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　今回の講座のテーマの一つはロコモ予防と治療です。「骨・関節・筋・神
経の異常で歩行機能が低下した状態」がロコモティブシンドロームです。
　松山先生は脊椎手術でトップクラスの「ロコモ教授」です。10時間手
術も何のその、手術ビデオ映像も多数拝見しました。曲がりくねった脊
椎を一直線に修復し、痛み消しのみならず、肺・胃への骨圧迫をなくし、
「呼吸困難」「逆流性食道炎」を消失させ、将来の食道がんも未然に防ぎ
ます。素晴らしい‼ それでこそ“ロコモ帝王”。
　さて、男性が女性に勝るものは　①骨 ②筋 ③はなし。一方、女性が
男性より強いものは、①内臓 ②動脈 ③に気。これ常識。骨・筋が強く
なれば、さらに怖い女性社会になります。条件は二つ。①骨の状態を知
る「骨密度検査」を受け、悪ければ治療　②正しい筋トレ で bye- bye 
ロコモ ! ―と、考え込んでいた時、198ｃｍの大男が私と J.Ikeda師匠
の間に入り込み、6個の金メダルを首にかけ、うれし涙を流しています。
誰だ ?!
　そう、Mr.ウサイン・ボルト ! ロコモ原因の一つ、脊椎側弯（そくわ
ん）に苦しみ、死にもの狂いの筋トレに励み、北京・ロンドン五輪で6
個の金メダルを獲得した英雄 ! 会えて良かった ! さあ、大好きな握手を
と思ったら、影も形も消失。何だ?!　一場の夢でした。ジャジャジャン。

軟
骨
が
す
り
減
り
　

腰
痛
の
原
因
に

　　
今
日
は
、 

「
腰
曲
が
り
」
が

ど
ん
な
問
題
を
起
こ
し
て
い

る
か
を
お
話
し
た
い
と
思
い

ま
す
。

　
ヒ
ト
の
体
は
進
化
し
た
結

果
、立
っ
て
二
足
歩
行
に
な
り
、

座
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、

こ
の
姿
勢
は
決
し
て
い
い
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
ヒ
ト
の
背
骨
の
構
造
は
、
頸

