
1819

healthy
talk

Energy
is

No.1
元気が一番　お家が一番

　

皆
さ
ん
は
鍼
灸
っ
て
知
っ
て
い
ま
す
か
。

鍼
灸
の
読
み
方
は
少
し
難
し
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
鍼
と
お
灸
の
こ
と
で
す
。
鍼
灸

と
聞
い
て
、
鍼
は
縫
い
針
の
よ
う
な
太
い

鍼
で
す
ご
く
痛
そ
う
で
、
お
灸
は
山
の
よ

う
に
盛
ら
れ
て
火
傷
し
て
し
ま
う
。
こ
の

よ
う
な
怖
い
想
像
を
さ
れ
た
方
が
多
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
ん
な
怖
い
と
思
っ

て
い
る
鍼
灸
の
世
界
を
知
っ
て
み
ま
せ
ん

か
。

　

ま
ず
、
鍼
灸
を
受
け
た
事
の
無
い
方
は

痛
そ
う
、
熱
そ
う
と
い
う
よ
う
な
、
不
安

を
抱
え
て
い
る
方
が
多
い
で
す
。
し
か
し
、

鍼
や
お
灸
に
は
た
く
さ
ん
の
種
類
が
あ
り
、

髪
の
毛
よ
り
細
い
鍼
や
米
粒
の
半
分
く
ら

い
の
お
灸
な
ど
、
想
像
し
て
い
る
よ
り
ず

っ
と
細
く
小
さ
い
も
の
に
な
り
ま
す
。
中

に
は
痛
く
な
い
鍼
や
熱
く
な
い
お
灸
も
存

在
す
る
の
で
す
よ
。
実
際
の
患
者
さ
ん
で

も
、
最
初
は
緊
張
さ
れ
て
い
る
方
が
多
い

で
す
が
、
鍼
を
刺
し
て
み
る
と
「
あ
れ
…
、

大
丈
夫
。
こ
ん
な
も
の
か
」
と
言
わ
れ
る

こ
と
が
多
い
で
す
。
お
灸
も
「
暖
か
く
て

気
持
ち
い
い
、
寝
て
し
ま
い
そ
う
」
な
ど

最
初
の
印
象
と
違
う
の
で
驚
か
れ
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
全
く
の
無
痛
で
な
く
、
少
し
チ

ク
ッ
と
す
る
事
も
あ
り
ま
す
が
、
我
慢
で

き
な
い
痛
さ
で
は
な
い
み
た
い
で
す
ね
。

鍼
灸
は
痛
い
施
術
を
無
理
や
り
行
う
の
で

は
な
い
の
で
す
よ
。

　

ま
た
、
衛
生
面
も
気
に
な
る
所
で
す
。

他
人
に
使
用
し
た
鍼
を
使
用
す
る
こ
と
や
、

落
と
し
て
し
ま
っ
た
鍼
を
使
用
し
て
い
る

と
、
病
気
に
感
染
す
る
危
険
が
あ
り
ま
す

の
で
、
ほ
と
ん
ど
の
鍼
灸
院
が
使
い
捨
て

の
鍼
を
使
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
場
合
は
、

誰
か
に
刺
し
た
鍼
や
落
と
し
て
し
ま
っ
た

鍼
な
ど
は
、
す
ぐ
に
処
分
し
て
し
ま
い
ま

す
の
で
、
衛
生
的
に
も
安
心
し
て
施
術
を

受
け
ら
れ
ま
す
。

　

次
は
、
鍼
灸
の
効
果
を
紹
介
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。
例
え
ば
、
血
液
循
環

を
よ
く
す
る
、
五
臓
六
腑
の
働
き
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
、
痛
み
を
緩
和
す
る
、
自

律
神
経
を
安
定
さ
せ
る
、
自
然
治
癒
力
を

引
き
出
す
な
ど
効
果
は
様
々
で
ね
。
鍼
や

お
灸
を
し
た
所
だ
け
が
良
く
な
る
の
で
は

な
く
、
全
身
の
調
子
を
整
え
る
こ
と
が
で
き
、

目
に
見
え
な
い
不
思
議
な
力
で
す
が
、
そ

れ
も
鍼
灸
の
魅
力
の
１
つ
で
す
。

　

