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◎特集１ 

食事から健康寿命を延ばそう！ 

～明るく元気な老後を送るための食生活～ 

◎特集２ 

さよなら冷え性 

～手足のヒエヒエをポカポカに～ 



◎
特
集
① 

食
事
か
ら
健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う
！
～
明
る
く
元
気
な
老
後
を
送
る
た
め
の
食
生
活
～ 

健
康
寿
命
と
は
？ 

最
近
「
健
康
寿
命
」
と
い
う
言
葉
を
、
よ
く
耳

に
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
よ
く
知
ら
れ
て

い
る
「
平
均
寿
命
」
と
は
、
ど
う
違
う
の
で
し
ょ

う
か
。 

 

平
均
寿
命
と
は
、
そ
の
時
の
0
歳
児
が
平
均

し
て
そ
の
後
何
年
生
き
ら
れ
る
の
か
を
示
し
て

い
ま
す
。
こ
れ
に
対
し
て
健
康
寿
命
は
、
2000
年

に
WHO
（
世
界
保
健
機
構
）
が
提
唱
し
た
概
念
で

す
。
厚
生
労
働
省
の
定
義
に
よ
れ
ば
「
健
康
上

の
問
題
で
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く

生
活
で
き
る
期
間
」
で
す
。
言
い
換
え
る
と
、
平

均
寿
命
か
ら
病
気
や
認
知
症
、
衰
弱
な
ど
で
要

介
護
状
態
と
な
っ
た
期
間
を
差
し
引
い
た
、
自

立
し
た
健
康
な
生
活
が
で
き
る
寿
命
の
こ
と
で

す
。 

 

平
成
25
年
の
厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
れ
ば
、

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
間
に
は
、
男
性
で
は

9.02
年
、
女
性
で
は
12.4
年
の
差
が
あ
り
ま
す
。
つ

ま
り
は
、
日
常
生
活
に
制
限
の
あ
る
「
不
健
康

な
期
間
」
が
男
女
と
も
に
約
10
年
あ
る
と
い
う

こ
と
で
す
。 

 

今
後
、
平
均
寿
命
が
延
び
る
に
つ
れ
て
こ
の

差
が
拡
大
す
れ
ば
、
健
康
上
の
問
題
だ
け
で
は

な
く
医
療
費
や
介
護
費
の
増
加
に
よ
る
家
計
へ

の
さ
ら
な
る
影
響
も
懸
念
さ
れ
ま
す
。
一
人
一

人
が
自
立
し
た
幸
せ
な
老
後
を
送
る
た
め
に
も
、

日
本
の
社
会
を
維
持
し
て
い
く
た
め
に
も
健
康

寿
命
を
延
ば
し
て
平
均
寿
命
と
の
差
を
縮
め
る

こ
と
が
重
要
と
な
り
ま
す
。 

   
 

           

健

康

寿

命

は

食

事

か

ら

！ 
 
 
 
 

～
食
生
活
の
ポ
イ
ン
ト
～ 

健
康
寿
命
を
短
く
し
て
い
る
代
表
的
な
病

気
・
状
態
に
、
脳
卒
中
や
心
疾
患
な
ど
の
生
活

習
慣
病
と
と
も
に
、
低
栄
養
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
骨
、
関
節
、
筋
肉
な
ど
の
運
動

器
の
障
害
の
た
め
に
要
介
護
や
寝
た
き
り
の
リ

ス
ク
が
高
ま
っ
た
状
態
）
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。
こ
れ
ら
を
予
防
し
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す

に
は
ど
う
し
た
ら
良
い
か
、
健
康
寿
命
を
延
ば

す
秘
訣
と
食
生
活
の
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。 

        

※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 

※厚生労働省が公表している最新データになります。 
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健
康
寿
命
を
延
ば
す
秘
訣
は
？ 

 
３
つ
の
「
年
齢
」
を
若
く
保
と
う
！ 

 

