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「フレイル・認知症」を知って、楽しく健康長寿
第18回 東京都医師会 都民公開講座

年齢を重ねるにつれてリスクが高まる、フレイルと認知症。どちらも予防が呼びかけられる中、何をすればいいかわからないという人は少なくありません。
10月14日と12月8日の2日間、東京都医師会館で「楽しみながら続けられる予防の工夫」を伝える都民公開講座が開かれました。

　高齢化が進む中、国は健康寿
命の延伸を目指し、疾病予防に力
を入れております。肥満はもちろ
ん、糖尿病、がんなど多くの疾患
には「運動不足」が関連している
といわれており、東京都医師会で
は、運動で健康になるための取り
組みとして、だれでも、どこでも、毎

日できるウォーキングやラジオ体操、スクワットなどを推奨してお
ります。子どもの頃から運動を習慣づけ、生涯を通じて体を動
かすことで、いつまでも元気な高齢者で溢れる健康長寿社会
をつくっていきたいと考えております。
　キッズホスピタルランドでいきいきと楽しそうに体を動かして
いる子どもたちの姿を見て、予防医療への想いがさらに強く
なりました。東京都医師会では、このような活動を通じて、今後
も都民の皆様の健康に寄与してまいります。

　

11
月
24
日
に
は
、医
療
を
身
近
に
す

る
親
子
イ
ベン
ト「
キ
ッ
ズ
ホ
ス
ピ
タ
ル
ラ

ン
ド
」が
東
京
都
医
師
会
館
で
開
催
さ

れ
ま
し
た
。子
ど
も
た
ち
は
、医
師
の
仕

事
を
体
験
し
た
り
、消
化
器
の
は
た
ら

き
や
緊
急
時
の
対
処
法
を
学
ん
だ
り

と
、各
コ
ー
ナ
ー
を
楽
し
み
な
が
ら
ま

わ
って
い
ま
し
た
。

　

