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東京在宅医療塾―後編
地域のかかりつけ医が参加する在宅医療
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連載コラム
フレイル予防運動（11）

わたしの元気

松崎 しげるさん

適
切
な
運
動
で
フ
レ
イ
ル
予
防

ー
健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う
ー

第
17
回
都
民
公
開
講
座
リ
ポ
ー
ト



2

黒
い
肌
と
笑
顔
が
ト
レ
ー
ド
マ
ー
ク
の
松
崎
し
げ
る

さ
ん
。
今
年
７０
歳
を
迎
え
ま
す
が
、
見
て
い
る
こ
ち
ら

ま
で
元
気
に
な
っ
て
し
ま
う
ほ
ど
、
い
つ
も
い
き
い
き

と
し
て
い
ま
す
。
そ
の
秘
訣
は
、
な
ん
で
も
楽
し
も
う

と
す
る
姿
勢
に
あ
り
そ
う
で
す
。

「
何
よ
り
、
気
力
が
勝
っ
て
い
る
と
思
っ
て
い
ま
す
」

暴
飲
・
暴
食
・
豪
遊
と
自
ら
表
現
す
る
松
崎
さ
ん
の

生
活
は
、
お
世
辞
に
も
健
康
的
と
は
い
え
ま
せ
ん
。
そ

れ
で
も
元
気
で
い
ら
れ
る
の
は
、
そ
の
強
い
「
気
力
」

の
お
か
げ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
毎
日
を
元
気
に
過
ご
す
た
め
に
は
、
目
標
を
持
つ

