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すこやか長寿
健康いきいき心ときめき

～私たちは、あなたの「はつらつ人生」を応援します～

第
18
回
す
こ
や
か
長
寿
祭
美
術
展

第
１
回
す
こ
や
か
長
寿
祭

　
　
　

健
康
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あ
い
交
流
会

特
報ロ

コ
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気
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ミ
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すこやか長寿目次　66号　  　	 2015年4月

「私たちの健康は私たちの手で」を
スローガンに、食生活を通した健康づ
くりのボランティア活動を 20 年以上に
わたり行っています。
平成 27 年 1 月 31日にグランシップ

で開催された「第 1回すこやか長寿祭
健康ふれあい交流会」では、「鰹節の
うた体操」を披露してくださいました。

表紙の人　 焼津市健康づくり食生活推進協議会の皆さん
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憩いの広場

プロフィール

静岡県浜松市出身　1948 年生まれ　
1971 年社会福祉法人天竜厚生会就職
2010 年より社会福祉法人・学校法人天竜厚生会理事長

一般社団法人静岡県社会福祉士会
　　会長  山本 たつ子さん

アジアの福祉について

研
修
生
が
お
り
、
様
々
な
分
野
で
働

い
て
お
り
ま
す
が
、
孤
児
救
済
や
障

が
い
児
・
者
支
援
等
が
多
く
、
高
齢

者
問
題
に
取
り
組
ん
で
い
る
者
は
、

タ
イ
に
限
ら
ず
東
南
ア
ジ
ア
で
は
余

り
見
ら
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
社
会
構
造
が
大
き
く
変
化

す
る
中
、
遅
か
れ
早
か
れ
東
南
ア
ジ

ア
で
も
高
齢
化
問
題
が
大
き
な
課
題

に
な
っ
て
い
く
こ
と
で
し
ょ
う
。

わ
が
国
が
築
い
て
き
た
介
護
分
野

の
ノ
ウ
ハ
ウ
は
彼
ら
の
国
で
も
役
立

つ
日
が
来
る
と
感
じ
て
お
り
ま
す
。

ア
ジ
ア
は
益
々
近
く
な
り
ま
す
。
多

く
の
方
々
に
ア
ジ
ア
の
福
祉
に
も
関

心
を
持
っ
て
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま

す
。

全
国
社
会
福
祉
協
議
会
の
主
催
す
る

ア
ジ
ア
社
会
福
祉
従
事
者
研
修
の
研

修
生
の
受
け
入
れ
を
し
て
き
て
お
り

ま
す
。
天
竜
厚
生
会
で
学
ん
だ
研
修

生
は
、
こ
の
30
年
余
で
7
カ
国
35
人

に
及
び
、
彼
ら
の
ほ
と
ん
ど
は
、
母

国
に
帰
り
、
母
国
の
社
会
福
祉
増
進

の
た
め
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
が
、

そ
の
一
人
が
カ
ム
チ
ャ
ナ
ブ
リ
の
更

に
奥
地
で
働
い
て
い
る
の
で
す
。

日
本
と
異
な
り
福
祉
制
度
も
あ
ま

り
充
実
し
て
い
な
い
地
域
で
支
援
を

必
要
と
し
て
い
る
人
達
の
た
め
に
必

死
で
働
く
彼
ら
の
姿
に
は
、
天
竜
厚

生
会
創
始
者
達
の
姿
を
髣
髴
さ
せ
る

も
の
が
あ
り
ま
す
。

彼
女
と
は
数
年
に
一
度
会
い
ま
す

が
、
彼
女
の
仕
事
に
か
け
る
ひ
た
む

き
さ
、
情
熱
、
そ
し
て
行
動
力
に
感

銘
さ
せ
ら
れ
ま
す
。
山
の
奥
地
で
多

く
の
ご
利
用
者
と
と
も
に
自
然
農
法

に
よ
る
農
業
を
行
い
、
自
給
自
足
の

生
活
を
し
て
い
る
と
い
う
そ
の
姿
は
、

や
は
り
実
際
に
行
っ
て
み
な
い
と
想

像
が
付
き
ま
せ
ん
。

タ
イ
に
は
彼
女
の
他
に
も
多
く
の

こ
の
原
稿
締
め
切
り
間
近
か
と
い

う
の
に
、
天
竜
厚
生
会
ア
ジ
ア
ス
タ

デ
ィ
ツ
ア
ー
出
発
を
明
日
に
控
え
、

そ
の
準
備
に
追
わ
れ
て
い
ま
す
。
タ

イ
・
バ
ン
コ
ク
か
ら
車
で
数
時
間
の

と
こ
ろ
カ
ム
チ
ャ
ナ
ブ
リ
に
行
く
予

定
で
す
。し
か
も
目
的
地
は
カ
ム
チ
ャ

ナ
ブ
リ
か
ら
更
に
数
時
間
か
か
る
奥

地
に
な
り
ま
す
。

カ
ム
チ
ャ
ナ
ブ
リ
は
、
昔
の
人
な

ら
ば
旧
日
本
陸
軍
に
よ
っ
て
建
設
・

運
行
さ
れ
た
泰
緬
鉄
道
（
た
い
め
ん
）

が
あ
っ
た
と
こ
ろ
と
言
え
ば
知
っ
て

い
る
方
も
い
る
と
思
い
ま
す
し
、
映

画
フ
ァ
ン
に
は
、第
30
回
ア
カ
デ
ミ
ー

作
品
賞
を
受
賞
し
た
「
戦
場
に
か
け

る
橋
」
の
舞
台
と
な
っ
た
と
こ
ろ
と

し
て
、
更
に
音
楽
フ
ァ
ン
に
は
、
こ

の
映
画
の
主
題
歌
で
あ
る
「
ク
ワ
イ

河
マ
ー
チ
」
は
良
く
知
っ
て
い
る
か

と
思
い
ま
す
。

前
置
き
が
長
く
な
り
ま
し
た
が
、

今
回
の
ス
タ
デ
ィ
ツ
ア
ー
の
目
的
は
、

福
祉
の
原
点
を
学
ぼ
う
と
言
う
と
こ

ろ
に
あ
り
ま
す
。

天
竜
厚
生
会
で
は
昭
和
59
年
よ
り
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【
書
部
門
】「
寒
山
詩
」
大
瀧  

静
芳　

静
岡
市
清
水
区

多
字
数
の
作
、
構
成
良
く
バ
ラ
ン
ス
に
富
み
、
文
字
の
大
小
を
取
り
入
れ
て

調
和
あ
り
、
流
麗
さ
も
あ
り
爽
や
か
で
リ
ズ
ミ
カ
ル
な
作
品
で
あ
り
ま
す
。　

ま
た
、
格
調
高
く
、
品
格
の
あ
る
優
作
で
す
。

【彫刻部門】
「お散歩」鈴木  秀育　浜松市南区

夏の日盛り、「どちらまで…」と思わず
声を掛けたくなるような、端正な女性の
姿と、ユーモラスなワンちゃんの対比の
妙が面白い心温まる完成度の高い作品
です。今後に期待いたします。

特 報

第
　
回
す
こ
や
か
長
寿
祭
美
術
展
を
開
催

18

静岡県知事賞

左から大場さん、河原﨑さん、鈴木さん、大場さん、
大瀧さん、鷲巣さん

　

高
齢
者
の
芸
術
活
動
の
促
進
と
創
作
活
動
を
通
じ
た
生
き
が
い
づ
く
り
等
を
目
的
と
し
て
、
平
成
９
年
度
か
ら
開
催
し
て

い
る
﹁
す
こ
や
か
長
寿
祭
美
術
展
﹂（
12
月
５
日
～
14
日
）
は
18
回
目
を
迎
え
ま
し
た
。
出
品
数
は
６
部
門
２
９
０
点
で
、

