態
も
悪
化
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

　

高
齢
者
は
も
と
も
と
慢
性
の
心

疾
患
や
神
経
性
疾
患
、
高
血
圧
、

糖
尿
病
、
が
ん
に
な
り
や
す
い
の

で
す
が
、
食
事
は
こ
れ
ら
の
疾
患

の
発
症
予
防
や
進
展
予
防
に
も
有

効
で
す
。
ま
た
、
加
齢
で
筋
肉
の

合
成
力
が
弱
ま
る
の
で
、
高
齢
者

は
若
い
人
よ
り
多
く
の
た
ん
ぱ
く

質
（
体
重
×
１
㌘
以
上
）
を
摂
る

は
、
適
度
な
運
動
と
塩
分
制
限
な

ど
で
、
き
ち
ん
と
血
圧
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
こ
と
を
心
が
け
て
く

だ
さ
い
。

　

ま
た
、
８０
歳
で
は
血
清
ア
ル
ブ

ミ
ン
濃
度
（
蛋
白
摂
取
）、
つ
ま

り
低
栄
養
状
態
と
社
会
参
加
が
重

要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　

私
は
、
認
知
症
や
フ
レ
イ
ル
、

ロ
コ
モ
を
予
防
し
、
要
介
護
に
な

ら
な
い
た
め
に
は
、
握
力
や
歩
行

速
度
、
筋
量
な
ど
身
体
機
能
の
維

持
。
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
濃
度
な
ど

適
切
な
栄
養
の
補
給
や
Ｂ
Ｍ
Ｉ

（
脂
肪
指
数
）
の
計
測
に
よ
る
低

栄
養
状
態
の
回
避
が
大
切
だ
と
考

え
ま
す
。

　

体
の
機
能
は
多
少
衰
え
て
も
、

気
持
ち
が
前
向
き
で
多
幸
感
の
あ

る
の
が
長
寿
者
の
特
性
。
こ
れ
か

ら
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
適
度
な
運

動
、
栄
養
摂
取
、
社
会
参
加
を
心

が
け
て
、
健
康
長
寿
を
達
成
し
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

と
良
い
と
思
い
ま
す
。
筋
肉
を
作

る
た
め
に
は
、
微
量
栄
養
素
（
ビ

タ
ミ
ン
な
ど
）
も
必
要
で
、
野
菜

や
果
物
も
き
ち
ん
と
食
べ
て
い
た

だ
き
た
い
。
要
は
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
事
を
摂
る
こ
と
で
す
。

　

一
方
、
運
動
面
で
は
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
だ
け
で
な
く
、
筋
力
を
高
め

る
た
め
に
、
少
し
強
め
の
負
荷
と

反
復
性
（
週
に
２
回
以
上
）
を
取

り
入
れ
る
と
効
果
が
あ
り
ま
す
。

机
を
支
え
に
し
た
ス
ク
ワ
ッ
ト
な

ど
を
や
れ
ば
、
フ
レ
イ
ル
の
高
齢

者
で
も
筋
肉
は
増
え
る
こ
と
が
確

認
さ
れ
て
い
ま
す
。
筋
力
を
付
け

れ
ば
、
骨
も
強
く
な
り
ま
す
。

　

簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
を
生
活
の

中
に
取
り
入
れ
る
こ
と
。
例
え

ば
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
の
ス
ト

レ
ッ
チ
や
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
の
間
だ

け
と
い
う
「
な
が
ら
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
」
も
効
果
的
で
す
。
楽
し

み
な
が
ら
無
理
を
せ
ず
、
栄
養
摂

取
と
運
動
を
続
け
る
こ
と
が
重
要

で
す
。

的
に
は
「
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
3.8

ｇｒ
／
ｄｌ
」
と
い
う
基
準
値
を
設
定

す
る
こ
と
が
で
き
る
と
東
北
大
学

の
研
究
グ
ル
ー
プ
が
指
摘
し
ま
し

た
。

　

