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少
子
高
齢
化
を
考
え
る

は
じ
め
に

　

「
少
子
高
齢
化
」
と
「
地
球
温
暖
化
」

と
い
う
言
葉
が
新
聞
紙
上
に
出
な
い
日
は

な
い
と
言
っ
て
い
い
く
ら
い
、
こ
の
二
つ

の
問
題
は
当
面
す
る
大
問
題
で
す
。
地
球

を
取
り
巻
く
温
暖
化
現
象
（
温
室
効
果
ガ

ス
）
の
問
題
は
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
の
少
女
グ

レ
タ
・
ト
ゥ
ー
ン
ベ
リ
さ
ん
の
力
強
い
大

胆
な
行
動
に
よ
っ
て
一
躍
有
名
に
な
り
ま

し
た
が
、
こ
こ
で
は
問
題
を
前
者
の
少
子

高
齢
化
に
絞
っ
て
考
え
て
み
た
い
と
思
い

ま
す
。

１
．
少
子
化
問
題

　

ま
ず
少
子
化
問
題
に
つ
い
て
見
て
み
ま

す
。
少
子
化
は
人
口
に
直
結
す
る
問
題
で

す
。
地
球
規
模
で
見
る
と
実
は
人
口
は
ま

だ
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
主
に

開
発
途
上
国
、
特
に
ア
フ
リ
カ
の
サ
ハ
ラ

砂
漠
以
南
で
増
加
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

こ
れ
に
対
し
て
出
生
率
が
人
口
補
充
水
準

に
満
た
な
い
少
子
化
国
は
主
に
先
進
国
に

見
ら
れ
、
そ
れ
は
図
１
に
見
ら
れ
る
よ
う

に
世
界
独
立
国
１
９
６
国
の
約
２
－
３
を
占

め
て
い
ま
す
。
現
在
の
わ
が
国
の
合
計
特

殊
出
生
率
は
１
・
42
で
、
１
９
７
５
年
以

降
人
口
は
連
続
し
て
低
下
し
、
２
０
１
９

年
に
生
ま
れ
た
子
供
の
数
は
遂
に
90
万
人

を
割
り
ま
し
た
（
図
２
）。
現
在
わ
が
国
の

人
口
置
換
水
準
を
保
つ
出
生
率
は
２
・
07

で
す
。

　

こ
こ
で
ち
ょ
っ
と
用
語
の
説
明
を
し
て

お
き
ま
す
。
平
均
寿
命
と
は
今
生
ま
れ
た

子
供
が
後
ど
れ
く
ら
い
生
き
ら
れ
る
か
と

い
う
余
命
を
意
味
し
ま
す
。
ま
た
合
計
特

殊
出
生
率
と
は
出
産
が
可
能
と
さ
れ
る
年

齢
（
15
～
49
歳
）
の
女
性
の
平
均
子
供
数

の
こ
と
で
、
そ
こ
に
は
未
婚
女
性
も
含
ま

れ
ま
す
。
人
口
再
生
産
の
指
標
で
す
。
人

口
補
充
水
準
は
別
名
人
口
置
換
水
準
と
も

言
い
、
人
口
が
増
え
も
せ
ず
減
り
も
し
な

い
安
定
し
た
水
準
の
こ
と
で
す
。

　

日
本
の
人
口
推
移
を
超
長
期
的
に
見
る

と
長
い
間
平
衡
状
態
に
あ
り
ま
し
た
が
明

治
以
降
は
二
度
の
大
戦
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

少
死
化
も
あ
っ
て
非
常
な
勢
い
で
増
加
し

ま
し
た
。
し
か
し
そ
の
後
出
生
者
数
は

１
９
７
５
年
の
１
７
０
万
人
か
ら
減
少
の

一
途
を
た
ど
り
ま
し
た
。
こ
の
傾
向
は
今

後
約
一
世
紀
以
上
の
長
期
に
わ
た
る
と
予

想
さ
れ
、
そ
の
結
果
50
年
後
は
総
人
口
が

１
億
を
割
り
、
１
０
０
年
後
は
６
０
０
０

万
人
台
と
現
在
よ
り
半
減
す
る
と
い
う
試

算
も
あ
り
ま
す
。
社
会
が
多
産
多
死
か
ら

少
産
少
死
へ
変
化
し
、
人
口
が
減
る
現
象

を
「
人
口
転
換
」
と
呼
び
ま
す
。
戦
争
や

飢
餓
、
疫
病
に
よ
ら
な
い
人
口
転
換
は
世
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図 2　人口増加と出生者数
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界
史
的
に
み
て
も
珍
し
い
も
の
で
す
。

　

さ
て
こ
の
少
子
化
の
原
因
で
す
が
、
大

き
く
分
け
て
①
文
化
の
影
響
な
い
し
社
会

意
識
の
変
化
（
ジ
ェ
ン
ダ
ー
革
命
）
と
②

経
済
的
要
因
に
分
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す

（
表
１
）。
も
っ
と
も
大
き
な
原
因
は
非
婚

化
、
晩
婚
化
で
す
。
こ
れ
に
は
男
女
の
結

び
つ
き
の
変
化
と
い
う
結
婚
観
の
揺
ら
ぎ

を
無
視
で
き
ま
せ
ん
。
非
婚
化
に
も
か
か

わ
ら
ずse

x p
artn

e
r

は
不
変
と
い
う
報

告
も
こ
れ
を
裏
付
け
る
も
の
で
し
ょ
う
。

ま
た
若
い
男
女
を
取
り
巻
く
環
境
も
変
わ

り
ま
し
た
。
婚
活
活
動
が
盛
ん
で
あ
る
に

も
関
わ
ら
ず
結
婚
数
は
減
少
し
、
以
前
の

よ
う
な
見
合
い
結
婚
は
す
っ
か
り
影
を
潜

め
、
結
婚
披
露
宴
す
ら
少
な
く
な
り
ま
し

た
。
こ
の
ほ
か
単
身
者
の
生
活
が
便
利
に

な
っ
た
こ
と
や
経
済
的
要
因
な
ど
も
挙
げ

ら
れ
ま
し
ょ
う
。

　

晩
婚
化
に
つ
い
て
は
２
０
１
６
年
の
女

性
の
初
婚
年
齢
は
29
・
４
歳
と
そ
れ
ま
で

の
20
年
間
で
３
歳
以
上
上
昇
し
、
こ
れ
は

受
胎
率
の
低
下
に
つ
な
が
り
ま
す
。
こ
の

よ
う
な
女
性
の
晩
婚
化
の
原
因
に
は
高
学

歴
化
、
社
会
進
出
、
男
性
に
対
す
る
高
い

要
求
度
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
子

育
て
コ
ス
ト
や
教
育
費
の
上
昇
、
育
児
施

設
の
不
備
、
家
庭
や
子
供
を
持
つ
女
性
の

職
場
で
の
不
利
な
待
遇
と
い
っ
た
経
済
的

要
因
も
重
要
な
要
因
で
す
。

　

