
(
特
集

1)
の
6
割
以
上
が
運
動
不
足
に
分
類

さ
れ
る
そ
う
で
す
。
先
進
国
で
あ

る
我
が
国
は
も
っ
と
大
変
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　
適
度
な
運
動
が
病
気
の
予
防
に

役
立
ち
、
逆
に
運
動
不
足
だ
と
病

気
を
招
く
と
い
う
の
は
、
今
や
常

識
と
言
っ
て
も
過
言
で
な
い
と
思

い
ま
す
。
そ
の
効
用
を
く
だ
く
だ

説
明
せ
ず
と
も
、
運
動
し
た
時
の

爽
快
感
や
身
の
周
り
の
元
気
な
人

の
様
子
を
思
い
出
し
て
い
た
だ
く

だ
け
で
納
得
が
い
く
と
こ
ろ
は
あ

る
で
し
ょ
う
。

　
た
だ
、「
運
動
」
と
聞
い
た
時

に
ス
ポ
ー
ツ
を
連
想
し
て
い
な
い

で
し
ょ
う
か
。
も
ち
ろ
ん
ス
ポ
ー

ツ
も
素
晴
ら
し
い
の
で
す
が
、
対

象
を
ス
ポ
ー
ツ
だ
け
に
限
定
し
て

し
ま
う
と
、
心
理
的
な
障
壁
が
上

が
っ
て
し
ま
い
、
や
ら
な
き
ゃ
と

思
い
つ
つ
三
日
坊
主
に
な
り
が
ち

で
す
。

　
ま
た
、
続
け
た
時
に
ど
う
い
う

ご
利
益
が
あ
る
の
か
、
明
瞭
に
イ

メ
ー
ジ
を
描
け
な
い
と
、
や
る
気

も
失う

せ
ま
す
よ
ね
。

　
そ
こ
で
今
回
は
実
践
に
つ
な
が

る
よ
う
、
あ
え
て
根
本
の
と
こ
ろ

か
ら
科
学
的
根
拠
を
再
確
認
す
る

H
O
（
世
界
保
健
機
関
）

に
よ
れ
ば
、
世
界
の
成
人

W こ
れ
ま
で
個
別
の
疾
病
を
取
り
扱
っ
た
特
集
で
、

最
後
に
必
ず
と
い
っ
て
い
い
程
、「
適
度
な
運
動
を
」
と
い
う
文
言
が

出
て
き
た
の
を
覚
え
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
、そ
の
運
動
に
着
目
し
て
み
ま
す
。

編
集
／
医
師
35
人
の
合
同
編
集
委
員
会

事
務
局
／
ロ
ハ
ス
メ
デ
�
ア

監
修
／
久
住
英
二
 
ナ
ビ
タ
ス
ク
リ
ニ
�
ク
立
川
院
長

去
か
ら
ず
っ
と
、
栄
養
不
足
の
な

か
で
自
ら
の
体
を
使
い
な
が
ら
生

き
て
き
た
と
い
う
歴
史
が
あ
り
ま

す
。
つ
ま
り
、
も
っ
と
生
存
競
争

の
厳
し
い
時
、
そ
れ
な
り
に
運
動

の
刺
激
が
あ
る
状
態
で
勝
ち
抜
い

た
人
々
の
子
孫
で
す
。
私
た
ち
の

体
や
そ
の
機
能
を
司

つ
か
さ
どっ

て
い
る
遺

伝
子
は
、
自
分
の
体
を
そ
れ
な
り

に
使
う
状
態
に
適
合
し
て
い
る
と

思
わ
れ
ま
す
。

　
脳
は
後
天
的
に
柔
軟
に
環
境
順

応
す
る
の
で
、
現
代
社
会
を
異
常

と
感
じ
る
こ
と
は
な
い
よ
う
で
す
。

運
動
不
足

な
ぜ
悪
い
の
か
。

こ
と
に
し
ま
し
た
。

　
ま
ず
大
前
提
の
1
。
私
た
ち
は

外
か
ら
飲
食
物
を
取
り
込
み
な
が

ら
、
ま
た
逆
に
老
廃
物
を
排
出
し

な
が
ら
、
体
の
組
織
の
分
解
と
再

構
築
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。
再

構
築
後
は
分
解
前
と
全
く
同
じ
状

態
に
な
る
の
で
は
な
く
、
取
り
込

ん
だ
物
質
（
摂
取
し
た
栄
養
）
の

質
・
量
・
バ
ラ
ン
ス
や
刺
激
の

質
・
量
・
バ
ラ
ン
ス
、
体
の
状
態

に
応
じ
て
、
少
し
ず
つ
で
す
が
大

き
く
な
っ
た
り
小
さ
く
な
っ
た
り

（
あ
る
い
は
強
く
な
っ
た
り
弱
く

な
っ
た
り
）
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
刺
激
や
栄
養
、
休
養
な
ど
が