こ
の
基
準
値
以
下
の
高
齢
者
群

は
低
栄
養
と
共
に
要
介
護
（
介
護

保
険
）
と
死
亡
の
リ
ス
ク
が
優
位

に
高
い
こ
と
を
見
出
さ
れ
た
の
で

す
。
つ
ま
り
老
衰
の
指
標
を
具
体

的
に
指
摘
さ
れ
た
の
で
す
！
。

　

さ
ら
に
「
老
衰
の
リ
ス
ク
を
避

け
る
工
夫
」
を
考
え
な
く
て
は
な

り
ま
せ
ん
。
人
は
老
い
の
果
て
に

亡
く
な
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
案

外
、
思
い
が
け
な
い
こ
と
が
き
っ

か
け
で
、
最
期
の
日
を
迎
え
る
方

も
少
な
く
な
い
の
で
す
。

　

例
え
ば
転
倒
で
す
。
元
気
に
過

ご
し
て
い
ら
し
た
方
が
う
っ
か
り

し
て
ひ
っ
く
り
返
り
、
骨
折
し
、

歩
け
な
く
な
り
寝
た
き
り
に
な
る

な
ど
、「
不
本
意
な
最
期
」
を
迎

え
る
お
年
寄
り
が
多
す
ぎ
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

お
年
寄
り
に
は
毎
日
の
運
動
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
い
ろ
い
ろ
と
工

夫
す
れ
ば
、
健
康
に
長
生
き
で
き

ま
す
。
そ
の
た
め
の
コ
ツ
や
秘
訣

を
た
っ
ぷ
り
と
学
び
ま
し
ょ
う
。

【次回予告】　健康長寿講座　第２回
「健康長寿はお口の衛生から」

と　き　2017年３月８日㈬
ところ　大阪大学中之島センター
※大阪大学歯学部の教授陣を中心に開かれる予定です。

 

問
題
提
起

　

人
間
の
老
化
と
は
な
に
か

 

老
化
度
を
知
っ
て
健
康
長
寿
で

 

い
き
い
き
と
暮
ら
す

運動と栄養摂取で生活習慣病予防を
―コーディネーターは関野正・毎日新聞科学環境部編集委員―

 

要
介
護
を
防
ぐ
た
め
の
栄
養
学

神出　計
大阪大学医学部教授

中屋　豊
徳島大学名誉教授

健健 康康 長長 寿寿 講講 座座
パパ ネネ ルル 討討 論論

■
健
康
長
寿
に
関
連
す
る
要
因

※女性でひざの悪い方はスクワットはやめましょう

小野　啓郎
大阪大学名誉教授

広 告 企画・制作／毎日新聞大阪センター

(1,2)  -1- 健(1,2)  -1- 健



健康長寿健康長寿
連続講座連続講座 老いない老いない体体づくりを目指すづくりを目指す第１回 

　

健
康
で
長
く
暮
ら
し
て
い
く
た
め
に
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
だ
ろ
う
か
―
健
康

長
寿
連
続
講
座
第
１
回
「
「
老
い
な
い
体
づ
く
り
を
目
指
す
」
（
毎
日
新
聞
社

後
援
）
が
11
月
28
日
、
大
阪
市
北
区
の
大
阪
大
学
中
之
島
セ
ン
タ
ー
で
開
か
れ

た
。
超
高
齢
社
会
の
い
ま
、
高
齢
者
が
老
い
を
生
き
抜
く
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な

工
夫
や
支
援
の
あ
り
か
た
な
ど
を
提
言
し
て
い
こ
う
と
い
う
「
健
康
長
寿
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
21
」
推
進
機
構
の
主
催
。
小
野
啓
郎
・
大
阪
大
学
名
誉
教
授
が
問

題
提
起
。
続
い
て
神
出
計
・
大
阪
大
学
医
学
部
教
授
（
老
年
医
学
）
、
中
屋

豊
・
徳
島
大
学
名
誉
教
授
（
栄
養
学
）
が
基
調
講
演
し
た
。
会
場
を
埋
め
た
約

２
０
０
人
の
参
加
者
か
ら
質
問
が
相
次
ぎ
、
熱
っ
ぽ
い
論
議
が
交
わ
さ
れ
た
。

＊「健康長寿プロジェクト21」推進機構は、
毎日新聞大阪センター、一般社団法人大阪
自由大学、NPO法人おおさかシニアネッ
ト、NPO法人老いの工学研究所、大阪大学
老年学研究会などで構成。事務局は大阪自
由大学内（☎06-6386-4575）

