
　70歳までの就業が企業の努力義務となり、時代はまさに「生涯現役時代」を迎えようとして
います。高齢者に元気に働き続けてもらうためには、何より「健康」が欠かせません。
　働く高齢者の「健康」について、坂根直樹先生が解説します。

健康ライフ健康ライフ健康ライフ
Healthy Life for the elderly

第5回 血圧、意識してますか？

第1回 あなたはポックリ型？ それともジックリ型？

第2回 コロナが重症化する人は？

第3回 歩くのが遅くなってきた？

第4回 腰痛に悩まされていませんか？

最終回 転倒災害を予防しよう
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ポ
ッ
ク
リ
型
と
ジ
ッ
ク
リ
型

若
い
こ
ろ
は
夏
は
サ
マ
ー
ス
ポ
ー
ツ
、
冬
は
ウ
ィ
ン

タ
ー
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
ん
で
元
気
だ
っ
た
人
も
、
仕
事

を
始
め
て
か
ら
定
期
的
に
運
動
す
る
こ
と
も
な
く
な

り
、
30
歳
を
過
ぎ
た
こ
ろ
に
は
お
腹
が
出
て
き
て
、
40

代
に
な
る
と
高
脂
血
症
や
糖
尿
病
を
指
摘
さ
れ
る
。
や

が
て
血
圧
な
ど
心
血
管
疾
患
の
危
険
因
子
も
少
し
ず
つ

高
く
な
り
、
身
体
の
な
か
で
動
脈
硬
化
が
進
み
、
定
年

後
に
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
を
発
症
し
、
そ
の
結
果

介
護
が
必
要
と
な
る
人
が
い
ま
す
（
図
表
１
）。

外
来
で
患
者
さ
ん
の
話
を
き
い
て
い
る
と
、「
特
に

長
生
き
は
し
た
く
な
い
。
ポ
ッ
ク
リ
と
逝
き
た
い
」
と

い
わ
れ
る
方
が
増
え
て
き
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
し

か
し
、「
普
段
の
生
活
は
ど
う
か
」と
た
ず
ね
て
み
る
と
、

ポ
ッ
ク
リ
で
は
な
く
、
だ
れ
か
の
お
世
話
に
な
る
ジ
ッ

ク
リ
型
の
不
健
康
な
生
活
を
送
っ
て
い
る
人
も
多
い
よ

う
な
気
が
し
ま
す
。

健
康
で
、
よ
り
長
く
働
き
続
け
る
た
め
に
も
、
元
気

で
い
ら
れ
る
寿
命
で
あ
る
「
健
康
寿
命
」
を
延
ば
す
に

は
ど
う
し
た
ら
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

そ
こ
で
、「
あ
な
た
は
ポ
ッ
ク
リ
型
？
そ
れ
と
も

ジ
ッ
ク
リ
型
？
」
と
題
し
て
、
健
康
寿
命
の
基
礎
知
識

と
健
康
寿
命
に
か
か
わ
る
生
活
習
慣
に
つ
い
て
解
説
し

て
い
き
ま
す
。

平
均
寿
命
、
平
均
余
命
と
健
康
寿
命

平
均
寿
命
と
は
、「
生
ま
れ
た
ば
か
り
の
0
歳
の
赤

ち
ゃ
ん
が
、
あ
と
何
年
生
き
る
こ
と
が
で
き
る
か
」
と

い
う
こ
と
で
す
。
最
新
の
デ
ー
タ
（
厚
生
労
働
省
「
令

和
３
年
簡
易
生
命
表
」）
で
は
、
男
性
の
平
均
寿
命
は

81
・
47
歳
、
女
性
は
87
・
57
歳
に
な
り
ま
す
（
図
表
２
）。

60
歳
の
人
が
そ
の
数
値
を
み
て
、「
81
歳
ま
で
生
き
る

の
が
平
均
」
と
考
え
る
の
は
間
違
い
で
す
。
60
歳
の
平

均
余
命
を
み
て
み
ま
し
ょ
う
。
60
歳
ま
で
生
き
た
男
性

　70歳までの就業機会確保が企業の努力義務となり、時代はまさに「生涯現役時代」を迎えようと
しています。高齢者に元気に働き続けてもらうためには、何より「健康」が欠かせません。
　働く高齢者の「健康」について、坂根直樹先生が解説します。

健康ライフ
活 活き き 齢高 者働くための働くための のの

健康ライフ健康ライフ
Healthy Life for the elderly

新連載

第1回 あなたはポックリ型？ それともジックリ型？

独立行政法人国立病院機構京都医療センター臨床研究センター予防医学研究室室長 坂根 直樹

図表１　延命ではなく、健康寿命を延ばそう！

※ 筆者作成
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40代
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脳卒中
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メタボ
高血糖
高血圧
脂質異常

30代
結婚

寿命



の
平
均
余
命
は
あ
と
24
・
02
歳
、
女
性
は
29
・
28
歳
に

な
り
ま
す
。
あ
た
り
前
の
こ
と
で
す
が
、
長
く
生
き
れ

ば
生
き
る
ほ
ど
、
寿
命
は
長
く
な
り
ま
す
。
し
か
し
、

元
気
で
い
る
と
は
か
ぎ
り
ま
せ
ん
。
だ
れ
か
の
お
世
話

健康ライフ
活 活き き 齢高 者働くための働くための のの

に
な
ら
ず
に
、
自
立
し
て
生
活
で
き
る
の
が
健
康
寿
命

な
の
で
す
。
こ
れ
に
は
個
人
差
が
大
き
い
こ
と
が
知
ら

れ
て
い
ま
す
。
２
０
１
９
（
令
和
元
）
年
の
デ
ー
タ
を

み
る
と
、
男
性
の
平
均
寿
命
は
81
・
41
歳
、
健
康
寿
命

は
72
・
68
歳
。
そ
れ
に
対
し
て
、
女
性
の
平
均
寿
命
は

87
・
45
歳
、
健
康
寿
命
は
75
・
38
歳
。
そ
れ
か
ら
計
算

す
る
と
、
男
性
は
８
・
73
年
、
女
性
は
12
・
07
年
の
間
、

だ
れ
か
の
お
世
話
に
な
っ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す

（
図
表
３
）。

健
康
寿
命
を
延
ば
す
健
康
習
慣

そ
れ
で
は
、
元
気
度
や
寿
命
と
関
連
す
る
健
康
習
慣

と
は
何
で
し
ょ
う
か
。
有
名
な
の
は
「
ブ
レ
ス
ロ
ー
の

７
つ
の
健
康
習
慣
」
で
す
。
こ
れ
は
１
９
８
０
年
に
ア

メ
リ
カ
の
ブ
レ
ス
ロ
ー
博
士
が
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
州
の

ア
ラ
メ
ダ
郡
に
住
む
約
７
０
０
０
人
を
対
象
に
生
活
習

慣
と
死
亡
率
の
関
係
を
調
べ
た
研
究
結
果
か
ら
得
ら
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
7
つ
の
生
活
習
慣
と
は
、
①
禁
煙
、

