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遠山所長の
健康セミナー

遠山 和成　1941年生まれ。県立静岡高、京都大医学

部卒。静岡県立総合病院の外科医長、副院長
を歴任し、

2006年よりSBS静岡健康増進センター所長
。

増田 明美さん
スポーツジャーナリスト・大阪芸術大学教授

　1964年千葉県いすみ市生まれ。成田高校在学中、長距
離種目で次々に日本記録を樹立。84年ロス五輪の女子マ
ラソンに出場。92年の引退までの 13年間、日本最高記録
12回、世界最高記録2回更新という記録を残す。元文科
省中央教育審議会委員、厚労省健康大使、日本障がい者ス
ポーツ協会評議員、プラン・ジャパン評議員、笹川スポー
ツ財団理事など歴任。

ス
ポ
ー
ツ
優
秀
な
静
岡

昨
年
、
厚
生
労
働
省
が
発
表

し
た
「
健
康
寿
命
」
の
20
大
都

市
別
デ
ー
タ
で
、
な
ん
と
浜
松

市
が
男
女
と
も
に
１
位
、
女
性

で
は
静
岡
市
も
２
位
だ
っ
た
と

い
う
の
を
ご
存
知
で
す
か
。
理

由
は
日
照
時
間
が
長
い
、
お
茶

を
飲
ん
で
い
る
、
サ
ク
ラ
エ
ビ

や
シ
ラ
ス
な
ど
海
の
幸
が
豊
富

―
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
が
挙

げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
日
本
一
の

富
士
山
と
健
康
長
寿
の
静
岡
県

は
と
て
も
す
ば
ら
し
い
と
思
い

ま
す
。

も
う
一
つ
、
静
岡
が
す
ご
い

な
と
思
う
の
は
、
サ
ッ
カ
ー
や

水
泳
、
陸
上
競
技
な
ど
さ
ま
ざ

ま
な
ス
ポ
ー
ツ
で
活
躍
し
て
い

る
人
が
多
い
こ
と
で
す
。
大
人

だ
け
で
な
く
、
運
動
神
経
の
良

い
児
童
生
徒
が
多
い
と
感
じ
ま

す
。
ま
た
、
私
が
注
目
し
て
い

る
の
は
、
自
分
の
町
の
た
め
に

子
供
か
ら
大
人
ま
で
参
加
す
る

市
町
対
抗
駅
伝
大
会
。
そ
の
大

会
に
出
て
い
た
静
岡
市
出
身
の

木
村
友
香
さ
ん
を
ご
存
知
で
す

か
。
中
学
生
の
時
に
日
本
チ
ャ

ン
ピ
オ
ン
に
な
っ
た
選
手
で

す
。
今
は
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を

目
指
し
て
、
あ
の
小
出
義
雄
監

督
の
も
と
で
練
習
し
て
い
ま

す
。
骨
太
な
体
格
で
パ
ワ
フ
ル

な
走
り
が
魅
力
的
で
、
こ
れ
か

ら
が
と
て
も
楽
し
み
な
選
手
で

す
。周

囲
が
健
康
サ
ポ
ー
ト

私
も
か
つ
て
は
、
マ
ラ
ソ
ン

の
天
才
少
女
と
言
わ
れ
ま
し

た
。
短
か
っ
た
け
れ
ど
17
～
18

歳
の
頃
に
全
盛
期
を
迎
え
て
、

日
本
記
録
を
次
々
と
塗
り
替
え

ま
し
た
。
で
も
、実
は
そ
の
時
、

生
理
が
２
年
半
も
止
ま
っ
て
い

ま
し
た
。
当
時
、
先
生
の
お
宅

に
下
宿
し
て
い
て
、
ふ
す
ま
一

枚
隔
て
た
隣
の
部
屋
に
ラ
イ
バ

ル
が
い
て
、
体
重
を
減
ら
す
こ

と
も
競
争
で
し
た
。

一
日
に
30
～
40
㌔
走
っ
て
い

ま
し
た
が
、
摂
取
し
て
い
た
食

事
は
１
６
０
０
㌔
㌍
で
、
体
脂

肪
率
は
８
％
し
か
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
。
あ
の
頃
は
「
生
理
が

