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健
康
寿
命
を
上
げ
よ
う

　
こ
れ
か
ら
健
康
に
生
活
し
て

い
く
た
め
、
主
に
三
つ
の
話
を

し
ま
す
。
一
つ
は
「
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
と
は
」。
二
つ
目
は
「
姿

勢
に
つ
い
て
」。
三
つ
目
は「
日

常
生
活
で
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

つ
い
て
」。
こ
れ
は
Ｎ
Ｅ
Ａ
Ｔ

（
非
運
動
性
活
動
熱
産
生
）
と

言
い
、
日
常
の
生
活
活
動
に
よ

っ
て
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
増
や
し
て
い
く
こ
と
に
つ
い

て
で
す
。

　
ま
ず
、「
筋
力
強
化
」
と
い

う
と
、
ボ
デ
ィ
ビ
ル
ダ
ー
の
よ

う
な
体
に
な
る
こ
と
を
イ
メ
ー

ジ
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

皆
さ
ん
に
目
指
し
て
ほ
し
い
の

は
、「
筋
肉
を
働
き
や
す
く
す

る
」
こ
と
で
す
。

　
リ
ハ
ビ
リ
で
も
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
で
も
、
必
ず
目
的
が
あ
り
、

健
康
に
な
る
た
め
の
目
的
や
キ

ー
ワ
ー
ド
は
、「
健
康
寿
命
を

上
げ
る
」
こ
と
で
す
。
日
本
は

今
、
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
に

10
歳
ほ
ど
開
き
が
あ
り
、今
後
、

こ
の
差
が
さ
ら
に
広
が
る
だ
ろ

う
と
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

わ
れ
わ
れ
理
学
療
法
士
は
、
健

康
寿
命
を
少
し
で
も
上
げ
て
医

療
保
険
の
抑
制
に
も
貢
献
す
る

よ
う
役
立
ち
た
い
と
考
え
て
い

ま
す
。

　
国
際
サ
ッ
カ
ー
連
盟
（
Ｆ
Ｉ

Ｆ
Ａ
）
も
大
胆
に
「
世
界
中
の

人
が
サ
ッ
カ
ー
を
プ
レ
ー
す
れ

ば
、
み
ん
な
健
康
に
な
る
」
と

言
い
ま
す
。実
際
に
研
究
さ
れ
、

論
文
も
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

例
え
ば
、
日
本
の
60
歳
以
上
の

転
倒
率
は
20
％
前
後
で
す
が
、

シ
ニ
ア
年
代
の
サ
ッ
カ
ー
選
手

を
調
査
す
る
と
、
転
倒
率
は
そ

の
半
数
程
度
に
下
が
り
ま
す
。

確
か
に
日
常
的
に
体
を
動
か
す

習
慣
が
あ
る
の
で
す
が
、
こ
の

人
た
ち
は
「
勝
ち
た
い
」「
う

ま
く
な
り
た
い
」
と
い
う
気
持

ち
で
や
っ
て
い
る
と
こ
ろ
が
い

い
ん
で
す
ね
。

　
つ
ま
り
、
一
生
懸
命
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
す
る
だ
け
で
な
く
、
楽

し
ん
で
や
る
こ
と
が
大
事
な
ん

で
す
。
サ
ッ
カ
ー
を
や
る
よ
う

に
楽
し
ん
で
行
う
と
、
効
果
は

上
が
り
ま
す
。
や
ら
さ
れ
る
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
は
効
果
が
あ
り
ま

せ
ん
。

　
こ
れ
か
ら
は
70
代
、
80
代
で

も
プ
レ
ー
を
楽
し
み
、
女
性
で

あ
れ
ば「
き
れ
い
に
な
り
た
い
」

「
も
う
少
し
ス
マ
ー
ト
に
歩
き

た
い
」
と
思
っ
て
や
る
こ
と
で

健
康
寿
命
を
上
げ
て
い
く
こ
と

が
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

良
い
姿
勢
を
意
識
し
て

　
こ
れ
か
ら
の
理
学
療
法
は
、

全
体
の
５
分
の
４
を
占
め
る
元

気
な
皆
さ
ん
が
、
け
が
を
し
な

い
た
め
の
体
づ
く
り
や
環
境
づ

く
り
を
進
め
る
こ
と
が
大
事
だ

と
考
え
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、

し
て
い
た
だ
き
た
い
の
は
、
日

常
生
活
で
何
か
変
化
を
与
え
る

こ
と
で
す
。

　
ま
ず
姿
勢
を
正
し
く
し
ま
し

ょ
う
。
い
す
に
深
く
座
る
と
、

少
し
疲
れ
ま
す
が
、
疲
れ
る
と

い
う
の
は
、「
筋
肉
を
使
っ
て

い
る
」
と
い
う
信
号
で
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
消
費
し
て
い
る
現