②
定
期
的
な
運
動
、
③
節
酒
ま
た
は
禁
酒
、
④
１
日

７

-８
時
間
の
睡
眠
、
⑤
適
正
体
重
を
維
持
、
⑥
朝
食

を
摂
る
、
⑦
間
食
を
し
な
い
、
で
す
。
例
え
ば
、
45
歳

の
男
性
で
は
6
つ
以
上
健
康
的
な
生
活
習
慣
を
し
て
い

る
人
の
平
均
余
命
は
33
年
だ
っ
た
の
対
し
て
、
3
つ
以

下
の
人
の
場
合
の
平
均
余
命
は
22
年
と
11
年
の
開
き
が

あ
り
ま
し
た
。

日
本
で
も
貝か

い

原ば
ら

益え
き

軒け
ん

※
は
『
養
生
訓
』
の
な
か
で
「
腹

八
分
目
」
な
ど
身
体
の
養
生
だ
け
で
な
く
、
精
神
の
養

生
や
居
住
環
境
な
ど
に
つ
い
て
も
説
い
て
い
ま
す
。
逆

に
、
不
健
康
な
健
康
習
慣
と
寿
命
に
つ
い
て
、
ブ
ラ
ッ

ク
ジ
ョ
ー
ク
的
な
も
の
も
あ
り
ま
す
。
１
９
７
４
（
昭

和
49
）
年
に
当
時
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
の
栄
養
学
教
授

だ
っ
た
ジ
ー
ン
・
メ
イ
ヤ
ー
が
フ
ロ
リ
ダ
の
新
聞
で
発

表
し
た
の
が「
あ
な
た
の
夫
を
早
死
に
さ
せ
る
10
か
条
」

で
す
（
図
表
４
）。

読
者
の
み
な
さ
ん
は
健
康
的
な
生
活
習
慣
を
い
く
つ

し
て
い
ま
す
か
？

【
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図表2　主な年齢の平均余命

男性 女性

0 歳 81.47 歳 87.57 歳

40 歳 42.40 歳 48.24 歳

50 歳 32.93 歳 38.61 歳

60 歳 24.02 歳 29.28 歳

70 歳 15.96 歳 20.31 歳

80 歳 9.22 歳 12.12 歳

90 歳 4.38 歳 5.74 歳

厚生労働省「令和 3年簡易生命表」より

図表４　あなたの夫を早死にさせる10か条

(Ten Quick Ways to Kill Your Husband)

1. 夫を太らせなさい。

2. 夫を座りっぱなしにしておきなさい。

3.  夫に飽和脂肪酸をたくさん与え
なさい。

4. 塩分の濃い食事に慣れさせなさい。

5. コーヒーをがぶ飲みさせなさい。

6.  アルコールをうんと飲ませなさい。

7. タバコを勧めなさい。

8. リラックスさせないようにしなさい。

9. 夜遅くまで起こしていなさい。

10. 終始がみがみいいなさい。

81.41歳

87.45歳

8.73年

図表3　平均寿命と健康寿命の関係（令和元年データ）

※ 筆者作成

72.68歳

75.38歳

女性

男性

12.07年
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コ
ロ
ナ
の
名
前
の
由
来

日
本
を
含
め
て
全
世
界
的
に
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
が
依
然
と
猛
威
を
ふ
る
っ
て
い
ま
す
。
そ
も

そ
も
「
コ
ロ
ナ
」
ウ
イ
ル
ス
と
は
ど
ん
な
ウ
イ
ル
ス
な

の
で
し
ょ
う
か
。「
コ
ロ
ナ
」
と
は
ギ
リ
シ
ャ
語
で
「
王

冠
」
の
こ
と
。
太
陽
の
最
外
層
大
気
も
「
コ
ロ
ナ
」（
光

冠
）
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
１
９
６
６
（
昭
和
41
）
年

に
発
見
さ
れ
た
ウ
イ
ル
ス
は
突
起
の
つ
い
た
形
が
コ
ロ

ナ
に
似
て
い
る
こ
と
か
ら
「
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
」
と
名

づ
け
ら
れ
ま
し
た
（
図
表
１
）。
普
通
の
風
邪
を
引
き

起
こ
す
ウ
イ
ル
ス
（
4
種
類
）、
S
A
R
S
や
M
E
R
S

（
中
東
呼
吸
器
症
候
群
）
な
ど
重
症
肺
炎
の
原
因
と
な

る
ウ
イ
ル
ス（
3
種
類
）な
ど
が
あ
り
、現
在（
2
0
2
2

年
12
月
）
ま
で
に
、「
C
O
V
I
D
ー
19
」
を
含
め
て

７
種
類
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

三
密
だ
け
で
な
く
、

糖
尿
病
三
大
合
併
症
も
避
け
る

コ
ロ
ナ
が
重
症
化
し
や
す
い
基
礎
疾
患
と
し
て
糖
尿

病
が
有
名
で
す
。
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
悪
く
な
る
と

ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
抵
抗
力
が
低
下
し
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
な
ど
の
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
な
り
や
す
い
こ
と
は

以
前
か
ら
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
２
０
２
０
（
令

和
２
）
年
に
総
理
大
臣
官
邸
・
厚
生
労
働
省
が
掲
げ
た

の
が
「
三
密
」
と
い
う
標
語
で
す
。
換
気
の
悪
い
密
閉

空
間
（
む
ん
む
ん
）、多
数
が
集
ま
る
密
集
場
所
（
ぎ
ゅ

う
ぎ
ゅ
う
）、
間
近
で
会
話
が
発
生
を
す
る
密
接
場
面

（
が
や
が
や
）
の
三
つ
の
密
が
揃
う
「
三
密
」
が
ク
ラ

ス
タ
ー
発
生
の
リ
ス
ク
が
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ち
な
み
に
、
英
語
圏
で
は
３
Ｃ
ｓ
（C

losed

、C
row

ded

、C
lose-contact

）
と
し
て
普
及
し
て
い
ま
す
。

こ
の
三
密
、元
々
は
仏
教
用
語
で
あ
っ
た
「
三
密
」（
身

密
〈
行
動
〉、
口
密
〈
言
葉
〉、
意
密
〈
こ
こ
ろ
〉）
と

い
う
言
葉
で
す
。
外
来
で
患
者
さ
ん
に
私
は
、「
こ
の

三
密
を
避
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
が
、
糖
尿
病
の
三
大

合
併
症
（
神
経
障
害
、
眼
、
腎
臓
）
を
避
け
る
こ
と
も

大
切
で
す
よ
！
」
と
伝
え
て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
が
重
症
化
し
や
す
い
の
は
？

コ
ロ
ナ
の
重
症
化
と
関
係
し
て
い
る
の
は
何
で

健康ライフ健康ライフ健康ライフ
Healthy Life for the elderly

第2回 コロナが重症化する人は？

　70歳までの就業が企業の努力義務となり、時代はまさに「生涯現役時代」を迎えようとして
います。高齢者に元気に働き続けてもらうためには、何より「健康」が欠かせません。
　働く高齢者の「健康」について、坂根直樹先生が解説します。

図表１　コロナウイルスのイメージ



し
ょ
う
か
。
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
の
は
、
年
齢
や
性

別
で
す
（
図
表
２
）。
し
か
し
、
こ
れ
ら
は
変
え
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
よ
ね
。
し
か
し
、
減
量
や
禁
煙
な