あ
る
く
ら
い
で
は
、
練
習
量
が

少
な
い
」
と
い
う
雰
囲
気
が
あ

り
、
指
導
者
は
男
性
ば
か
り
で

あ
ま
り
相
談
も
で
き
ま
せ
ん
で

し
た
。
20
代
後
半
に
な
り
、
足

が
痛
く
て
た
ま
ら
な
い
日
が
あ

っ
て
も
病
院
に
行
く
時
間
が
あ

っ
た
ら
練
習
し
な
く
て
は
―
と

検
査
す
ら
受
け
ま
せ
ん
で
し

た
。
結
局
、
引
退
を
決
め
た
最

後
の
レ
ー
ス
で
も
、
激
痛
で
途

中
棄
権
し
ま
し
た
。
翌
日
病
院

で
検
査
を
受
け
た
ら
、
足
に
７

カ
所
も
疲
労
骨
折
が
見
つ
か
り

ま
し
た
。
そ
ん
な
過
酷
な
選
手

生
活
で
し
た
。

だ
か
ら
、
私
は
引
退
後
、
自

分
の
経
験
を
後
輩
た
ち
に
伝
え

て
、
一
人
で
悩
む
選
手
の
役
に

立
ち
た
い
と
ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
タ

ー
の
道
を
選
び
ま
し
た
。
い
ま

だ
に
生
理
が
止
ま
っ
て
も
病
院

に
行
か
な
い
若
い
女
子
選
手
が

い
ま
す
。
こ
れ
に
は
警
鐘
を
鳴

ら
し
て
い
ま
す
。
特
に
20
歳
前

の
ジ
ュ
ニ
ア
世
代
は
骨
が
成
長

す
る
大
事
な
時
期
。
周
囲
が
き

ち
ん
と
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
か
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。

