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全５回シリーズ

第5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）最終回が
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。
前半は県体育協会スポーツドクター協議会会長で芳村整形外科医
院院長の芳村直さんが「何でも出来る体を作ろう」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〉

何 で も 出 来 る 体 を 作 ろ う

最終回

芳村 直さん
芳村整形外科医院　院長

よしむら・ただし　1978 年静岡高、84 年昭和大医学部
卒、2002 年から現職。静岡大教育学部非常勤講師、県体
育協会スポーツドクター協議会会長、同アンチドーピング
委員会会長なども務める。日本整形外科学会認定医、日本
整形外科学会認定スポーツ医、日本体育協会公認スポーツ
ドクター、日本医師会認定健康スポーツ医。

同
じ
姿
勢
を
　
　
　

長
時
間
続
け
な
い

運
動
器
の
障
害
で
移
動
機
能

が
低
下
す
る
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
（
ロ
コ
モ
）
と
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
メ

タ
ボ
）
は
相
互
に
関
連
し
て
い

て
、
一
方
を
防
ぐ
と
も
う
一
方

も
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

よ
く
見
ら
れ
る
の
が
膝
の
軟

骨
が
す
り
減
る
変
形
性
膝
関
節

症
で
す
。
過
体
重
や
運
動
不
足

に
よ
り
筋
力
が
低
下
す
る
と
発

症
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た

長
時
間
の
立
ち
仕
事
は
、
座
り

仕
事
よ
り
早
く
膝
を
痛
め
ま

す
。
あ
ぐ
ら
を
か
く
な
ど
内
側

に
体
重
が
か
か
る
姿
勢
も
良
く

あ
り
ま
せ
ん
。
膝
を
深
く
曲
げ

る
姿
勢
は
避
け
、
例
え
ば
草
む

し
り
な
ら
、
し
ゃ
が
ま
ず
に
低

い
椅
子
を
使
い
ま
し
ょ
う
。階
段

を
下
り
る
時
は
体
重
の
５
～
７

倍
の
力
が
足
に
か
か
る
の
で
、

き
れ
い
に
着
地
し
ま
し
ょ
う
。

痛
め
ず
立
つ
た
め
に
は
お
尻

の
筋
力
強
化
も
大
切
で
す
。
居

間
で
寝
転
ん
で
テ
レ
ビ
を
見
る

人
も
多
い
で
し
ょ
う
が
、
そ
の

状
態
で
片
足
ず
つ
上
げ
下
げ
し

て
み
ま
し
ょ
う
。
コ
マ
ー
シ
ャ

ル
の
間
な
ら
１
０
０
回
は
で
き

ま
す
。
足
を
下
げ
る
と
き
は
ゆ

っ
く
り
と
。
戻
す
時
に
よ
り
筋

肉
が
つ
く
の
で
す
。
ス
ク
ワ
ッ

ト
も
お
勧
め
で
す
。
膝
が
足
よ

り
前
に
出
な
い
た
め
に
は
体
を

地
面
に
垂
直
に
立
た
せ
る
イ
メ

ー
ジ
で
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
て
行

え
ば
大
丈
夫
で
す
。

有
酸
素
運
動
な
ら
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
が
簡
単
で
手
頃
で
す
が
、

膝
や
足
の
た
め
に
も
平
ら
な
道

を
選
び
、
良
質
の
靴
で
歩
き
ま

し
ょ
う
。
自
転
車
は
歩
く
よ
り

膝
に
や
さ
し
い
で
す
。
プ
ー
ル

で
の
水
中
運
動
も
お
勧
め
で

す
。
胸
の
深
さ
ま
で
入
れ
ば
、

膝
に
か
か
る
力
は
わ
ず
か
30
％

に
な
り
ま
す
。
水
圧
で
静
脈
血

の
還
流
量
が
増
え
心
臓
の
負
担

も
減
り
、
基
礎
代
謝
量
も
50
％

高
ま
り
ま
す
。

た
だ
し
、
実
際
は
運
動
で
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
さ
ほ
ど
大
き

