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体
力
づ
く
り
は
メ
リ
ハ
リ
が
大
事

負
け
続
け
た
経
験
　

現
役
生
活
の
土
台
に

長
谷
川
：
プ
ロ
野
球
選
手
と

し
て
長
年
活
躍
し
、
西
武
ラ
イ

オ
ン
ズ
の
監
督
と
し
て
も
采
配

を
振
る
わ
れ
た
東
尾
さ
ん
、
野

球
を
始
め
ら
れ
た
き
っ
か
け
と

は
。東

尾
：
私
は
和
歌
山
県
の
有

田
ミ
カ
ン
農
家
の
長
男
坊
で
し

た
。
小
学
生
の
頃
は
竹
を
バ
ッ

ト
に
し
て
、
軟
式
の
テ
ニ
ス
ボ

ー
ル
を
打
つ
三
角
ベ
ー
ス
を
し

て
遊
ん
で
い
ま
し
た
。
中
学
生

に
な
っ
て
初
め
て
野
球
部
に
入

り
、
そ
こ
か
ら
野
球
一
筋
の
人

生
と
な
っ
た
の
で
す
。

１
９
６
９
年
に
西
武
ラ
イ
オ

ン
ズ
の
前
身
の
、
西
鉄
ラ
イ
オ

ン
ズ
に
入
団
し
ま
し
た
。
と
こ

ろ
が
直
後
、
日
本
プ
ロ
野
球
界

を
騒
が
せ
た
「
黒
い
霧
事
件
」

と
い
う
不
祥
事
が
起
き
、
当
時

の
エ
ー
ス
が
３
人
も
退
団
し
た

の
で
す
。
そ
こ
で
、
入
団
間
も

な
い
私
が
急
き
ょ
マ
ウ
ン
ド
に

立
つ
こ
と
に
な
っ
た
の
で
す
。

主
力
選
手
が
抜
け
た
チ
ー
ム

は
弱
か
っ
た
。
私
も
投
げ
て
投

げ
て
、
負
け
て
負
け
て
。
そ
の

悔
し
さ
に
も
が
き
、
な
ん
と
か

し
よ
う
と
、
必
死
で
自
分
の
投

法
を
つ
く
っ
て
い
っ
た
の
で

す
。手

前
み
そ
な
話
で
す
が
、
私

は
ピ
ッ
チ
ャ
ー
時
代
の
20
年

間
、
先
発
が
約
５
５
０
試
合
。

毎
年
25
試
合
以
上
を
投
げ
て
い

た
ん
で
す
。
現
在
は
ス
ポ
ー
ツ

医
学
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
が
発

達
し
、
良
い
サ
プ
リ
メ
ン
ト
も

多
く
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
今
の

選
手
の
体
格
は
格
段
に
向
上
し

て
い
ま
す
。に
も
か
か
わ
ら
ず
、

当
時
の
私
ほ
ど
回
数
を
こ
な
し

て
投
げ
ら
れ
る
選
手
は
、
ほ
と

ん
ど
い
ま
せ
ん
。
ど
ん
欲
な
ス

タ
ミ
ナ
精
神
と
で
も
い
う
の
で

し
ょ
う
か
、
若
い
彼
ら
に
は
そ

れ
が
弱
い
よ
う
な
気
が
す
る
の

で
す
。

長
谷
川
：
か
つ
て
「
ケ
ン
カ

投
法
」
と
言
わ
れ
た
東
尾
さ
ん

の
男
気
と
い
う
か
、
負
け
な
い

気
構
え
の
片
り
ん
が
見
え
た
気

が
し
ま
す
。

東
尾
：
野
球
は
、
バ
ッ
タ
ー

ボ
ッ
ク
ス
と
マ
ウ
ン
ド
の
間
の

勝
負
で
す
か
ら
、
遠
慮
ば
か
り

し
て
い
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
ほ

め
ら
れ
る
話
で
は
な
い
の
で
す

が
、
私
は
デ
ッ
ド
ボ
ー
ル
の
数

が
通
算
１
６
５
球
と
、
日
本
一

の
記
録
が
あ
り
ま
す
。
同
期
だ

っ
た
故
星
野
仙
一
さ
ん
と
火
花

を
散
ら
し
合
っ
た
の
も
、
今
は

懐
か
し
い
思
い
出
で
す
。

私
に
は
体
力
と
い
う
パ
ワ
ー

が
な
か
っ
た
の
で
、
そ
れ
を
補

う
よ
う
に
指
先
の
器
用
さ
、
手

首
、
肘
の
柔
ら
か
さ
、
肩
甲
骨

を
意
識
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

心
掛
け
て
い
ま
し
た
。
プ
ロ
ス

ポ
ー
ツ
選
手
で
も
一
般
の
方
で

も
、
体
は
使
わ
な
い
と
だ
ん
だ

ん
衰
え
て
固
ま
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
で
す
か
ら
、
皆
さ
ん
も
日