長
い
人
生
を
朗
ら
か
に

そ
ん
な
私
も
昨
年
50
歳
を
迎

え
ま
し
た
。
そ
の
記
念
も
兼
ね

て
静
岡
市
で
行
わ
れ
た
静
岡
マ

ラ
ソ
ン
に
出
場
し
ま
し
た
。
８

年
ぶ
り
の
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
へ
の

出
場
で
、
そ
れ
な
り
に
練
習
し

て
臨
ん
だ
つ
も
り
で
し
た
が
、

35
㌔
地
点
か
ら
は
足
が
棒
の
よ

う
で
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
40
㌔

を
過
ぎ
た
頃
、
小
柄
な
女
性
が

ひ
ょ
い
と
私
を
抜
い
て
い
っ
た

の
で
す
。
彼
女
は
71
歳
で
し
た
。

さ
ら
に
、
私
の
前
後
で
ゴ
ー
ル

し
た
方
々
の
多
く
が
60
代
。
こ

れ
に
も
驚
か
さ
れ
ま
し
た
。

今
の
60
代
以
上
の
方
々
は
昔

と
違
っ
て
と
て
も
元
気
で
す
。

た
だ
、
人
に
よ
っ
て
運
動
能
力

に
差
が
出
て
し
ま
う
の
も
こ
の

年
代
の
特
徴
だ
と
思
い
ま
す
。

事
実
、
私
の
母
は
73
歳
で
す
が
、

農
作
業
で
腰
を
打
っ
て
も
す
ぐ

に
病
院
に
い
か
な
か
っ
た
の

で
、
ど
ん
ど
ん
悪
く
な
り
、
今

は
足
を
引
き
ず
っ
て
歩
い
て
い

ま
す
。
以
前
、
あ
る
先
生
か
ら

「
二
本
の
足
は
二
人
の
主
治
医
」

と
言
わ
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
少
し
で
も
足
が
痛
い
、
歩

き
に
く
い
と
感
じ
た
ら
、
自
己

流
で
対
処
せ
ず
、
医
師
に
相
談

す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

そ
れ
か
ら
、
健
康
の
た
め
に

は
笑
い
を
大
切
に
し
て
く
だ
さ

い
。
私
は
夫
婦
二
人
暮
ら
し
で

す
が
、
い
つ
も
笑
う
こ
と
を
心

掛
け
て
い
ま
す
。
私
が
現
役
の

頃
、
陸
上
競
技
の
世
界
に
は
、

笑
い
は
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
で
も
今
、
駅
伝
の
取
材

で
練
習
場
を
訪
れ
る
と
、
女
子

選
手
た
ち
が
笑
顔
で
練
習
し
て

い
ま
す
。
監
督
も
オ
ヤ
ジ
ギ
ャ

グ
で
選
手
た
ち
を
笑
わ
せ
て
い

て
、
空
気
の
張
り
詰
め
た
中
で

練
習
し
て
い
た
私
の
現
役
時
代

と
の
違
い
に
た
だ
た
だ
驚
か
さ

れ
ま
す
。監
督
に
尋
ね
た
ら
「
世

界
的
に
女
性
ア
ス
リ
ー
ト
の
層

が
厚
く
な
っ
て
い
る
中
、
練
習

量
も
質
も
レ
ベ
ル
が
上
が
っ
て

い
る
。
だ
か
ら
、
５
、
６
年
後

に
花
を
咲
か
せ
る
た
め
に
、
目

の
前
の
競
技
生
活
が
楽
し
く
な

い
と
続
け
て
い
け
な
い
」
と
お

っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。
今
は

笑
い
が
あ
っ
て
明
る
い
チ
ー
ム

ほ
ど
上
位
の
成
績
を
収
め
て
い

ま
す
が
、
な
る
ほ
ど
、
と
思
い

ま
し
た
。

人
生
を
マ
ラ
ソ
ン
に
た
と
え

た
ら
、
誰
で
も
長
距
離
ラ
ン
ナ

ー
で
す
。
私
も
現
役
時
代
は
つ

ら
い
思
い
も
し
ま
し
た
し
、
引

退
後
に
巡
り
合
っ
た
テ
レ
ビ
や

ラ
ジ
オ
の
お
仕
事
で
は
恥
ず
か

し
い
失
敗
も
た
く
さ
ん
し
て
き

ま
し
た
が
、
怖
が
っ
た
り
恥
ず

か
し
が
っ
た
り
せ
ず
、
新
し
い

こ
と
に
挑
戦
す
る
大
切
さ
を
学

ん
で
き
ま
し
た
。
で
す
か
ら
皆

さ
ん
も
、
た
と
え
ば
健
康
づ
く

り
の
た
め
に
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
す

る
こ
と
を
恥
ず
か
し
が
ら
な
い

で
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。
そ
れ
か
ら
、
隣
に
い
る

人
に
元
気
が
な
か
っ
た
り
、
顔

色
が
悪
か
っ
た
り
し
た
ら
自
分

の
目
標
に
向
か
う
同
志
と
し

て
、
励
ま
し
合
っ
て
ほ
し
い
と

思
い
ま
す
。
長
い
人
生
を
一
歩

一
歩
、
朗
ら
か
に
、
心
豊
か
に

進
ん
で
い
き
た
い
も
の
で
す
。

現
役
時
代
に
学
ん
だ
チ
ャ
レ
ン
ジ
精
神

　増田明美さん、皆が望んだ本講座2回目。愛嬌

一杯振りまいての登壇でした。第一声「お久し振り

ね」、歌の文句じゃないけれど 6年前「自分という人

生の長距離ランナー」をテーマとして、この時間、この場所で皆

と笑い、クオリティー・オブ・ライフ（生活の質）の土台は 1 に健

康、2 に健康、その基本は「1 に運動」「2 に食事」「肉食べまくり」

「力を付けましょう」、完全に静岡を我が物としました。今回も「健

康長寿日本一静岡」「空から見た美しき富士山」などと大らか静岡

人を誉め、お茶を沢山飲む習慣は長寿を生み、幸せ一杯夢二杯さ

らに三杯を加えて計六杯、コーヒー五杯だけが長寿の元ではあり

ませんぞ。六杯の茶を飲めば不老長寿は我がものぞ静岡人。会

場の皆思わず下を向く。ここで彼女は辛かった非運の時を乗り切っ

た努力を話し、皆思わず「苦労しんだんだね」と増田さんの顔を見

た。何とそこにはにっこり笑顔の若き顔。めでたやで講演終了。

続いて第二幕。聴衆の皆と会場出口で握手、話と写真撮影。前回

二人の K.T感銘を受け、一人は８階エレベーター前で一人ひとり

に挨拶しているとの噂あり。私も J.I師匠と一緒に皆様にご挨拶し

たいものです。おわかりかな？ ２名 K.Tを。ハイ、ジャンジャン

全5回シリーズ 第1回・下

一歩一歩の
健康づくり

　公益財団法人 SBS静岡健康増進センター公開講座
「聞いてなるほど！ いきいきライフ」の 2015年度シ
リーズ（全５回）がこのほど、静岡市葵区のしずぎんホー
ル「ユーフォニア」でスタートした。第1回講座で講師
を務めたスポーツジャーナリスト増田明美さんの講演
内容を紹介する。　　〈企画・制作／静岡新聞社事業部〉

ますだ・あけみ


