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気
持
ち
が
い
い
で
す
よ
』

と
は
い
え
、
人
間
は
ど
ん
な
に
気
を
付
け
て
も
か
ぜ
は

引
い
て
し
ま
う
も
の
で
す
。

『
そ
の
時
は
も
う
何
で
も
来
い
と
。
不
思
議
と
い
い
仕
事

が
で
き
た
り
し
て
、
前
向
き
な
気
持
ち
って
大
切
で
す
』

2
週
間
に一
度
は
大
阪
で
学
生
た
ち
を
教
え
、
出
張
が

続
く
と
東
京
を
素
通
り
し
て
し
ま
う
こ
と
も
。
新
幹
線

や
飛
行
機
の
座
席
で
は
姿
勢
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
て
腰
を
ま

も
る
、
階
段
は
運
動
が
わ
り
に
荷
物
を
両
手
に
持
っ
て
駆

け
上
が
る
。
自
宅
に
戻
る
と
、
気
分
だ
け
は
有
名
料
亭

を
向
こ
う
に
回
し
て
大
好
き
な
煮
も
の
作
り
に
励
む
そ

う
で
す
。

『
生
活
の
中
で
ち
ょっ
と
だ
け
工
夫
し
て
楽
し
み
を
見
つ

け
る
。
そ
れ
も
健
康
法
だ
と
思
って
い
る
ん
で
す
』

「
語
り
」に
魅
せ
ら
れ
て
も
う
26
年
が
経
ち
ま
し
た
。

『
あ
く
ま
で
文
章
が
主
体
と
な
る

の
が
朗
読
。「
語
り
」は
演
者
が
そ

の
作
品
を
自
分
の
心
の
表
現
と
し

て
伝
え
て
い
く
も
の
で
す
』

ど
ち
ら
も〝
間
〟
が
肝
心
で
、

朗
読
は
心
地
よ
い
リ
ズ
ム
と
テ
ン
ポ

で
聴
衆
を
物
語
の
中
へ
と
導
き
、

「
語
り
」
は
時
に
余
白
を
活
か
し

な
が
ら
抑
揚
豊
か
に
情
景
を
浮
か

び
上
が
ら
せ
ま
す
。

『
聴
き
手
の
そ
れ
ぞ
れ
に
イ
メ
ー

ジ
が
広
が
っ
て
、
そ
の
数
だ
け
物

語
が
生
ま
れ
、
空
間
を
共
有
し
た

 「
語
り
」は
心
の
絵
画
。人
々
を
絆
で
結
ぶ

力
が
あ
る
と
思
って
い
ま
す
。

「
語
り
」
と
い
う
世
界
を
ご
存
じ
で
す

か
？ 

暗あ
ん
し
ょ
う誦に
よ
っ
て
物
語
を
紡
ぐ
口
承
の

芸
術
。
こ
の
分
野
で
語
り
部
と
し
て
活
躍

す
る
平
野
啓
子
さ
ん
は
、
東
へ
、
西
へ
、
そ
し
て
海
の
向
こ

う
へ
と
新
境
地
を
開
き
続
け
て
い
ま
す
。

喉
を
守
る
、か
ぜ
を
防
ぐ
。
月
並
み
で
す
が
平
野
さ
ん

に
は
欠
か
せ
な
い
健
康
への
気
遣
い
で
す
。

『
う
が
い
を
忘
れ
ず
、
手
は
い
つ
も
清
潔
に
。
も
う
当
た

り
前
で
す
』

い
ま
で
こ
そ
感
染
予
防
の
基
本
と
さ
れ
る
方
法
を
早

く
か
ら
習
慣
に
で
き
た
の
は
、こ
の
仕
事
に
携
わ
る
者
と

し
て
の
本
能
だ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

『
そ
れ
と
、
鼻
う
が
い
。
少
し
温
め
た
水
を
掌
に
と
っ
て
、

下
を
向
い
て
鼻
に
吸
い
込
む
と
口
の
中
に
出
て
き
ま
す
。

平野 啓子さん
                     Keiko Hirano

人
々
に
十
人
十
色
に
心
の
絵
画
が
描
か
れ
て
い
く
。
そ
こ

が
面
白
さ
で
す
』

平
野
さ
ん
は
11
月
半
ば
か
ら
、
文
化
庁
が
派
遣
す
る

文
化
交
流
使
と
し
て
ド
イ
ツ
と
ト
ル
コ
を
巡
り
、
こ
の

「
語
り
」を
実
演
し
ま
す
。
二
国
と
私
た
ち
の
架
け
橋
に
、

美
し
き
日
本
の
紹
介
に
と
多
く
の
作
品
を
用
意
し
ま

し
た
。

『
た
と
え
ば
ト
ル
コ
で
は
、1
8
9
0
年
に
紀
州
の
串
本

で
起
こっ
た
エ
ル
ト
ゥ
ー
ル
ル
号
遭
難
事
故
の
顛
末
を
自
作

の
脚
本
で
演
じ
ま
す
。
当
時
の
日
本
人
が
、
難
破
し
た
ト

ル
コ
の
船
の
乗
員
を
命
が
け
で
救
助
し
手
厚
く
処
遇
し

た
実
話
で
す
』

時
は
流
れ
て
も
、
そ
の
話
を
自
国
で
伝
え
て
い
た
ト
ル

コ
が
、
イ
ラ
ン
イ
ラ
ク
戦
争
時
の
在
留
邦
人
救
出
に
手
を

差
し
伸
べ
て
く
れ
た
こ
と
は
忘
れ
が
た
い
出
来
事
で
し

た
。
こ
の
友
情
を
何
と
し
て
も
伝
え
た
い
。一
度
結
ん
だ

絆
は
よ
り
強
く
。

そ
ん
な
思
い
は
、
東
日
本
大
震
災
後
の
世
の
中
へ
の
眼

差
し
に
も
つ
な
が
り
ま
し
