
　
こ
の
と
こ
ろ
人
間
の
感
性
も
狂

っ
て
き
て
、
食
べ
物
に
対
す
る
季

節
感
は
お
ろ
か
四
季
の
温
度
変
化

に
対
す
る
順
応
能
力
も
失
っ
て
き

て
い
る
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す
。
ち

ょ
っ
と
暑
い
日
が
続
く
と
熱
中
症

が
続
発
し
ま
す
。

　
水
筒
忘
れ
る
な
！
水
分
を
補
給

し
ろ
！
と
言
う
大
人
が
多
す
ぎ
る

か
ら
、
必
要
な
と
き
に
水
を
要
求

す
る
体
内
機
構
が
狂
っ
て
き
た
の

で
は
な
い
か
？
暑
さ
対
策
や
水
分

補
給
ぐ
ら
い
個
人
に
任
せ
ろ
!!

と
言
い
た
い
。
汗
で
着
て
い
る
も

の
が
重
く
な
る
よ
う
な
活
動
を
し

な
か
っ
た
ら
、
夏
を
過
ご
し
た
こ

と
に
な
り
ま
せ
ん
よ
。

　
そ
こ
に
い
く
と
、
自
然
界
は
た

く
ま
し
い
。
庄
原
高

原
に
は
三
週
間
以
上

雨
が
降
り
ま
せ
ん
。

畑
の
野
菜
は
あ
っ
ぷ

あ
っ
ぷ
し
て
水
を
要

求
し
て
い
ま
す
が
、

雑
草
は
弱
音
を
吐
き

ま
せ
ん
。
夏
真
っ
盛

り
の
七
月
末
に
山
上

億
良
が
詠
ん
だ
『
秋

の
七
草
』
の
う
ち
四

種
が
花
を
咲
か
せ
て

い
ま
す
。
オ
ミ
ナ
エ
シ
、

カ
ワ
ラ
ナ
デ
シ
コ
、

ハ
ギ
、
キ
キ
ョ
ウ
で
す
。

暦
の
上
で
は
少
し
早

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

自
然
界
は
着
実
に
秋

に
向
か
っ
て
い
る
の

で
す
。
藤
原
敏
行
の

歌
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
（
冒
頭
の
タ
イ
ト
ル
）
ふ
と
秋

風
を
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

野
生
生
物
は
敏
感
な
の
で
す
。
マ

ツ
ム
シ
ソ
ウ
も
ヒ
オ
ウ
ギ
も
咲
き

始
め
ま
し
た
。

　
カ
マ
キ
リ
君
も
か

わ
い
い
し
ぐ
さ
で
草

の
上
を
渡
り
歩
い
て

い
ま
す
。
セ
ミ
君
も

堅
い
土
に
穴
を
開
け
て
、

毎
日
地
上
に
出
て
き

て
い
ま
す
。
地
中
の

温
度
変
化
を
察
知
し
て
、

今
日
出
よ
う
か
、
明

日
出
よ
う
か
と
タ
イ

ミ
ン
グ
を
計
っ
て
い

る
の
で
し
ょ
う
か
。
少
々

雨
が
降
ら

な
く
て
も
、

人
が
踏
み

固
め
た
と

こ
ろ
で
も

土
を
掘
る

こ
と
の
で

き
る
、
ユ

ン
ボ
の
ご
と
き
手
足

を
持
っ
て
い
る
の
で
す
。

夜
半
か
ら
朝
方
に
か
け
て
、
草
の

葉
の
裏
や
樹
上
に
脱
衣
場
を
見
つ

け
て
一
世
一
代
の
変
身
を
す
る
の

で
す
、
荘
厳
な
一
瞬
で
す
。
子
ど

も
も
大
人
も
、
一
度
は
現
場
を
見

た
い
も
の
で
す
。

（
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
七
塚
原
自
然
体
験

活
動
研
究
セ
ン
タ
ー

         

理
事
長
　
西
村
清
巳
）

　大腸がんは日本では
最近増えてきており、
死亡者数は 20 年前の
約2倍になっています。
　また現在、女性のが
んによる死亡原因の第
一位は大腸がんです。
その原因
は主に食
習慣の欧
米化とい
わ れ て
います。
しかし、
最近になって大腸がんの
予防のためには運動が大
事であることが明らかに
なってきました。
　アメリカや日本の疫学
調査によると、運動は大
腸がん中の結腸がんの危
険度を 40 ～ 50％減らす
そうです。
　ところで、なぜ運動ががんの予防になる
のでしょうか。これまでは、一時的な激し
い運動は活性酸素を増やすと言われてきま
した。これが最近の研究では、定期的な運
動であれば、むしろ体内の抗酸化力を上げ
て、がんを抑制することがわかってきたの
です。
　では、現代人の運動習慣はどうなってい
るのでしょうか。あるＩＴ関連会社の社員
にアンケートをしたところ、運動習慣が全

