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遠山所長の
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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
。

熊谷　修さん
人間総合科学大学 教授

　学術博士。東京都老人総合研究所（現・東京都健康長寿
医療センター研究所）協力研究員。厚労省市町村介護予防
モデル事業支援委員。東京農大卒業後、地域住民の生活習
慣病予防対策の研究・実践を経て、都老人総合研究所へ。
シニアの栄養改善活動の意義を科学的に解明し、国内で初
めて「老化を遅らせる食生活指針」を発表。「介護予防のた
めの栄養改善プログラム」の第一人者。著書多数。

気
品
や
笑
顔
を
保
つ

私
た
ち
の
研
究
チ
ー
ム
は
地

域
在
住
の
高
齢
者
約
千
人
を
対

象
に
20
年
以
上
、
生
活
環
境
や

食
生
活
、
意
識
の
追
跡
調
査
を

し
て
き
ま
し
た
。
そ
こ
で
解
明

で
き
た
、
健
康
寿
命
を
伸
ば
す

ヒ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

人
生
の
後
半
は
ど
う
し
て
も

病
気
と
付
き
合
う
こ
と
に
な

り
、
病
気
と
共
生
し
な
が
ら
健

康
づ
く
り
を
す
る
こ
と
が
、
健

康
寿
命
を
延
ば
す
鍵
で
す
。
そ

の
目
標
は
「
手
段
的
自
立
」「
知

的
能
動
性
」
「
社
会
的
役
割
」

の
三
つ
を
維
持
す
る
こ
と
。
こ

れ
ら
は
高
い
レ
ベ
ル
の
社
会
生

活
を
営
む
力
で
す
。

ま
ず
、「
手
段
的
自
立
」
と
は
、

「
誰
が
来
て
も
恥
ず
か
し
く
な

い
よ
う
に
、
室
内
を
い
つ
も
整

理
し
て
お
け
る
か
」
。
高
齢
に

な
る
と
必
ず
そ
う
じ
が
面
倒
に

な
っ
て
く
る
の
で
、
自
信
の
あ

る
生
活
環
境
を
維
持
で
き
る
力

が
あ
る
こ
と
が
大
事
。
自
分
だ

け
が
き
れ
い
と
思
っ
て
は
だ
め

で
す
。
手
段
的
自
立
と
は
、
生

活
を
自
己
完
結
す
る
力
、
す
な

わ
ち
、
家
の
中
を
き
れ
い
に
す

る
、
交
通
機
関
を
自
在
に
使
え

る
、
お
金
を
管
理
で
き
る
こ
と

な
ど
を
指
し
ま
す
。

「
知
的
能
動
性
」
と
は
、
人

間
と
し
て
の
品
性
を
形
づ
く
る

重
要
な
能
力
。
情
報
を
理
解
し

組
み
合
わ
せ
て
、
余
暇
な
ど
自

分
で
楽
し
み
を
つ
く
り
出
す
能

力
が
あ
る
こ
と
。
人
に
楽
し
ま

せ
て
も
ら
う
の
で
は
な
く
、
人

を
楽
し
ま
せ
る
能
力
と
思
っ
て

く
だ
さ
い
。

年
を
取
る
と
、い
わ
ゆ
る
「
場

が
読
め
な
い
」
こ
と
が
起
き
て

き
ま
す
。
例
え
ば
、
混
雑
す
る

駅
の
改
札
口
で
大
勢
で
待
ち
合

わ
せ
を
し
て
、
人
の
流
れ
を
止

め
て
も
気
に
し
な
い
。
知
的
能

動
性
が
あ
れ
ば
「
こ
こ
に
い
る

と
迷
惑
だ
」と
察
知
で
き
ま
す
。

ほ
か
に
も
、
旅
先
で
宿
帳
を
ス

ム
ー
ズ
に
書
け
る
、
新
聞
を
じ

っ
く
り
と
30
分
は
目
を
通
す
、

雑
誌
や
書
籍
を
読
む
と
い
っ
た

情
報
読
解
力
も
