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生
活
習
慣
病
が
引
き
金

日
本
人
の
死
亡
原
因
と
な
る
疾

患
は
多
い
順
に
、が
ん
、心
疾
患
、

肺
炎
、脳
血
管
疾
患
と
続
き
ま
す
。

こ
の
う
ち
心
疾
患
と
脳
血
管
疾
患

は
動
脈
硬
化
が
原
因
で
、
こ
の
二

つ
を
合
わ
せ
る
と
、
が
ん
に
匹
敵

す
る
ほ
ど
の
数
に
達
し
ま
す
。
動

脈
硬
化
は
と
て
も
身
近
で
、
私
た

ち
の
す
ぐ
そ
ば
に
潜
ん
で
い
る
病

気
な
の
で
す
。
そ
の
原
因
は
加
齢

の
ほ
か
、脂
質
異
常
症
、高
血
圧
、

糖
尿
病
、
喫
煙
、
肥
満
な
ど
が
挙

げ
ら
れ
ま
す
。

今
、
わ
が
国
で
は
高
血
圧
や
脂

質
異
常
症
の
方
は
い
ず
れ
も
４
０

０
０
万
人
以
上
い
ま
す
。最
近
は
、

内
臓
肥
満
と
高
血
圧
、
糖
尿
病
、

高
脂
血
症
が
合
併
し
た
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
方
も
増
加

中
で
、
40
代
以
上
70
歳
未
満
の
男

性
の
４
分
の
１
は
メ
タ
ボ
と
言
わ

れ
る
ほ
ど
で
す
。

動
脈
硬
化
は
食
生
活
の
乱
れ
、

喫
煙
、
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
な

ど
の
生
活
習
慣
が
原
因
と
言
え
ま

す
。
つ
ま
り
、
生
活
習
慣
病
の
予

防
は
、
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
を
下

げ
る
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

そ
の
た
め
に
欠
か
せ
な
い
の
が
、

食
事
と
運
動
と
薬
物
療
法
、
不
適

切
な
生
活
習
慣
の
改
善
で
す
。

食
事
の
仕
方
を
見
直
そ
う

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
最
も
重

要
な
食
事
に
つ
い
て
ア
ド
バ
イ
ス

し
ま
す
。
ま
ず
、
脂
質
の
取
り
過

ぎ
は
禁
物
で
す
。
近
年
、
日
本
人

は
過
度
に
脂
質
を
摂
取
す
る
人
が

増
え
て
い
ま
す
。
肉
の
脂
身
、
ラ

ー
ド
、
牛
乳
、
バ
タ
ー
、
チ
ー
ズ

な
ど
は
動
物
性
の
脂
質
の
飽
和
脂

肪
酸
が
多
い
の
で
、
食
べ
過
ぎ
に

は
注
意
が
必
要
で
す
。
逆
に
、
不

飽
和
脂
肪
酸
は
多
く
取
っ
て
く
だ

さ
い
。
E
P
A
な
ど
魚
に
含
ま

れ
る
オ
メ
ガ
3
系
の
油
に
は
、
抗

動
脈
硬
化
作
用
が
あ
る
の
で
す
。

さ
ら
に
、
オ
リ
ー
ブ
油
な
ど
の
一

価
不
飽
和
脂
肪
酸
も
健
康
に
良

く
、
お
す
す
め
で
す
。
魚
類
、
大

豆
類
、
野
菜
、
果
物
、
未
精
製
の

穀
類
を
意
識
し
て
食
べ
ま
し
ょ

う
。
特
に
、
繊
維
の
多
い
食
品
は

脂
質
の
吸
収
を
抑
え
て
く
れ
ま

す
。血

圧
は
、
食
事
次
第
で
数
値
が

大
き
く
変
わ
り
ま
す
。
塩
分
の
取

り
過
ぎ
に
は
気
を
付
け
て
く
だ
さ

い
。
高
血
圧
の
方
に
多
い
の
が
、

し
ょ
う
ゆ
の
か
け
過
ぎ
。
外
食
や

漬
け
物
は
味
付
け
が
濃
い
の
で
ほ

ど
ほ
ど
に
し
ま
し
ょ
う
。
食
べ
方

も
大
切
で
、
麺
類
の
ス
ー
プ
を
飲

み
干
す
、
