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●
ご
紹
介
す
る
内
容

　

　
今
回
は
、
宮
城
県
東
松
島
市
の
東
日

本
大
震
災
の
対
応
の
記
録
と
教
訓
を
取

り
ま
と
め
た
「
あ
の
日
を
語
り
伝
え

る
」
と
い
う
書
籍
（
非
売
品
と
し
て
町

に
寄
贈
）
の
中
か
ら
、
こ
の
大
災
害
に

直
接
対
応
し
た
市
役
所
・
消
防
団
・
自

主
防
災
会
等
の
方
々
五
三
名
が
語
っ
た
、

百
八
十
九
の
教
訓
や
思
い
の
中
か
ら
、

一
部
で
す
が
紹
介
し
ま
す
。
こ
れ
ら
の

内
容
は
、
津
波
リ
ス
ク
の
あ
る
我
々
深

浦
町
に
と
っ
て
、
非
常
に
示
唆
に
富
ん

で
お
り
、
必
ず
役
に
立
つ
と
思
い
ま
す
。

（
東
松
島
市
の
被
害
は
、
死
者
千
百
十

名
、
不
明
者
二
十
三
名
、
住
家
全
壊
五

千
五
百
十
九
棟
で
す
。
改
め
て
、
ご
冥

福
と
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。
）

●
「
天
災
は
忘
れ
た
こ
ろ
に
や
っ
て
く

る
」
こ
と
を
忘
れ
な
い
！

　
さ
て
、
右
の
言
葉
は
広
く
世
間
で
使

わ
れ
誰
で
も
知
っ
て
い
ま
す
が
、
著
者

自
身
は
そ
の
由
来
を
特
に
考
え
た
こ
と

も
無
く
「
ま
あ
、
そ
う
な
ん
だ
ろ

う
。
」
位
に
思
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か

し
、
こ
の
寄
贈
書
を
読
ん
だ
と
き
、
そ

の
様
な
自
分
を
大
い
に
反
省
し
、
こ
の

機
に
、
災
害
を
語
り
伝
え
る
こ
と
の
重

要
性
と
先
人
の
言
葉
を
き
ち
ん
と
理
解

し
た
い
と
思
い
ま
し
た
。
更
に
、
こ
の

言
葉
は
災
害
へ
の
準
備
や
、
い
ざ
災
害

が
起
こ
っ
た
時
の
各
自
の
行
動
へ
の
最

大
の
警
鐘
で
あ
る
と
再
認
識
し
ま
し
た
。

ち
な
み
に
、
こ
の
言
葉
は
、
寺
田
寅
彦

（
防
災
研
究
家
で
随
筆
家
）
が
関
東
大

震
災
か
ら
約
十
年
後
の
一
九
三
〇
年
代

に
唱
え
た
も
の
で
す
が
、
実
際
に
本
人

の
随
筆
に
記
さ
れ
た
こ
と
は
無
く
、
弟

子
の
中
谷
宇
吉
郎
が
「
天
災
」
と
題
す

る
文
章
と
し
て
「
天
災
は
忘
れ
た
頃
に

来
る
。
之
は
寺
田
寅
彦
先
生
が
、
（
途

中
略
）
。
そ
し
て
こ
れ
は
名
言
で
あ

る
。
」
と
し
て
、
新
聞
に
発
表
し
た
こ

と
で
広
く
知
ら
れ
た
よ
う
で
す
。
（
ネ

ッ
ト
調
べ
。
）

●
あ
の
日
を
語
り
伝
え
る

 

前
置
き
が
随
分
長
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
が
、
本
題
の
語
り
を
ご
紹
介
し