い
ず
れ
の
作
品
も
素
晴
ら
し
く
、
本
県
の
ア
マ
チ
ュ
ア
の
レ
ベ
ル
の
高
さ
が
伺
い
知
れ
ま
す
。（
敬
称
略
）

【写真部門】　
「新雪紅一点」鷲巣  茂男　静岡市駿河区

一見して目に着くのがピントの良さ。新雪の質
感の素晴しさである。場所は筆者も知ってるが新
雪とは言え登り下りの道筋にもめげず良くぞ撮った
と脱帽。環境に見合った構図も見事である。

【工芸部門】
「ハイデルベルク旧市街」大庭  修二　長泉町

光が画面奥から差し込んで、全体が明るい色
調で統一されて、秋のヨーロッパの穏やかな空気
が感じられます。細密に仕上げられた技法とテー
マがマッチした秀逸な作品である。

【洋画部門】
「洞窟の馬」河原﨑  静子　菊川市

馬を愛でる少女を主役に洞窟の壁にイメージを
重ねてダイナミックに表現している。統一された
色調でプリミティブな幻想を想像させる。抒情詩
的で、訴求力のある作品である。

【日本画部門】
「浮雲の郷」大場  節郎　袋井市

深山渓谷の冷気が伝わって、作者も身が引き
締まって来たのでしょう。良く描かれています。
刻 と々変化する雲の流れが面白く感じられます。
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熟
年
パ
ワ
ー
が

　
　
全
開
で
す
！

公益財団法人しずおか健康長寿財団理事長賞

【洋画部門】　
「廃居の土塀」齊藤　昇　静岡市清水区

栄華を極めたこの屋敷跡、主を失い置き去りにされた、
井戸塀は朽ち果てていく生命の虚しさか、そこにはまた、
次世代を予言する一筋の生命の再生を託すメッセージ性
の強い一作である。

【日本画部門】
「白　夜」望月  規枝　富士宮市

厳寒の、マイナス30度の世界がひしひしと、伝わっ
て来るようです。静寂な中にも、そこで生きる人の
営みが感じられます。

【彫刻部門】
「MU・JO」田邊　悟　牧之原市

木彫の技術も素晴しくモデリングも
しっかりとしている。発想も面白く、
力強さ、内面性を併せ持った秀作で
ある。

【工芸部門】　
「河原撫子咲き匂う」

池田  絹恵　静岡市清水区

模様のリズミカルな配置が、陽春の
弾むような気分を感じさせて、富士の裾
野の遠景から配された淡い色調の花々
がポイントになった美しい作品である。

【写真部門】　
「親子三代」井田  愛子　静岡市駿河区

楽しい祭りのひと時。孫らしい子を抱く髭の顔に
喜こびが感じ取れていい。それを見つめる右の仲
間もビール片手に和やかな雰囲気を出しています。
画面構成がうまく、祭りを演出しています。

左から望月さん、齊藤さん、田邊さん、池田さん、
榑松さん、井田さん

【書部門】
「天つ空」榑松  文子　菊川市

短歌二首を横展開に調和良く纏めた手腕に敬服。行間の響
き合いも程よく流麗な線条が観る者の心に爽やかに伝わる。
特に中心に見せ場を配した構成が功を奏した。
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オ
ー
プ
ニ
ン
グ
セ
レ
モ
ニ
ー

第
15
回
熟
年
メ
ッ
セ
ー
ジ
大
会
表
彰
式
・
優
秀
作
品
発
表

県
内
各
地
か
ら
応
募
の
あ
っ
た
作
品

91
点
の
中
か
ら
、
一
次
・
二
次
の
審
査
会

を
経
て
選
ば
れ
た
優
秀
作
品
３
点
の
表
彰

式
と
作
品
発
表
を
行
い
ま
し
た
。

◆
グ
ラ
ン
プ
リ

　

諸
田
サ
ヨ
さ
ん
（
島
田
市
）

「
サ
ヨ
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
休
憩
所
」

定
年
退
職
後
、
高
齢
者
の
た
め
に
お

総
菜
作
り
を
始
め
、
テ
レ
ビ
番
組
を
き
っ

か
け
に
多
く
の
人
と
出
会
い
、
生
き
が
い

を
感
じ
、
新
た
な
地
域
活
性
化
策
に
も
取

り
組
み
た
い
と
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

グランプリ受賞者の諸田サヨさん

左から諸田さん、西島さん、青木さん

挨拶 佐古伊康
 大会会長

来賓の小野登志子
伊豆の国市長 様

加藤学園高等学校チアリーダー部の皆さん

第
1
回
す
こ
や
か
長
寿
祭

健
康
ふ
れ
あ
い
交
流
会
を
開
催

生
き
が
い
づ
く
り・健
康
づ
く
り・絆
づ
く
り
を
応
援
し
ま
す
!

　
平
成
27
年
１
月
31
日
（
土
）
グ
ラ
ン
シ
ッ
プ
中
ホ
ー
ル
大
地
に
お
い
て
、
世
代

を
超
え
た
生
き
が
い
づ
く
り
、
健
康
づ
く
り
、
絆
づ
く
り
を
目
的
と
し
た
﹁
す
こ

や
か
長
寿
祭
健
康
ふ
れ
あ
い
交
流
会
﹂
を
開
催
し
ま
し
た
。

加
藤
学
園
高
等
学
校
チ
ア
リ
ー
ダ
ー
部
の
は
つ
ら
つ
と
し
た
チ
ア
リ
ー
デ
ィ
ン

グ
の
後
、
佐
古
伊
康
大
会
会
長
（
し
ず
お
か
健
康
長
寿
財
団
理
事
長
）
が
「
静
岡

県
は
健
康
寿
命
日
本
一
で
す
。力
を
合
わ
せ
て
健
康
寿
命
を
さ
ら
に
延
伸
し
ま
し
ょ

う
。」
と
開
会
の
挨
拶
を
い
た
し
ま
し
た
。

◆
準
グ
ラ
ン
プ
リ

　

西
島
智
恵
子
さ
ん
（
伊
豆
の
国
市
）

「
私
の
い
き
が
い
」

シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ
の
活
動
に
参
加
す
る

事
が
い
き
が
い
で
、
感
謝
と
笑
顔
、「
あ

り
が
と
う
」、「
お
か
げ
さ
ま
」
の
言
葉
を

忘
れ
ず
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
事
の
大
切
さ

を
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

◆
第
3
位

　

青
木
い
な
美
さ
ん
（
袋
井
市
）

「
人
生
っ
て
面
白
い
」

養
護
教
諭
退
職
後
、
社
会
教
育
指
導

員
や
子
ど
も
支
援
室
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
の

充
実
し
た
生
活
の
様
子
と
、
新
た
な
活
動

が
全
国
の
注
目
を
集
め
る
よ
う
に
な
り
、

人
生
の
面
白
さ
を
感
じ
た
こ
と
を
発
表
さ

れ
ま
し
た
。

6すこやか長寿 66号



ス
テ
ー
ジ
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン

エ
ン
ト
ラ
ン
ス
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン

日
ご
ろ
の
生
き
が
い
活
動
の
発
表
の
場
と
し
て
シ
ニ
ア
コ
ー
ラ
ス
グ
ル
ー
プ
に

よ
る
合
唱
や
リ
フ
ォ
ー
ム
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
シ
ョ
ー
、
鰹
節
の
う
た
体
操
の
ほ
か
、

中
学
生
に
よ
る
吹
奏
楽
演
奏
、
小
中
学
生
の
ダ
ン
ス
が
披
露
さ
れ
ま
し
た
。

健
康
づ
く
り
、生
き
が
い
づ
く
り
に
つ
な
が
る
よ
う
な
参
加
体
験
型
の
コ
ー
ナ
ー

を
団
体
・
企
業
の
ご
協
力
を
得
て
設
置
し
、
来
場
者
の
皆
様
に
楽
し
い
ひ
と
時
を

過
ご
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

食の体験
コーナー

東豊田中学校
吹奏楽部の皆さん

羽立工業（株） （株）杏林堂薬局 「似顔絵・ウフフ」

自立体力全国検定 骨密度測定会 似顔絵コーナー　

（株）明治 中部支社

焼津水産化学工業（株）味の素（株）

静岡市食生活改善推進協議会

Rika マーチング
アカデミーの皆さん

シニアコーラス「四季を歌う会」の
皆さん。今年は 121 人の参加でした。
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人
病
と
さ
れ
て
い
た
も
の

