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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
。

小野寺 知哉さん
静岡市立静岡病院副病院長・ハートセンター所長

　1979年京大医学部卒。80年浜松労災病院内
科、87年京大大学院医学博士取得、88年から2年
間、米シンシナチ大学で客員研究員（心筋梗塞の研
究）を経て、90年より静岡市立静岡病院循環器内科
勤務。

大
事
な
動
脈
硬
化
予
防

心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
近

年
、
日
本
人
の
死
因
の
上
位
を

占
め
る
病
気
に
は
、
動
脈
硬
化

が
大
き
く
影
響
し
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
動
脈
硬
化
予
防
が

重
要
に
な
っ
て
い
ま
す
。

動
脈
硬
化
は
動
脈
が
老
化
し

て
弾
力
性
を
失
っ
た
り
、
詰
ま

っ
た
り
し
て
血
流
が
ス
ム
ー
ズ

で
な
く
な
る
状
態
で
す
。
二
つ

の
タ
イ
プ
が
あ
り
、
一
つ
は
動

脈
が
硬
く
な
っ
て
も
ろ
く
な

り
、
も
ろ
い
部
分
が
膨
ら
ん
で

破
裂
す
る
タ
イ
プ
で
大
動
脈
瘤

（
り
ゅ
う
）
や
脳
出
血
な
ど
、

も
う
一
つ
は
動
脈
の
壁
に
傷
が

付
い
て
、
そ
こ
に
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
が
染
み
込
ん
で
壁
が
盛
り