頃
か
ら
体
操
や
運
動
を
す
る
こ

と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

体
の
声
を
聞
い
て
　

無
理
の
な
い
運
動
を

長
谷
川
：
近
年
は
手
術
も
受

け
ら
れ
た
そ
う
で
す
ね
。

東
尾
： 

２
年
前
に
脊
柱
管

狭
窄
（
き
ょ
う
さ
く
）
症
の
内

視
鏡
手
術
を
受
け
ま
し
た
。
さ

ら
に
去
年
の
11
月
に
は
人
工
股

関
節
の
手
術
で
チ
タ
ン
を
入
れ

ま
し
た
。
皆
さ
ん
も
年
齢
を
重

ね
る
に
つ
れ
、
体
が
全
部
丈
夫

な
こ
と
は
あ
り
え
な
い
で
し
ょ

う
。
私
は
腰
痛
と
足
の
し
び
れ

に
、
10
年
近
く
も
悩
ま
さ
れ
て

き
ま
し
た
が
、
脊
柱
管
狭
窄
症

の
手
術
後
、
パ
ッ
と
痛
み
が
消

え
ま
し
た
。
こ
れ
な
ら
ば
も
っ

と
早
く
手
術
を
す
れ
ば
よ
か
っ

た
と
思
っ
た
ほ
ど
で
し
た
。

内
科
健
診
も
定
期
的
に
通

い
、
か
か
り
つ
け
医
か
ら
出
さ

れ
る
薬
は
、
さ
ぼ
る
こ
と
な
く

毎
日
き
ち
ん
と
飲
ん
で
い
ま

す
。
若
か
っ
た
こ
ろ
は
意
識
し

て
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
今
は

健
康
に
気
を
使
っ
て
い
ま
す
。

長
谷
川
：
私
た
ち
が
運
動
を

す
る
上
で
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
お

願
い
し
ま
す
。

東
尾
：
現
役
時
代
は
、
登
板

の
２
日
前
か
ら
集
中
力
が
入

り
、
緊
張
も
高
ま
り
ま
す
。
そ

し
て
試
合
後
２
〜
３
日
は
、
一

気
に
気
持
ち
が
は
じ
け
ま
す
。

野
球
も
仕
事
も
運
動
も
、
メ
リ

ハ
リ
が
必
要
で
す
。

そ
し
て
、
自
分
の
体
の
声
を

聞
く
こ
と
。
例
え
ば
ピ
ッ
チ
ン

グ
で
「
１
５
０
０
球
投
げ
よ
う
」

と
決
め
て
練
習
し
て
い
て
も
、

体
調
が
悪
く
な
っ
た
ら
無
理
し

て
続
け
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
生

身
の
体
で
す
か
ら
、
好
調
な
時

は
ど
ん
ど
ん
行
っ
て
構
い
ま
せ

ん
が
、
体
調
が
悪
け
れ
ば
10
球

で
や
め
れ
ば
良
い
の
で
す
。
悪

い
時
に
や
っ
て
も
得
な
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。

体
力
づ
く
り
で
も
そ
う
い
う

メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
な
い
と
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
回
数
や
体
重
、
歩