不
足
す
る
と
、
分
解
前
よ
り
組
織

が
小
さ
く
弱
く
な
り
ま
す
。
刺
激

を
も
た
ら
す
行
為
の
最
た
る
も
の

が
運
動
で
す
。

　
次
に
大
前
提
の
2
。
人
類
は
過

む
し
ろ
ネ
コ
科
の
動
物
を
見
て
い

る
と
よ
く
分
か
る
よ
う
に
、
基
本

的
に
動
か
な
く
て
済
む
な
ら
動
か

な
い
「
省
エ
ネ
」
に
快
感
を
覚
え

る
の
が
脳
の
本
質
な
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
本
能
だ
け
に
任
せ
て
い

る
と
、
健
全
な
組
織
の
再
構
築
に
、

刺
激
が
足
り
な
く
な
る
可
能
性
は

大
い
に
あ
り
ま
す
。

　
と
、
こ
こ
ま
で
の
大
枠
を
ご
納

得
い
た
だ
け
ま
し
た
ら
、
い
よ
い

よ
運
動
不
足
が
な
ぜ
健
康
に
悪
い

の
か
と
い
う
本
題
に
入
り
ま
し
ょ

う
。

再
構
築
に
は

刺
激
が
必
要
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1

運動不足

個
別
の
理
屈

色
々
あ
り
ま
す
。

謝
量
）
も
減
っ
て
き
ま
す
。
結
果

と
し
て
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
同
じ

で
も
食
べ
す
ぎ
（
10
年
3
月
号
参

照
）
た
の
と
同
じ
こ
と
に
な
り
ま

す
。

②
骨
が
も
ろ
く
な
る

　
骨
の
重
要
性
も
言
う
ま
で
も
な

い
で
し
ょ
う
。
骨
が
も
ろ
く
な
る

と
、
体
を
支
え
ら
れ
な
く
な
る
の

で
、
さ
ら
に
運
動
不
足
の
悪
循
環

が
起
き
ま
す
。
転
ん
で
大
腿
骨
頸

部
骨
折
や
腰
椎
の
圧
迫
骨
折
で
も

す
れ
ば
、
寝
た
き
り
に
つ
な
が
り

か
ね
ま
せ
ん
。
ま
た
、
常
に
骨
の

再
構
築
よ
り
も
分
解
の
方
が
多
い

状
態
だ
と
、
神
経
細
胞
な
ど
の
活

動
に
決
定
的
に
重
要
な
役
割
を
果

た
す
カ
ル
シ
ウ
ム
の
体
内
貯
蓄
量

が
足
り
な
く
な
り
ま
す
。

③
動
脈
硬
化
が
促
進
さ
れ
る

動
不
足
が
健
康
に
良
く
な

い
理
由
の
代
表
例
と
し
て
、

運以
下
の
よ
う
な
も
の
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。

①
筋
肉
が
衰
え
る

　
刺
激
や
栄
養
、
休
養
が
足
り
な

い
と
再
構
築
の
度
に
筋
肉
が
細
っ

て
い
き
ま
す
。
そ
の
重
要
性
を
今

さ
ら
説
明
す
る
必
要
は
な
い
で
す

よ
ね
。
心
臓
だ
っ
て
筋
肉
で
で
き

て
い
ま
す
。
筋
肉
が
衰
え
る
と
い

う
こ
と
は
、
全
身
の
機
能
が
衰
え

る
こ
と
に
近
い
も
の
が
あ
り
ま
す

（
た
だ
し
特
に
心
肺
の
悪
い
方
は
、

短
絡
的
に
運
動
を
始
め
な
い
で
く

だ
さ
い
ね
）。

　
加
え
て
筋
肉
は
、
体
の
部
位
の

な
か
で
も
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
大

き
い
部
位
な
の
で
、
筋
肉
が
減
れ

ば
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
（
基
礎
代

　
運
動
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

血
管
の
内
側
を
修
復
す
る
よ
う
な

ホ
ル
モ
ン
の
出
て
く
る
こ
と
分
か

っ
て
い
ま
す
。
ホ
ル
モ
ン
の
出
が

悪
い
と
、
血
管
の
内
側
に
カ
ス
が

溜
ま
っ
て
老
化
が
早
ま
り
ま
す
。

動
脈
硬
化
は
、
心
臓
発
作
や
脳
卒

中
な
ど
を
引
