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今
、
注
目
の
健
康
寿
命

　
　
　
　

和
40
年
、
日
本
全
体
で
１

　
　
　
　

０
０
歳
以
上
の
長
寿
者
は

　
　
　
　

１
９
８
人
で
し
た
。
昭
和

63
年
に
は
約
１
万
人
、
平
成
24
年
に

は
５
万
人
を
超
え
ま
し
た
。

　

長
寿
大
国
、
日
本
。
菊
陽
町
も
例

外
で
は
あ
り
ま
せ
ん―

。

　

町
の
平
均
寿
命
は
男
性
が
81
・
２

歳
、
女
性
88
・
３
歳
で
、
共
に
熊
本

県
で
１
位
で
す
。
し
か
し
、
今
は
何

年
生
き
ら
れ
る
か
と
い
う
「
平
均
寿

命
」
よ
り
、
何
年
自
立
し
て
健
康
で

暮
ら
せ
る
か
と
い
う
「
健
康
寿
命
」

が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
と
の
差
は
、

「
健
康
上
の
問
題
で
日
常
生
活
が
制

限
さ
れ
る
期
間
」を
意
味
し
ま
す（
左

上
グ
ラ
フ
参
照
）。

　

こ
の
差
が
拡
大
す
れ
ば
、
健
康
上

の
問
題
だ
け
で
は
な
く
、
医
療
費
や

介
護
費
が
増
加
し
、
家
計
に
大
い
に

影
響
し
て
い
き
ま
す
。

　

町
の
介
護
認
定
者
数
は
、
平
成
24

年
に
は
１
，
０
９
２
人
で
今
後
も
増

加
す
る
こ
と
が
予
想
で
き
ま
す（
図

❶
）。
ま
た
、
町
の
死
亡
原
因
は「
生

活
習
慣
病
」
の
３
疾
患
が
、
全
体
の

半
数
以
上
を
占
め
て
い
ま
す（
図
❷
）。

　

こ
れ
ら
は
、「
健
康
寿
命
」
を
延

ば
す
こ
と
で
改
善
で
き
ま
す
。
で
は
、

ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

菊陽町の
死亡原因
平成22年

悪性新生物
　（がん）

　　　　29.2％

心疾患
17.4％

生
活
習
慣
病（
59.9％） 

脳血管疾患
13.3％

そ
の
他（
40
.1％

）

肺炎
8.2％

老衰
4.1％

その他
27.8％

0
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2,000
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2,000

H21年

要介護者認定者

（単位：人） （単位：百万円）

介護保険給付額推移

一般医療給付費

H22年 H23年 H24年

25
歳
が
ピ
ー
ク
！
「
痩
せ
て
い

る
か
ら
大
丈
夫
」
の
落
と
し
穴

肉
量
は
運
動
を
し
な
け

れ
ば
25
歳
か
ら
減
少
し
、

基
礎
代
謝
量
も
下
が
り

続
け
ま
す（
図
❸
）。
基
礎
代
謝
量

と
は
、
呼
吸
を
す
る
、
寝
る
な
ど
、

何
も
し
て
い
な
い
と
き
で
も
消
費

さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
こ
と
で
す
。

当
然
、
基
礎
代
謝
量
が
下
が
る
と

「
痩
せ
に
く
く
、
太
り
や
す
い
体
」

に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
不
規
則
な

生
活
を
続
け
る
と
「
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
に
な
り
ま
す

（
注
1
）。
放
っ
て
お
く
と
脳
卒
中

や
心
筋
梗
塞
、
糖
尿
病
な
ど
の
生

活
習
慣
病
に
な
り
ま
す
。

　

