
七つの健康習慣と余命予測

55歳女性で継続している健康習慣が
６つ以上であれば推定余命27.8年。
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55歳男性で継続している健康習慣が
６つ以上であれば推定余命25年。

例

表２

表1① 

適
正
な
睡
眠
時
間 

 

□

② 

喫
煙
を
し
な
い 

 

□

③ 

適
正
体
重
を
維
持
す
る 

 

□

④ 

過
度
の
飲
食
を
し
な
い 

 

□

⑤ 

定
期
的
に
中
程
度
以
上
の

    

強
度
の
運
動
を
す
る 

 

□

⑥ 

朝
食
を
毎
日
食
べ
る 

 

□

⑦ 

間
食
を
し
な
い 

 

□

ブ
レ
ス
ロ
ー
の
7
つ
の
健
康
習
慣


具
体
的
に
は
、

●
が
ん
　
　●
脳
卒
中

●
心
臓
病
　●
糖
尿
病
　●
高
血
圧

●
肥
満
な
ど
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群

な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
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「
生
活
習
慣
病
」
と
い
う
言
葉
は
、
す
で
に
日

常
生
活
に
定
着
し
て
い
ま
す
ね
。
食
習
慣
や
運

動
習
慣
、
寝
不
足
や
喫
煙
、
飲
酒
と
いっ
た
生
活

習
慣
か
ら
来
る
病
気
の
こ
と
で
す
。

　

自
治
医
科
大
学
腎
臓
内
科
透
析
部
教

授
の
安
藤
康
宏
先
生
は
、
そ
れ
ら
に
加
え

て
「
慢
性
腎
臓
病
（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）」
が
近
年

注
目
さ
れ
て
い
る
と
言
い
ま
す
。

　
「
腎
臓
病
は
、
重
度
に
な
る
と
尿
毒
症

に
陥
り
、
そ
の
治
療
の
た
め
に
人
工
透
析

や
腎
臓
移
植
が
必
要
と
な
る
病
気
で
す
。

尿
毒
症
は
、
実
は
末
期
症
状
で
す
か
ら
、

早
期
に
気
が
つ
け
ば
い
ろ
い
ろ
な
治
療
法
が
あ

り
ま
す
。
た
だ
、
こ
の
病
気
の
や
っ
か
い
な
と
こ

ろ
は
、
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
い
、
と
い
う

こ
と
。
で
す
か
ら
、
自
分
で
わ
か
ら
な
い
間
に

腎
臓
病
に
な
り
、
悪
化
し
て
い
っ
て
い
る
可
能

性
が
多
く
の
方
に
あ
る
の
で
す
」

　

安
藤
先
生
に
よ
れ
ば
、
日
本
で
腎
臓
病
に
よ

り
透
析
を
受
け
て
い
る
患
者
の
数
は
、
約
30
万

人
。
け
れ
ど
も
検
査
な
ど
を
怠
っ
て
い
る
間
に
罹

患
し
て
い
る
可
能
性
の
あ
る
、い
わ
ば
「
予
備
軍
」

を
含
め
る
と
、
１
３
０
０
万
人—

—

成
人
の
８
人

に
１
人
が
、
程
度
の
差
こ
そ
あ
れ
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
に
か

か
って
い
る
可
能
性
が
あ
る
と
の
こ
と
。

　
「
腎
臓
の
機
能
が
低
下
す
る
と
、
心
筋
梗
塞

や
脳
卒
中
と
いっ
た
病
気
を
引
き
起
こ
し
が
ち
で

す
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
患
者
さ
ん
は
心
筋
梗
塞
を
起
こ
し

や
す
く
、
逆
に
心
筋
梗
塞
で
亡
く
な
っ
た

方
の
中
で
、
そ
れ
以
前
に
Ｃ
Ｋ
Ｄ
を
発
症

さ
れ
て
い
た
割
合
も
高
い
と
い
う
関
係
性

が
、
す
で
に
明
ら
か
に
な
って
い
ま
す
」

　

