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　近年、高齢化に伴って心臓病にかかる人が増えており、総患者数は172万人ともいわれています。そこ
で注目されているのが、専門家の指導のもと、運動や食事などを改善することで病気の再発防止や生活
をサポートする「心臓リハビリテーション」です。3月17日に東京・新宿のベルサール新宿グランドで開催さ
れた市民公開講座には多くの人が集まり、「心臓リハビリテーション」への関心の高さがうかがえました。

　

本
日
は
、多
く
の
方
に
お
集
ま
り
い
た
だ
き
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。学
会
を
代
表
し
て
御
礼

申
し
上
げ
ま
す
。今
日
は
こ
れ
か
ら
の
日
常
診
療

に
欠
か
せ
な
い「
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
」と
い

う
言
葉
を
ぜ
ひ
覚
え
て
帰
って
く
だ
さ
い
。明
日
か

ら
の
生
活
習
慣
改
善
や
心
臓
病
予
防
に
本
講
座

を
い
か
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
って
い
ま
す
。

日本心臓リハビリテーション学会
理事長

第１部　講演 あいさつ心臓病の予防と治療には運動を！ ─活用しよう「心臓リハビリ」

第２部
パネルディスカッション「運動習慣をつけて、いきいき健康長寿！」

Japan Heart Clubは

循環器系疾患の一次予防、二次予防のための運動療法と

心臓リハビリテーションの普及に努めています。

NPO法人 ジャパンハートクラブ事務局
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メディックスクラブジャパンハートクラブ

第24回　日本心臓リハビリテーション学会学術集会市民公開講座

「正しい運動」で健康長寿

　

講
座
の
タ
イ
ト
ル
に
あ
る「
ス
ト
ッ
プ
Ｃ
Ｖ
Ｄ
」で

す
が
、Ｃ
Ｖ
Ｄ
と
はC

erebral（
脳
の
）、Cardio

（
心
臓
の
）、Vascular
（
血
管
の
）Disease

（
病

気
）を
表
し
、脳
と
心
臓
、血
管
は
互
い
に
影
響
し

合
っ
て
切
っ
て
も
切
れ
な
い
関
係
で
す
。心
臓
病
と

い
わ
れ
る
虚
血
性
心
疾
患
や
冠
動
脈
疾
患
は
、血

管
の
動
脈
硬
化
が
原
因
で
起
こ
る
た
め
、血
管
病

と
も
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

動
脈
硬
化
は
、血
管
の
内
皮
細
胞
に
高
血
圧
や

た
ば
こ
、運
動
不
足
や
精
神
的
ス
ト
レ
ス
な
ど
の

酸
化
ス
ト
レ
ス
が
加
わ
って
起
こ
り
ま
す
。正
常
な

血
管
は
断
面
が
き
れ
い
に
丸
く
、１
０
０
％
血
液

が
通
って
い
ま
す
が
、動
脈
硬
化
が
起
こ
る
と
内
皮

の
下
に
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
が
蓄
積
し
て
プ

ラ
ー
ク（
こ
ぶ
）が
で
き
、血
管
の
内
側
が
狭
く
な
っ

て
血
液
が
通
り
に
く
く
な
り
ま
す
。動
脈
硬
化
が

怖
い
の
は
、50
％
の
狭
窄
が
あ
っ
て
も
何
の
症
状
も

出
な
い
と
こ
ろ
で
す
。し
か
し
、何
ら
か
の
刺
激
で

プ
ラ
ー
ク
の
表
面
が
裂
け
た
り
、破
け
た
り
す
る

と
一
気
に
詰
ま
って
し
ま
い
ま
す
。

　