ど
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
改
善
は
で
き
そ
う
で
す
。

ま
た
、
コ
ロ
ナ
禍
で
は
、
感
染
を
予
防
す
る
た
め
に

外
出
の
自
粛
が
呼
び
か
け
ら
れ
ま
し
た
。
し
か
し
、

外
出
自
粛
に
よ
り
感
染
症
に
罹
患
す
る
リ
ス
ク
は
低

下
す
る
も
の
の
、
体
重
増
加
や
運
動
不
足
の
た
め
に
、

抵
抗
力
が
低
下
し
、
生
活
習
慣
病
に
な
る
リ
ス
ク
は

増
大
し
て
し
ま
い
ま
す
。
一
方
、
外
出
し
て
社
会
参

加
す
る
と
、
感
染
症
に
罹
患
す
る
リ
ス
ク
が
増
大
す

る
懸
念
が
あ
り
ま
す
（
図
表
３
）。

最
近
、
握
力
や
歩
行
速
度
の
低
下
が
コ
ロ
ナ
の
重
症

化
と
関
連
し
て
い
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
実

際
、
外
来
で
患
者
さ
ん
の
話
を
聞
い
て
い
る
と
、
コ
ロ

ナ
禍
で
検
査
値
が
悪
く
な
っ
た
人
も
い
れ
ば
、
よ
く

な
っ
た
人
も
い
ま
す
。
検
査
値
が
悪
く
な
っ
た
人
は
、

「
在
宅
勤
務
で
歩
か
な
く
な
っ
た
」
と
か
「
ジ
ム
が
閉

ま
っ
て
い
て
ジ
ム
に
行
け
な
い
」
な
ど
と
答
え
ら
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
家
で
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
ゴ
ロ

ゴ
ロ
し
て
い
て
、
生
活
が
不
規
則
に
な
っ
て
い
る
よ
う

で
す
。

逆
に
、
コ
ロ
ナ
禍
で
検
査
値
が
よ
く
な
っ
た
と
い
う

の
は
、
隙
間
時
間
に
運
動
を
し
た
り
、
自
宅
で
も
で
き

る
運
動
を
始
め
た
人
た
ち
で
す
。
大
掃
除
や
断
捨
離
に

積
極
的
に
取
り
組
ん
だ
人
も
検
査
値
が
改
善
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
在
宅
勤
務
に
な
っ
て
も
規
則
的
な
生
活
を

継
続
し
て
い
る
人
は
検
査
値
が
改
善
し
て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
の
重
症
化
予
防
の
カ
ギ
は
運
動
療
法
や
生
活

リ
ズ
ム
の
改
善
に
あ
り
そ
う
で
す
。
日
ご
ろ
の
運
動
を

心
が
け
る
と
と
も
に
、在
宅
勤
務
で
あ
っ
た
と
し
て
も
、

例
え
ば
、
普
段
出
勤
す
る
と
き
と
同
じ
服
装
に
着
替
え

た
り
、
髪
の
毛
を
セ
ッ
ト
し
た
り
、
お
化
粧
を
す
る
な

ど
し
て
、
気
持
ち
を
切
り
替
え
て
か
ら
仕
事
を
始
め
て

み
ま
し
ょ
う
。
会
社
で
仕
事
を
す
る
の
と
同
じ
よ
う
に

昼
休
み
を
取
り
、
終
業
時
間
ま
で
し
っ
か
り
仕
事
を
す

る
の
で
す
。
つ
ま
り
、
家
に
い
る
か
ら
と
い
っ
て
ダ
ラ

ダ
ラ
仕
事
を
す
る
の
で
は
な
く
、
生
活
に
メ
リ
ハ
リ
を

つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

も
ち
ろ
ん
、
コ
ロ
ナ
に
強
い
身
体
を
つ
く
る
こ
と
が

で
き
れ
ば
、
風
邪
な
ど
の
身
近
な
病
気
を
予
防
す
る
こ

と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

こ
こ
で
み
な
さ
ん
に
ク
イ
ズ
で
す
。「
コ
」、「
ロ
」、

「
ナ
」
と
い
う
言
葉
を
組
み
合
わ
せ
る
と
、
あ
る
漢
字

を
つ
く
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
う
「
君
」
で
す
（
図

表
４
）。
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
改
善
に
取
り
組
む
の
は

読
者
の
み
な
さ
ん
、
あ
な
た
自
身
で
す
。
テ
レ
ビ
の

ニ
ュ
ー
ス
や
新
聞
な
ど
で
「
コ
ロ
ナ
」
の
文
字
を
見
か

け
た
ら
、「『
ゴ
』『
ロ
』
ゴ
ロ
す
る
『
ナ
』」
と
、
自
戒

を
込
め
て
自
分
の
生
活
を
ふ
り
返
っ
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

健康ライフ健康ライフ

図表4　コロナを足すと…

図表２　コロナの重症化と関連するのは？

出典：Li X, et al. PLoS One. 2021;16(5):e0250602 を基に筆者作成

分類 危険因子 オッズ比 対策

属性 加齢
男性

1.73 倍
1.51 倍

修正不能

ライフスタイル 肥満
喫煙

1.89 倍
1.40 倍

減量
禁煙

基礎疾患 高血圧
糖尿病
心血管疾患
慢性腎疾患
脳血管疾患
慢性閉塞性
肺疾患
がん
慢性肝疾患

2.42 倍
2.40 倍 
2.87 倍 
2.97 倍 
2.47 倍 
2.88 倍 

2.60 倍 
1.51 倍

減塩など
減量や運動など
血圧・血糖・脂質管理
血圧管理
血圧管理
禁煙など

野菜摂取など
減量など

図表３　外出自粛か社会参加か？

外出自粛で体重増加

外出先での感染リスク
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歩
行
速
度
は

６
番
目
の
バ
イ
タ
ル
サ
イ
ン

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
40
歳
以
上
を
対
象
に
行

わ
れ
る
特
定
健
診
の
標
準
的
な
問
診
票
の
な
か
に
は
、

運
動
・
身
体
活
動
に
関
す
る
質
問
が
四
つ
あ
り
ま
す（
図

表
１
）。「
週
単
位
の
運
動
習
慣
」、「
日
々
の
身
体
活
動
」、

「
歩
く
速
度
」、「
運
動
の
習
慣
化
の
準
備
状
態
を
示
す

変
化
ス
テ
ー
ジ
」
を
示
し
て
い
い
ま
す
。

こ
の
な
か
で
「
歩
く
速
度
」
は
、
体
力
を
あ
ら
わ
す

よ
い
指
標
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
65
歳
以
上
の
高

齢
者
を
対
象
（
１
万
２
９
０
１
人
）
と
し
た
九
つ
の
研

究
を
ま
と
め
た
メ
タ
解
析
※1
で
は
、
歩
く
速
度
が
遅
く

な
る
と
心
血
管
に
よ
る
死
亡
が
増
え
、
死
亡
に
対
す
る

リ
ス
ク
が
2
倍
弱
（
1
・
89
倍
）
に
な
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
70
歳
以
上
の
男
性

を
対
象
と
し
た
５
年
間
の
観
察
研
究
※２
で
は
、
被
験
者

１
７
０
５
人
中
死
亡
者
２
６
６
人
の
う
ち
、
歩
行
速
度

が
時
速
３
㎞
（
０
・
８
ｍ
／
秒
）
よ
り
速
い
人
は
死
亡

率
が
低
く
、
時
速
５
㎞
（
１
・
３
ｍ
／
秒
）
よ
り
速
い

人
で
、
観
察
期
間
中
に
死
亡
し
た
人
は
い
な
か
っ
た
こ

と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
研
究
か
ら
、
歩
行
速
度
は
血
圧
、
脈
拍
、

呼
吸
、
体
温
、
痛
み
に
続
く
「
6
番
目
の
バ
イ
タ
ル
サ

イ
ン
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
歩
く
速
度
が
正
常
の
人
と
比
べ
て
、
遅
い

人
の
場
合
は
1
・
66
倍
、
速
い
人
の
場
合
は
２
・
12
倍
、

転
倒
し
や
す
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
お
り
※3
、
歩
く
の
が

遅
い
人
は
屋
内
で
転
倒
し
て
い
る
の
に
対
し
て
、
速
い

人
は
屋
外
で
転
倒
し
て
い
ま
す
。
自
分
が
思
っ
て
い
る

よ
り
も
足
が
出
て
い
な
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
し

て
、
せ
っ
か
ち
な
人
や
以
前
よ
り
歩
く
速
度
が
落
ち
て

き
た
人
は
要
注
意
で
す
。

健康ライフ健康ライフ健康ライフ
Healthy Life for the elderly

第3回 歩くのが遅くなってきた？

※１　 Liu B, Hu X, Zhang Q, Fan Y, Li J, Zou R, Zhang M, Wang X, Wang J. Usual walking speed and all-cause mortality risk in older people:
A systematic review and meta-analysis. Gait Posture. 2016 Feb;44:172-7. doi: 10.1016/j.gaitpost.2015.12.008. Epub 2015 Dec 14. 
PMID: 27004653.

