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SPAGE 

健
康
年
齢
を
延
ば
す
生
活
習
慣
①木

原 

伸
雄

若
さ
と
元
気
が
持
続
す
る
方
法

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
差

　

男
性
の
平
均
寿
命
は
80
・
21

歳
、
健
康
寿
命
は
71
・
19
歳
、

そ
の
差
の
9
・
02
年
は
要
介
護

年
齢
で
す
。
女
性
も
同
様
に
平

均
寿
命
は
86
・
61
歳
、
健
康
寿

命
は
74
・
21
歳
で
す
。
要
介
護

年
齢
は
男
性
よ
り
長
く
12
・
4

年
に
な
り
ま
す
。
要
支
援
、
要

介
護
に
な
っ
た
原
因
は
、
①
運

動
能
力
の
低
下
、
②
血
管
の
老

化
、
③
認
知
症
と
い
わ
れ
ま
す
。

健
康
年
齢
を
延
ば
す
三
つ
の
心

得
は
、
①
規
則
正
し
い
食
生
活
、

②
適
度
な
運
動
、
③
心
は
い
つ

も
明
る
く
前
向
き
に
。
こ
ん
な

人
は
要
注
意
で
す
。
①
揚
げ

物
・
甘
い
物
が
大
好
き
、
②
運

動
を
ほ
と
ん
ど
し
な
い
、
③
す

ぐ
に
悩
み
や
ス
ト
レ
ス
を
た
め

や
す
い
。

健
康
年
齢
が
延
び
る
食
習
慣

　

私
た
ち
の
体
は
糖
質
や
蛋
白

質
、
炭
水
化
物
を
ブ
ド
ウ
糖
に

分
解
し
て
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
し
て
い
ま
す
。
ケ
ト
ン

体
は
ブ
ド
ウ
糖
の
代
わ
り
を
す

る
物
質
で
、
体
内
の
ブ
ド
ウ
糖

が
少
な
い
と
き
、
脂
質
が
ケ
ト

ン
体
に
分
解
さ
れ
ま
す
。
ケ
ト

ン
体
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使

わ
れ
る
と
、
あ
る
酵
素
の
働
き

が
活
発
に
な
り
、
代
謝
が
上
が

り
ま
す
。
こ
の
酵
素
は
「
長
寿

遺
伝
子
」
と
呼
ば
れ
、
老
化
を

防
ぐ
効
果
も
あ
り
ま
す
。
ケ
ト

ン
体
を
増
や
す
に
は
、
糖
質
の

接
種
を
カ
ッ
ト
す
る
食
事
が
必

須
。
糖
質
が
最
も
多
く
含
ま
れ

る
の
は
炭
水
化
物
。
ま
ず
は
ご

飯
の
制
限
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

老
化
を
進
め
る　
　
　
　
　

活
性
酸
素
を
ブ
ロ
ッ
ク

　　

私
た
ち
の
体
内
で
は
ブ
ド
ウ

糖
な
ど
か
ら
、
体
を
動
か
す
の

に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
作
ら

れ
ま
す
。
こ
の
と
き
生
ま
れ
る

活
性
酸
素
が
細
胞
や
Ｄ
Ｎ
Ａ
を

傷
つ
け
、
老
化
が
進
む
の
で
す
。

こ
の
活
性
化
酸
素
の
働
き
を
押

さ
え
る
の
が
、
野
菜
や
果
物
を

中
心
と
し
た
食
事
が
老
化
防
止

に
役
立
ち
ま
す
。
一
日
の
摂
取

量
と
し
て
は
、
野
菜
３
５
０
㌘
、

果
物
２
０
０
㌘
が
目
安
で
す
。

朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
る

　

百
歳
で
も
若
々
し
い
人
の
食

事
を
調
査
し
た
と
こ
ろ
、
一
日

三
食
食
べ
る
と
答
え
た
人
が
九

割
を
占
め
ま
し
た
。
ま
た
百
歳

ま
で
元
気
な
人
に
は
肥
満
の
人

が
ほ
と
ん
ど
い
ま
せ
ん
。
朝
食

を
食
べ
な
い
と
、
お
昼
は
当
然

空
腹
に
。
飢
餓
状
態
で
食
物
が

体
内
に
入
る
と
、
体
は
わ
ず
か

な
カ
ロ
リ
ー
で
も
生
命
を
維
持

で
き
る
よ
う
に
代
謝
を
下
げ
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
吸
収
率
を
高
め

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
血
糖
値

も
一
気
に
上
昇
し
、
肥
満
や
糖

尿
病
の
原
因
に
な
り
ま
す

よ
く
噛
む
こ
と
が
ガ
ン
予
防
に

　