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
を
一
気

に
た
く
さ
ん
食
べ
る
方
も
要
注
意

で
す
。

減
塩
の
た
め
に
と
ポ
ン
酢
を
使

う
方
も
多
い
で
す
が
、
実
は
こ
こ

に
落
と
し
穴
が
あ
り
ま
す
。
ポ
ン

酢
の
塩
分
は
し
ょ
う
ゆ
の
半
分
以

下
で
味
も
ま
ろ
や
か
で
す
が
、
つ

い
量
が
増
え
て
結
果
的
に
減
塩
で

き
な
い
こ
と
が
多
い
の
で
す
。
ポ

ン
酢
は
、
し
ょ
う
ゆ
と
同
じ
く
少

量
に
抑
え
ま
し
ょ
う
。

塩
分
摂
取
の
目
安
は
1
日
6
㌘

以
内
と
難
し
く
思
わ
れ
ま
す
が
、

工
夫
次
第
で
は
達
成
で
き
ま
す
。

例
え
ば
、
食
品
表
示
を
見
て
塩
分

の
少
な
い
食
品
を
買
う
。
干
物
を

食
べ
る
頻
度
を
減
ら
す
。
し
ょ
う

ゆ
は
付
け
す
ぎ
な
い
方
が
、
食
べ

物
本
来
の
お
い
し
さ
が
分
か
り
ま

す
。サ
ラ
ダ
に
は
ポ
ン
酢
を
少
々
。

味
噌
汁
は
具
だ
く
さ
ん
に
し
て
、

汁
を
少
な
く
。
初
め
は
物
足
り
な

く
思
え
る
薄
味
も
、
徐
々
に
慣
れ

て
い
き
ま
す
。
実
際
、
当
院
の
患

者
さ
ん
が
減
塩
生
活
を
続
け
た
と

こ
ろ
血
圧
は
み
る
み
る
下
が
り
、

薬
の
量
も
減
っ
た
方
が
続
出
し
ま

し
た
。
減
塩
は
、
確
実
に
体
に
良

い
効
果
を
与
え
ま
す
。

脂
質
異
常
症
の
方
は
、
ケ
ー
キ

や
ク
ッ
キ
ー
を
好
む
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
揚
げ
物
や
菓
子
パ
ン
、
総

菜
パ
ン
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
、
マ
ー
ガ

リ
ン
、
ナ
ッ
ツ
類
な
ど
、
気
付
か

ぬ
う
ち
に
脂
質
を
取
っ
て
い
る
人

が
多
い
の
で
す
。
若
い
男
性
に
顕

著
な
の
は
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
の
食
べ

過
ぎ
。
こ
れ
ら
を
日
々
無
意
識
に

食
べ
過
ぎ
て
い
な
い
か
、
食
生
活

を
見
直
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
糖
尿
病
の
方
は
ご
飯
や

麺
類
だ
け
を
食
べ
る
と
い
っ
た
偏

っ
た
食
事
や
、
間
食
の
多
さ
が
特

徴
で
す
。
野
菜
を
増
や
し
、
血
糖

値
を
上
げ
過
ぎ
な
い
よ
う
、
よ
く

か
ん
で
食
べ
、
腹
八
分
目
を
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。
間
食
や
お
や
つ
は

魅
力
的
で
急
に
止
め
る
こ
と
は
難

し
い
の
で
、
ま
ず
は
ル
ー
ル
を
作

り
、
そ
れ
を
守
っ
て
食
べ
る
こ
と

か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
我
慢
し
す

ぎ
ず
、
カ
ロ
リ
ー
や
時
間
帯
を
決

め
て
食
べ
れ
ば
、
安
心
し
て
続
け

ら
れ
、
悪
い
間
食
の
仕
方
を
防
ぐ

こ
と
が
で
き
ま
す
。

お
酒
も
な
か
な
か
止
め
ら
れ
ま

せ
ん
が
、
飲
酒
は
生
活
習
慣
病
に

影
響
し
ま
す
。
そ
し
て
、
絶
対
に

や
め
て
ほ
し
い
の
が
喫
煙
で
す
。

脅
か
す
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
た
ば
こ
を
吸
う
方
は
、
肺
が

