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健

康

寿

命

を

延

ば

し

て

健

や

か

な

暮

ら

し

を

食 か ら 健 康 を 考 え る

　
当
た
り
前
の
話
し
で

す
が
、バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
1
日
3
回
の
食
事
。

カ
ロ
リ
ー
を
摂
り
す
ぎ

ず
、ま
た
痩
せ
す
ぎ
て

も
い
け
ま
せ
ん
。健
康
に

生
き
る
た
め
に
欠
か
せ

な
い
炭
水
化
物
、脂
質
、

た
ん
ぱ
く
質
、ビ
タ
ミ

ン
、ミ
ネ
ラ
ル
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
摂
る
こ
と
が
理

想
で
す
。

　
日
本
人
は
外
国
人
に

比
べ
る
と
カ
ル
シ
ウ
ム

が
不
足
し
や
す
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。特
に
女

性
は
骨
粗
し
ょ
う
症
に

な
り
や
す
い
体
質
の
た

め
、骨
を
強
く
す
る
カ

ル
シ
ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン

D
を
意
識
し
て
摂
る
こ

と
が
大
切
で
す
。カ
ル
シ

ウ
ム
を
多
く
含
む
牛
乳

な
ど
の
乳
製
品
、ビ
タ

ミ
ン
D
を
含
む
鮭
な
ど

の
魚
、キ
ノ
コ
類
を
積

極
的
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、無
理
な
ダ
イ
エ
ッ

ト
も
控
え
ま
し
ょ
う
。

ま
だ
ま
だ
若
い
か
ら
と

い
っ
て
無
理
な
ダ
イ
エ
ッ

ト
を
す
る
と
、骨
粗
し

ょ
う
症
の
リ
ス
ク
を
高

め
ま
す
。

　
ま
た
筋
力
の
低
下
を

抑
え
る
た
め
に
は
、エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
な
る
炭
水

化
物
や
脂
質
も
大
切
で

す
が
、重
要
な
の
は
た
ん

ぱ
く
質
。肉
や
魚
、卵
、

乳
製
品
な
ど
を
う
ま
く

組
み
合
わ
せ
ま
し
ょ
う
。

特
に
高
齢
に
な
る
に
つ

れ
て
肉
や
卵
が
不
足
し

が
ち
に
な
る
の
で
、意
識

し
て
食
べ
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

　
昔
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
の
摂
り
す
ぎ
だ
か
ら

卵
は
１
日
１
個
と
言
わ

れ
て
い
ま
し
た
が
、最
近

で
は
無
関
係
と
実
証
さ

れ
ま
し
た
。こ
の
よ
う
に

食
に
対
す
る
情
報
は
日

々
新
し
く
な
る
の
で
、正

し
く
見
極
め
る
こ
と
が

重
要
で
す
。流
行
に
左
右

さ
れ
ず
身
近
な
食
材
か

ら
食
事
を
考
え
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

足
り
な
い
食
材
を

意
識
し
な
が
ら

バ
ラ
ン
ス
よ
く

健 康 寿 命 と は …

　
平
均
寿
命
と
健
康
寿

命
の
間
の
期
間
に
は
、男

性
で
約
9
年
、女
性
で

約
13
年
の
差
が
あ
り
ま

※平均寿命：厚生労働省「平成25年簡易生命表」
健康寿命：厚生労働省「平成25年簡易生命表」「平成25年人口動態統計」
「平成25年国民生活基礎調査」総務省「平成25年推計人口」より算出

す
。（
表
①
）そ
の
期
間
は

介
護
等
が
必
要
な
期
間

で
す
。高
齢
化
社
会
に

な
る
に
つ
れ
て
、表
面
化

し
て
き
た
こ
の
問
題
は
、

医
療
費
や
介
護
費
な
ど

の
経
済
的
な
部
分
、本

人
や
周
囲
の
人
た
ち
に

と
っ
て
は
精
神
的
な
部

分
で
負
担
を
か
け
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。

　
よ
く
私
は
言
う
ん
で

す
が「
60
歳
ま
で
が
人
生

の
1
周
目
。そ
れ
か
ら
は

2
周
目
だ
か
ら
、人
の
邪

魔
に
な
ら
な
い
よ
う
に

回
ら
な
い
と
い
け
ま
せ

ん
よ
」と
。誰
も
が
介
護

を
受
け
ず
に
健
康
に
過

ご
し
た
い
で
す
よ
ね
。

　
そ
こ
で
、要
介
護
に

至
る
原
因
を
調
べ
た
結

果
、約
25
%
を
占
め
1

位
に
な
っ
た
の
が
運
動

器
の
障
害
。（
表
②
）私

た
ち
は〝
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
〞と
呼
ん

で
い
ま
す
が
、骨
や
関

節
、筋
肉
な
ど
運
動
に

使
う
部
分
の
衰
え
の
こ

と
。こ
れ
は
、日
々
意
識

し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す

る
こ
と
、食
生
活
や
生
活

習
慣
を
整
え
る
こ
と
で

改
善
が
可
能
で
す
。ま
ず

は
日
々
の
生
活
習
慣
の

見
直
し
を
は
じ
め
て
み

ま
せ
ん
か
。

介
護
要
ら
ず
の

健
康
な
生
活
を

目
指
し
て

健
康
寿
命
と
い
う
言
葉
は
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。

「
心
身
と
も
に
自
立
し
、健
康
的
に
生
活
で
き
る
期
間
」と

定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。長
寿
大
国
と
し
て
知
ら
れ
る
日
本
で
す
が
、

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
差
は
年
々
開
い
て
い
ま
す
。

今
月
号
は
、健
康
寿
命
を
延
ば
す
方
法
を

前
中
整
形
外
科 

ク
リ
ニ
ッ
ク
の
前
中
先
生
に
伺
い
ま
し
た
。

昭和27年宝塚生まれ。京都大学修士号取得後、7年間サラリーマンとして勤務。
昭和62年大阪大学医学部卒 平成7年開業。平成28年 一般社団法人大阪臨床
整形外科医会会長就任。現在は健康寿命に深く関わるロコモティブシンドローム
の認知度向上のため多岐に渡り活動中。

参考：日本整形外科学会公認　日本ロコモティブシンドローム予防啓発サイト
ロコモ チャレンジ！　https://locomo-joa.jp 

一般社団法人 
大阪臨床整形外科医会 会長
前中整形外科 クリニック 院長

前中孝文先生

P R O F I L E

表①  平均寿命と健康寿命の差

表②

要支援・要介護に
なった原因

男性

女性

40歳 50歳 60歳 70歳 80歳

平均寿命 80 .21
健康寿命 71 .19

平均寿命 86 .61
健康寿命 72 .21

※平成25年厚生労働省
　国民生活基礎調査より

食のキーポイント

□ １日3食きちんと摂る

□ 5大栄養素（たんぱく質、脂質、炭水化物、

　 無機質、ビタミン）をバランスよく

□ 女性は特にカルシウムとビタミンDを

□ 筋力を保つためにたんぱく質を

□ 流行にとらわれず、体調に合わせた食事を

情報は整理すること
が大事。流行にとら
われず、自分に合う
食材を選びましょう。高齢者に不足しがちな肉や

卵。積極的に摂ることで筋
肉の減少を予防できます。

骨をつくる材料で最も重要な栄養素
はカルシウムですが、日本人は一般
的に不足しがちです。十分摂るように
しましょう。

高齢になると食
が細くなる傾向
があります。食事
に変化をつけな
がら3食摂るよう
にしましょう。

運動器の
障害

25％

脳血管疾患
19％

その他
27％

高齢による衰弱
13％

認知症
16％