こ
れ
ら
と
は
別
に
異
彩
を
放
つ
意
見
は

20
世
紀
の
優
れ
た
経
済
学
者
シ
ュ
ン
ペ
ー

タ
ー
の
見
解
で
す
。
曰
く
「
資
本
主
義
は

非
常
な
成
功
を
お
さ
め
る
だ
ろ
う
が
、
一

方
人
間
の
欲
望
と
技
術
が
飽
和
状
態
に
近

づ
く
と
出
生
率
は
低
下
し
、
人
口
の
絶
対

数
が
減
少
に
向
か
う
と
い
う
社
会
現
象
が

お
こ
る
」
と
。
た
だ
し
彼
自
身
は
「
こ
の

よ
う
な
状
態
に
な
る
の
は
疑
い
も
な
く
は

る
か
先
の
話
で
あ
る
が
…
」
と
述
べ
て
い

ま
す
。
し
か
し
そ
の
死
後
70
年
を
経
ず
し

て
早
く
も
こ
れ
が
現
実
化
し
つ
つ
あ
る
と

い
え
ま
す
。

２　
少
子
化
対
策

　

少
子
化
、
人
口
減
少
な
ど
に
対
し
て
は

各
国
と
も
い
ろ
い
ろ
と
政
府
レ
ベ
ル
で
対

策
を
練
っ
て
い
ま
す
。
注
目
さ
れ
る
の
は

フ
ラ
ン
ス
で
す
。
以
前
こ
の
国
は
著
し
い

少
子
化
で
亡
国
減
少
と
言
わ
れ
ま
し
た

が
、
思
い
切
っ
た
長
期
に
わ
た
る
少
子
化

対
策
、
す
な
わ
ち
児
童
手
当
（
第
2
子
以
後

に
も
適
用
）、
出
産
手
当
、
産
休
、
育
児
施

設
の
充
実
な
ど
が
計
ら
れ
、
こ
れ
が
成
功

し
て
各
国
の
注
目
を
集
め
ま
し
た
。
し
か

し
例
え
ば
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
で
は
１
９
６
５
年

こ
ろ
か
ら
出
生
率
が
低
下
し
た
た
め
、
フ

ラ
ン
ス
の
案
に
準
じ
た
施
策
を
取
り
入
れ
、

一
時
成
功
し
た
か
に
見
え
ま
し
た
が
、
そ

の
後
再
び
減
少
に
転
じ
ま
し
た
（
図
3
）。

こ
の
よ
う
な
施
策
が
限
定
的
な
効
果
し
か

生
ま
な
い
こ
と
を
示
唆
し
て
い

ま
す
。
わ
が
国
で
も
少
子
化
担

当
相
を
設
け
、
１
９
９
４
年
の

エ
ン
ゼ
ル
プ
ラ
ン
、
１
９
９
９
年

の
新
エ
ン
ゼ
ル
プ
ラ
ン
な
ど
が

立
案
さ
れ
、
２
０
０
３
年
に
少

子
化
対
策
基
本
法
が
成
立
し
ま

し
た
。
し
か
し
こ
の
よ
う
な
国

策
に
は
財
政
的
な
問
題
も
あ

り
、
限
界
が
あ
る
よ
う
に
思
わ

れ
ま
す
。

　

人
口
減
少
に
は
メ
リ
ッ
ト
と

デ
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
メ

リ
ッ
ト
と
し
て
は
人
々
の
平
均

所
得
を
上
昇
さ
せ
、
生
活
面
や

空
間
面
に
ゆ
と
り
を
作
り
、
犯

罪
を
減
少
さ
せ
、
地
球
環
境
へ

の
圧
力
も
減
少
す
る
と
い
う
説

が
あ
り
ま
す
。
デ
メ
リ
ッ
ト
と

し
て
は
ま
ず
労
働
力
の
不
足
な
ど
が
あ

り
、
人
手
不
足
は
す
で
に
現
実
の
も
の
と

な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
対
策
と
し
て
は
ま

ず
①
定
年
の
延
長
が
あ
り
ま
す
。
高
齢
者

の
就
業
促
進
で
、
現
に
高
年
齢
者
雇
用
安

定
法
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
特
に
制
度

化
さ
れ
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
現

に
老
老
介
護
と
か
祖
母
の
二
度
目
の
子
育

て
な
ど
は
す
で
に
現
実
化
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
高
齢
者
の
就
業
促
進
は
個
人
の
生

活
信
条
や
思
想
の
問
題
も
あ
り
、
ま
た
企

業
側
の
負
担
増
な
ど
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
②
老
人
の
定
義
変
更
も
あ
り
ま
す
。

国
連
の
老
人
定
義
（
65
歳
）
に
対
し
て
こ

①非婚率の上昇
②既婚女性の出生率低下
　晩婚化
③女性の社会進出
　ジェンダー革命
④経済的原因
　子育てコストの上昇
⑤必然論：シュンペーター

表１ 少子化の原因
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れ
を
70
歳
な
い
し
75
歳
に
引
き
上
げ
、
福

祉
サ
ー
ビ
ス
、
年
金
な
ど
の
社
会
保
障
を

見
直
す
方
法
で
す
。
わ
が
国
で
も
目
下
国

家
公
務
員
定
年
延
長
法
案
が
審
議
さ
れ
て

い
ま
す
。
③
女
性
の
社
会
進
出
、
就
労
促

進
で
す
が
、
こ
れ
は
少
子
化
の
原
因
と
表

裏
一
体
の
関
係
に
あ
り
痛
し
痒
し
で
す
。

④
産
業
構
造
を
労
働
集
約
な
も
の
に
変

え
、
製
造
業
か
ら
サ
ー
ビ
ス
業
な
ど
の
知

識
型
産
業
へ
の
転
換
、
さ
ら
に
は
技
術
革

新
に
よ
っ
て
人
手
か
ら
機
械
へ
の
労
力
移

転
、
通
信
技
術
の
飛
躍
的
進
歩
に
よ
る
業

務
の
外
国
へ
の
ア
ウ
ト
ソ
ー
シ
ン
グ
や
出

勤
し
な
い
で
家
庭
で
の
就
労
（
フ
リ
ー
ラ

ン
ス
契
約
と
か
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
な
ど
と

呼
ば
れ
て
い
ま
す
）
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
試

み
が
な
さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。
し
か
し
看

護
、
介
護
な
ど
ロ
ボ
ッ
ト
な
ど
で
代
替
で

き
に
く
い
職
種
も
あ
り
ま
す
。
⑤
外
国
人

の
受
け
入
れ
、つ
ま
り
移
民
が
あ
り
ま
す
。

わ
が
国
で
の
外
国
人
の
就
労
人
口
は

２
０
１
９
年
に
１
６
５
万
人
と
５
年
間
に

倍
増
し
て
お
り
、
こ
れ
な
く
し
て
は
立
ち

行
か
な
い
業
種
も
多
く
あ
り
ま
す
。
さ
ら

に
違
法
滞
在
者
も
8
万
人
と
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
れ
ら
移
民
の
問
題
は
現
在
欧