こ
と
、
好
き
な
こ
と
を
や
る
こ
と
が
大
事
だ
と
い
わ
れ

ま
す
が
、
僕
の
場
合
、
そ
れ
は
音
楽
で
す
」

仕
事
と
い
う
以
上
に
、「
好
き
」
な
の
だ
と
断
言
し

ま
す
。

「
音
楽
が
自
分
の
身
体
を
動
か
し
て
く
れ
る
ん
で
す
。

ス
テ
ー
ジ
で
歌
う
と
、
ラ
ブ
ソ
ン
グ
で
あ
っ
て
も
、
よ
く

“
ト
ラ
ン
ス
状
態
”
に
な
り
ま
す
。
僕
に
と
っ
て
、
音

楽
は
強
力
な
ビ
タ
ミ
ン
剤
だ
し
、
最
高
の
パ
ー
ト
ナ
ー

で
す
」

と
は
い
え
、
加
齢
に
よ
る
不
調
も
少
し
ず
つ
出
て
き

ま
し
た
。

「
老
年
性
の
難
聴
に
加
え
、
昨
年
か
ら
血
圧
や
前
立

腺
の
薬
を
飲
み
始
め
ま
し
た
」

食
も
細
く
な
っ
た
も
の
の
、
お
酒
は
変
わ
ら
ず
た
っ

ぷ
り
飲
む
と
い
う
松
崎
さ
ん
。

「
酒
は
百
薬
の
長
と
い
う
け
れ
ど
、
僕
の
場
合
は
そ

う
じ
ゃ
な
い
く
ら
い
飲
ん
で
い
る
こ
と
は
自
覚
し
て
い

ま
す
」

そ
れ
で
も
、松
崎
さ
ん
ら
し
い
ル
ー
ル
が
あ
り
ま
す
。

「
飲
ん
だ
翌
日
は
絶
対
に
誰
よ
り
も
早
く
起
き
て
、

誰
よ
り
も
元
気
で
い
る
。
若
い
と
き
か
ら
の
先
輩
方
の

教
え
で
、
二
日
酔
い
が
つ
ら
く
て
も
、
そ
こ
だ
け
は
譲

り
ま
せ
ん
」

そ
れ
は
松
崎
さ
ん
が
、「
元
気
印
」
が
自
身
の
役
割

だ
と
考
え
て
い
る
か
ら
で
も
あ
り
ま
す
。

「
松
崎
し
げ
る
＝
元
気
！
黒
い
！
と
い
う
イ
メ
ー
ジ

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
元
気
じ
ゃ
な
く
な
っ
た
ら
、

松
崎
で
は
な
い
ん
で
す
」

最
近
、
仕
事
を
引
退
し
た
同
級
生
た
ち
に
覇
気
が

な
く
、
さ
み
し
く
感
じ
て
い
る
そ
う
で
す
。

「
同
時
に
、
帰
り
が
け
に
必
ず
『
マ
ツ
、
お
前
と
い

る
と
本
当
に
元
気
が
出
る
ん
だ
よ
』
と
い
わ
れ
る
の
が

う
れ
し
い
で
す
。
そ
れ
が
僕
の
元
気
の
源
に
も
な
っ
て

い
ま
す
」

実
は
、
松
崎
さ
ん
は
２
０
０
１
年
に
落
馬
事
故
を
経

験
し
て
い
ま
す
。
腰
の
骨
を
折
り
、
ま
っ
た
く
動
け
な

い
状
態
が
半
年
ほ
ど
続
き
ま
し
た
。

「
い
ま
も
、
か
が
む
姿
勢
だ
け
は
ダ
メ
な
ん
で
す
」

軽
い
運
動
に
は
支
障
が
な
い
程
度
に
な
っ
て
い
る
も

の
の
、
ス
テ
ー
ジ
の
上
か
ら
お
花
を
受
け
取
る
の
が
大

変
な
の
だ
そ
う
で
す
。

「
だ
か
ら
、
王
子
様
み
た
い
に
膝
を
つ
い
て
、
サ
ッ

と
受
け
取
り
ま
す
。
不
便
な
こ
と
も
い
ろ
い
ろ
克
服
し

て
き
た
世
代
だ
か
ら
か
、
何
が
あ
っ
て
も
あ
ま
り
動
じ

な
い
し
、
む
し
ろ
楽
し
ん
で
し
ま
い
ま
す
」

今
年
は
、
昭
和
、
平
成
に
続
き
、
新
し
い
元
号
が
ス

タ
ー
ト
す
る
年
で
す
。

「
こ
の
３
つ
の
時
代
を
生
き
ら
れ
る
こ
と
に
、
わ
く

わ
く
し
て
い
ま
す
」

そ
ん
な
松
崎
さ
ん
が
新
し
い
ス
タ
ー
ト
に
掲
げ
る
目

標
の
ひ
と
つ
が
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
す
。

「
１
９
６
4
年
の
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
当
時
は
１５
歳

で
、
聖
火
リ
レ
ー
の
伴
走
者
と
し
て
江
戸
川
区
を
走
り

ま
し
た
。
２
０
２
０
年
は
、
ぜ
ひ
聖
火
ラ
ン
ナ
ー
を
務

め
た
い
。
７０
歳
、
元
気
な
姿
で
走
り
た
い
で
す
ね
」

1949年東京都生まれ。1970年デビュー。1977年「愛のメモリー」で日本レコード大賞
歌唱賞受賞。国内外、数々の音楽祭で受賞の実績を持つ実力派であり、年間数多く
のステージをこなし「ディナーショーキング」の異名を持つエンターテイナーである。歌手
活動だけでなく、テレビCMやバラエティなど幅広く活躍中。

prof ile

ペ
ー
ジ
を
開
い
た
ら
松
崎
が
い
て
、

「
こ
い
つ
元
気
だ
な
」と
思
わ
れ
た
ら
う
れ
し
い
。

わたし
の
元気

Interview

松崎 しげるさん
Matsuzaki Shigeru
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ま
す
ま
す
増
加
す
る 

在
宅
医
療
の
ニ
ー
ズ

み
な
さ
ん
は
、
人
生
の
最
終
段
階
ま
で
は
な
る
べ
く

元
気
な
状
態
で
生
き
て
、
い
わ
ゆ
る
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ

で
最
期
を
迎
え
た
い
と
望
ん
で
い
ま
せ
ん
か
。
現
実
に

は
、
日
本
人
で
急
死
す
る
人
は
５
％
以
下
で
す
。
年
を

と
る
と
足
腰
が
弱

ま
り
介
助
を
受
け
、

90
％
以
上
の
人
が
障

害
者
と
し
て
死
を
迎

え
る
の
で
す
。
大
多

数
の
人
が
、
何
ら
か

の
病
気
を
抱
え
て
通

院
が
困
難
と
な
り
、

在
宅
や
施
設
で
療
養

を
余
儀
な
く
さ
れ
ま

す
。現

在
、
都
内
で
在

宅
療
養
を
し
て
い
る

人
は
約
９
万
人
い
て
、

２
０
２
５
年
に
は
約

14
万
人
に
増
加
す
る

と
推
測
さ
れ
て
い
ま

す
。
現
在
も
地
域
の
か
か
り
つ
け
医
や
在
宅
医
療
専
門

医
が
活
躍
し
て
い
ま
す
が
、
今
後
は
さ
ら
な
る
在
宅
医

療
の
普
及
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

あ
ら
か
じ
め
準
備
を 

し
て
お
き
ま
し
ょ
う

み
な
さ
ん
は
、
A‌

C‌

P （advance care planning

）

と
い
う
言
葉
や
考
え
方
が
あ
る
の
を
ご
存
知
で
す
か
。

こ
の
た
び
愛
称
と
し
て
「
人
生
会
議
」
と
呼
ぶ
こ
と
が

決
ま
り
ま
し
た
。
将
来
医
療
や
介
護
が
必
要
と
な
る
こ

と
を
想
定
し
て
、
あ
ら
か
じ
め
自
分
の
心
づ
も
り
を
し

て
お
こ
う
と
い
う
こ
と
で
す
。
現
在
気
が
か
り
な
こ
と

や
、
病
気
に
な
っ
た
と
き
に
ど
の
よ
う
な
治
療
を
ど
こ

ま
で
希
望
す
る
か
、
最
期
は
ど
の
よ
う
な
場
所
で
迎
え

る
つ
も
り
か
な
ど
を
、
家
族
や
友
人
と
と
も
に
話
し
合

う
こ
と
で
あ
り
、
後
日
考
え
が
変
わ
る
こ
と
も
あ
る
の

で
、
そ
の
都
度
話
し
合
い
ま
す
。
い
よ
い
よ
の
終
末
期

に
は
、
意
識
低
下
や
認
知
症
な
ど
の
た
め
、
約
７
割
の

人
が
自
分
の
意
思
決
定
が
で
き
な
い
と
い
う
デ
ー
タ
が

あ
り
ま
す
。
話
し
合
っ
た
事
柄
は
、
書
き
と
め
て
お
く

の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

み
な
さ
ん
が
当
事
者
と
し
て
元
気
な
う
ち
か
ら
考
え

て
お
く
こ
と
が
必
要
に
な
り
ま
す
が
、
か
か
り
つ
け
医

は
そ
の
よ
き
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
く
れ
ま
す
。
在
宅
療

養
が
始
ま
る
前
で
も
始
ま
っ
て
か
ら
で
も
、
ま
ず
は
か

か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

東
京
都
医
師
会
の
始
め
た
在
宅
医
療
塾

在
宅
医
療
を
実
践
し
よ
う
と
す
る
と
、
様
々
な
知
識

や
手
技
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
介
護
保
険
を
は
じ
め
と

す
る
様
々
な
制
度
の
理
解
、
多
職
種
と
の
連
携
の
仕
方

や
役
割
分
担
、
訪
問
し
て
行
う
検
査
や
処
置
の
手
技
、

が
ん
患
者
や
が
ん
で
な
い
人
へ
の
終
末
期
の
ケ
ア
、
認
知

症
や
難
病
の
人
へ
の
対
処
、
人
工
呼
吸
器
の
管
理
、
小

児
の
在
宅
医
療
や
在
宅
で
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
、

実
に
多
く
の
専
門
知
識
や
手
技
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
課
題
を
か
か
り
つ
け
医
に
実
践
的
に
理