つ
ま
り
、
生
活
習
慣
病
の
中
の
「
脳

卒
中
」「
心
臓
病
」
が
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
密
接

に
関
係
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
「
ア
メ
リ
カ
の
調
査
で
は
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
患
者

は
透
析
や
腎
移
植
に
行
き
つ
く
前
に
、
心

筋
梗
塞
や
心
不
全
で
死
亡
し
て
し
ま
う

確
率
の
方
が
ず
っ
と
高
い
と
い
う
報
告
も

出
て
い
ま
す
」

　

で
は
Ｃ
Ｋ
Ｄ
に
か
か
る
要
因
は
何
で

し
ょ
う
か
。

　
「
大
き
な
要
因
は
、生
活
習
慣
で
す
ね
。

『
ブ
レ
ス
ロ
ー
の
７
つ
の
健
康
習
慣
』（
表

１
）
の
中
で
言
え
ば
、特
に
『
喫
煙
』『
過

度
の
飲
酒
』『
運
動
不
足
』
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
」

　

ア
メ
リ
カ
の
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
大
学
で
ブ
レ
ス

ロ
ー
教
授
が
１
９
７
０
年
代
に
行
な
っ
た
調
査
に

よ
り
、
病
気
と
生
活
習
慣
の
関
係
が
明
ら
か
に

な
り
ま
し
た
。

　

表
１
に
あ
る
よ
う
な
７
つ
の
健
康
習
慣
を
守

る
こ
と
が
、
健
康
で
長
生
き
す
る
秘
訣
だ
と
い

う
こ
と
な
の
で
す
。

　

表
２
は
「
表
１
に
あ
る
健
康
習
慣
の
う
ち
、
い

く
つ
守
っ
て
い
る
か
。
守
っ
て
い
る
数
と
余
命
と
の

相
関
関
係
」
に
つ
い
て
の
も
の
で
す
。
55
歳
男
性

が
、
４
〜
５
項
目
の
習
慣
を
守
っ
て
い
る
と
す
る

と
、
余
命
は
20
・２
年
、
す
な
わ
ち
75
歳
ま
で
生

き
ら
れ
る
と
推
定
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
あ
く
ま
で
統
計
デ
ー
タ
で
す
か

ら
、
こ
れ
で
自
分
の
寿
命
が
わ
か
る
、
と
い
う

こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
相
関
関
係
は
明

　健康で豊かな生活は、人間
だれしも持つ夢でしょう。文明
の発達は医学を進歩させ、人間
の平均寿命は大きく伸び、不治
と言われる病気もどんどん少な
くなっています。けれどもその
一方で、便利な機械やサービス
があふれることで生活習慣が崩
れ、健康に害を及ぼしているこ
とも、間違いないでしょう。
　今回は自治医科大学の安藤康
宏教授に、最近とくに重要視さ
れている「慢性腎臓病（CKD）」と、
生活習慣病の克服についてうか
がいました。

健
康
管
理
の

キ
ー
ワ
ー
ド
は

「
貯
筋
」！

×

東京医科大学卒。自治医科大学内科研修医を経
て、同大学腎臓内科入局。平成 21年より、腎臓内
科・透析部教授。平成 22 年に下野運動療法勉強会
（http://www.stec-hp.com）を立ち上げ。専門は、
腎臓内科学、透析療法、水電解質代謝など。55歳。

安藤  康宏 氏（あんどうやすひろ） 

自治医科大学　
腎臓内科・透析部  教授

まずは始める、やってみる。運動が   健康の「基本の “き ”」
特集1

生 活 習 慣と運 動

健
康
管
理
の

キ
ー
ワ
ー
ド
は

「
貯
筋
」！

×

特集1

日々の生活習慣が、
私たちの健康や寿命に
大きく関係している

ようです。

ＣＫＤ（慢性腎臓病）とは… 腎臓の働きが健康な人の６０％以下に低下するか、あるいは
タンパク尿が出るといった腎臓の異常が続く状態を言います。

健
康
の
危
険
シ
グ
ナ
ル
は
７
つ



Life & Fitness

●
50
歳
60

行
進
に
速
急
ら
か
代
歳

●

著
顕
で
筋
腹
下

●

下
低
が
力
発
瞬
り
よ
力
久
持

●

明
著
ど
ほ
肉
筋
い
な
わ
使
で
活
生
常
日

●

る
作
を
間
仲

●

る
れ
ら
じ
感
と
い
し
楽
が
分
自

   

