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Health＆Fitness（ヘルス＆フィットネス）は、健康を願う全ての方に向けた健康づくり情報誌です。 

皆さまの日々の健康づくり活動にお役立てください。 
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カ
ラ
ダ
の
痛
み
や
不
具
合
に
つ
い
て
「
高
齢
だ
か
ら
仕
方
な
い
」
な
ど
と
諦
め
て
は
い
ま
せ
ん
か
？ 

運
動
に
よ
る
効

果
は
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
か
ら
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
過
去
の
運
動
歴
よ
り
も
現
状
の
運
動
習
慣
の
重
要

性
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。 

 

 

尐
し
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
調
査
の
前
後

と
も
運
動
を
し
て
い
な
い
方
と
最
初

は
運
動
習
慣
が
な
か
っ
た
に
も
か
か

わ
ら
ず
、
そ
こ
か
ら
運
動
を
ス
タ
ー
ト

さ
せ
、
約
６
年
後
に
運
動
習
慣
を
継
続

し
て
い
た
方
と
比
較
し
た
場
合
は

48
％
も
の
リ
ス
ク
が
減
尐
し
ま
し
た
。 

し
か
し
、
調
査
開
始
時
は
運
動
を
し
て

い
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
約
６
年
後
に

は
運
動
実
践
を
中
断
し
て
し
ま
っ
た

方
で
は
リ
ス
ク
が
軽
減
す
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
つ
ま
り
、
過
去

の
運
動
歴
よ
り
も
、
現
在
の
運
動
習
慣

が
あ
る
か
ど
う
か
が
大
切
で
あ
る
と

結
論
づ
け
て
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
ワ
シ
ン
ト
ン
大
学
の
ス
ー
ジ

ー
・
ウ
ー
博
士
ら
が
「
米
心
臓
病
学
会

誌
」
で
発
表
し
た
別
の
研
究
で
は
、
１

回
90
分
、
週
３
回
の
運
動
を
３
ヶ
月
間

お
こ
な
い
、
そ
の
前
後
の
細
胞
レ
ベ
ル

で
の
酸
素
の
利
用
効
率
を
調
べ
ま
し

た
。
変
化
の
割
合
は
若
い
人
と
比
べ

て
、
高
齢
者
の
方
が
は
る
か
に
効
率
よ

く
な
っ
た
と
い
う
結
果
が
で
ま
し
た
。

つ
ま
り
、「
３
ヶ
月
間
の
運
動
効
果
は
、

若
い
人
よ
り
高
齢
者
の
方
が
高
か
っ

た
」
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

も
ち
ろ
ん
、
運
動
開
始
時
の
基
礎
能

力
に
つ
い
て
、
高
齢
者
に
は
体
力
が
低

下
し
て
い
た
た
め
“
の
び
し
ろ
”
が
あ

っ
た
と
も
考
え
ら
れ
、
若
者
と
同
等
の

体
力
に
も
ど
る
と
い
う
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。 

 

し
か
し
、
「
高
齢
だ
か
ら
」
や
「
今

更
」
な
ど
と
い
う
悲
観
的
な
発
想
は
ど

う
や
ら
当
て
は
ま
ら
な
い
と
い
う
こ

と
が
こ
れ
ら
の
研
究
か
ら
わ
か
っ
て

き
ま
し
た
。 

 

高
齢
者
の
み
な
さ
ん
、
「
今
」
か
ら

で
も
始
め
ま
し
ょ
う
。
「
今
」
だ
か
ら

こ
そ
運
動
習
慣
を
取
り
入
れ
、
継
続
し

ま
し
ょ
う
。
私
た
ち
法
人
は
、
皆
さ
ま

の
「
ス
タ
ー
ト
」
と
「
継
続
」
を
応
援

い
た
し
ま
す
。 

 

 

ア
メ
リ
カ
で
お
こ
な
わ
れ
た
研
究

に
よ
る
と
、
「
い
ま
ま
で
運
動
習
慣
が

な
い
高
齢
者
で
も
、
新
た
に
運
動
習
慣

を
取
り
入
れ
る
こ
と
で
死
亡
率
が
低

下
す
る
」
と
い
う
研
究
結
果
が
あ
り
ま

す
。
（
２
０
０
３
年
米
国
医
師
会
雑
誌

掲
載
） 

 

米
国
疾
病
対
策
セ
ン
タ
ー
の
研
究

グ
ル
ー
プ
は
、
65
歳
以
上
の
健
康
な
女

性
７
５
５
３
人
を
対
象
に
、
調
査
開
始

か
ら
約
６
年
後
の
運
動
状
況
に
つ
い

て
調
べ
、
さ
ら
に
そ
こ
か
ら
約
７
年
間

追
跡
し
、
死
亡
リ
ス
ク
を
比
較
し
ま
し

た
。 

 

