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　昭和46 ～58年、虎の門病院循環器センター医員。平
成16年まで焼津市立病院循環器科科長、副院長。その
後、現在に至るまで、長﨑内科クリニック、Drs.フィット
ネスNASA院長。スポーツ関係では、エスパルスチーム
ドクター、元サッカー日本代表（岡田ジャパン）フィジカ
ルアドバイザーなどを歴任。長年のスポーツ医学の経験
を生かして、生活習慣病やロコモティブ症候群などに対
して運動療法に取り組む。日本内科学会専門医、日本循
環器学会専門医、日本体育協会スポーツドクター。

　スポーツドクター長㟢先生。今年も運動等で得たデータを元に、
生活習慣病を予防し健康寿命を延ばすためには何が必要かを理路
整然滔々（とうとう）と講演されました。曰く、赤筋に負荷をか
ける有酸素運動を増やせば筋肉に持久力をつけ、動脈硬化を遅ら
せ健康寿命を延ばす。体力を我が物とする。これが LSD（Long 
Slow Distance）。人類誕生700万年、今のヒトの栄えの元は他
動物にはできなかった①長距離ウォークと②多数が群れて仲間を
つくる、の 2 つの習慣が、他生物より多量の食物を手に入れるこ
とができたことが原因なり。運動習慣が失せると赤筋が退化し、
筋力低下を招き、糖尿病、高血圧、脳梗塞、心筋梗塞、さらに“が
ん”のリスクを高め、体力低下が原因の肺炎死亡も老人で増加しま
す。防御法やいかに①運動習慣を失うべからず②筋肉、骨等の材
料となる肉を主としたたんぱく質を食すべし③適正体重を維持 (
間違っても脂肪０を目指すべからず )さもなくは、背中丸くお尻下
がり、歩巾狭き小股歩きのちょこちょこ症候群は必定。幸い、静岡
新聞朝刊10月14日一面に若年女性は悪の別格としても高齢男女
等は運動習慣を持つ人多く元気一杯との記載あり。JI師匠もお喜
びでしょう。良かった。本当に良かった。ジャジャジャン。

運
動
機
能
低
下
を
防
ぐ

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
症
候
群

人
の
体
は
常
に
つ
く
り
変
え
ら

れ
て
い
る
こ
と
を
ご
存
知
で
し
ょ

う
か
。
つ
ま
り
、
努
力
を
す
れ
ば

良
い
方
向
に
変
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
逆
に
過
食
や
運
動
不
足
に