ぶ
選
を
動
運

●
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ら
か
で
す
か
ら
、「
一
般
に
、
健
康
習
慣
を
守
って

い
る
数
が
多
い
ほ
ど
長
生
き
で
き
る
」
と
い
う
こ

と
な
の
で
す
。
自
分
の
生
活
を
振
り
返
る
目
安

と
し
て
、
ぜ
ひ
チ
ェッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

も
ち
ろ
ん
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
だ
け
で
な
く
、
あ
ら
ゆ
る

生
活
習
慣
病
に
対
応
す
る
こ
と
が
、
健
康
維
持

に
不
可
欠
で
す
。

　
「
健
康
習
慣
は
、
ど
れ
も
ご
く
ご
く
常
識
的
な

も
の
で
す
。
言
葉
を
か
え
れ
ば
、
誰
で
も
知
っ
て

い
る
こ
と
ば
か
り
で
す
。
け
れ
ど
も
、
い
ざ
実
践

と
な
る
と
、
な
か
な
か
踏
み
出
せ
な
い
、
実
行
で

き
な
い
と
感
じ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
」

　

安
藤
先
生
は
、
そ
の
中
で
も
運
動
習
慣
の
重

要
性
を
指
摘
し
ま
す
。

　
「
栃
木
県
は
、
全
国
的
に
も
運
動
習
慣
が
根

付
い
て
い
な
い
、
と
い
う
調
査
結
果
も
あ
り
ま
す
。

運
動
習
慣
の
定
着
率
は
、
全
国
平
均
は
３
割
な

の
で
す
が
、
栃
木
県
は
２
割
な
の
で
す
」

　

栃
木
県
の
人
口
は
２
０
０
万
人
で
す
か
ら
、
そ

の
う
ち
40
万
人
程
度
し
か
、
運
動
習
慣
が
無
い

と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
宇
都
宮
市
の
人
口
は

約
50
万
人
で
す
か
ら
、
そ
れ
よ
り
も
少
な
い
計

算
に
な
り
ま
す
。

　
「
皆
さ
ん
、『
運
動
し
な
く
ち
ゃ
！
』 

と
、わ
か
っ

て
お
ら
れ
ま
す
し
、
実
際
に
、
例
え
ば
健
診
結

果
を
見
た
そ
の
日
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
た

り
す
る
方
も
、
少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。
た

だ
問
題
は
、
そ
れ
が
続
か
な
い
ん
で
す
ね
」

　

安
藤
先
生
に
よ
れ
ば
、
運
動
の
効
果
を
得
る

た
め
に
は
、
毎
日
30
分
間
、
中
程
度
以
上
の

活
発
な
運
動
を
行
な
う
必
要
が
あ
る
と
の
こ

と
で
す
。

　

運
動
の
強
さ
の
指
標
と
し
て
「
メ
ッ
ツ
」
と

い
う
単
位
が
あ
り
ま
す
。
あ
る
運
動
が
ど
れ

く
ら
い
の
強
度
を
持
っ
て
い
る
か
と
い
う
も
の

で
、
こ
の
値
が
大
き
く
な
る
と
消
費
カ
ロ
リ
ー

も
体
への
効
果
も
大
き
く
な
り
ま
す
。

　
「
例
え
ば
横
た
わ
っ
て
安
静
に
し
て
い
る
状

態
が
１
メ
ッツ
、
立
ち
上
が
る
と
２
メ
ッツ
、
普

通
に
歩
い
て
い
る
と
３
メ
ッ
ツ
、
早
歩
き
や
自

転
車
で
あ
れ
ば
４
メ
ッツ
で
す
。
中
程
度
以
上

の
運
動
と
い
う
と
3
メ
ッ
ツ
以
上
。
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ・ラ
ン
ニ
ン
グ
、