そ
の
結
果
、
調
査
の
前
後
と
も
運
動

を
し
て
い
な
い
方
と
約
６
年
後
も
運

動
を
継
続
し
て
い
た
方
を
比
較
す
る

と
後
者
は
、
死
亡
リ
ス
ク
が
32
％
も
減

48%減

32%減

有意差なし

運動なし

運動なし

運動あり

運動あり

運動なし

運動あり

運動あり

運動なし

開始時

5.7年後

死
亡
リ
ス
ク

図．運動状況と死亡リスク 
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季
を
問
わ
ず
、
温
か
い
湯
に
浸 

か
れ
ば
、
誰
で
も
気
分
が
良
く

な
り
ま
す
。
今
回
は
、
快
眠
の
た
め

の
入
眠
・
快
眠
の
た
め
の
入
浴
法
と

簡
単
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
法
に
つ
い

て
解
説
し
ま
す
。 

 

温
熱･

水
圧･

浮
力
に
よ
る
快
眠
効
果 

 

心
身
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
の

は
、
身
体
に
３
つ
の
物
理
作
用
（
温

熱
、
水
圧
、
浮
力
）
が
働
く
た
め
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
（
日
本
浴
用
剤

工
業
会
）
。
水
圧
の
影
響
に
よ
り
静

脈
の
血
液
や
リ
ン
パ
液
が
効
率
よ

く
心
臓
に
戻
さ
れ
る
た
め
、
心
臓
の

働
き
が
活
発
に
な
り
、
全
身
の
血
流

量
が
１
～
２
割
ほ
ど
増
し
ま
す
。
ま

た
、
水
中
で
は
空
気
中
に
比
べ
て
３

～

10

％
程
度
の
重
さ
に
な
り
ま

す
。
半
身
浴
の
場
合
で
も
、
体
重
の

７
～
10
％
程
度
の
軽
さ
に
な
り
、

果
が
促
進
さ
れ
ま
す
。
な
お
、
高
温

浴
（
42
～
44
℃
）
の
場
合
、
交
感

神
経
の
緊
張
を
促
し
、
眠
気
を
一
掃

す
る
た
め
、
心
身
が
活
動
的
に
転
じ

ま
す
。
ひ
と
仕
事
を
し
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
場
合
、
短
時
間
の
高
温
浴
が

効
果
的
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

 

入
浴
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
勧
め 

 

微
温
浴
の
場
合
、
長
座
位
姿
勢
で

全
身
を
脱
力
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
上

体
を
ゆ
っ
た
り
と
前
傾
し
、
ゆ
っ
た

り
と
元
に
も
ど
し
ま
す
。
次
に
、
上

体
を
左
右
に
ゆ
っ
た
り
と
ひ
ね
り

ま
す
。
腕
や
肩
の
力
を
抜
き
、
時
間

を
か
け
て
首
を
左
右
、
そ
し
て
斜
め

前
方
に
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
と
爽
快

な
気
分
に
な
れ
る
で
し
ょ
う
。 

さ
ら
に
、
足
の
指
、
ふ
く
ら
は
ぎ
、

太
も
も
、
臀
部
な
ど
を
揉
み
ほ
ぐ
す

と
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
。 

身
体
が
大
幅
に
軽
く
な
る
の
で
、
だ

る
さ
が
あ
っ
て
も
そ
れ
を
感
じ
に

く
く
な
り
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
加
え
る

こ
と
で
心
身
と
も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス

し
た
気
分
が
増
し
ま
す
。
こ
の
よ
う

な
理
由
か
ら
、
入
浴
は
昔
か
ら
病
気

や
障
害
の
治
療
に
応
用
さ
れ
て
き

ま
し
た
。 

 

微
温
浴
の
効
用 

 

微
温
浴
（
35
～
38
℃
）
の
場
合
、

毛
細
血
管
へ
の
刺
激
が
小
さ
く
、
筋

肉
を
弛
緩
さ
せ
ま
す
。
ま
た
、
副
交

感
神
経
が
優
位
に
働
い
て
心
が
安

ら
ぎ
、
落
ち
着
い
た
気
分
に
な
れ
ま

す
。
手
足
（
腕
脚
）
を
大
き
く
自
由

に
伸
ば
す
こ
と
、
ま
た
は
首
や
肩
を

ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
こ
と
で
リ
ラ
ッ

ク
ス
気
分
は
高
ま
り
ま
す
。
足
の
む

く
み
や
疲
れ
を
取
り
た
い
時
に
微

温
浴
は
有
効
で
あ
り
、
特
に
安
眠
効

入
浴
時
間
と
健
康
度 

 

