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全５回シリーズ

第２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2018年度シリーズ（全5回）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。
前半はてらむらクリニック院長の寺村淳さんが「脳梗塞にならない
ために」と題し講演した。その概要を紹介する。
   〈企画・制作／静岡新聞社営業局〉

脳梗塞にならないために

寺村   淳さん
てらむらクリニック院長

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年に静岡市葵区に「て
らむらクリニック」を開業した。

後
遺
症
残
り
や
す
く

再
発
で
重
く
な
る

脳
梗
塞
と
は
脳
の
血
管
が
詰

ま
っ
て
、
そ
の
先
の
脳
の
機
能

が
失
わ
れ
る
病
気
で
す
。
著
名

な
政
治
家
や
野
球
選
手
、
歌
手

な
ど
も
発
症
し
、
ご
存
知
の
方

も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。

脳
梗
塞
は
後
遺
症
が
残
り
や

す
く
、
再
発
す
る
た
び
症
状
が

重
く
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
高
額

な
費
用
も
か
か
り
ま
す
。
例
え

ば
総
合
病
院
で
１
カ
月
、
リ
ハ

ビ
リ
病
院
で
３
カ
月
入
院
す
る

と
、
半
年
で
数
百
万
〜
１
千
万

円
も
か
か
り
ま
す
。
入
院
保
険

金
が
下
り
る
ま
で
に
は
時
間
も

か
か
り
ま
す
。
さ
ら
に
日
常
生

活
、
仕
事
、
健
康
、
個
人
の
尊

厳
、
財
産
、
と
失
う
も
の
も
多

い
の
で
す
。

脳
梗
塞
は
、
前
兆
が
分
か
り

に
く
い
怖
さ
も
あ
り
ま
す
。
目

ま
い
や
一
瞬
気
が
遠
の
く
感
じ

が
あ
っ
て
も
、
疲
れ
か
睡
眠
不

足
だ
ろ
う
と
考
え
が
ち
で
す
。

脳
梗
塞
は
前
触
れ
だ
け
で
い
っ

た
ん
治
ま
る
こ
と
が
あ
り
、
こ

れ
を
一
過
性
脳
虚
血
発
作
と
い

い
ま
す
。
24
時
間
以
内
に
本
格

的
な
脳
梗
塞
が
起
こ
る
こ
と
が

多
く
、
す
ぐ
に
検
査
と
専
門
医

の
診
断
を
受
け
、
治
療
を
始
め

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

脳
梗
塞
の
検
査
に
は
血
圧
測

定
、
血
液
検
査
、
心
電
図
、
頸
（
け

い
）
動
脈
超
音
波
検
査
、
頭
部

の
Ｍ
Ｒ
Ｉ
／
Ｃ
Ｔ
検
査
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。

減
塩
に
努
め
よ
う
　

朗
ら
か
さ
も
大
切

脳
梗
塞
に
は
、
ま
ず
予
防
が

肝
心
で
す
。
と
は
い
え
、
障
害

と
な
っ
て
い
る
二
つ
の
因
子
が

あ
り
ま
す
。
一
つ
は
「
意
識
」。

自
分
の
老
化
に
合
わ
せ
て
生
活

習
慣
を
変
え
ら
れ
な
い
こ
と
で

す
。
次
に
「
現
状
の
認
識
が
甘

い
」
。
検
診
を
受
け
な
い
、
ま

た
は
検
診
で
異
常
を
指
摘
さ