※２　 Stanaway FF, Gnjidic D, Blyth FM, Le Couteur DG, Naganathan V, Waite L, Seibel MJ, Handelsman DJ, Sambrook PN,
Cumming RG. How fast does the Grim Reaper walk? Receiver operating characteristics curve analysis in healthy men aged 70 and 
over. BMJ. 2011 Dec 15;343:d7679. doi: 10.1136/bmj.d7679. PMID: 22174324; PMCID: PMC3240682.

　70歳までの就業が企業の努力義務となり、時代はまさに「生涯現役時代」を迎えようとして
います。高齢者に元気に働き続けてもらうためには、何より「健康」が欠かせません。
　働く高齢者の「健康」について、坂根直樹先生が解説します。

図表１　特定健診の標準的な質問票より「運動・身体活動関連」

※ 厚生労働省「標準的な質問票」をもとに筆者作成

運動習慣
（週単位）

１回 30 分以上の軽く汗をかく運動を週２日以上、１年以上実施していますか？
1．はい　　　2．いいえ

身体活動
（日単位）

日常生活において歩行または同等の身体活動を１日１時間以上実施していますか？
1．はい　　　2．いいえ

歩行速度
ほぼ同じ年齢の同性と比較して歩く速度が速いですか？
1．はい　　　2．いいえ

変化ステージ

運動や食生活等の生活習慣を改善してみようと思いますか。
1．改善するつもりはない
2．改善するつもりである（概ね６カ月以内）

　3．近いうちに（概ね１カ月以内）改善するつもりであり、少しずつ始めている
4．既に改善に取り組んでいる（６カ月未満）

　5．既に改善に取り組んでいる（６カ月以上）



歩
く
速
度
を
測
定
す
る
に
は
？

歩
く
速
度
は
、
距
離
と
時
間
か
ら
計
算
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す（
歩
行
速
度
＝
歩
く
距
離（
ｍ
）÷
時
間（
秒
））。

臨
床
現
場
や
研
究
で
は
「
10
ｍ
歩
行
テ
ス
ト
」
や
「
６

ｍ
歩
行
テ
ス
ト
」
な
ど
が
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。
最
近

で
は
、
自
動
で
歩
く
速
度
を
計
算
し
て
く
れ
る
便
利
な

ヘ
ル
ス
ケ
ア
ア
プ
リ
も
あ
り
ま
す（
図
表
２
）。
ま
ず
は
、

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
ス
マ
ー
ト
ウ
ォ
ッ
チ
な
ど
を
使
い
、

自
分
の
歩
く
速
度
を
測
定
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
日
常
生

活
の
な
か
で
考
え
る
と
、
一
般
的
な
横
断
歩
道
は
、
１

ｍ
を
１
秒
、
つ
ま
り
秒
速
1
ｍ
（
1
ｍ
／
秒
）
で
渡
れ

る
よ
う
に
調
整
さ
れ
て
い
ま
す
。
横
断
歩
道
が
時
間
内

に
渡
り
切
れ
な
い
よ
う
な
ら
、
歩
く
速
度
が
か
な
り
落

ち
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
加
齢
に
と
も
な
う
筋

肉
量
や
筋
力
の
減
少
し
た
状
態
で
あ
る
「
サ
ル
コ
ペ
ニ

ア
」
の
診
断
の
基
準
（『
A
W
G
S,
2
0
1
9
』）
の
一

つ
に
も
「
歩
く
速
度
の
低
下
（
１
ｍ
／
秒
以
下
）」
が

取
り
入
れ
ら
れ
て
い
ま
す
。
年
代
別
の
通
常
歩
行
速
度

を
み
る
と
、
男
女
と
も
60
代
に
低
下
が
始
ま
り
、
70
代

に
急
激
に
遅
く
な
る
の
が
わ
か
り
ま
す
（
図
表
3
）。

歩
行
速
度
を
速
く
す
る
に
は
？

外
来
で
患
者
さ
ん
と
話
を
し
て
い
る
と
「
以
前
と
比

べ
て
、
歩
く
の
が
遅
く
な
っ
た
」、「
同
世
代
の
人
に
追

い
抜
か
れ
て
…
」
と
い
う
人
が
増
え
、「
歩
く
の
を
速

く
す
る
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
で
す
か
」
と
た
ず
ね
ら

れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
歩
く
速
度
を
速
く
す
る
ア
イ

デ
ア
は
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
（
図
表
４
）。
体
重
が
重

い
人
の
場
合
に
は
「
重
い
荷
物
を
持
っ
て
い
る
と
速
く

歩
け
ま
せ
ん
。
体
重
を
減
ら
す
と
動
く
の
が
ス
ム
ー
ズ

に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
い

ま
す
。
靴
や
イ
ン
ソ
ー
ル
の
選
び
方
も
大
切
で
す
。
あ

た
り
前
で
す
が
、
サ
ン
ダ
ル
や
ス
リ
ッ
パ
で
は
速
く
歩

く
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、
靴
底
の
素
材
の
違
い

で
筋
肉
の
使
い
方
も
変
わ
り
ま
す
の
で
、
靴
店
の
店
員

さ
ん
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

歩
行
速
度
は
「
歩
幅
」（
ス
ト
ラ
イ
ド
）
と
「
テ
ン
ポ
」

で
決
ま
っ
て
い
ま
す
（
歩
行
速
度
＝
歩
幅
×
テ
ン
ポ
）。

腕
を
少
し
速
く
振
る
と
、
歩
く
テ
ン
ポ
は
速
く
な
り
ま

す
。
B
P
M
※4
１
２
０
前
後
の
お
気
に
入
り
の
音
楽
を

聴
き
な
が
ら
歩
く
と
、
１
秒
間
に
2
歩
の
テ
ン
ポ
と
な

り
ま
す
。
ス
ト
ラ
イ
ド
を
広
げ
る
た
め
に
は
、
下
半
身

の
筋
力
増
強
や
ス
ト
レ
ッ
チ
が
重
要
で
す
。
読
者
の
み

な
さ
ん
の
歩
く
速
度
は
い
か
が
で
す
か
。
最
近
、
歩
く

速
度
が
落
ち
て
き
て
い
ま
せ
ん
か
。

※3　 Quach L, Galica AM, Jones RN, Procter-Gray E, Manor B, Hannan MT, Lipsitz LA. The nonlinear relationship between gait speed and
falls: the Maintenance of Balance, Independent Living, Intellect, and Zest in the Elderly of Boston Study. J Am Geriatr Soc. 2011 
Jun;59(6):1069-73. doi: 10.1111/j.1532-5415.2011.03408.x. Epub 2011 Jun 7. PMID: 21649615; PMCID: PMC3141220.

