
体
力
の
維
持
以
外
に
、
運
動
は
ス

ト
レ
ス
解
消
や
認
知
症
発
症
の
低

減
に
も
効
果
的
で
す
。
一
人
で
も

毎
日
気
軽
に
で
き
る
の
が
「
ラ
ジ

オ
体
操
」
で
す
。
加
え
て
、
日
常

生
活
に
運
動
を
取
り
入
れ
る
工
夫

も
し
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
エ
レ

ベ
ー
タ
ー
で
な
く
階
段
を
使
う
。

電
車
・
バ
ス
の
移
動
な
ら
１
駅
分

手
前
で
下
車
し
て
歩
く
。
コ
ロ
ナ

禍
を
経
て
、
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
や

外
出
自
粛
な
ど
、
近
年
多
く
の
方

が
運
動
不
足
気
味
で
す
。
そ
れ
だ

け
に
、
体
を
動
か
す
意
識
を
持
ち

ま
し
ょ
う
。

Ｅ
ｍ
ｉ
ｋｏ
：
で
は
こ
こ
で
椅

子
に
座
り
な
が
ら
簡
単
に
で
き
る

ヨ
ガ
を
一
つ
ご
紹
介
し
ま
す
。
椅

子
に
浅
く
腰
掛
け
て
息
を
吸
い
、

片
手
を
上
げ
て
リ
ン
ゴ
を
木
か
ら

も
ぎ
取
る
よ
う
な
ポ
ー
ズ
を
取
っ

て
く
だ
さ
い
。
次
に
息
を
吐
き
な

が
ら
、
リ
ン
ゴ
を
置
く
よ
う
に
後

ろ
向
き
に
腕
を
回
し
ま
す
。
こ
の

時
、
手
の
ひ
ら
は
下
向
き
で
す
。

こ
れ
を
繰
り
返
し
ま
す
。
肩
か
ら

コ
リ
コ
リ
と
音
が
す
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
こ
の
動
作
は
肩
こ
り
に