知
的
能
動
性
で

す
。
知
的
能
動
性
が
低
下
し
た

人
は
他
人
の
悪
口
を
言
い
や
す

く
、
話
題
も
堂
々
巡
り
で
す
。

こ
れ
で
は
周
り
も
敬
遠
し
て
人

と
の
交
流
も
薄
く
な
り
が
ち
で

す
。
顔
つ
き
も
険
し
く
、
気
品

も
な
く
な
り
悪
循
環
を
起
こ
し

ま
す
。

そ
し
て
柔
和
で
笑
顔
の
人
は

社
会
的
役
割
が
高
く
、
健
康
寿

命
も
長
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

つ
ま
り
、
三
つ
目
の
「
社
会
的

役
割
」
と
は
、
人
を
思
い
や
る

気
持
ち
で
す
。
他
人
を
包
み
こ

む
優
し
さ
が
あ
れ
ば
、
ご
近
所

や
友
人
、
家
族
か
ら
も
好
か

れ
、
孤
立
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

せ
ん
。

健
康
寿
命
と
は
こ
れ
ら
三
つ

を
基
盤
に
、
人
間
と
し
て
の
魅

力
を
生
涯
、
高
い
レ
ベ
ル
で
持

ち
続
け
る
こ
と
な
の
で
す
。

縮
む
速
度
を
遅
く
す
る

次
は
、
肉
体
の
老
化
の
話
で

す
。
年
を
取
る
と
、
歩
行
速
度

や
筋
力
が
低
下
し
て
く
る
の

で
、
老
化
の
兆
候
を
知
る
目
安

は
、「
20
分
間
続
け
て
歩
け
る
」

か
「
階
段
で
２
階
ま
で
の
上
り

下
り
が
し
っ
か
り
で
き
る
」
か

で
す
。
こ
れ
ら
が
で
き
な
く
な

っ
た
ら
老
化
の
始
ま
り
で
す
。

老
化
は
、
誰
に
も
必
ず
訪
れ
る

普
遍
的
な
変
化
で
す
。

老
化
は
体
が
「
乾
い
て
縮
ん

で
歪
む
」
変
化
と
例
え
ら
れ
ま

す
。
女
性
の
場
合
、
70
歳
か
ら

80
歳
ま
で
の
10
年
間
で
身
長
は

平
均
３
・
８
㌢
も
縮
み
、
お
気

に
入
り
の
服
の
サ
イ
ズ
も
合
わ

な
く
な
っ
て
き
ま
す
。
老
化
対

策
は
、
進
行
を
遅
く
さ
せ
る
体

づ
く
り
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

そ
の
鍵
は
タ
ン
パ
ク
質
に
あ
り

ま
す
。

老
化
の
速
さ
は
、
血
液
中
の

タ
ン
パ
ク
質
の「
ア
ル
ブ
ミ
ン
」

の
値
に
表
れ
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
は

４
・
３
以
上
あ
る
の
が
理
想
で

す
。ア
ル
ブ
ミ
ン
値
が
高
い
と
、

老
化
を
遅
く
す
る
の
で
、
骨
と

筋
肉
を
作
り
替
え
て
し
っ
か
り

し
た
体
が
で
き
ま
す
。
熱
中
症

や
体
の
炎
症
を
防
ぎ
、
加
齢
に

よ
る
抑
う
つ
状
態
も
緩
和
さ
れ

ま
す
。
つ
ま
り
、
タ
ン
パ
ク
質

を
中
心
に
し
た
栄
養
改
善
で
老

化
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
の
で

す
。３

食
均
等
に
、毎
日
肉
を

老
化
を
遅
ら
せ
る
食
生
活
の

ポ
イ
ン
ト
は
、
ま
ず
、
欠
食
を

避
け
る
こ
と
。
40
歳
か
ら
70
歳

ま
で
で
食
事
量
は
25
％
も
減
る

た
め
、
１
日
３
食
均
等
に
、
タ

ン