ヘ
イ
セ
イ
鍼
灸
治
療
院
で
は
、
中
国
か

ら
の
漢
方
医
師
の
指
導
の
下
、
治
療
す
る

前
に
は
漢
方
的
な
診
察
（
問
診
や
、
脈
、
舌
、

お
腹
な
ど
を
診
る
）
を
し
な
が
ら
総
合
的

に
病
態
を
判
断
し
ま
す
。
病
気
、
ケ
ガ
の

種
類
や
、
患
者
さ
ん
の
体
質
と
い
う
の
は

ま
さ
に
十
人
十
色
、
患
者
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ

に
合
っ
た
施
術
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。
あ

ま
り
細
か
な
説
明
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
鍼
と
お
灸
に
対
す
る
怖
さ
が
少
な
く

な
り
、
鍼
灸
院
に
行
っ
て
み
よ
う
！
そ
う

思
っ
て
い
た
だ
け
た
ら
嬉
し
い
で
す
。

　

前
回
は
「
夏
に
気
を
つ
け
る
こ
と
」
で
し

た
。
今
回
は
冬
に
気
を
つ
け
る
こ
と
を
お

話
し
し
ま
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
：

シ
ッ
ク
デ
イ
の
注
意

　

冬
と
言
え
ば
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
ノ

ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
嘔
吐
下
痢
症
な
ど
が

挙
げ
ら
れ
ま
す
。
こ
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

ウ
イ
ル
ス
や
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
人
か
ら

人
へ
う
つ
る
感
染
症
で
す
。
そ
れ
も
感
染

率
が
非
常
に
高
く
、「
孫
が
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
に
な
っ
た
。
自
分
は
風
邪
を
ひ
い
た
」
と
、

診
察
の
時
に
言
わ
れ
ま
す
。
し
か
し
実
は

高
熱
が
出
な
く
て
も
普
通
の
風
邪
の
症
状

の
よ
う
な
と
き
に
も
、
検
査
を
す
る
と
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
で
あ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

と
に
か
く
、
自
分
の
周
り
の
人
が
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
に
な
っ
た
場
合
は
、
自
分
に
も

感
染
し
て
い
る
か
も
と
思
っ
て
下
さ
い
。

ど
ん
な
に
か
わ
い
く
て
も
、「
体
調
の
悪
い

と
き
に
は
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
、
お
じ
い
ち

ゃ
ん
の
と
こ
ろ
に
遊
び
に
来
な
い
で
ね
」

と
言
っ
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
糖
尿

病
患
者
さ
ん
、
高
齢
者
の
場
合
、
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
に
か
か
る
と
高
熱
や
食
事
が
と

れ
な
く
て
脱
水
症
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
場
合
、
血
糖
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
の
悪
い
人
は
さ
ら
に
血
糖
が

上
が
り
、
昏
睡
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

普
段
か
ら
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
き
ち
ん

と
し
て
お
か
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。

　

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
嘔
吐
下
痢
症
の

場
合
は
、
食
べ
た
も
の
を
吐
い
た
り
下
痢

し
た
り
し
ま
す
。
そ
の
時
に
、
食
事
が
で

き
て
い
な
い
の
に
、
糖
尿
病
の
内
服
薬
、

イ
ン
ス
リ
ン
を
そ
の
ま
ま
打
ち
続
け
る
と

今
度
は
低
血
糖
に
な
り
ま
す
。
嘔
吐
下
痢

に
よ
り
水
分
も
体
か
ら
失
わ
れ
ま
す
。
そ

の
よ
う
な
と
き
に
は
、
病
院
で
点
滴
を
受

け
る
か
、
そ
れ
ほ
ど
ひ
ど
く
な
い
と
き
は

白
湯
や
お
茶
で
水
分
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

　

こ
の
よ
う
に
、
糖
尿
病
患
者
さ
ん
が
、

血
糖
に
影
響
が
出
る
よ
う
な
病
気
に
か
か

っ
た
時
に
は
、「
シ
ッ
ク
デ
イ
」
と
言
わ
れ
、

食
事
や
薬
の
量
を
調
節
し
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。

　

風
邪
に
は
ビ
タ
ミ
ン
補
給
が
必
要
と
考

え
て
、
み
か
ん
な
ど
を
た
く
さ
ん
食
べ
る

と
余
計
に
血
糖
が
上
が
り
、
治
り
に
く
く

な
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
補
給
は
果
物
で
は

な
く
て
ビ
タ
ミ
ン
剤
で
補
給
し
て
く
だ
さ

い
。

冬
の
食
べ
物
：
み
か
ん
、
干
し
柿
、
お
鍋
、

お
で
ん
、
お
も
ち

　