一
方
、
痩
せ
て
い
て
も
安
心
は

で
き
ま
せ
ん
。「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
を
ご
存
じ
で
す

か
。
加
齢
に
よ
る
骨
や
関
節
、
筋

肉
の
障
が
い
で
、
将
来
要
介
護
に

な
る
危
険
が
高
い
状
態
で
す（
図

る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

お
勧
め
の
筋
ト
レ
は
「
ス
ク

ワ
ッ
ト
」
と
「
片
脚
立
ち
」
で
す
。

ス
ロ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
る

「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
は
全
身
の
筋
肉

を
バ
ラ
ン
ス
良
く
鍛
え
、「
痩
せ
体

質
」
を
作
り
ま
す
。
筋
肉
の
強
化

や
脂
肪
分
解
を
促
進
す
る
「
成
長

ホ
ル
モ
ン
」
も
活
発
に
分
泌
さ
せ

ま
す
。
歌
手
の
八
代
亜
紀
さ
ん
は
、

毎
日
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
続
け
て
、
１

カ
月
で
ウ
エ
ス
ト
が
８
㎝
も
細
く

な
っ
た
そ
う
で
す
。「
片
脚
立
ち
」

は
体
重
の
３
倍
の
負
荷
が
か
か
る

の
で
、
１
分
間
で
53
分
歩
い
た
の

と
同
じ
効
果
が
あ
り
ま
す
。
転
倒

防
止
や
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
、
関

節
の
痛
み
の
軽
減
に
も
な
り
ま
す
。

　

運
動
は
続
け
る
こ
と
が
肝
心
で

す
。
１
０
０
歳
で
も
筋
力
を
高
め

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
き
れ
い

に
な
り
た
い
」「
ゴ
ル
フ
の
飛
距

離
を
伸
ば
し
た
い
」
な
ど
何
で
も

い
い
の
で
目
的
を
持
っ
て
く
だ
さ

い
。
家
族
や
友
達
と
一
緒
に
す
る

と
継
続
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
歯

磨
き
や
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
な
ど

毎
日
の
生
活
に
「
な
が
ら
運
動
」

を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

　

介
護
は
本
人
に
と
っ
て
も
家
族

に
と
っ
て
も
大
変
な
も
の
。
将
来

の
自
分
と
家
族
の
た
め
に
、
運
動

で
「
健
康
寿
命
」
を
延
ば
し
、
生

き
生
き
元
気
に
暮
ら
し
ま
し
ょ
う
。

❹
）。
ま
た
危
険
な
の
は
食
事
で

の
間
違
っ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
す
。

こ
れ
が
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
悪
く
し
、

筋
肉
量
を
落
と
し
「
サ
ル
コ
ペ
ニ

ア
肥
満
」
に
な
り
ま
す（
注
2
）。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
と
は
「
筋
肉

量
の
減
少
＋
肥
満
」
で
す
。
こ
れ

の
怖
い
と
こ
ろ
は
気
付
か
ぬ
う
ち

に
進
行
す
る
こ
と
。
メ
タ
ボ
な
ど

よ
り
生
活
習
慣
病
な
ど
命
に
関
わ

る
病
気
や
寝
た
き
り
に
な
る
リ
ス

ク
を
高
め
ま
す
。

ス
ク
ワ
ッ
ト
で
ウ
エ
ス
ト
-８㎝
！

簡
単
・
手
軽
な
「
な
が
ら
運
動
」

動
は
始
め
る
の
が
早
い

ほ
ど
、
将
来
の
生
活
の

質
の
安
定
に
役
立
ち
、

認
知
症
も
予
防
で
き
ま
す
。
高
齢

者
に
も
お
勧
め
し
て
い
る
筋
ト
レ

は
疲
れ
に
く
い
体
を
作
り
ま
す
。

基
礎
代
謝
量
も
高
め
る
た
め
、
生

活
習
慣
病
の
発
症
リ
ス
ク
を
下
げ

槌田　義美さん
Tsuchida Yoshimi

□家の中で
　つまづいたり
　滑ったりする □階段を上るのに

　手すりが必要である

□横断歩道を
　青信号で
　渡りきれない

□15分くらい
　続けて歩けない

□２㎏程度の買い物をして
　持ち帰るのが困難である
　（１リットルの牛乳パック
　２個程度）

□家のやや重い仕事が
　困難である

□片脚立ちで
　靴下がはけない

７つの
ロコモチェック

図❹　ロコモチェックで思い当たることはありますか？

注1　メタボチェック
❶　□男性ウエスト85㎝以上
　　□女性ウエスト90㎝以上
　　　　　　　＋
❷　㋐ 高血糖　㋑ 高血圧　㋒ 脂質異常の
　　いずれか２つ以上