解
、
習
得
し
て
も
ら
う
た
め
に
、
２
０
１
７
年
度
、
東

京
都
医
師
会
は
第
１
期
の
東
京
在
宅
医
療
塾
を
開
講

し
ま
し
た
。
９
月
よ
り
月
に
１
回
、
全
９
回
の
プ
ロ
グ
ラ

ム
で
、
在
宅
医
療
を
実
践
し
て
い
る
専
門
医
が
講
師
と

な
り
、
受
講
生
は
あ
ら
か
じ
め
地
区
医
師
会
よ
り
募
集

し
た
38
名
の
在
宅
医
療
初
心
者（
実
は
半
分
以
上
が
経

験
者
）
で
し
た
。
２
０
１
８
年
度
も
、
９
月
か
ら
第
２

期
の
在
宅
医
療
塾
を
開
講
し
て
い
ま
す
。
回
数
は
６
回

と
少
な
く
な
り
ま
す
が
、
受
講
生
は
65
名
と
人
数
を
多

く
し
て
、
広
く
か
か
り
つ
け
医
に
在
宅
医
療
に
取
り
組

ん
で
も
ら
え
る
よ
う
に
企
画
し
ま
し
た
。

東
京
在
宅
医
療
塾
　
　
後
編

地
域
の
か
か
り
つ
け
医
が
参
加
す
る
在
宅
医
療渡

辺　

象　
東
京
都
医
師
会
理
事

からだ
こころ
健康



大胸筋
乳管

乳腺
a

e

b

乳 房

浸 潤

乳輪

乳頭

上皮

間質

基底膜

〈 非浸潤 〉 〈浸潤〉

がん

がん

小葉

肋骨

4

が
ん
と
癌
の
違
い
は
？  

悪
性
と
良
性
の
違
い
は
？

ひ
ら
が
な
の
「
が
ん
」
は
悪
性
腫
瘍
全
体
を
表
し
、

漢
字
の
「
癌
」
は
皮
膚
や
粘
膜
な
ど
外
界
と
接
し
て
い

る
「
上
皮
」
か
ら
発
生
し
た
悪
性
腫
瘍
を
表
す
と
い
っ

た
区
別
が
あ
る
よ
う
で
す
。
乳
腺
の
悪
性
腫
瘍
は
乳
腺

の
上
皮
か
ら
発
生
す
る
も
の
が
多
い
で
す
が
、
中
に
は

乳
腺（
a
）を
取
り
囲
む
部
分
か
ら
発
生
す
る
も
の
も

あ
る
の
で
「
乳
が
ん
」
と
い
う
表
記
が
ふ
さ
わ
し
い
で

し
ょ
う
。「
悪
性
」
腫
瘍
は
浸
潤
や
転
移
を
お
こ
し
て

死
に
至
る
危
険
性
が
あ
る
点
で
、「
良
性
」
腫
瘍
と

は
大
き
く
異
な

り
ま
す
。

浸
潤
と
は
、

が
ん
が
基
底
膜

（
b
）を
超
え
て
、

周
り
の
器
官
に

直
接
広
が
っ
て

い
く
こ
と
で
す
。

が
ん
細
胞
が
最

初
に
発
生
し
た

場
所
か
ら
血
液

や
リ
ン
パ
液
の

流
れ
に
乗
っ
て

離
れ
た
場
所
に

あ
る
器
官
へ
移

動
し
て
増
殖
す
る
こ
と
を
「
転
移
」「
遠
隔
転
移
」
と

呼
び
ま
す
。

乳
が
ん
の
治
療

乳
が
ん
の
治
療
は
、
治
療
を
行
っ
た
部
分
に
だ
け
効

果
が
期
待
で
き
る
局
所
治
療
と
、
全
身
へ
の
効
果
を
期

待
す
る
全
身
治
療
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
局
所
治
療
と
し

て
は
、
乳
房
と
周
囲
の
リ
ン
パ
節
（
主
に
腋
の
下
の
リ

ン
パ
節
）に
対
す
る
手
術
と
放
射
線
療
法
が
あ
り
ま
す
。

全
身
治
療
と
し
て
は
薬
物
療
法
が
あ
り
、
乳
が
ん
が
転

移
し
や
す
い
骨
、
肺
、
肝
臓
な
ど
の
臓
器
へ
の
転
移

「がん②」

医 療 の いま これから

乳がんの治療
（前編）

日本医科大学 乳腺外科 教授　武井 寛幸



①大胸筋の下に入れたエキス
パンダーに定期的に生理食
塩水を注入し、筋肉と皮膚
を拡張させる。

②拡張後、エキスパンダーを
インプラントに交換する。

e

d

c

乳房再建術の流れ

エキスパンダー

インプラント

生理食塩水

大胸筋
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予
防
や
転
移
の
縮
小
・
消
失
を
目
指
し
ま
す
。
早
期

乳
が
ん
で
は
局
所
治
療
の
役
割
が
大
き
く
、
手
術
不
能

の
局
所
進
行
乳
が
ん（
が
ん
が
乳
房
表
面
の
皮
膚
や
、

胸
骨
・
肋
骨
の
周
囲
の
筋
肉
や
皮
膚
に
及
ん
で
い
る
）

や
遠
隔
転
移
が
あ
る
乳
が
ん
に
は
全
身
治
療
の
役
割
が

大
き
く
な
り
ま
す
。
遠
隔
転
移
を
完
治
さ
せ
る
こ
と
は

難
し
い
た
め
、
病
状
の
進
行
を
遅
ら
せ
、
生
活
の
質
を

保
ち
な
が
ら
、
長
く
生
き
る
こ
と
が
全
身
治
療
の
目
的

に
な
り
ま
す
。

乳
が
ん
の
手
術

手
術
は
乳
房
全
切
除
術
、
乳
房
部
分
切
除
術
の
二
つ

に
大
き
く
わ
け
ら
れ
ま
す
。
前
者
は
乳
房
全
摘
術
、
後

者
は
乳
房
温
存
術
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

乳
房
全
切
除
術
を
行
う
場
合
に
は
、
新
た
に
乳
房
を

作
る
「
乳
房
再
建
術
」
を
あ
わ
せ
て
行
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
そ
の
場
合
、
乳
頭
乳
輪
を
温
存
す
る
方
法
と
切

除
す
る
方
法
が
あ
り
ま
す
が
、
い
ず
れ
の
場
合
も
正
常

な
乳
房
の
皮
膚
を
で
き
る
だ
け
温
存
し
ま
す
。
乳
房
再

建
手
術
の
際
、
乳
房
の
代
わ
り
に
、
患
者
自
身
の
お
腹

の
脂
肪
や
皮
膚
、
背
中
の
脂
肪
や
皮
膚
や
筋
肉
な
ど
の

組
織
を
用
い
る
場
合
と
、
イ
ン
プ
ラ
ン
ト（
シ
リ
コ
ン

な
ど
の
人
工
乳
房
）（
c
）を
用
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

後
者
は
２
０
１
３
年
に
保
険
適
用
と
な
り
、
多
く
の
人

が
後
者
の
方
法
を
選
択
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま

ず
エ
キ
ス
パ
ン
ダ
ー（
d
）と
呼
ば
れ
る
医
療
用
の
風
船

を
大
胸
筋（
e
）の
下
に
入
れ
て
、
エ
キ
ス
パ
ン
ダ
ー
を

少
し
ず
つ
膨
ら
ま
せ
る
こ
と
で
筋
肉
と
皮
膚
を
伸
ば

し
、
数
カ
月
後
に
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
や
患
者
自
身
の
身
体