良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
お

試
し
く
だ
さ
い
。

「
今
、
こ
こ
に
集
中
」

健
人：
最
後
は
「
休
息
」
で
す
。

体
の
休
息
に
大
切
な
の
が
睡
眠
で

す
。
理
想
は
７
～
８
時
間
。
寝

過
ぎ
は
よ
く
あ
り
ま
せ

ん
。
実
は
、
睡
眠
時
間

は
少
な
い
ほ
ど
、
や
せ

に
く
い
体
に
な
る
の
で

す
。
ち
な
み
に
５
時
間

睡
眠
で
す
と
、
理
想
的

な
睡
眠
の
人
よ
り
50
％

も
太
り
や
す
く
な
る

そ
う
で
す
。
睡
眠
が
足

り
て
い
な
い
と
感
じ
た

ら
、
睡
眠
時
間
を
改
善

し
ま
し
ょ
う
。
寝
付
け

な
い
場
合
、
目
を
閉
じ

て
横
に
な
る
だ
け
で
も

体
は
休
ま
り
ま
す
。

ま
た
、
質
の
良
い
睡

眠
に
お
勧
め
な
の
が
、

シ
ャ
ワ
ー
で
な
く
湯
船

に
浸
か
る
こ
と
。研
究
に
よ
る
と
、

就
寝
90
分
前
の
入
浴
が
ベ
ス
ト
と

の
こ
と
。
湯
船
で
温
ま
っ
た
体
の

深
部
体
温
が
ゆ
っ
く
り
下
が
る
と

寝
付
き
が
よ
く
な
り
、
深
い
睡
眠

が
得
ら
れ
ま
す
。
入
浴
で
き
な
い

と
き
は
、
足
の
血
行
を
よ
く
す
る

足
湯
も
効
果
的
で
す
。
そ
し
て
、

睡
眠
直
前
の
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や

パ
ソ
コ
ン
な
ど
、
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト

を
使
用
し
た
機
器
の
使
用
は
控
え

ま
し
ょ
う
。
こ
の
光
は
脳
と
目
に

刺
激
を
与
え
ま
す
。

Ｅ
ｍ
ｉ
ｋｏ
：
と
こ
ろ
で
休
息

は
体
だ
け
で
な
く
、
脳
に
も
必
要

で
す
。
睡
眠
以
外
で
脳
を
休
ま
せ

る
方
法
と
し
て
、
近
年
注
目
さ

れ
て
い
る
の
が
「
マ
イ
ン
ド
フ
ル

ネ
ス
（
無
意
識
の
意

識
化
）」
で
す
。「
今
、

こ
こ
に
集
中
す
る
こ

と
」
と
も
表
現
さ
れ

ま
す
。

脳
は
、
目
の
前
の

事
柄
を
観
察
す
る
よ

り
、
過
去
の
出
来
事

や
雑
念
を
す
ぐ
考
え

て
し
ま
う
傾
向
に
あ

り
ま
す
。
一
説
に
よ

れ
ば
、
人
間
は
一
日

で
実
に
６
万
件
も
無

意
識
に
思
考
を
し
て

い
る
そ
う
で
す
。
こ

れ
ら
の
雑
念
だ
け
で
、

脳
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

60
～
80
％
も
消
費
し

て
い
る
の
で
す
。
悩
み
や
心
配

事
、
雑
念
が
多
い
人
ほ
ど
脳
は
疲

弊
し
て
し
ま
い
、
睡
眠
を
と
っ
て

も
な
か
な
か
疲
れ
が
取
れ
な
い
の

で
す
。

で
す
が
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を

行
う
こ
と
で
、
脳
の
疲
れ
が
や
わ

ら
い
で
い
く
と
い
わ
れ
ま
す
。
つ

ま
り
、
脳
に
は
脳
の
休
め
方
が

あ
る
の
で
す
。
そ
れ
が
「
今
、
こ

の
瞬
間
を
き
ち
ん
と
感
じ
取
る
こ

と
」。
感
覚
へ
集
中
す
る
こ
と
で
、

脳
は
休
息
し
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
が
で

き
る
の
で
す
。

そ
こ
で
私
た
ち
が
勧
め
て
い
る

の
が「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
瞑
想
」

で
す
。
方
法
は
簡
単
で
す
。
片
手

を
お
へ
そ
、
片
手
を
胸
の
上
に
置

き
、
目
を
閉
じ
ま
す
。
ゆ
っ
た
り

鼻
で
腹
式
呼
吸
を
し
な
が
ら
、
お

腹
や
胸
が
動
く
の
を
観
察
し
、
感

じ
取
っ
て
く
だ
さ
い
。
２
～
３
分

間
行
い
ま
す
が
、
そ
れ
も
面
倒
で

あ
れ
ば
、
ひ
と
呼
吸
だ
け
で
も
試

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
わ
ず
か
１

回
だ
け
で
も
脳
は
そ
の
瞬
間
、
静

か
に
休
む
こ
と
が
で
き
る
の
で

す
。令

和
時
代
に
生
き
る
私
た
ち

は
、心
身
と
脳
を
し
っ
か
り
休
め
、

適
切
な
栄
養
を
取
っ
て
運
動
す
る

こ
と
で
、
健
康
的
な
暮
ら
し
を
送

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ご
自
分
の

体
を
い
た
わ
り
な
が
ら
、
こ
れ
か

ら
も
健
康
的
な
生
活
が
続
き
ま
す

こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

食
べ
る
順
番
を
工
夫

健
人：
私
は
体
育
大
学
卒
業
後
、

地
元
の
静
岡
市
に
戻
り
、
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
ヨ
ガ
イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
妻
Ｅ
ｍ
ｉ
ｋ