パ
ク
質
を
し
っ
か
り
取
る
こ

と
が
必
要
で
す
。
毎
日
食
べ
る

目
安
は
、
肉
70
〜
80
㌘
、
魚
80

㌘
、
卵
１
個
、
牛
乳
３
０
０

cc
。
特
に
、
肉
の
脂
は
エ
ネ
ル

ギ
ー
転
換
効
率
が
よ
く
、
肉
を

よ
く
食
べ
る
人
ほ
ど
ア
ル
ブ
ミ

ン
値
が
上
が
る
の
で
、
70
歳
以

上
の
人
は
毎
日
で
も
肉
を
食
べ

て
く
だ
さ
い
。

食
事
は
「
知
」
を
必
要
と

す
る
行
為
で
す
。「
何
を
作
ろ

う
」
と
考
え
る
の
は
知
的
能
動

性
で
、
買
い
物
に
行
く
こ
と
は

手
段
的
自
立
、
家
族
が
お
い
し

く
食
べ
ら
れ
る
時
間
に
合
わ
せ

逆
算
し
て
作
る
の
は
社
会
的
役

割
で
す
。
「
調
味
料
を
上
手
に

使
う
」
「
調
理
法
を
よ
く
知
る
」

「
会
食
の
機
会
を
つ
く
る
」
な

ど
食
を
営
む
こ
と
は
、
人
間
の

能
力
を
高
め
、
魅
力
を
維
持
す

る
の
に
欠
か
せ
な
い
能
力
で
す

か
ら
、
食
事
に
対
す
る
関
心
を

ぜ
ひ
、
失
わ
な
い
よ
う
に
し
て

く
だ
さ
い
。

私
た
ち
が
目
指
す
べ
き
本
当

の
健
康
寿
命
と
は
、
た
だ
足
腰

が
し
っ
か
り
し
て
い
る
だ
け
で

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
人
間
と
し

て
の
魅
力
や
気
品
を
持
ち
続

け
、
す
て
き
だ
と
見
ら
れ
る
よ

う
な
緊
張
感
を
持
っ
て
暮
ら
す

こ
と
で
す
。
つ
ま
り
、
家
の
た

た
ず
ま
い
を
整
え
て
、
お
金
を

管
理
し
、
行
動
範
囲
を
広
げ
る

こ
と
を
基
盤
に
し
て
、
人
を
包

み
込
む
よ
う
な
優
し
さ
や
笑
顔

を
持
ち
続
け
る
こ
と
。
こ
の
よ

う
な
生
活
習
慣
を
心
掛
け
て
、

健
康
寿
命
を
伸
ば
し
て
い
た
だ

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

タ
ン
パ
ク
質
摂
取
で
老
化
防
止

　熊谷修先生のご登場。先生のお話は20

年以上にわたり 1000人以上のヒトを対

象とした困難ではあるが結論には無上の信

頼がおける疫学調査のデータに基づくお話

です。人は一人では生きていけない。人を大事
に思い、

付き合いの輪を広げれば自分も人生のルール
を外す事

なく年をとっても生きていける。①年を取っ
ても品性

と魅力を保ち、肉を食べ他人のために働くべ
し②靴を

脱ぎ放しにせず、靴箱の中にきちんと入れま
しょう。

その通り③客が来ても恥ずかしくないように
室内をき

れいにしておきましょう。その通り④旅行に
行ったら

土産物を買って帰ろう。その通り⑤「新聞」は
30分以

上かけて読み、情報の持つ意味を肉食べなが
ら頭脳内

に放り込んでいるか。Yes。
　ところで９月15日19時からのSBSテレ

ビを楽し

みましたか？　和牛の霜降り脂肪は食べた後
、タンパ

ク質がヒトの体内で筋肉になるのを助けるエ
ネルギー

として使われるのでコレステロール心配なし
と熊谷先

生のご託宣あり。骨はカルシウムとタンパク
質ででき

ている。体が縮まないために肉を食べましょ
う。アル

ブミン値は4.3以上、これが若さの秘訣。先
生ありが

とうございました。師匠、オノチャン、皆そろっ
てハイ、

ジャジャジャン。

全5回シリーズ 第４回・下

健康寿命を延ばす
食の手立て

くまがい・しゅう