一
度
心
筋
梗
塞
を
起
こ
し
た
患
者
さ
ん
に
は
、

再
び
心
筋
梗
塞
を
起
こ
す
よ
う
な
動
脈
硬
化
の

あ
る
人
が
多
く
い
ま
す
。動
脈
硬
化
は
血
管
の
あ

ち
こ
ち
に
起
こ
る
の
で
、「
狭
く
な
っ
た
血
管
は
広

げ
れ
ば
い
い
」と
い
う
考
え
で
は
、モ
グ
ラ
た
た
き

状
態
で
、間
に
合
い
ま
せ
ん
。そ
こ
で
重
要
な
の
が

「
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
」で
す
。心
臓
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョン
は
、退
院
や
社
会
復
帰
を
目
指
す
リ

ハ
ビ
リ
と
は
異
な
り
、心
臓
病
の
再
発
を
予
防
す

る
こ
と
で
、生
活
の
質
を
高
め
、生
命
予
後
を
改

善
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　

心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョン
は
、運
動
療
法
を
中

心
に
栄
養
指
導
や
禁
煙
指
導
な
ど
生
活
習
慣
を

改
善
す
る
お
手
伝
い
を
し
ま
す
。専
門
家
に
よ
る

「
運
動
処
方
」で
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運

動
を
中
心
に
、心
臓
や
血
管
を
改
善
し
て
い
き
ま

す
。心
筋
梗
塞
後
に
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョン
を

行
っ
た
人
の
死
亡
率
は
、56
％
も
減
少
し
て
お
り
、

効
果
の
高
さ
は
明
ら
か
で
す
。こ
の
機
会
に
、体
を

動
か
す
こ
と
の
大
切
さ
を
改
め
て
考
え
て
み
て
ほ

し
い
と
思
い
ま
す
。動
脈
硬
化
を
防
ぎ
、病
気
と
闘

う
の
は
医
者
で
は
な
く
み
な
さ
ん
自
身
で
す
。生

活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
で
、心
臓
や
血
管
の
病
気

の
リ
ス
ク
は
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

濱
中　

草
野
さ
ん
は
健
康
番
組
を

長
く
担
当
さ
れ
て
お
り
、健
康
医

療
情
報
に
つ
い
て
は
お
詳
し
い
と
思

い
ま
す
が
、日
頃
心
臓
に
つ
い
て
考

え
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

草
野　

普
段
意
識
す
る
こ
と
は
少

な
い
心
臓
で
す
が
、よ
く
考
え
る
と

寝
て
い
る
間
に
も
心
臓
は
休
ま
ず

拍
動
を
続
け
て
命
を

守
って
く
れ
て
い
る
ん
で

す
よ
ね
。そ
の
こ
と
に

敬
意
と
愛
情
を
持
っ

て
、大
切
に
し
な
け
れ

ば
い
け
な
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。

益
子　

私
は
50
歳
の

時
に
心
房
細
動
の
発
作
を
起
こ
し

ま
し
た
。自
分
は
健
康
体
そ
の
も
の

だ
と
思
って
い
た
の
で
大
変
シ
ョッ
ク

で
し
た
。心
臓
に
つい
て
、病
気
に
つい

て
、ま
た
再
発
防
止
に
つ
い
て
な
ど

も
っ
と
勉
強
し
た
い
と
思
っ
て
今
日

は
参
加
