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市
長
　
北
九
州
市
は
、誰
も
が
元
気
で
い

き
い
き
と
生
活
で
き
る「
健
康
長
寿
都
市
」

を
目
指
し
て
い
ま
す
。そ
の
取
り
組
み
に
関

連
し
て
、ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の
鎌
田
先
生
に
は

何
度
も
足
を
運
ん
で
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

北
九
州
の
印
象
は
い
か
が
で
す
か
。

市
長
　
新
年
に
あ
た
っ
て
、一
年
の
計
を
立

て
る
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。健
康
長
寿
に

向
け
て
、ど
ん
な
目
標
を
設
定
す
れ
ば
い
い

で
し
ょ
う
か
。

市
長
　
北
九
州
市
は
政
令
市
の
中
で
一
番

高
齢
化
が
進
ん
で
い
ま
す
。人
生
1
0
0

年
時
代
を
元
気
に
過
ご
し
て
い
た
だ
く
た

め
に
も
、健
康
な
生
活
習
慣
を
ぜ
ひ
定
着

さ
せ
た
い
と
思
い
ま
す
。高
齢
者
の
方
で
も

無
理
な
く
取
り
組
め
る
活
動
に
つ
い
て
、教

え
て
い
た
だ
け
ま
す
か
。

鎌
田
　
ポ
イ
ン
ト
を
絞
っ
て
取
り
組
め
る

３
つ
の「
活
」を
紹
介
し
ま
す
。就
活
や
婚

活
の「
活
」で
す
ね
。ま
ず「
腸
活
」。腸
は

免
疫
の
中
枢
で
、細
胞
の
が
ん
化
を
防
ぐ

ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞
や
、幸
せ
ホ
ル
モ

ン
と
い
わ
れ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
分
泌
し
ま

す
。腸
内
環
境
を
良
く
す
る
と
免
疫
力
が

ア
ッ
プ
し
て
病
気
に
か
か
り
に
く
く
な
り
、

気
持
ち
が
前
向
き
に
な
り
ま
す
。

市
長
　
腸
内
環
境
を
整
え
る
に
は
、何
を

す
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う
。

鎌
田
　
朝
の
日
差
し
を
浴
び
て
、し
っ
か
り

朝
食
を
取
り
、夜
は
軽
い
運
動
や
入
浴
で
体

を
温
め
ま
し
ょ
う
。食
事
で
は
、野
菜
や
海
藻

な
ど
の
食
物
繊
維
や
、魚
・
卵
な
ど
の
た
ん
ぱ

く
質
の
摂
取
を
心
が
け
た
い
で
す
ね
。た
ん

ぱ
く
質
は
朝
、昼
、夜
に
分
け
て
取
る
の
が
ベ

タ
ー
。朝
食
は
し
っ
か
り
食
べ
ま
し
ょ
う
。

鎌
田
　「
脈
活
」と「
脳
活
」で
す
。脈
活
は
、

血
管
の
活
性
化
で
す
。血
管
の
総
延
長
は
10

万
キ
ロ
、な
ん
と
地
球
2
周
半
の
長
さ
で

す
。血
管
の
老
化
は
む
く
み
や
高
血
圧
を
引

き
起
こ
し
ま
す
。シ
ミ
や
シ
ワ
は
、皮
膚
の
下

の
毛
細
血
管
が
弱
く
な
っ
て
血
が
通
わ
な
く

市
長
　
あ
と
２
つ
の「
活
」に
つ
い
て
も
お

願
い
し
ま
す
。

鎌
田
　
ま
ず
は
生
活
習
慣
を
少
し
だ
け
変
え

て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
。例
え
ば
野
菜
を
積

極
的
に
食
べ
た
り
、日
々
の
生
活
に
無
理
の
な

い
運
動
を
取
り
入
れ
る
な
ど
。小
さ
な
こ
と
で

あ
っ
て
も
、行
動
を
起
こ
す
こ
と
が
大
事
で
す
。

市
長
　「
少
し
だ
け
」と
い
う
の
が
い
い
で
す

ね
。無
理
な
目
標
は
な
か
な
か
続
け
ら
れ

ま
せ
ん
。

鎌
田
　
ぜ
ひ
高
齢
者
の
皆
さ
ん
か
ら
始
め

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。と