州
連
合
Ｅ
Ｕ
を
揺
る
が
す
大
き
な
問
題
に

な
っ
て
い
る
こ
と
は
ご
承
知
の
通
り
で

す
。
文
化
の
違
い
、
治
安
の
問
題
な
ど
が

た
と
え
う
ま
く
い
っ
た
と
し
て
も
、
移
民

が
高
齢
化
し
た
場
合
の
社
会
保
障
な
ど
解

決
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
問
題
は
多
く
あ

り
ま
す
。

３　
高
齢
化
の
問
題
点

　

高
齢
化
社
会aging society

と
は
高
齢

化
人
口
比
率
が
7
％
以
上
の
社
会
を
言

い
、
高
齢
社
会aged society

と
は
こ
の

比
率
が
14
％
に
達
し
、
こ
れ
が
持
続
さ
れ

て
い
る
社
会
を
指
し
ま
す
。
２
０
１
８
年

の
わ
が
国
の
平
均
寿
命
は
男
子
が
81
・
25

歳
、
女
子
が
87
・
32
歳
で
、
統
計
年
度
に

も
よ
り
ま
す
が
こ
れ
は
こ
の
と
こ
ろ
世
界

最
高
レ
ベ
ル
で
す
。
65
歳
以
上
の
高
齢
者

は
２
０
２
５
年
に
総
人
口
の
30
％
を
超
え
、

２
０
４
０
年
に
は
35
％
を
超
え
る
と
予
想

さ
れ
て
い
ま
す
。
文
字
通
り

高
齢
社
会
で
す
（
図
４
）。

し
か
も
こ
の
高
齢
化
の
ス

ピ
ー
ド
は
世
界
最
速
で
す
。

高
齢
者
人
口
が
7
％
か
ら

14
％
ま
で
増
え
る
の
に
要
し

た
時
間
を
み
る
と
、
フ
ラ
ン

ス
が
１
１
５
年
で
あ
っ
た
の

に
対
し
て
、
日
本
の
そ
れ
は

わ
ず
か
24
年
と
人
類
史
上
例

を
見
な
い
ス
ピ
ー
ド
で
す

（
表
2
）。
世
界
の
平
均
年
齢

は
２
０
４
０
年
に
は
40
歳
に

達
し
、
そ
の
約
半
数
が
高
齢

者
に
該
当
す
る
だ
ろ
う
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
１
９
７
５

年
の
平
均
年
齢
が
22
歳
で
あ
っ
た
こ
と
を

考
え
る
と
、
そ
の
勢
い
の
速
い
の
に
は
驚

か
さ
れ
ま
す
。
そ
う
な
る
と
人
口
構
成
は

図
５
の
よ
う
に
安
定
し
た
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
型

か
ら
逆
三
角
に
近
い
極
め
て
不
安
定
な
も

の
に
な
り
ま
す
。
ポ
ー
ル
・
ウ
ォ
ー
レ
ス

と
い
う
人
は
そ
の
著
書
の
な
か
で
、
こ
の

現
象
を
地
震
に
な
ぞ
ら
え
てag

e
q
u
ake

（
年
齢
構
成
震
災
）
と
呼
び
、
す
で
に
余

震
の
段
階
に
あ
り
耳
を
す
ま
せ
ば
地
鳴
り

が
聞
こ
え
て
く
る
と
述
べ
て
い
ま
す
。

　

人
口
の
高
齢
化
が
一
般
社
会
に
お
よ
ぼ

す
い
く
つ
か
の
影
響
に
つ
い
て
は
少
子
化

の
項
で
述
べ
ま
し
た
の
で
、
主
に
経
済
、

ビ
ジ
ネ
ス
へ
の
影
響
に
つ
い
て
見
て
み
ま

し
ょ
う
。
昨
今
経
済
の
成
長
が
や
か
ま
し

く
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
成
長
を
左
右
す

る
最
大
の
問
題
は
人
口
と
高
齢
化
で
す
。

年
少
人
口
と
老
年
人
口
を
合
わ
せ
た
も
の

を
従
属
人
口
と
呼
び
ま
す
。
こ
れ
を
若
い

生
産
人
口
で
除
し
た
値
は
１
９
９
０
年
代

が
43
・
5
％
で
あ
る
の
に
対
し
て
２
０
５
０

年
に
は
こ
れ
が
87
％
に
跳
ね
上
が
る
と
見

込
ま
れ
て
い
ま
す
。
わ
が
国
で
高
齢
者
一

人
を
何
人
の
現
役
世
代
が
支
え
て
い
る
か

を
見
ま
す
と
、（
図
６
）
で
示
す
よ
う
に

１
９
５
０
年
代
は
12
人
で
あ
っ
た
の
に
対

し
て
２
０
２
０
年
で
2.3
人
、
50
年
に
は
1.7

人
に
ま
で
低
下
す
る
と
い
う
試
算
も
あ
り

ま
す
。

　

高
齢
社
会
に
な
る
と
一
般
に
①
貯
蓄
率

の
低
下　

②
技
術
革
新
の
停
滞　

③
消
費

需
要
の
減
少　

④
消
費
構
造
の
固
定
化　

⑤
投
資
意
欲
の
減
退
な
ど
が
も
た
ら
さ
れ

図４　

　高齢化率　７→14％
日　本
アメリカ
ドイツ
フランス
スウェーデン

  24年
  71　
  40　
115　
  85　

1970年→1994年
1942　→2013　
1932　→1972　
1864　→1979　
1887　→1972　

表２ 高齢化率の国際比較
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ま
す
。

　

産
業
構
造
が
人
口
構
造
に
左
右
さ
れ
る

こ
と
は
論
を
待
ち
ま
せ
ん
。
住
宅
産
業
や

建
設
業
は
次
第
に
低
調
と
な
り
製
薬
業
、

ヘ
ル
ス
ケ
ア
産
業
、
娯
楽
産
業
な
ど
が
盛

ん
に
な
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

も
っ
と
も
大
き
な
問
題
は
社
会
保
障
費

…
端
的
に
言
っ
て
年
金
の
問
題
で
し
ょ

う
。
人
口
動
態
の
推
移
を
み
れ
ば
こ
れ
が

確
実
に
大
き
な
問
題
に
な
る
こ
と
は
以
前

か
ら
わ
か
っ
て
い
た
問
題
で
、
一
般
の

人
々
の
間
で
も
将
来
年
金
は
減
額
あ
る
い

は
も
ら
え
な
く
な
る
の
で
は
な
い
か
と
危

惧
す
る
声
が
広
ま
っ
て
い
ま
す
。
わ
が
国

で
積
立
方
式
で
は
な
く
現
役
世
代
が
老
年

世
代
を
支
え
る
賦
課
方
式
を
取
る
以
上
、

こ
の
制
度
が
人
口
増
加
を
暗
黙
の
前
提
条

件
と
し
た
も
の
で
あ
る
の
で
不
安
定
に
な

る
の
は
当
然
で
し
ょ
う
。
お
そ
ら
く
今
後

は
公
的
年
金
以
外
の
民
間
プ
ラ
ン
を
組
み

合
わ
せ
た
リ
ス
ク
フ
ァ
ク
タ
ー
を
抱
え
た

自
己
責
任
の
時
代
に
な
る
こ
と
が
予
想
さ

れ
ま
す
。

　

