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　Dr･松岡の講演テーマは　アンチロコモとメタボについてでした。彼は体幹
がっしり・太首・太脚｡ そう、彼は筋トレ常習者！
「要介護の原因分かりますか？」に会場シ～ン。答えは、64歳以下は男女と
も、 ①脳血管疾患 ②がん。65歳以上でも男は同じ。女は①筋骨格障害 ②
骨折。ということは、男メタボ、女ロコモが要介護の遠因。さらに今、日本人
を一番苦しめている疾患は腰痛・首痛・臀（でん）部痛、もう一つ加えて膝
痛症。痛みの原因は何？　弱骨・弱筋・弱関節 (ロコモ大国日本です )。鎮痛
薬、食べても飲んでも病治らず、時が過ぎゆくまま。疼痛予防は ?!　スタミナ
つける大股ウオークとバイバイ大食習慣で、アンチメタボ体型を保ち続ける
こと。加えて、ヒップホップダンスでバランス感覚を磨き、体力の象徴、握力
を鍛えれば、貧筋・弱骨・ボロボロ動脈バイバイとなる。待ちましょう、その
時を。アンチ介護・アンチ老化。さらなる健康長寿・静岡県も夢ではない。
　さらに三つの朗報。①骨強化が可能な薬の出現（特に 40、50代の女性に朗
報）②人工関節置換術の進歩で関節機能維持が可能となった ③Ｄ r.Ｍは毎日
風呂場で 100回スクワット、1年でゴルフ 30 ヤードの飛距離アップを勝ち
取りました。
　負けません、ＪＩ師匠。われわれも脚腰鍛えて頑張ろう。ハイ、ジャジャ
ジャン。

関
連
し
て
い
る
　
　

ロ
コ
モ
と
メ
タ
ボ

　
今
日
は
、「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」（
運
動
器
症

候
群
）
を
テ
ー
マ
に
、
骨
の
話

を
中
心
に
お
話
し
し
ま
す
。

　
日
本
は
世
界
一
の
長
寿
国
で

す
。
し
か
し
、
平
均
寿
命
か
ら

介
護
さ
れ
て
い
る
年
数
を
引
い

た
「
健
康
寿
命
」
は
そ
れ
よ
り

10
年
ほ
ど
短
い
こ
と
が
分
か
っ

て
き
ま
し
た
。

 

実
際
に
要
介
護
者
は
、
２
０

０
０
年
の
２
１
８
万
人
か
ら
12

年
に
は
５
３
３
万
人
へ
増
え
、

中
で
も
、
要
支
援
１
と
２
、
要

介
護
１
の
人
が
増
え
て
い
ま

す
。
こ
の
中
で
は
、
骨
折
や
関

節
疾
患
、
高
齢
に
よ
る
衰
弱
な

ど
肉
体
の
老
化
の
割
合
が
多

く
、
特
に
65
歳
以
上
の
女
性
で

は
、
こ
れ
ら
が
脳
血
管
疾
患
や

が
ん
よ
り
も
要
介
護
の
原
因
と

な
っ
て
い
ま
す
。
要
介
護
の
最

大
の
原
因
と
な
る
脳
血
管
疾
患

や
認
知
症
を
含
め
る
と
、
全
体

の
要
介
護
者
の
70
％
以
上
が
こ

の
整
形
外
科
疾
患
か
脳
の
障
害

と
い
う
の
が
現
状
で
す
。

　
こ
の
よ
う
な
骨
、
関
節
、
神

経
な
ど
の
運
動
器
疾
患
は
世
界

中
で
問
題
に
な
っ
て
お
り
、
Ｗ

Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
関
）
で
も

２
０
０
０
年
か
ら
啓
発
運
動
を

し
て
い
ま
す
。
日
本
で
も
「
運

動
器
の
機
能
不
全
に
よ
り
要
介

護
状
態
お
よ
び
要
介
護
リ
ス
ク

が
高
ま
っ
た
状
態
」
を
「
ロ
コ

モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
と

定
義
し
て
啓
発
に
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。
ロ
コ
モ
の
三
大
要
因