く
あ
り
ま
せ
ん
。
や
は
り
日
常

で
の
行
動
が
重
要
で
す
。
近
く

の
コ
ン
ビ
ニ
に
も
、
わ
ざ
わ
ざ

車
で
出
掛
け
る
方
は
い
ま
せ
ん

か
。
忙
し
い
か
ら
と
言
い
訳
せ

ず
、
歩
く
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

背
骨
の
疾
患
、
変
形
性
脊
椎

症
、
脊
柱
管
狭
窄
症
の
患
者
さ

ん
が
増
え
て
い
ま
す
。
70
代
で

は
半
数
が
該
当
す
る
と
言
わ
れ

ま
す
。
脊
椎
の
神
経
の
通
り
が

狭
ま
る
の
で
す
。
歩
行
時
に
足

が
痛
み
、
前
か
が
み
に
な
る
と

和
ら
ぐ
と
い
う
人
は
、
腰
部
脊

椎
管
狭
窄
症
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
じ
っ
と
座
り
続
け
る
姿

勢
は
腰
に
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。

時
々
体
を
動
し
た
り
座
り
直
す

癖
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

ほ
か
、
肩
こ
り
は
手
も
入
れ

て
８
㌔
も
の
頭
部
を
首
と
肩
で

支
え
て
い
る
た
め
、
筋
肉
が
疲

労
し
起
こ
り
ま
す
。
パ
ソ
コ
ン

や
読
書
は
長
時
間
う
つ
む
き
が

ち
で
す
が
、
同
じ
姿
勢
は
避
け

ま
し
ょ
う
。
約
15
分
に
５
秒
間

は
頭
を
上
げ
て
遠
く
の
景
色
を

見
る
。
首
を
休
め
る
。
時
々
万

歳
の
姿
勢
を
し
て
肩
甲
骨
を
広

げ
た
り
、
肩
甲
骨
を
引
き
寄
せ

た
り
す
る
体
操
が
有
効
で
す
。

食
事
と
運
動
で
　
　

強
い
骨
を
作
ろ
う

次
に
、
女
性
に
多
い
骨
粗
し

ょ
う
症
の
話
に
移
り
ま
す
。
遺

伝
的
要
因
も
あ
る
の
で
、
自
然

に
骨
が
つ
ぶ
れ
る
圧
迫
骨
折
な

ど
を
起
こ
し
た
親
ご
さ
ん
が
い

る
方
は
、病
院
で
骨
密
度
測
定
、

診
断
を
受
け
て
早
め
の
対
処
を

勧
め
ま
す
。
女
性
は
閉
経
後
の

50
歳
頃
か
ら
急
激
に
悪
化
し
ま

す
。
複
数
の
圧
迫
骨
折
が
起
こ

っ
た
人
は
数
年
以
内
に
連
鎖
し

て
つ
ぶ
れ
る
傾
向
が
あ
る
の
で

注
意
が
必
要
で
す
。
大
腿
骨
の

頚
部
骨
折
も
、
寝
た
き
り
の
原

因
に
な
る
の
で
要
注
意
で
す
。

そ
こ
で
骨
折
予
防
に
大
切
な

の
は
、
ま
ず
食
事
で
す
。
サ
ク

ラ
エ
ビ
、
シ
ラ
ス
干
し
、
チ
ー

ズ
、
豆
腐
、
コ
マ
ツ
ナ
、
納
豆
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
に
カ
ル
シ
ウ

ム
は
豊
富
で
す
。
で
す
が
、
塩

分
と
一
緒
に
取
る
と
吸
収
さ
れ

ず
尿
と
し
て
出
て
し
ま
う
の

で
、
塩
分
は
控
え
め
に
。

魚
類
や
キ
ノ
コ
、
干
し
シ
イ

タ
ケ
な
ど
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
は
、
筋
肉
も
つ
け
て
く
れ

ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
は
骨
を
し

な
や
か
に
し
ま
す
。
パ
セ
リ
、

春
菊
、
パ
ク
チ
ー
と
い
っ
た
香

り
の
強
い
野
菜
や
抹
茶
、
納
豆

に
豊
富
で
す
。
タ
ン
パ
ク
質
も

忘
れ
ず
に
、
１
日
60
㌘
の
摂
取

を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
タ
ン
パ

ク
質
は
朝
食
時
に
取
る
と
特
に

効
果
的
で
す
。
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、

鉄
、
亜
鉛
も
大
切
で
す
。
鉄
分

を
取
る
時
に
は
お
茶
は
避
け

て
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
一
緒
に
取

る
と
吸
収
率
が
高
ま
り
ま
す
。

次
に
骨
を
強
く
す
る
た
め
の

運
動
で
す
。
膝
が
痛
く
て
歩
け

な
い
人
に
は
座
っ
た
ま
ま
「
お

腹
へ
っ
こ
め
運
動
」
が
お
勧
め

で
す
。
息
を
止
め
ず
に
お
腹
を

引
っ
込
め
た
ま
ま
５
秒
間
、
こ

れ
を
１
度
に
30
回
以
上
続
け
る

と
、
腹
筋
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

足
腰
に
支
障
が
な
け
れ
ば
片
足

立
ち
で
体
幹
を
鍛
え
ま
し
ょ

う
。
筋
肉
は
使
う
ほ
ど
強
く
な

り
ま
す
。
逆
に
丸
１
日
動
か
な

け
れ
ば
、
成
年
が
１
年
で
失
う

の
と
同
じ
１
％
の
筋
力
が
落
ち

て
し
ま
い
ま
す
。

筋
肉
を
増
や
す
運
動
は
、
軽

い
も
の
な
ら
長
時
間
、
強
度
が

高
け
れ
ば
短
時
間
で
、
や
り
過

ぎ
ず
軽
い
疲
労
感
を
感
じ
る
程

度
が
お
勧
め
で
す
。
筋
肉
は
若

返
り
ホ
ル
モ
ン
を
産
生
す
る
臓

器
と
言
わ
れ
て
お
り
、
老
化
防

止
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

ま
た
、
足
指
を
手
で
つ
か
ん

で
曲
げ
伸
ば
し
す
る
ス
ト
レ
ッ

チ
や
、
足
底
で
地
面
を
つ
か
む

運
動
も
お
勧
め
で
す
。
私
は
30

年
以
上
続
け
て
お
り
、
お
か
げ

で
足
の
ア
ー
チ
は
き
れ
い
で

す
。メ

タ
ボ
を
予
防
し
　

骨
の
質
を
保
つ

メ
タ
ボ
の
方
は
、
い
く
ら
骨

密
度
が
高
く
て
も
骨
折
し
や
す

い
の
で
す
。
骨
の
成
分
は
、
例

え
る
な
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
が
鉄
筋

コ
ン
ク
リ
ー
ト
で
、
コ
ラ
ー
ゲ

ン
が
鉄
骨
の
役
割
を
果
た
し
て

い
ま
す
。
メ
タ
ボ
に
な
る
と
コ

ラ
ー
ゲ
ン
が
酸
化
し
て
骨
質
が

弱
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

メ
タ
ボ
な
状
態
で
年
齢
を
経
る

と
、
骨
や
軟
骨
が
さ
び
て
変
色

し
傷
つ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

体
の
土
台
と
な
る
骨
や
筋
肉

を
良
い
状
態
に
保
つ
こ
と
は
大

切
で
す
。
ま
ず
は
生
活
の
中
で

こ
ま
め
に
歩
き
ま
し
ょ
う
。
そ

の
た
め
に
ま
っ
す
ぐ
前
を
見
て

胸
を
張
り
、
お
腹
が
前
に
出
な

い
よ
う
に
。
長
い
人
生
を
元
気

に
歩
い
て
い
く
た
め
に
も
、
ぜ

ひ
今
日
か
ら
始
め
て
い
き
ま
し

ょ
う
。

運
動
し
て
い
な
い
時
の
動
き
が
大
事

養 生 術
古賀所長の

心 を 養 う

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。

　第５回前半は芳村先生に、「何でも出来る体を作ろう」の
タイトルで極めて実践的なご講演をいただき、特に「きれ
いに歩いてメタボを防ごう」のメッセージが印象的でした。
　さて、今回も前回に続き番外編です。話題の新しいガン
治療で、分子標的治療薬についてです。この薬は、特定の
分子を狙い撃ちし、ガン細胞の増殖を妨げたり破壊したり
します。従来型の抗ガン剤がガン細胞だけではなく正常細
胞も破壊してしまうのに対し、分子標的薬はガン細胞の増
殖に関わる特定の分子に狙いを定めて攻撃したり、増殖を
抑えたりします 。その代表がイマチニブで、飲み薬で慢性
骨髄性白血病を治す夢の薬です。他にも肺線ガンに著効す
るゲフィチニブは以前、新聞で話題となりました。さらに、
乳ガン、腎ガンに効果のある HER2 阻害剤、マルチキナー
ゼ阻害剤なども有効です。これらの治療薬で治癒またはガ

ンと共存して寿命を全うできる例も増えてい
ます。今回はこれにて。