れ
。
姿
勢
が
い
い
と
、
左
右
の

視
野
も
広
が
り
ま
す
。

　
ま
た
姿
勢
が
い
い
と
、
正
面

か
ら
見
て
真
ん
中
に
座
っ
て
い

ま
す
。
座
っ
て
い
る
と
き
、
お

尻
の
ち
ょ
う
ど
真
下
の
坐
（
ざ
）

骨
に
体
重
が
か
か
れ
ば
ベ
ス
ト

で
す
。
本
当
は
左
右
そ
れ
ぞ
れ

50
％
ず
つ
か
か
る
と
よ
い
の
で

す
が
、頭
の
中
で「
体
重
が
ど
こ

に
か
か
っ
て
い
る
か
」を
考
え

て
い
る
と
、
体
が
自
然
に
真
っ

す
ぐ
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
座
っ
て
い
る
時
は

足
の
裏
は
で
き
れ
ば
平
ら
に
し

て
均
等
に
体
重
を
か
け
て
く
だ

さ
い
。
座
り
な
が
ら
、
つ
ま
先

立
ち
の
練
習
も
可
能
で
す
。
な

ん
と
な
く
つ
ま
先
立
ち
を
す
る

の
で
は
な
く
、
母
指
が
地
面
を

押
し
つ
ぶ
す
よ
う
に
し
て
行
う

と
、
よ
り
歩
き
や
す
い
動
作
を

導
き
出
す
こ
と
が
可
能
で
す
。

　
お
な
か
の
筋
肉
は
、
座
っ
た

状
態
で
強
化
で
き
ま
す
。「
臍

下
丹
田
（
せ
い
か
た
ん
で
ん
）」

と
言
わ
れ
る
ツ
ボ
は
、
へ
そ
の

指
４
本
か
ら
５
本
下
の
と
こ
ろ

で
、
そ
こ
に
意
識
を
集
中
し
て

座
り
ま
す
。
腸
腰
筋
と
い
わ
れ

る
、
お
な
か
の
奥
か
ら
伝
わ
っ

て
い
る
こ
の
筋
肉
を
う
ま
く
使

う
と
よ
い
と
さ
れ
ま
す
。

　
良
い
姿
勢
で
そ
の
ま
ま
脚
を

ゆ
っ
く
り
上
げ
て
み
て
く
だ
さ

い
。
背
も
た
れ
に
肩
と
背
中
を

当
て
て
、
右
脚
、
左
脚
を
連
続

し
て
上
げ
る
だ
け
で
す
。
５
〜

10
回
ぐ
ら
い
で
い
い
で
す
。
股

関
節
の
前
面
の
部
分
が
疲
れ
て

く
る
と
、
そ
れ
は
お
な
か
の
こ

の
筋
肉
を
使
っ
て
い
る
証
拠
で

す
。

　
人
間
発
達
の
世
界
で
も
、
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
の
世
界

で
も
、
い
き
な
り
立
っ
て
走

れ
ま
せ
ん
。
赤

ち
ゃ
ん
が
寝
た

状
態
か
ら
起
き

て
、
は
い
は
い

し
て
、
立
ち
上

が
っ
て
歩
く
の
は
大
人
も
一
緒

で
、
リ
ハ
ビ
リ
で
も
ス
ポ
ー
ツ

の
世
界
で
も
、
け
が
を
し
た
ら

必
ず
段
階
を
踏
み
ま
す
。「
姿

勢
を
正
し
く
す
る
」
と
い
う
の

も
、
そ
こ
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
良
い
姿
勢
は
、
心
掛
け
る
こ

と
で
筋
肉
も
発
達
し
ま
す
か

ら
、
頭
に
覚
え
さ
せ
る
こ
と
で

す
。
悪
い
姿
勢
で
い
る
と
、
そ

れ
が
自
分
に
は
良
い
姿
勢
だ
と

認
識
し
て
自
然
に
筋
肉
も
落
ち

て
い
き
、
歩
け
な
い
、
転
ぶ
状

況
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
で

す
か
ら
、
良
い
姿
勢
を
と
き
ど

き
つ
く
ろ
う
と
い
う
意
識
を
ひ

た
す
ら
繰
り
返
し
、
さ
ら
に
は

無
意
識
化
さ
せ
る
こ
と
が
大
事

で
す
。

で
き
る
こ
と
を
実
践

　
Ｎ
Ｅ
Ａ
Ｔ
を
さ
ら
に
増
や
す

た
め
に
、歩
い
て
い
る
と
き
も
、

立
っ
て
い
る
と
き
も
良
い
姿
勢

で
い
ま
し
ょ
う
。
頭
か
ら
吊
り

下
げ
ら
れ
て
い
る
よ
う
な
気
持

ち
で
い
れ
ば
、
自
然
と
胸
も
張

っ
て
、
歩
行
時
に
は
歩
幅
も
広

が
り
ま
す
。

　
そ
し
て
、「
パ
ソ
コ
ン
に
向

か
っ
て
い
る
と
き
は
猫
背
に
な

ら
な
い
」「
立
っ
て
い
る
時
間

を
少
し
増
や
す
」「
ご
ろ
寝
で

テ
レ
ビ
は
見
な
い
」「
食
事
は

一
口
ず
つ
よ
く
か
む
」。
こ
ん

な
こ
と
か
ら
変
化
を
さ
せ
て
い

く
と
、
よ
り
良
い
生
活
に
結
び

つ
い
て
い
く
と
思
い
ま
す
。

　
立
っ
て
い
る
時
間
を
増
や
す

こ
と
で
、
体
の
筋
肉
の
前
も
後

ろ
も
使
わ
れ
ま
す
。
臍
下
丹
田

を
意
識
し
て
立
つ
と
、
お
な
か

の
力
も
入
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
そ
う
す
れ
ば
、
足
が
振
り