2 

思
春
期
に
生
じ
る
特
発
性
側
弯
症
の
遺
残

3 

骨
粗
鬆
症
の
た
め
に
生
じ
た
脊
椎
椎
体
骨

折
に
よ
る
変
形

4 

パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
な
ど
の
疾
患
に
よ
る
も

の
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
症
状
と
し
て
は
腰

痛
、
背
部
痛
、
間
歇
性
腰
痛
、
逆
流
性
食
道
炎
、

精
神
的
な
う
つ
な
ど
多
種
多
彩
に
渡
り
ま
す
。

背
中
の
中
の
変
形
に
よ
っ
て
腹
部
が
圧
迫
さ

れ
、「
逆
流
性
食
道
炎
」
を
起
こ
し
た
り
、
痛

み
が
長
引
い
た
り
、
容
姿
の
悪
化
は
精
神
的

に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
て
う
つ
に
も
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
「
成
人
脊
柱
変
形
」
の
患
者
さ

ん
の
数
は
最
近
ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
ま
す
。

「
脊
椎
の
病
気
に
つ
い
て
」
と
い
う
テ
ー
マ

に
つ
い
て
述
べ
た
い
と
思
い
ま
す
。

一
口
に「
脊
椎
の
病
気
」と
言
っ
て
も
、様
々

な
症
状
が
あ
り
ま
す
。
主
な
も
の
と
し
て
は

30
歳
代
か
ら
40
歳
代
に
多
い
頚
椎
、
腰
椎
椎

間
板
ヘ
ル
ニ
ア
や
50
歳
以
後
に
増
え
て
く
る

疾
患
で
間
欠
性
跛
行
（
10
分
ほ
ど
歩
く
と
足

が
し
び
れ
て
き
て
歩
け
な
く
な
る
。
た
だ
少

し
か
が
ん
で
休
む
と
ま
た
歩
け
る
よ
う
に
な

る
）
を
主
訴
と
す
る
腰
部
脊
柱
管
狭
窄
症
、

ま
た
思
春
期
に
多
い
特
発
性
側
弯
症
が
あ
り

ま
す
。
さ
ら
に
最
近
ぐ
っ
と
増
え
て
き
た
成

人
脊
柱
変
形
と
い
っ
た
高
齢
者
の
脊
柱
変
形

疾
患
が
あ
り
ま
す
。

こ
の「
成
人
脊
柱
変
形
」の
原
因
と
し
て
は
、

1 

い
わ
ゆ
る
腰
曲
が
り
な
ど
い
ま
ま
で
は
老

私
自
身
も
こ
の
成
人
脊
柱
変
形
の
患
者
さ
ん

を
手
術
す
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
こ
の
５
年

ほ
ど
で
急
増
し
て
お
り
ま
す
。
世
界
的
に
も

こ
の
５
年
で
多
く
の
研
究
発
表
が
な
さ
れ
て

い
ま
す
。

理
由
は
二
つ
あ
り
ま
す
。

一
つ
は
皆
さ
ん
が
長
生
き
す
る
よ
う
に

な
っ
た
こ
と
。

長
生
き
す
る
と
80
歳
、
90
歳
で
も
旅
行
へ

行
け
た
り
社
交
ダ
ン
ス
な
ど
を
楽
し
む
人
も

多
く
で
て
き
て
い
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
若
い

背
骨
で
い
た
い
、
綺
麗
で
い
た
い
と
い
っ
た

希
望
を
持
つ
方
が
多
く
な
っ
て
き
て
お
り
ま

す
。二

つ
目
は
手
術
技
術
が
飛
躍
的
に
向
上
し

た
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

ロ
コ
モ
と
せ
ぼ
ね
の
病
気

　

整
形
外
科　

教
授　

　
　
　

松ま
つ
や
ま山 

幸ゆ
き
ひ
ろ弘 

さ
ん
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健康はつらつゼミ

ま
す
。

７
つ
の
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
が
あ
り
ま
す
。

１
：
片
足
で
靴
下
が
は
け
る
か
、
２
：
つ
ま
ず

く
こ
と
は
あ
る
か
、
３
：
階
段
を
の
ぼ
る
の
に

手
す
り
が
必
要
か
、
４
：
横
断
歩
道
を
青
で
わ

た
れ
る
か
、
５
：
15
分
歩
け
る
か
、
６
：
２
kg

の
も
の
を
持
っ
て
歩
け
る
か
、
７
：
家
で
の
掃

除
が
困
難
か

も
し
一
つ
で
も
当
て
は
ま
れ
ば
ロ
コ
モ
で

す
。
ロ
コ
モ
と
診
断
さ
れ
た
場
合
は
積
極
的
に

運
動
療
法
を
す
す
め
る
べ
き
で
す
。

ロ
コ
ト
レ
運
動
と
は
片
脚
起
立
１
分
を
交

代
で
行
う
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
ゆ
っ
く
り
５
～
６

秒
か
け
て
10
回
ほ
ど
行
う
、
ま
た
水
中
歩
行
や

水
泳
、
散
歩
も
有
効
で
す
。

最
後
に
、
脊
椎
の
病
気
の
予
防
に
つ
い
て

の
ア
ド
バ
イ
ス
で
す
。

ま
ず
日
頃
の
運
動
は
欠
か
せ
な
い
こ
と
で

す
。
痛
み
が
な
い
時
か
ら
筋
力
強
化
や
、
骨
を

強
化
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
痛
み
が
出
て
き

た
場
合
は
、
ほ
っ
て
お
く
の
で
は
な
く
、
ま
ず

整
形
外
科
を
受
診
く
だ
さ
い
。
診
断
が
大
切
で

す
。
原
因
を
究
明
す
る
こ
と
が
至
適
な
治
療
に

つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
今
で
は
背
骨
が
曲
が
っ

て
困
っ
て
も
、
諦
め
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

手
術
も
進
歩
し
矯
正
す
る
こ
と
も
可
能
と

な
っ
て
お
り
ま
す
。
是
非
整
形
外
科
専
門
医
受

診
を
お
勧
め
い
た
し
ま
す
。

も
大
切
と
考
え
ま
す
。
症
状
が
重
く
な
れ
ば
、

体
へ
の
負
担
も
大
き
く
な
り
治
療
も
大
変
に

な
り
ま
す
。
従
っ
て
「
予
防
」
が
最
も
大
切

で
あ
る
こ
と
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

変
形
に
な
る
前
の
予
兆
な
ど
は
な
い
の
か
？

ま
ず
腰
痛
が
生
じ
た
と
き
は
放
置
し
て
お

か
な
い
こ
と
で
す
。
変
形
が
あ
っ
て
腰
痛
が

お
こ
る
こ
と
も
多
く
あ
る
こ
と
を
知
っ
て
お

い
て
く
だ
さ
い
。
変
形
の
予
兆
は
ズ
ボ
ン
の

丈
が
左
右
で
違
っ
た
り
、
ま
た
洋
服
の
腕
の

長
さ
が
違
っ
て
き
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
ま
た
常
に
鏡
で
自
分
の
姿
を
見
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