れ

て
も
軽
視
し
て
い
る
こ
と
で

す
。ま

ず
は
動
脈
硬
化
を
治
療
し

ま
し
ょ
う
。
脳
梗
塞
の
予
防
薬

に
抗
血
小
板
剤
が
あ
り
ま
す

が
、
さ
ぼ
ら
ず
指
示
通
り
服
用

し
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
生
活

の
改
善
。
特
に
減
塩
は
大
切
で

脳
卒
中
学
会
は
１
日
７
㌘
以
内

を
勧
め
て
い
ま
す
。
薄
味
に
慣

れ
て
早
食
い
を
し
な
い
。
漬
物

や
み
そ
汁
も
塩
分
が
多
い
の
で

要
注
意
で
す
。

減
塩
と
い
え
ば
、
こ
ん
な
逸

話
が
あ
り
ま
す
。
ア
フ
リ
カ
の

ピ
グ
ミ
ー
と
呼
ば
れ
る
諸
民
族

は
狩
猟
遊
牧
の
生
活
を
し
て
お

り
、
１
日
の
塩
分
の
摂
取
量
は

わ
ず
か
１
㌘
。
そ
の
た
め
最
高

血
圧
は
１
０
０
前
後
、
脳
卒
中

の
発
生
率
も
ゼ
ロ
で
す
。
と
こ

ろ
が
、
彼
ら
が
出
稼
ぎ
で
都
会

に
出
て
塩
分
の
多
い
食
生
活
に

な
る
と
、
一
転
し
て
最
高
血
圧

は
１
３
０
以
上
と
な
り
、
脳
卒

中
が
起
き
や
す
く
な
っ
た
の
で

す
。
塩
分
の
影
響
は
明
ら
か
で

す
。

塩
分
摂
取
は
依
存
し
や
す
い

も
の
。
薄
味
料
理
や
、
ド
レ
ッ

シ
ン
グ
・
し
ょ
う
ゆ
の
か
け
過

ぎ
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

食
物
繊
維
も
た
っ
ぷ
り
と
。

腸
内
環
境
が
整
い
、
余
分
な
塩

分
や
油
分
を
吸
収
し
に
く
い
体

に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
１
日
30

分
程
度
の
有
酸
素
運
動
。
こ
ま

め
な
水
分
補
給
も
忘
れ
ず
に
。

飲
酒
は
適
度
に
。
１
日
に
ビ

ー
ル
は
中
び
ん
１
本
、
日
本
酒

は
２
合
、
ワ
イ
ン
な
ら
２
杯
程

度
。
お
つ
ま
み
も
塩
分
や
高
カ

ロ
リ
ー
な
の
で
少
な
め
に
。

夏
場
は
冷
房
に
頼
る
あ
ま

り
、自
律
神
経
の
失
調
が
起
き
、

血
管
の
反
応
が
悪
く
な
り
が
ち

で
す
。
エ
ア
コ
ン
の
使
い
過
ぎ

に
は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

そ
し
て
た
ば
こ
。
喫
煙
す
る

と
体
内
に
一
酸
化
炭
素
が
生
じ

て
血
管
を
傷
つ
け
、
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
が
入
り
、
動
脈
硬
化
を

起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
の
で

禁
煙
を
お
勧
め
し
ま
す
。
こ
れ

ら
の
生
活
習
慣
に
気
を
配
り
、

元
気
な
動
脈
を
維
持
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

ち
な
み
に
脳
梗
塞
の
中
で
も

ラ
ク
ナ
梗
塞
は
、
夏
に
発
症
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
夏
は
熱
中