＊次回の開催情報など、詳細は推進機構のホー
ムページをご参照下さい。

http://kenkochoju.myjournal.jp/

―
―
運
動
に
つ
い
て
、
さ
ら
に
詳

し
く
。

中
屋　

階
段
や
ス
テ
ッ
プ
な
ど
を

利
用
し
た
上
下
運
動
や
、
片
足
で

ゆ
っ
く
り
屈
伸
運
動
を
し
て
い
た

だ
く
と
力
が
つ
き
ま
す
。
安

定
し
な
い
場
合
は
、
椅
子
や

机
の
端
を
持
つ
な
ど
し
て
体

を
さ
さ
え
な
が
ら
行
っ
て
く

だ
さ
い
。
体
重
を
上
下
移
動

さ
せ
負
荷
を
か
け
る
の
が
い

い
の
で
す
。
坂
道
を
の
ぼ
る

と
か
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
も
い
い

で
す
ね
。
テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
の
１０

秒
間
く
ら
い
の
ス
ク
ワ
ッ
ト

で
も
効
果
は
あ
り
ま
す
。

小
野　

私
は
、
１
週
間
に
４

日
か
５
日
く
ら
い
を
め
ど

に
、
３０
〜
４０
分
歩
く
の
を
目

標
に
し
て
い
ま
す
。
た
だ
、

ス
ク
ワ
ッ
ト
や
階
段
昇
降
は

ひ
ざ
の
悪
い
方
に
は
す
す
め

ま
せ
ん
。

神
出　

生
活
習
慣
病
の
予
防

に
「
１
日
１
万
歩
」
は
い
い

目
標
で
す
。
日
常
生
活
の

中
で
５
０
０
０
歩
く
ら
い

歩
い
て
い
ま
す
。
さ
ら
に

５
０
０
０
歩
く
ら
い
歩
く
よ
う
心

が
け
て
く
だ
さ
い
。

―
―
小
野
先
生
が
推
奨
す
る
ノ
ル

デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
つ
い

て
も
。
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
ス

キ
ー
の
選
手
の
夏
場
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
が
始
ま
り
だ
と
か
。