「
口
は
第
一
の
消
化
器
」
と

言
わ
れ
る
よ
う
に
、
あ
ま
り
噛

ま
ず
に
食
べ
る
と
、
胃
の
負
担

が
増
え
、
胃
潰
瘍
や
胃
が
ん
な

ど
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
に
。

ま
た
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と

で
満
腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ
、
食

べ
過
ぎ
や
肥
満
の
防
止
に
な
り

ま
す
。
唾
液
の
分
泌
が
促
さ
れ

る
と
虫
歯
の
予
防
に
も
効
果
が

あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
唾
液
に
含

ま
れ
る
ベ
ル
オ
キ
シ
ー
ダ
と
い

う
酵
素
は
、
食
品
に
含
ま
れ
る

発
癌
性
物
質
を
体
外
に
排
出
し

て
く
れ
る
働
き
が
あ
り
、
よ
く

噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
で
が
ん
の

リ
ス
ク
が
軽
減
さ
れ
ま
す
。
一

口
20
回
を
目
標
に
、
意
識
し
て

よ
く
噛
む
習
慣
を
身
に
つ
け
ま

し
ょ
う
。

（
次
号
に
続
く
）

２
Ｌ
Ｄ
Ｋ
か
ら
３
Ｄ
Ｋ
に

大
変
身

　

上
の
子
供
が
中
学
生
に
な
っ

た
機
会
に
思
い
切
り
ま
し
た
。

子
供
は
男
の
子
と
女
の
子
だ
し
、

い
つ
ま
で
も
こ
の
ま
ま
と
い
う

訳
に
も
い
き
ま
せ
ん
か
ら
ね
。

最
初
は
も
っ
と
広
い
場
所
に
移

ろ
う
か
と
考
え
た
け
ど
、
子
供

が
独
立
す
れ
ば
夫
婦
だ
け
に
な

る
し
、
今
の
住
ま

い
を
活
か
そ
う
と

い
う
事
に
な
り
ま

し
た
。
耐
震
の
プ

ロ
・
金
本
さ
ん
に

チ
ェ
ッ
ク
し
て
も

ら
い
、
安
心
の
お

墨
付
き
を
も
ら
っ

て
リ
フ
ォ
ー
ム
に

踏
み
切
り
ま
し
た
。

マ
ル
コ
シ
さ
ん
に

お
願
い
し
た
の
は
、

担
当
の
山
野
さ
ん

と
の
お
付
き
合
い

か
ら
で
す
。

提
案
を
ベ
ー
ス
に

検
討
を
重
ね
る

　

最
初
の
ベ
ー
ス
提
案
は
担
当

の
山
野
さ
ん
に
し
て
も
ら
っ
た

の
で
す
が
、
そ
こ
か
ら
の
変
化

が
た
い
へ
ん
で
し
た
。
一
生
住

む
家
で
す
か
ら
ね
、
ど
う
せ
な

ら
あ
あ
も
し
た
い
、
こ
う
も
し

た
い
、
び
っ
く
り
す
る
ほ
ど
決

め
る
事
が
た
く
さ
ん
あ
る
ん
で

す
。
わ
が
家
は
親
子
と
も
ど
も

素
足
の
暮
ら
し
で
す
か
ら
、
フ

ロ
ア
ー
選
び
に
は
慎
重
で
し
た
。

湿
気
が
多
い
と
き
床
が
ぺ
た
ぺ

た
し
ま
す
よ
ね
。
梅
雨
の
時
期

は
除
湿
器
の
か
け
っ
放
し
。
ほ

ぼ
希
望
ど
お
り
の
床
が
見
付
か

り
全
て
を
張
り
替
え
ま
し
た
。

こ
れ
は
大
成
功
で
し
た
。
梅
雨

時
期
で
も
窓
を
開
け
て
も
大
丈

夫
な
ん
で
す
。
私
た
ち
も
子
供

ら
も
裸
足
が
大
好
き
な
の
で
足

裏
の
感
触
に
は
満
足
し
て
い
ま

す
。

水
周
り
は
使
い
勝
手
の

い
い
よ
う
に

　

電
化
製
品
は
全
て
棚
に
並
べ

て
お
き
た
か
っ
た
の
で
、
サ
イ

ズ
を
計
っ
て
収
納
棚
を
作
り
替

え
ま
し
た
。
納
ま
り
が
良
く

な
っ
て
収
納
ス
ペ
ー
ス
が
ず
い

ぶ
ん
増
え
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

道
線
も
短
く
な
り
ず
い
ぶ
ん
楽

に
な
り
ま
し
た
。
わ
が
家
で
は

魚
は
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ホ
イ
ル
を

敷
い
て
焼
く
ん
で
す
。
臭
い
が

付
く
し
汚
れ
る
か
ら
グ
リ
ル
は

使
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
新

し
い
キ
ッ
チ
ン
の
魚
焼
き
ス

ペ
ー
ス
は
小
物
入
れ
に
し
よ
う

と
思
っ
て
い
た
ん
だ
け
ど
、
グ

リ
ル
の
な
い
コ
ン
ロ
を
見
付
け

た
ん
で
す
。
「
う
わ
ぁ
こ
れ
に

し
よ
う
」
っ
て
嬉
し
く
な
り
ま

し
た
。
横
並
び
の
三
口
コ
ン
ロ

も
便
利
で
い
い
で
す
よ
。
前
の

ス
ペ
ー
ス
が
生
き
ま
す
。

ト
イ
レ
は
桧
造
り
に

　