※❶、❷の両方を満たすとメタボです。

注2　サルコペニア肥満チェック
❶　筋力の低下
　　握力：男性30kg未満
　　　　　女性20kg未満
❷　体格を表す指標「ＢＭＩ」25以上
　　ＢＭＩ＝体重（㎏）÷（身長×身長）（㍍）

※❶、❷の両方を満たすと、サルコペニア
　肥満です。

参考：文部科学省「体力・運動能力調査」（平成23年版）
20歳

900
1,100
1,300

1,500

1,700
（Kcal）

40歳 60歳

700

女性
男性

生き生きとした生活を送るために、運動をしていますか。
将来に備え、「予防」を行っていますか。

「私はまだ大丈夫」「私はまだ若い」「私には関係ない」―。
本当にそうでしょうか。想像してみてください。
あなたの10年後、20年後を ―。

運動は、体だけでなく心の健康にもつながります。
今より少しでも長く体を動かすことが健康への第一歩。
家族や友達、職場の同僚と一緒に運動を始めてみませんか。

毎日の生活をちょっと変えてみるだけで、
あなたの世界が広がります。

参考：厚生労働省資料（平成22年）

全国の平均寿命と健康寿命の差
60 80（年）

男性

女性

平均寿命

健康寿命

79.55

9.13年70.42

12.68年73.62

平均寿命

健康寿命

86.30

「健康寿命」は貯筋で延ばす
ち ょ き ん

Muscles For HEALTHY LIFE

図❶　菊陽町調べ図❷　参考：熊本県衛生統計年報（平成23年度）

926 972
1,046 1,092

1,491 1,549
1,663

1,784
1,631 1,634 1,715 1,806

昭

昭和36年熊本県生まれ。
熊本リハビリテーション病
院 リハビリテーション部 
技術部長。地域リハビリ
テーションが専門。現在、
菊陽町高齢者保健福祉推進
委員会委員。第50回日本病
院学会優良演題を受賞。

筋

運

図❸　年齢による基礎代謝量の変化

※1つでも当てはまれば
　ロコモの危険性大。
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※※

「健康寿命」は貯筋で延ばす
ちょきん

Muscles For HEALTHY LIFE

　２人合わせて167歳の夫婦がいま
す。夫婦の長寿の秘訣はボウリング
でした。約30年間、共に腕を磨い
てきました。
　これまで壽房さんはがんを患い、
末滿子さんも膝を手術。共に糖尿病
も患っていますが、「ボウリングを
続けたい」との思いで、治療とリハ
ビリを続けてきました。「無理はし
ないこと。普段もできるだけ歩いて
います」と病気や老いと向き合いな
がら 2人で頑張ってきました。
　ボウリングは楽しいリハビリだと
いう２人。「体を動かすとすっきり
する。夫婦円満の秘訣ですね」と顔
を見合わせます。
　試合中にストライクを出すと別の
レーンの仲間からもハイタッチを求
められ、その場の空気が明るくなり
ます。「２人の明るい笑顔が良い。
いつも元気をもらいます」と周りの
仲間からも笑みがこぼれます。ボウ
リングを通じて多くの人とつなが
り、その絆は深まっています。
　今後の目標は日本ボウリング場協
会による「長寿ボウラー番付」夫婦
編で年齢の合計が170歳の「横綱」
を目指すことです。これからも２人
は笑顔でボウリングを続けます。

体
を
動
か
す
と
す
っ
き
り

共
通
の
話
題
で
夫
婦
円
満
二
子
石　

壽
房
さ
ん　
85

　
　
　

