
１
月
１
７
日
に
開
催

さ
れ
た
健
康
日
本
２

１
推
進
全
国
連
絡
協

議
会
で
東
京
大
学
大

学
院
医
学
系
研
究
科

特
任
教
授

門
脇
孝

教
授
の
講
演
を
以
下

に
掲
載
致
し
ま
す
。

「
健
康
日
本
２
１

（
第
二
次
）
中
間
評

価
報
告
書
」
で
は
、

介
護
サ
ー
ビ
ス
利
用

者
増
加
の
抑
制
に
お

い
て
、
改
善
が
不
十

分
で
あ
る
と
い
う
評

価
で
し
た
。

こ
の
ま
ま
で
は
２
０

２
５
年
目
標
の
６
５

７
万
に
抑
制
す
る
こ

と
は
難
し
い
。
ま
す

ま
す
介
護
予
防
に
力

を
い
れ
な
く
て
は
い

け
な
い
と
い
う
の
が

課
題
で
す
。

介
護
が
必
要
に
な
る

主
な
要
因
に
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
が
深
く
関
係

し
て
い
ま
す
。
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
に
な
る
要

因
の
第
一
は
加
齢
、

次
に
運
動
不
足
や

低
栄
養
、
そ
れ
か

ら
イ
ン
ス
リ
ン
抵

抗
性
の
高
さ
が
挙

げ
ら
れ
ま
す
。
イ

ン
ス
リ
ン
は
筋
肉

の
た
ん
ぱ
く
合
成
に

働
き
ま
す
が
、
高
齢

者
で
は
イ
ン
ス
リ
ン

抵
抗
性
が
認
め
ら
れ

や
す
く
、
た
ん
ぱ
く

質
の
摂
取
量
も
加
齢

に
よ
り
減
少
傾
向
で

あ
る
こ
と
か
ら
、
サ

ル
コ
ペ
ニ
ア
に
な
っ

て
い
き
ま
す
。

糖
尿
病
患
者
は
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
に
な
り
や

す
く
、
東
大
病
院
の

６
５
歳
か
ら
７
５
歳

の
糖
尿
病
患
者
の
中

で
、
男
性
は
７
人
に

１
人
、
女
性
は
１
０

人
に
１
人
が
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
で
す
。
遅
く

と
も
６
５
歳
以
上
か

ら
は
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

の
予
防
を
始
め
た
ほ

う
が
い
い
と
考
え
ま

す
。

５
０
歳
以
降
は
筋
肉

が
１
年
間
に
１
％
づ

つ
委
縮
し
て
い
く
の

で
す
。
と
こ
ろ
が
２

週
間
入
院
し
て
寝
た

き
り
で
す
と
、
大
腿

前
部
の
筋
肉
は
２
日

で
１
％
減
少
し
て
し

ま
い
ま
す
。
２
日
間

の
減
少
は
加
齢
変
化

の
１
年
分
に
相
当
し
、

２
週
間
で
は
７
年
分

に
相
当
し
ま
す
。
こ

れ
で
は
退
院
し
て
も

容
易
に
は
取
り
戻
せ

ま
せ
ん
。

こ
れ
を
予
防
す
る
に

は
、
筋
肉
を
貯
め
て

お
く
「
貯
筋
」
の
考

え
方
が
重
要
で
す
。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
を
予

防
す
る
運
動
方
法
で

は
、
特
に
肥
満
高
齢

者
を
対
象
と
し
た
研

究
に
お
い
て
、
レ
ジ

ス
タ
ン
ス
運
動
と
有

酸
素
性
運
動
の
併
用

が
ど
ち
ら
か
片
方
だ

け
行
う
よ
り
効
果
が

あ
る
と
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
「
平
成
２
８

年
度
体
力
・
運
動
能

力
調
査
」
か
ら
新
体

力
テ
ス
ト
合
計
点
の

年
次
推
移
を
見
ま
す

と
、
非
高
齢
者
に
対

し
、
高
齢
者
の
体
力

は
、
こ
の
３
０
年
間

で
若
返
っ
て
い
ま
す
。

特
に
運
動
を
し
て
い

る
高
齢
者
は
、
毎
日

の
生
活
が
「
充
実
し

て
い
る
」
と
答
え
た

割
合
が
多
く
、
人
生

９
０
年
、
１
０
０
年

時
代
で
も
、
こ
の
よ

う
な
状
況
を
実
現
で

き
た
ら

素
晴
ら

し
い
こ

と
だ
と

思
い
ま

す
。
（
公

益
財
団
法
人

健
康
・
体
力

づ
く
り
事
業

財
団

健
康

づ
く
り
２
０

１
９
年
２
月
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よ
り
）
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健康運動指導士・生活習慣病改善指導士

鍵田忠芳

□
■
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■
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■

健
康
日
本
２
１

（
第
二
次
）

□
■
□
■
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■

介
護
サ
ー
ビ
ス

利
用
者
増
加

サルコペニアとは？
加齢に伴う筋力低下（ダイナ

ペニア）、筋量低下のこと

インスリン抵抗性とは？
インスリンに対する感受性が低

下し、インスリンの作用が十分

に発揮できない状態

□
■
□
■
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■

サ
ル
コ
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ニ
ア

が
主
な
要
因

□
■
□
■
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■
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者
は
サ

ル
コ
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ニ
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な

り
や
す
い

□
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重
要