ト
イ
レ
の
壁
は
桧
の
無
垢
板

を
張
り
ま
し
た
。
社
長
さ
ん
の

お
宅
を
見
た
と
き
、
と
て
も
気

に
入
っ
た
の
で
す
。
香
り
が
と

て
も
い
い
で
す
ね
。
毎
日
使
っ

て
い
る
と
慣
れ
て
し
ま
う
け
ど

友
達
が
い
い
香
り
が
す
る
と
誉

め
て
く
れ
ま
す
。
ト
イ
レ
収
納

は
前
か
ら
合
っ
た
白
い
色
の
も

の
を
そ
の
ま
ま
使
っ
て
い
ま
す
。

壁
と
の
相
性
を
心
配
し
て
い
ま

し
た
が
、
便
器
や
手
洗
い
が
白

い
の
で
違
和
感
が
な
く
な
り
ま

し
た
。
タ
ン
ク
レ
ス
便
器
は
自

動
タ
イ
プ
で
「
あ
わ
あ
わ
」
が

流
れ
る
も
の
に
し
ま
し
た
。
そ

の
お
陰
か
ト
イ
レ
が
い
つ
も
き

れ
い
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。
洗

剤
が
毎
回
出
て
渦
巻
い
て
掃
除

し
て
く
れ
て
い
る
か
ら
か
し
ら
。

二
重
窓
の
効
果
っ
て
す
ご
い

　

こ
れ
ま
で
は
結
構
結
露
し
て

い
ま
し
た
か
ら
ね
。
バ
ス
タ

オ
ル
で
拭
い
て
も
間
に
合
わ

な
か
っ
た
ぐ
ら
い
で
す
か
ら
。

き
っ
と
今
年
の
冬
は
楽
を
さ

せ
て
も
ら
え
る
と
思
い
ま
す

よ
。
面
倒
な
よ
う
で
も
二
重

窓
に
す
る
と
プ
ラ
ス
は
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
よ
。
冬
は
温

か
い
し
夏
は
涼
し
い
、
音
は

聞
こ
え
ず
静
か
だ
し
暮
ら
し

が
穏
や
か
に
な
り
ま
す
ね
。

お
風
呂
は

や
や
四
角
な
も
の
に

　

マ
ン
シ
ョ
ン
の
お
風
呂
は

広
く
な
ら
な
い
か
ら
せ
め
て

形
だ
け
で
も
と
思
い
、
で
き

る
だ
け
四
角
い
底
に
し
ま
し

た
。
私
が
勝
手
に
決
め
る
も

の
だ
か
ら
、
主
人
は
び
っ
く

り
し
て
い
ま
し
た
け
ど
ね
。

間
仕
切
り
は
壁
に
し
な
い
で

建
具
に
し
ま
し
た
。
圧
迫
感

が
な
く
て
い
つ
で
も
解
放
で

き
ま
す
か
ら
ね
。

玄
関
収
納
は

天
井
ま
で
の
高
さ
に

　

床
と
色
調
を
合
わ
せ
落
ち
つ

い
た
デ
ザ
イ
ン
に
な
り
ま
し
た
。

扉
の
内
側
に
傘
入
れ
を
つ
け
、

お
客
さ
ま
用
の
ス
リ
ッ
パ
も
収

納
し
ま
す
。
玄
関
ま
わ
り
が

す
っ
き
り
と
片
付
き
ま
し
た
。

洗
面
台
に
体
重
計
を
収
め
る
こ

と
が
で
き
、
足
元
が
す
っ
き
り

し
ま
し
た
。
引
っ
張
り
出
し
て

乗
れ
ば
い
い
の
で
す
か
ら
楽
チ

ン
で
す
。
な
ん
と
い
っ
て
も
リ

フ
ォ
ー
ム
を
し
て
便
利
に
な
り

ま
し
た
。
最
初
は
分
か
ら
な
く

て
も
少
し
ず
つ
気
づ
き
が
出
て

き
ま
す
。
「
気
付
い
た
ら
直

す
」
。
そ
れ
が
い
い
で
す
ね
。

　

仮
住
居
は
い
い
で
す
ね
。
工

事
中
ど
こ
か
借
り
る
と
し
て
も

敷
金
や
礼
金
は
当
た
り
前
に
必

要
だ
し
、
洗
濯
機
は
あ
る
し
、

便
利
が
良
か
っ
た
で
す
よ
。

（
文
責　

木
原　

伸
雄
）

暮ら
し新発見

家族は人と人との絆で成り立
って
いる
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