くないと答えた人が男
性では約 5割、女性で
は 8割以上を占めてい
ました。適度な運動量
については、米国がん
協会のガイドラインに
よると、「週 5日以上、

3 0 分ほ
どの中程
度以上の
運動」と
されてい
ます。
　しかし

健康のためとはいえ、毎
日運動時間をつくるのは
難しいうえ、長続きしに
くいものです。
　そこで長続きするため
の提案として、①日常生
活で体を動かすこと、②
健康以外の利点があるこ
とを念頭にやってみては

いかがでしょうか。たとえば日本の男性は
家事をする時間が少ないと言われています
が、めんどうだと思わずに健康になれると
思って前向きに楽しく行ってみましょう。
家がきれいになる上、夫婦円満、健康にな
る、と一石三鳥です。また、環境問題が叫
ばれていますが、歩いて行ける場所なら車
を使わないことで、エコロジーと健康で一
石二鳥になります。
（健康科学センター　副所長　武生英一郎）

　
お
菓
子
を
食
べ
る
と
、
な
ん
と

な
く
幸
せ
な
気
分
に
な
り
ま
す
よ

ね
。
お
菓
子
は
脳
の
活
力
源
で
あ

る
糖
分
が
多
く
、
仕
事
や
勉
強
疲

れ
に
最
良
の
友

で
す
。「
差
し

入
れ
」
で
一
番

喜
ば
れ
る
商
品

で
す
。
洋
菓
子

は
若
い
世
代
に

人
気
が
あ
り
、

和
菓
子
は
ご
年

配
に
好
ま
れ
ま

す
。
ど
う
し
て

で
し
ょ
う
か
？

　
特
に
若
い
女

性
は
、
お
腹
が

い
っ
ぱ
い
で
も

洋
菓
子
を
見
る

だ
け
で
、
別
腹

で
食
べ
て
し
ま

い
ま
す
。
食
欲

を
亢
進
す
る
グ

レ
リ
ン
と
い
う

ホ
ル
モ
ン
が
別

腹
を
形
成
し
、

高
脂
肪
・
高
砂

糖
の
洋
菓
子
を

素
早
く
平
ら
げ

て
し
ま
い
ま
す
。

　
女
子
大
生
の

話
に
よ
り
ま
す

と
、
彼
女
ら
は

ケ
ー
キ
バ
イ
キ

ン
グ
で
ケ
ー
キ
十
個
ぐ
ら
い
は
大

丈
夫
ら
し
い
で
す
。
そ
の
話
を
聞

い
て
、
有
志
の
女
子
大
生
八
人
に

有
名
店
の
ケ
ー
キ
五
個
（
十
個
の

半
分
）
を
ゆ
っ
く
り
ご
賞
味
し
て

い
た
だ
き
、
血
中
の
中
性
脂
肪
を

測
定
し
ま
し
た
。

　
食
べ
る
前
の
平
均
血
中
中
性
脂

肪
値
は
六
十
（
㍉

㌘
／
　
㍑
）
以

下
で
、
賞
味
後

三
時
間
で
二
人

が
三
百
近
く
ま

で
上
昇
し
、
八

人
中
六
人
の
女

子
大
生
は
百
五

十
以
上
で
し
た
。

こ
の
結
果
を
踏

ま
え
て
考
え
て

み
ま
す
と
、
中

年
の
小
太
り
の

方
は
週
一
回
の

ペ
ー
ス
で
五
個

の
ケ
ー
キ
バ
イ

キ
ン
グ
を
継
続

す
れ
ば
、
頑
固

な
高
脂
血
症
に

な
り
、
あ
る
と

き
暴
飲
暴
食
で

「
ポ
ッ
ク
リ
症

候
群
」
に
な
る

で
し
ょ
う
。

　「
ポ
ッ
ク
リ

症
候
群
」
と
は
、

日
本
人
を
は
じ

め
と
し
て
東
南

ア
ジ
ア
系
人
種

に
見
ら
れ
る
心

臓
性
突
然
死
で
あ
り
、
働
き
盛
り

の
青
壮
年
男
性
に
多
い
よ
う
で
す
。

欧
米
人
に
は
ほ
と
ん
ど
見
ら
れ
な

い
症
候
群
で
す
。
中
壮
年
の
日
本

人
は
、
洋
菓
子
の
食
べ
す
ぎ
は
「
ポ

ッ
ク
リ
症
候
群
」
の
リ
ス
ク
を

高
め
ま
す
。
こ
の
日
本
を
支
え

て
お
ら
れ
る
中
壮
年
の
皆
さ
ん
、

人
生
そ
ん
な
に
甘
く
な
い
で
す
ね
。

　
そ
の
点
、
和
菓
子
の
方
は
適

度
の
血
糖
上
昇
に
よ
っ
て
食
欲

が
調
節
さ
れ
、
血
中
中
性
脂
肪
値

も
あ
ま
り
高
く
な
ら
ず
、「
ポ
ッ

ク
リ
症
候
群
」
の
心
配
も
少
な
く

な
り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
特
定
健
康

診
査
・
保
健
指
導
が
始
ま
り
ま
す
。

食
べ
過
ぎ
に
気
を
つ
け
て
、
や
は

り
「
仰
げ
ば
尊
し
」
の
歌
詞
に
あ

る
〝
和
菓
子
の
恩
〞
（
？
）
を
忘

れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。