水
泳
な
ど
も
代
表
的
で
し
ょ
う
。
こ
れ
を
、

毎
日
30
分
続
け
る
、
と
い
う
こ
と
で
す
」

　

仕
事
を
持
っ
て
い
る
人
に
は
、
な
か
な
か
難

し
そ
う
で
す
。一
般
の
人
が
考
え
が
ち
な
の
は

「
毎
日
は
無
理
だ
か
ら
、
２
日
に
一
度
と
か
、

週
末
に
ま
と
め
て
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
実

際
に
、
週
末
に
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
で
汗
を
流
す
方

も
少
な
く
な
い
で
し
ょ
う
。

　

け
れ
ど
も
安
藤
先
生
は
「
運
動
の
効
果
が

持
続
す
る
の
は
、
だ
い
た
い
24
時
間
が
限
度
。

そ
れ
以
上
た
つ
と
戻
っ
て
し
ま
い
ま
す
か
ら
、

２
日
に
１
度
の
運
動
で
は
、
効
果
は
劣
り
ま

す
」
と
言
い
ま
す
。

　
「
も
ち
ろ
ん
、や
ら
な
い
よ
り
は
い
い
の
で
す
。

動
か
な
い
で
い
る
こ
と
で
、
ど
ん
ど
ん
健
康
を

失
い
ま
す
か
ら
、
ど
ん
な
身
体
活
動
で
も
い
い

か
ら
、
や
っ
た
方
が
良
い
こ
と
は
間
違
い
あ
り

ま
せ
ん
。
ま
た
、
実
際
の
効
果
以
外
に
、
運

動
の
習
慣
を
体
に
覚
え
さ
せ
る
と
い
う
点
で

は
、
意
味
が
あ
り
ま
す
」

　
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
病
、と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。

会
社
で
偉
く
な
る
に
つ
れ
、
だ
ん
だ
ん
と
デ
ス
ク

ワ
ー
ク
が
増
え
、
体
を
動
か
す
事
が
少
な
く
な
っ

て
行
き
、
そ
の
た
め
に
運
動
不
足
に
陥
っ
て
生
活

習
慣
病
に
か
か
っ
て
し
ま
う
、
と
い
う
意
味
な
の

で
す
が
、
経
営
者
や
経
営
幹
部
は
、
ま
さ
に
そ

う
い
う
傾
向
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

運
動
が
足
り
な
い
と
、
ま
ず
筋
力
が
低
下
し

ま
す
。

　

年
齢
が
上
が
る
に
し
た
が
っ
て
筋
力
が
落
ち
る

こ
と
を
「
加
齢
性
筋
力
低
下
」
と
言
い
ま
す
。

　
つ
ま
り
、
50
歳
を
過
ぎ
る
と
、
筋
力
は
急
速

に
衰
え
、
そ
れ
を
維
持
す
る
た
め
に
は
運
動
が

不
可
欠
な
の
で
す
。

　
「
筋
力
と
い
う
の
は
、
何
も
し
な
い
と
低
下
す

る
一
方
で
す
。
ベッ
ド
で
１
日
横
に
な
っ
て
い
る
だ

け
で
、
半
年
分
の
筋
力
が
落
ち
る
の
で
す
。
動

か
な
い
か
ら
プ
ラ
ス
マ
イ
ナ
ス
ゼ
ロ
、
で
は
な
く
、

明
ら
か
に
マ
イ
ナ
ス
な
の
で
す
」

　

安
藤
先
生
は
、
こ
う
い
う
状
態
を
「
筋
欠
病
」

と
ユ
ー
モ
ラ
ス
に
表
現
し
ま
す
。

　
「
何
も
せ
ず
放
っ
て
お
け
ば
、
ど
ん
ど
ん
筋
力

が
落
ち
て
『
筋
欠
病
』
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
を

打
破
す
る
た
め
に
は
、
運
動
で
『
貯
筋
』
が
不

可
欠
な
ん
で
す
よ
」

　

