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健
康
書
の
編
集
者
が
い
う
の
も
な
ん
で
す
が
、
人
生
は
健
康
が
す
べ
て
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
美
食
を

楽
し
む
こ
と
も
、
お
酒
を
た
し
な
む
こ
と
も
、
友
人
と
親
密
に
触
れ
合
う
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

こ
の
本
で
は
、
健
康
書
の
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
１
０
０
冊
を
読
ん
で
わ
か
っ
た
「
真
実
」
を
踏
ま
え
、
人

生
を
豊
か
に
楽
し
み
つ
つ
「
健
康
上
手
」
に
な
る
た
め
の
基
本
ル
ー
ル
を
解
説
し
て
い
ま
す
。

　

す
で
に
病
気
に
か
か
っ
て
い
る
人
は
主
治
医
に
相
談
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
が
、
今
、
健
康
な
人
が

こ
れ
か
ら
も
「
健
康
上
手
」
で
い
る
た
め
に
は
、
き
っ
と
本
書
が
役
に
立
つ
は
ず
で
す
。

人生を豊かにする 「健康上手」の基本ルール 9
食事編

ガマンして、
「糖質制限」を
実行する
必要はなし！

基本
ルール 1

ただし、“４つの脂肪酸”と
“見えないアブラ”をチェック。

基本
ルール 2

善玉菌だけでなく、
食物繊維や発酵食品も摂る。

ただし、糖質の摂り方には
工夫が必要。

基本
ルール 3

「アブラ」は
減らすのではなく、
きちんと摂る！

「腸活」をするなら、
ヨーグルトだけでなく、
●●も食べる！

06

06

SA
M
PL
E



人生を豊かにする
暮らし編 運動編

ダイエット成功のカギは、
体重が増えても

失敗とは考えないこと！
期限付きのダイエットは

リバウンドを招く。

避けられる老化もある。
「抗老化」の新成分も

要チェック！
研究の進歩で、「予防」や
「治療」ができる時代へ！

重視すべきは
エビデンス

（科学的根拠）だが、
「医者任せ」は避ける！

基本
ルール

基本
ルール

基本
ルール

7

8

9

エビデンスが高くても、
自分に合わない治療もある。

痛みやコリがなくても、
体の「××の部位」を
ほぐすといい！

手軽にできる筋トレで、
筋力だけでなく、

「命を救う力」もつける！
“見栄えする筋肉”より、
“見えない筋肉”を鍛える。

ウォーキングは、
歩数にこだわらず、
「速度」と「姿勢」を

重視！

基本
ルール

基本
ルール

基本
ルール 4

5

6

期待する健康効果は漫然と
歩き続けるだけでは得られない。

不調は意外な場所から始まる。
“小さな違和感”を放置しない。

Pro logue
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【
は
じ
め
に
】   

１
５
０
０
冊
を
超
え
る「
健
康
書
」
を
作
っ
て
き
た
編
集
者
チ
ー
ム
が
、

　
　
　
　
　

   

読
者
の
皆
さ
ん
に
お
伝
え
し
た
い
こ
と
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こ
の
本
の
特
徴
と
使
い
方
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【P
ro

lo
g
u
e

】
人
生
を
豊
か
に
す
る「
健
康
上
手
」の
基
本
ル
ー
ル
９
…
…
…
…
…
…
06

１
０
０
冊
を
読
ん
で
わ
か
っ
た
！

健
康
の
基
本
ル
ー
ル【
食
事
編
】

Part

11
▼「
糖
質
制
限
」の
真
実

ガ
マ
ン
し
て
、「
糖
質
制
限
」を
実
行
す
る
必
要
な
し
！ 

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

20

❶〝
流
派
”で
異
な
る
主
張
、
そ
れ
ぞ
れ
を
知
っ
て
お
く
／
❷
摂
り
す
ぎ
は
太
る
だ
け
で
な
く
、

全
身
を
む
し
ば
む
危
険
も
！
／
❸「
糖
質
を
含
む
食
べ
物
」
に
は
、お
す
す
め
の
食
材
も
あ
る

『「
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
健
康
書
」
１
０
０
冊
を
読
ん
で
わ
か
っ
た　

健
康
法
の
真
実
』
も
く
じ

ルール
1
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❶
肥
満
や
病
気
の
わ
け
は
、腸
内
フ
ロ
ー
ラ
に
聞
け
！

❷
ス
ト
レ
ス
耐
性
や
認
知
症
に
も
、腸
内
細
菌
が
関
係
し
て
い
た
!?