椎
が
七
つ
あ
り
、胸
椎
が
12
個
、

そ
し
て
腰
椎
が
五
つ
あ
り
ま

す
。
骨
と
骨
の
間
に
は
椎
間
板

と
い
う
軟
骨
が
あ
っ
て
ク
ッ
シ

ョ
ン
の
役
目
を
し
ま
す
が
、
年

を
経
る
と
す
り
減
っ
て
し
ま
い

腰
痛
の
原
因
に
な
っ
た
り
、
腰

が
曲
が
っ
た
り
し
て
し
ま
い
ま

す
。
椎
間
板
に
か
か
る
力
は
、

例
え
ば
腰
掛
け
て
20
㌔
の
物
を

持
ち
10
度
の
お
辞
儀
を
す
る

と
、
骨
に
３
０
０
㌔
ぐ
ら
い
の

負
荷
が
か
か
り
ま
す
。
年
齢
が

い
っ
て
中
腰
で
重
い
物
を
持
っ

た
途
端
、
腰
痛
に
な
っ
た
、
骨

折
し
た
と
い
う
こ
と
が
起
き
て

当
た
り
前
な
の
で
す
。
自
分
は

体
重
が
重
く
な
い
か
ら
骨
に
負

荷
が
か
か
ら
な
い
、
と
考
え
る

の
は
間
違
い
で
す
。

　
姿
勢
が
悪
い
と
腰
が
痛
く
な

り
、
骨
が
曲
が
っ
て
き
ま
す
。

あ
る
程
度
年
齢
が
き
た
ら
腰
に

負
荷
が
か
か
る
の
で
、
靴
の
ヒ

ー
ル
は
３
㌢
以
下
が
良
い
で
し

ょ
う
。
正
し
い
姿
勢
で
座
り
、

立
つ
と
き
も
頭
の
位
置
が
ち
ょ

う
ど
股
関
節
の
軸
の
真
上
に
な

る
よ
う
に
、
背
中
を
き
ち
っ
と

伸
ば
す
こ
と
が
大
事
で
す
。
車

の
運
転
も
で
き
る
だ
け
背
中
を

し
っ
か
り
と
シ
ー
ト
に
つ
け
て

く
だ
さ
い
。

　
腰
が
曲
が
り
過
ぎ
　

呼
吸
困
難
も

　　
で
は
、
背
骨
の
曲
が
り
に
つ

い
て
話
し
ま
す
。

　
大
人
の
「
腰
曲
が
り
」
は
、

老
人
病
や
骨
粗
し
ょ
う
症
が
原

因
で
す
。
女
性
は
大
体
50
歳
で

閉
経
す
る
と
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン

と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
出
な
く
な

り
ま
す
。
そ
う
す
る
と
骨
が
だ

ん
だ
ん
弱
く
な
り
骨
粗
し
ょ
う

症
を
発
症
し
ま
す
。
日
本
人
は

骨
粗
し
ょ
う
症
と
分
か
っ
て
も

治
療
を
す
る
人
は
３
割
程
度
。

先
進
国
で
骨
折
率
が
高
い
の
も

日
本
ぐ
ら
い
で
、
こ
れ
は
大
き

な
問
題
で
す
。

　
骨
粗
し
ょ
う
症
を
放
っ
て
お

く
と
、
ど
う
な
る
か
。
腰
痛
が

起
こ
り
、
背
中
も
痛
む
。
つ
え

を
持
っ
て
い
な
い
と
立
て
ま
せ

ん
。
お
勝
手
仕
事
が
で
き
な
く

な
り
ま
す
。さ
ら
に
、10
分
ぐ
ら

い
歩
く
だ
け
で
疲
れ
て
し
ま
い

ま
す
。
変
形
が
進
む
と
、
肋
骨

の
下
あ
た
り
の
お
な
か
が
押
さ

れ
て
物
が
食
べ
に
く
く
な
り
、

食
べ
る
と
げ
っ
ぷ
が
出
る
逆
流

性
食
道
炎
に
も
な
り
ま
す
。

　
あ
る
70
歳
の
女
性
は
、
骨
粗

し
ょ
う
症
を
放
っ
て
お
い
た
た

め
に
背
中
が
直
角
以
上
に
曲
が

っ
て
し
ま
い
、
背
中
を
伸
ば
そ

う
と
思
っ
て
も
伸
ば
せ
な
い
。

壁
に
手
を
つ
か
な
い
と
、
頭
が

下
向
き
に
な
っ
て
し
ま
う
。
一

生
懸
命
生
き
て
き
て
、
１
年
で

急
激
に
そ
う
な
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
あ
る
程
度
の
年
齢
に
な

り
閉
経
し
た
ら
、
骨
密
度
を
測

っ
て
骨
を
ケ
ア
す
る
こ
と
が
大

事
で
す
。
こ
の
方
は
手
術
を
し

て
骨
が
真
っ
す
ぐ
に
な
り
、
歩

行
も
改
善
し
て
明
る
く
暮
ら
し

て
い
ま
す
が
、
手
術
す
る
前
に

何
と
か
し
た
い
と
い
う
の
が
、

私
た
ち
の
願
い
で
す
。

　
あ
る
患
者
さ
ん
は
背
中
が
左

に
傾
い
て
し
ま
い
、
前
か
が
み

に
な
っ
て
お
な
か
が
苦
し
く
て

食
事
も
と
れ
な
く
な
り
、
あ
っ

と
言
う
間
に
10
㌔
ぐ
ら
い
痩
せ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
う
な
る

