
　公益財団法人ＳＢＳ静岡健康増進センターの公開
講座「聞いてなるほど！　健康ライフ～元気のため
のＳＴＥＰ　ＵＰ～」が１日、静岡市葵区のしずぎ
んホール「ユーフォニア」で開催された。第２回講
座で講師を務めた　長﨑内科クリニック・Ｄｒｓ．
フィットネスＮＡＳＡ院長、長﨑文彦さんの講演内
容を紹介する。

＜企画・制作／静岡新聞社企画事業局＞

長﨑 文彦（ながさき・ふみひこ）さん
長﨑内科クリニック・
Ｄｒｓ．フィットネスＮＡＳＡ院長
　虎の門病院循環器センター医員、焼津市立病院循環器
科科長、副院長などを経て、2004年から現職。現在、
日本内科学会専門医、日本循環器学会専門医、日本体育
協会スポーツドクター。スポーツ関係ではＳ―ＰＵＬＳ
Ｅチームドクター、サッカー日本代表（岡田ジャパン）
フィジカルアドバイザーなども歴任。

　さすが、長﨑先生。スタッフの良い姿勢やウオークの実演を交
えた講演は、いつも通りの大拍手と共に終わりました。Ｄｒｓ．フィッ
トネスＮＡＳＡを運営し、健康長寿日本一の静岡県を更なる高み
まで持ち上げようとするスポーツドクター。さすがです、長﨑先生。
　姿勢の良し悪しの説明から始まり、ヒトが持つ２つの筋肉（赤
筋と白筋）は（マグロとヒラメ）（持久力と瞬発力）（常時平均力と
火事場の馬鹿力）（健康に役立つと役立たず）の違いありとのご託
宣。
　われわれスポーツの素人はウオーキング、スロージョギングな
どの運動で赤筋を鍛え、赤筋主体の健康体型により良い姿勢、歩
み、走りが可能になります。続いて、坂、階段の駆け上がりなどの、
ちょっときつめの運動を少し加えることで、更なる筋力アップを
勝ち取ることができます。
　そして、強くなった体幹筋を使うことで、よりよい姿勢、スリ
ムバディ、ソフトマッスルを我が物とし、さらにはバランス感覚
アップ、高度な心肺機能などをも我が物とし、結果、雨のごとく降
りかかる生活習慣病にも負けず、風の如く吹きつける〝老化〟にも
負けず、夏の暑さにも負けず、地域に尽くし、ＰＰＫ（ピンピンコ
ロリ）で終わりましょうという長﨑先生のご託宣で講演は終了し
ました。大納得。

健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う

　

日
本
人
は
非
常
に
寿
命
が
延
び

ま
し
た
。
男
性
の
平
均
寿
命
（
２

０
１
０
年
）
は
７
９
・
５
５
歳
で

す
。
女
性
（
同
）
は
８
６
・
３
０

歳
で
す
。
と
こ
ろ
が
介
護
を
受
け

た
り
、
病
気
で
寝
た
き
り
に
な
っ

た
り
せ
ず
、
自
立
し
て
健
康
に
生

活
で
き
る
期
間
を
示
す
「
健
康
寿

命
」
は
男
性
は
７
０
・
４
２
歳
、

女
性
は
７
３
・
６
２
歳
と
か
な
り

短
く
な
り
ま
す
。
男
性
も
女
性
も

体
が
自
由
に
動
か
な
く
な
る
期
間

が
10
年
近
く
に
な
る
わ
け
で
す
。

健
康
寿
命
と
平
均
寿
命
の
差
を
な

く
す
に
は
、
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え

た
運
動
が
大
切
で
す
。

持
久
力
あ
る
筋
肉
を
育
て
、

生
活
習
慣
病
の
予
防

　

運
動
不
足
で
糖
尿
病
、高
血
圧
、

高
脂
血
症
な
ど
生
活
習
慣
病
が
増

加
し
ま
す
。
運
動
の
中
心
に
な
る

筋
肉
は
日
常
生
活
で
使
う
持
久
力

の
あ
る
筋
肉
「
赤
筋
」
と
、
力
は

強
い
が
、
す
ぐ
に
疲
れ
て
し
ま
う

筋
肉
「
白
筋
」
の
２
種
類
で
す
。

赤
筋
と
白
筋
の
比
率
は
普
通
の
人

だ
と
半
々
く
ら
い
で
す
。
た
だ
、

マ
ラ
ソ
ン
選
手
は
赤
筋
の
割
合
が

と
て
も
高
く
、
短
距
離
選
手
は
白

筋
が
多
く
あ
り
ま
す
。
生
活
習
慣

病
の
予
防
の
た
め
に
は
ゆ
っ
く
り

長
く
動
か
す
訓
練
を
し
て
、
赤
筋

を
育
て
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

赤
筋
は
血
管
が
豊
富
で
、
筋
肉

に
酸
素
と
栄
養
を
た
く
さ
ん
運
び

ま
す
。
酸
素
を
使
っ
て
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
つ
く
り
出
す
仕
組
み
が
と
て