の
組
織
に
よ
る
乳
房
再
建
を
行
う
方
法
が
推
奨
さ
れ

て
い
ま
す
。 

手
術
で
は
が
ん
の
「
完
全
」
切
除
、
つ
ま
り
メ
ス
で

切
り
取
っ
た
組
織
の
断
面
に
が
ん
細
胞
が
存
在
し
な
い

こ
と
を
目
指
し
ま
す
。
特
に
乳
房
部
分
切
除
術
で
断

面
に
が
ん
細
胞
が
残
っ
て
し
ま
っ
た
場
合
は
、
乳
房
内

で
の
再
発
の
危
険
性
が
高
く
な
る
の
で
、
追
加
の
手
術

が
勧
め
ら
れ
ま
す
。
一
方
、
完
全
に
切
除
し
た
と
し

て
も
、
温
存
し
た
乳
房
内
に
新
た
な
乳
が
ん
が
発
生

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
予
防
の
た
め
に
も
、
温

存
し
た
乳
房
へ
の
放
射
線
療
法
が
必
要
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。

乳
が
ん
の
放
射
線
療
法
、
薬
物
療
法
に
つ
い
て
は
、
次
回『
元
気
が
い
い
ね
』

1
1
4
号
で
ご
紹
介
し
ま
す
。



A
尾﨑 治夫

東京都医師会会長
飯島 勝矢氏

東京大学高齢社会
総合研究機構教授

谷川 真理氏
マラソンランナー

6

Q

医療
Q&A

近
年
、
増
加
傾
向
に

あ
る
性
感
染
症
の
中
で
、

ク
ラ
ミ
ジ
ア
感
染
症
は

最
も
多
い
性
感
染
症
の

一
つ
で
す
。
性
行
為
で

容
易
に
感
染
し
ま
す
が
、

適
切
に
診
断
・
治
療
を

受
け
れ
ば
完
治
し
ま
す
。

彼
が
ク
ラ
ミ
ジ
ア
に
感

染
し
て
い
て
、
彼
と
性

行
為
が
あ
っ
た
の
で
あ

れ
ば
、
あ
な
た
に
感
染
し
て
い
る
可
能
性
は
否
定
で
き
ま
せ
ん
。

ク
ラ
ミ
ジ
ア
は
子
宮
の
出
口
に
感
染
し
、
お
り
も
の
の
量
や
性
状

が
い
つ
も
と
違
う
な
ど
の
症
状
が
出
る
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
症
状

が
軽
く
感
染
し
て
い
て
も
気
づ
か
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

コ
ン
ド
ー
ム
を
適
切
に
使
っ
て
い
て
も
、
オ
ー
ラ
ル
セ
ッ
ク
ス
を
し

た
場
合
は
の
ど
に
も
感
染
し
、
や
は
り
症
状
が
な
い
場
合
が
あ
り
ま

す
。
子
宮
の
感
染
を
気
づ
か
ず
放
置
す
る
と
、
感
染
が
卵
管
に
波
及

し
て
不
妊
の
原
因
に
な
っ
た
り
、
お
腹
の
中
に
広
が
っ
て
重
症
に
な

る
場
合
が
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

検
査
は
、
婦
人
科
で
膣
や
の
ど
を
綿
棒
で
こ
す
る
簡
単
な
方
法
で

行
え
ま
す
。
万
が
一
感
染
し
て
い
て
も
、
抗
菌
薬
を
き
ち
ん
と
飲
み

き
れ
ば
完
治
す
る
の
で
、
感
染
し
て
い
る
か
ど
う
か
、
早
め
に
み
て

も
ら
い
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
パ
ー
ト
ナ
ー
の
ク
ラ
ミ
ジ
ア
感
染
を
治

療
し
て
い
な
い
と
、
あ
な
た
に
何
度
で
も
感
染
し
て
し
ま
う
の
で
、

パ
ー
ト
ナ
ー
も
し
っ
か
り
治
療
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
　
　（
国
立
国
際
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー

エ
イ
ズ
治
療
・
研
究
開
発
セ
ン
タ
ー
　
水
島 

大
輔
）

（
新
宿
区
、
23
歳
、
女
性
）

一
緒
に
住
ん
で
い
る
彼
が

ク
ラ
ミ
ジ
ア
に
感
染
し
た
よ
う
で
す
。

私
は
大
丈
夫
で
し
ょ
う
か
？

フ
レ
イ
ル
予
防
の
3
本
柱
は
、

栄
養
、
運
動
、
社
会
参
加

主
催
者
代
表
と
し
て
挨
拶
し
た
尾
﨑
治
夫
東
京
都
医

師
会
会
長
は
、
糖
尿
病
の
栄
養
管
理
を
し
た
結
果
、
血

糖
値
は
正
常
に
な
っ
た
も
の
の
体
重
が
減
少
し
て
身
体

が
弱
っ
て
し
ま
っ
た
70
代
男
性
の
例
を
紹
介
。「
70
歳

を
超
え
た
ら
、
メ
タ
ボ
予
防
よ
り
も
フ
レ
イ
ル
予
防
が

大
事
。
今
日
の
講
演
内
容
を
、
明
日
か
ら
の
生
活
に
活

か
し
て
ほ
し
い
」
と
述
べ
ま
し
た
。

続
い
て
、『
な
ぜ
老
い
る
？
な
ら
ば
上
手
に
老
い
る

に
は
―
健
康
長
寿 

鍵
は“
フ
レ
イ
ル
”
予
防
―
』
と

題
し
た
飯
島
勝
矢
氏（
東
京
大
学
高
齢
社
会
総
合
研
究

機
構
教
授
）に
よ
る
講
演
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
飯
島
氏

は
、
フ
レ
イ
ル
の
3
つ
の
要
素
（
①
健
康
と
要
介
護
の

中
間
の
時
期
、
②
可
逆
性
、
③
多
面
性
：
身
体
、
こ
こ

ろ
、
社
会
性
）に
つ
い
て
触
れ
、
最
大
の
リ
ス
ク
は
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア（
筋
肉
減
少
）と
解
説
。
予
防
策
と
し
て
栄
養
、

運
動
、
社
会
参
加
の
3
本
柱
を
挙
げ
、「
継
続
で
き
る

か
は
あ
な
た
次
第
」
と
訴
え
ま
し
た
。
そ
し
て
会
場
の

参
加
者
全
員
で
「
指

輪
っ
か
テ
ス
ト
」（
ふ

く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
量

を
確
認
）と
「
イ
レ
ブ

ン
・
チ
ェ
ッ
ク
」（
栄
養
、

口
腔
、
運
動
、
社
会

性
・
こ
こ
ろ
に
関
す

る
11
の
質
問
に
回
答
）
と
い
う
2
つ
の
フ
レ
イ
ル

チ
ェ
ッ
ク
を
実
施
。
最
後
に
高
齢
者
約
5
万
人
の
デ
ー

タ
を
取
り
上
げ
、「
た
と
え
運
動
習
慣
が
な
く
て
も
、

文
化
・
地
域
活
動
を
し
て
い
る
と
十
分
な
フ
レ
イ
ル

予
防
に
な
る
」
と
結
び
ま
し
た
。

次
に
、『
知
っ
て
お
き
た
い
歩
き
方
・
走
り
方
の

コ
ツ
―
正
し
く
知
っ
て
、
し
っ
か
り“
フ
レ
イ
ル
”

予
防
―
』
と
題
し
た
谷
川
真
理
氏
（
マ
ラ
ソ
ン
ラ
ン

ナ
ー
）に
よ
る
講
演
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
ジ
ョ
ギ
ン
グ

ウ
ェ
ア
姿
で
颯
爽
と
登
壇
し
た
谷
川
氏
は
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
メ
リ
ッ
ト
に
つ
い
て
①
新
陳
代

謝
の
活
性
化
、
②
ス
ト
レ
ス
の
解
消
、
③
ス
タ
ミ
ナ
が

つ
く
、
④
時
間
の
使
い
方
が
上
手
に
な
る
、
⑤
感
性

適
切
な
運
動
で
フ
レ
イ
ル
予
防

　
健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う

第
17
回
都
民
公
開
講
座
リ
ポ
ー
ト

　
2
0
1
8
年
10
月
8
日（
月
・
祝
）、
東
京
都
医
師
会
の
講
堂
に
お
い
て
第
17
回

都
民
公
開
講
座『
適
切
な
運
動
で
フ
レ
イ
ル
予
防 

＿ 

健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う 

＿
』

（
主
催
＝
東
京
都
医
師
会
）が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
健
康
と
要
介
護
の
狭
間
の
状

態
に
あ
る
フ
レ
イ
ル
は
、
身
体
の
衰
え
だ
け
で
な
く
、
心
や
社
会
生
活
の
衰
え

に
も
関
係
し
て
い
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
予
防
の
意
義
を
改
め
て
考
え
、
健
康
寿
命
を

延
ば
す
た
め
の
ヒ
ン
ト
を
た
く
さ
ん
受
け
取
る
機
会
に
な
り
ま
し
た
。



連 載コラム

押味 愛里沙氏
元NHKテレビ体操

アシスタント

足立 香代子氏
臨床栄養実践協会

理事長

町 亞聖氏
フリーアナウンサー

平川 博之
東京都医師会副会長
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正しい姿勢がとれますか
　老人性円

えん

背
ばい

とは、高齢者の背中や腰が大きく曲がった状態です。
加齢による筋力の低下や骨粗しょう症などにより脊椎が圧迫骨折
をすることで起こります。一般的に正しい姿勢とは、壁に背中をつ
けて立ったときに、かかと・お尻・肩甲骨・頭が壁につく姿勢です。
背中がついても頭がつかない場合は、骨粗しょう症の恐れがあり
ます。“無症候性脊椎圧迫骨折”といい、気づかないうちに圧迫
骨折を起こしている人も多くいます。
　骨粗しょう症には、骨を丈夫にするカルシウムやビタミンＤ、
マグネシウムの摂取を意識した食事も大切です。カルシウムの吸
収を助けるビタミンＤは、食事で摂取するよりも日光を浴びること
で多く生成されます。運動で骨に負荷がかかることでも骨細胞が
活発になり強くなるので、日光浴や散歩で強い骨を作りましょう。