そ
う
は
言
っ
て
も
、
忙
し
い
現
代
人
で
す
。
特

に
企
業
経
営
者
は
、
何
や
か
や
と
多
忙
で
す
か

ら
、
毎
日
き
ち
ん
と
時
間
を
作
る
の
は
難
し
い
か

も
知
れ
ま
せ
ん
。

　
「
も
ち
ろ
ん
、
現
代
人
は
誰
で
も
多
忙
で
す
。
ア

ン
ケ
ー
ト
調
査
を
す
る
と
、
運
動
を
し
な
い
理
由
の

上
位
に
、必
ず
『
忙
し
い
』
が
来
ま
す
。
け
れ
ど
も
、

忙
し
い
の
は
誰
も
同
じ
で
す
。
そ
の
中
で
時
間
を
作

ら
な
く
て
は
、
筋
欠
は
ど
ん
ど
ん
進
ん
で
、
生
活
習

慣
病
を
発
症
し
て
し
ま
い
、
結
果
と
し
て
や
る
べ
き

仕
事
が
で
き
な
く
な
って
し
ま
う
の
で
す
」

　

で
は
、
ど
う
す
れ
ば
運
動
を
始
め
、
持
続
で

き
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

ま
ず
、
始
め
る
に
あ
た
っ
て
は
「
あ
ま
り
難
し

く
考
え
な
い
こ
と
」
が
大
切
だ
そ
う
で
す
。

　
「
真
面
目
な
人
ほ
ど
、目
標
を
き
ち
ん
と
立
て
、

ト
レ
ー
ナ
ー
に
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
組
ん
で
も
ら
い
…
な

ど
と
考
え
て
し
ま
い
ま
す
が
、
そ
ん
な
に
大
げ
さ

に
考
え
ず
、
ま
ず
は
始
め
る
こ
と
で
す
。

　

先
ほ
ど
『
30
分
』
と
言
い
ま
し
た
が
、
こ
れ

は
目
安
で
す
。
ま
ず
は
３
分
で
も
い
い
か
ら
、
運

動
習
慣
を
つ
け
る
こ
と
で
す
。『
30
分
運
動
で
き

な
か
っ
た
か
ら
、
も
う
ダ
メ
だ
』
な
ど
と
考
え
ず

『
今
日
は
15
分
で
き
た
、
20
分
で
き
た
』
と
前

向
き
に
考
え
て
く
だ
さ
い
」

　

と
ぼ
と
ぼ
歩
く
だ
け
で
も
動
か
な
い
で
い
る
の

に
比
べ
れ
ば
運
動
効
果
は
あ
る
、
と
安
藤
先
生

は
言
い
ま
す
。
だ
か
ら
、
ま
ず
は
始
め
る
こ
と
。

無
理
の
無
い
範
囲
で
、
気
楽
に
ス
タ
ー
ト
す
る
こ

と
が
大
切
な
の
だ
そ
う
で
す
。

　
「
と
に
か
く
、
経
済
的
な
部
分
も
含
め
て
、

負
担
は
な
る
べ
く
低
く
す
る
こ
と
。
い
い
ジ
ム

で
も
、
自
分
の
懐
具
合
に
見
合
わ
な
け
れ
ば
、

通
い
続
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
自
宅
や
職
場

か
ら
あ
ま
り
に
遠
い
ジ
ム
で
も
、
行
き
続
け
る

こ
と
は
難
し
い
で
す
よ
ね
。
そ
ん
な
要
素
も
、

案
外
重
要
な
の
で
す
」

　

仲
間
が
い
れ
ば
、
経
験
や
体
験
を
共
有
で

き
ま
す
。
新
し
い
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
に
参
加
す
る

こ
と
で
、
運
動
だ
け
で
な
く
、
人
生
そ
の
も

の
も
豊
か
に
な
れ
る
で
し
ょ
う
。

　
「
楽
し
む
こ
と
が
、
何
よ
り
」
と
断
言
す

る
安
藤
先
生
。「
楽
し
ん
で
、
続
け
て
、
最

終
的
に
は
健
康
を
維
持
で
き
れ
ば
、
何
よ
り

で
す
よ
ね
。

　