末
滿
子
さ
ん　
82　
夫
妻

　
　
　
　
　
　
　
　
（
青
葉
台
）

Before After

Before After

ボ
ウ
リ
ン
グ

　３年前に夫を病気で亡くし、身の
回りのことで精いっぱいだった藤本
さん。１年後、気付いたら体重が増
加していました。夫を病気で亡くし
たということもあり、自分の健康と
向き合うことを決意。初めて町の健
診を受診しました。「結果は散々。
５つの項目が平均値を上回っていま
した」と当時を振り返ります。
　町の健康指導で「おはぎ１個で
パークドームおよそ10周分のウ
オーキングに相当する」という分か
りやすい説明があり、改善しようと
一念発起します。「自然と食べ過ぎ
ないようになり、食べることが大好
きな私でもストレスなく減量に成功
しました」と藤本さん。ウオーキン
グやストレッチを続け、今年の健診
では全て平均値を下回りました。
　運動で得たものは体の健康だけで
はありません。藤本さんは友人との
ウオーキングを通じてたくさんの人
と知り合います。「忙しくて歩けな
い日が続くと『あんたが来るのば
待っとったばい』と声を掛けてくれ
ます」とうれしそうに笑います。
　運動で広がった人との輪。出会っ
た多くの仲間と共にこれからも元気
に運動を続けます。

仲
間
が
い
る
か
ら
続
け
ら
れ
る

運
動
で
広
が
る
人
と
の「
輪
」藤
本　

雅
子
さ
ん　
57
（
青
葉
台
）

ウ
オ
ー
キ
ン
グ

バランス能力をつける「片脚立ち」

簡単・手軽・経済的♪
毎日の「ながら運動」で貯筋

❸息を吐きながら
　ゆっくりと立つ
　（５～８までカウント）

片足：前方に５㎝ほど上げる

❶肩幅くらいに足を広げて
　立ちます。つま先は30度
　くらい開きます。

❷息を吸いながら
　ゆっくりとしゃがむ
　（１～４までカウント）

下肢筋力をつける「スクワット」

スクワットができないときは、
椅子に腰掛け、机に手をついて
立ち座りの動作を確認します。

30度

槌田先生オスス
メ！

　　ポイント
•動作中は息を止めないで、意識しながらゆっくり行う
•支えが必要な人は十分注意して椅子や机に手をついて行う

膝がつま先より
前に出ないように

背筋を伸ばす
ように

膝は伸ばしきらない

　　ポイント
•動作中は息を止めないで、姿勢をまっすぐにして行う
•支えが必要な人は十分注意して椅子や机などに手をついて行う

※深呼吸をするペースで、５～６回繰り返します。１日３セット行いましょう。

バランスが保てない
場合は、軽く手をつ
いて行います。

※左右１分間ずつ、１日３回行いましょう。

壁に手をついて

かなり効果的ですっ♪

介護保険課
荒木博光

スクワット15回で
腹筋500回分と

同じ効果があります！

※無理は禁物です。運動中、異常を感じたら止めましょう。また、持病のある人はかかりつけ医師に相談してください。

53分歩いたのと
同じ効果が
あります！

かかとを上げる

た
く
さ
ん
の
笑
顔
に
囲
ま
れ
る
藤
本
さ
ん

ス
ト
ラ
イ
ク
が
出
て
喜
び
合
う
夫
妻

ひ けつ

膝は
90度以上
曲げない

上
級
者
向
け
「
片
脚
立
ち+

つ
ま
先
立
ち
」
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「健康寿命」は貯筋で延ばす
ちょきん

Muscles For HEALTHY LIFE

福島　美弘さん　70（武８町内）

いつまでも自分らしく生き生きと過ごすため
に、今、自宅でもできる「筋トレ」が注目を
浴びています。今からでも遅くありません！
自分のペースでできる方法を見つけて「貯筋」
に取り組みましょう。
　
■日時　２月１日（土）
　　　　午前10時30分～午前11時30分
　　　　開場：９時30分（パネル展示など）
■場所　菊陽町図書館ホール
■講師　熊本リハビリテーション病院　リハビリテー

ション部技術部長　槌田　義美さん
■問い合わせ　健康・保険課　☎（232）4912

生活習慣病をやっつけろ！
菊陽町が行う「貯筋」運動のススメ

　
　
　
　

