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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
。

長﨑 文彦さん
長﨑内科クリニック、Drs.フィットネスNASA院長

　1971～ 83年虎の門病院循環器センター、焼津市立病
院循環器科科長、副院長を経て2004年より現職。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。スポーツ関係では、Jリーグ・清水エス
パルスチームドクター、J2・京都サンガとサッカー日本
代表（岡田ジャパン）のフィジカル・アドバイザーを歴任。

二
つ
の
筋
肉
に
役
割

今
日
は
、
運
動
は
何
の
た
め

に
す
る
の
か
に
つ
い
て
お
話
し

し
ま
す
。

現
代
人
は
、
過
食
や
運
動
不

足
に
よ
り
脂
肪
が
増
え
て
、
ロ

コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
運
動
器
症
候
群
）
や
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓

脂
肪
症
候
群
）
の
原
因
と
な
っ

て
い
ま
す
。
こ
の
場
合
、
脂
肪

に
は
注
目
し
て
も
、
筋
肉
に
は

関
心
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

し
か
し
最
近
、
加
齢
と
と
も

に
筋
肉
が
減
少
し
退
化
す
る

「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
症
候
群
」
も

生
活
習
慣
病
や
が
ん
、
ロ
コ
モ

な
ど
の
原
因
と
考
え
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
、
筋
肉
の
重
要
性
に

も
目
が
向
け
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

だ
か
ら
と
い
っ
て
、
強
い
運

動
で
筋
肉
を
増
や
せ
ば
い
い
か

と
い
う
と
、
そ
う
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
筋
肉
の
役
割
分
担
の
仕

組
み
を
理
解
し
て
運
動
す
る
こ

と
が
有
効
な
の
で
す
。

筋
肉
は
、
大
き
く
分
け
て
二

つ
の
筋
繊
維
か
ら
で
き
て
い
ま

す
。
持
久
力
の
あ
る
赤
色
の
「
持

久
筋
」
と
、
強
い
力
を
発
揮
す

る
白
色
の
「
速
筋
」
で
す
。

持
久
筋
は
普
段
の
歩
行
や
マ

ラ
ソ
ン
な
ど
の
、
ゆ
っ
く
り
、

長
く
動
く
、
息
の
切
れ
な
い
運

動
を
担
当
し
ま
す
。
短
距
離
走

や
重
量
挙
げ
な
ど
、
急
い
で
走

っ
た
り
、
重
い
も
の
を
持
っ
た

り
、
強
い
力
を
必
要
と
す
る
時

に
力
を
発
揮
す
る
の
が
速
筋
で

す
。こ

の
二
つ
の
筋
肉
は
同
時
に

機
能
し
ま
せ
ん
。
日
常
生
活
で

は
持
久
筋
が
主
に
働
き
、
速
筋

は
休
ん
で
い
ま
す
。
一
方
、
強

い
運
動
を
し
た
時
は
速
筋
が
中

心
に
な
っ
て
動
き
、
持
久
筋
は

動
き
ま
せ
ん
。
こ
の
二
つ
の
筋

繊
維
は
「
全
か
無
」
の
法
則
で

作
動
し
、ど
ち
ら
か
が
働
く
か
、

休
ん
で
い
る
か
で
す
。つ
ま
り
、

強
め
の
運
動
で
は
速
筋
し
か
育

た
ず
、
刺
激
を
受
け
な
い
持
久

筋
は
発
達
し
ま
せ
ん
。

私
た
ち
の
日
常
生
活
は
、
ス

ポ
ー
ツ
選
手
と
違
い
持
久
筋
を

必
要
と
す
る
場
面
が
ほ
と
ん
ど

な
の
で
、
ま
ず
、
老
化
予
防
に

持
久
筋
を
育
て
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
持
久
筋
が
育
た
な
け
れ

