
生
涯
現
役
で
あ
る
た
め
に

健
康
上
の
問
題
が
な
い
状
態
で

日
常
生
活
を
送
れ
る
期
間
を
健
康

寿
命
と
い
い
ま
す
。
平
均
寿
命
と

健
康
寿
命
の
間
は
男
性
が
９
・
13

年
、
女
性
は
12
・
68
年
あ
り
、
い

か
に
こ
の
差
を
縮
め
る
か
が
大
切

で
す
。

「
人
は
老
い
て
三
度
死
ぬ
」
と

い
う
説
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
寿
命

で
も
あ
る
「
身
体
的
な
死
」。
次

に
退
職
し
た
時
の
「
社
会
的
な

死
」。
そ
し
て
「
精
神
的
な
死
」、

つ
ま
り
認
知
症
を
指
し
ま
す
。

認
知
症
は
記
憶
力
や
判
断
力
が

低
下
し
て
、
日
常
生
活
に
支
障
が

出
る
病
気
で
す
。
生
き
が
い
や
社

会
的
役
割
、
家
族
や
仲
間
と
の
か

か
わ
り
が
保
て
な
く
な
り
ま
す
。

私
た
ち
は
最
期
の
日
ま
で
、
ボ
ケ

る
こ
と
な
く
、「
精
神
的
」「
社
会

的
」
な
死
を
「
身
体
的
な
死
」
ま

で
引
き
伸
ば
し
て
、
生
涯
現
役
で

い
た
い
も
の
で
す
。

認
知
症
は
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
か

ら
発
症
し
ま
す
。
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ

ー
病
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
現

在
、
65
歳
以
上
の
認
知
症
の
患
者

数
は
、
２
０
１
２
年
は
全
国
で

４
５
０
万
人
。
つ
ま
り
７
人
に
１

人
で
す
。
２
０
２
２
年
に
は
５
人

に
１
人
に
な
る
と
予
測
さ
れ
て
い

る
ほ
ど
、
認
知
症
患
者
は
増
え
て

い
ま
す
。

認
知
症
は
発
症
前
に
対
処
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
発
症
後
で
は