は
骨
粗
し
ょ
う
症
に
よ
る
骨

折
、
下
肢
関
節
の
機
能
障
害
、

脊
椎
（
背
骨
）
の
障
害
で
す
。

　
ロ
コ
モ
は
、「
内
臓
脂
肪
型

の
肥
満
」
に
よ
る
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
対
を
な
す

症
候
群
と
し
て
考
案
さ
れ
ま
し

た
が
、
ロ
コ
モ
と
メ
タ
ボ
は
関

連
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま

し
た
。
例
え
ば
、
メ
タ
ボ
の
診

断
基
準
は
内
臓
脂
肪
型
肥
満
、

高
血
糖
、
高
血
圧
、
高
脂
血
症

の
４
項
目
で
す
が
、
こ
の
項
目

数
が
多
い
ほ
ど
変
形
性
膝
関
節

症
を
発
症
す
る
割
合
が
上
が
る

こ
と
が
分
か
っ
た
の
で
す
。
つ

ま
り
、
メ
タ
ボ
の
人
は
ロ
コ
モ

に
な
り
や
す
く
、
逆
に
ロ
コ
モ

の
人
は
動
け
な
い
の
で
メ
タ
ボ

に
な
る
の
で
す
。
　

　
骨
の
治
療
は
　
　
　

予
防
が
大
切
　

　
ま
ず
ロ
コ
モ
要
因
の
一
つ
、

骨
粗
し
ょ
う
症
に
よ
る
骨
折
に

つ
い
て
説
明
し
ま
す
。

 

骨
組
織
の
中
に
は
骨
を
作
る

骨
芽
細
胞
と
骨
を
壊
す
破
骨
細

胞
が
あ
り
、
相
互
に
関
係
し
な

が
ら
常
に
骨
を
作
り
直
し
て
い

ま
す
。
骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
骨

を
壊
す
作
用
が
骨
を
作
る
作
用

を
上
回
る
と
発
生
し
ま
す
。
正

常
な
骨
は
密
な
網
目
構
造
で
す

が
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
骨
は
網

目
の
数
も
太
さ
も
減
少
し
、
骨

折
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
特
に

女
性
は
、
閉
経
後
に
女
性
ホ
ル

モ
ン
が
減
少
す
る
と
骨
量
が
大

幅
に
減
少
し
、
骨
粗
し
ょ
う
症

に
な
り
や
す
い
の
で
す
。

 