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

百
村　

年
齢
を
重
ね
る
と
心
臓
や

血
管
に
疾
患
を
持
つ
人
が
増
え
て

き
ま
す
。た
だ
詰
ま
っ
て
い
る
血
管

を
広
げ
る
だ
け
で
な
く
、心
臓
リ
ハ

ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
入
れ
る
こ

と
で
、患
者
さ
ん
が
元
気
に
な
り
、

再
入
院
せ
ず
に
済
む
、そ
ん
な
現

状
を
目
の
当
た
り
に
し
、心
臓
リ
ハ

ビ
リ
テ
ー
シ
ョン
、そ
し
て
運
動
の
大

切
さ
を
日
々
実
感
し
て
い
ま
す
。

濱
中　

今
日
は
会
場
か
ら
も
心
臓

病
や
運
動
に
関
す
る
質
問
が
た
く

さ
ん
寄
せ
ら
れ
て
い
る
の
で
、そ
れ

を
い
く
つ
か
紹
介
し
な
が
ら
お
話

を
伺
っ
て
い
き
ま
す
。ま
ず
は
、「
ど

ん
な
症
状
が
出
た
ら
、ど
ん
な
自
覚

が
あ
っ
た
ら
病
院
へ
行
く
べ
き
な
の

か
」と
い
う
こ
と
で
す
。益
子
さ
ん

は
ど
ん
な
症
状
か
ら
心
房
細
動
と

診
断
さ
れ
た
の
で
す
か
。

益
子　

私
は
大
の
病
院
嫌
い
だ
っ

た
の
で
、ち
ょっ
と
し
た
自
覚
症
状

を
無
視
し
て
い
ま
し
た
。坂
道
で
も

な
い
の
に
自
転
車
に
乗
っ
て
い
て
脈

が
上
が
る
こ
と
が
あ
っ
て
も「
た
だ

の
老
化
だ
ろ
う
」「
更
年
期
だ
ろ

う
」と
決
め
つ
け
て
病
院
へ
は
行
か

な
か
っ
た
ん
で
す
。し
か
し
、２
年
ほ

ど
前
、飛
行
機
に
乗
っ
て
い
て
脈
拍

が
１
６
０
ほ
ど
に
上
が
り
そ
の
状

態
が
続
い
て
呼
吸
困
難
に
な
り
、意

識
が
遠
の
き
ま
し
た
。

そ
れ
で
よ
う
や
く
病
院

へ
行
っ
て
心
房
細
動
と

診
断
さ
れ
た
の
で
す
。

百
村　

益
子
さ
ん
の

場
合
、そ
れ
だ
け
の
症

状
が
あ
っ
て
病
院
へ
行

か
な
か
っ
た
と
い
う
こ

と
は
余
程
の
病
院
嫌
い
な
の
で
し
ょ

う
。し
か
し
、少
し
で
も
動
悸
が
す

る
、脈
が
飛
ぶ
、胸
が
締
め
付
け
ら

れ
る
な
ど
の
症
状
が
あ
れ
ば
、か
か

り
つ
け
医
に
相
談
す
る
こ
と
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

濱
中　

先
ほ
ど
打
ち
合
わ
せ
室
で

伺
っ
た
の
で
す
が
、草
野
さ
ん
は
現

在
健
康
体
そ
の
も
の
で
、何
の
お
薬

も
飲
ま
れ
て
い
な
い
と
か
。「
心
臓
病

の
予
防
に
つい
て
、運
動
、睡
眠
、食
生

活
」と
い
う
こ
と
で
話
を
進
め
て
参

り
ま
す
が
、草
野
さ
ん
が
健
康
の
た

め
に
、ど
ん
な
こ
と
を
心
が
け
て
い
る

の
か
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
。

草
野　

睡
眠
に
関
し
て
い
え
ば

１・５
時
間×

４
の
６
時
間
く
ら
い

ぐ
っ
す
り
眠
る
こ
と
が
で
き
れ
ば

体
は
十
分
に
回
復
す
る
と
思
って
い

ま
す
。理
想
は
10
時
く
ら
い
に
は

床
に
つ
く
こ
と
で
す
が
、そ
れ
は
な

か
な
か
難
し
い
で
す
か
ら
ね
。運
動

に
関
し
て
は
30
〜
40
分
で
う
っ
す

ら
汗
を
か
く
程
度
