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1に運動  2に食事  しっかり禁煙
～健康寿命の延伸に取り組みましょう～
あなたの健康は大丈夫？

医師インタビュー

荒木医院　院長　荒木　宏 さん

本
市
の
65
歳
健
康
寿
命
は
、
平
成
28
年
度
男
性

が
17
・
24
歳
、女
性
は
20
・
58
歳
で
す
。グ
ラ
フ
か

ら
分
か
る
よ
う
に
、
女
性
は
県
平
均
20
・
24
歳
よ

り
長
く
63
市
町
村
中
15
位
、
男
性
は
県
平
均
17
・

40
歳
よ
り
短
く
、
63
市
町
村
中
46
位
と
な
っ
て
い

ま
す
。
健
康
寿
命
を
延
ば
す
こ
と
は
、
一
人
一
人

の
生
活
の
質
の
低
下
を
防
ぐ
観
点
か
ら
も
重
要
で

や
そ
の
重
症
化
の
予
防
を
目
的
と
し
た
健
診
で

す
。
行
田
市
特
定
健
診
の
受
診
率
は
平
成
28
年
度

34
・
5
％
と
な
っ
て
お
り
、
県
平
均
39
・
8
％
と

比
較
す
る
と
、
低
い
状
況
で
す
。

合
わ
せ
て
、
が
ん
検
診
も
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

が
ん
検
診
は
元
気
な
時
に
こ
そ
受
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
体
調
が
悪
い
と
き
は
早
め
に
医
療
機
関

を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

各
種
健
康
に
関
す
る
教
室
に

 

参
加
し
ま
し
ょ
う

市
で
は
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
各
種
教
室
、
相

談
事
業
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
特
定
健
診

を
受
診
し
、
生
活
習
慣
の
振
り
返
り
を
必
要
と
し

た
方
に
は
、「
特
定
保
健
指
導
」
を
実
施
し
て
い

ま
す
。

生
活
習
慣
病
重
症
化
予
防
事
業
を

 

ご
活
用
く
だ
さ
い

国
民
健
康
保
険
で
は
、
特
に
糖
尿
病
に
関
し
て

そ
の
重
症
化
に
よ
る
人
工
透
析
へ
の
移
行
を
防

ぐ
た
め
、「
糖
尿
病
性
腎
症
重
症
化
予
防
プ
ロ
グ

ラ
ム
」
に
基
づ
い
た
生
活
習
慣
病
重
症
化
予
防

事
業
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
６
カ
月
間
の
保
健
指

導
を
か
か
り
つ
け
の
医
師
と
連
携
し
な
が
ら
実

施
し
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
健
康
で
心
身
と
も
に
豊
か
な
生
活

が
送
れ
る
よ
う
、
保
健
事
業
を
ぜ
ひ
活
用
し
ま

し
ょ
う
。

▼ 

問
い
合
わ
せ
　
保
険
年
金
課（
内
２
７
１
）ま
た

は
保
健
セ
ン
タ
ー
☎
５
５
３
―
０
０
５
３

い
つ
ま
で
も
健
康
で
元
気
に

過
ご
す
た
め
に

生
活
習
慣
を
見
直
し
ま
し
ょ
う

① 

運
動
習
慣
の
定
着
：
無
理
の
な
い
程
度
に
毎
日

体
を
動
か
す

　
　

 

力
が
入
る
↓
動
き
や
す
く
な
る
↓
筋
力
が
戻

る
↓
も
っ
と
動
け
る
。

②
食
生
活
の
改
善
：
食
は
体
づ
く
り
の
源

　

 　

 

主
食（
茶
碗
1
杯
の
ご
飯
）主
菜（
片
手
１
杯

の
た
ん
ぱ
く
質
）副
菜（
両
手
1
杯
の
野
菜
や

キ
ノ
コ
類
）で
健
康
づ
く
り

③ 

禁
煙
：
喫
煙
者
、
非
喫
煙
者
の
相
互
理
解

　
　

 　
た
ば
こ
を
や
め
た
い
と
思
っ
て
い
る
方
は
、

禁
煙
外
来
を
受
診
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
※
初
め
て
の
方
を
対
象
に
費
用

の
助
成
制
度
あ
り

　
　

 　
非
喫
煙
者
は
、
周
囲
の
環
境
に
注
意
し
、

副
流
煙
を
避
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

特
定
健
診
な
ど
、各
種
健（
検
）診
を

 