回
復
は
困
難
で
す
。
認
知
症
は
「
ど

う
せ
忘
れ
て
、
分
か
ら
な
く
な
る

か
ら
」
と
楽
観
視
で
き
ま
せ
ん
。

人
生
の
最
期
に
家
族
の
厄
介
者
に

な
り
、
な
か
な
か
死
ね
ず
、
時
々

意
識
が
は
っ
き
り
し
て
大
変
悲
し

い
思
い
を
し
ま
す
。
家
族
に
も
苦

痛
を
与
え
ま
す
。
親
が
子
供
返
り

し
て
介
護
が
大
変
に
な
り
、
施
設

の
空
き
も
少
な
い
現
状
で
す
。

年
齢
と
と
も
に
物
忘
れ
は
誰
し

も
あ
り
ま
す
が
、
認
知
症
と
の
違

い
は
明
確
で
す
。
例
え
ば
、
「
さ

っ
き
会
っ
た
人
の
名
前
」
が
思
い

出
せ
な
い
の
は
物
忘
れ
。
し
か

し
、「
さ
っ
き
人
に
会
っ
た
こ
と
」

を
覚
え
て
い
な
い
の
は
認
知
症
で

す
。
昨
日
の
夕
食
に
「
何
」
を
食

べ
た
の
か
を
思
い
出
せ
な
い
の
は

物
忘
れ
。
昨
日
の
夕
食
を
「
食
べ

た
か
ど
う
か
」
を
覚
え
て
い
な
い

の
は
認
知
症
で
す
。

認
知
症
は
脳
の
海
馬
が
萎
縮
し

ま
す
。
こ
れ
は
Ｍ
Ｒ
Ｉ
や
Ｃ
Ｔ
検

査
で
分
か
り
ま
す
。
海
馬
は
最
近

の
事
を
覚
え
る
箇
所
で
、
記
憶
の

中
枢
の
一
部
で
す
。
い
わ
ゆ
る
ア

ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
は
、
脳
の
特
定

の
場
所
に
ベ
ー
タ
ア
ミ
ロ
イ
ド
と

い
う
タ
ン
パ
ク
質
が
沈
着
し
て
、

脳
を
萎
縮
さ
せ
ま
す
。

認
知
症
患
者
の
事
例

私
の
病
院
に
来
る
認
知
症
の
患

者
さ
ん
の
事
例
を
紹
介
し
ま
す
。

ま
ず
、
生
活
に
支
障
を
き
た
す
物

忘
れ
。「
こ
こ
は
ど
こ
？
」「
あ
な

た
は
誰
？
」
と
、
何
度
話
し
て
も

同
じ
こ
と
を
聞
き
ま
す
。
お
風
呂

に
入
っ
た
こ
と
や
大
事
な
約
束
を

忘
れ
ま
す
。
水
道
の
蛇
口
の
閉
め

忘
れ
、
ガ
ス
の
火
の
つ
け
っ
ぱ
な

し
も
あ
り
ま
す
。
飲
み
忘
れ
な
ど

薬
の
管
理
が
で
き
な
く
な
り
ま

す
。
ま
た
、
今
ま
で
の
日
課
が
で

き
な
く
な
り
、
面
倒
が
っ
て
食
事

の
支
度
を
し
な
く
な
り
ま
す
。
趣

味
も
止
め
て
し
ま
い
ま
す
。
新
聞

を
全
ペ
ー
ジ
め
く
る
け
れ
ど
、
内

容
を
理
解
し
て
い
ま
せ
ん
。

簡
単
な
単
語
も
忘
れ
ま
す
。
テ

レ
ビ
の
リ
モ
コ
ン
を
「
ぴ
っ
ぴ

っ
」
「
ポ
チ
ポ
チ
」
と
言
っ
た
り
、

電
動
カ
ミ
ソ
リ
を
「
ひ
げ
を
や
る

や
つ
」
と
言
っ
た
り
、
固
有
名
詞

が
出
な
く
な
り
ま
す
。
時
間
や
場

所
、
季
節
が
認
識
で
き
な
く
な
っ

た
り
、
慣
れ
て
い
る
道
や
自
宅
の

ト
イ
レ
の
場
所
が
分
か
ら
な
く
な

っ
た
り
し
ま
す
。

判
断
力
も
低
下
し
ま
す
。
夏
で

も
セ
ー
タ
ー
を
着
た
り
、
訪
問
販

売
で
不
要
な
物
を
買
っ
た
り
、
ペ

ッ
ト
に
大
量
の
餌
を
あ
げ
た
り
し

ま
す
。
リ
モ
コ
ン
を
冷
蔵
庫
に
入

れ
る
、
携
帯
電
話
を
靴
箱
に
入
れ

る
、
さ
ら
に
自
分
の
行
動
を
忘
れ

る
、
他
人
の
せ
い
に
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

こ
の
ほ
か
、
さ
さ
い
な
こ
と
で

怒
る
、
着
替
え
や
お
風
呂
を
嫌
が

る
、
普
段
着
の
ま
ま
で
寝
る
、
必

要
も
な
く
家
の
中
や
近
所
を
見
回

る
人
も
い
ま
す
。
疑
い
深
く
な
っ

た
り
、
無
関
心
に
な
っ
た
り
、
一

日
中
ボ
ー
ッ
と
テ
レ
ビ
を
眺
め
た

り
し
ま
す
。

運
動・感
動・清
潔
が
大
切

認
知
症
に
な
ら
な
い
た
め
に
、

家
族
や
仲
間
と
の
ラ
ジ
オ
体
操
を

お
勧
め
し
ま
す
。
他
人
と
の
緊
張

感
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
図

れ
、
毎
朝
規
則
正
し
く
起
き
ら
れ

ま
す
。
ぜ
ひ
毎
日
続
け
て
く
だ
さ

い
。適

度
な
運
動
習
慣
と
し
て
、
散

歩
も
い
い
で
し
ょ
う
。
血
流
ア
ッ

プ
、
筋
力
の
維
持
が
基
礎
代
謝
力
、

血
糖
管
理