※4　BPM……テンポの単位。「Beats Per Minute」の略。BPM120は、1秒間で2拍子
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図表４　歩く速度を速くするアイデア

※ 筆者作成

方法 具体例

重い荷物を持たない
体重を減らす
手荷物を減らす

歩きやすく
歩きやすい靴やインソールにする
歩きやすい服装にする
手持ちかばんからリュックサックにする

テンポを速く
腕をよく振り、テンポを速くする
速いテンポの音楽を聴きながら歩く
インターバル速歩を取り入れる

歩幅を広く ハムストリング、大腰筋、スクワットなど
筋トレ、カーフストレッチなど

コースの設定
平坦なコースや坂道・階段などを組み合わ
せる

歩行速度を確認
歩行速度を測定する（ヘルスケアアプリを
用いて、距離と時間から）

その他 スマートフォンを見ながら歩かない

図表3　年代別の通常歩行速度

出典：阿久津邦夫『歩行の科学』（不昧堂出版）

年齢
歩行速度（ｍ／分）
男性 女性

0-4 59.0 54.2 
5-9 59.2 64.9 
10-14 66.5 79.1 
15-19 91.6 72.0 
20-24 87.6 74.1 
25-29 85.2 74.2 
30-34 95.5 72.2 
35-39 85.3 67.2 
40-44 82.3 71.0 
45-49 82.5 78.6 
50-54 77.8 67.2 
55-59 72.6 63.5 
60-64 70.1 59.2 
65-69 63.8 59.8 
70-74 60.7 55.0 
75-79 54.5 50.7 

図表2　 歩く速度をヘルスケアア
プリやスマートウォッチ
で測定
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腰
痛
の
原
因

厚
生
労
働
省
の
「
国
民
生
活
基
礎
調
査
の
概
況
（
２

０
１
９
〈
令
和
元
〉
年
）」
に
よ
る
と
、
男
女
と
も
気

に
な
る
自
覚
症
状
と
し
て
腰
痛
が
上
位
に
あ
が
っ
て
い

ま
す
（
図
表
１
）。
ぎ
っ
く
り
腰
や
筋
肉
疲
労
に
よ
る

腰
痛
な
ら
１
〜
２
週
間
程
度
で
治
る
こ
と
が
多
い
の
で

す
が
、
長
期
間
に
わ
た
っ
て
続
く
「
慢
性
腰
痛
」
へ
と

移
行
す
る
人
も
い
ま
す
。
尿
路
結
石
症
や
膵す

い

炎え
ん

な
ど
内

臓
の
疾
患
に
よ
る
腰
痛
も
あ
り
ま
す
が
、
大
半
は
X
線

な
ど
画
像
検
査
で
は
腰
に
明
ら
か
な
異
常
が
見
ら
れ
な

い
腰
痛
で
す
。
腰
痛
を
悪
化
さ
せ
る
要
因
と
し
て
ス
ト

レ
ス
や
不
安
が
あ
り
、
タ
バ
コ
や
お
酒
の
摂
取
量
が
多

い
人
ほ
ど
、
腰
痛
に
な
り
や
す
い
こ
と
も
わ
か
っ
て
い

ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
オ
ン
ラ
イ
ン
に
よ
る
テ
レ
ワ
ー
ク
が
進

み
、
通
勤
で
の
運
動
量
が
低
下
す
る
だ
け
で
な
く
、
座

位
時
間
が
増
え
て
い
る
人
も
い
ま
す
。
姿
勢
や
動
作
に

よ
っ
て
腰
に
か
か
る
負
担
（
椎
間
板
の
内
圧
）
は
変
わ

り
ま
す
。
ま
っ
す
ぐ
立
っ
て
い
る
際
の
負
担
を
1
0
0

　70歳までの就業が企業の努力義務となり、時代はまさに「生涯現役時代」を迎えようとして
います。高齢者に元気に働き続けてもらうためには、何より「健康」が欠かせません。
　働く高齢者の「健康」について、坂根直樹先生が解説します。
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Healthy Life for the elderly

第4回 腰痛に悩まされていませんか？

※ 「国民生活基礎調査の概況（2019年）」（厚生労働省）を参考に筆者作成

図表１　気になる症状の有訴者率（人口千対）

▲コロナ禍によりテレワークが増加するとともに腰痛になる人も

順位 男性 女性

1 腰痛
　（91.2）

肩こり
　（113.8）

2 肩こり
　（57.2）

腰痛
　（113.3）

3 鼻がつまる・鼻汁が出る
（49.7）

手足の関節が痛む
（69.9）

4 せきやたんが出る
（49.6）

体がだるい
　（54.5）

5 手足の関節が痛む
（41.3）

頭痛
　（50.6）



い
腰
痛
で
す
。
腰
痛
を
悪
化
さ
せ
る
要
因
と
し
て
ス
ト

レ
ス
や
不
安
が
あ
り
、
タ
バ
コ
や
お
酒
の
摂
取
量
が
多

い
人
ほ
ど
、
腰
痛
に
な
り
や
す
い
こ
と
も
わ
か
っ
て
い

ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
オ
ン
ラ
イ
ン
に
よ
る
テ
レ
ワ
ー
ク
が
進

み
、
通
勤
で
の
運
動
量
が
低
下
す
る
だ
け
で
な
く
、
座

位
時
間
が
増
え
て
い
る
人
も
い
ま
す
。
姿
勢
や
動
作
に

よ
っ
て
腰
に
か
か
る
負
担
（
椎
間
板
の
内
圧
）
は
変
わ

り
ま
す
。
ま
っ
す
ぐ
立
っ
て
い
る
際
の
負
担
を
1
0
0

と
す
る
と
、
立
っ
た
状
態
で
お
辞
儀
す
る
（
腰
を
前
に

20
度
傾
け
る
）
と
1
5
0
、
そ
の
状
態
で
20
㎏
の
も
の

を
持
つ
と
2
2
0
、
椅
子
に
座
る
と
1
4
0
、
椅
子
に

座
っ
て
腰
を
前
に
20
度
傾
け
る
と
1
8
5
と
な
り
ま
す

（
図
表
2
）。
つ
ま
り
、
猫
背
の
姿
勢
は
腰
に
負
担
を
か

け
て
い
る
の
で
す
。
ま
た
、
楽
を
し
よ
う
と
お
し
り
を

前
に
滑
ら
せ
て
い
る
人
が
い
ま
す
。
こ
れ
も
腰
に
負
担

を
か
け
て
い
ま
す
（
図
表
3
）。

腰
痛
を
予
防
す
る
に
は
？

　

『
腰
痛
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
１
９
改
訂
第
２

版
』
（
監
修

：

日
本
整
形
外
科
学
会
／
日
本
腰
痛
学

会
、
発
行

：

南
江
堂
）
に
よ
る
と
、
肥
満
、
喫
煙
や
飲

酒
、
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
が
、
腰
痛
に
な
る
リ
ス

ク
を
高
め
ま
す
。
ま
ず
は
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
改
善
に

取
り
組
ん
で
み
る
の
が
よ
い
と
思
い
ま
す（
図
表
4
）。

次
に
、
コ
ル
セ
ッ
ト
を
装
着
す
る
こ
と
自
体
に
は
あ

ま
り
効
果
が
な
い
の
で
す
が
、
運
動
療
法
は
腰
痛
予
防

に
な
り
ま
す
。
体
幹
の
筋
力
を
強
化
す
る
運
動
や
ス
ト

レ
ッ
チ
は
、
１
日
２
回
痛
み
止
め
の
薬
を
飲
む
の
と
同

じ
程
度
の
効
果
で
、
生
活
の
質
（
Q
O
L
）
の
改
善
も

期
待
で
き
ま
す
。
古
く
は
、
腰
痛
予
防
教
室
な
ど
で
は

「
ウ
ィ
リ
ア
ム
ス
体
操
」
が
腰
痛
体
操
の
一
つ
と
し
て

用
い
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
は
腰
に
か
か
る
負
担
を

減
ら
す
こ
と
を
目
的
に
開
発
さ
れ
た
も
の
で
、
腰
を
守

る
コ
ル
セ
ッ
ト
の
役
割
を
す
る
腹
筋
、
大
殿
筋
、
ハ
ム

ス
ト
リ
ン
グ
ス
、
背
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
い
ま
す
。

た
だ
し
、
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
な
ど
基
礎
疾
患
が
あ
る

人
は
悪
化
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、
専
門
家
の

指
導
の
も
と
に
実
施
し
た
方
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

【
参
考
文
献
】

1.