ば
体
力
も
つ
か
ず
、
健
康
体
に

は
結
び
つ
き
ま
せ
ん
。

息
の
切
れ
な
い
運
動
を

筋
肉
の
観
点
か
ら〝
不
健
康
〞

と
い
う
の
は
、「
持
久
筋
の
機

能
低
下
」
で
す
。
２
０
０
０
年

ま
で
の
半
世
紀
の
厚
生
労
働
省

の
統
計
に
よ
る
と
、
車
の
保
有

台
数
が
増
え
る
に
つ
れ
て
、
糖

尿
病
の
患
者
数
も
増
え
て
い
ま

す
。
つ
ま
り
、
生
活
習
慣
病
の

増
加
は
歩
く
機
会
が
少
な
く
な

っ
た
こ
と
と
関
係
性
が
あ
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

ほ
か
に
も
、
電
車
の
車
掌
と

長
時
間
座
っ
て
い
る
運
転
手
を

比
較
す
る
と
、
生
活
習
慣
病
に

な
る
割
合
は
圧
倒
的
に
運
転
手

が
多
い
と
も
い
わ
れ
、
普
通
に

歩
く
だ
け
で
い
か
に
生
活
習
慣

病
を
予
防
で
き
る
か
が
分
か
り

ま
す
。
で
す
か
ら
、
息
の
切
れ

な
い
程
度
の
運
動
で
十
分
効
果

が
あ
り
ま
す
。

逆
に
、
息
が
切
れ
る
よ
う
な

強
い
運
動
を
す
る
と
、
問
題
が

あ
り
ま
す
。
そ
の
一
つ
が
、
運

動
中
に
発
生
す
る
活
性
酸
素
障

害
、
い
わ
ゆ
る
酸
化
ス
ト
レ
ス

で
す
。
酸
素
を
上
手
に
利
用
で

き
ず
、
長
い
運
動
が
で
き
な
い

障
害
で
す
。
持
久
筋
は
酸
素
を

効
率
よ
く
使
い
Ａ
Ｔ
Ｐ
と
い
う

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を
た
く
さ
ん
作

り
出
す
の
で
、
活
性
酸
素
障
害

の
リ
ス
ク
が
非
常
に
低
い
の
で

す
が
、
速
筋
は
酸
素
を
効
率
よ

く
利
用
で
き
な
い
た
め
、
強
い

運
動
を
し
す
ぎ
る
と
障
害
が
起

こ
り
や
す
い
と
考
え
ら
れ
ま

す
。ま

た
、
筋
肉
は
、
エ
ネ
ル
ギ

ー
源
と
し
て
糖
か
脂
肪
を
使

い
、
持
久
筋
は
主
に
脂
肪
を
、

速
筋
は
糖
を
利
用
し
ま
す
。
速

筋
は
と
っ
さ
に
動
く
た
め
、
脂

肪
を
取
り
込
む
よ
り
使
い
や
す

い
糖
を
利
用
し
ま
す
が
、
体
内

に
糖
の
量
は
少
な
く
、
す
ぐ
疲

れ
て
し
ま
い
ま
す
。

欠
点
の
あ
る
速
筋
で
す
が
、

体
に
は
速
筋
も
必
要
で
、
育
て

な
く
て
い
い
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
た
だ
、
育
て
る
た
め
の
強