臨
床
で
多
い
骨
折
は
、
脊
椎

圧
迫
骨
折
と
大
腿（
だ
い
た
い
）

骨
近
位
部
骨
折
で
す
。
脊
椎
の

骨
折
は
、
尻
も
ち
を
つ
く
よ
う

な
軽
い
け
が
で
も
起
き
、
背
骨

が
変
形
し
ま
す
。
そ
の
結
果
、

背
中
が
丸
く
な
る
、
背
中
が
痛

む
、
長
時
間
の
歩
行
の
障
害
に

な
る
、
食
事
が
と
り
に
く
い
、

便
秘
に
な
る
、
寿
命
が
短
く
な

る
―
と
い
っ
た
多
く
の
障
害
が

起
こ
り
ま
す
。
大
腿
骨
付
近
の

骨
折
で
は
、
人
工
関
節
が
必
要

な
場
合
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら

の
骨
折
が
問
題
な
の
は
、
死
亡

率
が
高
い
か
ら
で
す
。
例
え
ば

大
腿
骨
を
骨
折
す
る
と
、
骨
折

を
起
こ
し
て
い
な
い
人
た
ち
に

比
べ
て
生
存
率
が
５
割
近
く
ま

で
下
が
り
ま
す
。
し
か
も
患
者

は
年
々
増
加
し
、
２
０
２
０
年

頃
に
は
脳
卒
中
の
発
症
数
24
万

人
に
追
い
つ
き
、
将
来
は
30
万

人
と
も
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
り
や
す

い
の
は
、閉
経
後
の
女
性
、痩
せ

型
、ス
テ
ロ
イ
ド
を
内
服
中
、糖

尿
病
が
あ
る
、
家
族
に
既
往
症

が
あ
る
人
。
さ
ら
に
、
喫
煙
や

飲
酒
、運
動
不
足
、日
光
に
当
た

ら
な
い
こ
と
も
影
響
し
ま
す
。

　
骨
の
強
度
は
骨
密
度
（
骨
を

作
る
石
灰
の
量
）
と
骨
質
（
骨

の
網
目
を
つ
く
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン

の
質
）
で
決
ま
り
ま
す
が
、
骨

質
検
査
は
ま
だ
健
康
保
険
が
使

え
な
い
た
め
、
骨
密
度
の
評
価

が
中
心
で
す
。
た
だ
し
、
骨
密

度
検
査
は
、
計
測
す
る
部
位
や

機
器
に
よ
り
バ
ラ
ツ
キ
が
出
る

こ
と
が
あ
り
要
注
意
で
す
。
最

近
で
は
血
液
検
査
や
尿
検
査
で

骨
を
作
る
量
な
ど
を
測
る
こ
と

も
で
き
ま
す
。
ま
た
Ｆ
Ｒ
Ａ
Ｘ

と
い
う
評
価
法
で
は
、
年
齢
、

体
型
、
骨
折
経
験
な
ど
の
問
診

だ
け
で
10
年
以
内
の
大
腿
骨
近

位
部
な
ど
の
骨
折
発
生
リ
ス
ク

が
算
出
で
き
ま

す
。

　
治
療
に
つ
い

て
は
、
今
ま
で

は
カ
ル
シ
ウ
ム

や
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
な
ど
が
主
流
で

し
た
が
、最
近
は
、骨
を
壊
す
破

骨
細
胞
を
抑
制
す
る
薬
や
、
逆

に
骨
を
作
る
薬
も
出
て
、
劇
的

に
改
善
し
て
い
ま
す
。
女
性
で

は
、
閉
経
す
る
数
年
前
か
ら
60

歳
ぐ
ら
い
ま
で
に
骨
量
が
か
な

り
減
る
た
め
、
若
い
時
に
は
骨

量
を
増
や
し
て
お
く
な
ど
閉
経

前
後
を
三
つ
の
時
期
に
分
け
た

戦
略
的
な
治
療
が
あ
り
ま
す
。

関
節
の
治
療
は
　
　

積
極
的
に

　
骨
の
治
療
は
基
本
的
に
予
防

で
あ
る
の
に
対
し
、
関
節
の
治

療
は
手
術
で
機
能
回
復
さ
せ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
女
性
で
多
い
変
形
性
膝
関
節

症
の
危
険
因
子
は
、
加
齢
や
女

性
、
肥
満
、
足
が
も
と
も
と
曲

が
っ
て
い
る
人
、
ス
ポ
ー
ツ
の

や
り
過
ぎ
、
靴
が
合
っ
て
い
な

い
人
な
ど
で
す
。
筋
力
訓
練
な

ど
で
あ
る
程
度
予
防
で
き
る
も

の
の
、
体
型
や
体
質
な
ど
克
服

で
き
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

手
術
は
、
骨
切
り
術
や
人
工
関

節
へ
の
入
れ
替
え
が
一
般
的

で
、
年
齢
、
体
型
、
膝
の
変
形

の
程
度
な
ど
に
よ
り
使
い
分
け

ま
す
。
人
工
関
節
に
す
る
と
、

歩
行
時
の
痛
み
が
な
く
な
り
、

足
が
ま
っ
す
ぐ
に
な
り
、
再
手

術
も
ま
ず
な
い
た
め
１
年
間
に

約
10
万
人
が
手
術
す
る
ほ
ど
で

す
。
変
形
が
軽
度
の
場
合
、
部

分
的
に
人
工
関
節
に
取
り
換
え

る
手
術
も
人
気
で
す
。

　
股
関
節
を
人
工
関
節
に
す
る

手
術
も
増
え
て
い
ま
す
。近
年
、

人
工
股
関
節
は
質
、
機
能
と
も

に
向
上
し
、
成
績
は
非
常
に
良

好
で
す
。
例
え
ば
、
骨
に
接
着

す
る
チ
タ
ン
。
体
内
に
埋
め
る

と
、
骨
と
よ
く
似
た
石
灰
化
を

表
面
に
起
こ
し
、
骨
に
強
固
に

付
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま

た
、
人
工
関
節
表
面
に
Ｍ
Ｐ
Ｃ

ポ
リ
マ
ー
と
い
う
親
水
性
に
な

る
処
理
を
す
る
と
、
大
幅
に
摩

耗
が
軽
減
し
、
人
工
関
節
の
長

期
成
績
が
良
く
な
り
ま
し
た
。

　
注
意
し
た
い
の
は
、
関
節
が

悪
く
な
っ
て
動
け
な
く
な
る

と
、
筋
肉
な
ど
は
徐
々
に
老
衰

し
て
い
く
こ
と
。
体
の
老
衰
は

一
度
起
こ
る
と
回
復
は
難
し
い

の
で
、
手
術
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を

逃
さ
な
い
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
こ
の
数
年
で
骨
を
強
く
す
る

治
療
は
劇
的
に
改
善
し
、
骨
の

問
題
は
か
な
り
解
決
す
る
見
込

み
が
出
て
き
ま
し
た
。
関
節
に

つ
い
て
も
、
外
科
治
療
で
高
い

成
功
率
が
期
待
で
き
、
ほ
ぼ
問

題
な
い
程
度
ま
で
回
復
で
き
ま

す
。
し
か
し
基
本
的
に
長
寿
の

秘
訣（
ひ
け
つ
）は
、
自
分
の
体

を
知
り
、
規
則
正
し
い
生
活
を

し
、
運
動
し
た
り
趣
味
に
取
り

組
ん
だ
り
創
造
的
な
毎
日
を
送

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

骨
や
関
節
を
鍛
え
て
要
介
護
対
策

遠山 和成　1941 年生まれ。県立静岡高、京都大医
学部卒。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2回・下ロコモティブシンドローム 
骨と関節、ときどき筋肉の話
ロコモティブシンドローム 
骨と関節、ときどき筋肉の話

　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2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2回の後半、県立総合病院整形外科主任医長の
松岡秀明さんの講演内容を紹介する。
※前半は17日に掲載

〈企画・制作／静岡新聞社事業部〉