❸「
善
玉
vs
悪
玉
」
の
菌
論
は
も
う
古
い
！？ 　
腸
内
環
境
は〝
多
様
性
〟
が
大
事

❹
腸
の
専
門
家
が
実
践
す
る
「
腸
活
」に
学
ぶ
／
❺
日
本
人
な
ら
で
は
の
「
食
物
繊
維
の
摂
り
方
」
を
知
る

▼「
腸
活
」の
真
実

「
腸
活
」を
す
る
な
ら
、ヨ
ー
グ
ル
ト
だ
け
で
な
く
、●
●
も
食
べ
る
！  

…
…
…
…

76

❹
短
期
間
の
減
量
効
果
は
高
い
が
、長
期
の
継
続
は
…
…
？

❺
固
執
せ
ず
、自
分
に
合
っ
た〝
い
い
と
こ
取
り
”を
！

❶
ア
ブ
ラ
は「
控
え
る
も
の
」か
ら「
選
ぶ
も
の
」に
シ
フ
ト
／
❷
4
つ
の
脂
肪
酸
の「
種
類
」
を
意
識
す
べ
し

❸
脂
肪
酸
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
の
は〝
見
え
な
い
ア
ブ
ラ
〟

❹
「
置
き
換
え
」
と
「
チ
ョ
イ
足
し
」
で
バ
ラ
ン
ス
を
と
る

❺
無
自
覚
な〝
ア
ブ
ラ
生
活
〟
か
ら
、
自
分
の
優
先
課
題
を
発
見
す
べ
し

▼「
ア
ブ
ラ
の
摂
り
方
」の
真
実

「
ア
ブ
ラ
」は
減
ら
す
の
で
は
な
く
、き
ち
ん
と
摂
る 

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

46

「
朝
食
は
食
べ
る
べ
き
か
、
否
か
」
―
―
ど
っ
ち
が
い
い
？
……
…
…
…

108

■
健
康
法【
番
外
編
】コ
ラ
ム
①

ルールルール
23

15
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１
０
０
冊
を
読
ん
で
わ
か
っ
た
！

健
康
の
基
本
ル
ー
ル【
運
動
編
】

22
❶
痛
い
と
こ
ろ
、不
快
な
部
位
が
、「
ほ
ぐ
す
べ
き
部
位
」
と
は
限
ら
な
い

❷
体
の
不
調
は
、意
外
な
場
所
か
ら
始
ま
る
／
❸
結
局
、大
事
な
の
は
、「
正
し
い
姿
勢
」
を
取
り
戻
す
こ
と

❹「
姿
勢
を
正
す
」こ
と
で
、病
気
の
改
善
や
免
疫
力
ア
ッ
プ
も
！

❺
自
分
の
体
の
状
態
を
、日
ご
ろ
か
ら
よ
く
観
察
す
べ
し

▼「
体
の
ほ
ぐ
し
方
」の
真
実

痛
み
や
コ
リ
が
な
く
て
も
、体
の「
×
×
の
部
位
」を
ほ
ぐ
す
と
い
い
！ 

…
…
…
…
…

114

❶
筋
ト
レ
と
は
、「
人
類
の
存
在
を
守
る
知
恵
」

❷
〝
正
し
い
姿
勢
〟
を
支
え
る
筋
肉
を
、
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
鍛
え
る

❸
の
ど
の
筋
肉
や
骨
盤
底
筋
な
ど
、〝
見
え
な
い
筋
肉
〟
も
重
要

❹
結
局
、
１
つ
し
か
や
れ
な
い
な
ら
、
ゆ
っ
く
り
の
「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
？

▼「
筋
ト
レ
」の
真
実

手
軽
に
で
き
る
筋
ト
レ
で
、筋
力
だ
け
で
な
く
、「
命
を
救
う
力
」も
つ
け
る
！ 

…
…
…
…

142

Part

ルール
5

ルール
4
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１
０
０
冊
を
読
ん
で
わ
か
っ
た
！

健
康
の
基
本
ル
ー
ル【
暮
ら
し
編
】

33
❶
効
果
の
あ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
も
、続
か
な
け
れ
ば
〝
害
〟で
あ
る
／
❷
自
分
ひ
と
り
で
挑
も
う
と
は

せ
ず
に
、周
囲
を
味
方
に
つ
け
る
／
❸「
体
重
が
増
え
て
も
失
敗
で
は
な
い
！
」が
、
成
功
す
る
メ
ン

タ
ル
の
考
え
方
／
❹
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成
功
す
る
カ
ギ
は
、特
別
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
な
い
こ
と