と
、
手
術
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

　
骨
が
変
形
し
て
尺
取
り
虫
み

た
い
な
形
に
な
る
と
、
肋
骨
が

上
手
に
動
か
な
く
な
り
、
呼
吸

が
う
ま
く
で
き
ま
せ
ん
。
骨
の

変
形
は
呼
吸
困
難
も
起
こ
し
、

変
形
だ
け
の
問
題
で
終
わ
り
ま

せ
ん
。
背
骨
が
30
度
以
上
曲
が

る
と
、
逆
流
性
食
道
炎
を
起
こ

し
て
ご
飯
が
食
べ
ら
れ
な
く
な

り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
変
形
し

た
患
者
さ
ん
に
は
、「
も
の
を

食
べ
る
と
き
、
つ
か
え
ま
せ
ん

か
」
と
聞
き
ま
す
。
初
期
に
分

か
れ
ば
、
程
度
が
軽
い
場
合
は

薬
で
治
り
ま
す
。

　
実
は
背
骨
は
、
子
ど
も
で
も

曲
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
特

発
性
側
弯
（
わ
ん
）
症
と
い
う

原
因
不
明
の
病
気
で
す
。
１
０

０
人
検
診
す
る
と
２
人
ぐ
ら
い

発
見
し
ま
す
が
、
遺
伝
性
は
は

っ
き
り
し
ま
せ
ん
。思
春
期
の
、

特
に
女
の
子
に
多
い
の
で
、
そ

の
世
代
の
お
母
さ
ん
は
、
家
で

背
中
を
見
て
あ
げ
る
と
い
い
で

し
ょ
う
。
頭
を
下
げ
て
前
か
が

み
に
な
っ
た
と
き
の
背
中
の
高

さ
を
見
る
と
、
背
中
の
左
右
の

高
さ
の
違
い
が
分
か
り
ま
す
。

娘
さ
ん
が
最
近
、
手
の
長
さ

が
左
右
で

違
う
よ
う

な
気
が
す

る
、
と
い

う
よ
う
な

場
合
も
必
ず
背
中
を
見
て
あ
げ

て
く
だ
さ
い
。

日
頃
の
運
動
で
　

「
ロ
コ
モ
」
を
予
防

　　
さ
て
、「
ロ
コ
モ
」
は
ご
存

じ
で
す
か
。

　
「
ロ
コ
モ
」
と
い
う
の
は
、

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
、
運
動
器
機
能
不
全
症
候
群

と
言
い
ま
す
。
足
腰
が
弱
っ
て

く
る
と
、
足
腰
や
関
節
、
筋
肉

な
ど
の
運
動
器
の
働
き
が
衰
え

て
機
能
不
全
を
起
こ
し
、
自
立

度
が
低
下
し
て
要
介
護
に
な
っ

た
り
、
寝
た
き
り
に
な
っ
た
り

す
る
可
能
性
の
あ
る
状
態
を
呼

び
ま
す
。

　
自
分
の
ロ
コ
モ
状
態
は
、「
ロ

コ
チ
ェ
ッ
ク
」
で
簡
単
に
で
き

ま
す
。
七
つ
の
ポ
イ
ン
ト
が
あ

り
、「
片
足
で
靴
下
を
は
け
な

い
」「
家
の
中
で
つ
ま
ず
い
た

り
、
滑
っ
た
り
す
る
」「
階
段

を
上
る
と
き
に
手
す
り
が
必

要
」「
横
断
歩
道
を
青
信
号
で

渡
り
切
れ
な
い
」「
15
分
ぐ
ら

い
続
け
て
歩
け
な
い
」「
２
㌔

（
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
２
本
分
ぐ
ら

い
）
の
買
い
物
を
し
て
、
持
ち

帰
る
こ
と
が
困
難
」「
家
の
や

や
重
い
仕
事
が
困
難
で
あ
る
」。

こ
の
中
で
チ
ェ
ッ
ク
部
分
が
あ

れ
ば
、
ロ
コ
モ
と
言
え
ま
す
。

　
予
防
の
た
め
に
お
勧
め
し
た

い
、
簡
単
に
で
き
る
運
動
を
紹

介
し
ま
す
。「
片
足
立
ち
」
は
、

片
足
を
床
か
ら
浮
か
せ
て
１
分

ほ
ど
立
ち
、
反
対
も
や
る
。
こ

れ
を
５
〜
10
回
繰
り
返
し
ま

す
。
倒
れ
な
い
よ
う
机
や
い
す

を
支
え
に
し
ま
し
ょ
う
。「
ス

ク
ワ
ッ
ト
」
は
両
足
を
広
げ
て

膝
を
曲
げ
、
腰
を
下
ろ
し
て
か

ら
ぎ
ゅ
っ
と
立
ち
上
が
り
ま

す
。深
呼
吸
す
る
ペ
ー
ス
で
５
、

６
回
繰
り
返
し
ま
す
。

　
そ
の
ほ
か
に
お
勧
め
す
る
の

は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
。
筋
肉
は
使

わ
な
い
と
萎
縮
し
て
、
硬
く
な

っ
て
い
く
の
で
伸
ば
し
ま
し
ょ

う
。
そ
し
て
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

と
水
泳
で
す
。
泳
ぎ
が
で
き
な

い
人
は
プ
ー
ル
内
で
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
し
て
く
だ
さ
い
。
泳
ぎ
が

得
意
な
人
は
、
ク
ロ
ー
ル
か
背

泳
ぎ
が
い
い
で
す
ね
。
平
泳
ぎ

は
腰
に
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
皆
さ
ん
は
静
岡
県
が
健
康
寿

命
が
全
国
一
長
い
こ
と
を
誇
り

に
思
い
、
日
頃
か
ら
筋
肉
を
鍛

え
、
骨
へ
の
ケ
ア
を
忘
れ
ず
に

実
践
し
て
く
だ
さ
い
。
今
は
ど

ん
な
に
骨
が
変
形
し
て
も
治
す

こ
と
は
で
き
ま
す
。
し
か
し
な

っ
て
し
ま
っ
た
ら
、
代
替
医
療

の
よ
う
な
形
で
適
当
な
こ
と
を

せ
ず
に
、
ぜ
ひ
整
形
外
科
の
専

門
医
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
、
ま
ず
は
予
防
す
る
た

め
に
ロ
コ
モ
体
操
を
今
日
か
ら

実
践
し
て
く
だ
さ
い
。

骨
が
曲
が
る
前
に
ケ
ア
と
運
動

遠山 和成　1941 年生まれ。県立静岡高、京都大医学
部卒。静岡県立総合病院の外科医長、副院長を歴任し、
2006年よりSBS静岡健康増進センター所長。

５回シリーズ 第１回・上

腰曲がりはロコモである腰曲がりはロコモである

　公益財団法人ＳＢＳ静岡健康増進センター公開
講座2014「聞いてなるほど！いきいきライフ」
（5回シリーズ）の第１回がこのほど、静岡市葵
区のしずぎんホール「ユーフォニア」で行われた。
第１回の前半、浜松医科大学整形外科教授の松山
幸弘さんの講演内容を紹介する。
※後半は14日に掲載予定
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