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元
気
長
寿
、
達
老
人
生
、
健

康
寿
命
の
延
伸
、健
幸
華
齢（
＊

１
）
を
願
う
立
場
か
ら
、
運
動

や
ス
ポ
ー
ツ
に
焦
点
を
あ
て
て

ス
マ
ー
ト
な（
賢
い
）生
き
方・

老
い
方
に
つ
い
て
述
べ
て
み
た

い
。

ス
マ
ー
ト
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

　

あ
ら
ゆ
る
運
動
種
目
に
長
所

と
短
所
が
あ
り
、
単
一
の
種
目

を
推
奨
す
る
こ
と
は
適
当
で
な

い
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ

ン
グ
は
、手
軽
に
始
め
や
す
く
、

生
活
習
慣
病
予
防
や
介
護
予
防

対
策
と
し
て
最
も
推
奨
さ
れ
る

種
目
で
あ
り
、
顕
著
な
効
果
を

生
ん
で
い
る
例
が
多
い
。

　

そ
の
一
方
で
、
毎
日
の
歩
数

や
距
離
を
過
剰
に
意
識
し
た
や

り
過
ぎ
に
よ
っ
て
膝
・
腰
や
足

関
節
を
痛
め
る
危
険
性
が
増
す
。

重
い
心
臓
疾
患
の
人
は
も
ち
ろ

ん
、
腰
痛
、
膝
関
節
痛
、
脊
柱

管
狭
窄
症
、
痛
風
な
ど
を
有
す

る
人
で
は
突
如
と
し
て
激
痛
が

走
り
、
症
状
が
悪
化
し
う
る
。

睡
眠
導
入
剤
、
血
糖
降
下
剤
、

民
間
企
業
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
な
ど
は
個

人
が
主
体
的
に
そ
れ
を
習
慣
化

し
て
い
く
よ
う
導
く
こ
と
が
肝

要
で
あ
る
。

　

体
の
歪
み
を
整
え
る
ヨ
ガ
や

ピ
ラ
テ
ィ
ス
、
ダ
ン
ス
、
浮
力

を
利
用
で
き
る
水
泳
や
ア
ク
ア

系
は
、ケ
ガ
の
リ
ス
ク
も
低
く
、

筋
肉
の
働
き
を
よ
く
す
る
効
果

が
期
待
で
き
る
た
め
、
多
く
の

人
に
ふ
さ
わ
し
い
種
目
で
あ
る
。

ま
た
、
筆
者
ら
は
全
身
の
さ
ま

ざ
ま
な
筋
肉
を
使
っ
て
骨
や
血

管
、
脳
の
神
経
な
ど
へ
バ
ラ
ン

ス
よ
く
刺
激
を
与
え
る
目
的
と

し
て
、
ス
マ
ー
ト
エ
ク
サ
サ
イ

ズ（
多
種
目
の
組
合
せ：図
１
、

図
２
）
を
提
唱
し
て
い
る
。
す

べ
て
の
食
品
に
栄
養
が
含
ま
れ

て
い
る
よ
う
に
、
す
べ
て
の
運

動
に
何
ら
か
の
効
果
が
生
ま
れ

る
も
の
で
あ
る
（
図
３
）。

慣
れ
親
し
ん
だ
若
年
期
の�

運
動
と
２
nd
ス
ポ
ー
ツ

　

子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
慣
れ
親

し
ん
だ
運
動
へ
の
関
心
は
維
持

さ
れ
て
い
て
も
、
進
学
や
就
職

に
伴
っ
て
仲
間
と
の
交
流
機
会

が
必
然
的
に
減
少
す
る
。
そ
し

て
年
々
運
動
の
た
め
の
時
間
調

整
が
難
し
く
な
り
、
次
第
に
運

動
か
ら
遠
ざ
か
る
よ
う
に
な

る
。
進
学
や
就
職
と
い
う
転
機

を
き
っ
か
け
に
、
趣
味
と
し
て

の
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
活
動
は
継

続
し
に
く
く
な
る
。
運
動
や
ス

ポ
ー
ツ
へ
の
関
心
を
維
持
す
る

に
は
、「
若
い
頃
の
運
動
種
目
」

（
１
st
ス
ポ
ー
ツ
）
と
学
校
卒

業
後
や
中
年
期
に
な
っ
て
「
初

め
て
取
り
組
む
運
動
種
目
」（
２

nd
ス
ポ
ー
ツ
）
を
融
合
さ
せ
る

こ
と
が
有
効
だ
ろ
う
。

　

２
nd
ス
ポ
ー
ツ
や
３
rd
ス

ポ
ー
ツ
は
、
ほ
と
ん
ど
す
べ
て

の
人
に
と
っ
て
ゼ
ロ
か
ら
の
ス

タ
ー
ト
な
の
で
、
気
負
い
な
く

楽
し
め
、
技
能
向
上
の
伸
び
代

が
大
き
い
。
新
た
な
仲
間
と
の

交
流
に
よ
っ
て
楽
し
さ
が
増
し
、

ス
ト
レ
ス
の
緩
和
効
果
が
高
ま

り
、
ひ
い
て
は
認
知
機
能
の
低

下
抑
制
が
期
待
で
き
る
だ
ろ
う
。

運
動
の
留
意
点

　

