
全５回シリーズ

　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2019年度シリーズ（全
5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」で始まった。第1回の前半は日本循環器学会・専
門医で静岡県立大学薬学部分子病態学分野教授の森本
達也さんの講演「心不全を知ってうまく付き合おう!」の
内容を紹介する。

＜企画・制作／静岡新聞社地域ビジネス推進局＞

公益財団法人 SBS静岡健康増進センター
〒422－8033  静岡市駿河区登呂 3-1-1    電話▶054（282）1109    URL▶http://sbs-smc.or.jp

心不全を知って
　　　うまく付き合おう!
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もりもと・たつや　国立病院機構京都医療センター展開医療
研究部客員室長、静岡県立総合病院循環器内科医師。日本循
環器学会・専門医。1992年、京都大医学部卒。同大大学院
医学研究科循環病態学講座大学院を経て2000年、米ハーバー
ド大医学校ダナファーバー癌研究所研究員。生産開発科学研
究所心血管分子細胞生物学研究室主任研究員、国立病院機構
京都医療センター展開医療研究部主任研究員を経て現職。

む
く
み
や
息
切
れ     

実
は
心
不
全
か
も

日
本
人
の
死
亡
原
因
の
第
１

位
は
悪
性
新
生
物
、
が
ん
。
２

位
が
心
疾
患
で
す
。
毎
年
、
約

37
万
人
が
が
ん
に
よ
っ
て
、
約

20
万
人
が
心
疾
患
に
よ
っ
て
命

を
落
と
し
て
い
ま
す
。
が
ん

は
、
肺
、
大
腸
、
胃
…
と
部
位

別
に
分
け
ら
れ
ま
す
の
で
、
単

一
の
臓
器
で
考
え
る
と
、
心
臓

の
病
気
が
い
か
に
多
い
か
が
分

か
っ
て
い
た
だ
け
る
か
と
思
い

ま
す
。

心
疾
患
に
は
、
心
筋
梗
塞
、

心
筋
症
、
弁
膜
症
、
不
整
脈
な

ど
が
あ
り
ま
す
が
、
あ
ら
ゆ
る

心
疾
患
の
最
終
像
が
「
心
不
全
」

で
す
。

が
ん
は
、
初
期
の
手
術
や
抗

が
ん
剤
治
療
で
あ
る
程
度
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
で
き
れ
ば
予
後
も
長