特
に
人
気
を
集
め
た
の
は
、食
べ
物
に

な
って
体
内
を
進
み
、消
化
器
の
機
能
と

健
康
づ
く
り
の
ヒ
ン
ト
を
知
る「
キ
モ
す

ご
い
！
体
の
ト
ン
ネ
ル
」で
す
。子
ど
も

た
ち
は
、口
か
ら
入
り
、食
道・胃・十
二

指
腸
を
イ
メ
ー
ジ
し
た
ト
ン
ネ
ル
を
進

み
ま
す
。そ
し
て「
胃
液
って
す
ご
い
！
」

「
小
腸
の
壁
が
ふ
わ
ふ
わ
し
て
い
る
！
」

と
楽
し
み
な
が
ら
も
驚
い
た
様
子
。こ
の

ほ
か
、医
学
生
の
手
ほ
ど
き
を
受
け
な

が
ら
の「
お
医
者
さ
ん
体
験
」で
は
、聴

診
器
で
心
音
を
聞
い
て
問
診
票
を
記
入

す
る
な
ど
、夢
中
に
な
って
取
り
組
み
ま

し
た
。

　
「
足
が
速
く
な
る
ダ
ン
ス
」も
子
ど
も

た
ち
の
笑
顔
が
は
じ
け
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
。

隣
同
士
で
ハ
イ
タ
ッ
チ
を
交
わ
し
、テ
ン

ポ
よ
く
体
を
動
か
し
ま
す
。ま
た
、倒
れ

た
人
を
助
け
る「
Ａ
Ｅ
Ｄ（
自
動
体
外
式

除
細
動
器
）の
使
い
方
講
座
」、病
院
に

行
く
か
救
急
車
を
呼
ぶ
か
迷
っ
た
時
に

相
談
で
き
る「
救
急
相
談
セ
ン
タ
ー
＃
７

１
１
９
の
紹
介
」「
救
急
車
の
乗
車
体

験
」と
いっ
た
今
後
の
暮
ら
し
に
役
立
つ

プ
ロ
グ
ラ
ム
も
多
数
。今
回
が
初
来
場

だ
と
い
う
保
護
者
は「
体
の
こ
と
や
健

康
管
理
を
家
族
で
考
え
る
き
っ
か
け
に

な
り
ま
す
ね
」と
充
実
の
表
情
を
浮
か

べ
て
い
ま
し
た
。

　
フ
レ
イ
ル
と
は
加
齢
に
よって
心
身
の
活
力

が
低
下
し
た
状
態
を
指
し
ま
す
。徐
々
に
進

ん
で
い
く
の
が
特
徴
で「
最
近
や
せ
て
き
た
」

「
階
段
の
上
り
下
り
で
息
切
れ
が
す
る
」「
疲

れ
や
す
く
な
っ
て
外
出
が
お
っ
く
う
に
な
っ

た
」な
ど
の
変
化
を
感
じ
た
ら
、フ
レ
イ
ル
を

意
識
す
べ
き
で
す
。し
か
し
、さ
ほ
ど
不
安
に

思
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。フ
レ
イ
ル
は
健
康

と
介
護
を
要
す
る
状
態
の
中
間
地
点
で
、ト

レ
ー
ニ
ン
グ
や
食
事
な
ど
に
気
を
つ
け
る
こ
と

で
ま
た
健
康
な
状
態
に
戻
し
て
い
く
こ
と
が

で
き
る
か
ら
で
す
。ぜ
ひ
前
向
き
な
気
持
ち

で
、要
介
護
に
な
ら
な
い
生
活
を
心
が
け
て
い

た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
日
本
の
高
齢
者
が
要
介
護
状
態
や
寝
た
き

り
に
な
る
理
由
の
第
１
位
は
認
知
症
で
す
。

75
歳
か
ら
急
増
し
、85
歳
で
約
４
割
の
人
が

発
症
し
ま
す
。原
因
の
約
半
数
は
、生
活
習

慣
だ
と
言
わ
れ
ま
す
。そ
こ
で
、見
直
し
た
い

の
が
喫
煙
習
慣
や
塩
分
過
多
の
食
事
で
す
。

高
血
圧
や
糖
尿
病
と
いっ
た
動
脈
硬
化
に
関

連
す
る
症
状
が
あ
る
と
、認
知
症
の
発
症
リ

ス
ク
が
高
く
な
る
た
め
、減
塩
に
取
り
組
み
ま

し
ょ
う
。運
動
の
習
慣
化
や
趣
味・コ
ミ
ュニ

ケ
ー
シ
ョン
の
充
実
も
脳
の
活
性
化
に
大
事
な

の
で
、取
り
入
れ
て
く
だ
さ
い
。こ
れ
ら
は
認

知
症
だ
け
で
は
な
く
、脳
卒
中
や
フ
レ
イ
ル
の

予
防
に
つ
な
が
る
こ
と
も
わ
かって
い
ま
す
。

　

今
日
の
テ
ー
マ「
笑
い
」も
大
き
な
役
割
を

果
た
し
ま
す
。こ
こ
で
い
う
笑
い
と
は
、面
白

い
と
感
じ
て
声
を
出
し
て
笑
う
こ
と
、つ
ま

り
ハッハッハ
と
息
を
吐
き
出
す
行
為
で
す
。

試
し
て
い
た
だ
く
と
わ
か
る
の
で
す
が
、笑
い

に
は
運
動
効
果
が
あ
り
ま
す
。腹
筋
を
使
い

ま
す
し
、の
ど
の
筋
肉
を
使
う
の
で
嚥
下
や

唾
液
の
分
泌
に
い
い
影
響
を
与
え
ま
す
。実

際
に
、ほ
ぼ
毎
日
笑
う
人
は
笑
わ
な
い
人
と

比
較
し
て
口
腔
機
能
を
維
持
で
き
る
と
い
う

報
告
も
あ
り
ま
す
。そ
し
て
65
歳
以
上
の
毎

日
笑
う
人
と
笑
わ
な
い
人
を
比
較
し
た
認
知

機
能
の
調
査
で
は
、笑
っ
て
い
な
い
人
ほ
ど
認

知
機
能
低
下
の
症
状
が
多
く
み
ら
れ（
下

図
）、将
来
認
知
機
能
が
低
下
し
や
す
い
こ
と

が
わ
か
り
ま
し
た
。こ
の
ほ
か
に
も
糖
尿
病
や

ア
レ
ル
ギ
ー
、睡
眠
、免
疫
力
な
ど
と
の
関
係

性
も
医
学
的
に
証
明
さ
れ
て
お
り
、「
笑
い
を

増
や
す
暮
ら
し
」が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
後
皆
さ
ん
が
体
験
さ
れ
る「
笑
い
ヨ