に
役
立
ち
ま
す
。
家
に

こ
も
ら
ず
、
外
に
出
ま
し
ょ
う
。

感
動
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

他
人
と
一
緒
に
食
事
す
る
。
毎
回

が
最
後
の
晩
餐
（
ば
ん
さ
ん
）
だ

と
思
っ
て
、
な
ご
や
か
に
楽
し
く

食
べ
て
く
だ
さ
い
。
若
い
世
代
と

交
流
し
て
若
さ
を
も
ら
っ
た
り
、

新
し
い
こ
と
に
挑
戦
し
た
り
す
る

と
脳
が
活
性
化
さ
れ
ま
す
。
歌
を

歌
う
、
景
色
や
芸
術
な
ど
美
し
い

も
の
を
見
る
こ
と
も
脳
に
有
効
で

す
。
脳
は
あ
き
ら
め
た
瞬
間
か
ら

萎
縮
し
て
い
き
ま
す
。

他
人
の
目
を
意
識
し
て
お
し
ゃ

れ
を
し
て
く
だ
さ
い
。
女
性
な
ら

お
化
粧
を
忘
れ
ず
に
。
他
人
か
ら

汚
い
と
思
わ
れ
な
い
よ
う
に
、
清

潔
に
し
ま
し
ょ
う
。

口
腔
ケ
ア
も
必
要
で
す
。
口
内

に
い
る
ス
ピ
ロ
ヘ
ー
タ
と
い
う
雑

菌
は
、
認
知
症
の
原
因
に
な
り
ま

す
。
歯
み
が
き
で
口
の
中
の
雑
菌

を
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。

便
秘
を
せ
ず
、
毎
日
体
内
の
毒

を
出
し
て
く
だ
さ
い
。
特
定
保
健

用
食
品
、
健
康
食
品
、
栄
養
補
助

食
品
選
び
は
慎
重
に
。
薬
を
減
ら

し
て
、
こ
れ
ら
を
買
う
人
も
多
い

と
思
い
ま
す
。
た
だ
、
薬
は
成
分

や
副
作
用
が
分
か
っ
て
い
ま
す

が
、
健
康
食
品
は
未
知
の
成
分
が

多
く
、
問
題
も
少
な
く
な
い
の
で

す
。
偏
っ
た
情
報
に
惑
わ
さ
れ
な

い
で
く
だ
さ
い
。

姿
勢
と
呼
吸
も
気
を
つ
け
ま
し

ょ
う
。
猫
背
と
円
背
を
直
す
と
深

呼
吸
が
で
き
、
脳
に
新
鮮
な
酸
素

を
十
分
に
送
れ
て
風
邪
や
肺
炎
の

予
防
に
な
り
ま
す
。
姿
勢
が
良
く

な
れ
ば
腰
痛
も
治
り
ま
す
。ま
た
、

私
た
ち
の
頭
を
支
え
る
の
は
背
骨

と
腰
で
す
。
正
し
い
姿
勢
は
大
切

で
す
。

い
つ
ま
で
も
元
気
で
健
康
で
あ

る
た
め
に
も
、
周
囲
と
適
度
に
仲

良
く
し
、あ
る
程
度
、
適
当
な
「
い

い
加
減
」
で
、
毎
日
楽
し
く
笑
っ

て
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

寺
村
　
淳
さ
ん

て
ら
む
ら
ク
リ
ニ
ッ
ク 

院
長
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　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2017年度シリーズ（全５回）第2回
講座がこのほど、静岡市葵区のしずぎんホール「ユーフォニ
ア」で開かれました。第2回の前半は、てらむらクリニック院
長 寺村淳さんの講演「ピン・ピン・ころり」が行われました。
その概要を紹介します。 （企画・制作／静岡新聞社事業部）

ピン・ピン・ころり 全
５
回
シ
リ
ー
ズ

▼
第
２
回
・
上
▲

家
に
こ
も
ら
ず

外
に
出
よ
う

てらむら・あつし　1980年浜松医科大学卒業。87年米国ハーバー
ド医学校 マサチューセッツ総合病院勤務。93年英国ケンブリッジ
大学 アデンブルックス病院勤務。96年から3年間の県立総合病院
神経内科勤務を経て、99年静岡市葵区千代田に、てらむらクリニッ
クを開業した。

最近の研究で、脳の記憶にかかわる部分の神経細胞は
年を取っても増殖することが分かりました。

まとめて運動するのではなく、１回は簡単
で繰り返すことが大事。
激しい運動で筋肉痛が起きるより、軽い運
動（散歩、水中ウオーキング、ストレッチ
など）、食後 30分から 1時間後がベスト。

脳を若く保とう！脳を若く保とう！脳を若く保とう！脳を若く保とう！脳を若く保とう！脳を若く保とう！脳を若く保とう！脳を若く保とう！脳を若く保とう！脳を若く保とう！脳を若く保とう！脳を若く保とう！

最近の研究で、脳の記憶にかかわる部分の神経細胞は
年を取っても増殖することが分かりました。

まとめて運動するのではなく、１回は簡単
で繰り返すことが大事。
激しい運動で筋肉痛が起きるより、軽い運
動（散歩、水中ウオーキング、ストレッチ
など）、食後 30分から 1時間後がベスト。

１、「楽しい」こと、「好きな」ことを実行する。

２、好奇心旺盛に！

３、ストレスを抱え込まない。夜によく寝る。

４、朝日を浴びよう！　夜型でなく朝型に。

５、毎日もっと歩こう！

　

６、声を出そう！ 人としゃべったり、歌を歌ったり。