期
に
わ
た
り
元
気
で
い
ら
れ
る

と
い
う
の
が
一
つ
の
特
徴
で

す
。
し
か
し
、
循
環
器
疾
患
は
、

早
期
か
ら
ガ
ク
ッ
と
悪
く
な
る

「
増
悪
」
で
緊
急
入
院
と
な
り
、

こ
の
「
増
悪
」
と
「
寛
解
」
を

繰
り
返
し
て
徐
々
に
症
状
が
悪

化
し
死
に
至
り
、
５
年
生
存
率

は
50
％
で
す
。

入
退
院
を
繰
り
返
せ
ば
生
活

の
質
も
落
ち
、
医
療
費
も
重
い

負
担
と
な
り
ま
す
。
高
齢
化
で

心
不
全
患
者
数
は
増
加
し
て
お

り
、
医
療
保
障
制
度
の
観
点
か

ら
見
て
も
深
刻
な
問
題
で
す
。

循
環
器
病
研
究
振
興
財
団
が

２
年
前
に
日
本
人
千
人
に
ア
ン

ケ
ー
ト
調
査
を
し
た
と
こ
ろ
、

心
不
全
と
い
う
病
名
を
知
っ
て

い
る
人
は
97
・
９
％
に
上
っ
た

に
も
か
か
わ
ら
ず
、「
心
不
全

の
症
状
や
内
容
ま
で
詳
し
く

知
っ
て
い
る
」
人
は
わ
ず
か

27
・
３
％
で
し
た
。
患
者
数
も

増
え
、
医
療
費
な
ど
問
題
は
深

刻
な
の
に
、
心
不
全
は
よ
く
知

ら
れ
て
い
な
い
と
い
う
現
状
が

浮
き
彫
り
に
な
り
ま
し
た
。

そ
こ
で
日
本
循
環
器
学
会
と

日
本
心
不
全
学
会
が
連
携
し
、

新
た
に
一
般
の
方
に
分
か
り
や

す
い
「
定
義
」
を
作
成
し
ま
し

た
。
「
心
不
全
と
は
、
心
臓
が

悪
い
た
め
に
、
息
切
れ
や
む
く

み
が
起
こ
り
、
だ
ん
だ
ん
悪
く

な
り
、
生
命
を
縮
め
る
病
気
で

す
」
と
い
う
も
の
で
す
。

ポ
ン
プ
機
能
の
低
下　

尿
量
な
ど
に
も
現
れ

心
臓
は
休
む
こ
と
な
く
働
き

続
け
、
１
分
間
に
約
70
回
収
縮

し
ま
す
。
１
時
間
で
４
２
０
０

回
、
1
日
で
10
万
回
、
１
年
に

換
算
す
る
と
４
千
万
回
も
収
縮

を
繰
り
返
す
こ
と
に
な
り
ま

す
。心

臓
が
１
回
に
送
り
出
す
血

液
は
平
均
70
㍉
㍑
で
す
。
つ
ま

り
、
１
分
間
に
約
５
㍑
。
体
重

60
㌔
の
人
の
血
液
量
が
５
㍑
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
な
ん

と
１
分
間
で
血
液
は
体
の
中
を

回
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
１
日

に
換
算
す
る
と
約
７
㌧
。
こ
れ

は
浴
槽
40
杯
分
ほ
ど
に
相
当
し

ま
す
。
心
臓
は
本
当
に
働
き
者

で
す
。

心
臓
は
収
縮
し
て
ポ
ン
プ
の

働
き
を
し
ま
す
の
で
、
正
常
な

心
臓
の
イ
メ
ー
ジ
は
、
全
身
か

ら
返
っ
て
き
た
血
液
が
容
器
に

充
満
し
、
ピ
ス
ト
ン
の
力
で
前

方
に
送
り
出
さ
れ
る
と
い
う
も

の
で
す
。
全
身
の
臓
器
に
血
中

の
酸
素
と
栄
養
を
送
り
ま
す
。

心
臓
が
弱
っ
て
体
の
組
織
が
酸

素
不
足
や
栄
養
不
足
に
な
る
の

が
「
前
方
不
全
」、
体
に
血
液

が
滞
る
う
っ
血
に
よ
っ
て
起
こ

る
の
が
「
後
方
不
全
」
で
す
。

「
前
方
不
全
」
の
症
状
は
、

坂
道
や
階
段
で
の
息
切
れ
、
全

身
倦
怠
（
け
ん
た
い
）
感
、
手

足
が
冷
た
く
な
る
、
日
中
の
尿

量
・
回
数
が
減
少
す
る
、と
い
っ

た
も
の
で
す
。
ひ
ど
く
な
る
と

平
地
歩
行
で
も
息
切
れ
が
し
ま

す
。

「
後
方
不
全
」
で
分
か
り
や

す
い
の
は
体
重
の
増
加
で
す
。

体
、
特
に
足
が
む
く
む
、
食
欲

が
出
な
い
、
夜
間
の
呼
吸
困
難

や
せ
き
と
い
っ
た
症
状
が
出
ま

す
。心

不
全
の
患
者
さ
ん
は
夜
間

に
尿
量
が
増
え
ま
す
。
脚
に
た

ま
っ
た
血
液
が
横
に
な
る
と
心

臓
に
戻
っ
て
き
て
、
腎
臓
の
血

流
が
増
え
る
か
ら
で
す
。
年
を

取
る
と
前
立
腺
や
ぼ
う
こ
う
の

機
能
の
問
題
で
夜
間
尿
量
が
増

え
ま
す
が
、
心
不
全
の
初
期
症

状
の
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
注

意
が
必
要
で
す
。

Ｂ
Ｎ
Ｐ
測
定
や     　

  