た
。
平
野
さ
ん
は
い
ま
、
小
中

学
生
を
対
象
に「
ジ
ュニ
ア
防
災
検
定
」
と
い
う
活
動
に

取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

『
学
校
で
の
防
災
教
育
の
お
手
伝
い
に
と
有
志
で
始
め
ま

し
た
。
事
前
課
題
か
ら
筆
記
試
験
、
地
域
防
災
マッ
プ
を

作
成
す
る
ま
で
を
通
じ
て
、
子
ど
も
た
ち
に
備
え
の
大

切
さ
を
知
って
ほ
し
い
で
す
』

あ
の
震
災
は
終
わ
っ
て
い
な
い
、
教
訓
を
ど
う
伝
え
、

ど
う
受
け
継
い
で
い
く
か
。
語
り
部
に
も
う
一つ
、
語
る
べ

き
何
か
が
生
ま
れ
た
よ
う
で
す
。

語り部・かたりすと。静岡県沼津市出身。早稲田大学在学中にミス東京。
東京都歴史文化財団職員を経てNHKのニュースキャスターに。大河ドラマ
の語りほか多くの番組で司会、ナレーションを担当。暗誦による「語り」を
鎌田弥恵氏、朗読を故山内雅人氏に師事し、語り芸術家として活躍する。
光や音響、季節の風物を採り入れた舞台は、総合芸術として国内外で高い
評価を得ている。文化庁芸術祭大賞ほか受賞多数。大阪芸術大学放送
学科教授、武蔵野大学非常勤講師（伝統文化研究）、一般財団法人防
災検定協会理事長、平成26年度文化庁文化交流使。来年1月2日に、開
業125周年記念「2015年帝国ホテルのお正月」“平野啓子かたり音（ね）
らいぶ”に出演。「婦系図」や平岩弓枝作品を邦楽の響きとともに届ける。

平野 啓子（ひらの けいこ）
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健
康
と
運
動（
2
）
老
後
の
運
動

老
後
の
運
動

と
し
を
と
って
き
ま
す
と
、
足
腰
が
弱
り
、い
ろ
い
ろ
と
考
え

る
の
が
面
倒
に
な
って
元
気
が
な
く
な
り
が
ち
と
な
り
ま
す
。い

ま
、65
歳
以
上
の
高
齢
の
方
々
の
約
15
％
は
他
人
の
手
助
け
や
お

世
話
を
必
要
と
し
て
い
ま
す
。
お
世
話
を
受
け
る
原
因
と
し
て
、

脳
卒
中
を
除
け
ば
、①
転
倒
骨
折
、②
関
節
の
病
気
、③
体
の

衰
弱
、④
認
知
症
が
多
く
、①
か
ら
④
ま
で
を
合
わ
せ
る
と
他

人
の
お
世
話
に
な
る
原
因
の
半
数
以
上
を
占
め
ま
す（
図
1
）。

も
し
、
と
し
を
と
っ
て
か
ら
で
も
運
動
を
す
る
習
慣
を
つ
け
れ

ば
、①
か
ら
④
ま
で
の
病
気
や
症
状
を
あ
る
程
度
は
軽
く
し
た

り
、防
い
だ
り
で
き
、お
世
話
を
受
け
な
く
て
す
み
ま
す
。

全
国
で
65
歳
以
上
の
高
齢
者
の
4
3
9
万
人

に
見
ら
れ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
認
知
症
は
、

魚
中
心
の
食
事
、
学
習
に
よ
る
脳
へ
の
刺
激
に

加
え
て
戸
外
の
散
歩
や
ゲ
ー
ム
感
覚
の
運
動
な

ど
で
多
少
は
症
状
を
改
善
で
き
ま
す
。
衰
弱
は

特
別
な
病
気
に
よ
ら
な
い
で
筋
力
や
体
力
の
低

下
し
た
状
態
を
言
い
、こ
れ
は
両
足
を
広
げ
て
立

ち
、
足
を
ま
っ
す
ぐ
伸
ば
し
た
状
態
か
ら
ゆ
っ
く

り
と
膝
を
30
度
ほ
ど
曲
げ
て
5
秒
間
が
ま
ん
す

る
1
／
4
ス
ク
ワ
ッ
ト
運
動
で
防
ぐ
こ
と
が
で
き

ま
す（
図
2
）。
こ
の
運
動
を
1
度
に
5
～
6
回
、

1
日
に
3
度
行
う
と
、
筋
力
や
体
力
の
増
強
に

よ
り
転
倒
予
防
や
膝
関
節
の
痛
み
軽
減
に
も
役

立
ち
ま
す
。
も
う
1
つ
の
運
動
と
し
て
、机
な
ど

に
手
を
つ
い
て
、左
右
交
互
に
1
分
間
ず
つ
片
足
で
立
つ
運
動
を

１
日
に
3
度
行
う
と
、転
倒
が
予
防
で
き
る
だ
け
で
な
く
、太
腿

の
付
け
根
の
骨
を
強
く
し
て
骨
折
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

老
後
の
運
動
は
、
自
分
で
決
め
た
日
課
の
中
で
朝
、
昼
、
夜

と
時
間
を
決
め
て
生
活
の一
部
と
し
て
行
い
た
い
で
す
が
、
朝

だ
け
は
近
く
の
気
の
合
う
仲
間
と
一
緒
に
運
動
し
て
も
楽
し

く
継
続
で
き
ま
す
。
こ
れ
ら
の
運
動
を
運
動
指
導
員
な
ど
に

教
わ
っ
て
実
践
す
る
に
は
、
近
く
の
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
や
区
市
町