腰
痛
も
痛
み
方
が
疾
患
で
違
う
の
か
？

も
ち
ろ
ん
診
断
が
大
切
で
、
腰
椎
椎
間
板

ヘ
ル
ニ
ア
で
は
腰
痛
と
い
っ
て
も
臀
部
痛
や

下
肢
へ
の
放
散
痛
が
主
体
、
ま
た
腰
部
脊
柱

管
狭
窄
症
で
は
間
欠
性
跛
行
、
ま
た
時
に
は

悪
性
腫
瘍
の
転
移
で
腰
痛
が
起
こ
る
こ
と
も

あ
る
の
で
、
長
引
く
腰
痛
は
必
ず
整
形
外
科

専
門
医
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
こ
の
よ
う
な
腰
痛
は
運
動
器
機
能

不
全
症
候
群
：
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
に
直
結
し
て
お
り
、
要
支
援
、
要
介
護
が

必
要
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
高
齢
者
に
は

ロ
コ
モ
の
「
予
防
」
が
欠
か
せ
な
い
と
思
い

よ
り
高
度
な
医
療
器
械
と
そ
れ
に
伴
っ
た

私
た
ち
の
技
術
の
向
上
が
あ
り
、
今
ま
で
不

可
能
で
あ
っ
た
手
術
が
可
能
と
な
り
ま
し
た
。

手
術
治
療
は
最
終
段
階
で
、
一
番
大
切
な

の
は
早
期
発
見
早
期
治
療
、
そ
し
て
予
防
が

大
切
で
す
。

ま
ず
背
筋
、
臀
筋
な
ど
骨
盤
周
囲
の
筋
力

を
鍛
え
る
こ
と
が
最
も
重
要
で
す
。
ま
た
骨

粗
鬆
症
の
予
防
や
治
療
も
積
極
的
に
行
う
こ

と
で
す
。
残
念
な
が
ら
日
本
で
の
骨
粗
鬆
症

の
治
療
は
20
％
程
度
の
方
し
か
行
わ
れ
て
い

ま
せ
ん
。
先
進
国
で
骨
粗
鬆
症
に
よ
っ
て
骨

折
を
起
こ
し
て
い
る
率
が
上
昇
し
て
い
る
の

は
日
本
だ
け
で
す
。

検
査
や
診
断
は
？

ま
ず
背
骨
が
変
形
し
前
傾
姿
勢
に
な
っ

て
き
た
ら
、
脊
椎
専
門
医
を
受
診
す
る
こ
と

を
お
勧
め
い
た
し
ま
す
。
背
中
を
直
接
み
さ

せ
て
頂
き
、
検
査
は
単
純
X
線
写
真
や
、

M
R
I
、
ま
た
C
T 

な
ど
を
と
り
ま
す
。

治
療
は
、
ど
の
よ
う
に
進
め
る
の
か
？

ま
ず
変
形
が
わ
か
り
、
腰
痛
が
あ
れ
ば
装

具
療
法
と
背
筋
運
動
、
臀
筋
運
動
を
行
い
ま

す
。
大
切
な
の
は
腰
痛
に
か
か
わ
る
変
形
は

側
面
か
ら
み
た
矢
状
面
の
変
形
が
大
き
く
関

与
し
て
お
り
、
背
筋
訓
練
と
臀
筋
訓
練
が
最
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こ
の
言
葉
を
い
つ
も
心
に
か
け
て
き

た
と
言
い
ま
す
。

人
生
辛
い
と
思
う
こ
と
は
あ
ま

り
な
か
っ
た
、
何
も
か
も
楽
し
い
と

言
う
笑
顔
が
印
象
的
で
す
。

い
つ
も
達
者
な
理
由
を
伺
う
と
、

く
よ
く
よ
し
な
い
、
物
事
を
良
い
方

に
解
釈
す
れ
ば
、
悪
い
事
も
良
く
見

え
る
と
言
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
、
出
来
る
仕
事
を

し
て
い
き
た
い
。
そ
し
て
、
家
族
に

愛
さ
れ
る
お
ば
あ
さ
ん
で
い
た
い
と

明
る
い
声
が
返
っ
て
き
ま
す
。

川
根
本
町
の
山
々
同
様
、
大
き

く
ゆ
っ
た
り
と
し
た
温
か
さ
を
そ
こ

に
感
じ
ま
す
。

（
志
太
・
榛
北
地
区
生
き
が
い
特
派
員　

萩
原 

孝
子
）

チ
ョ
や
作
務
衣
、
腕
カ
バ
ー
や
防
水

ポ
ケ
ッ
ト
テ
ィ
ッ
シ
ュ
入
れ
等
々
と

九
種
あ
る
そ
う
で
す
。
手
甲
は
、
使

い
易
い
よ
う
に
と
、
農
家
の
芹
澤
さ

ん
な
ら
で
は
の
見
え
な
い
工
夫
が
施

さ
れ
て
い
ま
す
。
利
用
者
か
ら
は
、

使
い
勝
手
が
良
い
と
の
高
い
評
判
で

す
。そ

の
一
方
で
、
三
十
代
終
盤
か

ら
二
十
三
年
間
に
及
ぶ
民
生
委
員
の

活
動
は
、
周
囲
か
ら
の
厚
い
人
望
が

有
り
ま
す
。
時
に
は
慈
悲
深
い
観
音

様
の
よ
う
に
心
を
整
え
て
か
ら
対
応

し
、
相
手
の
更
生
の
道
を
探
っ
た
こ

と
も
有
り
ま
す
。
相
手
の
心
を
察
し

て
接
す
れ
ば
通
じ
る
と
信
じ
て
い
ま

す
。様

々
な
こ
と
を
さ
せ
て
も
ら
っ

た
か
ら
自
分
自
身
も
成
長
で
き
た
と

い
う
謙
虚
な
人
柄
は
、
芹
澤
さ
ん
の

根
底
を
成
す
姿
勢
と
い
え
ま
す
。

穏
や
か
な
物
腰
、
誰
を
も
受
け

入
れ
得
る
笑
顔
と
表
情
は
、
一
朝
一

夕
に
出
来
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。「
人
の
ふ
り
見
て
我
ふ
り
直
せ
」、

聞
く
と
こ
ろ
、
十
二
歳
の
頃
読
ん
だ

嫁
ぎ
先
は
茶
農
家
で
、
夫
は
教

員
で
し
た
。
依
頼
さ
れ
て
作
っ
た
作

務
衣
の
本
格
的
な
腕
を
見
込
ま
れ
、

茶
栽
培
の
合
間
、
内
職
と
し
て
縫
い

子
の
生
活
を
始
め
ま
す
。

自
分
の
娘
の
嫁
入
支
度
の
和
服

は
勿
論
、
農
作
業
着
も
す
べ
て
手
作

り
し
嫁
が
せ
ま
し
た
。

今
で
も
裁
縫
の
仕
事
は
ポ
ン

芹
澤
さ
ん
は
充
実
し
た
日
々
を

送
っ
て
い
ま
す
。
八
十
七
歳
の
今
日

で
も
、
裁
縫
の
仕
事
と
家
庭
の
両
立

を
図
っ
て
い
る
現
役
で
す
。

家
族
は
四
世
代
、
ひ
こ
三
人
を

含
む
八
人
で
暮
ら
し
て
い
ま
す
。
仕

事
以
外
に
も
、
洗
濯
物
関
連
の
家
事

も
手
伝
い
、
地
域
の
方
達
と
の
交
流

も
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

毎
月
絵
手
紙
を
習
い
、
先
般
は

薩
唾
峠
へ
地
域
の
皆
さ
ん
に
同
行
し

ま
し
た
。
ま
た
、
独
学
で
文
化
刺
繍

も
学
び
数
々
の
作
品
を
手
掛
け
て
き

ま
し
た
。

若
い
時
か
ら
縫
物
が
好
き
で
、
娘

時
代
に
裁
縫
学
校
で
基
本
を
学
び
、

結
婚
後
、
四
〇
歳
の
頃
か
ら
は
、
本

を
教
科
書
に
裁
縫
を
再
開
し
ま
す
。

芹せ
り
ざ
わ澤 

昌ま
さ
こ子 

さ
ん

（
川
根
本
町
）

若
い
頃
の
特
技
が

生
涯
現
役
に

地域密着情報　特派員だより①

仕事の作品と共に

地域での楽しい交流会
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を
熱
く
語
っ
て
下
さ
い
ま
し
た
。