い
運
動
は
少
し
で
よ
い
の
で

す
。軽

い
運
動
を
楽
し
く
続
け
る

で
は
、
筋
肉
を
育
て
る
効
果

的
な
運
動
の
三
原
則
と
は
、「
過

負
荷
」「
継
続
」「
特
異
性
」で
す
。

過
負
荷
と
は
、
運
動
す
る
と

い
う
こ
と
。
強
い
負
荷
を
か
け

す
ぎ
る
と
逆
効
果
で
体
力
を
下

げ
て
し
ま
い
ま
す
。
持
久
力
の

あ
る
筋
肉
を
育
て
る
に
は
、
負

荷
は
軽
く
、
時
間
は
長
め
に
と

る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
最

初
５
分
く
ら
い
か
ら
始
め
て
最

終
的
に
は
30
分
ぐ
ら
い
を
目
指

し
ま
し
ょ
う
。

人
間
の
体
は
負
荷
を
か
け
る

と
成
長
し
ま
す
が
、
１
回
の
運

動
で
は
効
果
が
小
さ
い
の
で
、

繰
り
返
し
行
う
こ
と
（
継
続
）

が
大
切
で
す
。
楽
し
く
軽
い
運

動
を
す
る
こ
と
が
、
継
続
の
コ

ツ
で
す
。

食
事
と
休
息
も
重
要
で
す
。

運
動
で
傷
つ
い
た
と
こ
ろ
に
栄

養
を
与
え
、
体
を
つ
く
り
直
し

ま
し
ょ
う
。

特
異
性
と
は
、「
や
っ
た
よ

う
に
し
か
育
た
な
い
」
と
い
う

こ
と
で
す
。
強
い
運
動
で
は
速

筋
が
、
ゆ
っ
く
り
し
た
運
動
で

は
持
久
筋
が
育
ち
ま
す
。
歩
け

ば
歩
く
筋
肉
が
育
ち
ま
す
。
生

活
の
基
本
で
あ
る
歩
く
こ
と
を

心
掛
け
て
、
歩
く
た
め
の
持
久

筋
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

最
後
に
、
運
動
を
す
る
際
は

姿
勢
が
重
要
で
す
。
悪
い
姿
勢

で
運
動
を
す
る
と
そ
れ
に
合
っ

た
筋
肉
が
で
き
て
し
ま
い
、
姿

勢
は
悪
く
な
る
一
方
で
す
。
毎

日
１
回
、
正
し
い
姿
勢
を
チ
ェ

ッ
ク
し
、
体
の
中
心
部
の
脊
椎
、

首
、
肩
、
足
腰
な
ど
の
体
幹
部

の
筋
力
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

生
活
習
慣
病
や
ロ
コ
モ
の
予

防
の
た
め
に
も
、
日
常
生
活
で

よ
く
使
う
持
久
力
の
あ
る
筋
肉

を
、
ど
う
ぞ
楽
し
く
鍛
え
て
く

だ
さ
い
。

歩
い
て
持
久
筋
を
育
て
る　長﨑先生、サッカー界の大御所アドバイ

ザーとして著名です。第一声、ヒトはなぜ運

動をするのでしょう？　答え。人類誕生700

万年の遺伝子の命令でしょう。ヒトはちょっと早
く歩くか

ゆっくり走り、群れを作り、肉や果物を食べ、今
の繁栄を

勝ち取りました。「たぶん正解」。ここからが「
Dr.N筋肉

講話」の始まり。①ヒトが持つ筋肉は疲れが少
なく、長

時間動ける脂肪が餌の赤筋と短時間しか動けな
いが力が

ある糖が餌の白筋②赤筋は肥大しないが、白筋
は鍛えて

大きくなる。太脚嫌いな人は歩くべし③赤白同
時に動く

事なし④メタボ人の体重減が日本国の大課題、
上半身を

鍛えメタボ脱出を願う人多く、上半身を鍛え筋
肉量（白

筋）増やしてもメタボ脱出は夢と消える⑤速く走
ると白筋

のみ使われ「活性酸素障害」をもたらし、動脈
硬化病や

がんへの道をまっしぐら。アマチュアは速走りを
週3回ま

でにしましょう⑥早く歩きゆっくり走る赤筋鍛錬
でスリム

ボディーになりましょう⑦自転車に乗っても歩く
赤筋は鍛

えられません⑧ウオーキングでは速さとスタイ
ルを覚え

ましょう。スタイルの一例、後ろを向くときは脚
動かさず

の「胴ひねり」が大切との事。なんとオノチャン
のバック

スイングだ。「わたしも頑張る」。ハイ、ジャジャ
ジャン。

全5回シリーズ 第４回・上

ながさき・ふみひこ

運動は
何のためにする？
効果的な運動の３原則