よい姿勢を心がけよう
　「姿勢を正したら気持ちが前向きになった」という経験をした

ことはないでしょうか。姿勢の悪い人は抑うつや意欲減退の状態
に陥りやすいことがわかっています。意欲減退は社会交流の低下
をもたらし、閉じこもりにもつながりやすくなります。気持ちが晴れ
ないときや落ち込むときにも姿勢を正し、周囲と明るい気持ちで
交流することを心がけましょう。
　まずは、自分の姿勢がどうなっているかを意識します。鏡を見て

姿勢の悪い自分に気づいたら、少し
胸を張り、お腹を引っ込めつつお尻
を引き締める習慣をつけましょう。

地域リハビリテーション科

堀田 富士子
堀米 紗織（11）  老人性円背を防ごうフレイル予防運動 東京都リハビリテーション病院 医療福祉連携室  室長

頭の後ろで手を組み、
両肘をできるだけ後ろ
に引き、胸を開いて背
筋を伸ばします。肩周
囲や胸の前面の筋肉を
伸ばすことで、背部に
ある筋肉が働き、背中
を起こしやすくします。

正しい姿勢と老人性円背

背中を伸ばす運動

が
豊
か
に
な
る
、
⑥
自
信
が
つ
く
、
⑦
仲
間
が
で
き
る
、

⑧
距
離
感
が
つ
く
、
と
説
明
。
82
歳
で
陸
上
の
国
際
大

会
で
活
躍
し
て
い
る
女
性
の
例
を
挙
げ
、「
身
体
は
鍛

え
る
ほ
ど
強
く
な
り
、
考
え
方
が
変
わ
り
、
心
身
と
も

に
健
康
に
な
っ
て
自
己
実
現
で
き
る
の
で
は
な
い
か
」

と
指
摘
。
正
し
い
姿
勢
、
骨
盤
を
押
し
出
す
歩
き
方
、

自
宅
で
で
き
る
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
の
方
法
を
披
露
し

ま
し
た
。

筋
肉
を
落
と
さ
な
い
た
め
の

食
生
活
と
運
動
の
ポ
イ
ン
ト

休
憩
を
は
さ
ん
で
、『
10
年
後
に
動
け
る
身
体
を
作

る
食
事
と
は
』
と
題
し
た
足
立
香
代
子
氏（
臨
床
栄
養

実
践
協
会
理
事
長
）
に
よ
る
講
演
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

70
歳
の
足
立
氏
は
、「
筋
肉
を
落
と
さ
な
い
、
や
せ
な

い
食
事
が
大
事
」
と

自
身
の
食
生
活
や
研

究
結
果
な
ど
を
交
え

て
栄
養
療
法
の
ポ
イ

ン
ト
を
解
説
。「
タ

ン
パ
ク
質
は
、
肉
や

魚
な
ど
動
物
性
を
中

心
に
毎
食
25
～
30
グ

ラ
ム
必
要
。
不
足
分
は
タ
ン
パ
ク
質
含
有
量
の
多
い

ヨ
ー
グ
ル
ト
、
チ
ー
ズ
な
ど
で
補
う
と
骨
折
予
防
に
も

つ
な
が
る
。
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル（
オ
レ
イ
ン
酸
）は
、
血

管
を
丈
夫
に
す
る
。
食
事
は
お
か
ず
を
先
に
食
べ
て
食

後
高
血
糖
を
抑
え
る
と
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
予
防

に
も
つ
な
が
る
。緑
黄
色
野
菜
は
高
血
圧
を
予
防
す
る
」

と
語
り
、「
フ
レ
イ
ル
予
防
の
食
事
は
疾
患
予
防
と
同

じ
」
と
包
括
し
ま
し
た
。

次
に
、『
立
っ
て
も
、
座
っ
て
も
で
き
る
ラ
ジ
オ
体
操

の
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
レ
ッ
ス
ン
』と
題
し
た
押
味
愛
里
沙

氏（
元
N
H
K
テ
レ
ビ
体
操
ア
シ
ス
タ
ン
ト
）
に
よ
る

講
演
＆
運
動
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
押
味
氏
は
、「
ラ
ジ

オ
体
操
は
、
約
3
分
間
、
13
種
類
の
体
操
で
全
身
を

動
か
せ
る
。
身
体
の
ど
こ
に
効
い
て
い
る
の
か
意
識
す

る
こ
と
が
大
切
」
と
話
し
、
座
っ
て
で
き
る
ラ
ジ
オ

体
操
第
1
の
要
点
を
実
技
指
導
。
そ
の
後
、
参
加
者

全
員
で
音
楽
に
合
わ
せ
て
体
操
を
終
え
る
と
、
会
場
か

ら
拍
手
が
起
こ
り
ま
し
た
。

閉
会
の
挨
拶
に
立
っ
た
平
川
博
之
東
京
都
医
師
会
副

会
長
は
、
東
京
都
医
師
会
で
編
集
し
た
フ
レ
イ
ル
予
防

の
冊
子
を
紹
介
。
司
会
の
町
亞
聖
氏（
フ
リ
ー
ア
ナ
ウ

ン
サ
ー
）が
「
私
自
身
も
行
く
道
。
人
と
の
つ
な
が
り

を
大
事
に
し
た
い
」
と
述
べ
、
講
座
は
終
了
し
ま
し
た
。　

本講座には定員の約6倍の応募があり、会場は
満席。参加者はみなさん熱心に聴講していました。

レクチャーを受け、参加者全員で、座ってできる
ラジオ体操第 1を行いました。

第17回都民公開講座の様子は、東京都医師会Web
サイトでも公開しています。あわせてご覧ください。
https://www.tokyo.med.or. jp/10855