よ
っ
て
、
体
は
ど
ん
ど
ん
衰
え
て

し
ま
い
ま
す
。
今
年
の
こ
の
講
座

の
大
き
な
テ
ー
マ
「
骨
と
筋
肉
を

鍛
え
ま
し
ょ
う
」
と
い
う
の
は
健

康
を
維
持
す
る
の
に
と
て
も
大
切

な
こ
と
で
す
。
き
ょ
う
は
、
こ
れ

ま
で
の
運
動
療
法
の
経
験
か
ら
、

骨
や
筋
肉
を
鍛
え
る
方
法
に
つ
い

て
ご
紹
介
し
ま
す
。

ま
ず
、
筋
肉
を
鍛
え
る
た
め
に

適
度
な
運
動
を
継
続
し
て
行
う
こ

と
が
必
須
で
す
。
動
か
さ
な
い
と

筋
肉
は
す
ぐ
に
退
化
し
ま
す
。
運

動
し
過
ぎ
る
と
、
筋
肉
は
逆
に
壊

れ
て
し
ま
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
適

度
な
運
動
を
持
続
さ
せ
る
こ
と
が

非
常
に
大
切
な
の
で
す
。

年
を
取
る
に
つ
れ
て
、
不
健
康

に
な
る
大
き
な
原
因
の
一
つ
は
ご

存
知
の
通
り
、
運
動
不
足
で
す
。

運
動
不
足
に
な
る
と
筋
肉
の
量
が

減
少
し
ま
す
。
そ
し
て
筋
肉
の
量

が
減
少
す
る
と
、
姿
勢
を
し
っ
か

り
保
て
な
く
な
り
ま
す
。
と
い
う

こ
と
は
、
姿
勢
が
悪
く
な
り
、
関

節
や
骨
も
変
形
し
、
悪
循
環
を
繰

り
返
し
て
体
を
動
か
す
運
動
器
に

さ
ま
ざ
ま
な
疾
患
が
起
こ
り
ま

す
。
そ
れ
が
、
い
わ
ゆ
る
最
近
よ

く
耳
に
す
る
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
症

候
群
」
で
、
今
か
ら
６
年
ほ
ど
前

に
整
形
外
科
学
会
が
提
唱
し
た
疾

患
の
概
念
で
す
。

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
症
候
群
は
、
骨

や
関
節
、
筋
肉
な
ど
体
を
支
え
た

り
動
か
し
た
り
す
る
運
動
器
の
機

能
が
低
下
し
、
や
が
て
体
が
動
か

な
く
な
る
と
い
う
症
状
を
指
し
ま

す
。
こ
の
病
気
に
な
る
と
、
筋
肉

が
衰
え
て
背
骨
が
曲
が
っ
た
り
、

骨
盤
が
後
ろ
向
き
に
後
屈
し
た
り

し
て
、
立
っ
て
い
る
の
も
疲
れ
る

た
め
、
だ
ん
だ
ん
動
か
な
く
な
っ

て
し
ま
い
、
不
健
康
な
状
態
に
陥

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

で
は
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
症
候
群

を
予
防
す
る
に
は
ど
う
し
た
ら
い

い
の
で
し
ょ
う
。
ま
ず
は
、
骨
と

関
節
、
体
幹
部
の
筋
肉
を
し
っ
か

り
育
て
れ
ば
、
背
骨
は
真
っ
直
ぐ

に
な
り
、
足
腰
の
関
節
も
負
荷
が

か
か
り
に
く
く
な
っ
て
障
害
が
起

こ
り
に
く
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

骨
盤
の
形
も
良
く
な
り
、
体
を
動

か
し
や
す
く
、
良
い
姿
勢
を
保
つ

こ
と
が
で
き
ま
す
。
姿
勢
が
良
け

れ
ば
、
骨
に
は
あ
ま
り
負
担
が
か

か
ら
な
く
な
り
、
関
節
に
も
負
担

が
か
か
ら
な
く
な
り
ま
す
。
す
る

と
骨
そ
の
も
の
も
し
っ
か
り
し
て

き
て
、
骨
、
関
節
と
も
に
正
常
に

機
能
す
る
よ
う
な
状
態
を
保
つ
こ

と
が
で
き
ま
す
。

こ
の
病
気
を
予
防
す
る
も
う
一

つ
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
、
体
重
を

増
や
さ
な
い
こ
と
も
大
切
で
す
。

脂
肪
が
つ
い
て
重
く
な
る
と
、
ど

う
し
て
も
体
を
動
か
し
づ
ら
く
な

り
ま
す
。
特
に
関
節
は
消
耗
品
な

の
で
、
負
荷
が
か
か
っ
て
し
ま
う

と
ま
す
ま
す
消
耗
す
る
だ
け
で

す
。ま

た
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事

を
心
が
け
る
の
も
大
事
な
予
防
策

の
一
つ
で
す
。
筋
肉
や
骨
を
し
っ

か
り
作
っ
て
い
く
た
め
に
は
、
そ

の
材
料
と
な
る
た
ん
ぱ
く
質
は
欠

か
せ
ま
せ
ん
。
特
に
、
中
高
年
は

食
べ
過
ぎ
の
場
合
も
良
く
な
い
で

す
が
、
逆
に
粗
食
や
食
事
制
限
も

問
題
で
す
。
年
を
取
っ
て
く
る
と

バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
に
富
ん
だ
食
材
を

食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
て
く
る
人
が

い
ま
す
が
、
栄
養
は
バ
ラ
ン
ス
よ

く
取
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
で

す
。赤

筋
を
強
化
し
、　

生
活
習
慣
病
を
予
防

　

現
在
の
日
本
人
男
性
の
平
均
寿

命
は
80
歳
弱
、
79
・
64
歳
で
す
。

一
方
、
健
康
寿
命
は
大
体
10
歳
弱

短
い
70
・
42
歳
。
女
性
は
平
均
寿

命
が
86
・
39
歳
な
の
に
対
し
、
健

康
寿
命
は
13
歳
も
短
い
73
・
62
歳

で
す
。
つ
ま
り
、
今
の
日
本
は
、

10
年
以
上
も
不
健
康
な
状
態
で
、

周
り
の
人
に
介
護
を
し
て
も
ら
い

な
が
ら
、
苦
痛
を
感
じ
て
生
き
て

い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う

こ
と
で
す
。
で
す
か
ら
、
少
し
で

も
健
康
で
、
楽
し
く
人
生
を
過
ご

す
た
め
に
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
症
候

群
の
ほ
か
、
や
は
り
生
活
習
慣
病

予
防
対
策
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

年
を
取
る
に
つ
れ
、
運
動
不
足

に
な
る
と
生
活
習
慣
病
も
増
加
し

ま
す
。
特
に
糖
尿
病
や
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
症
候
群
な
ど
の
疾
患
が
増
え