ん
、
心
筋
梗
塞
、
狭
心
症
、
脳
梗

塞
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
を
覚

悟
し
て
く
だ
さ
い
。

毎
日
の
活
動
量
を
増
や
す

こ
れ
ら
の
食
生
活
に
気
を
付
け

な
が
ら
、
運
動
も
ぜ
ひ
行
い
ま
し

ょ
う
。
運
動
に
は
肥
満
防
止
、
脂

質
代
謝
の
改
善
、
血
圧
低
下
、
ス

ト
レ
ス
解
消
な
ど
多
く
の
効
果
が

あ
り
ま
す
。
休
み
の
日
だ
け
行
っ

て
も
効
果
は
な
く
、
短
時
間
で
も

毎
日
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、サ
イ
ク
リ
ン
グ
、

ラ
ジ
オ
体
操
な
ど
、
手
軽
な
有
酸

素
運
動
が
最
適
。
忙
し
く
て
運
動

す
る
時
間
が
な
け
れ
ば
、
日
常
生

活
で
の
活
動
量
を
増
や
し
ま
し
ょ

う
。
買
い
物
、
犬
の
散
歩
、
徒
歩

通
勤
、
掃
除
、
遊
び
、
階
段
昇
降

な
ど
を
意
識
し
て
増
や
せ
ば
、
十

分
な
運
動
量
に
達
し
ま
す
。

生
活
習
慣
次
第
で
、
動
脈
硬
化

の
リ
ス
ク
は
下
げ
ら
れ
ま
す
。
そ

の
た
め
に
も
、
ま
ず
は
日
々
の
食

事
を
楽
し
み
な
が
ら
食
生
活
を
改

善
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
、
適

度
な
運
動
で
心
も
体
も
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
し
て
、
病
気
を
予
防
し
て
い

た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

全
５
回
シ
リ
ー
ズ

▼
第
４
回
・
上
▲

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2016年度シリーズ（全5回）の第4
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4回の前半、向井内科循環器科クリニック院長の向井
英之さんの講演「動脈硬化の予防は生活習慣の改善から」の内容
を紹介する。　　　　　　　　〈企画・制作／静岡新聞社事業部〉

動脈硬化の予防は
生活習慣の改善から

動
脈
硬
化
を
防
ぐ
た
め
に
　
　

　
食
事
の
量
・
食
べ
方
の
改
善
を

むかい・ひでゆき　1980年、昭和大医学部卒。同大第三
内科（現・循環器内科）を経て、1991年に静岡市清水区で向
井内科循環器科クリニックを開業。昭和大循環器内科非常
勤講師、日本循環器学会認定循環器専門医、日本内科学会
認定内科医、日本体育協会公認スポーツドクター。

遠山所長の 健康セミナー Dr.TOYAMA’s eyeDr.TOYAMA’s eye

　
　
　
　
　
　
　
１
９
４
１
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
、２
０
０
６
年
よ
り
Ｓ
Ｂ
Ｓ
静
岡
健
康
増
進

セ
ン
タ
ー
所
長
。

遠
山
和
成

　向井英之先生は清水医師会で長く地域医療
に尽くしている内科医です。糖尿病・高血圧・
心臓病・脳疾患やメタボ対策などに腕を振る
うベテラン医師、まさに頼りになるドクター
です。一日一日の積み重ねによる生活習慣病
退治に力を入れています。生活習慣が悪い
人、酒をガブガブ、タバコもスースー、糖分・
脂肪・炭水化物をどんどん食す、ガンガンメ
ダボの人々よ、直ちに向井医院で栄養士のア
ドバイスを聞きましょう。動脈硬化を防ぐに
は、まずは減塩と禁煙です。男大塩、女小塩
が多いので、一家で減塩することを家族会議
で決めるべし。禁煙は、すみません、まだ吸っ

てます、となる前に向井医院へGO。
　日本人は、野菜食は増えないで、米、パン、
ラーメン食が増えている。肉魚などのタンパ
ク質は体を強くする。炭水化物のみでなく、
肉、肉、肉や、魚、魚、魚になってほしい。さ
すれば、欧米人に負けない筋力にあふれ、運動
大好き日本人が多くなり、ゴルフ大好き人も
増えるでしょう。どこに逃げたか糖尿病よ、
動脈硬化よ、メタボ人よ、いざさらば！！　 
ＪＩ師匠、オノチャンとＴは今夜も日本平ホ
テルから清水港を眺めつつ、夜間熟睡GOOD 
NIGHT。ハイジャジャジャン！

向
井 

英
之
さ
ん

向
井
内
科
循
環
器
科
ク
リ
ニ
ッ
ク 

院
長


