
  

 

 

 

 

 

 

  

   

最
近
、
医
学
医
療
系
・
看
護
系
・
体

育
系
な
ど
の
学
術
集
会
や
自
治
体
が

開
催
す
る
健
康
イ
ベ
ン
ト
で
は
、
「
フ

レ
イ
ル
」
や
「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」
と
い

っ
た
カ
タ
カ
ナ
の
言
葉
を
最
近
よ
く

耳
に
し
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
「
フ
レ

イ
ル
」
に
つ
い
て
、
次
回
は
「
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
」
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。 

こ
れ
ま
で
老
年
医
学
分
野
な
ど
で

F
r
a
i
l
t
y

（
フ
レ
イ
ル
テ
ィ
）
に
関
し

て
様
々
な
研
究
が
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

F
r
a
i
l
t
y

と
は
健
常
な
状
態
か
ら
要

介
護
状
態
に
陥
る
ま
で
の
中
間
の
状

態
を
指
し
て
い
ま
す
。Fr

a
il
t
y

は
こ

老
化
が
速
い
ペ
ー
ス
で
進
行
し
な
い

よ
う
、
ま
た
早
く
か
ら
要
介
護
・
寝
た

き
り
に
な
ら
な
い
よ
う
、
日
ご
ろ
か
ら

食
生
活
や
運
動
、
そ
し
て
転
倒
・
骨
折

や
ケ
ガ
、
交
通
事
故
に
留
意
す
る
こ
と

に
他
な
ら
な
い
の
で
す
。 

老
い
は
あ
ら
ゆ
る
生
物
に
と
っ
て

不
可
避
的
な
現
象
で
、
健
全
な
カ
ラ
ダ

に
病
ら
し
き
も
の
が
宿
る
の
は
普
通

の
こ
と
と
言
え
ま
す
。
病
的
老
化
は
防

げ
る
こ
と
が
理
想
で
す
が
、
生
理
的
老

化
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。（
下
図
参
照
）

歳
を
と
る
に
つ
れ
て
、
生
理
的
老
化
と

病
的
老
化
の
区
別
が
困
難
に
な
っ
て

く
る
で
し
ょ
う
。
「
従
病
（
し
ょ
う
び

ょ
う
）
の
精
神
」
の
も
と
、
自
分
に
合

わ
せ
て
ス
マ
ー
ト
に
、
賢
く
、
知
的
に

老
い
る
術
を
習
得
す
る
こ
と
が
肝
要

で
す
。 

お
勧
め
は
、
①
有
酸
素
運
動
＋
レ
ジ

れ
ま
で
「
虚
弱
」「
老
衰
」「
衰
弱
」「
カ

ラ
ダ
の
機
能
低
下
」
な
ど
と
訳
さ
れ
て

き
ま
し
た
が
、
２
０
１
４
年
５
月
、
日

本
老
年
医
学
会
か
ら
統
一
し
た
日
本
語

訳
と
し
て
「
フ
レ
イ
ル
」
が
提
唱
さ
れ

ま
し
た
。
つ
ま
り
、
フ
レ
イ
ル
予
防
と

言
え
ば
、
虚
弱
な
カ
ラ
ダ
に
な
る
こ
と

を
防
止
す
る
た
め
に
、
特
に
高
齢
者
が

良
好
な
食
事
・
栄
養
を
と
り
、
運
動
や

ス
ポ
ー
ツ
な
ど
で
適
度
な
負
荷
を
筋
・

骨
格
系
に
か
け
る
こ
と
を
指
し
ま
す
。 

     

ー
」
と
定
め
ま
し
た
。
日
本
で
は
平
成

４
年
か
ら
「
禁
煙
週
間
」
が
始
ま
り
、

各
地
で
イ
ベ
ン
ト
や
講
演
会
が
お
こ
な

わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
平
成
22
年
２

月
に
は
厚
生
労
働
省
か
ら
公
共
の
場
は

原
則
と
し
て
全
面
禁
煙
で
あ
る
べ
き
等

を
記
し
た
通
知
が
出
さ
れ
、
受
動
喫
煙

防
止
対
策
の
徹
底
を
し
て
き
ま
し
た
。 

禁
煙
は
、
性
別
や
年
齢
を
問
わ
ず
、

す
べ
て
の
人
々
に
大
き
く
、
そ
し
て
迅

速
な
健
康
改
善
を
も
た
ら
す
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
禁
煙
の
効
果
と
し
て
24
時