小
野　

ス
キ
ー
の
ス
ト
ッ
ク
の
よ

う
な
２
本
の
ポ
ー
ル
を
持
っ
て
歩

き
ま
す
。
ポ
ー
ル
２
本
だ
と
安
定

し
て
歩
け
、
転
倒
防
止
に
も
な
り

ま
す
。
腕
や
上
半
身
の
運
動
に
も

な
っ
て
、
体
幹
に
も
い
い
。
私
は

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

始
め
て
、
腰
部
脊
柱
狭
窄
管
（
よ

う
ぶ
せ
き
ち
ゅ
う
き
ょ
う
さ
く
か

ん
）
症
な
ど
に
よ
る
腰
の
痛
み
も

取
れ
ま
し
た
。
ポ
ー
ル
は
ス
ポ
ー

ツ
用
品
店
で
売
ら
れ
て
い
ま
す
。

―
―
都
市
部
で
住
ん
で
い
る
人
は

運
動
不
足
に
な
り
が
ち
で
は
？

神
出　

兵
庫
県
伊
丹
市
の
調
査
で

は
、
積
極
的
に
散
歩
を
し
た
り
、

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
ク
を
さ
れ

た
り
、
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
通
わ

れ
た
り
い
ろ
い
ろ
な
機
会
に
運
動

し
て
お
ら
れ
る
こ
と
が
分
か
り
ま

し
た
。
健
康
へ
の
意
識
が
高
い

方
々
が
多
い
よ
う
で
す
。

―
―
会
場
の
皆
さ
ん
か
ら
の

ご
質
問
を
。

Ｑ　

上
手
な
た
ん
ぱ
く
質
の

取
り
方
は
？

神
出　

体
重
１
キ
ロ
あ
た
り

１
グ
ラ
ム
、
つ
ま
り
６０
キ
ロ

の
方
な
ら
最
低
１
日
６０
グ
ラ

ム
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
よ

う
に
し
て
も
ら
う
と
よ
ろ
し

い
か
と
思
い
ま
す
。

中
屋　

比
較
的
バ
ラ
ン
ス
が

い
い
の
は
卵
や
肉
。
た
だ
肉

は
脂
が
含
ま
れ
て
い
る
の

で
、
動
脈
硬
化
の
方
に
は
注

意
が
必
要
で
す
。
野
菜
も
一

緒
に
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
て

く
だ
さ
い
。

Ｑ　

漬
け
物
は
発
酵
食
品
で

体
に
い
い
と
聞
く
が
、
塩
分

も
心
配
。

中
屋　

高
血
圧
の
防
止
の
た

め
に
、
１
日
の
塩
分
摂
取
は

６
グ
ラ
ム
以
下
が
目
標
。
漬
け
物

は
な
る
べ
く
減
ら
し
て
く
だ
さ

い
。

神
出　

漬
け
物
に
は
カ
リ
ウ
ム
、

繊
維
も
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
塩

分
に
注
意
し
て
い
れ
ば
、
絶
対
ダ

メ
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
高
血
圧
や
心
臓
病
で
塩
分
制

限
が
必
要
な
状
況
な
ら
控
え
て
く

だ
さ
い
。

Ｑ　

握
力
が
す
べ
て
の
筋
力
を
反

映
す
る
指
標
だ
と
お
聴
き
し
た
。

握
力
に
つ
い
て
。

神
出　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
診
断
基

準
で
は
、
ア
ジ
ア
人
で
男
性
は
握

力
２６
㌔
、
女
性
は
１８
㌔
で
す
。
そ

れ
を
下
回
っ
て
い
た
ら
、
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

わ
が
国
は
６５
歳
以
上
の
割
合
が

２
０
１
４
年
の
統
計
で
２６
％
。

４
人
に
１
人
が
高
齢
者
と
い
う
超

高
齢
社
会
を
迎
え
て
い
ま
す
。
平

均
寿
命
も
厚
生
労
働
省
に
よ
る

と
、
男
性
８０
・
５
歳
、
女
性
８６
・

８
歳
、
男
女
で
８
４
歳
と
世
界
１

位
で
す
。
ま
た
、
健
康
寿
命
も
や

は
り
世
界
１
位
で
す
が
、
平
均
寿

命
と
健
康
寿
命
の
差
が
、
男
性
で

９
・
２
歳
、
女
性
で
１２
・
８
歳
あ

り
ま
す
。

　

健
康
寿
命
を
平
均
寿
命
に
限
り

な
く
ゼ
ロ
に
近
づ
け
る
こ
と
が
皆

さ
ん
の
幸
せ
だ
け
で
な
く
、
国
の

医
療
や
介
護
保
険
、
年
金
制
度
を

守
る
た
め
に
も
非
常
に
大
切
で

　

私
も
６５
歳
を
過
ぎ
、
高
齢
者
の

仲
間
入
り
を
し
て
い
ま
す
が
、
加

齢
に
伴
っ
て
、
体
力
や
筋
力
の
低

下
、
歩
行
の
変
化
、
バ
ラ
ン
ス
感

覚
の
衰
え
が
見
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。
ま
た
、
高
齢
者
に
な
る

と
体
重
は
減
っ
て
も
脂
肪
は
増
え

る
の
に
、
筋
肉
や
内
臓
な
ど
の
固

形
分
や
た
ん
ぱ
く
質
、
な
か
で
も

骨
格
筋
や
総
水
分
量
は
減
少
し
ま

す
。

　

筋
肉
量
は
５０
歳
ご
ろ
か
ら
減
り

始
め
、
７０
歳
で
男
性
は
１０
％
、
女

性
で
５
％
の
減
少
。
９０
歳
だ
と
男

性
は
３
割
近
く
、
女
性
も
２
割
近

く
減
り
ま
す
。

　

