
30
代
か
ら
筋
肉
量
が
減
少

段
の
生
活
に
欠
か
せ
な
い

私
た
ち
の
「
筋
肉
」
。
実

は
、
加
齢
に
よ
っ
て
ど
ん

ど
ん
減
少
し
て
い
く
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。
筋
肉
量
は
、
30
代

か
ら
年
間
１
〜
２
％
ず
つ
減
少
し
、

80
代
ま
で
に
は
な
ん
と
約
30
％
が

失
わ
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

（
表
１
）
ま
た
、
け
が
や
病
気
等

で
寝
た
き
り
の
期
間
が
あ
っ
た
場

合
、
筋
肉
量
は
さ
ら
に
速
い
ペ
ー

ス
で
減
少
し
て
い
き
ま
す
。

　
筋
肉
量
が
減
少
す
る
と
、
疲
れ

や
す
く
な
っ
た
り
、
外
出
が
お
っ

く
う
に
な
っ
た
り
す
る
だ
け
で
な

く
、
歩
行
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、

転
倒
し
て
骨
折
す
る
リ
ス
ク
も
高

ま
り
ま
す
。
ま
た
、
せ
っ
か
く
け

が
や
病
気
か
ら
回
復
し
て
も
、
筋

肉
量
の
不
足
か
ら
、
立
ち
上
が
れ

な
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

「
貯
筋
」
っ
て
？

こ
で
、
大
切
に
な
る
の
が
、

｢

貯
筋｣

と
い
う
考
え
方

で
す
。

　
貯
筋
と
は
、
「
定
期
的
な
運
動

に
よ
っ
て
筋
肉
を
鍛
え
、
筋
肉
を

体
に
貯
め
て
（
蓄
積
し
て
）
い

く
」
と
い
う
考
え
方
で
す
。

　
十
分
な
筋
肉
量
が
あ
れ
ば
、
万

が
一
、
病
気
な
ど
で
寝
込
ん
で
し

ま
い
、
筋
肉
を
使
わ
な
い
期
間
が

あ
っ
た
と
し
て
も
、
日
常
生
活
に

不
自
由
し
な
い
筋
肉
量
を
残
し
て

お
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

避
け
ら
れ
な
い
高
齢
化
の
波

塊
の
世
代
全
員
が
75
歳
以

上
と
な
る｢

２
０
２
５
年

問
題｣

。
高
齢
化
の
波
は
、

開
成
町
に
も
押
し
寄
せ
て
い
ま

す
。
平
成
29
年
現
在
、
開
成
町

に
は
４
，
２
４
１
人
の
高
齢
者

が
い
ま
す
。
割
合
に
す
る
と
、
町

民
の
約
４
人
に
１
人
が
高
齢
者

と
な
っ
て
お
り
、
そ
の
割
合
は

年
々
高
ま
っ
て
い
く
こ
と
が
予

想
さ
れ
て
い
ま
す
。（
表
２
）

　
ま
た
、
高
齢
者
の
中
で
、
要
支

援
ま
た
は
要
介
護
の
認
定
を
受
け

た
方
の
割
合
は
15
％
、
75
歳
以
上

に
限
る
と
26
・
４
％
と
な
っ
て
お

り
、
75
歳
以
上
の
高
齢
者
の
４
人

に
１
人
は
要
支
援
ま
た
は
要
介
護

の
認
定
を
受
け
て
い
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。（
表
３
）

だ
か
ら
今
、
貯
筋
！

成
24
〜
28
年
度
中
の
介
護

や
支
援
が
必
要
と
な
っ
た

原
因
は
、
関
節
疾
患
と
骨

折
・
転
倒
を
合
わ
せ
る
と
全
体
の

21
・
４
％
を
占
め
て
い
ま
す
。

（
表
４
）
こ
れ
ら
の
リ
ス
ク
は
、

貯
筋
を
し
て
い
く
こ
と
で
減
ら
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
筋
肉
は
、
年
齢
を
問
わ
ず
使
っ

た
分
だ
け
維
持
・
増
加
さ
せ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。「
ま
だ
私
に
は

早
い
」「
も
う
年
だ
か
ら
・
・
・
」

と
消
極
的
に
な
ら
ず
、
今
か
ら

「
貯
筋
」
を
始
め
て
、
人
生
１
０
０

歳
時
代
を
元
気
で
い
き
い
き
と
過

ご
し
ま
し
ょ
う
！
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貯金も「貯筋」も大切です！

（表３）開成町における要介護認定率

国立長寿医療研究センターより（J Nutr Health Aging.2008;12(7)）:427-32改変

（表２）開成町の高齢化率

年齢

筋
肉
の
量
・
力
・
機
能

（表１）筋肉量等の変化

幼少期 成人期 高齢期

（表４）開成町の要支援・介護認定の原因疾患（平成24～28年度）
社会保障・人口問題研究所将来人口推計より

辻村　鐘夫さん（78歳）
（榎本）

保険健康課　日蔭保健師

髙野　よし子さん（68歳）
（下延沢）

小松　美露さん（65歳）
（下島）

石渡　卓司さん（59歳）
（上延沢）

人生100歳時代と言われるようになった日本。人生を豊かに暮らすために、
お金の｢貯金｣だけでなく、筋肉の｢貯筋｣も大切です。 ●問　保険健康課　☎84－0312

人生100歳時代は

普そ

団平

　66歳の元旦から毎日歩
いています。76歳の時に歩
いた1日で70,013歩が過
去最高です！足腰が強い
ので、階段も手すりにつか
まることなく上ってますよ。

　53歳から卓球を始めま
した。今は週に１回卓球
をしています。卓球を始
める前に比べて足が軽く
なりました。汗をかくと
気持ちが良いし、ストレ
ス解消にもなっています。

町の元気な人に

聞きました あなたの 「貯筋」 方法は？
　私は高校時代から、44
年間、陸上競技に携わっ
ています。今でも週３日
はジョギングを続け、足
腰を鍛えています！

　３年前にテニスを始め
ました。テニスを始めて
から体が軽くなり、息切
れもしなくなりました。
動きの速さは、若い子に
だって負けませんよ！
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いざ、貯筋！　関節疾患や骨折・転倒は、
貯筋をすることでリスクを減
らせます！脳血管疾患（脳卒
中）は運動習慣がある人ほど
発症のリスクが低いと言われ
ています。
　運動による貯筋が介護予防
につながりますよ！

　立ち上がる時に
必要な下半身の筋
肉に限ると、80代
では30代の約半分
になるとも言われて
います！

ウォーキング
テニス

卓　球
ジョギング


