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健
康
長
寿
に
向
け
た
食
事
と
運
動
療
法
の
提
案

大
河
原 
研
究
室

健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
の
食
事
や

運
動
に
つ
い
て
、
全
く
関
心
の
な
い
人

は
恐
ら
く
い
な
い
で
し
ょ
う
。
日
本
は

世
界
一
の
長
寿
国
で
あ
り
、
そ
の
点
か

ら
も「
和
食
」は
世
界
で
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
そ
も
そ
も
和
食
と
健

康
長
寿
と
は
本
当
に
結
び
つ
く
の
で

し
ょ
う
か
。

そ
う
だ
と
す
れ
ば
、
和
食
の
基
本
と

な
る
主
食
、
す
な
わ
ち
米（
炭
水
化
物
）

を
抜
く
昨
今
流
行
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法

は
、
健
康
長
寿
の
理
屈
に
反
す
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
ユ
ネ
ス
コ
の
無
形
文
化

遺
産
に
も
登
録
さ
れ
、“
ヘ
ル
シ
ー
フ
ー

ド
”
の
代
表
と
も
い
え
る
和
食
で
す

が
、
健
康
に
よ
い
と
い
う
確
固
た
る
証

拠
は
な
い
の
で
す
。

２
型
糖
尿
病
の
患
者
を
対
象
に

大
河
原
一
憲
准
教
授
は
、
食
と
健
康

に
関
す
る
こ
う
し
た
関
係
を
科
学
的
に

裏
付
け
る
た
め
の
研
究
に
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。「
和
食
の
研
究
」を
ベ
ー
ス
に

し
て
現
在
取
り
組
ん
で
い
る
の
が
、
２

型
糖
尿
病
の
患
者
と
健
常
者
に
お
け

る
、
体
内
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
量
の
比

較
実
験
で
す
。
個
人
の
代
謝
能
に
よ
っ

て
、
体
に
必
要
な
食
事
内
容
が
変
わ
る

た
め
で
す
。

日
本
人
の
糖
尿
病
患
者
の
90
％
以
上

が「
２
型
糖
尿
病
」で
す
。
こ
の
病
気
は

遺
伝
的
な
体
質
も
影
響
し
て
い
ま
す

が
、
多
く
は
食
生
活
の
乱
れ
や
運
動
不

足
、
肥
満
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
要
因
が

引
き
金
に
な
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
い
わ
ゆ
る「
生
活
習
慣
病
」の
一

つ
で
す
。
日
本
は
糖
尿
病
の
患
者
数
が

世
界
10
位
と
多
く
、
一
人
当
た
り
の
医

療
費
も
高
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
国
の

健
康
政
策
に
お
い
て
も
、
糖
尿
病
の
予

防
は
重
点
課
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

欧
米
の
糖
尿
病
患
者
の
大
半
が
肥
満

で
あ
る
の
に
対
し
て
、
日
本
で
は
痩
せ

形
の
患
者
が
多
い
の
が
特
徴
で
す
。
日

本
人
は
血
糖
値
を
下
げ
る
働
き
の
あ
る

体
内
ホ
ル
モ
ン「
イ
ン
ス
リ
ン
」の
分
泌

量
が
欧
米
人
に
比
べ
て
少
な
い
た
め
、

痩
せ
て
い
て
も
糖
尿
病
の
発
症
リ
ス
ク

が
高
い
の
で
す
。

予
防
に
つ
な
が
る
食
事
と
は

そ
の
た
め
、
欧
米
の
患
者
を
基
準
に

し
た
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
従
っ
て
、
単
に

痩
せ
る
こ
と
だ
け
を
指
導
し
て
も
日
本

で
は
根
本
的
な
解
決
に
つ
な
が
り
ま
せ

ん
。
こ
う
し
た
背
景
が
あ
り
、
大
河
原

准
教
授
は
従
来
の
欧
米
基
準
で
は
な

く
、「
日
本
人
に
合
っ
た
適
切
な
食
事

を
提
供
し
、
発
症
の
予
防
や
重
症
化
の

防
止
に
つ
な
げ
た
い
」
と
考
え
て
い
ま

す
。和

食
の
基
本
は「
一
汁
三
菜
」
で
す
。

主
食
は
炭
水
化
物（
＝
糖
質
）
で
す
か

ら
、和
食
は
も
と
も
と
糖
質
の
高
い「
高

糖
質
食
」
だ
と
い
え
ま
す
。
し
か
し
、

糖
尿
病
患
者
の
多
く
は
、
通
常
の
状
態

で
も
血
糖
値
が
高
い
た
め
、
で
き
る
だ

け
低
糖
質
食
を
と
る
こ
と
が
望
ま
し
い

と
い
う
見
方
が
あ
り
ま
す
。

一
汁
三
菜
を
基
本
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

大
河
原
准
教
授
が
、
２
型
糖
尿
病
の

患
者
と
健
常
者
の
グ
ル
ー
プ
に
同
一
の

食
事
を
提
供
し
て
実
験
し
た
結
果
、
糖

尿
病
患
者
は
糖
を
体
内
に
取
り
込
む
力

大河原 一憲
Kazunori OHKAWARA

（農林水産省HP 我が国の食文化より抜粋）
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が
弱
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
食
後
は
糖

を
よ
く
燃
焼
し
て
い
ま
し
た
。
た
だ
、

血
糖
値
は
依
然
高
く
、
こ
れ
は
食
事
で

摂
取
し
た
糖
が
原
因
で
は
な
い
こ
と
が

分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

ま
だ
デ
ー
タ
は
十
分
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
こ
う
し
た
実
験
を
積
み
重
ね
る