秋
か
ら
冬
に
か
け
て
は
、
さ
つ
ま
い
も
、

カ
ボ
チ
ャ
、
く
り
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、

こ
れ
は
ご
飯
、
う
ど
ん
な
ど
と
同
じ
炭
水

化
物
に
分
類
さ
れ
ま
す
。
主
食
の
ご
飯
や

う
ど
ん
、
ラ
ー
メ
ン
、
パ
ス
タ
の
量
を
減

ら
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。
柿
は
１
日
１
個

ま
で
、
み
か
ん
は
中
く
ら
い
の
を
２
個
ま

で
で
す
。
よ
く
干
し
柿
に
し
て
何
個
も
食

べ
て
い
る
人
が
い
ま
す
が
、
食
事
の
時
に

い
く
ら
気
を
付
け
て
い
て
も
台
無
し
に
な

り
ま
す
の
で
絶
対
し
な
い
で
く
だ
さ
い
ね
。

　

お
鍋
、
お
で
ん
も
冬
に
好
ま
れ
ま
す
。

お
鍋
は
、
野
菜
や
、
タ
ン
パ
ク
質
な
ど
が

バ
ラ
ン
ス
よ
く
取
れ
て
い
い
の
で
す
が
、

つ
け
汁
や
だ
し
の
味
が
濃
い
場
合
に
は
、

塩
分
の
取
り
す
ぎ
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

お
で
ん
で
は
、
練
り
物
の
カ
ロ
リ
ー
が
、

思
い
が
け
な
く
多
い
の
で
、
何
個
も
食
べ

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
卵
と
厚
揚
げ

で
タ
ン
パ
ク
質
の
量
は
足
り
て
い
ま
す
。

　

お
正
月
に
は
お
も
ち
が
あ
り
ま
す
。
お

も
ち
は
ご
飯
が
１
単
位
50
g
で
す
が
も
ち

は
35
g
で
す
。
女
性
な
ら
お
雑
煮
に
は
50

g
の
お
も
ち
な
ら
２
個
ま
で
、
男
性
な
ら

３
個
ま
で
で
す
。
市
販
の
お
も
ち
、
手
作

り
の
お
も
ち
の
重
さ
を
確
認
し
て
く
だ
さ

い
。

急
に
寒
い
と
こ
ろ
に
出
な
い
よ
う
に

　

最
後
に
も
う
ひ
と
つ
、
あ
た
た
か
い
と

こ
ろ
か
ら
急
に
寒
い
と
こ
ろ
に
出
る
と
き

に
は
し
っ
か
り
と
衣
類
の
調
節
を
し
て
か

ら
ゆ
っ
く
り
出
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

お
風
呂
の
脱
衣
所
や
、
ト
イ
レ
も
寒
く
な

い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
夜
に

転
倒
し
て
骨
折
を
し
て
身
動
き
で
き
な
く

な
り
、
朝
に
な
っ
て
低
体
温
で
運
ば
れ
て

来
る
患
者
さ
ん
も
い
ま
す
。
転
倒
し
な
い

よ
う
に
気
を
付
け
て
く
だ
さ
い
ね
。
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鍼
灸
院
に
行
っ
て
み
よ
う

　旅行など長時間の外出で
膝が痛くなったり、息が上
がったりしませんか？それ
を我慢して歩き続けると痛
みが増したり、他の部分に
負担がかかってしまいます。
でも友達を待たせてもいけ
ないし…。
　そんな方のためにスタミ
ナの付け方を教えちゃいま
す。ポイントは『無理をし
ないこと！』。日頃、ウォーキングするとき、６割程度で余力を保ちながら
続けられる工夫をしてみましょう。例えば、休憩を挟む、スピードを落とす、
杖を使う等が効果的。最近はカッコイイ杖もありますよ。楽しく外出できる
ように普段からスタミナトレーニングしてみてはいかがでしょうか？

家庭でできる
運動のすすめ
～疲れにくい体のつくり方～

超 簡 単 ！

し
ん
き
ゅ
う

は
り

き
ゅ
う

島
村　

亮
潤

糖
尿
病
患
者
さ
ん
と
高
齢
者
が

冬
に
気
を
つ
け
る
こ
と

在
宅
総
合
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
4
階　

ヘ
イ
セ
イ
鍼
灸
治
療
院　


