
主催▶公益財団法人 SBS静岡健康増進センター、静岡新聞社・静岡放送　後援▶静岡県、（一社）静岡県医師会、（一社）静岡県歯科医師会、（公社）静岡県薬剤師会、静岡市

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

木本 愛郎 さんの講演は

ＳＢＳラジオ（1404ＫＨｚ／1557ＫＨｚ）

10/8（日）18:30～19:00
SBSラジオでOA！

好評につき受講生追加募集！
詳しくはアットエスで。
募集に関する問い合わせ先
静岡新聞社・静岡放送 企画推進部
＜電話＞054-284-9236

検 索アットエス　いきいきライフ

SBS 静岡健康増進センター公開講座2023

正しく知って健康長寿を目指そう！正しく知って健康長寿を目指そう！正しく知って健康長寿を目指そう！正しく知って健康長寿を目指そう！正しく知って健康長寿を目指そう！正しく知って健康長寿を目指そう！正しく知って健康長寿を目指そう！正しく知って健康長寿を目指そう！正しく知って健康長寿を目指そう！正しく知って健康長寿を目指そう！正しく知って健康長寿を目指そう！
～健康で長生きするために必要な知識と予防体操を学ぼう～～健康で長生きするために必要な知識と予防体操を学ぼう～～健康で長生きするために必要な知識と予防体操を学ぼう～

正しく知って健康長寿を目指そう！
～健康で長生きするために必要な知識と予防体操を学ぼう～

木本  愛郎 さん
きもと・あいろう　東京都府中市出身、三島市在住。健康運
動指導士、介護予防主任指導員、健幸アンバサダーマスター。

健康運動指導士・
介護予防主任指導員

は
食
事
で
カ
ル
シ
ウ
ム

を
取
り
、
太
陽
の
光
に

当
た
っ
て
体
内
に
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
を
作
り
ま
し
ょ

う
。
歩
く
こ
と
も
骨
に

刺
激
を
与
え
、
強
く
し

ま
す
。

男
性
の
要
介
護
の
要

因
に
脳
血
管
疾
患
が
挙

げ

ら

れ

ま

す

が
、

塩

分
の
取
り
過
ぎ
や
肥
満

に
よ
る
高
血
圧
・
高
脂

血
症
な
ど
が
引
き
金
と

な
っ
て
い
ま
す
。
女
性

の
場
合
、
筋
肉
・
骨
・

関
節
・
神
経
か
ら
構
成

さ
れ
て
い
る
運
動
器
の

機
能
の
低
下
に
よ
る
問
題
が
指
摘

さ
れ
て
い
ま
す
。

最
近
は
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に
行
く

方
が
増
え
て
い
ま
す
が
、
そ
の
様

子
を
見
る
と
男
性
が
筋
肉
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
、
女
性
は
ラ
ン
ニ
ン
グ
マ

シ
ン
で
汗
を
か
い
て
い
る
方
が
多

く
見
受
け
ら
れ
ま
す
。
先
ほ
ど
ご

説
明
し
た
要
介
護
の
要
因
か
ら
考

え
る
と
男
性
は
有
酸
素
運
動
を
中

心
に
体
重
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
、
女

性
は
筋
肉
が
衰
え
な
い
よ
う
筋
ト

レ
を
積
極
的
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

健
康
長
寿
に
は
運
動
、
食
生
活

が
欠
か
せ
ま
せ
ん
が
、
さ
ら
に
大

切
な
の
が
社
会
参
加
で
す
。
社
会

参
加
が
乏
し
い
方
は
十
分
な
方
よ

り
、
認
知
症
が
８
倍
発
症
し
や
す

い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か

ら
は
社
会
と
の
つ
な
が
り
が
健
康

長
寿
の
重
要
な
キ
ー
ワ
ー
ド
に
な

る
で
し
ょ
う
。
講
演
会
や
イ
ベ
ン

ト
に
参
加
す
る
、
働
く
、
町
内
会

活
動
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
行
う
、

喫
茶
店
や
居
酒
屋
な
ど
な
じ
み
の

店
に
行
く
、
ご
近
所
さ
ん
と
の
立

ち
話
や
友
人
と
ラ
ン
チ
を
楽
し

む
。
ど
れ
も
社
会
参
加
で
す
。
ぜ

ひ
社
会
と
の
つ
な
が
り
を
保
っ
て

く
だ
さ
い
。

体
を
む
し
ば
む
ス
ト
レ
ス

と
こ
ろ
で
「
フ
レ
イ
ル
」
と
い

う
言
葉
は
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。

「
虚
弱
」
と
い
う
意
味
で
す
が
、

フ
レ
イ
ル
は
多
面
的
で
三
つ
の
要

素
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
認
知
機
能

低
下
や
う
つ
な
ど
の
「
心
理
・
精

神
的
フ
レ
イ
ル
」。次
に
骨
粗
し
ょ

う
症
や
変
形
関
節
症
、
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア（
加
齢
に
よ
る
筋
肉
の
喪
失
）

