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全５回シリーズ
受講生募集中！

問い合わせは
静岡新聞・SBS企画事業局
☎ 054-284-8927 へ

　SBS静岡健康管理センターの公開講座「聞いて
なるほど！すこやかレシピ～もっと笑顔でもっと
元気に～」が３日、静岡市葵区のしずぎんホール
「ユーフォニア」で開催された。第２回講座で講
師を務めた長﨑内科クリニック、Drs.フィット
ネスＮＡＳＡの長﨑文彦院長の講演内容を紹介す
る。
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長﨑 文彦（ながさき・ふみひこ）さん

長﨑内科クリニック
Drs. フィットネスＮＡＳＡ院長

虎の門病院循環器センター医員、焼津市立病院循
環器科科長、副院長を経て、2004年から現職。
サッカー界でも活躍し、清水エスパルスチームドク
ター、日本代表フィジカルアドバイザー、京都サン
ガのフィジカルアドバイザーなどを歴任。

　運動ドクターとして名高い長﨑先生の講演は聴衆への
Question＆ Answerから始まりました。質問：運動習
慣はあるか。聴衆の2/3は Yes、1/3 は No。あれ！
健診業務でほとんどの方に同じ質問をしますが比率は反
対で 2/3 は No対1/3 は Yesです。しかし先生は、
さもありなんという風情で話を続けました。（答えは最
後に）曰く、塩分、脂肪分が多く有酸素運動が少ないの
が今の高血圧の原因。四肢、体幹の筋肉は①持久系（有
酸素運動）の赤筋②瞬発系（無酸素運動）の白筋の2種
類があり、赤筋を鍛えると小血管も発達し、体のすみず
みまで酸素、栄養を運び、老廃物も持ち去り易く、新陳
代謝も活発化するので消費カロリーも増え、メタボ、高
血圧、糖尿病も軽快し、心筋梗塞（こうそく）、脳梗塞の
予防も可能になるとのお話｡ 第2ラウンドはスタッフ
も加わり赤筋運動の実践編。参考になりました。終わり
に答え【男女比が反対】分かるかな !!

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
岡健康管理センター所長。

遠山所長遠山所長遠山所長 健康セミナーの

 

高
血
圧
は
運
動
不
足
、

　

ス
ト
レ
ス
が
原
因

　

人
間
が
生
き
て
い
く
た
め
に
必

要
な
酸
素
と
栄
養
を
含
ん
だ
血
液

を
、
全
身
に
く
ま
な
く
送
る
の
に

必
要
な
圧
力
が
血
圧
で
す
。
普
通

の
血
圧
で
は
体
の
隅
々
ま
で
血
液

が
循
環
し
に
く
い
状
態
が
続
く

と
、
体
の
緊
急
シ
ス
テ
ム
が
作
動

し
て
高
血
圧
が
持
続
す
る
よ
う
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

高
血
圧
は
塩
分
の
取
り
過
ぎ
が

大
き
な
原
因
の
一
つ
と
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
日
本
人
の
塩
分
の
摂
取

量
は
減
る
中
で
、
患
者
数
は
逆
に

増
え
て
い
ま
す
。
現
在
の
高
血
圧

は
、
運
動
不
足
や
ス
ト
レ
ス
が
背

景
に
あ
り
、
糖
尿
病
、
高
脂
血
症
、

肥
満
の
合
併
し
て
い
る
高
血
圧
が

か
な
り
増
え
て
き
て
い
ま
す
。　

　
　
　
　
　
　
　
　
　

 

運
動
で
赤
筋
を
発
達　

　

さ
せ
、
血
圧
安
定

　

必
要
最
小
限
し
か
運
動
し
な
い

と
人
間
の
体
は
ど
う
な
る
の
で

し
ょ
う
か
。

　

骨
格
筋
の
筋
肉
に
は
、
赤
筋
と

白
筋
が
あ
り
ま
す
。
魚
を
イ
メ
ー

ジ
す
る
と
分
か
り
や
す
い
の
で
す

が
、
マ
グ
ロ
や
カ
ツ
オ
な
ど
の
回

遊
魚
は
赤
筋
を
持
ち
ま
す
。
赤
筋

は
１
本
１
本
は
細
い
の
で
す
が
、

酸
素
を
う
ま
く
利
用
で
き
る
よ
う

に
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
が
入
っ
て
い

て
赤
い
色
が
つ
い
て
い
ま
す
。
赤

筋
は
、
日
常
生
活
で
動
き
回
る
の

に
非
常
に
有
利
な
筋
肉
で
す
。
酸

素
を
う
ま
く
利
用
で
き
る
し
、
毛

細
血
管
が
非
常
に
豊
富
で
す
。
血

液
の
循
環
も
ス
ム
ー
ズ
で
、
血
圧

が
高
く
な
く
て
も
血
液
を
循
環
さ

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ヒ
ラ
メ
な
ど
白
身
の
魚
は
白
筋

で
で
き
て
い
ま
す
。
白
身
の
魚
は

ほ
と
ん
ど
動
か
ず
、
海
底
で
静
か

に
し
て
い
て
、
必
要
な
時
だ
け
動

い
て
獲
物
を
捕
ら
え
ま
す
。
白
筋

は
太
く
て
力
強
く
、
緊
急
時
に
作

動
し
ま
す
が
、
毛
細
血
管
は
少
な

く
て
短
時
間
し
か
動
く
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
。ほ
ん
の
少
し
動
く
と
、