上
が
っ
て
狭
く
な
る
タ
イ
プ
で

狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
、
脳
梗
塞

な
ど
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
今

で
も
心
筋
梗
塞
は
発
症
す
る
と

３
人
に
１
人
が
亡
く
な
る
怖
い

病
気
で
す
が
、
動
脈
硬
化
の
治

療
レ
ベ
ル
は
進
化
し
て
い
ま

す
。治

療
に
は
２
種
類
あ
り
ま

す
。
一
つ
は
カ
テ
ー
テ
ル
治
療
。

心
臓
の
血
管
に
カ
テ
ー
テ
ル
と

い
う
管
を
入
れ
て
、
そ
の
先
で

風
船
を
膨
ら
ま
せ
て
血
管
を
広

げ
ま
す
。
最
近
は
ス
テ
ン
ト
と

い
う
金
網
の
チ
ュ
ー
ブ
を
置
い

て
固
定
さ
せ
る
方
法
が
増
え
て

い
ま
す
。
も
う
一
つ
は
、
天
皇

陛
下
も
受
け
た
バ
イ
パ
ス
手

術
。
血
管
の
狭
い
と
こ
ろ
を
避

け
て
、
先
端
と
つ
な
げ
て
血
流

を
安
定
さ
せ
ま
す
。

で
は
、
動
脈
硬
化
を
起
こ
さ

な
い
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
い

い
で
し
ょ
う
か
。
実
は
医
学
が

進
歩
し
て
も
、
発
症
を
完
全
に

止
め
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

し
か
し
動
脈
硬
化
を
減
ら
す
手

段
は
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
動

脈
の
壁
に
傷
を
付
け
る
リ
ス
ク

を
減
ら
す
こ
と
で
す
。

一
番
悪
い
の
は
喫
煙
。
ニ
コ

チ
ン
や
タ
ー
ル
な
ど
が
動
脈
の

壁
に
傷
を
付
け
ま
す
。
高
血
圧

や
肥
満
、高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、

糖
尿
病
の
人
、
そ
し
て
男
性
も

壁
に
傷
が
付
き
や
す
い
。
女
性

は
閉
経
ま
で
は
女
性
ホ
ル
モ
ン

が
守
っ
て
く
れ
ま
す
が
、
閉
経

後
は
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

こ
れ
ら
危
険
因
子
を
減
ら
す
こ

と
が
大
切
で
す
。

き
ち
ん
と
血
圧
管
理
を

で
は
、
リ
ス
ク
を
減
ら
す
に

は
ど
う
し
た
ら
い
い
か
。
自
分

の
体
調
を
「
測
る
」
こ
と
で
予

防
す
る
こ
と
で
す
。

ま
ず
、「
血
圧
計
」。
高
血
圧

に
な
る
と
、
動
脈
に
高
い
圧
力

が
か
か
り
続
け
て
動
脈
の
壁
に

傷
が
付
い
て
動
脈
硬
化
に
な

り
、
心
不
全
や
脳
卒
中
の
原
因

に
な
り
ま
す
。
年
を
と
る
と
動

脈
は
硬
く
な
り
、
血
圧
も
上
が

り
や
す
く
な
る
の
で
、
血
圧
を

測
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
ま
し

ょ
う
。
高
血
圧
は
、
遺
伝
や
肥

満
、
運
動
不
足
、
喫
煙
で
起
こ

り
ま
す
。
血
圧
は
１
４
０
―
90

未
満
を
目
標
に
し
て
く
だ
さ

い
。
血
圧
は
１
日
の
間
に
変
動

し
て
朝
が
一
番
高
い
の
で
、
測

る
の
は
朝
、
ト
イ
レ
の
後
に
深

呼
吸
を
し
て
座
っ
て
行
う
と
い

い
で
し
ょ
う
。
腕
に
巻
く
タ
イ

プ
の
血
圧
計
を
使
う
と
誤
差
が

少
な
く
便
利
で
す
。

血
圧
を
下
げ
る
に
は
、「
減

塩
食
」
で
す
。
静
岡
県
民
は
全

国
平
均
よ
り
塩
分
の
摂
取
量
が

多
い
の
で
、
し
ょ
う
ゆ
、
漬
物
、

麺
類
、
み
そ
、
煮
物
な
ど
、
ど

れ
も
少
し
ず
つ
減
ら
し
て
薄
味

に
慣
れ
て
く
だ
さ
い
。
塩
分
の

１
日
の
摂
取
目
安
は
６
㌘
ま
で

で
す
。
そ
し
て
「
運
動
」。
体

を
動
か
す
と
血
管
が
開
い
た
り

閉
じ
た
り
し
て
軟
ら
か
く
な

り
、
血
圧
も
下
が
り
ま
す
。
生

活
習
慣
を
変
え
て
も
下
が
ら
な

け
れ
ば
、「
薬
」
で
し
っ
か
り

下
げ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ

と
で
す
。

肥
満
解
消
を
目
指
し
歩
く

次
は
「
体
重
計
」。
肥
満
の

チ
ェ
ッ
ク
を
し
ま
し
ょ
う
。
食

事
の
欧
米
化
で
、
日
本
人
の
肥

満
が
増
え
て
い
ま
す
。
そ
の
結

果
、
高
血
糖
、
高
血
圧
、
高
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
が
重
な
っ

て
起
こ
る
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
（
メ
タ
ボ
、
内
臓

脂
肪
症
候
群
）」
が
問
題
化
し

て
い
ま
す
。
内
臓
脂
肪
が
た
ま

る
と
、
動
脈
硬
化
の
原
因
に
な

り
ま
す
。
メ
タ
ボ
の
基
準
は
、

腹
囲
が
男
性
85
㌢
、
女
性
90
㌢

以
上
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ
（
肥
満
度
、
体

重
を
身
長
（
㍍
）
の
２
乗
で
割

る
）
は
25
以
上
が
メ
タ
ボ
で
す
。

メ
タ
ボ
に
な
ら
な
い
た
め
に

は
、
ま
ず
食
習
慣
を
変
え
る
こ

と
。
脂
肪
は
少
な
く
、
間
食
を

し
な
い
、
食
べ
物
を
多
く
作
り

す
ぎ
な
い
、
多
け
れ
ば
残
す
な

ど
で
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
し

ま
し
ょ
う
。
運
動
を
し
て
、
塩

分
は
控
え
め
に
、
食
物
繊
維
を

多
く
取
り
、
よ
く
か
ん
で
腹
八

分
目
に
す
る
。
こ
れ
で
、
月
に

１
㌔
ず
つ
で
も
痩
せ
る
こ
と
が

で
き
れ
ば
い
い
で
す
ね
。

三
つ
目
は
「
万
歩
計
」
。「
運

動
し
て
い
る
人
は
長
生
き
し
や

す
い
」と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
、

早
歩
き
だ
と
長
生
き
で
き
る
と

い
う
報
告
も
あ
り
、
運
動
は
大

切
で
す
。
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
増

や
す
に
は
、
30
分
程
度
の
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
が
お
勧
め
で
す
。
歩