受
け
ま
し
ょ
う

　
定
期
的
に
健
診
を
受
診
し
、自
分
の
健
康
状
態

を
知
る
こ
と
は
大
切
で
す
。
あ
な
た
や
あ
な
た
の

家
族
の
健
康
を
守
る
た
め
、年
に
一
度
は
加
入
し
て

い
る
健
康
保
険
で
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

行
田
市
国
民
健
康
保
険
で
は
、
40
歳
か
ら
74
歳

ま
で
の
加
入
者
を
対
象
に
特
定
健
診
を
実
施
し
て

い
ま
す
。
特
定
健
診
は
生
活
習
慣
病
の
早
期
発
見

連
す
る
疾
病
が
上
位
を
占
め
て
お
り
（
平
成
28
年

度
13
億
円
）、生
活
習
慣
病
予
防
の
対
策
が
重
要
で

あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

す
。
生
活
習
慣
病
な
ど
の
疾
病
が
悪
化
す
る
と
、

食
事
を
は
じ
め
さ
ま
ざ
ま
な
制
限
に
よ
り
生
活
の

楽
し
み
が
奪
わ
れ
て
し
ま
う
こ
と
に
も
な
り
か
ね

ま
せ
ん
。

楽
し
く
充
実
し
た
人
生
を
過
ご
す
た
め
に
も
、

生
活
習
慣
を
ぜ
ひ
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

人
口
の
高
齢
化
が
急
速
に
進
行
中

高
齢
化
率
の
推
移
は
、
平
成
12
年
は
15
・
9
％

で
し
た
が
、
平
成
29
年
に
は
28
・
7
％
と
急
速
に

上
昇
し
て
い
ま
す
。
将
来
推
計
で
も
22
年
後
は
、

38
・
9
％
と
年
々
増
加
が
見
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

生
活
習
慣
病
な
ど
の
増
加
は

大
き
な
問
題
で
す

本
市
の
40
歳
以
上
の
人
の
死
因
別
割
合
は
、
悪

性
新
生
物
（
が
ん
）
が
第
1
位
、次
い
で
、心
疾
患

や
脳
血
管
疾
患
が
多
く
、
生
活
習
慣
に
関
す
る
疾

病
が
上
位
を
占
め
て
い
ま
す
。
悪
性
新
生
物（
が

ん
）は
、
さ
ま
ざ
ま
な
要
因
に
よ
っ
て
発
症
し
て

い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
中
に
は
予

防
可
能
な
生
活
習
慣
や
環
境
要
因
を
原
因
と
す
る

「
生
活
習
慣
病
」
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。年
齢

と
と
も
に
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。

ま
た
、
行
田
市
国
民
健
康
保
険
の
医
療
費
の
状

況
も
、
加
入
者
の
1
人
当
た
り
の
医
療
費
が
年
々

増
加
し
て
お
り
、
県
市
町
村
平
均
を
上
回
っ
て
い

ま
す
。
疾
病
別
総
医
療
費
の
現
状
は
、
高
血
圧
、

慢
性
腎
不
全
、
糖
尿
病
な
ど
、
生
活
習
慣
病
に
関

健
康
寿
命
の
延
伸
が
重
要
っ
て

い
う
け
れ
ど
…

埼
玉
県
に
お
け
る
健
康
寿
命
は
「
65
歳
に
達
し

た
人
が
健
康
で
自
立
し
た
生
活
を
送
る
期
間
、
具

体
的
に
は
『
要
介
護
2
以
上
に
な
る
ま
で
』
の
期

間
」
と
定
義
し
て
い
ま
す
。

厚
生
労
働
省
で
は
、
９
月
1
日
か
ら
30
日
ま
で
の
1
カ
月
間
を
「
健
康
増
進

普
及
月
間
」
と
定
め
て
い
ま
す
。

近
年
の
国
民
の
平
均
寿
命
の
伸
長
に
は
目
覚
ま
し
い
も
の
が
あ
る
一
方
、
人
口

の
高
齢
化
、
社
会
生
活
環
境
の
急
激
な
変
化
な
ど
に
伴
い
、
生
活
習
慣
病
の
増

加
な
ど
が
大
き
な
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
た
め
、
健
康
寿
命
の
延
伸
を

図
っ
て
い
く
こ
と
は
、
極
め
て
重
要
と
な
っ
て
い
ま
す
。
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生活習慣病の怖いところは、症状が突然
起こることです。そうならないために、日ご
ろから自分の健康状態を知っておくことが重
要です。よく、「○○で病院にかかっている
から健診は受けない」という声を耳にします
が、健診を受けなくてよいわけではありませ
ん。一つの病気にもさまざまな原因がある
かもしれませんので、その原因を見つけるた
めにも健診を受けることは大切です。
生活習慣病は、生活習慣の改善が基本で

す。一人一人が自分の健康状態を知り、健
康づくりを実践していきましょう。

？？
～健康寿命～健康寿命
あなた