最
後
に
何
を
し
て
い
る
と
き
が

一
番
楽
し
い
か
と
尋
ね
る
と
、「
山

の
う
ま
い
物
が
見
つ
か
っ
て
、試

行
錯
誤
し
た
末
、年
中
食
べ
ら
れ
る

よ
う
な
保
存
法
を
編
み
出
し
た
と

き
だ
な
。そ
れ
を
皆
に
ふ
る
ま
っ

て
美
味
し
い
と
言
っ
て
も
ら
え
る

と
本
当
に
う
れ
し
い
。」と
満
面
の

笑
み
で
答
え
て
下
さ
い
ま
し
た
。

73
歳
で
ご
自
分
の
得
意
分
野
を

地
域
課
題
の
解
決
に
役
立
て
る
た

め
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
を
設
立
し
た
寺
田

さ
ん
は
、今
後
の
ご
活
躍
を
心
か

ら
応
援
し
た
く
な
る
素
敵
な
、そ

し
て
筋
金
入
り
の
山
男
で
し
た
。

（
浜
松
北
部
地
区
生
き
が
い
特
派
員　

平
澤 

文
江
）

ら
活
発
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

実
際
、中
山
間
地
域
で
は
、そ
の

自
然
を
活
用
す
る
す
べ
を
知
る
方

の
ほ
と
ん
ど
が
高
齢
者
と
な
っ
て

い
ま
す
。

寺
田
さ
ん
は
、清
浄
な
空
気
、清

ら
か
な
水
、独
特
の
食
文
化
な
ど
、

環
境
が
も
た
ら
す
地
域
の
宝
も
、

そ
れ
を
説
明
し
、価
値
を
語
れ
る

人
が
い
な
け
れ
ば
宝
の
持
ち
腐
れ

に
な
る
と
警
鐘
を
鳴
ら
し
ま
す
。

ま
た
、水
窪
町
は
、海
抜
１
０
０

メ
ー
ト
ル
の
盆
地
か
ら
２
０
０
０

メ
ー
ト
ル
の
高
山
ま
で
を
擁
す
る

た
め
、動
植
物
も
多
様
性
に
富
み
、

中
に
は
他
で
は
見
ら
れ
な
い
珍
種

も
多
々
あ
る
ん
だ
と
、山
の
魅
力

置
す
れ
ば
鉄
砲
水
な
ど
の
実
害
の

可
能
性
も
あ
り
、ど
う
に
か
し
な

け
れ
ば
と
常
々
思
っ
て
い
た
そ
う

で
す
。

山
の
好
き
な
仲
間
た
ち
と
酒
を

酌
み
交
わ
し
な
が
ら
話
す
う
ち
、自

分
た
ち
に
も
で
き
る
こ
と
は
あ
る
、

と
Ｎ
Ｐ
０
法
人
を
立
ち
上
げ
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。そ
の
名
も
ず
ば