加
齢
に
よ
る
筋
肉
減
少
を
「
サ

　
「
老
い
な
い
体
づ
く
り
」
の
た

め
に
は
ま
ず
、
老
い
を
知
る
こ
と

か
ら
始
ま
り
ま
す
。「
自
分
の
老

化
を
そ
ん
な
に
簡
単
に
測
れ
る
わ

け
が
な
い
」
と
、
多
く
の
方
が
そ

う
思
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
意

外
と
簡
単
に
そ
の
秘
密
の
デ
ー
タ

を
読
む
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

健
康
診
査
（
特
定
健
診
、
後
期

高
齢
者
健
康
診
査
）
の
肝
機
能
検

査
あ
る
い
は
血
液
生
化
学
検
査
の

デ
ー
タ
を
見
て
く
だ
さ
い
。
具
体

す
。
病
気
に
な
ら
ず
、
病
院
に
行

か
ず
、
介
護
に
か
か
ら
ず
、
健
康

で
長
生
き
し
、
最
期
は
「
ピ
ン
ピ

ン
コ
ロ
リ
」
で
亡
く
な
る
と
い
う

の
が
理
想
だ
と
思
い
ま
す
。

　

健
康
寿
命
は
、
日
本
で
は
「
あ

な
た
は
健
康
か
ど
う
か
？
」
と
い

う
主
観
的
健
康
観
と
要
介
護
認
定

で
決
ま
り
ま
す
。
健
康
寿
命
を
伸

ば
す
た
め
に
は
、
要
介
護
認
定
を

受
け
な
い
人
を
増
や
す
こ
と
が
大

事
で
す
。

　

介
護
が
必
要
に
な
る
要
因
は
、

脳
卒
中
や
心
臓
病
、
糖
尿
病
、
が

ん
な
ど
生
活
習
慣
病
に
よ
る
も
の

が
３
割
。そ
れ
以
上
に
多
い
の
が
、

認
知
症
や
高
齢
に
よ
る
衰
弱
、
転

倒
・
骨
折
な
ど
老
年
症
候
群
で
、

５
割
を
占
め
ま
す
。

　

健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に

は
、
認
知
症
や
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
（
運
動
器
症
候
群
）、

う
つ
、
低
栄
養
に
な
ら
な
い
よ

う
栄
養
を
し
っ
か
り
摂
り
、
運
動

し
て
社
会
参
加
す
る
こ
と
で
フ
レ

イ
ル
に
な
ら
な
い
こ
と
が
肝
要
で

す
。

　

フ
レ
イ
ル
と
は
高
齢
に
な
っ
て

活
力
や
筋
力
が
衰
え
た
状
態
で

す
。
１
年
で
４
、５
キ
ロ
の
体
重

減
少
、
歩
行
速
度
や
握
力
の
低
下

な
ど
が
要
件
に
な
り
ま
す
が
、
こ

れ
ら
を
知
っ
て
予
防
し
、
適
切
に

鍛
え
れ
ば
健
常
な
状
態
に
戻
す
こ

と
が
可
能
で
す
。

　

私
た
ち
の
研
究
で
は
、
予
備
軍

を
含
め
８
０
０
万
人
と
い
わ
れ
る

認
知
症
の
明
ら
か
な
関
連
要
因
は

７０
歳
で
は
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
外

出
頻
度
（
社
会
参
加
）
で
す
。
特

に
高
血
圧
を
改
善
す
る
と
、
健
康

寿
命
が
７
年
伸
び
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。
高
血
圧
の
方

ル
コ
ペ
ニ
ア
」
と
い
い
ま
す
。
こ

れ
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
筋
肉
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
最
も
有
効
で
、
栄