く
と
筋
肉
量
が
増
え
て
、
体
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
燃
焼
し
や
す
く

な
り
ま
す
。
へ
そ
の
下
の
丹
田

に
力
を
入
れ
て
、
肩
甲
骨
を
動

か
し
、
骨
盤
を
ち
ょ
っ
と
前
に

倒
し
て
歩
く
と
、
楽
に
歩
け
ま

す
。
日
本
人
の
１
日
の
平
均
歩

数
は
約
10
年
前
で
７
０
０
０
〜

７
７
０
０
歩
で
す
が
、
男
性
は

９
０
０
０
歩
、
女
性
は
８
３
０

０
歩
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

運
動
を
す
る
と
、
体
重
が
減

り
、
血
圧
が
下
が
り
ま
す
。
血

管
の
動
き
が
増
え
て
弾
力
を
持

つ
よ
う
に
な
り
、
心
臓
の
働
き

も
増
し
、
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
も
増
え
て
、
良
い
事
ず
く
め

で
す
。
階
段
の
昇
降
や
そ
う

じ
、
買
い
物
と
い
っ
た
日
常
の

行
動
も
、
１
日
１
回
、
運
動
感

覚
で
す
る
だ
け
で
効
果
が
あ
り

ま
す
。
時
間
は
１
回
に
30
分
で

も
、
10
分
間
３
回
で
も
効
果
に

大
差
は
あ
り
ま
せ
ん
。

毎
日
少
し
ず
つ
運
動
し
、
食

事
に
注
意
す
る
こ
と
で
、
動
脈

硬
化
を
予
防
す
る
良
い
サ
イ
ク

ル
を
つ
く
る
こ
と
が
大
事
で

す
。
そ
の
た
め
に
「
血
圧
計
」

「
体
重
計
」「
万
歩
計
」
を
使
っ

て
ぜ
ひ
、
自
分
の
カ
ル
テ
を
作

り
、
動
脈
硬
化
の
予
防
に
役
立

て
て
く
だ
さ
い
。

自
分
の
カ
ル
テ
作
り
で
対
策

　「測って健康！ 血圧・体重・万歩計」。さすが

は心臓病のプロ、小野寺先生。動脈硬化には
2

種類あり、知らなかった。（1）動脈硬くもろくな

り、破れちぎれる出血型  （2）動脈内側に傷がつ
き悪玉コレス

テロール溜まり動脈狭まり、狭心症から心筋梗塞
。して、動脈

傷の原因は？　①タバコ②高血圧③メタボ④悪玉
コレステロー

ル。タバコに関しては、女性20代、男性30～40
代が“スイマセ

ン、まだ吸ってます”状態の高喫煙率です。高血圧
の味方は①塩

分②尿酸③男性です。
　女性は内臓肥満型少なく、動物脂肪材料食（ケー

キ、チーズ、霜

降り牛ステーキ、ソフトクリーム等）を食しても、
コレステロール

が高くても動脈硬化とは縁がない。女性ホルモン
はわが身を守

る最大の味方。20～40歳代までの男性は女性と
同じものはお

控えなされ。しかし、日本男子はちょっとの体重増
で内臓脂肪が

増え、高血圧、糖尿病、脂質異常症等になりわが世
の冬。防御は歩

いて歩いてHDL（善玉コレステロール）値を高くす
ると、癌・心臓

病・脂肪も消え去り、体力強い日本男子が出来上が
る。さらに毎

日体重量れば体重増えることなし。これが健康維
持の巻。

　若手男子は肉脂肪減らすべし。ただし、75歳越
えたら自由に

食して体力維持を図りましょう。やっちゃえ J.I
師匠、やっちゃ

えオノチャン。ハイ、ジャジャジャン。

全5回シリーズ 最終回・上

おのでら・ともや

測って健康！
血圧、体重、万歩計


