
いきいきライフみやぎ （14）

ン
グ
は
有
酸
素
運
動
で
血
圧

や
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、

血
糖
値
の
改
善
、
大
腸
が
ん
、

骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
な
ど
、

病
気
を
予
防
し
て
健
康
を
保

つ
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
原
因
と
な

る
物
質
を
脳
に
た
め
に
く
く

す
る
働
き
も
あ
る
そ
う
で
す
。

　

身
体
は
全
て
関
連
し
て
い

る
の
で
、
一
つ
良
い
方
向
に

向
か
う
と
他
へ
も
良
い
影
響

を
与
え
る
よ
う
で
す
。
体
調

の
悪
い
日
は
無
理
で
き
ま
せ

ん
が
、
習
慣
化
す
る
の
が
良

い
と
思
い
ま
す
。
天
候
の
悪

い
日
に
は
屋
内
で
で
き
る
よ

う
、
大
型
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ

セ
ン
タ
ー
に
行
く
な
ど
工
夫

し
て
取
り
組
む
の
が
よ
い
で

し
ょ
う
。

　

そ
れ
か
ら
見
逃
せ
な
い
も

の
に
〝
家
事
〞
が
あ
り
ま
す
。

庭
の
草
む
し
り
、
掃
除
、
洗

濯
な
ど
は
立
派
な
運
動
に
な

り
ま
す
。
大
体
30
分
で
90
㌔

㌍
前
後
は
消
費
で
き
ま
す
の

で
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
30
分

で
１
０
５
㌔
㌍
だ
と
す
る
と

決
し
て
無
視
で
き
な
い
数
値

で
す
。〝
立
っ
た
り
し
ゃ
が
ん

だ
り
〞
す
る
こ
と
で
足
腰
が

鍛
え
ら
れ
る
だ
け
で
な
く
、

血
の
巡
り
も
良
く
な
り
ま
す
。

動
く
こ
と
で
筋
肉
の
細
胞
が

肥
大
し
ま
す
。

　

以
前
は
年
を
重
ね
る
と
筋

肉
の
細
胞
は
増
え
な
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
筋
肉

の
細
胞
を
作
る
大
本
の
細
胞

が
減
っ
て
も
、
残
っ
た
細
胞

が
運
動
す
る
こ
と
で
増
え
て

い
く
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま

し
た
。
で
す
か
ら
年
を
重
ね

て
も
、
要
介
護
状
態
に
な
っ

て
も
運
動
は
大
事
な
の
で
す
。

　

家
事
の
一
つ
、
食
事
作
り

も
毎
日
行
い
た
い
も
の
で
す
。

買
い
物
か
ら
食
事
が
で
き
上

が
る
ま
で
、
体
の
さ
ま
ざ
ま

な
所
を
使
い
ま
す
の
で
、
と

て
も
よ
い
刺
激
に
な
り
ま
す
。

段
取
り
か
ら
始
ま
り
、
歩
く

こ
と
、
指
先
を
使
う
作
業
、

味
の
調
整
な
ど
は
運
動
だ
け

で
な
く
認
知
機
能
の
維
持
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

高
齢
期
に
起
こ
り
が
ち
な

栄
養
不
足
の
予
防
や
、
よ
く

か
ん
で
食
べ
る
こ
と
で
歯
の

喪
失
を
防
ぎ
、嚥
下（
え
ん
げ
）

機
能
を
保
つ
効
果
も
あ
り
ま

す
。
脳
の
刺
激
も
期
待
で
き

そ
う
で
す
の
で
男
女
問
わ
ず

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ

う
。

　

何
歳
に
な
っ
て
も
、
そ
れ

ぞ
れ
で
き
る
こ
と
は
違
っ
て

も
、
自
分
に
合
っ
た
運
動
が

あ
る
は
ず
で
す
。
こ
れ
か
ら

で
も
大
丈
夫
！ 
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　厚生労働省が7月に公表した簡易生命表によると、
2016年の日本人の「平均寿命」は女性が87.14歳、
男性が80.98歳となり過去最高を記録し、世界では
香港に次いで男性、女性とも第2位だそうです。理由
は医療技術の進歩や健康志向の高まりで生活環境
の改善が進んだ影響としています。同省は平均寿命
とは別に健康な日常生活が送れる期間を示す「健康
寿命」も算出しており、13年は女性が74.21歳、男性
が71.19歳となっています。
　また、毎年行っている国民健康・栄養調査では一
日に歩く歩数を調べており、宮城県の女性は結構歩
いているのに、男性は歩かない県のワースト1位に
なっています。高齢化社会において生涯を健康で、か
つ生きがいを持って生活していくためには「健康寿
命」を伸ばしていくことが必要です。ご愛読者の皆さ
まもバランスの良い食事をして、積極的に「外出する」
「体を動かす」「歩く」「仲間と話す」ことを始めてみ
ましょう。（E.T）
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QA　
年
を
重
ね
る
と
、
も
と
も

と
の
体
質
や
長
年
の
生
活
習

慣
か
ら
健
康
状
態
の
差
は
大

き
く
な
り
ま
す
ね
。
で
も
生

ま
れ
持
っ
た
体
質
は
変
え
ら

れ
な
く
て
も
、
意
識
す
る
こ

と
で
体
力
を
付
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

高
齢
期
の
方
は
、
生
活
に

運
動
を
取
り
入
れ
て
い
る
方
、

習
慣
は
な
い
け
れ
ど
も
家
事・

仕
事
は
で
き
て
い
る
方
、
病

気
で
介
護
状
態
に
な
っ
て
い

て
も
筋
ト
レ
を
頑
張
っ
て
い

る
方
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　

運
動
す
る
こ
と
は
生
活
習

慣
病
予
防
や
将
来
の
介
護
予

防
に
関
わ
り
ま
す
の
で
、
年

齢
を
問
わ
ず
、
毎
日
何
ら
か

の
形
で
取
り
入
れ
た
い
も
の

で
す
。
特
に
宮
城
県
は
男
性

が
歩
か
な
い
県
の
全
国
ワ
ー

ス
ト
１
位
で
す
。
こ
れ
は
メ

タ
ボ
の
原
因
に
も
な
っ
て
い

ま
す
。

　
「
ひ
ょ
っ
と
し
て
私
も
？
」

と
思
う
方
は
無
理
の
な
い
と

こ
ろ
か
ら
、
ぜ
ひ
始
め
て
み

ま
し
ょ
う
。

　

例
え
ば
負
担
の
少
な
い
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
ま
ず
は
今
よ
り

１
０
０
０
歩
（
10
分
）
増
や

す
と
こ
ろ
か
ら
。
ウ
オ
ー
キ

自
分
に
合
っ
た
運
動
で
健
康
づ
く
り

　

高
齢
に
な
る
と
、
体
の
動
き
に
個
人
差
が
大
き
く

な
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
健
康
維
持
の
た
め
、
こ

れ
か
ら
で
も
無
理
な
く
で
き
る
運
動
は
あ
り
ま
す

か
？
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