の
散
歩
を
心
が

け
て
い
ま
す
。

百
村　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
大
切
で
す

ね
。普
通
の
速
度
で
歩
く
だ
け
で
、

じ
っ
と
し
て
い
る
時
の

３
倍
く
ら
い
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
使
い
ま
す
。買

い
物
も
バ
ス
で
は
な
く

歩
き
に
す
れ
ば
、運
動

に
な
り
ま
す
ね
。日
常

に
プ
ラ
ス
10
分
の
運
動

を
取
り
入
れ
る
こ
と
を

意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

濱
中　

益
子
さ
ん
は
、心
房
細
動
と

診
断
さ
れ
て
治
療
す
る
前
と
後
で

は
生
活
習
慣
や
運
動
、

睡
眠
な
ど
ど
ん
な
変

化
が
あ
り
ま
し
た
か
。

益
子　

バ
レ
ー
ボ
ー
ル

の
現
役
時
代
は
自
由

な
時
間
も
あ
ま
り
な

く
、好
き
な
も
の
も
食

べ
ら
れ
な
か
っ
た
の
で
、

引
退
し
た
ら
好
き
な
も
の
を
好
き

な
だ
け
、好
き
な
時
間
に
食
べ
た
い

と
い
う
思
い
で
、ハ
チ
ャ
メ
チ
ャ
な
生

活
を
し
て
い
ま
し
た
。汗
を
か
く
こ

と
も
大
嫌
い
で
し
た
ね
。

草
野　

横
で
聞
い
て
い
る
と
心
房

細
動
を
発
症
さ
れ
た
理
由
も
よ
く

わ
か
る
感
じ
が
し
ま
す
ね
。

益
子　

現
役
時
代
に
培
っ
た
筋
力

や
体
力
の
貯
金
は
あ
っ
と
い
う
間
に

な
く
な
り
ま
し
た
。最
近
25
年
ぶ

り
く
ら
い
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
は
じ

め
ま
し
た
。今
は
家
で
は
お
酒
を

飲
み
ま
せ
ん
し
、10
時
に
は
消
灯
し

て
し
て
い
ま
す
。最
近
は
す
こ
ぶ
る

調
子
が
い
い
で
す
ね
。

百
村　

心
臓
病
を
患
う
こ
と
は
と

て
も
大
変
な
こ
と
で
す
が
、そ
れ
を

き
っ
か
け
に
生
活
習
慣
を
変
え
る
、

運
動
習
慣
を
つ
け
る
い
い
チ
ャ
ン
ス

と
捉
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。プ
ラ

ス
10
分
の
運
動
を
楽
し
み
な
が
ら

習
慣
に
し
て
続
け
て
ほ
し
い
と
思
い

ま
す
。

濱
中　

み
な
さ
ま
の
お
話
か
ら
、

心
臓
病
の
予
防
と
治
療
だ
け
で
な

く
健
康
に
関
す
る
様
々
な
ヒ
ン
ト

が
い
た
だ
け
た
と
思
い
ま
す
。ぜ

ひ
、で
き
る
こ
と
か
ら
実
践
し
て
い

き
た
い
で
す
ね
。

　

心
臓
病
を
経
験
し
た
人
の
多
く
が
、無
理
に
動

く
の
は
怖
い
、運
動
な
ん
て
で
き
る
の
か
、仕
事
が

で
き
な
い
、人
生
が
楽
し
め
な
い
な
ど「
何
も
で
き

な
い
の
で
は
」と
い
う
不
安
を
抱
え
て
い
ま
す
。し

か
し「
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョン
」は
そ
ん
な
不
安

を
払
拭
さ
せ
、動
け
る
よ
う
に
な
っ
た
、不
安
が
な

く
な
り
動
く
こ
と
へ
の
自
信
が
持
て
た
、再
発
せ

ず
に
長
生
き
で
き
る
と
い
う
喜
び
を
実
感
さ
せ
て

く
れ
る
は
ず
で
す
。

　