ガ
」は
、誰
で
も
笑
え
る
方
法
の一つ
で
す
。福

島
県
立
医
科
大
学
と
大
阪
大
学
、岡
山
大

学
の
共
同
研
究
で
笑
い
ヨ
ガ
の
効
果
を
調
べ

た
と
こ
ろ
、体
脂
肪
や
血
圧
に
変
化
が
あ

り
、幸
福
感
が
得
ら
れ
る
こ
と
も
わ
か
り
ま

し
た
。「
笑
い
」は
心
と
体
に
い
い
も
の
な
の
で

す
。ス
ト
レ
ス
が
減
る
と
脳
卒
中
や
心
臓
病

の
リ
ス
ク
が
低
く
な
り
ま
す
。加
え
て
、脳
が

活
性
化
さ
れ
た
り
人
づ
き
あ
い
が
良
く
な
っ

た
り
す
る
こ
と
か
ら
、認
知
症
を
発
症
し
に

く
く
な
り
ま
す
。

　

笑
う
門
に
は
福
来
た
る
と
言
い
ま
す
。健

康
に
関
し
て
は「
笑
う
か
ら
こ
そ
幸
せ
が
や
っ

て
く
る
」の
だ
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。笑
い
を

意
識
す
る
と
周
囲
に
も
笑
い
が
生
ま
れ
ま

す
。皆
で
楽
し
み
な
が
ら
、健
康
な
毎
日
を

送
って
く
だ
さ
い
。

キ
ッ
ズ
ホ
ス
ピ
タ
ル
ラ
ン
ド

今
年
も
大
盛
り
上
が
り
！

　

声
を
出
し
て
笑
う
と
血
液
循
環
が
良
く

な
って
全
身
が
温
ま
り
、自
律
神
経
も
整
い
ま

す
。い
い
こ
と
ず
く
め
の
笑
い
を
、ス
ト
レ
ッ
チ

や
筋
ト
レ
と
組
み
合
わ
せ
て
楽
し
め
る
よ
う

に
考
案
さ
れ
た
の
が
、イ
ン
ド
生
ま
れ
の
笑
い

ヨ
ガ
を
ベ
ー
ス
に
し
た
笑
ト
レ
で
す
。フ
レ
イ
ル

予
防
に
は「
ワ
イ
ン
オ
ー
プ
ナ
ー
笑
い
」「
歯
み

が
き
笑
い
」「
う
が
い
笑
い
」が
お
す
す
め
で

す
。例
え
ば
ワ
イ
ン
オ
ー
プ
ナ
ー
笑
い
は
、ス
ク

ワ
ッ
ト
動
作
が
あ
る
の
で
足
腰
の
筋
力
維
持

に
つ
な
が
り
ま
す
。歯
み
が
き
笑
い
と
う
が
い

笑
い
は
、表
情
筋
を
使
う
こ
と
で
誤
嚥
や
食
べ

こ
ぼ
し
と
いっ
た
口
元
の
フ
レ
イ
ル
対
策
に
効

果
を
発
揮
し
ま
す
。驚
か
れ
る
方
が
多
い
の

で
す
が
、同
じ
よ
う
に
筋
肉
を
使
う
動
作
で

も
、笑
い
が
加
わ
る
こ
と
で
軽
々
と
で
き
ま

す
。ぜ
ひ
毎
日
取
り
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

　

今
、小
学
校
の
国
語
の
教
科
書
に「
だ
じ
ゃ

れ
」が
載
っ
て
い
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う

か
。こ
と
ば
遊
び
の一つ
と
し
て
紹
介
さ
れ
て
い

る
の
で
す
が
、語
彙
力
が
必
要
な
だ
じ
ゃ
れ
は

子
ど
も
だ
け
で
は
な
く
、大
人
に
と
って
も
い

い
脳
ト
レ
に
な
り
ま
す
。こ
れ
を
証
明
す
べ

く
、あ
る
テ
レ
ビ
番
組
の
企
画
で
だ
じ
ゃ
れ
を

発
し
た
時
の
脳
の
活
動
状
態
を
調
べ
ま
し

た
。す
る
と
、脳
の
前
頭
前
野
の
活
動
が
よ

く
な
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。し
か
も
驚

い
た
こ
と
に
、だ
じ
ゃ
れ
を
つ
く
っ
た
り
伝
え

た
り
し
た
人
だ
け
で
な
く
、聞
い
た
人
も「
な

る
ほ
ど
！
」と
思
う
こ
と
で
脳
の
活
動
が
よ

く
な
って
い
ま
し
た
。特
別
な
道
具
は
い
り
ま

せ
ん
か
ら
、い
つ
で
も
ど
こ
で
も
で
き
る
身
近

な
脳
ト
レ
と
し
て
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

　