き
起
こ
す
大
き
な
要

因
で
す
。

④
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
が
出
る

　
糖
分
を
血
中
か
ら
細
胞
内
に
引

っ
張
り
込
む
ホ
ル
モ
ン
の
イ
ン
ス

リ
ン
は
、
運
動
し
た
時
の
方
が
効

き
が
良
い
と
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

効
き
が
悪
く
な
る
と
、
そ
の
分
た

く
さ
ん
の
イ
ン
ス
リ
ン
を
分
泌
し

な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
っ
て
、
膵す

い

臓ぞ
う

の
ベ
ー
タ
細
胞
が
へ
た
っ
て
く

る
の
で
、
2
型
糖
尿
病
に
近
づ
い

て
い
き
ま
す
。
糖
尿
病
の
先
に
は
、

さ
ら
に
致
死
的
な
疾
患
が
つ
な
が

っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
ほ
か
、
運
動
に
よ
っ
て
上

が
っ
た
り
、
下
が
っ
た
り
す
る
と

い
う
仮
説
の
あ
る
健
康
状
態
に
影

響
を
与
え
そ
う
な
因
子
は
、
表
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

　要介護状態になることを防ぐ、あ
るいは遅らせるため、「要支援」の
方々を対象に行われる「介護予防給
付」のなかに運動療法が含まれてい
ます。
　認定を受けてからでは予防になら
ないという批判の声も時折聞かれま
すが、実は、元気な高齢者を対象に
運動の機会を提供することも、「地
域支援事業」として認められていま
す。ただ市町村によって取り組みに
差がありますので、詳しくは各市町
村の役場の介護保険担当者にお尋ね
ください。

介護保険と運動

運動によって変化すると考えられている因子
性ホルモンと
結合タンパクの量

肥満・内臓脂肪量

増殖因子の量

免疫能

抗酸化機能

DNA修復

DNA損傷

性ホルモンは、子宮がんや乳がんなどホルモン感受性のある
がん細胞の増殖を促進します。

下がる

下がる

下がる

上がる

上がる

上がる

下がる

肥満は、がんや様々な心血管疾患の危険因子です。

がんに対する抗腫瘍免疫が活性化されます。

IGF－1という増殖因子の血中濃度が高いと、乳がん、大腸が
ん、前立腺がん、肺がんのリスクが高まります。

活性酸素を分解する酵素の働きが、運動によって高まります。

活性酸素が減るので、活性酸素によるDNA傷害が減ります。
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2

運動不足

毎
日
歩
く

そ
れ
で

よ
い
ら
し
い
。

項
で
理
屈
を
色
々
と
並
べ

ま
し
た
が
、
人
間
の
体
は

前非
常
に
複
雑
で
、
本
当
の
と
こ
ろ

は
よ
く
分
か
ら
な
い
こ
と
の
方
が

多
い
の
で
す
。
こ
の
前
提
に
立
ち
、

現
代
医
学
で
は
理
屈
が
あ
ろ
う
が

な
か
ろ
う
が
、
大
勢
の
人
間
を
対

象
に
検
討
し
た
疫
学
的
デ
ー
タ
が

出
て
き
て
初
め
て
真
実
ら
し
い
と

認
め
ら
れ
る
、
と
い
う
話
は
前
々

回
の
特
集
「
病
気
と
は
何
か
」
に

記
し
た
通
り
で
す
。

　
そ
れ
で
は
、
運
動
不
足
が
健
康

に
悪
い
と
い
う
疫
学
デ
ー
タ
は
あ

る
で
し
ょ
う
か
。

　
こ
の
観
点
で
探
し
て
み
る
と
、

定
期
的
に
運
動
を
す
る
と
リ
ス
ク

が
下
が
る
と
い
う
逆
の
言
い
方

（
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
・
シ
ン
キ
ン
グ
で

す
ね
）
の
研
究
デ
ー
タ
は
、
90
年

代
以
降
、
性
別
に
関
係
な
く
次
か

ら
次
へ
と
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
一
番
直
接
的
な
ご
利
益
で
は
、