り
、「
山
に
生
き
る
会
」で
す
。メ
ン

バ
ー
は
60
～
70
歳
台
の
23
人
。地

元
の
山
々
を
調
べ
、後
世
に
デ
ー

タ
や
文
書
と
し
て
残
す
こ
と
、山

の
恵
み
を
生
か
す
す
べ
を
活
用
す

る
こ
と
、そ
し
て
、厳
し
い
自
然
環

境
の
中
で
育
ま
れ
て
き
た
伝
統
文

化
や
芸
能
な
ど
を
保
存
す
る
こ
と

等
を
目
的
に
、日
々
楽
し
み
な
が

浜
松
市
の
最
北
端
、水
窪
町
は

長
野
県
と
愛
知
県
に
境
を
接
す
る

山
の
町
で
す
。こ
の
小
さ
な
山
あ

い
の
町
で
暮
ら
す
寺
田
昇
さ
ん
は

現
在
76
歳
。現
役
時
代
は
森
林
組

合
に
勤
務
し
、地
元
水
窪
の
山
を

守
り
、活
用
す
る
こ
と
に
手
腕
を

発
揮
さ
れ
て
い
た
、ま
さ
に
、山
と

と
も
に
暮
ら
し
て
き
た
生
粋
の
山

男
で
す
。

寺
田
さ
ん
は
、昔
か
ら
知
り
尽

く
し
た
地
元
の
山
々
は
、わ
が
子

同
様
に
か
わ
い
い
と
目
じ
り
を
下

げ
ま
す
。し
か
し
、近
年
、山
の
価

値
が
下
が
っ
た
た
め
、手
入
れ
が

行
き
届
い
て
い
な
い
山
が
増
え
て

い
る
そ
う
で
す
。見
て
い
る
だ
け

で
も
切
な
い
が
、倒
木
な
ど
を
放

地域密着情報　特派員だより②

「山に生きる会」の皆さん

寺て
ら
だ田  

昇の
ぼ
る  

さ
ん

（
浜
松
市
天
竜
区
）

山
と
と
も
に
生
き
る

看板は寺田さんが作成しました
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浅あ
さ
だ田 

英ひ
で
か
つ勝 

さ
ん

（
伊
東
市
）

自
然
の
魅
力
を
後
世
に

地域密着情報　特派員だより③

森のふれあい館（箱根町）にて

そ
れ
が
生
き
が
い
に
な
っ
て
い
る
。

そ
の
為
に
、常
に
勉
強
を
怠
ら
な
い
。

ま
た
、
伊
東
市
自
然
歴
史
案
内

人
会
に
所
属
し
て
ガ
イ
ド
を
務
め
た

り
、
趣
味
の
ア
マ
チ
ュ
ア
無
線
で
多

く
の
人
と
交
流
し
た
り
、
東
北
地
方

地
震
災
害
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
の

三
陸
鉄
道
の
ご
み
や
が
れ
き
の
撤
去

作
業
に
も
参
加
し
て
い
る
。
最
近
は

ジ
オ
ガ
イ
ド
を
や
ろ
う
か
と
地
質
・

地
学
の
勉
強
も
し
て
い
る
。

浅
田
さ
ん
の
活
動
は
さ
ら
に
広

が
っ
て
行
く
。
地
元
を
愛
し
、
自
然

を
愛
し
、
そ
の
た
め
に
勉
強
す
る
。

そ
れ
が
、
ま
さ
に
浅
田
さ
ん
の
生
き

が
い
に
な
っ
て
い
る
と
感
じ
る
。

（
東
部
・
田
方
地
区
生
き
が
い
特
派
員　

加
藤 

孝
）

動
を
し
て
、
仲
間
と
共
に
同
ク
ラ
ブ

を
設
立
し
た
。

現
在
も
日
本
百
名
山
の
一
つ
の

天
城
山
（
伊
豆
半
島
最
高
峰
万
三
郎

岳
一
、四
〇
六
ｍ
）
や
天
城
山
縦
走

路
に
向
か
う
ハ
イ
カ
ー
の
自
然
ガ
イ

ド
を
務
め
る
。

子
供
達
が
喜
ぶ
ブ
ナ
の
自
然
林

が
魅
力
の
コ
ー
ス
や
伊
豆
の
踊
子
で

有
名
な
天
城
隧
道
な
ど
の
コ
ー
ス
と

天
城
山
と
そ
の
周
辺
に
は
自
然
の
魅

力
に
あ
ふ
れ
て
い
る
。
そ
の
自
然
を

後
世
に
残
し
た
い
と
自
然
保
護
の
目

線
に
立
っ
て
活
動
し
て
い
る
。

森
林
の
中
に
入
る
と
、
イ
ラ
イ

ラ
し
た
子
供
達
も
落
ち
着
く
、
森
林

を
肌
で
感
じ
る
事
が
、
地
元
の
子
供

会
や
小
中
学
校
の
生
徒
を
連
れ
て
い

く
と
良
く
感
じ
る
事
が
あ
る
。
森
に

は
そ
ん
な
効
果
も
あ
る
。
自
分
が
健

康
に
い
ら
れ
る
の
も
、
そ
の
お
蔭
も

あ
る
と
思
っ
て
い
る
。

自
然
ガ
イ
ド
を
し
て
い
る
と
、

花
の
名
前
や
特
徴
を
知
り
、
喜
ん
で

く
れ
る
人
達
の
お
礼
の
一
言
や
多
く

の
人
と
の
出
会
い
が
刺
激
に
な
る
。

趣
味
の
登
山
を
し
な
が
ら
植
物
に
興

味
を
持
ち
、
見
た
事
の
無
い
花
を
見

つ
け
た
ら
興
味
を
持
っ
て
調
べ
、
身

に
着
け
て
い
っ
た
。

そ
し
て
、
五
〇
歳
代
に
日
本
自

然
保
護
協
会
の
自
然
観
察
指
導
員
の

養
成
講
習
会
を
受
け
登
録
す
る
。

退
職
後
、
自
然
公
園
指
導
員
に

な
り
、
学
生
達
に
教
え
る
な
ど
の
活

「
天
城
自
然
ガ
イ
ド
ク
ラ
ブ
」
を

自
然
公
園
指
導
員
の
仲
間
と
六
年
前

に
設
立
し
、
七
十
三
歳
の
現
在
も
副

代
表
と
し
て
、
自
然
ガ
イ
ド
を
し
て

い
る
。

浅
田
さ
ん
が
自
然
ガ
イ
ド
に

な
っ
た
の
は
伊
豆
湯
ヶ
島
に
生
ま

れ
、
天
城
の
山
の
中
で
暴
れ
ま
わ
っ

て
過
ご
し
た
子
供
時
代
に
あ
る
の
で

は
と
言
う
。
高
校
時
代
は
生
物
学
部

で
シ
ダ
に
興
味
を
持
ち
、
植
物
の
勉

強
を
し
た
。

天
城
は
高
低
差
が
有
り
雨
が
良

く
降
る
。
天
候
の
関
係
で
植
物
の
種

類
は
多
い
。
地
形
的
に
も
天
城
は
日

本
の
中
央
に
あ
る
の
で
、
あ
る
植
物

は
南
限
で
あ
っ
た
り
、
北
限
で
あ
っ

た
り
し
て
興
味
深
い
。仕
事
の
傍
ら
、

大室山山頂（伊東市）にて
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「
低
栄
養
」予
防
で
長
寿
の
切
り
札
に

「
低
栄
養
」を
防
ぐ
五
つ
の
掟

く
い
た
め
、
意
識
し
て
こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
し

ま
し
ょ
う
。

そ
の
５　

楽
し
ま
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ぬ

家
族
や
友
人
と
の
楽
し
い
食
事
な
ど
の
時
間

や
、
社
会
活
動
に
参
加
す
る
機
会
を
持
つ
こ
と
も
、

食
欲
を
高
め
、
健
康
を
維
持
・
増
進
す
る
ポ
イ
ン

ト
で
す
。
身
体
を
動
か
す
こ
と
も
重
要
で
す
。

（
参
考
：「
す
こ
や
か
大
陸
50
号
」
静
岡
県
総
合
健

康
セ
ン
タ
ー
）

図　低栄養傾向（BMI 20以下）の者の割合

※ＢＭＩ(Body Mass Index)とは
身長と体重から計算される体格指数

ＢＭＩ＝ 体重kg／（身長m）2

そ
の
１　

自
分
の
身
体
を
知
ら
な
く
て
は
な
り
ま

せ
ぬ最

近
、
体
重
を
測
っ
て
い
ま
す
か
？
も
と
も
と

太
っ
て
い
な
い
の
に
体
重
が
減
っ
て
き
て
い
る
の

は
、
低
栄
養
の
危
険
信
号
で
す
。

そ
の
２　

た
ん
ぱ
く
質
を
食
べ
ね
ば
な
り
ま
せ
ぬ

「
1
日
に
2
回
以
上
た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
む

食
品
を
食
べ
る
人
」
は
、
そ
う
で
な
い
人
に
比
べ

て
要
介
護
に
な
り
に
く
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
さ
っ
ぱ
り
し
た
も
の
で
食
事
を
す
ま
せ
て
し

ま
う
こ
と
が
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
肉
、
魚

介
、
卵
、
牛
乳
・
乳
製
品
、
大
豆
製
品
な
ど
、
た

ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
む
食
品
を
意
識
し
て
食
べ
ま

し
ょ
う
。

そ
の
３　

い
ろ
い
ろ
な
食
品
に
挑
戦
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ぬ

食
事
の
多
様
性
が
、
地
域
で
元
気
に
暮
ら
す
能

力
の
低
下
を
防
ぎ
、
寝
た
き
り
予
防
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。
一
食
一
食
が
身
体
の
機
能
の
維
持
や
、

生
活
機
能
の
自
立
の
た
め
に
も
重
要
と
な
っ
て
く

る
の
で
す
。

そ
の
４　

水
分
も
忘
れ
て
は
な
り
ま
せ
ぬ

水
分
不
足
は
、
脱
水
症
状
や
便
秘
に
な
り
や
す

く
な
り
ま
す
。
高
齢
期
は
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
に

近
年
、
高
齢
者
の
低
栄
養
が
、
要
介
護
や
死
亡

に
つ
な
が
る
問
題
と
し
て
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ

て
い
ま
す
。

厚
生
労
働
省
で
進
め
て
い
る
健
康
日
本
21
（
第

2
次
）
で
は
、65
歳
以
上
の
方
の
低
栄
養
傾
向
（
Ｂ

Ｍ
Ｉ
＊ 20
以
下
）
の
増
加
の
抑
制
を
指
標
に
し
て

い
ま
す
。
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
（
2
0
1
5

年
版
）
で
も
、
目
標
と
す
る
Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
範
囲
が
、

50
～
60
歳
代
で
20
・
0
～
24
・
9
、
70
歳
以
上
で

は
21
・
5
～
24
・
9
と
、
初
め
て
年
代
別
に
示
さ
れ
、

年
齢
や
個
人
の
特
性
で
、
適
切
な
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
異
な

る
こ
と
が
明
確
に
さ
れ
ま
し
た
。

で
は
、
静
岡
県
の
状
況
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

平
成
26
年
度
健
康
に
関
す
る
県
民
意
識
調
査
で

は
、
低
栄
養
傾
向
に
あ
る
人
は
、
65
歳
以
上
で

20
・
6
％
と
、
全
国
平
均
値
の
16
・
8
％
を
や
や

上
回
っ
て
い
ま
す
。
年
齢
別
に
み
る
と
、
65
歳
か

ら
74
歳
ま
で
は
6
人
に
1
人
、
75
歳
を
過
ぎ
る
と

4
人
に
1
人
が
、
80
歳
代
に
な
る
と
ほ
ぼ
3
人
に

1
人
が
低
栄
養
傾
向
（
低
栄
養
を
含
む
）
と
い
う

結
果
で
し
た
（
図
参
照
）。

静
岡
県
は
現
在
、
健
康
寿
命
日
本
一
の
県
で
す

が
、
今
後
も
健
康
長
寿
を
目
指
す
に
は
低
栄
養
の

予
防
が
ま
す
ま
す
重
要
と
な
っ
て
き
ま
す
。

総数
（65歳以上）

20.6

65-69歳

15.0

70-74歳

15.2

75-79歳

23.6

80-84歳

29.3

85歳以上

34.1

  （％）
50

40

30

20

10

0

16.8

参考：全国
（65歳以上）

※全国値は「平成25年国民健康・栄養調査結果の概要」より

健康づくりのポイント
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　 脳にもトレーニングが必要です
からだの筋肉は、適度な運動を行うことによって健康に保つことができます。
人間の脳も『簡単な計算』や『文章を声に出して読む』といった練習をテンポ良く行うと、
脳を健康に保つために良いトレーニングになるといわれます。
加えて、積極的に会話することが脳の健康維持に効果的で、手や指を動かすことでも脳は
活性化されるといわれます。
あなたも、今日から脳を鍛える生活習慣を身につけましょう！