村
の
衛
生
課
ま
た
は
健
康
課
な
ど
に
問
い
合
わ
せ
る
と
教
え

て
も
ら
え
ま
す
。
プ
ロ
の
指
導
員
な
ど
に
教
わ
る
と
、
体
力

に
合
わ
せ
た
何
種
類
か
の
個
別
の
運
動
を
教
え
て
く
れ
る
で

し
ょ
う
。
し
か
し
、
最
近
で
は
1
週
間
に
数
時
間
、ス
ポ
ー
ツ

ジ
ム
な
ど
で
き
っ
ち
り
運
動
を
す
る
よ
り
、
毎
日
の
暮
ら
し

ぶ
り
を
元
気
な
も
の
に
変
え
て
い
く
、
例
え
ば
散
歩
、
庭
仕
事
、

シ
ョッ
ピ
ン
グ
や
美
術
鑑
賞
な
ど
を
す
る
ほ
う
が
元
気
に
暮
ら

す
た
め
の
老
後
の
運
動
と
し
て
は
有
効
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
特

に
、
戸
外
の
運
動
で
日
光
に
当
た
る
と
、
皮
膚
で
作
ら
れ
た
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
が
骨
を
強
く
す
る
だ
け
で
な
く
、
筋
力
を
増
や
し
、

転
倒
を
予
防
し
ま
す
の
で
、
栄
養
面
で
の『
老
後
の
運
動
』の

応
援
団
を
得
た
よ
う
に
心
強
く
な
り
ま
す
。

転
倒
骨
折
、関
節
の
病
気
、衰
弱
、認
知
症
に

な
ら
な
い
運
動

足
腰
が
弱
っ
た
り
、考
え
る
の
が
面
倒
に

な
ら
な
い
よ
う
に
運
動
を

運
動
は
指
導
し
て
も
ら
う
よ
り
、

毎
日
の
生
活
の
中
で

東
京
都
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
院 

前
院
長
　
林
　
𣳾
史 

先
生

図1　としをとって他人のお世話を受ける
　　  原因の病気・症状

転倒骨折、関節疾患、衰弱、認知症の
4つで50％以上を占める

その他

認知症
15.3％

衰弱
13.7％

関節疾患
10.9％

転倒骨折
10.2％

脳卒中
21.5％

図２　老後に適した２つの運動（ロコモ・トレーニング）

１/4スクワット運動 開眼片足立ち運動
深呼吸しながらの
１/4スクワットを
1度に5～6回繰り返し、
1日に3度行います。

安全のために
椅子やソファーの
前で行いましょう。

（林　𣳾史;Osteoporosis Japan 21(1):36－37, 2013より、平成22年
国民生活基礎調査に基づく）

必ずつかまる
ものがある場所
で行いましょう。

床に着かない
程度に片足を上げます。

左右交互に1分間ずつ
立つ運動を、
1日に3度行います。
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開
始
し
ま
し
た
。
そ
し
て
平
成
26
年
6
月
に
、
医
師

会
災
害
時
行
動
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
再
整
備
し
ま
し
た
。

ま
た
、
災
害
発
生
時
に
は
マニュア
ル
を
読
む
こ
と
自

体
が
困
難
で
あ
る
こ
と
も
想
定
さ
れ
、
医
師
会
員

が
何
を
す
べ
き
か
を
簡
潔
に
記
し
た
ア
ク
シ
ョ
ン

カ
ー
ド
を
作
成
し
、マニュア
ル
と
併
用
す
る
こ
と
も

検
討
し
て
い
ま
す
。マ
ニュ
ア
ル
は
更
新
さ
れ
る
た
び

に
ペ
ー
ジ
ご
と
に
差
し
替
え
ら
れ
る
よ
う
工
夫
し
て
あ

り
ま
す
。

ま
た
大
地
震
発
生
直
後
に
は
環
状
7
号
線
の
流
入

規
制
に
よ
り
、医
療
救
護
や
被
災
者
の
搬
送
に
支
障
が

出
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
緊
急

医
療
救
護
所
に
つ
い
て
は
、
災
害
拠
点
病
院
・
災
害
拠

点
連
携
病
院
へ
の
被
災
者
の
搬
送
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
え

る
こ
と
、よ
り
効
率
よ
く
ト
リ
ア
ー
ジ
が
行
え
る
こ
と

な
ど
を
考
慮
し
て
、区
や
関
係
機
関
と
の
調
整
を
行
い
、

設
置
場
所
を
新
た
に
選
定
す
べ
き
と
考
え
て
い
ま
す
。

東
京
都
で
は
、
平
成
24
年
1
月
に
東
京
都
災
害
医

療
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
が
、
5
月
に
区
東
部（
墨
田
区
、

江
東
区
、
江
戸
川
区
）地
域
災
害
医
療
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

タ
ー
が
決
定
し
、
平
成
26
年
4
月
に
江
戸
川
区
災
害

医
療
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
と
し
て
当
医
師
会
副
会
長
と

災
害
拠
点
病
院（
江
戸
川
病
院
、
東
京
臨
海
病
院
）か

ら
医
師
各
1
名
が
区
か
ら
委
嘱
さ
れ
ま
し
た
。
江
戸

川
区
災
害
医
療
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
が
緊
急
医
療
救
護

所
に
お
け
る
活
動
方
針
の
検
討
、収
容
先
医
療
機
関
の

確
保
、
医
療
情
報
の
収
集
、
地
域
災
害
医
療
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
タ
ー
と
の
連
絡
、
東
京
都
へ
の
応
援
要
請
な
ど
の