① 

血
管
年
齢 

老
年
認
知
症
は
、
原
因
の
３
割
以
上
を
脳
卒

中
が
占
め
て
い
ま
す
。
血
管
年
齢
を
若
く
保

ち
、
脳
卒
中
の
温
床
と
な
る
動
脈
硬
化
を
防

げ
ば
、
こ
の
タ
イ
プ
の
認
知
症
を
確
実
に
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

    

② 

骨
年
齢 

寝
た
き
り
の
二
大
原
因
は
、
脳
卒
中
と
骨
折

（
骨
粗
鬆
症
）
で
す
。
寝
た
き
り
を
防
ぐ
に

は
、
血
管
年
齢
と
と
も
に
、
骨
年
齢
を
若
く

保
つ
こ
と
が
重
要
で
す
。 

   

③ 

腸
年
齢 

加
齢
に
伴
い
、
腸
内
で
は
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
な

ど
の
善
玉
菌
よ
り
も
、
悪
玉
菌
が
優
勢
と
な

り
、
免
疫
力
の
低
下
を
ま
ね
き
、
感
染
症
や

が
ん
な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
腸
内

を
善
玉
菌
優
勢
に
保
つ
こ
と
、
す
な
わ
ち
腸

年
齢
を
若
く
保
つ
こ
と
も
、
健
康
寿
命
の
延

伸
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。 

    

食
生
活
５
つ
の
ポ
イ
ン
ト 

 

こ
れ
ら
の
３
つ
の
「
年
齢
」
を
若
く
保
つ
た

め
の
５
つ
の
食
生
活
改
善
の
ポ
イ
ン
ト
を
以
下

に
ご
紹
介
し
ま
す
。 

  

          

  

健
康
寿
命
を
延
ば
す
に
は
、
毎
日
の
食
生
活

が
重
要
と
な
り
ま
す
。
実
際
わ
か
っ
て
は
い
て

も
、
毎
日
の
食
事
で
実
践
し
て
い
く
の
は
難
し

い
で
す
よ
ね
。
そ
こ
で
12
月
の
医
療
公
開
講
座

で
は
、
食
品
の
購
入
や
簡
単
な
調
理
方
法
な
ど

食
事
改
善
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
お
話
し
し
た

い
と
思
い
ま
す
。
ご
興
味
の
あ
る
方
は
、
１
階

受
付
窓
口
ま
た
は
、
お
電
話
で
ご
予
約
を
承
り

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ぜ
ひ
ご
参
加
下
さ
い
。 

ま
た
、
当
院
管
理
栄
養
士
に
よ
る
個
別
の
食

事
相
談
も
可
能
で
す
。
ご
興
味
の
あ
る
方
は
、

診
察
の
際
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

 

☎
0

3
‐
3

7

2

1
‐
7

1

2

1
（
代
表
） 

受
付
時
間 

平
日 

9
時
～
16
時
30
分 

土
曜 

9
時
～
12
時 

＜食生活５つのポイント＞ 

① 塩分を控える 

② 動物性脂肪のとりすぎに注意 

③ 野菜・果物をしっかりと！ 

④ カルシウム不足に注意 

⑤ 大豆製品、海藻をきちんととる 

（※上記の食事療法が必ずしも当てはまらない場合があり

ます。医師にご相談下さい。） 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1478102348/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy5uaXNoaS1jbGluaWMubmV0L2ltZy9zdXIwMS5wbmc-/RS=^ADBPv.qy4lJdLVwQiPJ3fmN7kt7uEE-;_ylt=A2RCKwHMuxhYxlUANTmU3uV7
http://2.bp.blogspot.com/-PBeDnzNC1iU/U82wttwJFSI/AAAAAAAAjCQ/4rWea_JxPGg/s800/body_hone_good.png
http://3.bp.blogspot.com/-Yl9_JZV5qvY/V0QnYsSPliI/AAAAAAAA638/MDJgSNfaw7EZLYXcogpvVvIEA0I4GOFvgCLcB/s800/body_chou_kin.png


◎
特
集
２ 

さ
よ
な
ら
冷
え
性 

～
手
足
の
ヒ
エ
ヒ
エ
を
ポ
カ
ポ
カ
に
～ 

 