運
動
を
長
期
に
わ
た
っ
て
習

慣
化
し
て
い
る
人
に
は
、
さ
ま

ざ
ま
な
効
果
が
生
じ
る
。
活
力

年
齢
（
＊
２
）
が
若
返
る
（
図

４
）
た
め
、
特
別
な
支
障
が
な

い
限
り
、
で
き
る
だ
け
運
動
を

実
践
す
る
よ
う
心
が
け
る
べ
き

で
あ
る
。

　

衝
突
や
転
倒
に
よ
る
外
傷
・

骨
折
の
防
止
に
向
け
た
留
意
点

を
認
識
す
る
こ
と
は
当
然
で
あ

り
、
か
つ
体
質
（
肥
満
、
糖
尿

病
、
高
血
圧
、
脳
梗
塞
な
ど
の

家
系
）、
不
整
脈
（
心
房
細
動

な
ど
）、
自
覚
症
状
（
膝
痛
、

腰
痛
、
め
ま
い
、
頭
痛
、
胸
痛

な
ど
）、
自
然
環
境
（
気
温
・

湿
度
、
風
力
）
へ
の
適
応
力
、

過
度
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
る
低

血
糖
、内
服
薬（
血
糖
降
下
剤
、

降
圧
剤
、
睡
眠
導
入
剤
）
の
影

響
に
も
留
意
し
た
い
。

　

こ
れ
ら
の
留
意
点
に
つ
い
て

は
運
動
指
導
者
や
管
理
栄
養

士
、
保
健
師
、
薬
剤
師
、
医
師

に
も
知
識
や
配
慮
の
限
界
が
あ

る
た
め
、他
者
依
存
で
は
な
く
、

本
人
や
家
族
（
友
人
）
が
必
要

情
報
を
蓄
積
し
、
理
解
し
て
お

く
べ
き
だ
。

　

身
長
が
違
え
ば
、
着
用
す
る

衣
服
や
シ
ュ
ー
ズ
も
異
な
っ
て

く
る
。
年
齢
に
応
じ
た
心
拍
数

処
方
は
、
平
均
的
に
み
て
適
切

だ
が
、
個
別
に
み
る
と
合
わ
な

い
。
リ
ス
ク
の
高
い
人
に
は
心

拍
数
の
チ
ェ
ッ
ク
よ
り
も
、
不

整
脈
の
監
視
が
は
る
か
に
重
要

で
あ
る
。

　

最
も
留
意
す
べ
き
こ
と
は
、

運
動
後
に
お
け
る
急
激
な
心
拍

数
の
低
下
に
よ
る
一
過
性
の
脳

虚
血
で
あ
る
。
め
ま
い
、
ふ
ら

つ
き
、悪
心・嘔
吐
と
と
も
に
、

転
倒
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
た

め
、
非
常
に
危
険
で
あ
る
。

シ
ョ
ッ
ク
状
態
に
陥
り
、
収
縮

期
血
圧
が
50-

60
㎜
Hg
ま
で
低

下
し
て
い
る
こ
と
も
あ
る
。
静

脈
還
流
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
か
な

く
な
る
た
め
、
下
半
身
に
貯
留

し
た
血
液
を
速
や
か
に
心
臓
に

も
ど
す
べ
く
、
適
切
な
処
置
が

必
要
で
あ
る
。安
静
臥
床
さ
せ
、

両
脚
の
ふ
く
ら
は
ぎ
部
分
を
椅

子
の
座
面
に
置
く
な
ど
し
て
体

幹
部
に
血
液
を
集
め
、
脳
血
流

を
保
つ
よ
う
に
す
る
と
徐
々
に

回
復
し
て
い
く
。

生
き
方
上
手
で
健
康
長
寿

　

中
高
齢
期
に
な
れ
ば
、
健
康

で
な
く
て
も
、
従
病
（
し
ょ
う

び
ょ
う
）
の
精
神
で
元
気
長
寿

を
目
指
す
生
き
方
、
つ
ま
り
健

幸
華
齢
な
人
生
を
送
る
た
め
の

運
動
・
体
力
つ
く
り
の
意
義

（life en
joy

m
en

t, 
successful aging

）
を
認
識

す
る
こ
と
が
必
要
だ
ろ
う
。
そ

の
点
を
理
解
し
、
健
康
長
寿
へ

向
け
て
の
第
一
歩
と
し
て
バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
運
動
に
取
り
組

ん
で
ほ
し
い
。

　

例
え
ば
、
起
床
時
に
散
歩
、

朝
食
後
に
自
宅
内
で
簡
単
な
筋

ト
レ
か
ス
ト
レ
ッ
チ
、
昼
食
後

に
脳
賦
活
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
午

後
３
時
ご
ろ
に
短
め
の
昼
寝
、

夕
方
に
は
時
間
を
か
け
た
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
と
ヘ
ル
シ
ー
な
夕

食
、
そ
し
て
音
楽
鑑
賞
の
日
常

化
を
勧
め
た
い
。
週
に
１
回
は

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
か
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
に
通
う
か
、
ダ
ン
ス