こ
と
で
、
例
え
ば
、
糖
尿
病
患
者
に
は

「
高
糖
質
食
」で
は
な
く
、
主
食
を
減
ら

し
て
脂
質
の
割
合
を
増
や
し
た「
高
脂

質
食
」
を
少
な
め
に
提
供
す
る
と
い
う

よ
う
に
、
一
汁
三
菜
を
基
本
に
、
そ
の

比
率
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
な
が
ら
食
事

指
導
を
行
う
こ
と
が
有
効
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。「
炭
水
化
物
抜
き
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

に
つ
い
て
も
、
効
果
的
に
働
く
ケ
ー
ス

が
一
部
で
は
あ
り
得
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。

さ
ら
に
、
主
食
に
つ
い
て
、「
白
米
」

と「
玄
米
」を
食
べ
る
二
つ
の
グ
ル
ー
プ

に
分
け
て
健
常
者
を
対
象
に
実
験
し
た

と
こ
ろ
、
白
米
に
も
一
定
の
効
果
は
み

ら
れ
ま
し
た
が
、
玄
米
を
食
べ
た
方
が

よ
り「
抗
酸
化
力
」が
高
く
な
り
、
ア
ン

チ
エ
イ
ジ
ン
グ（
老
化
対
策
）に
つ
な
が

る
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。「
和
食
と

長
寿
が
つ
な
が
る
証
拠
の
一
端
が
明
ら

か
に
な
っ
た
」
と
大
河
原
准
教
授
は
み

て
い
ま
す
。

食
事
と
運
動
の
改
善
が
大
切

単
に
食
事
が
大
事
だ
と
い
っ
て
も
、

例
え
ば
体
重
維
持
の
た
め
に
は
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
バ
ラ
ン
ス
だ
け
で
な
く
、
体
内

で
の
吸
収
や
消
費
の
観
点
か
ら
、
そ
の

内
容
や
食
べ
方
ま
で
を
見
直
す
必
要
が

あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
運
動
内
容
や
運

動
の
タ
イ
ミ
ン
グ
な
ど
の
改
善
も
必
要

で
す
。
大
河
原
准
教
授
は
、
食
事
に
加

え
て
、
運
動
療
法
の
提
案
も
行
い
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。
運
動
は
い
か
に
楽

し
み
な
が
ら
長
く
継
続
す
る
か
が
、
健

康
状
態
を
左
右
す
る
と
い
っ
て
も
よ
い

で
し
ょ
う
。
単
に
健
康
維
持
の
た
め
だ

け
で
な
く
、
楽
し
く
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
を
保
ち
な
が
ら
、
運
動
を
継
続
的
に

行
う
た
め
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発
を
目

指
し
て
い
ま
す
。

「
人
の
遺
伝
子
は
変
え
ら
れ
な
い
が
、

遺
伝
子
に
影
響
す
る
と
さ
れ
る『
環
境

的
要
因
』を
変
え
る
こ
と
は
で
き
る
」と

大
河
原
准
教
授
は
強
調
し
ま
す
。
そ
の

た
め
、「
遺
伝
的
要
因
」に
関
連
す
る
生

理
学
的
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
理
解
し
な
が

ら
、
そ
の
人
に
と
っ
て
最
も
効
率
的
な

適
正
体
重
の
維
持
プ
ロ
グ
ラ
ム
な
ど
を

構
築
す
る
こ
と
が
重
要
な
の
で
す
。

戦
術
の
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
も

そ
の
ほ
か
、
脊
髄
損
傷
な
ど
に
よ
る

車
い
す
の
利
用
者
や
発
達
障
害
児
な
ど

に
つ
い
て
も
、
同
様
の
実
験
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。
加
速
度
セ
ン
サ
ー
を

使
っ
て
活
動
量
を
測
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

代
謝
量
を
調
べ
る
こ
と
で
、
そ
れ
ぞ
れ

に
必
要
な
食
事
や
運
動
内
容
を
提
案
す

る
試
み
で
す
。

ま
た
、
大
河
原
准
教
授
は
ア
メ
リ
カ

ン
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
の
元
選
手
で
あ
り
、

現
在
は
電
気
通
信
大
学
の
ア
メ
フ
ト
部

の
監
督
を
務
め
て
い
ま
す
。
ア
メ
フ
ト

は“
戦
術
の
ス
ポ
ー
ツ
”と
言
わ
れ
る
ほ

ど
、戦
術
が
モ
ノ
を
い
い
ま
す
。
最
近
、

こ
う
し
た
戦
術
分
析
を
シ
ミ
ュ
レ
ー

シ
ョ
ン
し
、
最
適
な
次
の
一
手
を
コ
ン

ピ
ュ
ー
タ
で
予
測
で
き
な
い
か
と
い
う

検
討
を
始
め
ま
し
た
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

の
団
体
競
技
な
ど
に
生
か
さ
れ
る
日
も

遠
く
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

【
取
材
・
文
＝
藤
木
信
穂
】

運動教室の風景

エネルギーバランス 身体活動
運動食事

控え目

体重減少

体重維持

体重増加

普通

両者のバランスが
保たれている

普通 活発

普通 不活動

食べすぎ 普通

（ポジティブバランス）

（ネガティブバランス）

＜

＞

＝

遺伝的要因

肥満になりやすい・なりにくい
体質は存在する

（人種・性別・家族歴などの研究から）

体重変動

相互作用的？

生理学的研究

環境的要因

・地域・生活環境(公共施設・公共交通機関）
・ネットワーク （地域コミュニティなど）
・経済状況
・教育環境
・生活習慣

身体活動・運動

食事

睡眠

良い生活習慣を
継続するための
動機づけ支援

行動科学的研究

この視点への
アプローチが重要

運動時における計測実験

車いす利用時の活動量の計測実験

実験中の様子