江
戸
川
区
は
東
京
都
の
東
端
に
位
置
し
、
南
北
約

13
㎞
、
東
西
約
8
㎞
と
南
北
に
長
く
、
荒
川（
中
川
）、

新
中
川
、
江
戸
川
が
区
を
縦
断
し
て
い
ま
す
。
面
積
は

49･

09
㎢
で
、
23
区
中
4
番
目
の
大
き
さ
で
あ
り
、
区

民
１
人
当
た
り
の
公
園
面
積
、
出
生
率
で
は
1
位
と

な
っ
て
い
ま
す
。
東
京
都
の
公
表
に
よ
る
と
、
相
模
ト
ラ

フ
を
震
源
と
す
る
元
禄
型
関
東
地
震
で
江
戸
川
区
に

発
生
す
る
津
波
の
高
さ
は
2･

11
m
と
さ
れ
て
い
る
た

め
、
区
で
は
堤
防
を
越
え
る
よ
う
な
津
波
を
想
定
し
て

い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
区
内
の
陸
地
の
約
7
割
が
ゼ
ロ

メ
ー
ト
ル
地
帯
で
あ
る
た
め
、
地
震
の
ほ
か
に
も
大
型

台
風
上
陸
な
ど
に
よ
る
洪
水
や
高
潮
に
よ
り
区
の
広

範
囲
が
水
没
す
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。
江
戸
川
区

医
師
会
は
来
る
べ
き
首
都
直
下
地
震
な
ど
に
備
え
て
、

災
害
時
の
医
療
に
関
し
て
、
積
極
的
に
区
や
関
係
機
関

と
話
し
合
い
を
重
ね
て
い
ま
す
。

東
日
本
大
震
災
後
、
災
害
医
療
体
制
の
見
直
し
を

災
害
時
一斉
メ
ー
ル
連
絡
応
答
シ
ス
テ
ム
を

活
用
し
た
医
師
会
と
会
員
と
の
連
絡

江
戸
川
区
の
特
徴

江
戸
川
区
医
師
会
災
害
マ
ニ
ュ
ア
ル
の
整
備

江
戸
川
区
の
災
害
医
療
体
制

地元医師会の
災害時医療対策

医師会

8

江戸川区
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医
療
救
護
を
円
滑
に
行
え
る
よ
う
調
整
し
ま
す
。

当
医
師
会
で
は
、
災
害
時
に
は
す
べ
て
の
会

員
が
参
加
し
て
、
災
害
医
療
に
あ
た

る
こ
と
を
基
本
と
し
て
い
ま

す
。
発
災
直
後
か

ら
概
ね
72
時
間
ま

で
は
、医
師
会
、歯

科
医
師
会
、薬
剤

師
会
、
柔
道
接
骨
師

会
等
が
協
力
し
て
被

災
者
に
対
し
て
、迅
速
か

つ
適
切
な
医
療
救
護
活
動

を
行
い
ま
す
。
負
傷
者
は
ま
ず
緊
急
医
療
救
護
所
で

ト
リ
ア
ー
ジ
を
受
け
、
重
症
者
は
災
害
拠
点
病
院
で
、

中
等
症
者
は
災
害
拠
点
連
携
病
院
で
、
軽
症
者
は
緊

急
医
療
救
護
所
で
最
初
の
診
療
を
受
け
ま
す
。

現
時
点
で
は
災
害
拠
点
病
院
前
の
門
前
2
か
所
と

区
内
8
か
所
の
健
康
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
が
緊
急
医
療

救
護
所
の
設
置
場
所
と
な
って
い
ま
す
。

江
戸
川
区
医
師
会
で
は『
災
害
時
一
斉
メ
ー
ル
連
絡

応
答
シ
ス
テ
ム
』を
整
備
し
、
医
師
会
と
会
員
間
の
連

絡
に
活
用
し
て
い
ま
す
。
震
度
6
弱
以
上
の
地
震
が
発

生
し
た
場
合
、日
中
と
夜
間
の
時
間
帯
に
よ
り
、
医
師

会
員
は
、
自
身
や
家
族
、
従
業
員
、
患
者
の
安
全
を
確

保
し
、
事
前
に
登
録
し
て
あ
る『
災
害
時
メ
ー
ル一
斉
連

絡
応
答
シ
ス
テ
ム
』か
ら
の
連
絡
ま
た
は
自
ら
の
判
断

で
、
医
院
や
診
療
所（
病
院
等
を
除
く
）な
ど
は
直
ち

に
休
診
と
し
ま
す
。『
災
害
時
メ
ー
ル一
斉
連
絡
応
答
シ

ス
テ
ム
』に
自
身
の
状
況
と
所
在
、災
害
時
医
療
活
動
へ

の
参
加
の
可
否
を
報
告
し
ま
す
。
自
院
に
は「
医
療
救

護
所
へ
出
向
く
標
示
紙
」
を
掲
示
し
、
開
業
地
の
緊
急

医
療
救
護
所
で
の
医
療
救
護
活
動
に
従
事
し
ま
す
。

マ
ニュ
ア
ル
や
協
定
を
作
っ
て
も
実
際
に
動
か
な
け
れ

ば
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
平
時
に
で
き
な
い
こ
と
は
災

害
時
に
は
で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
の
日
頃
の
訓
練
が一

番
大
事
で
す
。
江
戸
川
区
医
師
会
で
は
、
区
・
歯
科
医

師
会
・
薬
剤
師
会
・
柔
道
接
骨
師
会
に
呼
び
掛
け
て
ト

リ
ア
ー
ジ
講
演
会
を
毎
年
実
施
し
、
実
際
に
ト
リ
ア
ー

ジ
タ
ッ
グ
を
用
い
た
定
期
的
な
訓
練
を
行
っ
て
い
ま
す
。

緊
急
医
療
救
護
所
で
不
足
す
る
医
薬
品
な
ど
は
、
各

避
難
所
で
の
備
蓄
と
は
せ
ず
、薬
剤
師
会
を
中
心
に
医

薬
品
ス
ト
ッ
ク
セ
ン
タ
ー
か
ら
供
給
す
る
こ
と
に
な
っ
て

い
ま
す
が
、
使
用
頻
度
が
高
く
か
つ
最
小
限
の
医
薬
品

項
目
に
つ
い
て
は
、ラ
ン
ニ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
方
式
で
必
要
時