次
に
個
人
の
一
生
の
後
半
、
す
な
わ
ち

長
男
の
結
婚
、
末
子
の
学
校
教
育
終
了
後

の
生
存
期
間
を
大
正
時
代
と
昭
和
55
年
を

比
較
し
て
み
ま
す
と
男
性
で
は
7
年
か
ら

22
年
に
、
女
性
は
10
年
か
ら
30
年
と
延
長

し
て
い
ま
す
。
動
物
の
場
合
多
く
は
生
殖

活
動
が
終
わ
れ
ば
一
生
を
終
わ
り
ま
す

が
、
ヒ
ト
の
場
合
は
例
外
で
こ
の
長
く

な
っ
た
「
後
生
殖
期
間
」
を
如
何
に
過
ご

す
か
は
大
き
な
社
会
問
題
と
な
り
ま
す
。

し
か
も
こ
の
期
間
は
複
数
の
疾
患
を
持
ち

d
isab

ility

の
人
が
増
加
し
て
自
己
否
定
に

傾
き
や
す
く
な
る
の
で
す
。
こ
の
期
間
を

生
き
生
き
と
生
き
が
い
を
持
っ
て
生
き
て

い
く
か
は
大
き
な
テ
ー
マ
で
す
。「
生
き

が
い
」
と
は
価
値
観
の
問
題
で
す
。
医
学

の
領
域
で
は
近
年q

uality o
f life

(Q
O

L)

と
い
う
概
念
が
重
視
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ

のLife

と
い
う
言
葉
を
如
何
に
訳
す
べ
き

か
、
生
命
、
寿
命
、
人
生
、
生
活
、
一
生

な
ど
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
。
ま
たq

uality

す
な
わ
ち
「
質
」
に
し
て
も
一
人
一
人
の

価
値
観
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
価
値

観
の
問
題
は
医
学
を
含
め
自
然
科
学
で
は

解
決
で
き
ま
せ
ん
。
そ
も
そ
も
科
学
は
人

間
存
在
の
根
本
問
題
を
取
り
扱
う
こ
と
が

で
き
な
い
の
で
す
。

　

も
う
一
つ
の
問
題
は
所
帯
人
員
数
の
実

態
で
す
。
１
９
５
５
年
に
は
全
所
帯
の
３
－４

は
3
人
所
帯
以
上
で
構
成
さ
れ
て
い
た
の

に
対
し
て
、
１
９
９
２
年
に
は
2
人
以
下

の
所
帯
が
全
体
の
１
－
２
近
く
に
な
っ
て
い

ま
す
。
独
居
所
帯
も
１
０
０
０
万
を
超
す

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
が
ひ
い
て
は

限
界
集
落
を
招
き
市
町
村
の
消
滅
危
機
を

招
き
つ
つ
あ
り
ま
す
。
政
府
は
２
０
１
４

年
か
ら
「
地
方
創
生
」
を
掲
げ
て
色
々
政

策
を
行
っ
て
い
ま
す
が
、
成
功
し
た
と
は

言
え
な
い
状
態
で
す
。

終
わ
り
に

　

縷
々
述
べ
て
き
ま
し
た
が
少
子
高
齢
化

は
健
康
を
考
え
る
上
で
最
も
基
本
的
な
問

題
で
す
。こ
の
現
実
か
ら
目
を
そ
む
け
ず
、

恐
れ
ず
に
叡
智
を
傾
け
て
立
ち
向
か
っ
て

い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

１
９
３
０
年
生
ま
れ

１
９
５
５
年	

新
潟
大
学
医
学
部
卒
業

１
９
６
０
年	

東
北
大
学
大
学
院
修
了

	

医
学
部
助
手

１
９
７
０
年	

秋
田
大
学
医
学
部
助
教
授

１
９
７
５
年	

同
教
授

１
９
７
７
年	

新
潟
大
学
医
学
部
教
授

１
９
９
０
年	

同
付
属
病
院
長

１
９
９
２
年	

同
医
学
部
長

１
９
９
３
年	

日
本
内
科
学
会
会
頭

	

血
液
学
会
会
長

１
９
９
４
年	

ア
メ
リ
カ
内
科
学
会
名
誉
会
員

１
９
９
６
年	

名
誉
教
授　

立
川
総
合
病
院
院
長

２
０
０
１
年	

新
潟
南
病
院
名
誉
院
長

柴
田
　
昭
　
略
歴
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骨
粗
鬆
症
治
療
中
の
患
者
さ
ん
か
ら
時
々

こ
ん
な
質
問
を
さ
れ
ま
す
。「
骨
粗
鬆
症
の

お
薬
が
あ
ご
の
骨
を
溶
か
す
っ
て
聞
き
ま
し

た
が
、
私
は
大
丈
夫
で
す
か
？
」
と
い
う
も

の
で
す
。

　