な
ど
の
「
身
体
的
フ
レ
イ
ル
」。

そ
し
て
自
宅
に
閉
じ
こ
も
る
「
社

会
的
フ
レ
イ
ル
」
で
す
。

フ
レ
イ
ル
は
健
康
と
不
健
康
の

間
の
状
態
で
す
。
フ
レ
イ
ル
が
不

健
康
の
側
に
進
む
と
要
支
援
、
や

が
て
要
介
護
に
進
行
し
ま
す
。
健

康
な
状
態
か
ら
い
き
な
り
フ
レ
イ

ル
に
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

早
期
で
あ
れ
ば
健
康
な
状
態
に
戻

る
こ
と
が
可
能
で
す
。

た
だ
、
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ

ス
、
例
え
ば
配
偶
者
と
の
死
別
、

定
年
退
職
、
身
体
機
能
の
障
害
や

喪
失
な
ど
の
悲
し
み
、
孤
独
感

な
ど
の
喪
失
体
験
は
フ

レ
イ
ル
の
要
因
に
な
っ

て
い
ま
す
。
い
っ
た
ん

フ
レ
イ
ル
が
進
行
し
て

要
支
援
・
要
介
護
に
な

る
と
な
か
な
か
健
康
な

状
態
に
戻
す
こ
と
が
困

難
に
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
私
た
ち
人
間
は
あ

ら
ゆ
る
ス
ト
レ
ス
を
抱

え
て
体
が
む
し
ば
ま
れ

て
い
く
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
ス
ト
レ
ス
は
フ

レ
イ
ル
の
引
き
金
と
な

り
得
る
の
で
す
。

人
は
誰
で
も
老
い
と

共
に
体
力
が
低
下
し
ま

す
。
で
す
が
、
介
護
予
防
運
動
を

行
っ
た
り
、
体
重
管
理
を
し
た
り

す
る
こ
と
で
、
そ
の
落
ち
方
を
緩

や
か
に
で
き
ま
す
。
こ
れ
が
介
護

予
防
で
す
。
何
も
し
な
け
れ
ば
、

体
力
は
急
激
に
低
下
し
て
し
ま
い

ま
す
。
そ
こ
で
皆
さ
ん
に
は
、
運

動
、
食
生
活
、
社
会
参
加
を
し
っ

か
り
意
識
し
て
い
た
だ
き
た
い
の

で
す
。

さ
あ
、
こ
こ
で
い
く
つ
か
の
運

動
を
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。「
背

中
の
運
動
」
は
肩
こ
り
、
猫
背
の

予
防
に
な
り
ま
す
。
腕
を
前
に
出

し
、
両
手
の
親
指
を
上
へ
向
け
ま

す
。
続
い
て
両
手
の
親
指
を
下
に

向
け
な
が
ら
腕
を
後
ろ
へ
引
き
ま

す
。
肩
甲
骨
が
動
い
て
い
る
の
が

分
か
る
で
し
ょ
う
か
。「
手
合
わ

せ
チ
ェ
ス
ト
」
も
や
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。

本
県
で
は
「
ふ
じ
の
く
に
型
人

生
区
分
表
」
と
い
う
、
新
た
な
年

齢
区
分
の
考
え
方
を
発
表
し
て
い

ま
す
。
こ
の
区
分
で
46
～
76
歳
は

「
壮
年
」
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
経

験
を
積
み
、
さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
に

熟
達
し
、
社
会
で
元
気
に
活
躍
す

る
働
き
盛
り
の
世
代
で
す
。
冒
頭

に
申
し
上
げ
た
健
康
寿
命
の
年
齢

も
こ
こ
に
該
当
し
ま
す
。
本
日
お

話
し
し
た
中
で
、
健
康
に
よ
い
行

動
、
食
事
管
理
、
社
会
参
加
や
運

動
不
足
、
で
き
る
こ
と
か
ら
取
り

組
ま
れ
、
ぜ
ひ
健
康
で
長
生
き
し

て
い
た
だ
き
た
い
と
願
っ
て
お
り

ま
す
。

健
康
寿
命
が
長
い
理
由

最
近
「
健
康
寿
命
」
と
い
う
言

葉
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。「
健
康

上
の
理
由
が
問
題
で
日
常
生
活
が

制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く
生
活
で
き

る
期
間
」
と
い
う
意