ま
す
。
ま
た
、
食
事
制
限
を
し
た

り
、
塩
分
に
気
を
つ
け
た
り
し
て

い
て
も
、
運
動
不
足
が
原
因
で
高

血
圧
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　

で
は
、
生
活
習
慣
病
を
予
防
す

る
の
に
適
し
た
運
動
と
は
ど
ん
な

運
動
で
し
ょ
う
。
答
え
は
、
ロ
ン

グ
・
ス
ロ
ー
・
デ
ィ
ス
タ
ン
ス

（
Ｌ
Ｓ
Ｄ
）
と
い
っ
て
、
長
い
時

間
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
ス
ピ
ー
ド

で
距
離
を
踏
む
よ
う
な

持
久
力
の
高
い
有
酸
素

運
動
を
す
る
こ
と
だ
と

い
う
こ
と
が
、
20
年
来

の
我
々
の
呼
吸
代
謝
を

用
い
た
運
動
負
荷
テ
ス
ト
の
経
験

か
ら
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
の

場
合
の
有
酸
素
運
動
と
は
、
よ
く

誤
解
さ
れ
ま
す
が
、
エ
ア
ロ
ビ
ク

ス
の
よ
う
に
激
し
い
運
動
と
い
う

こ
と
で
は
な
く
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の

よ
う
な
息
が
切
れ
な
い
程
度
の
運

動
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　

な
ぜ
有
酸
素
運
動
が
い
い
の
か

と
い
う
と
、
有
酸
素
運
動
能
力
が

高
い
人
は
、
持
久
力
に
優
れ
た
筋

肉
、
赤
筋
が
発
達
し
て
い
る
か
ら

で
す
。
赤
筋
が
発
達
し
て
い
る

と
、
脂
肪
や
糖
分
を
う
ま
く
使
え

た
り
、
呼
吸
代
謝
も
活
発
に
な
っ

た
り
し
て
、
健
康
維
持
に
と
て
も

良
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
有
酸
素
運
動
を
続
け
て
い

る
と
、
動
脈
硬
化
の
〝
張
本
人
〞

と
い
わ
れ
る
活
性
酸
素
が
出
て
く

る
可
能
性
が
非
常
に
低
く
く
な
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
か
ら
、
こ
の
赤
身
の
筋
肉

の
活
動
し
て
い
る
時
は
交
感
神
経

の
緊
張
も
強
く
な
り
ま
せ
ん
。
つ

ま
り
、
血
圧
は
上
が
ら
ず
、
体
に

対
す
る
ス
ト
レ
ス
が
非
常
に
少
な

く
な
る
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り

ま
す
。過

度
な
運
動
は
逆
効
果

楽
し
く
続
け
る
工
夫
を

　

た
だ
し
、
突
然
に
強
め
の
運
動

を
し
て
も
、
筋
肉
痛
が
強
く
な
っ

た
り
し
て
長
続
き
せ
ず
、
効
果
が

上
が
り
ま
せ
ん
。
日
頃
か
ら
運
動

を
し
な
い
人
は
、
有
酸
素
運
動
の

主
役
と
も
い
え
る
赤
筋
が
退
化
し

て
い
て
、
緊
急
時
に
主
役
を
演
じ

る
は
ず
の
持
久
力
の
な
い
白
筋
が

日
常
生
活
で
も
主
な
役
割
を
果
た

し
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。
こ
の
状

態
で
は
、
体
動
時
（
運
動
時
）
に

酸
素
が
不
足
す
る
状
態
に
な
り
や

す
く
、
疲
れ
た
り
、
動
く
の
も
嫌

に
な
っ
た
り
し
て
、
そ
の
結
果
と

し
て
代
謝
も
悪
く
な
り
、
生
活
習

慣
病
の
誘
因
と
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
ま
た
、
オ
ー
バ
ー
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
と
い
っ
て
負
荷
の
強
い
苦
し

い
運
動
は
活
性
酸
素
障
害
を
引
き

起
こ
し
た
り
、
交
感
神
経
系
を
過

度
に
活
性
化
さ
せ
た
り
、
体
を
傷

つ
け
る
た
め
、
逆
効
果
で
す
。

　

つ
ま
り
、
健
康
の
た
め
に
は
日

常
生
活
に
最
も
適
し
た
持
久
力
の

あ
る
赤
筋
を
育
て
る
こ
と
が
必
要

で
す
。
ま
ず
は
無
理
の
な
い
持
久

系
の
運
動
、
そ
れ
か
ら
バ
ラ
ン
ス

の
取
れ
た
栄
養
補
給
、
そ
し
て
睡

眠
。
こ
の
３
要
素
が
と
て
も
大
切

で
、
ど
れ
が
欠
け
て
も
良
い
筋
肉

は
育
ち
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
経
験
上
、
運
動
は
楽
し

く
な
い
と
長
続
き
し
ま
せ
ん
。
継

続
し
な
い
と
意
味
が
あ
り
ま
せ

ん
。
体
に
負
荷
を
か
け
る
こ
と
な

く
、
健
康
を
維
持
す
る
た
め
の
ス

ポ
ー
ツ
に
き
ょ
う
か
ら
、
取
り
組

ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

　　良
い
筋
肉
を
育
て
よ
う
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　公益財団法人 SBS静岡健康増進セン
ター公開講座「聞いてなるほど！ いきい
きライフ」の最終回となる第５回講座が
このほど、静岡市葵区のしずぎんホール
「ユーフォニア」で開催された。同講座
で講師を務めた長﨑内科クリニック、
Drs.フィットネス NASA院長の長﨑文
彦氏の講演内容を紹介する。
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日
常
生
活
で
、