養
補
給
時
に
ア
ミ
ノ
バ
リ
ュ
ー
な

ど
に
含
ま
れ
る
分
岐
鎖
ア
ミ
ノ
酸

（
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
）
と
の
併
用
が
望
ま

し
い
と
思
い
ま
す
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
診
断
は
歩
行

速
度
（
毎
秒
０
・
８
㍍
以
下
）
と

握
力
（
男
性
２６
㌔
以
下
、
女
性
１８

㌔
以
下
）
が
目
安
に
な
り
ま
す
。

毎
秒
０
・
８
㍍
と
い
う
歩
速
は
、

ど
の
横
断
歩
道
で
も
一
回
の
青
信

号
で
渡
り
き
れ
る
か
ど
う
か
と
い

う
速
さ
で
す
。
ま
た
、
握
力
の
強

い
人
は
栄
養
状
態
の
良
い
こ
と
を

示
し
て
お
り
、
大
き
な
手
術
で
も

死
ぬ
人
が
少
な
く
、
合
併
症
に
も

な
り
に
く
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い

ま
す
。

　

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
な
る
と
、
基

礎
代
謝
が
下
が
り
、
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
も
減
り
、
低
栄
養
状
態
を
招

き
ま
す
。
そ
う
な
る
と
さ
ら
に
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
を
悪
化
さ
せ
る
と
い

う
「
フ
レ
イ
ル
サ
イ
ク
ル
」
に
陥

り
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
は
虚
弱
や
衰

弱
と
い
う
意
味
で
す
が
、
健
康
と

要
介
護
と
の
間
の
状
態
の
こ
と
で

す
。
フ
レ
イ
ル
の
大
き
な
原
因
に

栄
養
不
良
が
あ
り
ま
す
。
元
気
な

人
は
肺
炎
に
な
っ
て
も
元
に
戻
り

ま
す
が
、
フ
レ
イ
ル
だ
と
病
気
に

か
か
り
や
す
く
、
治
療
に
も
時
間

が
か
か
り
、
状
態
も
悪
化
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

　

高
齢
者
は
も
と
も
と
慢
性
の
心

疾
患
や
神
経
性
疾
患
、
高
血
圧
、

糖
尿
病
、
が
ん
に
な
り
や
す
い
の

で
す
が
、
食
事
は
こ
れ
ら
の
疾
患

の
発
症
予
防
や
進
展
予
防
に
も
有

効
で
す
。
ま
た
、
加
齢
で
筋
肉
の

合
成
力
が
弱
ま
る
の
で
、
高
齢
者

は
若
い
人
よ
り
多
く
の
た
ん
ぱ
く

質
（
体
重
×
１
㌘
以
上
）
を
摂
る

は
、
適
度
な
運
動
と
塩
分
制
限
な

ど
で
、
き
ち
ん
と
血
圧
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
こ
と
を
心
が
け
て
く

だ
さ
い
。

　

ま
た
、
８０
歳
で
は
血
清
ア
ル
ブ

ミ
ン
濃
度
（
蛋
白
摂
取
）、
つ
ま

り
低
栄
養
状
態
と
社
会
参
加
が
重

要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　

私
は
、
認
知
症
や
フ
レ
イ
ル
、

ロ
コ
モ
を
予
防
し
、
要
介
護
に
な

ら
な
い
た
め
に
は
、
握
力
や
歩
行

速
度
、
筋
量
な
ど
身
体
機
能
の
維

持
。
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
濃
度
な
ど

適
切
な
栄
養
の
補
給
や
Ｂ
Ｍ
Ｉ

（
脂
肪
指
数
）
の
計
測
に
よ
る
低

栄
養
状
態
の
回
避
が
大
切
だ
と
考

え
ま
す
。

　

体
の
機
能
は
多
少
衰
え
て
も
、

気
持
ち
が
前
向
き
で
多
幸
感
の
あ

る
の
が
長
寿
者
の
特
性
。
こ
れ
か

ら
も
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
適
度
な
運

動
、
栄
養
摂
取
、
社
会
参
加
を
心

が
け
て
、
健
康
長
寿
を
達
成
し
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

と
良
い
と
思
い
ま
す
。
筋
肉
を
作

る
た
め
に
は
、
微
量
栄
養
素
（
ビ

タ
ミ
ン
な
ど
）
も
必
要
で
、
野
菜

や
果
物
も
き
ち
ん
と
食
べ
て
い
た

だ
き
た
い
。
要
は
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
事
を
摂
る
こ
と
で
す
。