過
去
30
年
の
間
に
骨
粗
鬆
症
の
治
療
薬
は

大
き
く
進
歩
し
て
多
く
の
有
効
な
薬
剤
が
臨

床
に
登
場
し
ま
し
た
。
特
に
ビ
ス
フ
ォ
ス

フ
ォ
ネ
ー
ト
製
剤
と
い
う
お
薬
は
骨
の
代
謝

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
骨
が
減
る
の
を
予
防

し
、
骨
密
度
を
増
加
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る

た
め
、
世
界
中
で
骨
粗
鬆
症
治
療
に
広
く
普

及
し
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
２
０
０
３
年
頃
か

ら
骨
粗
鬆
症
治
療
患
者
さ
ん
の
口
腔
内
の
問

題
が
指
摘
さ
れ
、
顎
骨
壊
死
と
い
う
重
篤
な

疾
患
が
こ
の
骨
粗
鬆
症
治
療
薬
と
深
い
関
係

が
あ
る
の
で
は
な
い
か
と
の
研
究
報
告
が
出

て
き
ま
し
た
。
歯
を
抜
い
た
後
に
創
が
閉
鎖

せ
ず
、
骨
が
露
出
す
る
よ
う
な
事
態
が
薬
の

副
作
用
の
1
つ
と
し
て
注
目
さ
れ
た
の
で

す
。
特
に
米
国
で
は
製
薬
メ
ー
カ
ー
を
巻
き

込
ん
で
訴
訟
に
ま
で
な
る
大
き
な
社
会
問
題

に
も
発
展
し
ま
し
た
。
も
と
も
と
ビ
ス
フ
ォ

ス
フ
ォ
ネ
ー
ト
治
療
は
骨
を
壊
す
破
骨
細
胞

に
作
用
し
て
骨
吸
収
を
強
く
抑
制
す
る
た

め
、
骨
代
謝
回
転
の
低
下
が
生
じ
ま
す
。
そ

こ
に
歯
科
治
療
に
よ
っ
て
感
染
の
リ
ス
ク
が

高
い
状
態
が
出
現
す
る
と
骨
髄
炎
を
伴
う
骨

壊
死
に
進
展
し
て
し
ま
う
の
で
は
な
い
か
と

考
え
ら
れ
た
の
で
す
。
実
際
に
は
骨
粗
鬆
症

で
ビ
ス
フ
ォ
ス
フ
ォ
ネ
ー
ト
治
療
を
行
っ
て

い
る
患
者
に
お
け
る
顎
骨
壊
死
の
発
生
率
は

０
・
001
％
と
極
め
て
低
く
通
常
の
骨
粗
鬆
症

治
療
で
は
ほ
と
ん
ど
心
配
な
い
程
度
で
は
あ

り
ま
す
が
、
顎
骨
壊
死
は
食
事
摂
取
に
も
影

響
す
る
重
大
な
疾
患
で
あ
り
、
予
防
が
大
事

に
な
り
ま
す
。
歯
科
の
先
生
方
か
ら
は
骨
粗

鬆
症
治
療
中
は
抜
歯
な
ど
歯
の
治
療
が
で
き

な
い
の
で
は
な
い
か
と
心
配
の
声
も
出
て
い

ま
し
た
。
２
０
１
６
年
に
骨
粗
鬆
症
治
療
と

顎
骨
壊
死
に
つ
い
て
正
し
い
情
報
を
整
理
す

る
た
め
に
多
く
の
学
会
の
専
門
家
が
集
ま
っ

て
検
討
し
、
ポ
ジ
シ
ョ
ン
ペ
ー
パ
ー
と
い
う

意
見
書
を
発
表
し
ま
し
た
。
そ
の
中
で
の
結

論
は
、
顎
骨
壊
死
は
す
べ
て
の
骨
粗
鬆
症
治

療
薬
が
関
係
す
る
の
で
は
な
く
、
ビ
ス
フ
ォ

ス
フ
ォ
ネ
ー
ト
治
療
な
ど
骨
吸
収
抑
制
剤
治

療
の
ま
れ
な
副
作
用
で
あ
り
、
口
腔
内
感
染

が
主
因
と
な
る
骨
髄
炎
で
あ
る
こ
と
が
明
記

さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
口
腔
内
の
感
染
予
防
や

治
療
が
重
要
で
あ
り
、
抜
歯
な
ど
侵
襲
的
な

治
療
が
必
要
な
場
合
は
骨
粗
鬆
症
治
療
薬
の

休
薬
を
待
た
ず
に
実
施
す
べ
き
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
新
潟
市
医
師
会
と
新
潟
市
歯
科
医
師

会
で
は
骨
粗
鬆
症
治
療
に
お
け
る
顎
骨
壊
死

予
防
の
た
め
の
共
通
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
昨
年
作

成
し
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
ア
ッ
プ
し
て
い
ま

す
。
骨
の
健
康
維
持
と
口
腔
ケ
ア
は
ど
ち
ら

も
健
康
長
寿
の
た
め
の
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で

す
。
骨
粗
鬆
症
治
療
を
き
っ
か
け
に
歯
の
健

康
も
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

骨粗鬆症連載　骨粗鬆症と骨折の予防

骨
粗
鬆
症
治
療
と
顎
の
骨

の
こ
と

医療法人 愛広会

新潟リハビリテーション病院

院　長

山本　智章

34

●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●

歯ぐきに赤く腫
は

れた部分がある。

口臭がなんとなく気になる。

歯ぐきがやせてきたみたい。

歯と歯の間にものがつまりやすい。

歯をみがいたあと、歯ブラシに血がついたり、すすいだ水
に血が混じることがある。

歯と歯の間の歯ぐきが、鋭角的な三角形ではなく、うっ血
していてブヨブヨしている。

ときどき、歯が浮いたような感じがする。

指でさわってみて、少しグラつく歯がある。

歯ぐきから膿
うみ

が出たことがある。

歯周病セルフチェック

歯周病は歯を失う大きな原因であり、さまざまな体の病気とも深いかかわりが
あります。次のようなチェックで早めに見つけて対処しましょう。

歯ぐきが赤く腫れる 歯と歯ぐきの間に歯周ポケット
ができ、血や膿が出ることも

歯周ポケットの奥まで炎症が進
み、歯

し

槽
そ う

骨
こ つ

が溶けて歯がぐらつく
歯槽骨が溶けて歯

し

根
こ ん

が露出。も
のが噛めず、歯が抜けることも

Ⅰ期　歯肉炎　　　　　　 Ⅱ期　軽度歯周炎　　　　　Ⅲ期　中等度歯周炎　　　  Ⅳ期　重度歯周炎

あなたは大丈夫？あなたは大丈夫？

歯周病は静かに進む歯周病は静かに進む

《判定》

次の項目の当てはまるものに、チェックしてみてください。歯周病セルフチェック

●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●

公益財団法人　8020 推進財団
http://www.8020zaidan.or.jp/

チェックがない場合
これからもきちんと歯みがきを心がけ、少なくとも 1年に 1回は歯科健診を受けましょう。

チェックが１〜２個の場合
歯周病の可能性があります。まず、歯みがきのしかたを見直しましょう。念のため、かかり
つけの歯科医院で、歯周病でないかどうか、歯みがきがきちんとできているか、確認しても
らったほうがよいでしょう。

チェックが３〜５個以上の場合
初期あるいは中等度歯周炎以上に歯周病が進行しているおそれがあります。早めに歯科医師に相談しましょう。

歯垢

炎症 歯周
ポケット

歯槽骨
歯根
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上
　
月
　
篤
　
子

ウ
エ
ル
エ
イ
ジ
ン
グ

プ
ロ
グ
ラ
ム

現 
代
人
の

Vol.24
生

涯

現

役

の

体

づ

く

り

免
疫
力
を
上
げ
て
日
々
健
や
か
に

世
界
を
襲
っ
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス

　

２
０
２
０
年
の
幕
開
け
は
、
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
、
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
迎
え
る
た
め
の

様
々
な
イ
ベ
ン
ト
や
選
考
を
兼
ね
た
競
技
会

が
予
定
さ
れ
希
望
と
期
待
に
あ
ふ
れ
る
も
の

で
し
た
。
そ
の
後
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス

が
世
界
中
に
蔓
延
す
る
事
態
と
な
り
状
況

は
、
一
変
し
た
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
実
際
に
私
の
仕
事
に
も
大
き
な
影

響
が
あ
り
、予
定
さ
れ
て
い
た
仕
事
の
中
止
、

延
期
が
相
次
ぐ
状
況
で
す
。
き
っ
と
皆
様
の

お
仕
事
や
ご
家
庭
で
も
様
々
な
状
況
下
で
予

定
の
変
更
や
急
な
対
応
に
迫
ら
れ
た
こ
と
と

思
い
ま
す
。
ま
た
、
マ
ス
ク
の
不
足
や
、
ト

イ
レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー
の
入
手
が
困
難
に
な
る

等
、
私
た
ち
の
生
活
に
与
え
る
影
響
は
、
計

り
知
れ
な
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
春
号

が
皆
様
の
お
手
元
に
届
く
頃
に
は
、
収
束
へ

向
け
て
の
道
筋
が
見
え
て
い
る
こ
と
を
願
う

ば
か
り
で
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
は
、
人
に
感
染
す

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス

の
仲
間
の
７
種
の
う
ち
の
一
つ
と
い
う
こ
と

で
す
が
、
毎
年
秋
～
冬
の
寒
い
時
期
に
猛
威

を
振
る
う
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
の
違
い
は
、

未
知
の
部
分
が
多
く
、
ど
の
よ
う
に
広
が
る

か
等
に
つ
い
て
も
、
解
明
さ
れ
つ
つ
あ
る
も

の
の
未
だ
わ
か
ら
な
い
こ
と
が
多
く
、
治
療

用
の
ワ
ク
チ
ン
が
開
発
さ
れ
て
い
な
い
こ
と

で
す
。
ま
さ
し
く
私
た
ち
は
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
ィ
ル
ス
と
い
う
目
に
見
え
な
い
敵
と
戦
っ