に
の
み
適
所
に
運
び
込
め
る
よ
う
に
提
案
し
て
い
ま
す
。

ま
た
医
療
資
機
材
や
テ
ン
ト
な
ど
の
備
蓄
、
歯
科
医
師

会
、
薬
剤
師
会
、
柔
道
接
骨
師
会
と
の
災
害
時
の
連
携

に
つ
い
て
、
よ
り
実
体
的
か
つ
効
率
的
な
あ
り
方
を
継

続
し
て
検
討
し
て
い
く
こ
と
が
重
要
で
あ
る
と
考
え
て

い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
解
決
し
て
い
く
課
題

災
害
時
一斉
メ
ー
ル
連
絡
応
答
シ
ス
テ
ム
を

活
用
し
た
医
師
会
と
会
員
と
の
連
絡

江戸川区役所

区鹿骨事務所

荒
川

江
戸
川

江戸川駅

平井駅

東大島駅

京成小岩駅

小岩駅

新小岩駅

瑞江駅

一之江駅

船堀駅

西葛西駅

葛西駅

葛西臨海公園駅

篠崎駅

江戸川病院

東京臨海病院

浦安市

市川市

葛飾区

江
東
区

墨
田
区

■江戸川区の緊急医療救護所

災害拠点病院の門前

健康サポート
センター

緊急医療救護所
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血
圧
の
正
常
値
は
ど
れ
く
ら
い
で
す
か
？

　
　（
三
鷹
市
、58
歳
、女
性
）

「
高
血
圧
」
と
判
断
す
る
血
圧
の
値
は
、
測
定
す
る
状
況
で

多
少
異
な
り
ま
す
。
病
院
や
診
療
所
で
測
っ
た
場
合
は
、
収

縮
期
血
圧（
上
の
血
圧
）が
1
4
0㎜

Hg
以
上
、
拡
張
期
血
圧

（
下
の
血
圧
）が
90㎜
Hg
以
上
の
ど
ち
ら
か
に
該
当
す
る
場
合

に
高
血
圧
と
判
断
し
ま
す
。
家
庭
血
圧（
自
宅
血
圧
）で
は

5㎜
Hg
ほ
ど
低
く
、1
3
5㎜

Hg
以
上
／
85㎜
Hg
以
上
の
ど
ち
ら

か
の
場
合
に
高
血
圧
と
判
断
し
ま
す
。
お
医
者
さ
ん
の
所
で
は

誰
で
も
緊
張
す
る
の
が
自
然
の
反
応
で
す
。
こ
れ
ら
の
血
圧
よ

り
低
い
も
の
を
「
正
常
域
血
圧
」
と
言
い
ま
す
が
、
理
想
的
な

血
圧
は
1
2
0㎜

Hg
未
満
／
80㎜
Hg
未
満
で
す
。

こ
れ
ら
の
値
は
、
現
在
病
気
が
な
く
て
も
血
圧
の
高
さ
に

よ
っ
て
将
来
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
病
気
を
引
き
起
こ

す
可
能
性
を
長
年
調
べ
て
得
た
結
果
で
す
。
今
症
状
が
な
い

か
ら
と
いっ
て
高
血
圧
を
放
置
す
る
と
、
病
気
に
な
る
危
険
性

を
放
置
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
日
本
で
は
こ
の
50
年
間
で
平

均
血
圧
が
10
～
20
下
が
り
、
脳
卒
中
の
死
亡
率
が
1
／
8
～

1
／
9
に
下
が
り
ま
し
た
。

自
宅
で
血
圧
を
測
る
際
は
、
1
～
2
分
間
安
静
に
し
て
、

座
っ
た
状
態
で
静
か
に
測
り
ま
す
。
可
能
な
ら
1
分
ほ
ど
時
間

を
あ
け
て
2
回
測
り
、
平
均
を
取
り
ま
す
。
記
録
す
る
こ
と

も
大
切
で
す
。「
正
常
域
血
圧
」の
値
を
超
え
る
よ
う
な
ら
、

そ
の
記
録
を
持
っ
て
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

適
正
な
血
圧
で
、い
つ
ま
で
も
健
康
に
暮
ら
し
ま
し
ょ
う
。

多
く
の
が
ん
が
治
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、
ま
だ
有
効
な
治
療
法
が
な

い
が
ん
も
あ
り
ま
す
。
ア
ス
ベ
ス
ト
が
原
因
で
発
症
す
る
中
皮
腫
が
そ
の一つ
で
す
。

樋
野
先
生
は
患
者
さ
ん
か
ら
採
取
し
た
細
胞
を
調
べ
て
が
ん
か
ど
う
か
を
診
断
し
た
り
、

ど
の
よ
う
に
し
て
細
胞
が
が
ん
に
な
る
の
か
を
研
究
し
て
い
る
医
師
な
の
で
、
普
段
は
患

者
さ
ん
を
診
療
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、2
0
0
5
年
に
順
天
堂
大
学
で
始