 W
ilke H

J, et al. N
ew
 in vivo m

easurem
ents of pressures in 

the intervertebral disc in daily life. Spine (Phila Pa 1976). 
1999;24(8):755-62.

2.

 N
achem

son A, et al. Lum
bar discom

etry. Lum
bar intradiscal 

pressure m
easurem

ents in vivo. Lancet. 
1963;1(7291):1140-2.
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※ 筆者作成

※ 筆者作成

※ 筆者作成

正しい座り姿勢

立位  100 座位  140 猫背  185

お尻が前に滑る

図表4　腰痛予防の対策

図表3　腰痛を起こしやすい姿勢

図表2　姿勢と腰にかかる負担（椎間板の内圧）

座る姿勢 正しい座り方を
する

ライフスタイル
の改善

体重管理、禁煙、
節酒、運動、
ストレス管理

運動療法 体幹トレーニング、
腹筋など
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血
圧
を
水
圧
に
換
算
す
る
と

高
血
圧
は
、
健
康
寿
命
と
深
く
関
係
し
て
い
ま
す
。

自
覚
症
状
が
な
い
か
ら
と
、
高
血
圧
を
放
置
し
て
い
る

と
動
脈
硬
化
が
進
み
、
脳
卒
中
や
心
疾
患
、
さ
ら
に
は

慢
性
腎
臓
病
な
ど
を
起
こ
す
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。

現
在
、
日
本
の
高
血
圧
人
口
は
約
４
３
０
０
万
人
と
推

定
さ
れ
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
降
圧
薬
を
飲
ん
で
血

圧
管
理
が
上
手
に
で
き
て
い
る
の
は
約
１
２
０
０
万
人

に
過
ぎ
ず
、残
り
の
約
３
１
０
０
万
人
が
管
理
不
良
で
、

そ
の
う
ち
約
１
２
５
０
万
人
は
降
圧
薬
を
飲
ん
で
い
る

の
に
血
圧
が
１
４
０
／
90
m
m
H
g
未
満
に
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
て
い
ま
せ
ん
（
図
表
１
）。
一
方
、
約
４

５
０
万
人
は
高
血
圧
を
自
覚
し
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら

ず
未
治
療
の
ま
ま
で
、
約
１
４
０
０
万
人
は
高
血
圧
で

あ
る
こ
と
を
自
覚
し
て
い
ま
せ
ん
※ 1
。

血
圧
に
は
最
高
血
圧
（
収
縮
期
血
圧
）
と
最
低
血
圧

（
拡
張
期
血
圧
）
が
あ
り
ま
す
。
心
臓
が
収
縮
し
た
と

き
に
血
管
に
か
か
る
血
圧
が
最
高
血
圧
で
、
心
臓
が
拡

張
し
た
と
き
に
か
か
る
血
圧
が
最
低
血
圧
で
す
（
図
表

２
）。
血
圧
の
単
位
は
「
m
m
H
g
（
水
銀
柱
ミ
リ
メ
ー

ト
ル
）」
で
表
さ
れ
ま
す
。
水
銀
の
密
度
は
水
の
密
度

の
13
・
6
倍
で
す
か
ら
、
１
４
０
m
m
H
g
の
血
圧
を

水
圧
に
換
算
す
る
と
約
１
・
９
ｍ
の
高
さ
ま
で
水
が
吹

き
上
が
る
強
さ
に
相
当
し
ま
す
（
図
表
３
）。
か
な
り

の
水
圧
が
血
管
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
て
い
る
こ
と
が
想

像
で
き
ま
す
ね
。

高
血
圧
予
防
教
室
で
は
腕
に
巻
く
マ
ン
シ
ェ
ッ
ト
を

１
４
０
m
m
H
g
に
設
定
し
て
参
加
者
に
触
っ
て
も
ら

い
、
高
血
圧
の
状
態
を
体
験
し
て
も
ら
う
こ
と
が
あ
り

　70歳までの就業が企業の努力義務となり、時代はまさに「生涯現役時代」を迎えようとして
います。高齢者に元気に働き続けてもらうためには、何より「健康」が欠かせません。
　働く高齢者の「健康」について、坂根直樹先生が解説します。

健康ライフ健康ライフ健康ライフ
Healthy Life for the elderly

第5回 血圧、意識してますか？

※1　高血圧治療ガイドライン2019　https://www.jpnsh.jp/data/jsh2019/JSH2019_noprint.pdf
※2　 Pagonas N, Vlatsas S, Bauer F, Seibert FS, Zidek W, Babel N, Schlattmann P, Westhoff TH. Aerobic versus isometric handgrip exercise in

hypertension: a randomized controlled trial. J Hypertens. 2017 Nov;35(11):2199-2206. doi: 10.1097/HJH.0000000000001445. PMID: 
28622156.