原則 1

原則 2

原則 3

「読み書き」と「計算」を生活の中で使うようにする。
一ケタのたし算などの「簡単な計算をしている時」や「本や文章を音読している時」
に脳は活性化します。毎日の生活の中で、簡単な計算をしたり文章を声に出して読む
ことを心がけましょう。

人とのコミュニケーションを心がける。
脳の健康にとって一番良くないことは、自宅にこもって誰とも話をしないことです。
外出して友人、知人と交流したり、家庭内でもご家族と積極的にお話をしましょう。

手指を使って何かを作る。
料理を作ることも、脳の活性化をうながします。調理するだけでなく、献立を考えたり、
盛りつけをするだけでも脳は活発に働きだします。また、同様に楽器の演奏も脳を鍛え
る良い方法です。

脳を鍛える「３つの生活原則」

健康長寿の三要素（運動・栄養・社会参加）

脳の健康を保つために
「3 つの生活原則」　「５つのポイント」

日々の生活で実践しましょう！！

14すこやか長寿 66号



「一日に一度は文章を声に出して読みましょう。
●新聞や本などの短い文章を毎日声に出して
　読みましょう。
●図書館を利用して、さまざまな本を読むことも
　おすすめします。

文字を書くように心がけましょう。
●文章を書くことも脳は活性化します。
●用事をついつい電話ですませてしまいがちですが、
　意識して手紙やはがきを書くように心がけましょう。
●「手紙やはがきはちょっと…」と思われる方はメモを
　とる習慣をつけることから始めましょう。

そろばんや電卓を使わず計算する
習慣をつけましょう。
●日常の中で計算する機会はたくさんあります。
●買い物をしたときのおつりの計算、車のナンバー
　のたし算・ひき算、家計簿は筆算でつける、
　電話番号を覚える練習をするのも良いでしょう。

外に出かけて、人とのコミュニケーションを
心がけましょう。
●家にこもってテレビに向き合う生活は脳の
　老化を進めてしまいます。
●外に出て同世代の人はもちろん、いろいろ
　な世代の人と接することが大切です。

好奇心・挑戦する心を持ち続けましょう。
●新たな趣味や習い事にチャレンジしたり、友人・
　家族との旅行などもよいことです。
●簡単にできることとしては「いつもの道順を変える」
　「新しい料理を作る」ことなども脳の老化予防に
　なります。

ポイント 1

ポイント 2

ポイント 3

ポイント 4

ポイント 5

脳を鍛える「5つのポイント」

出典：くもん学習療法センター
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財団会員事業レポート

武
蔵
（
ム
サ
シ
）
の
語
呂
合
わ

せ
、
６
３
４
ｍ
の
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
。

四
季
を
テ
ー
マ
に
異
な
る
装
飾
が

施
さ
れ
た
４
基
の
天
望
シ
ャ
ト
ル

（
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
）
で
、「
フ
ロ
ア

３
５
０
」
の
天
望
デ
ッ
キ
と
、
さ

ら
に
、
２
基
の
シ
ー
ス
ル
ー
天
望

シ
ャ
ト
ル
で
、「
フ
ロ
ア
４
５
０
」

の
天
望
回
廊
、
ソ
ラ
カ
ラ
ポ
イ
ン

ト
へ
到
着
で
す
。
天
空
に
昇
る
ひ

と
と
き
で
し
た
。

今
回
の
企
画
は
、
会
員
の
皆
様
か

ら
、
是
非
・
・
・
の
お
声
を
受
け
て

の
企
画
と
な
り
ま
し
た
。

皇
居
東
御
苑
（
旧
江
戸
城
本
丸
、

二
の
丸
な
ど
）、
楠
公
レ
ス
ト
ハ
ウ
ス

で
の
「
江
戸
エ
コ
行
楽
重
弁
当
」、
隅

田
川
下
り
と
、
情
緒
あ
ふ
れ
る
懐
か

し
き
東
京
と
、
未
来
に
続
く
東
京
ス

カ
イ
ツ
リ
ー
、
夜
の
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ

ン
。
新
旧
が
交
わ
っ
た
「
大
都
市
・

東
京
」
を
満
喫
し
ま
し
た
。

東
京
の
歴
史
め
ぐ
り
～
東
京
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
と

皇
居
東
御
苑
・
隅
田
川
下
り

1
月
7
日
・
14
日
・
15
日

展望デッキから見下ろす「隅田川下り」
撮影 小林禎子さん

皇居東御苑散策　撮影　勝呂武さん

中
野
講
師
と
優
雅
に
ラ
ン
チ
を
い

た
だ
い
た
あ
と
、「
桜
ケ
池
池
宮
神

社
」
を
参
拝
・
見
学
し
ま
し
た
。

午
後
は
、
県
立
美
術
館
に
向
か

い
ま
し
た
。
県
民
ギ
ャ
ラ
リ
ー
に
て
、

「
す
こ
や
か
長
寿
祭
美
術
展
」
と

常
設
展
・
企
画
展
「
風
景
解
剖
学
」

を
観
覧
し
、
ゆ
っ
た
り
と
し
た
一
日

を
過
ご
し
ま
し
た
。

最
初
に
、
静
岡
カ
ン
ト
リ
ー
浜
岡

ホ
テ
ル
に
て
、
中
野
元
恵
静
岡
産
業

大
学
非
常
勤
講
師
に
よ
る
健
康
講
座
、

「
身
体
に
意
識
と
い
た
わ
り
を
！
ご
存

知
で
す
か
？
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
」
を
、
実
技
を
取
り
入
れ
な
が
ら
、