て
い
る
と
い
う
状
況
で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
ィ
ル
ス
予
防
に
は
、
風
邪
や
季
節
性
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
と
同
様
に
、
咳
エ
チ
ケ
ッ

ト
や
手
洗
い
な
ど
が
有
効
で
、
一
人
ひ
と
り

の
心
が
け
が
大
切
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ

こ
で
今
回
は
、
少
し
で
も
抵
抗
力
を
高
め
、

日
々
健
や
か
に
過
ご
し
て
頂
く
た
め
に
日
常

生
活
で
出
来
る
こ
と
を
ご
紹
介
致
し
ま
す
。

免
疫
と
は
？

　

免
疫
と
は
、
目
に
見
え
な
い
外
敵
（
ウ
ィ

ル
ス
、
細
菌
等
）
か
ら
体
を
守
る
力
と
言
え

ま
す
。
ま
た
、
体
の
外
か
ら
侵
入
し
よ
う
と

す
る
ウ
ィ
ル
ス
や
細
菌
か
ら
身
を
守
る
だ
け

で
は
な
く
、
体
内
で
変
質
し
た
自
分
自
身
の

細
胞
（
が
ん
細
胞
等
）
か
ら
身
を
守
る
の
も

免
疫
の
機
能
に
よ
る
も
の
で
す
。
私
た
ち
の

体
を
「
免
疫
＝
疫
（
病
）
か
ら
免
れ
る
」
た

め
に
日
夜
休
み
な
く
働
い
て
く
れ
て
い
る
自

己
防
衛
シ
ス
テ
ム
な
の
で
す
。
も
し
、
私
た

ち
の
体
に
こ
の
機
能
が
備
わ
っ
て
い
な
か
っ

た
ら
、
目
に
見
え
な
い
空
気
中
の
ウ
ィ
ル
ス

や
細
菌
カ
ビ
等
を
吸
い
込
ん
だ
場
合
、
自
己

防
衛
す
る
こ
と
が
出
来
ず
、
体
調
を
崩
し
何

ら
か
の
病
気
に
か
か
っ
て
し
ま
う
で
し
ょ

う
。
こ
の
免
疫
の
シ
ス
テ
ム
は
、
15
歳
ま
で

に
出
来
あ
が
り
、
20
歳
を
超
え
る
と
落
ち
て

行
く
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
免
疫

の
機
能
を
維
持
し
高
め
て
お
く
こ
と
は
、
生

命
を
保
つ
う
え
で
と
て
も
重
要
な
こ
と
で
す
。

　�

最
近
こ
ん
な
こ
と
が
気
に
な
っ
て

い
ま
せ
ん
か
？

□
最
近
体
調
を
崩
し
や
す
い

□�

風
邪
を
よ
く
ひ
く
、
ま
た
は
、
長
引

く
□
肌
が
荒
れ
や
す
く
な
っ
た

□
下
痢
を
お
こ
し
や
す
い

□
疲
れ
や
す
い

 

心
当
た
り
の
あ
る
方
は
、
ご
自
身
の
体
を

外
敵
（
病
原
菌
、
ス
ト
レ
ス
等
）
か
ら
守
る

力
が
弱
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

様
々
な
ス
ト
レ
ス
や
不
規
則
な
生
活
、
ア
ン

バ
ラ
ン
ス
な
食
事
、
ま
た
、
大
気
汚
染
等
、

現
代
は
、
免
疫
力
を
低
下
さ
せ
る
原
因
が
至

る
と
こ
ろ
に
あ
り
ま
す
。
そ
れ
で
は
、
日
々
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の
生
活
の
中
で
ど
の
よ
う
な
こ
と
に
気
を
付

け
て
行
け
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

行
動
体
力
と
防
衛
体
力

　

具
体
的
な
内
容
に
入
っ
て
い
く
前
に
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
立
場

と
し
て
は
、
こ
こ
で
も
う
一
度
、
体
力
の
定

義
を
ご
紹
介
さ
せ
て
頂
き
、「
行
動
体
力
」

「
防
衛
体
力
」
の
両
面
の
維
持
、
増
進
を
お

勧
め
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
体
力
は
、「
人

間
の
活
動
や
生
存
の
基
礎
と
な
る
身
体
的
能

力
」
と
定
義
さ
れ
ま
す
。
大
き
く
分
け
る
と

「
行
動
体
力
」
と
「
防
衛
体
力
」
の
二
つ
が

あ
り
ま
す
。「
行
動
体
力
」
と
い
う
の
は
、

行
動
を
起
こ
し
、
継
続
し
、
正
確
に
行
う
た

め
の
身
体
的
能
力
の
こ
と
で
す
。
そ
し
て
、

も
う
一
つ
が
「
防
衛
体
力
」
で
す
。
こ
れ
は
、

健
康
や
生
命
を
お
び
や
か
す
よ
う
な
、
さ
ま

ざ
ま
な
外
的
ス
ト
レ
ス
に
対
す
る
抵
抗
力
の

こ
と
で
す
。
つ
ま
り
、外
的
環
境
や
病
原
菌
、

不
眠
や
疲
れ
、
精
神
的
ス
ト
レ
ス
な
ど
か
ら

心
身
を
守
る
力
が
防
衛
体
力
で
す
。
ま
た
、

「
行
動
体
力
」「
防
衛
体
力
」
ど
ち
ら
に
も
身

体
的
な
面
と
精
神
的
な
面
が
あ
り
ま
す
。
気

力
体
力
と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う
に
、
仕
事

や
私
生
活
に
お
い
て
体
力
面
も
充
実
し
て
い

て
、
精
神
的
に
も
前
向
き
に
積
極
的
に
取
り

組
め
る
こ
と
が
理
想
で
す
ね
。「
行
動
体
力
」

と
「
防
衛
体
力
」
は
、
い
わ
ば
車
の
両
輪
の

よ
う
な
も
の
と
言
え
ま
す
。
い
く
ら
筋
力
や

全
身
持
久
力
が
あ
っ
て
も
、
精
神
的
な
ス
ト

レ
ス
が
多
く
、
休
養
も
十
分
に
取
れ
な
い
状

態
が
続
け
ば
「
防
衛
体
力
」
が
低
下
し
て
体

調
面
に
も
悪
影
響
を
与
え
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
た
、
長
年
運
動
不
足
で
肥
満
傾
向
の
方
が