ア
メ
リ
カ
在
住
日
系
米
人
の
入

浴
習
慣
に
関
す
る
研
究
結
果
（
中
西

修
平
氏
ら
：
日
本
温
泉
気
候
物
理
医

学
会
雑
誌
第
76
巻
）
に
よ
る
と
、

入
浴
時
間
は
平
均
15
．
７±

９
．

８
分
と
あ
り
ま
し
た
。
ま
た
、「
入

浴
そ
の
も
の
が
代
謝
を
促
進
す
る
」

「
入
浴
時
間
が
長
い
人
ほ
ど
労
働

や
健
康
目
的
で
汗
を
か
い
て
い
る

時
間
が
長
い
」
こ
と
が
紹
介
さ
れ
て

い
ま
す
。 

な
お
、
糖
尿
病
な
ど
の
薬
を
服
用

し
て
い
る
場
合
、
低
血
糖
か
ら
昏
睡

状
態
を
招
い
て
浴
槽
内
で
死
亡
す

る
例
が
高
齢
者
に
多
い
た
め
、
十
分

な
注
意
が 

必
要
と
発 

表
さ
れ
て 

い
ま
す
。 

【執筆者プロフィール】 

 

筑波大学大学院  

人間総合科学研究科 教授  

      田中喜代次 氏 

 

生活習慣病研究の第一人者

であり、自治体や病院での

運動指導、減量教室の指導

を行う。研究論文、著書、

講演等多数。 

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

今
回
の
テ
ー
マ
は
、「
快
眠
た
め
の
入
浴
」。
穏
や
か
な
快
眠
を
得
る
た
め
の
入
浴

法
や
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
に
つ
い
て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。 

特 別 

コラム 

 

穏
や
か
な
入
眠
（
快
眠
）
の
た
め
の
入
浴
法
と
エ
ク
サ
サ
イ
ズ 

四 
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そろそろ年度末。子どもたちは、進級や卒業、入学を迎えます。子どもた

ちが大きく成長したなと感じる時期になりました。1 年 1 年大きくたくま

しくなっていく子どもたちを嬉しく思う反面、親心としては尐しずつ自立

し、甘えられなくなってしまう寂しさもありますが、子どもたちに負けな

いように自分自身も大きく成長していけるよう日々精進してまいります！ 

 

 

減量成功！と喜んだのもつかの間…食生活が戻ると、リバウンドが起

こりやすくなります。今までの食生活と決別し、食事以外にも新たな楽

しみを見つけましょう！ 

 

（管理栄養士 竹島 佳代） 

リ
バ
ウ
ン
ド
と
は 

 

簡
単
に
言
う
と
、「
ダ
イ
エ
ッ

ト
に
よ
っ
て
減
尐
し
た
体
重
が

短
期
間
で
元
に
戻
る
」
、
も
し
く

は
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
前
よ
り
も
体

重
が
増
加
す
る
こ
と
」
を
言
い

ま
す
。
減
量
成
功
後
、
半
年
以

内
に
大
幅
な
体
重
増
加
（
減
量

体
重
の
７
割
以
上
増
量 

例
：

８
㎏
減
量
し
た
人
が
、
5.6
㎏
以

上
増
）
が
あ
れ
ば
、
リ
バ
ウ
ン

ド
と
言
っ
て
よ
い
で
し
ょ
う
。 

こ
こ
で
示
し
た
数
値
は
減
量

の
大
き
さ
、
維
持
の
期
間
、
年

齢
や
病
気
の
有
無
な
ど
を
考
慮

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
の
で
、

あ
く
ま
で
も
目
安
で
す
。
も
し

体
重
が
増
え
て
、
リ
バ
ウ
ン
ド

し
た
と
し
て
も
、
あ
き
ら
め
ず
、

再
度
ス
マ
ー
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
式

食
事
法
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み

ま
し
ょ
う
！ 

 

※「スマートダイエット式食事法」の詳細は、「Health＆Fitness」ＮＯ．3～5参照 

に、是非お伝えしたいのが、例えば 30分間歩き続けることも、10分

細切れで 3回歩くことも、どちらも効果は同じということです。「ウ

ォーキングの時間」を作れなくても、移動や買い物など、日常生活の

中で運動を意識しておこないましょう！もちろん、曜日・時間を決め

て「運動の時間」を設けるのもおススメです。一人では続かない・・・

という方には特に、運動教室等を活用し、積極的な運動を！ 

 

リバウンド予防のために 

①体重を毎日はかる 

 まずは体重を意識し続けることが一番 

です。毎日、同じタイミングではかるよ 

うにしましょう。 
 

②バランスのよい食事 

 生活習慣、特に食生活がそのまま体重に反映さ

れると言っても過言ではありません。毎日の食事

は 4 群法でバランスを整えましょう。外食や飲み

会を楽しんだら、数日間で調整！4 群法での食事

はダイエット以外にも、健康を維持するうえでと

ても大切な考え方です。バランスのよい食事で、

健康を長く保ちましょう！ 
 

③しっかり運動！ 

 忙しくて運動をする時間がとれない！という方


