
　
 

河
内
の
散
策
(90)  

　
　
　

し
尿
処
理
場
跡

　

昭
和
52
年
に
五
日
市
町
よ
り
、
し
尿
処
理

場
魚
切
設
置
の
話
が
あ
り
、
し
尿
処
理
場

設
置
反
対
同
盟
を
結
成
し
、
反
対
運
動

を
、
２
年
余
り
行
い
ま
し
た
が
、
昭
和
54
年

４
月
か
ら
10
年
間
の
期
限
で
合
意
し
ま
し

た
。

　

そ
こ
で
、
集
会
所
の
新
改
築
６
棟
、
河
内

小
学
校
校
地
拡
張
・
体
育
館
新
設
・
プ
ー
ル

移
設
・
夜
間
照
明
新
設
、
公
民
館
新
築
、
柔

剣
道
場
新
築
、
総
合
グ
ラ
ン
ド
新
設
、
ち

び
っ
こ
広
場
６
箇
所
、
県
道
に
歩
道
新
設
、

道
路
の
整
備
・
拡
幅
、
用
水
路
の
整
備
等
の

対
策
実
施
。

　

し
か
し
、
し
尿
処
理
場
の
移
転
先
が
決
ま

ら
ず
、
平
成
元
年
12
月
に
、
広
島
市
よ
り
平

成
９
年
６
月
ま
で
延
伸
の
要
請
が
あ
り
反

対
す
る
も
再
三
懇
願
が
あ
り
、
や
む
を
得

ず
認
め
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
、
県
道
の
拡
幅
・
改
修
、
市
道
の
拡

幅
・整
備
、
農
道
・里
道
の
整
備
、
砂
防
ダ
ム

の
設
置
、
用
水
路
の
整
備
、
多
目
的
広
場
の

設
置
、
集
会
所
の
新
設
、
児
童
館
の
新
設
等

の
実
施
。

　

平
成
９
年
６
月
、
閉
鎖
さ
れ
ま
し
た
。
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【訂
正
と
お
詫
び
】

11
月
号
に
て
紹

介
し
た
「
新
宮
神

社
跡
」
で
、
鳥
居

が
あ
っ
た
か
は
不

明
な
た
め
、
史

実
と
の
混
濁
を

防
ぐ
た
め
に
、
鳥

居
の
イ
ラ
ス
ト
を

削
除
す
る
と
と

も
に
、
お
詫
び
申

し
上
げ
ま
す
。

　
11
月
17
日
㈭
に
社
協
の
１
回
目
の
研
修

会『
命
に
か
か
わ
る
高
齢
者
に
多
い
病
気
の

話
〜
疾
患
の
理
解
と
予
防
方
法
〜
』が
あ
り

ま
し
た
。髙
石
先
生
の
話
は
大
変
分
か
り
や

す
く
、休
憩
時
間
も
健
康
食
品
の
話
で
盛
り

上
が
る
な
ど
、充
実
し
た
も
の
だ
っ
た
の
で

す
が
、内
容
が
盛
り
沢
山
だ
っ
た
の
で
、一
部

を
掲
載
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
自
立
状
態
か
ら
、低
栄
養
や
疾
病
負
荷
等

か
ら
虚
弱
に
な
り
、要
介
護
状
態
に
な
っ
て

し
ま
う
こ
と
。高
齢
に
な
っ
て
も
良
質
タ
ン

パ
ク
質
な
ど
の
栄
養
は
し
っ
か
り
と
る
こ

と
。ま
た
病
気
を
防
ぐ
７
つ
の
習
慣
の
中
に

「
定
期
的
に
し
っ
か
り
運
動
を
す
る
」と
あ
り

ま
し
た
。

　

が
ん
に
は
一
次
予
防（
が
ん
に
な
ら
な
い

工
夫
を
す
る
）と
二
次
予
防（
早
期
発
見
、早

期
治
療
で
、が
ん
で
命
を
落
と
さ
な
い
よ
う

に
す
る
）が
あ
り
、肺
・
胃
・
肝
・
乳
・
大
腸
そ

れ
ぞ
れ
の
が
ん
の
特
徴
、ま
た
心
臓
・
血
管

の
疾
患
、肺
炎
、脳
卒
中
に
つ
い
て
学
び
ま

し
た
。肺
炎
に
よ
る
死
者
の
95
％
は
65
歳
以

上
で
、そ
の
う
ち
28
％
は
肺
炎
球
菌
が
原

因
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
流
行
時
に
は
、特
に
肺

炎
球
菌
感
染
に
注
意
す
る
よ
う
に
と
の
こ

と
で
し
た
。

　
　

　

秋
空
の
も
と
、
野
登
呂

に
三
世
代
交
流
芋
堀
に
で

か
け
ま
し
た
。

　