十
二
月
に
入
り
寒
さ
も
さ
ら
に
増
し
、
い
よ

い
よ
冬
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。 

寒
く
な
っ
て
く
る
と
困
る
の
が
手
足
の
冷
え
で

す
。
寒
い
季
節
に
な
る
と
毎
年
手
足
の
冷
え
に

悩
ま
さ
れ
る
、
手
足
が
冷
え
て
夜
な
か
な
か
寝

付
け
な
い
、
そ
う
い
っ
た
方
も
多
い
と
思
い
ま

す
。 

 

で
は
、
ど
う
し
て
手
足
が
冷
た
く
な
っ
て
し

ま
う
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

○
原
因
○ 

寒
い
季
節
の
冷
え
性
は
、
寒
さ
で
指
先
や
足

先
の
細
い
血
管
が
収
縮
し
、
温
か
い
血
液
が
行

き
届
か
な
く
な
っ
て
し
ま
う
た
め
に
起
こ
り
ま

す
。 さ

ら
に
、
こ
の
血
管
の
収
縮
に
伴
い
、
血
行
不

良
を
引
き
起
こ
す
様
々
な
も
の
が
原
因
と
な
り
、

冷
え
性
へ
と
繋
が
り
ま
す
。 

 

 

①
低
血
圧 

②
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
増
加 

③
筋
肉
量
の
少
な
さ 

④
ス
ト
レ
ス 

⑤
過
度
な
ダ
イ
エ
ッ
ト 

 
 
 
 

な
ど 

 

こ
れ
ら
が
原
因
と
な
り
血
行
不
良
を
引
き
起

こ
し
、
加
え
て
寒
さ
で
血
管
が
収
縮
す
る
こ
と

で
冷
え
性
と
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

で
は
、
冷
え
性
を
改
善
す
る
た
め
に
は
ど
う

し
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。
改
善
法
を
い
く

つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 
○
改
善
法
○ 

①
生
姜
を
摂
取
す
る 

冷
え
性
の
改
善
と
い
え
ば
生
姜
、
と
う
い
イ

メ
ー
ジ
を
お
持
ち
の
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

生
姜
に
は
血
管
を
開
い
て
血
流
を
良
く
す
る
作

用
が
あ
り
、
体
を
温
め
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

生
姜
湯
や
生
姜
紅
茶
に
し
て
飲
む
の
が
お
す
す

め
で
す
。 

    

②
ぬ
る
め
の
お
風
呂
に
長
く
浸
か
る 

こ
こ
で
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
お
湯
の
温
度
で
す
。

42
度
以
上
の
お
湯
で
は
血
管
が
収
縮
し
て
し
ま

い
ま
す
。
38
度
か
ら
41
度
く
ら

い
の
お
湯
に
20
分
か
ら
30
分

程
度
浸
か
る
こ
と
で
、
血
管
や

リ
ン
パ
管
を
圧
迫
し
血
行
や

リ
ン
パ
液
の
流
れ
が
良
く
な

る
こ
と
で
、
冷
え
が
改
善
さ
れ

ま
す
。 

 

③
運
動
で
筋
肉
を
つ
け
る 

筋
肉
を
つ
く
る
た
め
に
は
無
酸
素
運
動
が
効

果
的
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
無
酸
素
運
動
と
い

う
と
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
が
、

こ
れ
は
専
門
の
ト
レ
ー
ナ
ー
の
指
導
の
も
と
に

行
わ
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。
そ
れ
に
代
わ
り
自

宅
で
簡
単
に
行
え
る
も
の
と
し
て
、
ス
ク
ワ
ッ

ト
１
回
を
１
分
く
ら
い
か
け
て
ゆ
っ
く
り
と
行

う
運
動
で
、
同
様
の
効
果
が
期
待
で
き
る
そ
う

で
す
。 

ぜ
ひ
こ
れ
ら
を
参
考
に
、
寒
い
冬
も
ポ
カ
ポ

カ
な
手
足
で
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。 
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