図表１　日本の高血圧人口

図表２　最高血圧と最低血圧

図表３　血圧を水圧に換算すると

※  『高血圧治療ガイドライン 2019』（日本高血圧
学会）をもとに筆者作成

高血圧者
約4,300万人

未治療、または
高血圧を自覚して
いない人
約1,850万人

降圧薬を飲んで
いるが、血圧を
コントロール
できていない人
約1,250万人

降圧薬など適切な
血圧管理ができて
いる人  
約1,200万人

日本の総人口：約12,690万人

最高血圧
（収縮期血圧）

最低血圧
（拡張期血圧）

最高血圧
140mmHg

水圧
1.9ｍ140mmHg 1.9ｍ

1.9ｍ



ま
す
。
そ
う
す
る
と
、「
自
転
車
の
タ
イ
ヤ
が
パ
ン
パ

ン
に
な
っ
た
み
た
い
！
」
と
感
想
を
も
ら
す
人
が
い
ま

す
。
こ
の
よ
う
に
血
圧
が
血
管
に
及
ぼ
す
影
響
が
イ

メ
ー
ジ
で
き
れ
ば
、
血
圧
を
管
理
し
な
け
れ
ば
と
い
う

気
持
ち
が
高
ま
る
か
と
思
い
ま
す
。

白
衣
高
血
圧
と
仮
面
高
血
圧

血
圧
に
も
い
ろ
い
ろ
な
程
度
が
あ
り
ま
す
。「
最
高
血

圧
（
収
縮
期
血
圧
）
が
１
２
０
m
m
H
g
か
つ
最
低
血
圧

（
拡
張
期
血
圧
）
が
80
m
m
H
g
」
と
な
る
の
が
正
常
血

圧
で
す（
図
表
４
）。
な
か
に
は
、「
家
庭
で
測
る
血
圧（
家

庭
血
圧
）
は
正
常
だ
が
、
診
療
時
の
緊
張
な
ど
に
よ
り

病
院
で
測
る
と
血
圧
が
高
く
出
る
」
と
い
う
人
が
い
ま

す
。
こ
れ
を「
白
衣
高
血
圧
」と
い
い
ま
す
。
そ
の
逆
に
、

病
院
で
は
血
圧
１
４
０
／
90
m
m
H
g
未
満
で
あ
る
に

も
か
か
わ
ら
ず
、
家
庭
血
圧
が
１
３
５
／
85
m
m
H
g

以
上
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
「
仮
面
高
血

圧
」
と
い
い
、
心
血
管
リ
ス
ク
が
高
い
状
態
で
す
。
特

に
、
起
床
後
１
〜
２
時
間
以
内
の
血
圧
が
高
く
な
る
早

朝
高
血
圧
は
要
注
意
で
す
。
そ
の
た
め
、
朝
と
晩
に
血

圧
を
測
定
し
て
お
く
こ
と
を
す
す
め
て
い
ま
す
。

高
血
圧
予
防
、
五
つ
の
ポ
イ
ン
ト

血
圧
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
ポ
イ
ン
ト
は
、
減
塩
、

カ
リ
ウ
ム
摂
取
、
減
量
、
節
酒
、
そ
し
て
運
動
で
す
。

高
血
圧
予
防
の
た
め
の
減
塩
目
標
は
１
日
６
g
以
下
に

な
り
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
目
標
は
少
し
わ
か
り
に
く

い
の
で
、「
１
食
２
ｇ
」
と
覚
え
て
お
く
と
便
利
で
す
。

ぜ
ひ
、
食
品
の
栄
養
成
分
表
示
の
食
塩
相
当
量
の
欄
を

確
認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

積
極
的
な
カ
リ
ウ
ム
摂
取
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
排
泄
に

役
立
ち
ま
す
。
カ
リ
ウ
ム
制
限
が
な
い
人
な
ら
、
野
菜

３
５
０
ｇ
（
１
日
に
５
皿
）
と
果
物
２
０
０
ｇ
（
握
り

こ
ぶ
し
１
個
分
）
が
摂
取
量
の
目
標
に
な
り
ま
す
。
例

え
ば
、
最
高
血
圧
は
５
ｇ
弱
の
減
塩
で
約
４
m
m
H
g

減
、
野
菜
・
果
物
を
積
極
的
に
摂
る
健
康
的
な
食
事
で

約
５
m
m
H
g
減
、
体
重
を
４
㎏
減
量
す
れ
ば
約
４

m
m
H
g
減
、
30
〜
60
分
の
有
酸
素
運
動
で
約
４

m
m
H
g
減
、
８
割
弱
の
節
酒
で
約
３
m
m
H
g
減
の

効
果
が
期
待
さ
れ
ま
す
※１
。

ま
た
、
有
酸
素
運
動
だ
け
で
な
く
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
・

腹
筋
・
腕
立
て
伏
せ
な
ど
の
筋
ト
レ
も
降
圧
効
果
が
あ

り
ま
す
。
た
だ
し
、
息
を
こ
ら
え
な
が
ら
行
う
と
血
圧

が
上
昇
す
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
「
１
、
２
、
３
…
」

と
声
を
出
し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

さ
ら
に
、
降
圧
に
は
ア
イ
ソ
メ
ト
リ
ッ
ク
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
（
等
尺
性
運
動
）
の
一
つ
で
あ
る
ハ
ン
ド
グ
リ
ッ

プ
法
が
お
す
す
め
で
す
。
や
り
方
は
最
大
握
力
の
３
割

の
パ
ワ
ー
で
「
２
分
ハ
ン
ド
グ
リ
ッ
プ
を
握
り
、
そ
の

後
１
分
休
む
」
を
左
右
交
互
に
２
回
ず
つ
行
い
ま
す
※2
。

こ
の
ハ
ン
ド
グ
リ
ッ
プ
法
を
行
う
こ
と
で
全
身
に
一
酸

化
窒
素
（
N
O
）
が
ま
わ
り
、
血
管
を
拡
張
さ
せ
、
血

圧
が
低
下
し
ま
す
。
最
近
で
は
、
こ
の
変
法
と
し
て
最

大
握
力
の
パ
ワ
ー
の
６
割
を
30
秒
で
８
回
行
う
方
法
も

試
さ
れ
て
い
ま
す
※3
。

「
運
動
す
る
時
間
が
な
か
な
か
と
れ
な
い
」
と
い
う

人
は
、
１
０
０
円
均
一
シ
ョ
ッ
プ
な
ど
で
、
10
㎏
（
最

大
握
力
が
30
㎏
の
人
な
ら
）
の
ハ
ン
ド
グ
リ
ッ
プ
を
購

入
し
て
試
し
て
み
る
の
も
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

【
参
考
文
献
】
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坂
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．
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ご
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習
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、
南
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堂
、
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０
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※3　 Almeida JPAS, Bessa M, Lopes LTP, Gonçalves A, Roever L, Zanetti HR. Isometric handgrip exercise training reduces resting systolic blood pressure
but does not interfere with diastolic blood pressure and heart rate variability in hypertensive subjects: a systematic review and meta-analysis of 
randomized clinical trials. Hypertens Res. 2021 Sep;44(9):1205-1212. doi: 10.1038/s41440-021-00681-7. Epub 2021 Jun 17. PMID: 34140663.

出典：『高血圧治療ガイドライン 2019』（日本高血圧学会）

図表4　成人における血圧値の分類（mmHg）

分類
診察室血圧 家庭血圧

収縮期血圧
血圧

拡張期
血圧

収縮期血圧
血圧

拡張期
血圧

正常血圧 ＜120　かつ　＜80 ＜115　かつ　＜75

正常高値血圧 120～129　かつ　＜80 115～124　かつ　＜75

高値血圧 130～139　かつ ⁄ または　80～89 125～134　かつ ⁄ または　75～84

Ⅰ度高血圧 140～159　かつ ⁄ または　90～99 135～144　かつ ⁄ または　85～89

Ⅱ度高血圧 160～179　かつ ⁄ または　100～109 145～159　かつ ⁄ または　90～99

Ⅲ度高血圧 ≧180　かつ ⁄ または　≧110 ≧160　かつ ⁄ または　≧100

（孤立性）
収縮期高血圧 ≧140　かつ　＜90 ≧135　かつ　＜85
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増
加
傾
向
に
あ
る
転
倒
災
害

転
倒
は
、
通
路
・
床
な
ど
の
ほ
ぼ
同
一
平
面
上
で
滑
っ

た
り
、
段
差
・
突
起
物
な
ど
で
つ
ま
ず
い
た
り
す
る
こ

と
で
起
こ
り
ま
す
。
ま
た
、
梯は

し

子ご

や
階
段
か
ら
落
ち
る

の
は
「
転
落
・
墜
落
」
と
い
っ
て
、
転
倒
と
は
区
別
さ

れ
て
い
ま
す
。「
転
倒
災
害
」
と
は
、
交
通
事
故
・
感

電
な
ど
を
除
い
た
「
転
倒
に
よ
る
労
働
災
害
」
の
こ
と

で
、
も
っ
と
も
多
い
労
働
災
害
の
ひ
と
つ
で
す
。
そ
の

た
め
、
厚
生
労
働
省
で
は
２
０
１
５
（
平
成
27
）
年
か

ら
「
S
T
O
P
！
転
倒
災
害
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
を
展
開

し
、
転
倒
災
害
の
防
止
を
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
２
０
２
１
（
令
和
３
）
年
度
の
労
働
者
死
傷
病
報