　

一
方
、
運
動
面
で
は
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
だ
け
で
な
く
、
筋
力
を
高
め

る
た
め
に
、
少
し
強
め
の
負
荷
と

反
復
性
（
週
に
２
回
以
上
）
を
取

り
入
れ
る
と
効
果
が
あ
り
ま
す
。

机
を
支
え
に
し
た
ス
ク
ワ
ッ
ト
な

ど
を
や
れ
ば
、
フ
レ
イ
ル
の
高
齢

者
で
も
筋
肉
は
増
え
る
こ
と
が
確

認
さ
れ
て
い
ま
す
。
筋
力
を
付
け

れ
ば
、
骨
も
強
く
な
り
ま
す
。

　

簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
を
生
活
の

中
に
取
り
入
れ
る
こ
と
。
例
え

ば
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
の
ス
ト

レ
ッ
チ
や
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
の
間
だ

け
と
い
う
「
な
が
ら
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
」
も
効
果
的
で
す
。
楽
し

み
な
が
ら
無
理
を
せ
ず
、
栄
養
摂

取
と
運
動
を
続
け
る
こ
と
が
重
要

で
す
。

的
に
は
「
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
3.8

ｇｒ
／
ｄｌ
」
と
い
う
基
準
値
を
設
定

す
る
こ
と
が
で
き
る
と
東
北
大
学

の
研
究
グ
ル
ー
プ
が
指
摘
し
ま
し

た
。

　

こ
の
基
準
値
以
下
の
高
齢
者
群

は
低
栄
養
と
共
に
要
介
護
（
介
護

保
険
）
と
死
亡
の
リ
ス
ク
が
優
位

に
高
い
こ
と
を
見
出
さ
れ
た
の
で

す
。
つ
ま
り
老
衰
の
指
標
を
具
体

的
に
指
摘
さ
れ
た
の
で
す
！
。

　

さ
ら
に
「
老
衰
の
リ
ス
ク
を
避

け
る
工
夫
」
を
考
え
な
く
て
は
な

り
ま
せ
ん
。
人
は
老
い
の
果
て
に

亡
く
な
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
案

外
、
思
い
が
け
な
い
こ
と
が
き
っ

か
け
で
、
最
期
の
日
を
迎
え
る
方

も
少
な
く
な
い
の
で
す
。

　

例
え
ば
転
倒
で
す
。
元
気
に
過

ご
し
て
い
ら
し
た
方
が
う
っ
か
り

し
て
ひ
っ
く
り
返
り
、
骨
折
し
、

歩
け
な
く
な
り
寝
た
き
り
に
な
る

な
ど
、「
不
本
意
な
最
期
」
を
迎

え
る
お
年
寄
り
が
多
す
ぎ
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

お
年
寄
り
に
は
毎
日
の
運
動
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
い
ろ
い
ろ
と
工

夫
す
れ
ば
、
健
康
に
長
生
き
で
き

ま
す
。
そ
の
た
め
の
コ
ツ
や
秘
訣

を
た
っ
ぷ
り
と
学
び
ま
し
ょ
う
。

【次回予告】　健康長寿講座　第２回
「健康長寿はお口の衛生から」

と　き　2017年３月８日㈬
ところ　大阪大学中之島センター
※大阪大学歯学部の教授陣を中心に開かれる予定です。

 

問
題
提
起

　

人
間
の
老
化
と
は
な
に
か

 

老
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運動と栄養摂取で生活習慣病予防を
―コーディネーターは関野正・毎日新聞科学環境部編集委員―
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神出　計
大阪大学医学部教授

中屋　豊
徳島大学名誉教授

健健 康康 長長 寿寿 講講 座座
パパ ネネ ルル 討討 論論

■
健
康
長
寿
に
関
連
す
る
要
因

※女性でひざの悪い方はスクワットはやめましょう

小野　啓郎
大阪大学名誉教授

広 告 企画・制作／毎日新聞大阪センター
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