▼「
ダ
イ
エ
ッ
ト
」の
真
実

ダ
イ
エ
ッ
ト
成
功
の
カ
ギ
は
、体
重
が
増
え
て
も
失
敗
と
は
考
え
な
い
こ
と
！ 

……
…
…
…

212

❶
期
待
す
る
健
康
効
果
は
、「
た
だ
歩
く
」
だ
け
で
は
得
ら
れ
な
い

❷
効
果
を
高
め
る
ポ
イ
ン
ト
は「
負
荷
」。
歩
き
に
〝
や
や
キ
ツ
い
〟
を
取
り
入
れ
る

❸
運
動
強
度
だ
け
で
な
く
、「
姿
勢
」
も
効
果
を
左
右
す
る
／
❹
歩
く
時
間
帯
や
タ
イ
ミ
ン
グ
に
も
コ
ツ
が
あ
る

❺
歩
き
が
マ
ン
ネ
リ
化
し
な
い
よ
う
に
、工
夫
を
こ
ら
し
て
歩
き
続
け
る

▼「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」の
真
実

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、歩
数
に
こ
だ
わ
ら
ず
、「
速
度
」と「
姿
勢
」を
重
視
！ 

……

176

「
◯
◯
式
呼
吸
」
―
―
心
身
の
健
康
に
役
立
つ
の
は
ど
れ
？
……
…
…

206

■
健
康
法【
番
外
編
】コ
ラ
ム
②

Part

ルールルール
67
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❶
医
者
の
「
ア
タ
リ
」「
ハ
ズ
レ
」は
、歩
み
寄
る
こ
と
で
見
抜
く
／
❷
医
者
独
自
の
考
え
方
・
話
し
方
を

あ
ら
か
じ
め
知
っ
て
お
く
／
❸〝
最
新
の
治
療
〟を
探
し
回
る
よ
り
、セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
が
大
事

❹
デ
マ
に
振
り
回
さ
れ
な
い
よ
う
、ネ
ッ
ト
情
報
か
ら
少
し
距
離
を
置
く

❺
元
気
な
う
ち
か
ら
、「
延
命
治
療
」に
つ
い
て
考
え
始
め
る

▼「
医
者
、病
院
」の
真
実

重
視
す
べ
き
は
エ
ビ
デ
ン
ス（
科
学
的
根
拠
）だ
が
、「
医
者
任
せ
」は
避
け
る
！ 

……
…
…

272

❶
「
加
齢
」と「
老
化
」は
別
物
。老
化
は
、予
防
も
治
療
も
で
き
る
／
❷「
酸
化
」「
糖
化
」「
慢
性
炎
症
」の

ト
ラ
イ
ア
ン
グ
ル
が
、老
化
を
早
め
る
／
❸
食
と
運
動
の
習
慣
を
変
え
て
、
酸
化
・
糖
化
・
慢
性
炎
症
を

抑
え
こ
む
／
❹
科
学
の
進
歩
を
ウ
ォ
ッ
チ
し
て
、真
の「
健
康
長
寿
」を
目
指
す

▼「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
」の
真
実

避
け
ら
れ
る
老
化
も
あ
る
。「
抗
老
化
」の
新
成
分
を
要
チ
ェ
ッ
ク
！ 

…
…
…
…
…
…

238

■
健
康
法【
番
外
編
】コ
ラ
ム
③

本
書
で
取
り
上
げ
た
「
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
健
康
書
」１
０
０
冊
リ
ス
ト
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
315

お
わ
り
に
……
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
318

装
丁
・
本
文
デ
ザ
イ
ン
／
F
A
N
T
A
G
R
A
P
H　
　

構
成
／
オ
フ
ィ
ス
２
０
１
、
池
上
直
哉
、
新
井
晋
、
匿
名
有
志

イ
ラ
ス
ト
／
中
村
知
史　

D
T
P
／
東
京
カ
ラ
ー
フ
ォ
ト
・
プ
ロ
セ
ス
株
式
会
社　

校
正
／
渡
邉
郁
夫　

岡
利
恵
子

※
本
書
で
引
用
し
て
い
る
各
書
籍
内
の
デ
ー
タ
や
著
者
の
所
属
先
は
、
基
本
的
に
は
そ
れ
ぞ
れ
の
書
籍
の
出
版
時
の
も
の
に
な
り
ま
す
。

ルール ルール
9 8

「
自
分
と
家
族
の
認
知
症
対
策
」
―
―
何
を
す
れ
ば
い
い
？
……
…
…

310
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