「楽
し
み
に
し
て
い
た
ん
で
す

よ
。
」
と
の
お
母
さ
ん
の
一
言
に
、
お
じ
い

ち
ゃ
ん
・
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
ス
イ
ッ
チ
は
オ
ン

で
す
。
丹
精
こ
め
て
作
ら
れ
た
金
時
芋
を

「あ
っ
た
よ
～
」
の
声
に
み
ん
な
が
歓
声
を

あ
げ
て
い
ま
し
た
。
つ
る
に
幾
つ
も
の
お
芋

を
つ
い
た
の
を
持
ち
上
げ
て
は
喜
ぶ
子
、
大

き
な
お
芋
を
み
つ
け
誇
ら
し
げ
に
す
る
子
、

か
え
る
を
み
つ
け
遊
ぶ
子
、
お
母
さ
ん
達
も

仲
良
く
談
笑
の
ひ
と
時
で
す
。

　

お
芋
を
作
っ
て
く
だ
さ
っ
た
山
田
の
お
じ
い

ち
ゃ
ん
に

「あ
り
が
と
う
。
い
つ
ま
で
も
元

気
に
。
来
年
も
美
味
し
い
お
芋
を
作
っ
て
下

さ
い
。
」
と
ご
あ
い
さ
つ
を
し
て
、
帰
り
ま

し
た
。
帰
り
は
鹿
子
の
木
を
み
な
さ
ん
で
み

て
帰
り
、
河
内
の
歴
史
に
少
し
だ
け
触
れ

な
が
ら
の
お
別
れ
と
な
り
ま
し
た
。
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私
の
思
い

　

  

「
今
年
感
動
し
た
こ
と
」

　

今
年
、
最
も
感
動
し
た
こ
と
は
広
島

東
洋
カ
ー
プ
の
セ
リ
ー
グ
の
25
年
ぶ
り

の
優
勝
。
真
っ
赤
に
染
ま
っ
た
広
島
の

街
、
テ
レ
ビ
で
な
ど
で
映
し
出
さ
れ
た

光
景
を
見
る
と
昭
和
50
年
の
リ
ー
グ
初

優
勝
が
思
い
出
さ
れ
ま
す
。
当
時
は
高

度
成
長
、
バ
ブ
ル
期
で
広
島
市
内
は
物

凄
い
歓
声
、
約
８
メ
ー
ト
ル
の
街
路
は

歓
喜
の
人
込
み
で
埋
め
尽
く
さ
れ
身
動

き
も
出
来
な
い
状
況
、
店
先
で
は
振
る

舞
い
酒
の
樽
が
置
か
れ
飲
み
放
題
、
ど

の
店
も
お
客
で
あ
ふ
れ
入
れ
な
い
状
況
、

店
の
中
で
は
レ
ジ
に
入
ら
な
い
た
め
天

井
か
ら
ざ
る
篭
が
吊
り
下
げ
ら
れ
紙
幣

が
山
盛
り
に
は
い
っ
て
お
り
今
で
は
考

え
ら
れ
な
い
光
景
で
し
た
。

　

今
年
の
カ
ー
プ
の
戦
い
は
、
す
さ
ま

し
い
攻
撃
で
逆
転
勝
ち
試
合
数
は
枚
挙

に
遑
が
あ
り
ま
せ
ん
。
毎
朝
、
新
聞
を

読
み
心
打
た
れ
た
日
が
何
日
も
あ
り
ま

し
た
。
黒
田
博
樹
投
手
の
日
米
通
算
２

０
０
勝
達
成
、
新
井
貴
浩
選
手
の
通
算

２
０
０
０
本
安
打
、
鈴
木
選
手
の
神
っ

て
る
活
躍
、
日
替
わ
り
に
ヒ
ー
ロ
ー
が

表
れ
素
晴
ら
し
い
シ
ー
ズ
ン
で
し
た
。

日
本
一
は
来
季
以
降
に
持
ち
越
し
と
な

り
ま
し
た
が
楽
し
い
感
動
の
シ
ー
ズ
ン

で
し
た
。

熱
烈
な
カ
ー
プ
フ
ァ
ン　

西
本 

勝
信

を
目
指
そ
う

フレイル（＝虚弱）
・自立

　　　・慢性的な低栄養

・虚弱『フレイル』
　　　・転倒
　　　・低栄養
　　　・咀嚼能力の低下
　　　・認知症
　　　・うつ
　　　・閉じこもり
・要介護

健康づくりの戦略は、中年期と高齢期では違う！
   中年期        高齢期
　目標   生活習慣病の予防 　老化予防＝心身機能の維持
ターゲット      メタボリックシンドローム 　虚弱（フレイル）
 食事 摂り過ぎに注意、野菜はしっかり 　不足に注意、肉・魚・卵はしっかり 
 運動 エネルギーを消費（有酸素運動） 　筋力・足腰をしっかり維持（筋トレ）
 ポイント 嗜好品 タバコは×、お酒は適量 　タバコは×、お酒は適量
 睡眠 充分な睡眠 　昼夜のリズム、まとまった睡眠
 社会 働き過ぎやストレスの解消 　積極的に社会参加

 