ま
す
。

・
伝

　自
分
の
命
は
自
分
で
守
る

教
訓
　
①
自
分
の
命
は
自
分
で
守
る
。

②
人
頼
み
の
概
念
は
捨
て
る
。
③
楽
観

せ
ず
、
最
悪
の
事
態
を
想
定
す
る
。

（
元
東
松
島
市
消
防
団
長
）

・
伝

　家
に
戻
っ
た
人
た
ち
が
残
念
な

が
ら
亡
く
な
っ
た

教
訓
　
①
自
分
の
命
を
何
よ
り
も
大
切

に
。
②
津
波
は
一
回
で
は
終
わ
ら
な
い
。

③
一
度
避
難
し
た
後
に
、
家
に
は
戻
ら

な
い
。
（
前
東
松
島
市
長
）

・
伝

　避
難
者
名
簿
に
は
載
っ
て
る
ん

だ
け
れ
ど
も
津
波
に
の
ま
れ
た
方
も
い

た教
訓
　
①
避
難
所
を
移
動
す
る
人
が
い

る
。
②
一
旦
避
難
し
た
人
で
も
、
現
地

に
戻
る
と
被
災
す
る
可
能
性
が
あ
る
。

（
議
会
事
務
局
主
幹
）

・
伝

　職
員
が
避
難
所
へ
行
っ
ち
ゃ
う

と
も
う
本
当
に
、
他
の
災
害
業
務
が
に

っ
ち
も
さ
っ
ち
も
い
か
な
く
な
る

教
訓
　
①
災
害
規
模
に
応
じ
て
、
避
難

所
の
運
営
方
法
を
変
え
る
工
夫
が
必
要

か
も
。
（
ま
ち
づ
く
り
支
援
班
長
）

・
伝

　金
庫
な
ん
か
は
す
ご
い
数
が
流

さ
れ
た

教
訓
　
①
手
元
に
す
ぐ
使
え
る
資
金
は

必
要
（
元
東
松
島
市
総
務
部
長
）

・
伝

　学
校
行
っ
た
り
、
仕
事
行
っ
た

り
っ
て
い
う
の
は
実
は
ス
ト
レ
ス
発
散

に
な
っ
て
い
た

教
訓
　
①
他
人
と
の
共
同
生
活
は
ス
ト

レ
ス
が
た
ま
る
。
②
違
う
時
間
を
過
ご

せ
る
場
を
用
意
す
る
。
（
教
育
委
員
会

社
会
教
育
班
主
任
）

・
伝

　避
難
所
を
運
営
し
て
い
く
中
で

女
性
の
方
も
絶
対
必
要

教
訓
　
①
性
別
に
関
係
な
く
、
組
織
立

っ
た
運
営
を
す
る
。
②
色
々
な
こ
と
が

言
い
合
え
る
環
境
づ
く
り
（
自
主
防
災

役
員
）

●
ま
と
め

　
人
間
は
忘
れ
る
生
き
物
で
す
。
こ
れ

に
は
良
い
面
も
あ
り
ま
す
が
、
絶
対
に

忘
れ
て
は
な
ら
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
れ
が
災
害
で
す
。
今
回
の
書
に
は
、

想
像
の
世
界
で
は
な
い
、
実
体
験
か
ら

生
ま
れ
た
教
訓
が
あ
る
の
で
す
。
掲
載

を
ご
承
諾
く
だ
さ
っ
た
、
一
般
社
団
法

人
東
北
地
域
づ
く
り
協
会
に
、
紙
面
を

通
じ
て
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
な
お
、

同
協
会
Ｈ
Ｐ
で
全
文
公
開
さ
れ
て
い
ま

す
。
（
総
務
課
消
防
防
災
係
）
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深浦診療所つうしん　No.22

「知ると成る」

　「医者の不養生」　聞いたことがあると思います。

私は若い頃に内臓の病気になり、自分流の偏った食生活を続けて来ました。

昨年私は骨粗鬆症であることが分かりました。

私もそんな医者の一人のようです、恥ずかしい限りです。

　今回は骨粗鬆症についてお話いたします。

骨を強くするには毎日の食事と運動が大事です。

食事ではタンパク質とカルシウムを十分に摂ることが勧められております。

歳を取るに従い、タンパク質の吸収能力が低下してきますので、若い頃より約３割多く取る必

要があると言われております。

先日99歳で亡くなった瀬戸内寂聴さん、100歳を過ぎても活躍されていた聖路加国際病院の日

野原先生も大きなステーキを食べておられる姿がテレビにありました。

肉もそうですが、深浦町は新鮮で美味しい魚が沢山あります。

しっかりとタンパク質を摂ってください。

またカルシウムは小魚・乳製品に多く含まれております。

日光浴はビタミンDを増やしてくれます。

　食事以外には運動が大事です。

色々な運動がありますが、日本整形外科学会ではロコモ体操を勧めております。

「片脚立ち」もう一つは「スクワット」この２つの体操を行うことです。

どちらの運動も無理なく簡単にできる体操です。

運動も続けることが大事です。

始めてみると３日、４日頃に止めたくなりますが、一週間は続けてみて下さい。

体が効果を自覚してくれます。

　　大事なのは知ることではなく、成ることです。

　　皆様　元気に動ける体になって下さい。

深浦診療所　医師　山 田 悦 輝
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