ル
ス
ア
ッ
プ
セ
ミ
ナ
ー
は
、

　
　
　
　

毎
年
６
月
の
特
定
健
診
で
血

　
　
　
　

圧
や
中
性
脂
肪
、
血
糖
値
な

ど
が
高
い
人
を
対
象
に
行
っ
て
い
ま
す
。

　

セ
ミ
ナ
ー
で
は
、
保
健
師
・
栄
養
士

の
講
話
や
ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
作
り
、

運
動
指
導
な
ど
を
行
い
ま
す
。
専
門
ス

タ
ッ
フ
が
「
体
」「
食
事
」「
運
動
」
な

ど
多
方
面
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
。
生
活
習

慣
病
に
対
す
る
知
識
や
予
防
方
法
を
学

べ
ま
す
。
自
分
自
身
の
目
標
を
見
つ
け

て
、
生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
ん
で

い
き
ま
す
。 ヘ

ル
ス
ア
ッ
プ
セ
ミ
ナ
ー
で

ヘ
ル
ス（
健
康
）＆
ヘ
ル
シ
ー（
体
に
良
い
）！

　
　
　
　

や
腰
が
痛
い
」「
体
重
が
急

　
　
　
　

に
減
っ
た
」「
む
せ
た
り
口

　
　
　
　

が
渇
い
た
り
す
る
」。
こ
れ

ら
は
危
険
な
老
化
の
サ
イ
ン
の
１
つ
で

す
。
放
っ
て
お
く
と
将
来
介
護
が
必
要

な
状
態
に
な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

教
室
で
は
、
こ
の
よ
う
な
症
状
の
あ

る
65
歳
以
上
の
高
齢
者
を
対
象
に
元
気

な
高
齢
者
を
増
や
す
た
め
の
教
室
を

行
っ
て
い
ま
す
。
教
室
で
は
、
運
動
・

口
腔
・
栄
養
・
認
知
症
予
防
の
指
導
を

行
い
ま
す
。
専
門
の
ス
タ
ッ
フ
が
明
る

く
親
切
に
対
応
し
ま
す
。

介護保険課
「
い
き
い
き
健
康
教
室
」
で

　
　
　

い
つ
ま
で
も
自
立
し
た
生
活
を―

。

　
　
　
　

わ
や
か
ス
ポ
ー
ツ
は
、
運
動

　
　
　
　

が
苦
手
な
人
や
何
を
や
っ
た

　
　
　
　

ら
い
い
か
分
か
ら
な
い
と
い

う
人
の
た
め
に
行
っ
て
い
ま
す
。
運
動

す
る
と
心
も
体
も
癒
や
さ
れ
ま
す
。
運

動
に
親
し
ん
で
も
ら
い
、
継
続
的
に
し

て
も
ら
う
こ
と
が
目
的
で
す
。

　

軽
快
な
音
楽
を
聴
き
な
が
ら
全
身
を

動
か
し
、
誰
で
も
で
き
る
簡
単
な

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
を
体
験
し
ま
す
。
時

に
は
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
筋
肉
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
運
動
で
爽
や

か
な
汗
を
流
し
て
い
ま
す
。

生涯学習課
「
さ
わ
や
か
ス
ポ
ー
ツ
」
で

　

楽
し
く
運
動
、
い
つ
ま
で
も
元
気
よ
く
！

赤塚　ユリ子さん　79（馬場）
　座ってできる簡単な筋
トレや足腰を鍛える体操
をすることで、腰と膝の
痛みが無くなり家事が楽
になりました。今は元気
いっぱいです。「自分の
ことだから、自分で頑張
らないと！」と思います。

　参加前は膝が痛く、歩
くのがつらかったのです
が、今は痛みもありませ
ん。ストレッチと筋トレ
を毎日続けています。友
達もたくさんできました。
今後の目標はグラウンド・
ゴルフをすることです。

ヘ 健康・保険課

日
常
に
貯
筋
を
プ
ラ
ス
！

　

