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が
ん
を
学
ん
で
元
気
に

歳

　
本
連
載
を
も
と
に
し
た
新
刊
書

「
人
生
を
変
え
る
健
康
学
　
が
ん

を
学
ん
で
元
気
に
１
０
０
歳
」（
日

経
サ
イ
エ
ン
ス
社
）
が
こ
の
ほ
ど

発
売
さ
れ
ま
し
た
。
今
回
は
こ
の

本
の
内
容
を
紹
介
し
な
が
ら
「
が

ん
リ
テ
ラ
シ
ー
」
を
高
め
る
ポ
イ

ン
ト
を
解
説
し
て
い
き
ま
す
。

　
日
本
人
男
性
の
３
人
に
２
人
、

女
性
で
も
２
人
に
１
人
が
生
涯
に

な
ん
ら
か
の
が
ん
を
経
験
し
ま

す
。
長
生
き
す
る
ほ
ど
遺
伝
子
は

傷
つ
き
、
免
疫
の
「
守
備
力
」
も

衰
え
ま
す
。
日
本
は
高
齢
化
の
ト

ッ
プ
ラ
ン
ナ
ー
で
す
か
ら
「
が
ん

社
会
」
は
必
然
の
帰
結
で
す
。

　
最
良
の
処
方
箋
は
、
世
界
最
低

レ
ベ
ル
に
低
迷
す
る
日
本
人
の
ヘ

ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
高
め
る
こ

と
。健
康
に
関
心
を
持
つ
人
で
も
、

様
々
な
誤
解
が
あ
る
よ
う
で
す
。

「
肉
を
食
べ
る
と
が
ん
に
な
り
や

す
い
」
、
「
が
ん
は
遺
伝
だ
か
ら

努
力
し
て
も
ム
ダ
」
な
ど
と
思
い

込
ん
で
い
ま
せ
ん
か
。

歳
以
上

の
高
齢
者
で
は
た
ん
ぱ
く
質
を
十

分
に
摂
る
こ
と
が
、
が
ん
の
予
防

に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
が
ん
の

原
因
の
う
ち
、
遺
伝
的
要
因
は
５

％
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

　
が
ん
は
「
症
状
を
出
し
に
く
い

病
気
」
で
す
。
ま
し
て
や
早
期
が

ん
で
症
状
が
出
る
こ
と
は
ま
ず
あ

り
ま
せ
ん
。
絶
好
調
で
も
定
期
的

に
検
査
を
受
け
な
け
れ
ば
早
期
発

見
は
で
き
ま
せ
ん
。
コ
ロ
ナ
禍
で

「
感
染
が
こ
わ
い
か
ら
検
診
は
後

回
し
」
に
し
た
方
に
進
行
が
ん
が

見
つ
か
る
ケ
ー
ス
が
増
え
て
い
ま

す
。
統
計
上
も
検
診
の
遅
れ
に
よ

っ
て
進
行
が
ん
の
患
者
が
増
え
て

い
ま
す
。

　
早
期
発
見
と
並
ん
で
重
要
な
の

が
、
発
が
ん
リ
ス
ク
を
減
ら
す
ラ

イ
フ
ス
タ
イ
ル
で
す
。
禁
煙
、
節

酒
、
運
動
習
慣
、
カ
ロ
リ
ー
制
限

な
ど
が
大
切
で
す
。

　
座
っ
て
い
る
時
間
が
長
い
と
不

健
康
に
な
り
が
ん
も
増
え
ま
す
。

日
本
人
の
座
る
時
間
は
世
界
ト
ッ

プ
ク
ラ
ス
の
１
日
７
時
間
で
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
の
在
宅
勤
務
で
事
態

は
よ
り
深
刻
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
男
女
合
わ
せ
た
発
が
ん
原
因
の

ト
ッ
プ
が
感
染
で
す
。
胃
が
ん
に

お
け
る
ピ
ロ
リ
菌
感
染
、
子
宮
頸

（
け
い
）
が
ん
に
お
け
る
ヒ
ト
パ

ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス
、
肝
臓
が
ん

に
お
け
る
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
が
最
も

重
要
で
す
。
感
染
の
有
無
を
確
認

し
、
自
分
の
リ
ス
ク
を
知
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　
こ
の
本
の
な
か
で
は
、
恩
師
で

私
の
患
者
で
も
あ
る
養
老
孟
司
先

生
を
東
京
大
学
の
安
田
講
堂
に
お

迎
え
し
た
特
別
講
演
会
の
よ
う
す

も
紹
介
し
て
い
ま
す
。
老
い
や
医

療
と
の
関
係
な
ど
を
楽
し
く
お
話

し
し
て
い
ま
す
。

　
今
後
わ
が
国
で
は

歳
、

歳

ま
で
仕
事
を
続
け
る
人
が
増
え
る

で
し
ょ
う
。
社
会
と
の
絆
を
保
ち

な
が
ら
健
や
か
に
老
い
る
、
そ
ん

な
時
代
が
来
る
は
ず
で
す
。
そ
の

た
め
に
は

歳
ま
で
に
が
ん
で
命

を
落
と
さ
な
い
こ
と
が
大
切
で

す
。
超
高
齢
社
会
の
フ
ロ
ン
ト
ラ

ン
ナ
ー
と
し
て
「
が
ん
の
壁
」
を

乗
り
越
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
新
刊
本
の
タ
イ
ト
ル
の
通
り

「
が
ん
を
学
ん
で
元
気
に
１
０
０

歳
！
」

（
東
京
大
学
特
任
教
授
）