心
臓
病
の
発
症
後
は
、速
や
か
な
治
療
と
早
期

か
ら
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
が
重
要
で
す
。絶
対

安
静
時
以
外
は
入
院
中
ベッ
ド
の
上
で
も
動
く
こ

と
が
大
切
で
す
し
、症
状
が
安
定
す
れ
ば
院
内
を

歩
き
ま
し
ょ
う
。心
臓
を
患
っ
て
い
る
の
に
運
動
し

て
も
い
い
の
か
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、心
臓

病
だ
か
ら
こ
そ
、心
臓
病
に
な
ら
な
い
た
め
に
も
、

そ
し
て
再
発
を
予
防
す
る
た
め
に
も
、正
し
い
運

動
が
重
要
な
の
で
す
。心
臓
病
の
人
に
最
適
な
の

は
、心
肺
運
動
負
荷
試
験
の
結
果
に
基
づ
く
有
酸

素
運
動
で
最
高
体
力
レ
ベ
ル
、最
高
心
拍
数
の
40

〜
60
％
で
、や
や
き
つ
く
感
じ
ら
れ
る
程
度
の
運

動
で
す
。そ
れ
を
１
回
30
分
、週
３
回
、で
き
れ
ば

毎
日
行
って
く
だ
さ
い
。

　

手
軽
な
有
酸
素
運
動
と
し
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

し
て
い
る
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。正
し
い
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
は
、腰
と
背
筋
を
伸
ば
し
て
上
か
ら
つ
り

上
げ
ら
れ
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
前
を
向
き
、や

や
大
股
で
歩
く
こ
と
で
す
。足
の
裏
は
か
か
と
か

ら
着
地
し
、足
の
裏
が
前
の
人
か
ら
見
え
る
よ
う

に
足
を
運
び
ま
す
。有
酸
素
運
動
は
20
分
以
上

し
な
い
と
意
味
が
な
い
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、

20
分
以
上
続
け
る
と
よ
り
効
果
的
だ
と
い
う
こ

と
で
あ
り
、１
日
10
分
を
２
回
に
分
け
て
行
っ
て

も
効
果
は
あ
り
ま
す
。運
動
は
日
常
生
活
に
組

み
込
む
こ
と
が
重
要
で
、ト
イ
レ
に
行
っ
た
ら
必

ず
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
行
う
な
ど
、習
慣
に
し
て
し
ま
い

ま
し
ょ
う
。

　

体
や
心
が
弱
っ
た
状
態
を
表
す
フ
レ
イ
ル
と
い

う
言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、フ
レ
イ
ル
者
ほ
ど
心
血

管
病
の
有
病
率
が
高
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
こ
と
は
心
臓
病
予
防
に
も

つ
な
が
り
、正
し
い
運
動
は
フ
レ
イ
ル
対
策
に
も
な

り
ま
す
。日
頃
の
努
力
で「
貯
筋
」を
し
、心
臓
病

の
予
防
と
治
療
に
役
立
て
て
く
だ
さ
い
。

牧田 茂先生

テレビキャスター

草野 仁さん

スポーツキャスター・タレント

益子直美さん

自治医科大学附属
さいたま医療センター

センター長

百村伸一先生

司会
フリーアナウンサー

濱中博久さん

草野 仁さん（テレビキャスター）

益子直美さん（スポーツキャスター・タレント）
百村伸一先生

　　　　濱中博久さん（フリーアナウンサー）司会

（　　　　　　　　　　　　　　　　  　 ）自治医科大学附属さいたま医療センター
センター長

紙 上 採 録

毎
日
の
有
酸
素
運
動
や
筋
ト
レ
で

心
臓
病
や
フ
レ
イ
ル
を
防
ぐ

心
臓
リ
ハビ
リ
テ
ー
ション
で

血
管
内
皮
酸
化
ス
ト
レス
を
軽
減

生
活
習
慣
を
見
直
し
て

適
度
な
運
動
で
病
気
予
防

心
臓
の
健
康
に
つ
い
て

意
識
し
て
い
ま
す
か

私たちが運営するメディックスクラブでは、

日本心臓リハビリテーション学会や医療機関と連携しながら、

運動療法を全国に広めることを目指しています。

レンタルフォト

公益財団法人日本心臓血圧研究振興会
附属榊原記念病院　顧問

伊東春樹先生

順天堂大学 保健医療学部
教授

高橋哲也先生

き
ょ
う
さ
く

こ
う 

そ
く

ふ
っ 

し
ょ
く

ど
う　

き