ま
っ
た
中
皮
腫
を
専
門
に
診
療
す
る
外
来
で
患
者
さ
ん
を
問
診
し
た
経
験
か
ら
、
治
る

こ
と
が
難
し
い
患
者
さ
ん
が
、
心
安
ら
か
に
充
足
し
た
日
々
を
送
り
、
穏
や
か
な
最
期
を

迎
え
る
た
め
に
、
医
師
や
治
療
に
か
か
わ
る
者
に
何
が
で
き
る
か
を
考
え
た
と
き
に
、
自

ら
人
生
や
死
に
つ
い
て
考
え
る
た
め
の
支
援
、い
わ
ゆ
る「
哲
学
的
な
ア
プ
ロ
ー
チ
」が
必

要
だ
と
思
い
至
っ
た
そ
う
で
す
。

そ
し
て
、が
ん
哲
学
外
来
を
順
天
堂
大
学
で
2
0
0
8
年
1
月
に
始
め
ま
し
た
。「
3

か
月
間
で
5
回
開
い
た
と
こ
ろ
、
予
約
待
ち
の
人
が
80
組
く
ら
い
に
な
っ
て
し
ま
い
、こ
れ

は
大
変
だ
と
思
い
街
の
中
で
や
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
そ
う
す
れ
ば
、
ど
の
病
院
で
治
療

を
受
け
て
い
る
患
者
さ
ん
も
来
ら
れ
ま
す
か
ら
」
と
樋
野
先
生
。
が
ん
哲
学
外
来
は
現

在
、
全
国
約
50
か
所
の
、
病
院
で
は
な
い
場
所
で
開
か
れ
て
い
ま
す
。

順
天
堂
大
学
医
学
部
病
理
・
腫
瘍
学
講
座

教
授

一
般
社
団
法
人
が
ん
哲
学
外
来 

理
事
長

医
師
の 一 

日

対
話
を
通
じ
て
が
ん
患
者
さ
ん
を
支
援
す
る

が
ん
哲
学
外
来

が
ん
哲
学
外
来 樋

野 

興
夫
先
生

　
誰
し
も
が
ん
に
な
り
た
く
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、が
ん
に
な
っ
た
こ
と

が
自
分
の
人
生
に
つい
て
考
え
る
き
っ
か
け
に
な
っ
た
と
と
ら
え
る
こ
と

は
で
き
な
い
か
。
自
分
の
人
生
に
つい
て
考
え
る
こ
と
が「
哲
学
」で
あ

る
―
そ
ん
な
思
い
か
ら「
が
ん
哲
学
」と
い
う
言
葉
を
作
っ
た
と
言
う

樋
野
先
生
を
お
訪
ね
し
、が
ん
哲
学
外
来
に
つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。
ま

た
、メ
デ
ィ
カ
ル・
カ
フェの
実
際
を
見
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
の
で
、ほ
ん

の一部
で
す
が
紹
介
し
ま
す
。

樋
野 

興
夫
先
生

1
9
5
4
年
島
根
県
生
ま
れ
。
癌
研
究

会
癌
研
究
所
病
理
部
、米
国
ア
イ
ン
シ
ュ

タ
イ
ン
医
科
大
学
、
米
国
フ
ォ
ク
ス
チ
ェ
ー

ス
が
ん
セ
ン
タ
ー
、
癌
研
究
会
癌
研
究
所

実
験
病
理
部
部
長
を
経
て
、
現
職
。

2
0
0
8
年
に
日
本
で
初
め
て「
が
ん
哲

学
外
来
」を
開
設
。不
安
を
抱
え
た
患
者

さ
ん
に
対
話
を
通
じ
て
支
援
し
た
い
と
い

う
思
い
で
の
講
演
活
動
は
大
き
な
反
響

を
呼
び
、全
国
に「
が
ん
哲
学
外
来
」「
メ

デ
ィ
カ
ル・
カ
フ
ェ
」が
開
設
さ
れ
て
い
る
。

が
ん
哲
学
外
来
は
、人
生
や
死
に
つ
い
て
考
え
る
た
め
の
支
援

 D
r. O

kio H
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救急医療 頭痛―⑴　くも膜下出血34

2
0
1
1
年
に
は
N
P
O
法
人
が
ん
哲
学
外
来（
現
在
、一
般
社
団
法
人
が
ん
哲
学
外

来
）が
設
立
さ
れ
、
1
年
に
1
回
、
患
者
さ
ん
、ご
家
族
、
医
療
者
、一
般
市
民
が
同
じ
目

線
で
語
る
場
と
し
て
、シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
や
ワ
ー
ク
シ
ョッ
プ
が
行
わ
れ
、が
ん
哲
学
外
来
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
の
養
成
講
座
も
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

が
ん
哲
学
外
来
に
来
る
面
談
者
は
、
患
者
さ
ん
本
人
だ
け
で
な
く
、
患
者
さ
ん
を

家
族
に
持
つ
人
も
い
ま
す
。「
最
初
は
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
、
じ
っ
く
り
話
を
き
き
ま

す
。
な
ぜ
こ
の
外
来
に
来
た
の
か
な
ど
を
。
そ
れ
か
ら
対
話
を
し
ま
す
。
カ
ル
テ
も
書

か
ず
、コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
も
使
い
ま
せ
ん
。
対
話
す
る
こ
と
が
が
ん
哲
学
外
来
の
特
徴
で
、

普
通
の
が
ん
相
談
や
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
と
違
う
と
こ
ろ
で
す
。
話
を
き
く
だ
け
で
対
話