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
ス

ト
レ
ッ
チ
等
を
継
続
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

基
礎
体
力
が
つ
き
、
体
調
が
整
い
生
活
習
慣

病
な
ど
の
病
気
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
が

出
来
れ
ば
、「
行
動
体
力
」が
整
う
こ
と
で「
防

衛
体
力
」も
高
め
ら
れ
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。

そ
れ
で
は
次
に
日
々
の
生
活
の
中
で
ど
の
よ

う
に
し
た
ら
「
行
動
体
力
」「
防
衛
体
力
」

の
バ
ラ
ン
ス
を
は
か
り
体
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ン
を
整
え
免
疫
力
を
高
め
ら
れ
る
か
？
を
ご

紹
介
し
て
行
き
ま
す
。

�

　�

生
活
習
慣
を
見
直
し
て
免
疫
力
を

高
め
ま
し
ょ
う

□
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
が
偏
り
が
ち

□
運
動
不
足
を
自
覚
し
て
い
る

□
肥
満
傾
向
に
あ
る

□
睡
眠
不
足
に
な
り
が
ち

□
と
て
も
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い
る

　

現
代
人
が
誰
し
も
陥
り
や
す
い
こ
と
ば
か

り
で
す
が
、
健
康
づ
く
り
の
要
素
は
、
食
事

か
ら
の
栄
養
、
日
々
の
活
動
量
、
そ
し
て
休

養
の
バ
ラ
ン
ス
で
す
。
免
疫
力
を
高
め
る
た

め
に
も
栄
養
、
運
動
、
休
養
の
バ
ラ
ン
ス
を

心
が
け
る
こ
と
が
必
要
不
可
欠
で
す
。
健
康

な
か
ら
だ
づ
く
り
が
免
疫
力
ア
ッ
プ
の
キ
ー

ワ
ー
ド
で
す
。

①
適
度
な
運
動
を
す
る

　

血
流
を
促
し
、
免
疫
力
を
高
め
る
た
め

に
欠
か
せ
な
い
の
が
運
動
で
す
。
無
理
を

せ
ず
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
適
度
な
運
動
を

生
活
の
中
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

　

愛
犬
の
散
歩
、
自
然
を
楽
し
み
な
が
ら

の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
お
仕
事
の
合
間
の
軽

い
体
操
等
、
ど
れ
も
簡
単
に
取
り
組
む
こ

と
が
出
来
て
精
神
的
に
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
逆
に
運
動
も

オ
ー
バ
ー
ワ
ー
ク
＝
や
り
す
ぎ
は
、
逆
効

果
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
運
動
に
よ
る
疲

労
が
回
復
出
来
ず
蓄
積
し
て
行
く
と
、「
防

衛
体
力
」
も
低
下
さ
せ
、
免
疫
力
に
も
影

響
を
与
え
ま
す
。「
適
度
」
と
「
楽
し
み

な
が
ら
」
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

・�

ち
ょ
っ
と
運
動
不
足
か
な
と
感
じ
る
方

　

�　

今
よ
り
も
プ
ラ
ス
10
分
活
動
量
を
増
や

す
工
夫
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

・
運
動
習
慣
の
あ
る
方

　

�　

よ
く
あ
り
が
ち
な
の
が
運
動
後
、
ス
ト

レ
ッ
チ
等
の
ケ
ア
を
せ
ず
、
疲
労
が
蓄
積

し
て
筋
肉
の
ハ
リ
な
ど
強
く
な
っ
て
し
ま

う
こ
と
で
す
。
運
動
習
慣
の
あ
る
方
程
運

動
後
の
ケ
ア
も
大
事
に
し
て
下
さ
い
。

　

運
動
に
よ
り
活
動
量
が
増
え
る
こ
と
の
メ

リ
ッ
ト
は
、
筋
肉
や
骨
格
に
与
え
る
影
響
だ

け
で
な
く
、
脳
も
活
性
化
さ
せ
精
神
的
に
も

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
こ
と
が
出
来
、
免
疫
機

体力とは

体力

身体的

精神的

行動体力

防衛体力

行動体力

防衛体力

形態

機能

機能

構造

体格、姿勢

筋力、スピード
バランス
持久性、柔軟性

器官、組織

温度調整
免疫、適応

意志、判断、意欲

精神的ストレスへの抵抗力

・ふくらはぎのストレッチ

足を前後に広めに開き、前足の
膝を曲げて腰を前方に押し出す
ようにして後ろ足のふくらはぎ
を伸ばします。

★ふくらはぎは、第2の心臓です︕

・股関節＆背中のストレッチ

足を広く開き、両手を膝の内側に
置きます。手で膝を押さえながら
上半身をひねり、肩を入れます。

・腿の裏側のストレッチ

　　　椅子に浅目に腰かけて片方
　　　の足の膝を伸ばします。

　　　息を吐きながら上体を前に
　　　傾け腿の裏側を伸ばします。

　　※腿の裏側のハリは、
　　　腰への負担が増大します。

　＊壁や椅子を使用して、マイペースで行いましょう。
　＊姿勢保持の時間は、10～20秒程度が良いでしょう。
　＊気持ち良く伸ばせる範囲で行いましょう。

ストレッチで血行促進＆疲労回復︕
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能
を
向
上
さ
せ
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

②�

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
が
け
ま

し
ょ
う

　

毎
日
の
食
事
は
、
私
た
ち
の
生
き
る
基

本
と
も
言
え
ま
す
。
人
間
の
体
は
、
口
か

ら
肛
門
ま
で
長
く
続
く
ト
ン
ネ
ル
の
よ
う

な
構
造
に
な
っ
て
い
ま
す
。
食
事
や
呼
吸

を
す
る
た
び
に
ウ
ィ
ル
ス
や
細
菌
に
も
さ

ら
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
免
疫
細
胞

の
約
６
割
は
、
腸
に
存
在
し
て
い
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

を
心
が
け
る
こ
と
、
そ
し
て
、
腸
内
の
免

疫
細
胞
を
活
性
化
で
き
る
食
事
を
と
っ
て

い
る
か
が
食
事
の
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま

す
。
最
近
は
、
発
酵
食
品
が
注
目
を
あ
び

て
い
ま
す
が
、
腸
内
環
境
を
整
え
る
た
め

に
は
、
腸
内
の
善
玉
菌
を
増
や
す
こ
と
が

重
要
で
す
。
善
玉
菌
と
言
え
ば
、
す
ぐ
に

浮
か
ぶ
の
が
乳
酸
菌
で
す
。
乳
酸
菌
は
、

古
く
か
ら
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
チ
ー
ズ
、
漬
物
、

清
酒
な
ど
の
発
酵
食
品
の
製
造
に
使
わ
れ

て
来
ま
し
た
。
乳
酸
菌
は
、
そ
れ
自
体
が

善
玉
菌
で
、
ほ
か
の
善
玉
菌
の
エ
サ
に
も

な
り
ま
す
。
日
本
に
は
、
古
く
か
ら
受
け

継
が
れ
て
来
た
、
味
噌
、
醤
油
、
納
豆
、

ぬ
か
漬
け
、
た
く
あ
ん
等
の
多
く
の
発
酵

食
品
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
発
酵
食
品

を
食
事
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
腸
内
を
善

玉
菌
優
位
の
状
態
に
保
ち
体
の
免
疫
力
や

解
毒
効
果
を
高
め
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
体
を
温
め
る
食
べ
物
と
し
て