わ
か
り
や
す
く
、
ユ
ー
モ
ア
を
交
え
て

お
話
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
声
を
出
す

こ
と
は
呼
吸
に
つ
な
が
る
な
ど
、
日
常

生
活
の
延
長
と
し
て
の
運
動
の
意
識
改

革
に
つ
な
が
り
ま
し
た
。

県
立
美
術
館
芸
術
鑑
賞
と

静
岡
カ
ン
ト
リ
ー
浜
岡
ホ
テ
ル
ラ
ン
チ
＆
健
康
講
座

12
月
9
日
・
11
日
・
12
日

中野講師による健康講座

県民ギャラリーにて
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財団会員事業レポート

最
後
に
勢
揃
い
し
た
、
八
犬
士

の
持
っ
た
霊
玉
の
文
字
は
、「
仁
＝

思
い
や
り
、
義
＝
正
義
、
礼
＝
敬

う
心
、
智
＝
知
恵
、
忠
＝
真
心
を

つ
く
す
、信
＝
真
実
で
偽
り
が
な
い
、

孝
＝
親
へ
の
敬
愛
、
悌
＝
年
長
者

に
素
直
に
仕
え
る
。」
の
、
意
味
だ

そ
う
で
す
。（
吉
田
運
営
ス
タ
ッ
フ
）

最
後
の
、「
手
拭
ま
き
」
で
は
、

数
名
の
方
々
が
、
幸
運
の
福
を
手

に
入
れ
た
よ
う
で
し
た
。
今
年
も

良
い
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
！！

今
回
は
、
里
見
家
の
息
女
・
伏
姫

と
八
房
と
い
う
犬
の
奇
妙
な
関
係
が
八

犬
士
誕
生
の
発
端
と
な
る
物
語
で
す
。

参
加
さ
れ
た
方
か
ら
は
、「
第
２
幕
の

成
氏
館
の
櫓
、
芳
流
閣
に
お
け
る
大

立
廻
り
や
信
乃
と
犬
飼
現
八
と
の
戦
い

シ
ー
ン
、
大
屋
根
の
舞
台
装
置
と
併
せ

て
迫
力
が
あ
り
圧
巻
で
し
た
。」

「
席
も
良
い
場
所
で
初
春
の
歌
舞
伎

を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。」
な

ど
の
感
想
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

国
立
劇
場 

初
春
歌
舞
伎
公
演

「
通
し
狂
言　

南
総
里
見
八
犬
伝
」

1
月
20
日
・
26
日

国立劇場入場

撮影　吉田輝雄さん

大宰府政庁跡にて植上ガイド解説

を
交
え
た
説
明
に
耳
を
傾
け
な
が

ら
、
立
派
な
礎
石
・
日
本
最
古
の

梵
鐘
・
万
葉
集
の
歌
碑
な
ど
、
往

時
の
隆
盛
な
姿
に
思
い
を
偲
ば
せ
て

い
ま
し
た
。（
青
島
研
修
生
）

太
宰
府
天
満
宮
の
鳥
居
を
く
ぐ

り
過
去
・
現
在
・
未
来
を
表
し
て

い
る
太
鼓
橋
を
無
事
渡
り
切
っ
て
、

ほ
っ
と
一
息
つ
く
と
、
菅
原
道
真
公

が
祀
ら
れ
て
い
る
本
殿
と
、
御
神
木

と
し
て
知
ら
れ
る
飛
梅
が
目
に
飛
び

込
ん
で
来
ま
し
た
。（
石
田
研
修
生
）

今
回
は
F
Ｄ
Ａ
と
の
特
別
企
画
。

富
士
山
静
岡
空
港
を
飛
び
立
ち
、
あ
っ

と
言
う
間
に
福
岡
太
宰
府
へ
。
政
庁
跡
、

九
州
国
立
博
物
館
、
天
満
宮
を
現
地
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
の
説
明
を
受
け
な
が

ら
楽
し
み
ま
し
た
。

今
回
は
二
人
の
研
修
生
が
実
地
研
修

の
た
め
参
加
し
ま
し
た
。

は
じ
め
に
古
都
大
宰
府
保
存
協
会
の

植
上
俊
三
ガ
イ
ド
と
と
も
に
、
大
宰
府

政
庁
と
観
世
音
寺
を
訪
ね
ま
し
た
。
会

員
の
皆
さ
ん
は
植
上
ガ
イ
ド
の
ユ
ー
モ
ア

Ｆ
Ｄ
Ａ
で
行
く
～
福
岡
歴
史
探
訪

日
帰
り
弾
丸
ツ
ア
ー
～

2
月
18
日
・
25
日

九州国立博物館にてボランティア解説
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種目 開催日 会場 種目 開催日 会場

総合開会式 5/16（土） 草薙総合運動場体育館 ソフトバレーボール 5/16（土） 草薙総合運動場体育館

卓球 5 / 9（土） 草薙総合運動場体育館 サッカー 5/16（土） 草薙総合運動場球技場

テニス 5/16（土） 有度山総合公園テニスコート ダンススポーツ 5/24（日） 三島市民体育館

ソフトテニス 5/23（土） 有度山総合公園テニスコート ボウリング 5/23（土） 掛川毎日ボウル

ソフトボール 5/16（土）他 静岡市田町緑地スポーツ広場 バウンドテニス 5/17（日） 静岡市南部体育館

ゲートボール 5/13（水） 藤枝市寺島
コミュニティ広場 軟式野球 5/16（土）他 西ヶ谷総合運動場野球場 他

ペタンク 5/23（土） 伊豆の国市韮山運動公園 ターゲット・
バードゴルフ 5/17（日） 東新田スポーツ広場

ゴルフ 5/19（火） 藤枝ゴルフクラブ オリエンテーリング 6 / 7（日） 小笠原山総合運動公園エコパ

マラソン 4/25（土） 静岡市西ヶ谷総合運動場 パークゴルフ 5/26（火） 富士山樹空の森
パークゴルフ場

弓道 5 / 9（土） 静岡県武道館弓道場 インディアカ 5/10（日） 牧之原市相良
B＆G海洋センター

剣道 5/16（土） 静岡県剣道連盟養浩館 囲碁 4/29（水） 裾野市民文化センター

グラウンド・ゴルフ 5/24（日） 島田市グラウンド・ゴルフ場 将棋 5/17（日） 島田市民総合施設
「プラザおおるり」

なぎなた 5/24（日） 静岡県武道館第一道場 健康マージャン 5/17（日） 静岡市民文化会館展示室

ウォークラリー 5/17（日） 静岡市立蒲原東小学校周辺 オセロ 5/16（土） 藤枝市文化センター

太極拳 5/24（日） 静岡県武道館大道場 かるた（百人一首） 5/24（日） 静岡市護国神社つつじ会館

スポーツ等を通じて高齢者の健康づくり・生きがいづくりの促進と参加者同士の交流を図ることを

目的に開催します。競技種目は昨年度と同様に 29 種目で、そのうち18 種目は「ねんりんピックおいで

ませ！ 山口 2015」の予選会を兼ねています。

第26回すこやか長寿祭
スポーツ大会の開催

【大 会 期 間】 平成27年4月25日（土） ～ 6月7日（日） 
【総合開会式】 5月16日（土）　草薙総合運動場 体育館　午前10時から午前11時
【対　　　象】 昭和31年4月1日以前生まれの県内在住者
【参 加 申 込】 各競技団体で受付中　（申込先は財団で紹介）

参加者
募集中

お知らせ

《申込先》しずおか健康長寿財団　054-253-4221
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お知らせ

区　　分

俳句会 太極柔力球 シャフルボード ユニカール

代 表 者 大石久雄 秋山幸子 保科洋子 岡田行一

会　　場 シズウエル５階
生活訓練室ほか

シズウエル６階
体育館

シズウエル６階
体育館

シズウエル６階
体育館

開催時間 13：00 ～ 16：00 10：00 ～ 12：00 9：00 ～ 12：00 10：00 ～ 11：30

参加料金 500 円／月 6,000 円 / 年 200 円／月 200 円／回

開 催 日 毎月第２月曜日 毎月第２木曜日 毎月第３水曜日 毎月第 2・4 水曜日

「はつらつネットふじのくに」入会のご案内

健康増進や生きがいづくり・会員相互の交流促進のための各種事業で皆様をお待ちしております。

会員特典

同好会で楽しく仲間づくりをしましょう！！

《申込先》しずおか健康長寿財団　054-253-4221

健康ウォーク・史跡めぐり・観劇（歌舞伎や宝塚、劇団四季）・
各種健康講座など、バラエティに富んだ研修旅行や地区講座に
参加（有料）できます 

☆中高年者も安心の一日ゆったりした行程の催しです。主に平日に開催します。
☆財団職員とボランティアスタッフ・看護師（ウォーキングのみ）が同行します
ので、安心してご参加いただけます。
☆会員の同好会（下記参照）に参加できます。

1

会員限定の割引サービスが受けられます
☆グランシップ主催の公演チケットやノルディック・ウォーク用ポールを定価
の1割引きで購入できます。
☆旅行会社ツアーや各種公演・講座・教室などの割引が受けられます。
※その他割引サービスを計画中です。

2

財団事業のお知らせ
☆財団情報誌『すこやか長寿』（年4回発行）、財団主催の健康講座、すこやか
長寿祭スポーツ大会・美術展、健康ふれあい交流会などの各種イベントの案
内をお送りします。
☆県立総合病院講演会など生活に役立つ健康・生きがいづくり情報をお送り
します。

3

年 会 費 ●個人会員 3,000 円　●ペア会員 2 名 4,000 円、3 ～ 5 名 5,000 円　●法人会員 10,000 円
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