が
な
け
れ
ば
、
面
談
者
は
満
た
さ
れ
ま
せ
ん
」

面
談
者
の
抱
え
る
悩
み
は
、
病
気
や
治
療
の
こ
と
は
3
分
の
1
く
ら
い
で
、
あ
と
の

3
分
の
2
は
人
間
関
係
な
の
だ
そ
う
で
す
。「
が
ん
に
な
っ
た
こ
と
に
よ
っ
て
、
家
族
や

職
場
の
人
と
の
人
間
関
係
が
気
に
な
り
始
め
る
。
元
気
で
忙
し
い
と
き
は
帰
り
も
夜

遅
く
、
家
に
い
な
い
の
で
家
族
と
の
対
話
は
ほ
と
ん
ど
な
い
で
し
ょ
う
。
と
こ
ろ
が
病
気

に
な
る
と
家
に
い
て
、
嫌
で
も
患
者
さ
ん
と
ご
家
族
が
同
じ
部
屋
に
い
る
こ
と
に
な
る
。

そ
れ
が
耐
え
ら
れ
な
い
ん
で
す
」
と
樋
野
先
生
は
言
い
ま
す
。
良
か
れ
と
思
っ
て
掛
け

る
言
葉
が
余
計
な
お
節
介
だ
っ
た
り
す
る
の
だ
そ
う
で
す
。
樋
野
先
生
い
わ
く
、「
自

分
の
気
持
ち
で
接
し
た
ら
、
相
手
に
不
愉
快
な
思
い
を
さ
せ
る
」
と
。「
何
も
話
さ
な

く
て
も
、テ
レ
ビ
や
新
聞
を
見
た
り
食
事
を
し
た
り
し
て
別
々
の
行
動
を
と
っ
て
い
て

も
、一
緒
に
い
て
お
互
い
が
苦
痛
に
な
ら
な
い
存
在
で
な
い
と
い
け
な
い
。
で
も
そ
れ
が

難
し
い
」の
だ
そ
う
で
す
。

が
ん
哲
学
外
来
は
個
人
面
談
で
す
が
、皆
で
集
ま
って
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
話
を
す
る

メ
デ
ィ
カ
ル
・
カ
フ
ェ
も
開
か
れ
て
い
ま
す
。
患
者
さ
ん
、ご
家
族
、
医
療
者
、一
般
市
民
が

皆
で
定
期
的
に
集
ま
っ
て
、
病
気
の
話
で
は
な
く
、
人
間
と
し
て
話
を
す
る
場
所
で
す
。

樋
野
先
生
に
よ
る
と
、「
1
万
5
千
人
の
街
に
1
か
所
ぐ
ら
い
、日
本
中
に
7,
0
0
0
か
所

あ
れ
ば
、が
ん
患
者
さ
ん
が
悩
ん
で
い
る
と
き
に
ふ
ら
っ
と
お
茶
を
飲
み
に
行
け
る
。
そ
れ

ぞ
れ
の
地
域
の
人
、患
者
会
や
一
般
市
民
が
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
的
に
や
れ
ば
す
ぐ
で
き
ま
す
よ
」

が
ん
哲
学
外
来
は
、
会
社
帰
り
の
時
間
帯
に「
帰
宅
中
カ
フ
ェ
」
を
開
い
た
り
と
、
今

後
も
活
動
を
広
げ
て
い
き
ま
す
。

患
者
さ
ん
は
、病
気
や
治
療
だ
け
で
な
く
人
間
関
係
に
悩
ん
で
い
る

メ
デ
ィ
カ
ル・カ
フ
ェ
を
日
本
中
に
ひ
ろ
げ
た
い

＜がん哲学外来＞お茶の水メディカル・カフェ（2014年9月）

コイルをつめる血管内手術が行われます。ただし、一度傷つい
た脳を修復することはできないため、その後リハビリを行う必要
があります。それでもなんらかの後遺症を残す場合もあります。

予測できる？
　この病気は発症するまでほとんどの方が無症状であり、事
前に病気を予測することは困難です。両親や兄弟にくも膜下
出血の方が多い場合は、ご自身もくも膜下出血になる可能性
がありますので、脳ドックなどで調べてみるのもよいでしょう。
ただ、血管の異常が見つかったからと言って必ずしもすぐに病
気が発症するとは限らないため、脳神経外科専門医とよく相
談のうえ治療をどのように行っていくかを決めることが望まれ
ます。また、高血圧やたばこ、過度のお酒はくも膜下出血の
危険因子と言われており、これらの危険因子を減らすことが
望ましいです。

突然の激しい頭痛が起きたら
　くも膜下出血は非常に怖い病気です。この病気のことを知
り、突然の激しい頭痛が起きたときはすぐに病院に行くか、救
急車を呼んでください。

　頭痛と一言に言っても、原因はたくさん
あります。そのなかで、最も緊急を要す
る、命にかかわる病気がくも膜下出血です。

　くも膜下出血は、脳出血の一つで、脳血
管の異常である脳動脈瘤が破裂することによ

り起こります。40歳以降の女性に多く、年齢とと
もに増加します。

症状は
　くも膜下出血に特徴的な症状は、「突然」起こる「激しい頭痛」
です。「今まで経験したことがない」「ハンマーで殴られたよう
な」頭痛と言う人もいます。ただ、症状は人により違い、軽い
頭痛の人もいれば、卒倒して昏睡状態におちいる人もいます。
頭痛に加え、吐き気やおう吐、意識混濁などを伴う場合、この
くも膜下出血を疑いすぐに救急車を呼ぶ必要があります。病院
ではすぐに頭のCTを撮影し検査を行います。