い
う
の
は
、家

庭
の
中
で
誰
か
が
行
動
を
起
こ
せ
ば
、家
族

に
良
い
影
響
を
及
ぼ
し
、家
族
み
ん
な
の
行

動
変
容
に
つ
な
が
る
か
ら
で
す
。お
じ
い

ち
ゃ
ん
、お
ば
あ
ち
ゃ
ん
が
何
か
良
い
こ
と

を
始
め
た
よ
う
だ
、そ
れ
な
ら
…
と
、お
父

さ
ん
、お
母
さ
ん
の
行
動
に
も
何
か
し
ら
の

変
化
が
生
ま
れ
る
。す
る
と
自
然
に
、孫
世

鎌
田
さ
ん（
以
下
、敬
称
略
）　
北
九
州
は
人
情

豊
か
な
ま
ち
と
聞
い
て
い
ま
し
た
が
、講
演

会
な
ど
で
市
民
の
皆
さ
ん
と
接
す
る
た
び

に
、本
当
に
そ
う
だ
と
実
感
し
ま
す
。何
よ

り
、皆
さ
ん
よ
く
笑
い
ま
す
ね
。講
演
会
で

も
ド
ッ
と
沸
く
場
面
が
多
く
、盛
り
上
げ
て

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

市
長
　
映
画
の
ロ
ケ
な
ど
で
来
ら
れ
た
方
も
、

北
九
州
の
人
は
シ
ニ
ア
も
含
め
て
活
気
が
あ

り
、好
奇
心
旺
盛
だ
と
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

鎌
田
　
北
九
州
市
で
は
元
気
な
高
齢
者
の
約

42
％
が
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使
用
し
て
い
る
と

い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
ね
。世
の
中
の
変

化
に
敏
感
な
シ
ニ
ア
が
多
い
こ
と
が
分
か
り

ま
す
。よ
く
笑
い
、新
し
い
も
の
を
受
け
入
れ

や
す
い
。こ
れ
は
健
康
づ
く
り
を
進
め
る
上
で

大
き
な
プ
ラ
ス
で
す
。歴
史
あ
る
産
業
都
市

で
、医
療
機
関
も
充
実
し
、人
情
豊
か
で
新
し

い
モ
ノ
好
き
の
気
質
も
あ
る
。こ
う
し
た「
北

九
州
な
ら
で
は
の
宝
物
」を
上
手
に
活
用
す

よ
う
こ
そ
北
九
州
へ

 

ま
ず
、行
動
を
起
こ
そ
う
!

体
の
た
め
に『
〇
活
』し
よ
う
!

「脳活」5つの目標「脳活」5つの目標 ワイドスクワットワイドスクワット

❶幅広歩行！
 
 
❷野菜をしっかり食べる！

上半身を膝の位置まで
ゆっくり下ろして、上げる

❸たんぱく質を小まめに
　取る！
　　

（野菜ジュースも活用）

幅 広

つま先上げ
①・② ③・④ ⑤

かかと上げ ドンと落とす幅 広

ピッチ（早歩き）

ゆっくり腹式 
　
❺血圧を上げない！
　　

❹歯磨きで歯を丈夫に！

手ぬき速遅あるき手ぬき速遅あるき

かかと落としかかと落とし

極
意
1

今
年
の
健
康
目
標

東京医科歯科大学医学部卒業後、長野県の諏訪中
央病院へ赴任。「地域包括ケア」の先駆けをつくり、
長野県を長寿で医療費の安い地域へと導いた。現
在、諏訪中央病院名誉院長、（一社）地域包括ケア
研究所所長。2023年から北九州市アドバイザーに
就任。ベストセラー「がんばらない」他、著書多数。

鎌田 實さん（75歳）　医師・作家

1分

1分

30秒　

30秒　
（魚・卵など）

（大股で）

（大股で）

（呼吸を整えながら）

（競歩のように足の回転数
を上げて）

（減塩など）

鎌田式の健康法鎌田式の健康法
継続は力なり！ 今日からできる継続は力なり！ 今日からできる

目標
5セット/日

1日350グラム
が目安

目標
5～10回/日

れ
ば
、健
康
長
寿
都
市
の
取
り
組
み
も
大
き

く
進
展
す
る
で
し
ょ
う
。

代
の
行
動
も
変
わ
り
ま
す
。学
校
か
ら
帰
っ

て
ゲ
ー
ム
ば
か
り
し
て
い
た
子
で
も
、机
に

向
か
う
時
間
が
毎
日
少
し
ず
つ
増
え
て
、成

績
が
ア
ッ
プ
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
。
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