症
、
脱
水
症
状
が
起
き
や
す
く
、

暑
さ
か
ら
運
動
不
足
に
な
り
が

ち
で
す
。
常
温
や
温
か
い
水
分

の
補
給
、
夕
涼
み
の
ゆ
っ
た
り

散
歩
や
、
室
内
で
の
ラ
ジ
オ
体

操
も
お
勧
め
で
す
。

ま
た
、
怒
る
・
イ
ラ
イ
ラ
す

る
と
血
圧
が
上
が
り
、
血
流
は

低
下
し
ま
す
。
一
方
、
笑
う
・

会
話
を
す
る
と
血
流
が
増
加
し

ま
す
。
心
の
持
ち
方
は
血
流
に

も
影
響
し
て
き
ま
す
。

顔
・
腕
・
言
葉
の
異
変

気
付
い
た
ら
即
救
急
車

さ
て
、
も
し
ご
自
分
や
家
族
、

身
近
な
人
に
脳
梗
塞
が
起
き
た

ら
ど
う
す
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う

か
。
脳
梗
塞
は
時
間
と
の
勝
負

で
す
。
症
状
を
疑
っ
た
ら
、
す

ぐ
三
つ
の
確
認
を
し
て
く
だ
さ

い
。
ま
ず
「
顔
」。
顔
の
片
側

が
ゆ
が
ん
で
な
い
か
。
次
に

「
腕
」
。
身
体
の
片
側
の
動
き
が

悪
く
な
い
か
。
そ
し
て
「
言
葉
」。

ろ
れ
つ
が
回
ら
な
い
状
態
に
な

っ
て
い
な
い
か
。
一
つ
で
も
当

て
は
ま
れ
ば
、
す
ぐ
１
１
９
番

で
す
。
合
言
葉
は
〝
顔
・
腕
・

言
葉
で
救
急
車
〞
で
す
。

発
症
後
３
時
間
以
内
に
病
院

に
着
け
ば
、
ｒ
―

ｔ
Ｐ
Ａ
の
投

薬
が
行
わ
れ
、
詰
ま
っ
た
血
管

は
再
開
通
し
て
復
活
で
き
ま

す
。
と
こ
ろ
が
そ
れ
以
上
経
つ

と
脳
が
壊
死
し
て
、
投
薬
の
効

果
は
あ
り
ま
せ
ん
。

救
急
車
を
呼
ぶ
際
、
絶
対
し

て
は
い
け
な
い
行
動
が
あ
り
ま

す
。
例
え
ば
、
し
ば
ら
く
患
者

さ
ん
の
様
子
を
見
る
。
か
か
り

つ
け
医
に
電
話
し
て
指
示
を
仰

ぐ
。
家
族
の
帰
宅
を
待
っ
て
車

で
病
院
に
送
っ
て
も
ら
う
。
こ

れ
ら
は
時
間
の
無
駄
で
す
。「
入

院
す
る
か
も
し
れ
な
い
」
と
、

気
を
回
し
て
下
着
や
洗
面
具
な

ど
の
準
備
も
し
な
い
で
く
だ
さ

い
。
そ
れ
よ
り
も
す
ぐ
救
急
車

を
呼
び
、
一
刻
も
早
く
病
院
に

行
く
こ
と
が
先
決
で
す
。

そ
の
た
め
に
も
、
普
段
か
ら

の
家
族
と
の
つ
な
が
り
が
大
切

で
す
。
救
急
外
来
で
は
「
い
つ

容
体
が
変
わ
っ
た
か
」
と
聞
か

れ
ま
す
。
そ
こ
で
発
症
の
時
刻

が
分
か
ら
な
い
と
、
治
療
に
も

影
響
し
て
き
ま
す
。

ま
た
、
お
薬
手
帳
や
過
去
の

検
査
結
果
な
ど
が
あ
れ
ば
、
治

療
の
手
助
け
に
な
り
ま
す
。
家

庭
で
も
そ
れ
ら
を
一
つ
に
ま
と

め
「
何
か
あ
っ
た
ら
こ
れ
を
頼

む
」
と
家
族
に
伝
え
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

最
後
に
も
う
一
度
。
脳
梗
塞

は
後
遺
症
が
残
り
や
す
く
、
繰

り
返
す
た
び
症
状
が
重
く
な
り

ま
す
。
お
金
も
か
か
る
や
っ
か

い
な
病
気
で
す
。
今
日
の
話
を

忘
れ
ず
に
、
脳
梗
塞
に
な
ら
な

い
人
生
を
ぜ
ひ
選
ん
で
く
だ
さ

い
。

元
気
な
動
脈
は
生
活
習
慣
次
第

養 生 術
古賀所長の

心 を 養 う

第２回は、寺村淳先生に大変分かりやすいスライドとキー
ワードを提示していただき、また時間との勝負、「顔、腕、
言葉で救急車」のキャッチフレーズまで頂きました。さて、
私からは引き続き、貝原益軒の『養生訓』のお話です。
５「嗜食と忍」　嗜食（ししょく）というのは、音を聴き、
飲食をし、身体が色を好むという人間の欲望。欲望の赴くま
まに生活をすれば、身体に悪い影響を与える。欲望を抑える
ことは、善につながる。養生とは欲を抑えて「忍」を大切に。
６「外邪を防ぐ法」　強い風を長い間受け、寒い所にいて、
暑い場所に留まり、湿度の高い状況を強いられ、体に悪い影
響を受けることは、しばしばある。でも、いつも身体を健康
に保とうと努力するならば、体に受ける悪い影響をかなり防
げる。食べ過ぎや色欲に狂うのは、自分の責任である。周り
の悪い要素も、食べ過ぎや色欲に狂うことも、できるかぎり
避けなければいけない。

これらの文言は生活習慣病予防にうって
つけの養生術と考えられます。今回はこれ
にて。

古賀　震
1957年、福岡県生まれ。熊本大医学部卒。静岡
県立大看護学部基礎医学分野　（内科学血液腫
瘍研究室）教授。2018年4月よりSBS静岡健康
増進センター所長。