治療は
　治療は、医療用のクリップで動脈瘤を閉塞させる開頭手術（開
頭クリッピング術）か、カテーテルにより動脈瘤内にプラチナの

連　載
コラム

開
催
に
あ
た
り
講
話
を
す
る
樋
野

先
生
。
こ
の
日
は
こ
の
あ
と
朗
読

劇
が
行
わ
れ
た
。
メ
デ
ィ
カ
ル
・
カ

フ
ェ
に
集
ま
っ
た
人
だ
け
で
な
く
、

観
劇
の
来
場
者
も
あ
っ
て
ホ
ー
ル

は
満
席
。

観
劇
の
あ
と
、
樋
野
先
生
は
個
人

面
談
。
メ
デ
ィ
カ
ル
・
カ
フ
ェ
で
は
、

患
者
さ
ん
、
患
者
さ
ん
を
家
族
に

持
つ
人
、
ス
タ
ッ
フ
、
観
劇
の
来
場

者
も
参
加
し
て
、
小
グ
ル
ー
プ
に

分
か
れ
て
お
茶
と
お
菓
子
を
囲
ん

で
小
一
時
間
、
談
笑
し
た
。
そ
の

後
、
テ
ー
ブ
ル
ご
と
に
ど
の
よ
う

な
メ
ン
バ
ー
構
成
で
、
ど
の
よ
う
な

話
を
し
た
の
か
な
ど
が
ス
タ
ッ
フ
か

ら
報
告
さ
れ
、
最
後
に
樋
野
先
生

か
ら「
今
日
の
ま
と
め
」。

7



②東京証券取引所②東京証券取引所

⑤清澄庭園
（表紙）

④清洲橋
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●散歩コースと消費エネルギーのめやす
※�普通の速度で歩いた場合（1分間に60m・4kcal消費）

約60分・240ｋｃａｌ／東京メトロ銀座線・東西線/都営浅草線日本橋駅→凧の博物
館→東京証券取引所→水天宮（仮宮）→清洲橋→清澄庭園→深川江戸資料館→
都営大江戸線・東京メトロ半蔵門線清澄白河駅（約3.7km、庭園散策を含まない）

凧
の
博
物
館
を
出
て
水
天
宮
に
向
か
う
と
、

建
て
替
え
の
た
め
に
昨
年
3
月
か
ら
明
治
座

の
向
か
い
に
遷せ

ん
ざ座
し
て
い
る
と
い
う
。
さ
っ
そ
く

仮
宮
へ
。
朱
塗
り
の
柱
が
緑ろ

く
し
ょ
う
い
ろ

青
色
の
屋
根
を

ど
っ
し
り
と
支
え
て
い
た
以
前
の
社
殿
と
は

ま
っ
た
く
違
い
、
簡
素
で
す
っ
き
り
し
た
建
物

が
象
牙
色
の
鳥
居
の
奥
に
控
え
て
い
た
。

清
洲
橋
を
渡
る
と
、
水
と
築
山
、
枯
山
水
で

造
園
さ
れ
た
清
澄
庭
園
が
待
っ
て
い
る
。
数
寄

屋
造
り
の「
涼
亭
」は
、ま
る
で
池
の
上
に
浮
い

て
い
る
よ
う
。
池
の
周
囲
に
置
か
れ
て
い
る
全

国
か
ら
取
り
寄
せ
た
名
石
も
見
ど
こ
ろ
だ
。

庭
園
内
に
は
秋
で
も
緑
の
木
々
が
多
く
、
そ

の
中
で
櫨は

ぜ

の
木
だ
け
が
真
っ
赤
に
燃
え
て
い
る
。

以
前
は
紅
葉
の
季
節
に
夜
間
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
が

行
わ
れ
て
い
た
が
、
昨
年
か
ら
行
わ
れ
て
い
な

い
。
池
の
端
を
歩
け
る
よ
う
に
石
を
配
置
し
た

「
磯
渡
り
」が
あ
り
、こ
こ
で
池
ポ
チ
ャ
す
る
人

が
あ
と
を
絶
た
な
い
か
ら
な
の
で
は
な
い
か
と
、

散
歩
人
は
密
か
に
思
って
い
る
。

公益社団法人

とうきょう点描
元気散歩マップ

秋の
清澄庭園

糖
尿
病
と
と
も
に
す
こ
や
か
に
生
き
る

氏名、参加人数、電話番号を書いて、FAX（03-3433-
6215）にてお申し込みください。
定員オーバーの時は、ご連絡します。
区中央部糖尿病医療連携検討会事務局

（東京慈恵会医科大学附属病院 患者支援・
医療連携センター内）03-3433-1111（内線5088）

お問い
合せ先

お申し
込　み 参加

無料

■開会の辞：下谷医師会 会長　安倍　智
■司　　会：日本橋医師会 理事　櫻井 達也

■閉会の辞：日本橋医師会 理事　櫻井 達也

講演1
講演2

講演3

糖尿病の合併症について

糖尿病の網膜症について

糖尿病の新しい治療薬（SGLT2阻害薬）について

演者：東京大学医学部附属病院 講師 鈴木　亮

演者：東京都済生会中央病院 眼科部長 緒方雅郎

演者：永寿総合病院 糖尿病臨床研修センター
療養指導主任 小出景子

日時：11月29日（土） 13：30～15：00
会場：東京慈恵会医科大学 中央講堂
定員：500名（事前の申し込みが必要です）
主催：�区中央部（千代田区、中央区、

港区、文京区、台東区）糖尿病
医療連携検討会

共催：�慈恵医師会

市 民
講 座

日時：平成27年1月24日（土）14時～16時
会場：大田区民ホール「アプリコ」

地階展示室
JR京浜東北線「蒲田」駅東口徒歩3分・
京浜急行「京急蒲田」駅徒歩7分
大田区営アロマ地下駐車場（100円
/15分）

主催：大田区三医師会認知症研究会
共催：�大田区、大森医師会、蒲田医師会、

田園調布医師会
お問合せ先：�田園調布医師会
           03-3728-6671

司　　会：蒲田医師会監事  南雲晃彦
開会挨拶：大田区三医師会認知症研究会会長  荻原牧夫
座　　長：田園調布医師会理事  織茂　毅

閉会挨拶：蒲田医師会会長　熊谷頼佳

大田区三医師会認知症研究会 区民公開講座

参加
無料

講演1
「やさしい認知症早期発見技術～かかりつけ
医によるTOP-Qと家族への4つの質問〜」

「やさしさを伝えるケア技術・ユマニチュード」

演者：大森医師会理事 工藤千秋

講演2
演者：東京医療センター総合内科医長 本田美和子
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