も
発
達
し
て
い
る
筋
肉
で
す
。
だ

か
ら
日
常
用
生
活
で
使
う
の
に
、

向
い
て
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
白
筋
は
、
緊
急
時
に

働
く
た
め
、
毛
細
血
管
が
と
て
も

少
な
く
、
酸
素
と
栄
養
の
補
給
が

苦
手
で
す
。
運
動
習
慣
の
な
い
現

代
人
は
車
に
頼
る
こ
と
が
多
く
、

必
要
最
小
限
し
か
動
か
な
い
た

め
、
持
久
力
の
あ
る
赤
筋
は
退
化

し
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
た

め
、
普
段
の
体
動
時
で
も
、
緊
急

時
の
白
筋
に
頼
っ
て
、
動
く
こ
と

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

白
筋
は
酸
素
の
使
い
方
も
下
手

で
、
血
管
が
少
な
い
か
ら
高
血
圧

に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
脂
質
系

の
代
謝
が
悪
く
な
り
、
生
活
習
慣

病
が
非
常
に
多
く
な
り
ま
す
。
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
使
い
方
も
悪
く
、
高

尿
酸
血
症
、
痛
風
の
も
と
に
も
な

り
ま
す
。
す
ぐ
に
息
切
れ
す
る
人

は
運
動
習
慣
が
な
く
、
赤
筋
が
退

化
し
て
し
ま
っ
た
人
で
す
。

　

短
時
間
で
息
の
切
れ
る
運
動
を

や
っ
て
終
わ
り
と
い
う
人
が
か
な

り
多
く
い
ま
す
。
息
の
切
れ
る
運

動
は
白
筋
が
主
体
に
働
く
の
で
、

白
筋
ば
か
り
が
発
達
し
ま
す
。
白

筋
は
短
時
間
で
増
え
ま
す
が
、
赤

筋
は
育
っ
て
い
ま
せ
ん
か
ら
、
血

圧
も
低
く
な
ら
な
い
し
、
糖
代
謝

障
害
、
脂
質
障
害
も
よ
く
な
り
ま

せ
ん
。
必
要
以
上
に
白
筋
を
鍛
え

れ
ば
、活
性
酸
素
障
害
を
起
こ
し
、

年
を
取
り
や
す
い
と
い
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。

　

筋
肉
を
簡
単
に
増
や
す
だ
け
で

は
健
康
に
は
つ
な
が
り
ま
せ
ん
。

健
康
の
た
め
に
は
有
酸
素
運
動
を

続
け
、
赤
筋
を
育
て
ま
し
ょ
う
。

姿
勢
を
良
く
し
て
、運
動

習
慣
を
つ
け
よ
う

　

健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
に
は

姿
勢
を
良
く
し
て
、
体
の
中
心
部

「
体
幹
部
」
の
筋
肉
を
充
実
さ
せ

る
こ
と
も
大
切
で
す
。
そ
う
す
る

と
、
体
を
動
か
す
の
が
楽
に
な
っ

て
運
動
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
運

動
習
慣
を
身
に
付
け
や
す
く
な
る

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

正
し
い
姿
勢
を
保
て
る
よ
う
に

す
る
た
め
に
は
、
体
幹
部
の
大
き

な
筋
群
、
腰
の
周
り
の
筋
肉
、
背

骨
の
周
り
の
大
き
な
筋
肉
を
中
心

に
し
っ
か
り
育
て
た
い
で
す
ね
。

爪
が
毎
日
伸
び
る
よ
う
に
、
体
全

体
は
大
体
１
年
た
つ
と
ほ
と
ん
ど

違
う
も
の
に
変
わ
っ
て
し
ま
い
ま

す
。

　