健
康
で
い
る
た
め
に
は
、
日
頃
か
ら

の
心
掛
け
が
大
切
で
す
。
今
の
自
分
の

生
活
や
環
境
、
健
康
状
態
を
見
直
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
運
動
す
る
機
会
や
環
境

は
、
実
は
身
の
回
り
に
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
。
頭
で
は
若
い
と
思
っ
て
い
て
も

筋
肉
は
想
像
以
上
に
衰
え
て
い
て
、
そ

の
ギ
ャ
ッ
プ
が
思
わ
ぬ
事
故
や
病
気
を

引
き
起
こ
し
ま
す
。「
私
は
大
丈
夫
」

と
軽
い
気
持
ち
で
い
る
と
、
い
つ
の
間

に
か
健
康
が
損
な
わ
れ
て
い
て
、
明
日

に
は
当
た
り
前
の
生
活
が
送
れ
な
く
な

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

い
つ
も
の
生
活
に
ち
ょ
っ
と
運
動
を

加
え
る
だ
け
で
、「
貯
筋
」
で
き
ま
す
。

ま
ず
は
今
よ
り
少
し
で
も
長
く
、
少
し

で
も
元
気
に
体
を
動
か
し
て
み
ま
し
ょ

さ

冨田宗男さん 65・成美さん 60 夫妻（八久保）原田　繁俊さん　67（青葉台）
　体重の増加と採血検査
の結果が気になり参加し
ました。教室がきっかけ
で今は週に２・３回水泳
に通い、エアロビクスと
腹式呼吸も続けています。
一番下の孫が成人するま
で元気でいたいですね。

　参加後、運動に
気を付けるように
なりました。今で
は二人での散歩が
日課です。医者に
かからなくても、
元気に笑っている
ことが目標です。

「
膝

紫垣 美奈子さん 66（下原）

　柔軟性と体力
もつき、交流で
心身共に癒され
ています。意識
も高まり、他に
太極拳などもし
ています。世界
中を旅する夢の
ため頑張ります。

城田 尚子さん 75（ひばりヶ丘）

　楽しそうだと
思い参加しまし
た。他に高齢者
スポーツや卓球、
ジョギング、な
がら運動をして
います。運動で
今の健康を維持
します。

本田 温代さん 72（駅前）

　今年で12年
目です。健診で
異常無しと言わ
れました。他に
社交ダンスなど
もしています。
運動を続け、夫
婦仲良く過ごし
ていきたいです。

腕と肩と脇のストレッチをする参加者

手軽にできるエアロビクスをする参加者太極柔力球をする参加者

う
。
家
族
や
友
人
と
一
緒
に
楽
し
く
運

動
を
行
う
と
楽
し
さ
や
喜
び
も
一
層
増

し
ま
す
。
さ
ら
に
、行
動
範
囲
が
広
が
っ

た
り
新
た
な
仲
間
と
の
出
会
い
が
あ
っ

た
り
し
ま
す
。

　
「
貯
筋
」
は
「
健
康
寿
命
」
を
延
ば

す
カ
ギ
で
す
。
筋
力
が
ア
ッ
プ
す
る
こ

と
で
関
節
な
ど
の
痛
み
も
軽
減
し
、
転

倒
に
よ
る
骨
折
の
心
配
も
少
な
く
な
り

ま
す
。
ま
た
「
痩
せ
や
す
い
体
」
に
な

り
生
活
習
慣
病
の
予
防
や
改
善
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。
ま
さ
に
運
動
は
「
心
と

体
の
ビ
タ
ミ
ン
剤
」
で
す
。

　

早
い
う
ち
か
ら
楽
し
く
運
動
に
取
り

組
む
こ
と
で
充
実
し
た
生
活
が
送
れ
ま

す
。
踏
み
出
す
足
は
い
つ
だ
っ
て
始
め

の
一
歩
で
す
。

　

さ
あ
、
い
つ
、
始
め
ま
す
か―

。

「
健
康
寿
命
」
は
貯
筋
で
延
ば
す（
完
）

たいきょくじゅうりょくきゅう

「筋力アップで 延ばそう健康寿命」

気付く 始める 続ける つながる
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