出
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
年
を

と
る
と
、「
足
が
引
っ
掛
か
る
」

と
よ
く
言
い
ま
す
が
、
足
首
が

上
が
ら
な
い
の
で
は
な
く
、
足

が
持
ち
上
が
ら
な
い
か
ら
で

す
。
体
の
体
幹
の
腸
腰
筋
が
し

っ
か
り
働
い
て
、
な
お
か
つ
、

お
尻
の
横
の
中
臀
（
で
ん
）
筋

が
支
え
る
こ
と
で
、
引
っ
掛
か

ら
な
く
も
な
る
し
、
転
倒
が
少

し
で
も
防
げ
ま
す
。

　
よ
り
き
れ
い
に
格
好
よ
く
見

せ
る
た
め
に
は
、
や
は
り
普
段

か
ら
良
い
姿
勢
を
と
る
こ
と
が

大
事
で
す
。
そ
れ
に
は
、
日
常

の
中
で
ど
う
実
践
す
る
か
が
鍵

で
す
。
電
車
の
一
駅
分
、
つ
ま

先
立
ち
を
す
る
と
い
っ
た
よ
う

な
、
ほ
ん
の
少
し
の
実
践
で
い

い
の
で
す
。
24
時
間
変
え
る
の

で
は
な
く
、
１
日
１
分
で
も
い

い
か
ら
ち
ょ
っ
と
だ
け
変
え
て

あ
げ
る
こ
と
が
成
果
に
つ
な
が

り
ま
す
。

　
今
日
聞
い
た
中
の
二
つ
で
も

三
つ
で
も
実
践
す
る
か
ど
う

か
、
決
断
す
る
の
は
皆
さ
ん
で

す
。

楽
し
み
な
が
ら
筋
力
強
化

５回シリーズ 第3回・上

筋力強化は日常生活の変化から
　　　　　　～予防理学療法の視点より～
筋力強化は日常生活の変化から
　　　　　　～予防理学療法の視点より～

　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3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3回の前半、医療法人アール・アンド・オー リハビ
リテーション部副部長の齊藤和快さんの講演内容を紹介する。
※後半は22日に掲載予定    〈企画・制作／静岡新聞社事業部〉 

健康セミナー
遠 山 所 長の遠遠

　医療法人アール・アンド・オーにお邪魔し、齊藤さんのリハビリテーション
指導を拝見していた時、確かに齊藤さんは「頑張らないで」「力まないで」とア
ドバイスをしていました。彼は元々スポーツマンで、サッカーＪリーグ「エス
パルス」軍団のトレーナーをしていたと友人から聞いた記憶があります。彼の
筋力強化についての理論には心打たれるものがありました。筋力強化とは筋肉
を増やし、太くし、動きやすくする。高齢者であっても筋力強化は可能でしょ
うか？ もちろん YES！ 今の常識です。Tは何のために階段1段飛ばしをこの
2年半してきたか。足腰鍛えてあと 20 ヤード !! もちろん可能です !!
　さて、筋トレと言っても目標により方法も結果も違う、との御託宣。いわ
く、①強くなりたい、全てを投げ出し敵に勝つため、生きるため、けがをして
も軽くすむためなら、スポーツと言う ②けがをしないため、健康のため、楽し
むためなら、運動と言う。鍛える筋肉は、①白筋 ②赤筋が主体です。われわれ
普通人は有酸素運動主体の赤筋鍛錬がベター。まずは良い姿勢から。臍下丹田 
(せいかたんでん、臍から 3 ～ 4横指下方 )に力を込めるべし。さすれば頭・
頸（けい）・背腰まで一直線。腹筋・脊柱起立筋・中臀（でん）筋・腸腰筋まで
鍛えられることこの上なし。忙しければ日常生活に知恵を使うべし。①エレ
ベーターは蹴飛ばし、階段使い ②スタッフを呼びつけないで自分が出向く ③
買い物・昼食、ちょっと歩いて店探し ④ (一番運動量の多い )そうじ・洗濯は
家族で奪い合い！ これらができればアンチメタボとアンチロコモ！
　最後に一言。「寝るより座れ。座るより起て。起つより歩け」。これ T語録。
実現できれば健康長寿間違いなし。JI師匠、われわれ仲間はいついつまでも。
ハイ、ジャジャジャン。
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