告
（
休
業
4
日
以
上
）
に
よ
れ
ば
、
も
っ
と
も
多
い
労

働
災
害
が
転
倒
災
害
で
、
２
０
１
７
年
に
比
べ
て
18
・

９
％
も
増
加
し
て
い
ま
す
。
特
に
、
小
売
業
、
社
会
福

祉
施
設
お
よ
び
飲
食
店
で
は
労
働
災
害
の
３
割
を
占
め

て
お
り
、
陸
上
貨
物
運
送
事
業
で
も
著
明
に
増
加
し
て

い
ま
す
。
転
倒
し
に
く
い
環
境
を
つ
く
る
だ
け
で
な
く
、

転
倒
し
に
く
い
身
体
づ
く
り
が
必
要
な
よ
う
で
す
。

転
倒
し
や
す
い
の
は
ど
ん
な
人
？

　

そ
れ
で
は
、
「
転
倒
し
や
す
い
人
」
と
は
ど
ん
な
人
で

し
ょ
う
か
。
子
ど
も
の
運
動
会
で
リ
レ
ー
な
ど
に
出
場

し
て
、
転
ぶ
お
父
さ
ん
が
い
ま
す
。
昔
は
ス
ポ
ー
ツ
マ
ン

だ
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
い
ま
は
運
動
不
足
で
足

が
つ
い
て
い
か
ず
、
も
つ
れ
て
転
倒
し
て
し
ま
っ
た
と
い

う
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
屋
外
だ
け
で
な
く
、

屋
内
の
何
も
な
い
と
こ
ろ
で
つ
ま
ず
い
て
し
ま
う
人
も

い
ま
す
。
こ
れ
は
つ
ま
先
を
上
げ
る
筋
肉
で
あ
る
前
脛

骨
筋
が
弱
っ
て
い
る
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
つ
ま
先

を
上
げ
る
運
動
を
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
（
図
表
１
）。

ロ
コ
モ
と
転
倒

　

英
語
で
「
移
動
す
る
こ
と
」
を
「
ロ
コ
モ
ー
シ
ョ
ン

（locom
otion

）」
と
い
い
ま
す
が
、
骨
・
関
節
・
筋

　70歳までの就業が企業の努力義務となり、時代はまさに「生涯現役時代」を迎えようとして
います。高齢者に元気に働き続けてもらうためには、何より「健康」が欠かせません。
　働く高齢者の「健康」について坂根直樹先生が解説する本連載も、今回が最終回です。

健康ライフ健康ライフ健康ライフ
Healthy Life for the elderly

最終回 転倒災害を予防しよう

★本連載の第1回から最終回までを、当機構ホームページでまとめてお読みいただけます
　https://www.jeed.go.jp/elderly/data/elder/series.html

※ 筆者作成

図表１　前脛骨筋を鍛える運動
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肉
な
ど
の
運
動
器
の
障
害
の
た
め
に
移
動
機
能
の
低
下

を
き
た
し
た
状
態
を
「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
」（
略
し
て
、「
ロ
コ
モ
」）
と
い
い
ま
す
。
要
支
援
、

要
介
護
に
な
る
最
大
の
原
因
は
転
倒
に
よ
る
骨
折
や
、

関
節
の
病
気
な
ど
運
動
器
の
障
害
で
す
。
ロ
コ
モ
度
が

進
行
す
る
と
、
将
来
介
護
が
必
要
に
な
る
リ
ス
ク
が
高

く
な
り
ま
す
。

そ
の
ロ
コ
モ
度
を
簡
単
に
調
べ
る
チ
ェ
ッ
ク
法
と
し

て
七
つ
の
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
が
あ
り
ま
す
（
図
表
２
）。

65
歳
以
上
の
高
齢
者
１
５
４
人
（
男
性
35
人
、
女
性
１

１
９
人

：

平
均
年
齢
77
・
３
歳
）に
七
つ
の
ロ
コ
チ
ェ
ッ

ク
を
行
い
、12
カ
月
間
追
跡
し
た
と
こ
ろ
、ロ
コ
チ
ェ
ッ

ク
の
数
が
多
い
人
ほ
ど
、
よ
く
転
倒
し
て
い
ま
し
た
。

ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
の
数
が
一
つ
増
え
る
ご
と
に
転
倒
へ
の

オ
ッ
ズ
比
が
１
・
32
倍
高
く
な
り
、
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
の

数
が
四
つ
以
上
と
な
る
と
転
倒
の
高
リ
ス
ク
と
な
り
ま

し
た
（
オ
ッ
ズ
比
９
・
26
倍
）※１
。

　

読
者
の
み
な
さ
ん
は
片
脚
立
ち
が
何
秒
く
ら
い
で
き

る
で
し
ょ
う
か
。
開
眼
で
片
脚
立
ち
が
15
秒
以
上
で
き

な
い
人
を
「
運
動
器
不
安
定
症
」
と
い
い
、
転
倒
リ
ス

ク
が
高
い
状
態
で
す
。
骨
と
筋
肉
を
鍛
え
て
転
倒
を
予

防
す
る
に
は
、「
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
フ
ラ
ミ
ン
ゴ
療
法
」

が
有
効
で
す
※２
。
フ
ラ
ミ
ン
ゴ
の
よ
う
に
片
脚
で
立
ち

ま
す
。
ふ
ら
つ
い
て
倒
れ
な
い
よ
う
に
椅
子
や
テ
ー
ブ

ル
で
身
体
を
支
え
て
、
左
右
１
分
ず
つ
１
日
３
回
（
朝

昼
晩
な
ど
）
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

エ
イ
ジ
ン
グ
と
運
動

転
倒
だ
け
で
な
く
、
人
生
に
つ
ま
ず
か
な
い
た
め
に

は
ど
ん
な
こ
と
に
配
慮
し
た
ら
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。
エ

イ
ジ
ン
グ（
老
化
）を
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
と
ら
え
て
い
る
人

は
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
と
ら
え
て
い
る
人
に
比
べ
て
、
健
康
で

長
生
き
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
※３
。
そ
の
よ
う
な
人
は

運
動
習
慣
が
あ
り
、
睡
眠
の
質
が
高
い
傾
向
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
仲
間
が
多
く
、
楽
観
的
で
何
ら
か
の
目
的

意
識
を
持
っ
て
い
た
よ
う
で
す
。
運
動
の
変
化
ス
テ
ー
ジ

は
無
関
心
期
か
ら
維
持
期
の
五
つ
の
ス
テ
ー
ジ
に
分
か
れ

ま
す
。
ス
テ
ー
ジ
ご
と
に
作
戦
は
異
な
り
ま
す
が
、
運

動
習
慣
を
つ
け
る
た
め
に
は
運
動
し
た
く
な
る
刺
激
を

た
く
さ
ん
つ
く
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
（
図
表
3
）。
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図表２　七つのロコチェック

出典：Shigematsu H, et al. Can the loco-check be used as a 
self-check tool for evaluating fall risk among older subjects? 
A prospective study. J Orthop Sci. 2021;26(5):891-895.

 1.  片脚立ちで靴下がはけない

 2.   家の中でつまずいたり
滑ったりする

 3.   階段を昇るのに
手すりが必要である

 4.  横断歩道を青信号で渡り切れない

 5.  15 分くらい続けて歩けない

 6.   2kg 程度の買い物をして持ち帰る
のが困難である

 7.  家のやや重い仕事が困難である

※ 筆者作成

刺激→行動→結果

刺激統制法の例

・体操を紹介している
   テレビ番組を見る
・運動したくなるポスター
・運動したことを記録
（カレンダー、アプリ）
・玄関にウォーキングシューズ
・運動グッズを出す病態の把握と情報交換・体力テスト・サポート・環境調整

（過去の運動歴、現在の歩数、階段使用、犬の散歩など）

刺激統制法・認知再構成法・自己監視法

行動目標設定・賞賛・障害対策

スキル伝授・効果の確認

傷害予防

無関心期

関心期

準備期

実行期

維持期

図表3　運動したくなる刺激をつくる

・体操を紹介している
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