だ
じ
ゃ
れ
と
は
、似
た
音
や
同
じ
音
を
使
っ

た
こ
と
ば
遊
び
で
す
。お
題
と
音
が
似
た
言

葉
を
組
み
合
わ
せ
れ
ば
、だ
じ
ゃ
れ
に
な
り
ま

す
。例
え
ば「
バ
ク
」（
左
参
照
）で
、ど
う
ぞ

皆
さ
ん
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。お
題
は
暮

ら
し
の
中
に
無
限
に
あ
り
ま
す
。「
サ
ンマ
を

三
枚
に
お
ろ
す
」「
ブ
ド
ウ一粒
ど
う
？
」の
よ

う
に
食
べ
物
で
考
え
て
も
い
い
で
す
し
、名
前

を
使
っ
た
掛
け
合
い
を
し
て
も
い
い
で
し
ょ

う
。大
切
な
の
は
、言
葉
に
す
る
こ
と
で
す
。

コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
ら
な
く
な
る
と
認

知
症
や
フ
レ
イ
ル
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
い
う

話
が
あ
り
ま
し
た
。日
々
楽
し
く
取
り
入
れ

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

東京都医師会は、東京の“未来”を育てていきます

酸素マスクや心拍計など
救急車が積むアイテムに
興味津々

「大きく息を吸ってみてください」と
パパを診察中

尾﨑治夫公益社団法人 東京都医師会 会長

子どもから高齢者まで
「運動で健康になる」

紙 上 採 録

高齢化が進む中、国は健康寿
命の延伸を目指し、疾病予防に力
を入れております。肥満はもちろ
ん、糖尿病、がんなど多くの疾患
には「運動不足」が関連している
といわれており、東京都医師会で
は、運動で健康になるための取り

し
た
。

　
「
足
が
速
く
な
る
ダ
ン
ス
」も
子
ど
も

な
り
ま
す
ね
」と
充
実
の
表
情
を
浮
か

東京都医師会は、東京の“未来”を育てていきます

治夫

な
り
ま
す
ね
」と
充
実
の
表
情
を
浮
か

べ
て
い
ま
し
た
。

酸素マスクや心拍計など

「大きく息を吸ってみてください」と
パパを診察中

な
り
ま
す
ね
」と
充
実
の
表
情
を
浮
か

べ
て
い
ま
し
た
。

酸素マスクや心拍計など
救急車が積むアイテムに
興味津々

パパを診察中

酸素マスクや心拍計など

パパを診察中

「おなかにすむ腸内
細菌の数はどっちだと

思う？」。答えはおよそ
1兆個

「足が速くなるダンス」では、踊っているうちに
姿勢や歩幅に変化が
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大きな声で笑うことで体が温かくなった

短時間で思いつく限りのだじゃれを
書き出してみる

様 な々データから「予防の大切さ」が伝えられる

東京都医師会 検 索

だじゃれを
つくってみよう！ お題：バク

❶　　　　するバク。

❷バクと　　　　する。

❸バクが　　　食べる。

解答例：❶爆睡❷ハグ❸パクパク

90°

❶かかとをつけて、つま先を90度に
開く。❷背筋をまっすぐにしたまま
「エー」と言いながらひざを曲げ、
腕を少し上げる。❸さらにひざを
曲げ、「エー」と言いながらより深く
腰を落として腕を上げる。❹「ハハ
ハハ」と笑いながら足を伸ばし、腕
を下ろす。

ワインオープナー笑い

❶口角を左右に引きつけるように口
をしっかり開きながら「イヒヒヒヒ」。
❷大きく口を開けて「アハハハハ」。
❸①と②を逆の手でもやる。

歯みがき笑い
❶口に空気を含んで口の周り
の筋肉をムグムグとしっかり
動かす。❷「ブハハハハ」と勢い
よく、息を吐き出して笑う。

うがい笑い

エー

エー

イヒヒヒヒ アハハハハ
ブハハハハ

ハハハハ

フ
レ
イ
ル
と
認
知
症
に

共
通
す
る
予
防
法
と
は

心
身
に
好
影
響
を
も
た
ら
す

「
笑
い
」の
あ
る
暮
ら
し
を

笑
う
門
に
は
健
康
来
た
る
？

〜
医
学
で
解
き
明
か
す「
笑
い
」の
効
果
〜
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〈笑いの頻度と認知機能との関連〉

大阪府Y市M地区の65歳以上の住民990人を対象とした
横断研究　大平ら、老年精神医学（2011年）
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