間
で
心
臓
発
作
の
リ
ス
ク
の
低
下
が
み

ら
れ
、
そ
の
後
早
期
に
み
ら
れ
る
健
康

改
善
に
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
呼

吸
器
感
染
症
に
か
か
る
危
険
が
低
下
す

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
他
に
も
、
禁

煙
後
４
年
以
内
に
肺
機
能
の
改
善
、
虚

血
性
心
疾
患
や
脳
梗
塞
の
リ
ス
ク
が
約

３
分
の
１
に
減
少
し
、
10
年
経
て
ば

様
々
な
病
気
に
か
か
る
危
険
が
非
喫
煙

者
の
レ
ベ
ル
ま
で
近
づ
く
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。 

禁
煙
は
、
何
歳
に
な
っ
て
も
遅
す
ぎ

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
５
月
の
禁
煙

週
間
を
機
に
、
ご
自
身
の
体
調
や
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
を
見
直
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。 
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厚
生
労
働
省
Ｈ
Ｐ
引
用 

 

［３］２０１６年５月号             ヘルス&フィットネス                       Ｖｏｌ．４９ 

 

Ｖｏｌ．４９                    ヘルス&フィットネス               ２０１６年５月号［２］ 

 

【執筆者プロフィール】 
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      田中喜代次 氏 

 

生活習慣病研究の第一人者

であり、自治体や病院での

運動指導、減量教室の指導

をおこなう。研究論文、著

書、講演等多数。 

 

５
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
禁
煙
」。 

喫
煙
者
が
年
々
増
加
し
て
い
る
こ
と

を
危
惧
し
た
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
１
９
８
８
年
よ

り
毎
年
５
月
31
日
を
「
世
界
禁
煙
デ

特
集
で
は
法
人
が
発
行
す
る
健
康
ポ
ス
タ
ー
の
内
容
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
健

康
ポ
ス
タ
ー
は
、
健
康
の
大
切
さ
、
保
健
や
衛
生
と
は
等
々
に
つ
い
て
絵
や
文
字

を
通
し
て
語
り
か
け
て
い
ま
す
。
じ
っ
く
り
と
見
つ
め
、
印
象
に
残
す
こ
と
か
ら

実
践
し
て
い
た
だ
き
、
皆
さ
ま
の
健
康
生
活
を
応
援
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。 

 

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

高
齢
者
の
身
体
機
能
維
持
改
善
の
た
め
の
運
動
介
入
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
減
量
介
入
に
つ
い
て

研
究
さ
れ
て
い
る
田
中
先
生
に
健
康
づ
く
り
の
『
今
』
に
つ
い
て
コ
ラ
ム
を
執
筆
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。 

特 別 

コラム 

筋
肉
や
体
力
は
、
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。
若
さ
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

体
力
づ
く
り
や
健
康
運
動
の
習
慣
化
が
重
要
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。 

 
健康ポスターＶＯＬ．１５６ 

５月号テーマ 「禁煙」 

 

 

毎年５月３１日は世界禁煙デー／世界保健機関（ＷＨＯ） 

 

「禁煙」「受動喫煙防止」に積極的に取り組んで 

この美しい地球を次の世代へ 

ス
タ
ン
ス
運
動
＋
脳
ト
レ
の
実
践
、
②

た
ん
ぱ
く
質
摂
取
＋
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
摂

取
の
実
践
、
③
快
眠
＋
快
便
＋
ス
ト
レ

ス
軽
減
、
そ
し
て
適
切
な
医
療
な
ど
で

し
ょ
う
。 

 

 

健
康
志
向
の
現
在
で
は
各
種
メ
デ
ィ
ア
か
ら
は
様
々
な
情
報
が
溢
れ
、
日
々
新

た
な
情
報
が
発
信
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
「
今
、
流
行
の
フ
レ
イ
ル
」
を
テ
ー

マ
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。 

 脱
虚
弱
！
フ
レ
イ
ル
防
止
と
は 