②しながわ水族館（表紙）

池
上
通
り

大森海岸通り

区民のための健康公開講座
日時：2019年3月2日（土）
　　　開場13：30　開演14：00
会場：港区立男女平等参画センター１階 リーブラホール          
          〒105-0023　東京都港区芝浦1-16-1　みなとパーク芝浦１階

最寄り駅　JR田町駅 東口（芝浦口）徒歩5分
　　　　　都営地下鉄三田駅 A6出口 徒歩 6分

【主催】一般社団法人 東京都港区医師会 【共催】港区 【問合せ先】東京都港区医師会事務局 TEL:03-3582-6261

第6回

「日常に役立つ健康知識 ～地域におけるかかりつけ医の役割～」

桐朋学園大学音楽学部の皆様

ウスイ内科クリニック 院長　臼井 一郎 先生

香月 修（桐朋学園大学音楽学部 名誉教授）

第１部　健康講座

第２部　弦楽器とピアノの響き
音楽解説演奏

講演

講師参加費無料　事前申込不要
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大
森
海
岸
駅
を
出
て
、
第
一
京
浜
を
南
下
す
る
と
、
右
手
に
磐
井

神
社
が
あ
る
。
御
朱
印
の
種
類
が
豊
富
で
、
期
間
限
定
で
新
た
な
デ

ザ
イ
ン
が
登
場
す
る
の
で
、
何
度
で
も
通
い
た
く
な
っ
て
し
ま
う
。

　
横
断
歩
道
を
渡
り
、
今
度
は
第
一
京
浜
を
北
上
す
る
と
、
し
な
が

わ
区
民
公
園
に
到
着
す
る
。
公
園
内
に
あ
る
し
な
が
わ
水
族
館
の
ア

ザ
ラ
シ
館
は
3
6
0
度
が
水
槽
に
な
っ
て
い
て
、
上
下
左
右
を
悠
々

と
泳
ぐ
あ
ざ
ら
し
を
目
で
追
っ
て
、
自
分
ま
で
ぐ
る
ぐ
る
回
っ
て
し

ま
う
。
公
園
の
北
側
に
あ
る
「
子
ど
も
の
遊
び
場
」
で
人
気
な
の
は
、

膜
状
の
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
「
ふ
わ
ふ
わ
ド
ー
ム
」。
不
思
議
な
白
い
丘
の

上
で
、
飛
び
跳
ね
る
の
は
楽
し
そ
う
。

　
九
頭
龍
権
現
水
神
社
は
「
大
井
の
水
神
」
と
呼
ば
れ
、
溶
岩
を
積

み
上
げ
た
洞
窟
の
中
に
祀
ら
れ
て
い
る
の
が
印
象
的
だ
。

　
大
森
駅
方
向
に
進
む
と
、
大
森
貝
塚
を
テ
ー
マ
と
し
た
展
示
が
あ

る
品
川
歴
史
館
や
、
史
跡
大
森
貝
塚
遺
跡
庭
園
が
あ
る
。
付
近
の
あ

ち
ら
こ
ち
ら
に
も
、
大
森
貝
塚
に
ち
な
ん
だ
オ
ブ
ジ
ェ
や
レ
リ
ー
フ

が
み
ら
れ
、
か
つ
て
の
こ
の
地
に
思
い
を
馳
せ
る
。

品川、大田 海が近い街
とうきょ

う点描

元気散歩
マップ

約70分・280kcal 
※普通の速度で歩いた場合
    （1分間に60m・4kcal消費）

散歩コースと消費エネルギーのめやす
京浜急行電鉄 大森海岸駅→①磐井神社→②しながわ水族館→③ふわふわドーム→④九頭龍権現水神社（大井の水神）
→⑤品川歴史館→⑥大森貝塚遺跡庭園→ JR 大森駅（約 4. 3km）

③ふわふわドーム

④九頭龍権現水神社
（大井の水神）

⑤品川歴史館

⑥大森貝塚遺跡庭園

①磐井神社

第
一
京
浜

首
都
高
速1

号
羽
田
線

し
な
が
わ
区
民
公
園

海
岸
通
り

京
浜
急
行
電
鉄

J
R

東
海
道
本
線

J
R

京
浜
東
北
線

大森海岸駅

勝島南運河

大井競馬場

立会川駅

大森駅
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