行
距
離
な
ど
、
数
字
ば
か
り
追

い
か
け
て
い
て
は
非
効
率
的
で

す
。
自
分
の
感
覚
を
ち
ゃ
ん
と

知
っ
て
管
理
す
れ
ば
、
ど
ん
な

サ
プ
リ
メ
ン
ト
よ
り
も
体
に
と

っ
て
良
い
、
と
私
は
思
う
の
で

す
。人

生
に
大
き
な
喜
び

娘
や
孫
に
感
謝

長
谷
川
：
自
分
の
体
の
声
に

耳
を
傾
け
る
こ
と
が
大
切
な
の

で
す
ね
。
と
こ
ろ
で
東
尾
さ
ん

は
、
お
嬢
さ
ん
で
プ
ロ
ゴ
ル
フ

ァ
ー
の
東
尾
理
子
さ
ん
の
お
子

さ
ん
の
育
児
も
手
伝
っ
て
い
る

「
育
じ
い
」
だ
と
伺
い
ま
し
た
。

東
尾
：
５
歳
児
を
先
頭
に
３

人
の
孫
が
い
て
、
送
迎
を
し
た

り
、
一
緒
に
体
を
動
か
し
た
り

し
て
い
ま
す
。
娘
の
夫
で
あ
る

俳
優
の
石
田
純
一
は
、
実
は
私

と
４
歳
し
か
違
わ
な
い
同
世
代

で
す
。
娘
一
家
は
健
康
に
気
を

配
り
、
子
ど
も
の
た
め
に
も
薄

味
、
減
塩
、
野
菜
中
心
の
食
生

活
を
心
掛
け
て
い
ま
す
。
私
は

若
い
頃
か
ら
今
も
、
肉
料
理
や

味
の
濃
い
食
事
が
好
き
な
の

で
、
娘
の
家
に
行
く
と
正
直
物

足
り
な
く
感
じ
る
く
ら
い
。
あ

れ
だ
け
健
康
を
意
識
し
て
節
制

し
て
い
る
の
だ
か
ら
、
石
田
に

は
長
生
き
し
て
も
ら
わ
な
く
て

は
。長

谷
川
：
東
尾
さ
ん
と
石
田

さ
ん
、
お
二
人
と
も
大
切
な
家

族
の
た
め
に
も
、
健
康
長
寿
の

戦
い
は
負
け
ら
れ
ま
せ
ん
ね
。

東
尾
：
私
も
手
術
を
乗
り
越

え
て
元
気
に
歩
き
、
孫
育
て
に

奮
闘
し
て
い
る
今
、
喜
び
や
楽

し
さ
を
も
ら
え
て
本
当
に
幸
せ

で
す
。今
は
医
療
が
発
達
し
て
、

が
ん
も
す
ぐ
発
見
で
き
る
し
、

良
い
治
療
法
も
次
々
に
出
て
い

ま
す
。
一
層
の
長
寿
社
会
に
な

っ
て
い
く
と
は
い
え
、
寝
た
き

り
で
は
な
く
、
元
気
な
高
齢
者

で
い
な
け
れ
ば
。こ
れ
か
ら
も
、

健
康
で
長
生
き
し
て
い
く
こ
と

を
、
皆
さ
ん
と
一
緒
に
目
指
し

た
い
と
思
い
ま
す
。
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全５回シリーズ

第２回
下 　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。
後半は元プロ野球選手で野球解説者の東尾修さんが「野球人生で
学んだこと」と題してトークショーを行った。聞き手はフリーアナウ
ンサー長谷川玲子さん。　　　 〈企画・制作／静岡新聞社営業局〉

【トークショー】 野球人生で学んだこと

養 生 術
古賀所長の

心 を 養 う

第２回のゲスト出演は、ピッチャー、監督を経て、解説な
どでご活躍の東尾修さん。トークショーを非常に興味深く拝
聴しました。さて、私からは引き続き、貝原益軒の『養生訓』
のお話です。

７「心の静と身体の働」 心は身体の支配者であるから、心
を平静にすると身体にも良い。身体は、動かすことによって
血の巡りを良くし、病気にかかりにくくなる。

8「薬・鍼灸よりも予防を」 薬や鍼灸（しんきゅう）を使
うことは、健康を守る方法としてはあまりいいことではない。
健康を守る方法としては、体を適度に動かし食欲を増やし、
規則正しい生活をすることこそが正しい健康法である。薬は、
体の調子に合わせてうまく使わないと、いくら良い薬でも毒
になる。薬や鍼灸などはよほどのことがない限り使わないの
がいいだろう。

運動と安静および食事療法の重要性を説き、さらに薬は必
要最小限を提唱しています。現代では、薬の
安全性はかなり担保されているので、江戸
時代と比較して薬剤は極めて大きい相違点
と考えられます。今回はこれにて。

古賀　震　SBS静岡健康増進センター所長