疲
れ
て
し
ま
っ
て
、
動
け
な
く
な

り
ま
す
。

　

人
間
も
同
じ
で
す
。
日
常
生
活

の
主
役
は
赤
い
筋
肉
、赤
筋
で
す
。

必
要
最
小
限
し
か
動
か
な
い
人
間

は
、
赤
筋
が
退
化
し
て
い
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。

　

一
般
的
に
白
筋
は
緊
急
時
し
か

機
能
し
ま
せ
ん
が
、
運
動
不
足
に

な
る
と
、
赤
筋
の
代
わ
り
に
白
筋

で
体
を
動
か
す
状
況
に
な
り
ま

す
。
白
筋
は
敵
と
戦
う
な
ど
、
緊

張
し
た
場
面
に
使
わ
れ
る
筋
肉

で
、
交
感
神
経
が
非
常
に
緊
張
し

た
状
態
に
な
り
ま
す
。
そ
う
す
る

と
、
こ
の
白
筋
が
機
能
し
て
い
る

と
き
は
、
ど
う
し
て
も
血
圧
は
高

く
な
ら
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。
そ
れ

か
ら
毛
細
血
管
が
少
な
い
の
で
血

液
循
環
に
は
不
利
で
、
血
液
を
流

そ
う
と
す
る
と
血
圧
を
高
く
せ
ざ

る
を
得
ま
せ
ん
。
そ
の
結
果
、
高

血
圧
な
ど
生
活
習
慣
病
に
な
る
の

で
す
。

 

継
続
的
な
有
酸
素
運
動
が

　

赤
筋
を
育
て
る

　

赤
筋
が
日
常
生
活
で
主
役
と
し

て
機
能
し
て
い
る
人
は
、
血
圧
は

低
め
で
す
。
も
し
運
動
し
て
い
な

い
人
で
も
、
赤
筋
を
育
て
る
有
酸

素
運
動
法
を
取
り
入
れ
れ
ば
、
血

圧
は
下
が
る
方
向
に
向
か
い
ま

す
。

　

血
圧
が
高
く
な
る
危
険
な
運
動

は
、
白
筋
が
主
役
と
な
る
息
が
切

れ
る
運
動
で
す
。

　

運
動
習
慣
が
な
い
人
、
必
要
な

と
き
だ
け
せ
か
せ
か
動
い
て
い
る

人
は
、
白
筋
を
使
っ
て
体
を
動
か

し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

白
筋
は
緊
急
時
だ
け
し
か
機
能
し

な
い
は
ず
な
の
に
、
日
常
動
作
で

も
こ
の
筋
肉
を
使
っ
て
動
い
て
い

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
赤
筋
が

退
化
し
て
い
る
人
は
、
運
動
習
慣

の
な
い
人
で
息
切
れ
が
し
や
す
い

で
す
。

　

赤
筋
を
育
て
る
た
め
の
運
動
は

「
や
り
だ
め
」
が
で
き
ま
せ
ん
。

継
続
的
に
運
動
し
な
い
と
、
す
ぐ

に
機
能
は
落
ち
ま
す
。
し
か
し
使

い
過
ぎ
る
と
壊
れ
ま
す
。

　

運
動
は
苦
痛
を
伴
う
と
、
長
続

き
し
ま
せ
ん
。
今
の
自
分
の
運
動

能
力
を
ま
ず
自
分
で
把
握
し
て
、

自
分
の
今
持
っ
て
い
る
運
動
能
力

か
ら
大
き
く
か
け
離
れ
た
こ
と
を

や
っ
て
も
無
理
で
す
。

 

息
切
れ
し
な
い
程
度
に

　

長
く
動
く

　

赤
筋
を
育
て
る
に
は
、
息
が
切

れ
な
い
程
度
の
運
動
を
ゆ
っ
く
り

と
長
め
に
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で

す
。

　