私
は
よ
く
『
は
じ
め
な
く
ち
ゃ
、
は
じ
ま

ら
な
い
。
楽
し
く
な
く
ち
ゃ
、
続
か
な
い
』
と

言
う
ん
で
す
。
こ
れ
に
つ
き
る
と
思
い
ま
す
」

　

安
藤
先
生
は
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
啓
発
・
啓
蒙
に
力

を
注
い
で
い
ま
す
。

　
「
Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
、
そ
れ
自
体
も
重
大
な
影
響
を
及
ぼ

し
ま
す
。
透
析
と
も
な
れ
ば
定
期
的
に
病
院
に
行

か
な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
し
、
多
く
の
場
合
そ
の
間

隔
は
ど
ん
ど
ん
狭
ま
って
い
き
ま
す
。
腎
臓
移
植
は
、

ま
ず
提
供
者
の
問
題
が
あ
り
ま
す
し
、
高
齢
者
に

と
って
は
手
術
自
体
が
大
き
な
負
担
で
す
。

　

そ
れ
に
加
え
て
、
心
臓
や
脳
の
血
管
障
害
も

起
こ
り
ま
す
、
血
管
障
害
は
当
然
腎
臓
に
も

悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
か
ら
、
悪
循
環
な
の
で

す
（
こ
う
し
た
心
臓
や
脳
と
腎
臓
と
の
関
係
を

『
脳
心
腎
関
連
』
と
呼
び
ま
す
）」

　
つ
ま
り
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
「
心
臓
や
脳
な
ど
重
要

な
臓
器
の
血
管
が
障
害
を
受
け
て
い
る
サ
イ
ン
」

で
あ
り
、
こ
れ
を
予
防
、
治
療
す
る
こ
と
で
、

心
臓
や
脳
を
守
る
こ
と
に
も
な
る
わ
け
で
す
。

　

安
藤
先
生
の
グ
ル
ー
プ
で
は
、
以
前
か
ら
Ｃ
Ｋ

Ｄ
に
つ
い
て
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
作
成
し
、
啓
蒙
に

つ
と
め
て
来
ま
し
た
が
、
最
近
で
は
啓
蒙
動
画

を
作
成
し
て
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
公
開
し
た
り
、

ご
当
地
ア
イ
ド
ル
「
と
ち
お
と
め
25
」
と
コ
ラ
ボ

レ
ー
シ
ョ
ン
し
た
り
し
な
が
ら
、
さ
ら
に
広
く
啓

発
啓
蒙
に
努
め
て
い
ま
す
。

　
「
お
声
を
か
け
て
い
た
だ
け
れ
ば
、
研
修
や
講

演
な
ど
も
積
極
的
に
行
な
っ
て
い
ま
す
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ

は
な
じ
み
の
薄
い
言
葉
で
す
が
、
健
康
生
活
に
直

結
す
る
重
大
な
病
気
で
す
か
ら
、
ぜ
ひ
今
後
と

も
努
力
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
」

　

動
画
は
「
Ｃ
Ｋ
Ｄ
啓
発
動
画
研
究
会
」
の
サ

イ
ト
（http://w

w
w

.ckd-ckd.jp/

）
で
見
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
短
い
も
の
ば
か
り
で
す
か
ら
、

朝
礼
の
時
間
に
皆
で
見
た
り
、
食
事
や
休
憩
時

間
に
流
し
た
り
し
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

まずは始める、やっ   てみる。運動が健康の「基本の “き ”」

健
康
管
理
の

キ
ー
ワ
ー
ド
は

「
貯
筋
」！

×

特集1

ジョギングや
ウォーキングを

始めて
みましょう！

動
画
も
登
場
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
啓
発
啓
蒙

楽
し
く
な
け
れ
ば
続
か
な
い

毎
日
の
運
動
習
慣
が
健
康
を
創
る


