
元気でいるために 

あかり木診療所には、とてもお元気な 80 歳から 90 歳台の方がたくさんいらっしゃいます。お元気な方を

みていると、共通している３つのことがあることに気がつきました。①よく話すこと②よく笑うこと、  

そして③よく歩く（運動する）ことです。運動能力は、50 歳台以降はどんどん衰えていってしまいます。

また、骨の強度（骨密度）も性ホルモンの減少とともに低下し、「骨粗しょう症」といわれる状態になると、

ちょっとしたことで骨折しやすくなってしまいます。あかり木診療所では、近隣の病院の設備を利用して

骨密度の検査ができるようになりました。気になる方、一度検査してみたい方はおたずねください。 

 
あ
か
り
木
診
療
所
で
よ
く
み
ら
れ
る
症
状
に
つ
い

て
、
ふ
だ
ん
お
話
し
て
い
る
こ
と
を
、
そ
れ
ぞ
れ
３

つ
ず
つ
の
ポ
イ
ン
ト
に
し
ぼ
っ
て
ま
と
め
ま
し
た
。 

【せ
き
】が
で
る
３
つ
の
原
因 

せ
き
に
は
①
肺
（
気
管
支
）
か
ら
の
せ
き
②
の
ど 

か
ら
の
せ
き
③
食
道
か
ら
の
せ
き
が
あ
り
ま
す
。 

①
肺
か
ら
の
せ
き
の
原
因
に
は
、
肺
炎
、
気
管
支
喘

息
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
な
ど
が
あ
り
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
や
聴
診

で
わ
か
り
ま
す
。
多
く
は
く
す
り
で
治
療
し
ま
す
。

②
の
ど
か
ら
の
せ
き
と
は
、
の
ど
が
つ
よ
い
刺
激
を

受
け
た
あ
と
で
敏
感
に
な
っ
て
し
ま
い
、
ち
ょ
っ
と

し
た
き
っ
か
け
で
長
く
続
い
て
し
ま
う
せ
き
の 

こ
と
で
す
。
は
な
み
ず
を
か
む
習
慣
の
な
い
人
は
、

は
な
が
の
ど
に
回
る
こ
と
に
よ
っ
て
も
、
の
ど
が
刺

激
を
受
け
ま
す
。
こ
れ
は
自
分
の
体
を
守
ろ
う
と
す

る
反
応
に
よ
る
せ
き
で
、
く
す
り
は
効
き
づ
ら
く
、

の
ど
に
わ
る
い
３
つ
の
刺
激
（
下
記
参
照
）
を
避
け

て
症
状
が
お
さ
ま
る
の
を
待
ち
ま
す
。
③
食
道
か
ら

の
せ
き
は
、
胃
酸
が
食
道
に
逆
流
し
て
く
る
こ
と
が

き
っ
か
け
で
、
せ
き
が
お
こ
り
ま
す
。
胃
酸
の
分
泌

を
お
さ
え
る
く
す
り
に
よ
っ
て
改
善
し
ま
す
。 

 

あ
か
り
木
通
信 

【は
な
み
ず
】が
で
る
３
つ
の
原
因 

は
な
み
ず
が
で
る
原
因
に
は
①
感
染
症
②
ア
レ

ル
ギ
ー
③
冷
え
が
あ
り
ま
す
。
①
か
ぜ
な
ど
の

感
染
症
に
よ
る
は
な
み
ず
は
、
お
も
に
色
が
つ

い
て
い
る
こ
と
が
多
く
（
色
の
正
体
は
病
原
体

と
た
た
か
っ
た
白
血
球
の
死
が
い
）、
②
花
粉
な

ど
に
よ
る
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
と
し
て
で
る
は
な

み
ず
は
、
透
明
の
水
の
よ
う
な
こ
と
が
多
く
み

ら
れ
ま
す
。
①
②
の
場
合
は
、
状
況
に
応
じ
て

く
す
り
で
治
療
し
ま
す
が
、
は
な
み
ず
よ
り
も

は
な
が
つ
ま
る
こ
と
の
方
が
問
題
に
な
り
ま

す
。
③
は
な
の
粘
膜
が
敏
感
な
お
子
さ
ん
な
ど

は
、
か
ぜ
や
ア
レ
ル
ギ
ー
が
な
く
て
も
冷
え
の

刺
激
に
よ
っ
て
は
な
み
ず
が
た
れ
て
き
ま
す
。

お
子
さ
ん
の
は
な
み
ず
に
気
が
つ
い
た
ら
、 

ま
ず
は
体
を
あ
た
た
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

【の
ど
】
に
わ
る
い
３
つ
の
刺
激 

の
ど
は
①
冷
え
②
乾
燥
③
け
む
り
（
タ
バ
コ
、

線
香
な
ど
）
が
刺
激
に
な
り
ま
す
。
の
ど
の
症

状
が
あ
る
と
き
に
は
、
こ
の
３
つ
の
刺
激
か
ら

遠
ざ
か
っ
て
く
だ
さ
い
。 
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【下
痢
】の
と
き
に
避
け
た
い
３
つ
の
食
べ
も
の 

①
冷
た
い
②
油
っ
こ
い
③
刺
激
が
つ
よ
い
。 

【便
秘
】の
と
き
に
足
り
な
い
３
つ
の
も
の 

①
水
分
量
②
運
動
量
③
安
ら
か
な
気
持
ち
。
と
く
に

安
ら
か
な
気
持
ち
は
た
い
せ
つ
で
、
心
配
ご
と
が 

あ
る
と
き
や
ゆ
っ
た
り
と
し
た
時
間
が
と
れ
な
い

と
き
に
は
便
秘
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

【あ
た
ま
を
ぶ
つ
け
た
】
と
き
に
注
意
す
る
３
つ
の

サ
イ
ン 

①
吐
き
つ
づ
け
る
②
は
げ
し
い
痛
み
（
小
さ
い
子
ど

も
の
場
合
き
げ
ん
が
悪
い
）
③
意
識
の
低
下
。 

【皮
膚
】に
と
っ
て
大
敵
と
な
る
３
つ
の
刺
激 

①
乾
燥
②
汗
③
か
く
こ
と
。
皮
膚
が
敏
感
な
人
は
、

汗
を
か
い
た
ら
な
る
べ
く
す
ぐ
に
洗
い
流
し
、
保
湿

薬
を
使
用
し
て
、
か
か
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が 

大
切
で
す
。 

【血
圧
が
ふ
だ
ん
よ
り
高
い
（低
い
）
】と
き
に
し
て

ほ
し
い
３
つ
の
こ
と 

①
あ
わ
て
な
い
②
落
ち
つ
く
③
何
度
も
測
ら
な
い
。

血
圧
の
数
値
は
た
え
ず
変
化
し
て
い
ま
す
。
ふ
だ
ん

と
数
字
が
ち
が
っ
て
い
て
も
、
と
く
に
体
調
に
変
化

が
な
け
れ
ば
そ
の
ま
ま
落
ち
着
い
て
様
子
を
み
て

い
れ
ば
い
い
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
か
え
っ
て
、

あ
わ
て
て
病
院
へ
行
っ
た
り
す
れ
ば
、
余
計
に
血
圧

が
変
化
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

◆
診
療
所
に
持
っ
て
き
て
ほ
し
い
３
つ
の
も
の
◆ 

①
診
察
券
②
保
険
証
③
ゆ
と
り
あ
る
気
持
ち
。
ど
れ

も
大
切
で
す
。
忘
れ
な
い
よ
う
に
お
願
い
し
ま
す
。 