大
事
な
こ
と
は
ま
ず
自
分
の
体

力
に
合
っ
た
少
な
い
量
か
ら
始
め

る
こ
と
で
す
。
ゆ
っ
く
り
と
し
た

速
度
か
ら
だ
ん
だ
ん
ス
ピ
ー
ド
を

上
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の

時
に
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
ペ
ー
ス

で
始
め
、
息
切
れ
し
な
い
程
度
の

ペ
ー
ス
で
長
め
に
動
く
の
が
赤
筋

を
育
て
る
方
法
で
す
。
そ
う
す
る

と
１
日
１
万
歩
は
次
第
に
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。
速
く
動
き
、

強
い
運
動
を
す
る
と
、
脂
肪
は
う

ま
く
消
費
で
き
ま
せ
ん
。

 

運
動
習
慣
が
な
い
と
背
中
が

　

曲
が
り
、
腰
痛
、
肩
こ
り
に

　

運
動
習
慣
の
な
い
人
は
今
後
、

ど
う
な
っ
て
い
く
の
で
し
ょ
う

か
。
背
中
が
丸
く
な
り
、
お
尻
が

下
が
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
歩
幅
が

狭
く
な
っ
て
膝
の
下
で
小
股
で
歩

く
よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
で
腰

痛
と
か
肩
こ
り
に
悩
ま
さ
れ
る
よ

う
に
な
る
の
で
す
。
正
し
い
姿
勢

を
保
持
す
る
た
め
の
体
幹
部
の
筋

肉
が
し
っ
か
り
し
て
い
る
と
い
う

こ
と
が
ま
ず
大
事
で
す
。
そ
れ
で

ゆ
っ
く
り
歩
く
よ
う
に
し
て
い
け

ば
全
身
の
持
久
力
が
育
ち
ま
す
。

　

そ
れ
か
ら
、
も
う
１
つ
大
事
な

点
は
、
ゆ
っ
く
り
歩
く
と
一
連
の

筋
繊
維
が
育
つ
こ
と
で
す
。
速
く

歩
く
と
初
動
期
の
筋
繊
維
が
偏
っ

て
育
ち
、
そ
れ
以
後
の
筋
繊
維
は

十
分
に
育
ち
ま
せ
ん
。
よ
く
ス

ポ
ー
ツ
の
い
ろ
い
ろ
の
練
習
で
、

フ
ォ
ー
ム
を
固
め
る
た
め
に
わ
ざ

わ
ざ
ゆ
っ
く
り
走
っ
た
り
ゆ
っ
く

り
泳
い
だ
り
し
ま
す
。
そ
れ
は

ゆ
っ
く
り
動
く
こ
と
で
、
一
連
の

筋
繊
維
を
育
て
る
働
き
が
あ
る
か

ら
で
す
。
そ
う
す
る
と
バ
ラ
ン
ス

が
と
れ
て
重
心
移
動
が
ス
ム
ー
ズ

に
な
り
ま
す
。

　

ま
ず
は
楽
に
で
き
る
範
囲
で
始

め
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
体
幹
部

の
筋
力
を
つ
け
、姿
勢
を
整
え
る
。

そ
れ
か
ら
持
久
力
を
つ
け
る
。
そ

し
て
ス
ム
ー
ズ
に
体
重
移
動
が
で

き
る
よ
う
に
ゆ
っ
く
り
歩
い
て
み

る
と
い
う
こ
と
を
少
し
ず
つ
始
め

た
ら
い
い
と
思
い
ま
す
。
で
き
れ

ば
毎
日
、
少
な
く
て
も
１
日
置
き

に
は
運
動
し
ま
し
ょ
う
。

 

老
化
、
糖
尿
病
、
動
脈

　

硬
化
を
防
ぐ
運
動

　

赤
筋
が
育
つ
と
、
血
圧
を
下
げ

る
以
外
に
も
多
く
の
メ
リ
ッ
ト
が

あ
り
ま
す
。
老
化
の
一
番
大
き
な

原
因
の
１
つ
に
酸
化
ス
ト
レ
ス
が

あ
り
ま
す
。
酸
素
を
う
ま
く
使
え

る
赤
筋
を
十
分
発
達
さ
せ
る
と
、

酸
化
ス
ト
レ
ス
、
活
性
酸
素
障
害

を
防
止
で
き
ま
す
。

　

体
を
動
か
す
こ
と
で
、
糖
尿

病
、
糖
の
代
謝
が
改
善
し
、
糖
尿

病
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
し
、
脂

質
の
代
謝
も
改
善
し
て
、
結
果
的

に
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き

ま
す
。

 

運
動
↓
食
事
↓
休
養
の

　

サ
イ
ク
ル
で
体
を
作
る

　

食
後
高
血
糖
の
ひ
ど
い
糖
尿
病

の
人
は
例
外
的
に
食
後
に
運
動
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
通
常
は

運
動
し
た
ら
食
事
を
し
て
休
息
を

し
て
体
づ
く
り
を
す
る
サ
イ
ク
ル

が
基
本
で
す
。

血
圧
を
下
げ
る
運
動
法
と
は
！