味
で
す
。
平

均
寿
命
は
年
々
延
び
て
い
ま
す

が
、
健
康
寿
命
と
の
差
は
男
性
が

10
・
56
歳
、
女
性
が
12
・
93
歳
。

つ
ま
り
、
こ
の
期
間
は
健
康
上
の

問
題
で
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た

し
て
い
る
期
間
と
な
る
の
で
す
。

厚
生
労
働
省
に
よ
る
令
和
元
年

の
健
康
寿
命
の
都
道
府

県
別
ラ
ン
キ
ン
グ
で
、

静
岡
県
は
男
女
と
も
全

国
５
位
で
す
。
本
県
は

気
候
が
温
暖
で
食
材
や

食
生
活
も
豊
か
、
緑
茶

を
よ
く
飲
み
、
元
気
に

働
く
高
齢
者
が
多
い
点

が
健
康
寿
命
の
長
さ
を

裏
付
け
て
い
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

そ
し
て
超
高
齢
社
会

の
今
、
高
齢
ド
ラ
イ

バ
ー
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
た
だ
、
ブ
レ
ー

キ
と
ア
ク
セ
ル
の
踏
み

間
違
い
事
故
が
近
年
増

加
し
て
い
ま
す
。
交
通

事
故
総
合
分
析
セ
ン

タ
ー
に
よ
る
と
、
65
歳

以
上
の
ド
ラ
イ
バ
ー
に
よ
る
踏
み

間
違
い
事
故
が
非
常
に
多
い
そ
う

で
す
。

そ
こ
で
実
験
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
ま
ず
椅
子
に
浅
く
腰
掛
け
て

く
だ
さ
い
。
そ
の
姿
勢
の
ま
ま
膝

の
向
き
を
変
え
ず
に
、
自
分
の
真

後
ろ
を
見
ら
れ
ま
す
か
。
車
を

バ
ッ
ク
さ
せ
る
と
き
、
後
ろ
を
見

な
が
ら
ハ
ン
ド
ル
操
作
を
し
ま
す

が
、
体
が
硬
い
と
う
ま
く
見
ら
れ

ま
せ
ん
。
体
を
大
き
く
ひ
ね
る
と

足
元
の
ア
ク
セ
ル
と
ブ
レ
ー
キ
が

遠
く
な
り
、
踏
み
間
違
え
が
起
き

や
す
く
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
高

齢
に
よ
る
運
動
機
能
の
低
下
で
、

事
故
の
可
能
性
が
高
ま
っ
て
い
る

の
で
す
。

私
た
ち
の
体
力
は
身
体
的
要
素

と
精
神
的
要
素
に
分
か
れ
て
い
ま

す
。
体
力
は
単
に
力
が
強
い
、
速

く
走
れ
る
、
高
く
跳
べ
る
と
い
う

単
純
な
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
ず
、
身
体
的
要
素
に
あ
る
行

動
体
力
の
機
能
と
し
て
、
筋
力
、

筋
パ
ワ
ー
、
筋
持
久
力
、
全
身
持

久
力
、
平
衡
性
、
敏
捷
性
、
巧
緻

性
、
柔
軟
性
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

ま
た
、
防
衛
体
力
に
は
体
温
調
節

や
免
疫
、
身
体
的
ス
ト
レ
ス
に
対

す
る
抵
抗
力
が
あ
り
ま
す
。
精
神

的
要
素
の
行
動
体
力
に
は
意
志
、

判
断
、
意
欲
、
精
神
的
ス
ト
レ
ス

へ
の
抵
抗
力
も
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

歩
い
て
骨
を
刺
激
し
強
化

さ
て
、
２
０
１
９
年
の
厚
生
労

働
省
の
調
査
報
告
に
よ
る
と
、
要

介
護
と
な
る
要
因
に
認
知
症
、
脳

血
管
疾
患
、
高
齢
に
よ
る
衰
弱
が

挙
げ
ら
れ
ま
す
。
要
支
援
で
は
関

節
疾
患
、
高
齢
に
よ
る
衰
弱
、
骨

折
・
転
倒
が
要
因
と
な
り
ま
す
。

介
護
は
突
然
始
ま
る
の
で
は
な

く
、
要
支
援
・
要
介
護
と
い
う
順

番
で
徐
々
に
悪
化
し
ま
す
。
筋
肉

や
関
節
、骨
が
も
ろ
く
な
り
転
倒
・

骨
折
の
恐
れ
が
あ
れ
ば
、
今
か
ら

対
処
が
必
要
で
す
。
骨
折
予
防
に

運
動
と
食
、
社
会
参
加
し
健
康
長
寿

令和５年8月、都道府県HPより引用