定
期
的
な
運
動
で
死
亡
率
が
下
が

る
と
い
う
疫
学
デ
ー
タ
が
い
く
つ

か
あ
り
ま
す
。
研
究
ご
と
に
幅
は

あ
り
ま
す
が
、
下
が
る
率
は
30
〜

40
%
と
い
っ
た
と
こ
ろ
で
、
バ
カ

に
な
り
ま
せ
ん
。

　
そ
の
死
亡
率
に
影
響
を
与
え
て

い
る
で
あ
ろ
う
も
の
と
し
て
、
い

く
つ
か
の
疾
患
の
発
症
リ
ス
ク
が

下
が
る
と
い
う
研
究
も
多
く
あ
り

ま
す
。

︻
が
ん
︼

　
意
外
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
リ

ス
ク
軽
減
率
の
高
い
も
の
と
し
て
、

ま
ず
最
初
に
腸
や
子
宮
、
肺
、
乳
、

前
立
腺
な
ど
の
が
ん
発
症
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。
効
果
の
少
な
い
も
の

で
10
%
、
多
い
も
の
で
は
な
ん
と

70
%
下
が
る
と
い
う
デ
ー
タ
が
出

て
い
ま
す
。

︻
心
血
管
疾
患
︼

　
続
い
て
、
前
項
の
理
屈
か
ら
す

ぐ
に
連
想
さ
れ
る
心
血
管
疾
患
の

発
症
リ
ス
ク
も
下
が
り
ま
す
。
念

の
た
め
に
補
足
し
て
お
き
ま
す
と
、

心
血
管
疾
患
と
は
動
脈
に
何
か
異

常
が
あ
っ
て
起
き
る
心
臓
発
作
や

脳
卒
中
の
総
称
で
す
。
10
〜
30
%

程
度
下
が
る
よ
う
で
す
。

︻
糖
尿
病
︼

　
も
う
少
し
上
流
に
さ
か
の
ぼ
る

と
、
2
型
糖
尿
病
の
発
症
リ
ス
ク

も
20
〜
30
%
程
度
下
が
り
ま
す
。

︻
そ
の
他
︼

　
他
に
、
骨
粗
し
ょ
う
症
や
転
倒

外
傷
、
精
神
疾
患
の
発
症
リ
ス
ク

が
下
が
る
の
で
な
い
か
と
い
う
研

究
も
あ
り
ま
す
。

　
こ
こ
ま
で
皆
さ
ん
の
一
番
知
り

た
い
で
あ
ろ
う
こ
と
を
説
明
せ
ず

に
来
ま
し
た
。
様
々
な
リ
ス
ク
を

下
げ
る
「
運
動
」
と
は
、
い
っ
た

い
ど
の
程
度
の
も
の
な
の
で
し
ょ

う
。
そ
れ
が
分
か
ら
な
い
こ
と
に

は
、
実
践
し
よ
う
も
あ
り
ま
せ
ん

よ
ね
。

　
で
も
、
実
は
研
究
に
よ
っ
て
、

ど
の
程
度
の
運
動
で
線
を
引
く
か

（
お
国
柄
な
ど
も
あ
り
ま
す
）
の

基
準
が
バ
ラ
バ
ラ
。
運
動
強
度
と

効
果
の
関
係
に
つ
い
て
も
諸
説
あ

っ
て
、
な
か
な
か
明
確
に
示
す
の

が
難
し
い
の
で
す
。

　
何
事
も
過
ぎ
た
る
は
な
お
及
ば

ざ
る
が
如ご

と

し
。
既
に
疾
患
を
抱
え

て
い
る
方
は
、
必
ず
医
師
と
相
談

し
て
か
ら
始
め
て
く
だ
さ
い
ね
。

「
運
動
」の
定
義
が

ま
だ
で
し
た
。

　既に疾病を抱えている方々に
とって、力んだり、踏んばった
り、スピードが速かったり、は
たまた勝敗を競ったりするよう
な運動は、かえって体に毒とな
る可能性があります。
　ハッキリと言えるのは、楽に
感じる程度のものでよいので定
期的に、できれば毎日続けた方
がよいということです。具体的

に言えば、歩くことになるで
しょうか。
　1月末には、日本の成人全員
が毎日3千歩ずつ（2km、30分
程度）余計に歩くと、医療費が
年1600億円ないし2700億円減
るという研究も報道されました。
自分の健康に役立って、国家財
政の助けにもなる、素晴らしい
ではありませんか。

適度な運動とは
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