野
　
菜
�
シ
ョ
ウ
ガ
、
唐
辛
子
、
ニ
ン
ニ

ク
、
ニ
ラ
、
長
ネ
ギ
、
ゴ
ボ
ウ
、

玉
ね
ぎ
な
ど

魚
介
類
�
ア
ジ
、
イ
ワ
シ
、
エ
ビ
、
カ
ツ
オ

な
ど

肉
　
類

羊
肉
、
鶏
肉
な
ど　

　

ほ
ん
の
一
例
で
す
が
、
発
酵
食
品
と
あ

わ
せ
て
積
極
的
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。

③
質
の
高
い
睡
眠
を
と
る

　

睡
眠
は
、
身
体
の
疲
労
回
復
だ
け
で
な

く
、
脳
の
健
康
に
と
っ
て
も
非
常
に
重
要

で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
て
い

ま
す
。
た
と
え
ば
、
睡
眠
中
に
は
成
長
ホ

ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
た
り
、
免
疫
力
が
増

強
さ
れ
て
身
体
組
織
の
修
復
が
行
わ
れ
た

り
、
日
中
の
情
報
や
記
憶
が
整
理
・
定
着

さ
れ
た
り
し
て
い
ま
す
。
心
身
共
に
昼
間

の
活
動
の
緊
張
か
ら
解
放
さ
れ
、
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
て
眠
る
こ
と
が
出
来
れ
ば
翌
日
の

体
調
も
整
い
、
集
中
力
も
高
ま
り
ま
す
が
、

不
眠
が
続
く
と
日
中
の
集
中
力
、
注
意
力

の
低
下
や
体
調
不
良
を
招
き
ま
す
。
入
眠

時
に
お
気
に
入
り
の
ア
ロ
マ
の
香
り
を
取

り
入
れ
た
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
出
来
る
音
楽

を
聴
く
こ
と
も
質
の
高
い
睡
眠
に
つ
な
が

り
ま
す
。

　

理
想
の
睡
眠
時
間
は
、　

大
人 

６
～
８

時
間

④
入
浴
で
身
体
を
温
め
る

　

サ
ッ
と
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
済
ま
さ
ず

に
、
ゆ
っ
く
り
入
浴
す
る
こ
と
で
、
身
体

を
芯
か
ら
温
め
血
液
循
環
を
促
進
し
、
老

廃
物
を
取
り
去
り
、
疲
労
回
復
を
助
け
ま

す
。
38
～
40
℃
ぐ
ら
い
の
ぬ
る
め
の
お
風

呂
は
、
交
感
神
経
か
ら
副
交
感
神
経
に
切

り
替
わ
り
、
自
律
神
経
の
働
き
に
も
影
響

を
与
え
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

　

私
た
ち
の
体
は
、
日
中
は
、
交
感
神
経

が
優
位
に
な
っ
て
い
ま
す
。
忙
し
い
状
態

が
続
く
な
ど
、
常
時
強
い
ス
ト
レ
ス
が
あ

る
と
体
が
戦
闘
状
態
か
ら
抜
け
出
せ
な
く

な
り
不
眠
な
ど
の
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。
副
交
感
神
経
は
、
身
体
を
休
め
る
方

向
に
働
き
ま
す
の
で
、
日
中
の
適
度
な
緊

張
か
ら
リ
ラ
ッ
ク
ス
へ
、
お
風
呂
で
上
手

に
ス
イ
ッ
チ
Ｏ
Ｎ
、
Ｏ
Ｆ
Ｆ
し
ま
し
ょ
う
。

⑤
笑
う
門
に
は
福
来
た
る

　

笑
う
と
免
疫
細
胞
が
活
性
化
す
る
と
い

う
研
究
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
免
疫
細
胞

の
一
つ
で
あ
る
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
（
Ｎ

Ｋ
）
細
胞
の
活
性
を
測
定
し
た
も
の
で
す

が
、
大
笑
い
し
た
後
で
は
、
Ｎ
Ｋ
細
胞
活

性
が
特
に
目
立
っ
て
上
昇
し
て
い
た
そ
う

で
す
。
さ
ら
に
、
笑
う
こ
と
は
、
イ
ン
ナ
ー

マ
ッ
ス
ル
を
と
て
も
よ
く
刺
激
し
、
ス
ト

レ
ス
解
消
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

‡ 

‡

　

色
々
と
お
伝
え
し
ま
し
た
が
、
免
疫
力
を

高
め
る
こ
と
は
、
何
か
一
つ
の
こ
と
だ
け
を

や
れ
ば
良
い
、
食
べ
れ
ば
良
い
と
い
う
単
純

な
も
の
で
は
な
く
、
精
神
的
な
こ
と
も
含
め

生
活
全
般
を
よ
り
良
い
方
向
へ
向
け
て
整
え

て
行
く
こ
と
か
も
し
ま
せ
ん
。
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
ィ
ル
ス
と
い
う
大
き
な
脅
威
の
中
で
私
た

ち
が
日
常
出
来
る
こ
と
は
、
小
さ
な
こ
と
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
食
生
活
、
日
々
の
活
動

と
休
養
、
気
持
ち
の
持
ち
方
な
ど
を
気
遣
っ

て
行
く
こ
と
で
防
衛
体
力
も
整
い
、
免
疫
力

も
高
め
ら
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

上月　篤子 （こうづき あつこ） Kouzuki Atsuko

フィットネスクラブでの企画運営に関わるアドバイザー、スーパーバイザー、

また、インストラクターの育成・研修等経験し、18 年前に独立。企業におけ

る健康づくりの企画・運営及び、フィットネスクラブでのレッスン、パーソナ

ルトレーナー、イベント等各種の業務を受託している。

株式会社ボディムーブズ代表取締役

アメリカスポーツ医学協会
ヘルス＆フィットネススペシャリスト
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〒950－0194 新潟市中央区紫竹山2丁目6番10号  TEL 025-245-1111  FAX 025-245-1155

日健協グループは、
健康診断･人間ドックを実施しています。

一般財団法人 日本健康管理協会
本部
東京都中央区京橋 1-6-1
三井住友海上テプコビル 3F

新宿健診プラザ
東京都新宿区歌舞伎町 2-3-18
山形健康管理センター
山形県山形市桧町 4-8-30

伊勢崎健診プラザ
群馬県伊勢崎市中町 655-1
とちぎ健診プラザ
栃木県小山市駅南町 6-14-18

一般財団法人 日本健診財団
高井戸東健診クリニック
東京都杉並区高井戸東 2-3-14

ほたるの里健診センター
長野県上伊那郡辰野町辰野 1477-6

一般財団法人 健康医学予防協会
新潟健診プラザ
新潟県新潟市中央区紫竹山 2-6-10
東新潟健診プラザ
新潟県新潟市東区はなみずき 2-10-35

長岡健康管理センター
新潟県長岡市千秋 2-229-1
下越巡回健診センター
新潟県胎内市星の宮町 18-6
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