
近
年
、
予
防
医
学
の
必
要
性
が
叫
ば
れ
て
い
ま
す
。

ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な
慢
性
疾
患
で
は
高
血
圧
症
・
高
脂

皿
症
・
糖
尿
病
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
一
方
、

年
令
を
重
ね
る
に
つ
れ
、
特
に
女
性
は
猫
背
に
な
り
、

背
中
が
丸
く
な
っ
て
き
ま
す
。
そ
の
上
、
歩
幅
が

狭
く
な
り
、
膝
が
曲
が
り
、
よ
ち
よ
ち
歩
き
と
な
っ

て
き
ま
す
。
こ
の
姿
勢
と
歩
行
ス
タ
イ
ル
の
た
め
に
、

顔
色
が
よ
く
、
し
っ
か
り
し
た
□
調
で
し
ゃ
べ
る

人
で
も
、
年
齢
以
上
に
老
け
て
見
え
る
場
合
が
多

い
の
で
す
。
姿
勢
・
歩
行
ス
タ
イ
ル
な
ど
は
、
脊

柱
（
背
骨
）
及
び
筋
肉
が
老
化
・
脆
弱
し
た
た
め
、

ま
た
、
先
に
述
べ
た
高
血
圧
・
高
脂
血
症
・
糖
尿

病
は
、
投
薬
や
食
事
療
法
に
よ
り
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

が
可
能
で
す
。
最
近
の
研
究
で
は
、
背
骨
や
筋
肉

の
脆
弱
さ
か
ら
く
る
見
か
け
上
の
高
齢
化
現
象
は
、

整
形
外
科
が
目
指
す

最
後
の
予
防
医
療

整
形
外
科
の
治
療
目
標

か
な
り
年
を
重
ね
て
か
ら
で
も
日
々
の
心
が
け
や

努
力
で
回
復
し
、
維
持
が
可
能
で
あ
る
と
一
一
一
一
□
わ
れ

て
き
ま
し
た
。
こ
れ
が
体
力
の
予
防
医
学
で
す
。

最
近
、
私
た
ち
の
整
形
外
科
は
治
療
の
目
的
と

し
て
、
高
齢
に
な
っ
て
も
、
背
中
が
ま
っ
す
ぐ
で
、

天
空
に
そ
そ
り
立
つ
よ
う
な
姿
勢
、
大
股
で
地
面

を
闇
歩
す
る
よ
う
な
状
態
を
維
持
し
、
回
復
す
る

こ
と
を
目
標
と
す
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ

う
す
る
こ
と
に
よ
り
、
生
活
の
よ
り
よ
い
リ
ズ
ム

を
回
復
し
、
呼
吸
や
循
環
機
能
も
正
常
化
さ
れ
、

哺
乳
類
の
頂
点
を
占
め
る
わ
れ
わ
れ
人
間
の
尊
厳

を
維
持
・
鼓
舞
す
る
こ
と
が
将
来
の
健
康
増
進
に

つ
な
が
る
も
の
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

シ
ル
バ
ー
カ
ー
で
の
支
え
歩
行
の
よ
う
な
介
護

保
険
の
も
と
で
の
一
般
的
な
姿
勢
は
、
決
し
て
前

に
述
べ
た
健
康
維
持
に
寄
与
す
る
と
は
思
え
ま
せ
ん
。

特
に
、
骨
粗
し
よ
う
症
を
基
礎
疾
患
と
し
た
整
形

外
科
の
病
気
は
、
継
続
し
た
筋
力
の
増
進
や
歩
行

の
練
習
な
ど
で
疾
病
を
防
ぐ
こ
と
が
大
切
で
す
。

人
間
と
し
て
尊
厳
に
あ
ふ
れ
、
凛
と
し
た
姿
勢
・

大
股
で
大
地
を
闇
歩
す
る
歩
き
方
は
、
高
齢
化
社

会
に
重
要
な
役
割
を
果
た
す
最
後
の
予
防
医
学
と

な
る
で
し
ょ
う
。

高齢になってからでも遅くない１

整形外科の介護前医療疾病予防の心がけ

●背腰筋を養うため､常に背中をまっすぐ

保つようにしましょう

●下肢筋(足の筋肉)のトレーニングをしましょう

●歩くときは歩幅を広く､閨歩しましょう
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