や
太
極
拳
の
教
室
へ
、
月
に
１

回
程
度
は
行
政
の
健
康
イ
ベ
ン

ト
に
参
加
で
き
る
と
ベ

ス
ト
だ
ろ
う
。

降
圧
剤
な
ど
を
内
服

し
て
い
る
と
、
筋
肉

の
弛
緩
作
用
が
増

し
、
認
知
機
能
が
鈍

く
な
っ
て
転
倒
・
骨

折
し
や
す
い
。

　

体
力
や
運
動
能
力

が
低
下
し
た
高
齢
者

で
は
、
運
動
中
の
ケ

ガ
や
転
倒
・
骨
折
リ

ス
ク
は
一
段
と
高
ま

る
。
高
齢
化
が
益
々

進
む
中
、
個
人
に

合
っ
た
健
康
的
な
運

動
を
個
人
と
専
門
家

が
見
つ
け
、
行
政
や

　
10
月
の
第
２
月
曜
日
は
体
育
の
日
。
気
候
が
穏
や
か
で
、
過
ご
し
や
す
い
秋
は
、
運
動
を
楽
し
む

に
は
最
適
の
季
節
で
、
一
念
発
起
し
、
運
動
を
始
め
る
方
も
多
い
だ
ろ
う
。
そ
こ
で
、
筑
波
大
学
体

育
系
の
田
中
喜
代
次
教
授
に
「
健
康
長
寿
へ
の
第
一
歩
︱
ス
マ
ー
ト
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
す
す
め
︱
」

を
テ
ー
マ
に
運
動
の
効
用
や
留
意
点
に
つ
い
て
寄
稿
し
て
い
た
だ
い
た
。

健康長寿への第一歩
今月の主なニュース

２面３面４面

か
な
が
わ
健
康
支
援
セ
ミ
ナ
ー

「
こ
れ
か
ら
の
胃
が
ん
予
防
」

�

当
協
会
が
ん
予
防
医
療
部
部
長
　
　
小
林
　
理
　

健
康
管
理
機
関
協
議
会　

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
へ
の
対
応

保
健
師
た
ち
が「
ま
ち
の
保
健
室
」を
開
設

�

日
本
開
業
保
健
師
協
会
理
事
長　
　

村
田　

陽
子

「
保
健
室
」�

厚
木
市
立
森
の
里
中
学
校
　
　
　
淺
野
め
ぐ
み

ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
か
な
が
わ
２
０
１
５�

�

県
内
各
地
が
ピ
ン
ク
に
染
ま
る

平
均
84
歳
の
大
合
唱
「
み
ん
な
で
歌
お
う
創
ろ
う
い
き
い
き
と
」

スマートエクササイズのすすめ

（＊１）健幸華齢：健康で幸福に、そして華
のある齢（とし）を重ねた人生を送ること
（＊２）活力年齢：血圧、血液、肺機能、骨、
体力などの情報から求められる健康度・老化
度の指標（筆者が1990年に考案）

図1　運動を食事に例えるなら…

図2　スマートエクササイズのプログラム

図3　運動の継続が健康にもたらす主な効果

図4　�運動習慣者と運動不足者、有疾患者の� �
活力年齢（2001年の茨城県の報告を改訂）

１群 ストレッチ
リラクセーション系

柔軟性、関節可動域の保持・向上
リラクセーション

２群 レジスタンス系 筋力、筋持久力の保持・強化
３群 有酸素系 全身持久力の保持・向上

４群
A ダンス系

リズム感の保持・向上
コーディネーション能力の向上

Bレクリエーション・	スポーツ系
敏捷性の保持・向上
コーディネーション能力の向上

身体的（生理的）効果
　全身持久性体力	 ⬆	 HDLコレステロール	 ⬆
　筋力	 ⬆	 LDLコレステロール	 ➡
　体脂肪率	 ⬇	 総コレステロール	 ➡
　中性脂肪	 ⬇	 インシュリン抵抗性	 ⬇
　骨密度	 ⬆	 がん（大腸・乳がんなど）	 ⬇
　血圧	 ⬇	 免疫能力	 ⬆
　罹患率（虚血性心疾患・脳血管疾患・高血圧・2型糖尿病など）	 ⬇
精神的（心理的）効果
　自己効力感	 ⬆	 欲求不満耐性	 ⬆
　ストレス	 ⬇	 コミュニケーション能力	 ⬆

（⬆向上　　⬇減少　　➡変化なし）

10年もの歳月をかけた
生活習慣改善の効果は甚大

暦年齢の平均値（60歳, n＝194）
ダンス群のみ女性、他は男性
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（歳）

主菜
貯筋運動、スポーツバンド、
マシンによる筋トレなど

主食
いきいきヘルスいっぱつ体操、 
ウオーキング、スクエアステップ、
リズム体操、アクアビクスなど

 　 副菜②
簡単なシナプソロジー、
家庭菜園、植木の世話、
または公園の散歩など

副菜①
ストレッチ、ヨガ、太極拳、
ダンベル体操、高度な
シナプソロジー、など

食事と同じく、
複数種目が理想