エ
コ
ー
で
早
期
発
見

心
不
全
の
ス
テ
ー
ジ
に
は

Ａ
、
Ｂ
、
Ｃ
、
Ｄ
の
４
段
階
が

あ
り
ま
す
。
ス
テ
ー
ジ
Ａ
は
、

高
血
圧
、
糖
尿
病
と
い
っ
た
生

活
習
慣
病
の
危
険
因
子
が
あ
る

状
態
で
、〝
予
備
軍
〞
で
す
。

心
筋
梗
塞
や
不
整
脈
と
い
っ
た

心
疾
患
を
発
症
し
て
し
ま
っ
た

状
態
が
ス
テ
ー
ジ
Ｂ
。
心
疾
患

が
発
症
す
る
と
心
不
全
は
な
か

な
か
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
せ

ん
。
む
く
み
や
息
切
れ
な
ど
の

症
状
が
出
る
と
ス
テ
ー
ジ
Ｃ
。

悪
化
し
、
ス
テ
ー
ジ
Ｄ
と
な
る

と
歩
け
ず
、
呼
吸
も
苦
し
い
状

態
で
す
。

ポ
ン
プ
機
能
つ
ま
り
収
縮
能

に
問
題
が
な
く
て
も
安
心
で
き

ま
せ
ん
。
年
を
取
る
と
心
臓
が

硬
く
な
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、

血
液
が
心
臓
に
充
満
し
に
く
く

な
り
ま
す
。
こ
れ
を
拡
張
能
の

低
下
、
拡
張
不
全
と
言
い
ま

す
。
近
年
、
超
音
波
検
査
が
進

歩
し
、
拡
張
能
が
よ
く
分
か
る

よ
う
に
な
っ
て
き
て
、「
隠
れ

心
不
全
」
と
し
て
問
題
に
な
っ

て
い
ま
す
。
今
ま
で
心
不
全
は

収
縮
不
全
と
考
え
ら
れ
て
い
た

た
め
、
治
療
薬
の
開
発
も
収
縮

能
を
改
善
さ
せ
る
こ
と
が
メ
イ

ン
で
し
た
。
現
在
、
拡
張
能
に

働
き
か
け
る
薬
の
研
究
が
盛
ん

に
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

隠
れ
心
不
全
や
予
備
軍
の
発

見
に
は
、
心
臓
エ
コ
ー
と
Ｂ
Ｎ

Ｐ
（
脳
性
ナ
ト
リ
ウ
ム
利
尿
ペ

プ
チ
ド
）
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の

測
定
が
有
効
で
す
。
Ｂ
Ｎ
Ｐ
の

値
が
40
を
超
え
た
ら
一
度
専
門

医
を
受
診
し
て
心
臓
の
病
気
が

な
い
か
確
認
す
る
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

心
不
全
に
な
ら
な
い
た
め
に

は
、
ま
ず
は
生
活
習
慣
病
の
予

防
で
す
。
「
お
し
ゃ
べ
り
し
な

が
ら
続
け
ら
れ
る
」
程
度
の
運

動
を
お
勧
め
し
ま
す
。
一
日
30

分
以
上
、
週
に
５
日
以
上
行
う

こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
の
伝
統
食
の
よ
う
な
バ
ラ

ン
ス
良
い
食
事
と
減
塩
を
心
掛

け
、
飲
酒
は
控
え
め
に
、
た
ば

こ
は
や
め
ま
し
ょ
う
。
感
染
症

は
心
不
全
を
悪
化
さ
せ
ま
す
の

で
、
予
防
接
種
や
う
が
い
・
手

洗
い
の
習
慣
は
大
切
で
す
。
休

養
と
睡
眠
は
十
分
に
。
原
因
疾

患
の
あ
る
方
は
し
っ
か
り
と
お

薬
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、
定
期

的
な
検
査
を
受
け
て
く
だ
さ

い
。皆
さ
ん
、
心
臓
に
愛
を
持
っ

て
こ
れ
か
ら
の
生
活
を
送
っ
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

心
臓
は
働
き
者 

愛
を
注
ぎ
守
っ
て

古賀  震

ワンポイントアドバイス
古
賀
所
長
の

上手な医療活用で健康長寿

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。

　皆さんが健康長寿を維持するためには生活習慣病といかにう
まく共存していくかが重要なキーと考えられます。肥満、高血
圧、糖尿病、高尿酸血症、脂質異常症、慢性腎疾患 (CKD)な
どの生活習慣病には、適度な運動と生活習慣の改善、つまり
減塩、過食防止、脂肪食品やプリン体食品の制限などが極め
て大切です。
　また、運動にはさまざまな種類があります。愛犬と散歩、ウ
オーキング、ラジオ体操、ジョギング、ランニング、マラソン、
筋トレ（スクワット）、スイミング、テニス、サッカー、バレーボー
ルなどたくさんあります。自分に合った運動を楽しくかつ継続
的に実行することが重要です。まずはウオーキングや散歩 30
分を週３回程度で良いと思います。体力に余裕がある方は、そ
の後徐々に時間延長や回数のアップにトライしてくださ
い。楽しく継続するには毎日変化する景色の鑑
賞、携帯型プレーヤーで音楽を聴きながら、友人
や夫婦でいろんな会話をしながら…などがありま
す。今回はこれで。次回はコントロールがうまく
いかない例のお話です。

第１回：生活習慣病をコントロール