で
す
か
ら
日
々
の
努
力
が
必
要

で
す
。
日
々
姿
勢
が
悪
く
な
っ
て

筋
肉
量
が
減
る
と
、
一
定
の
姿
勢

を
保
て
な
く
な
る
。
保
て
な
く
な

れ
ば
姿
勢
が
悪
く
な
る
。
悪
く
な

れ
ば
そ
の
形
に
体
は
つ
く
り
変
え

ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

正
し
い
姿
勢
で
歩
く

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
有
効
な
運
動

の
１
つ
で
す
が
、
立
っ
て
い
る
こ

と
が
で
き
な
け
れ
ば
歩
け
ま
せ

ん
。
座
っ
て
い
る
段
階
か
ら
立
ち

上
が
る
こ
と
が
で
き
な
け
れ
ば
、

次
の
段
階
へ
進
め
ま
せ
ん
。
だ
か

ら
体
の
中
心
部
「
体
幹
部
」
の
筋

肉
が
し
っ
か
り
と
し
て
い
る
こ
と

が
第
１
条
件
で
す
。

　

歩
く
と
き
は
背
筋
が
し
っ
か
り

と
伸
び
て
い
る
こ
と
が
大
事
で

す
。
背
筋
を
伸
ば
し
て
立
て
る
と

い
う
こ
と
は
、
体
幹
部
の
筋
肉
が

し
っ
か
り
し
て
い
る
と
い
う
こ
と

に
な
る
の
で
、
姿
勢
を
保
っ
て
歩

け
ば
、
体
幹
部
の
筋
肉
も
２
次
的

に
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

　

姿
勢
が
悪
化
す
る
と
筋
肉
量
が

減
少
し
、
体
を
動
か
す
こ
と
が
大

変
に
な
り
ま
す
。
体
を
動
か
す
こ

と
が
大
変
に
な
る
と
、
体
を
動
か

さ
な
く
な
り
、
ま
す
ま
す
筋
肉
が

衰
え
る
と
い
う
悪
循
環
に
な
り
ま

す
。

　

ゆ
っ
く
り
歩
く
こ
と
も
大
事
で

す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
筋
繊
維

が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
育
て
ら
れ
ま

す
。
速
く
歩
い
て
し
ま
う
と
、
鍛

え
ら
れ
る
筋
繊
維
が
初
動
時
の
筋

繊
維
に
偏
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ゆ

っ
く
り
歩
く
こ
と
に
よ
っ
て
バ
ラ

ン
ス
感
覚
も
育
ち
ま
す
。
歩
幅
は

楽
し
み
な
が
ら
変
え
て
み
る
と
い

い
で
し
ょ
う
。

　

さ
ら
に
歩
く
と
き
は
腕
を
し
っ

か
り
動
か
し
ま
し
ょ
う
。
腕
を
動

か
す
と
き
に
、
後
ろ
の
ほ
う
に
ぐ

っ
と
引
き
、
肩
甲
骨
を
動
か
し
ま

す
。
そ
う
す
る
と
骨
盤
か
ら
足
が

前
に
出
て
、
体
全
体
、
体
幹
の
筋

肉
を
全
部
、
使
え
ま
す
。

運
動
の
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

こ
だ
わ
り
過
ぎ
な
い

　

健
康
の
た
め
の
運
動
の
場
合
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
消
費
量
が
強
調
さ

れ
る
こ
と
が
多
く
あ
り
ま
す
。
こ

れ
で
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が
短

時
間
で
高
く
な
る
よ
う
な
強
度
の

運
動
に
目
が
向
け
ら
れ
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
運
動
を
し
て
も
白
筋

主
体
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
り
、

疲
れ
や
す
い
体
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。

　

運
動
は
続
け
な
け
れ
ば
効
果
は

あ
り
ま
せ
ん
。
運
動
を
１
回
し
て

も
１
週
間
た
っ
た
ら
元
に
戻
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
そ
し
て
、
運
動
は

楽
し
く
な
け
れ
ば
長
続
き
し
ま
せ

ん
。
自
分
の
能
力
に
合
っ
た
運
動

を
し
ま
し
ょ
う
。

　

運
動
の
目
安
は
息
切
れ
す
る
か

し
な
い
か
で
す
。
息
切
れ
し
な
い

よ
う
に
体
を
動
か
し
続
け
て
い
る

と
、
今
ま
で
息
切
れ
し
て
い
た
運

動
の
強
度
で
も
息
切
れ
し
な
く
な

っ
て
い
る
こ
と
に
気
が
付
き
ま

す
。
能
力
が
上
が
っ
て
き
た
と
い

う
こ
と
で
す
。

　

持
久
力
の
あ
る
赤
筋
は
、
発
達

さ
せ
る
の
に
時
間
が
か
か
り
ま

す
。
だ
か
ら
、
少
な
い
量
か
ら
運

動
を
始
め
て
、
少
し
ず
つ
体
力
を

養
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
時
間
は

か
か
り
ま
す
が
、
諦
め
な
い
で
持

久
力
の
あ
る
筋
肉
を
育
て
、
健
康

に
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

持
久
系
の
筋
肉
を
鍛
え
よ
う
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