ｏ
と
６
年
前
か
ら
パ
ー
ソ
ナ
ル
ジ

ム
を
運
営
し
て
い
ま
す
。
そ
の
活

動
で
軸
と
し
て
い
る
思
い
が
「
静

岡
県
民
の
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ

と
」
で
す
。
健
康
的
で
自
立
し
た

生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
健
康

寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
三
つ
の
活

動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

ま
ず
、
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で
の
ジ

ム
の
運
営
。
次
に
静
岡
市
の
後
援

の
も
と
、
毎
週
土
曜
に
駿
府
城
公

園
で
ヨ
ガ
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
講

座
を
３
年
ほ
ど
行
っ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、
企
業
か
ら
依
頼
を
受
け

て
出
張
レ
ッ
ス
ン
も
し
て
い
ま

す
。
さ
ら
に
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
な

ど
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
利
用
し
、
毎
日
無
料

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
配
信
も
行
っ
て

い
ま
す
。

私
た
ち
は
、
健
康
的
な
体
づ
く

り
を
目
標
に
活
動
し
て
い
ま
す

が
、
健
康
と
は
身
体
だ
け
で
な
く

精
神
的
、
家
族
や
人
間
関
係
と

い
っ
た
社
会
的
な
面
も
す
べ
て

整
っ
て
い
る
こ
と
が
「
健
康
」
だ

と
考
え
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
大
切

な
三
本
柱
が
「
食
事
」「
運
動
」「
休

息
」
で
す
。

ま
ず
「
食
事
」
で
す
。
体
脂
肪
を

落
と
し
た
い
方
は
や
せ
る
た
め
に

運
動
を
と
思
い
が
ち
で
す
が
、「
食

事
７
割 

運
動
３
割
」
が
王
道
と

考
え
て
い
ま
す
。
そ
れ
ほ
ど
日
々

の
食
生
活
は
重
要
で
す
。
栄
養
バ

ラ
ン
ス
は
も
と
よ
り
、
積
極
的
に

取
っ
て
ほ
し
い
の
が
肉
、
魚
、
卵
、

乳
製
品
、
大
豆
製
品
と
い
っ
た
タ

ン
パ
ク
質
で
、
肌
、
髪
、
爪
、
ホ

ル
モ
ン
の
生
成
な
ど
、
体
に
必
要

な
栄
養
素
で
す
。
毎
日
男
性
は
65

㌘
、女
性
は
50
㌘
取
り
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
食
べ
る
順
番
も
工
夫
が
必

要
で
す
。
血
糖
の
上
昇
を
抑
え
る

た
め
、
野
菜
や
タ
ン
パ
ク
質
か
ら

食
べ
始
め
る
「
ベ
ジ
タ
ン
パ
ク
質

フ
ァ
ー
ス
ト
」
が
お
勧
め
で
す
。

体
を
動
か
す
意
識
を

続
い
て
「
運
動
」
で
す
。
体
型
・

心
身
と
脳
を
休
め
、
真
の
健
康
を

Ｅｍｉｋｏ さん

えみこ　静岡市生まれ。2016 年、ニューヨークでヨガを学
び、心と体でヨガを伝えることを大切にしている。県内各所、
テレビ・ラジオ等でヨガレッスンを担当するほか、Youtube
にて「EMIKOYOGALIFE」のタイトルで無料配信中。

ヨガインストラクター

久住   健人 さん
くずみ・けんと　静岡市生まれ 日本体育大学卒業。静岡市
内の地域最大級ジムのマネージャーとして勤務したのちに
25 歳の時に起業し法人設立。

パーソナルトレーナー

SBS 静岡健康増進センター公開講座2023

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

令和時代の健康とは？令和時代の健康とは？令和時代の健康とは？ ～心と身体を見つめよう～～心と身体を見つめよう～～心と身体を見つめよう～令和時代の健康とは？  ～心と身体を見つめよう～静岡 太郎 さんの講演は

ＳＢＳラジオ（1404ＫＨｚ／1557ＫＨｚ）

7/30（日）18:30～19:00
SBSラジオでOA！

久住 健人
Emikoさんの講演は

さん

ＳＢＳラジオ（1404ＫＨｚ／1557ＫＨｚ）

12/3（日）18:30～19:00
SBSラジオでOA！




