
健康寿命健康寿命をを伸伸ばすばす裏技裏技とは？とは？
ためしてガッテン名物ディレクター北折一氏直伝！

笑
い
な
が
ら
健
康
の
コ
ツ
学
ぶ

　
「
楽
し
て
み
る
み
る
や
せ
る

方
法
を
知
り
た
い
で
す
か
？
」

北
折
一
先
生
が
問
い
か
け
る
と

会
場
か
ら
拍
手
が
起
こ
り
ま
し

た
。
そ
こ
で
、
北
折
先
生
が
ニ

ヤ
リ
と
一
言
「
だ
か
ら
、
無
い

ん
で
す
」。
ど
っ
と
噴
き
出
し
、

や
ら
れ
た
！
と
い
っ
た
様
子
で

会
場
は
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

　
「
歯
周
病
は
単
に
歯
の
病
気

で
は
な
く
全
身
の
病
気
」
と
い

う
話
や
腎
臓
の
話
が
語
ら
れ
、

ハ
ッ
と
し
た
顔
を
す
る
人
や
う

な
ず
く
人
の
姿
が
見
ら
れ
ま
し

た
。
心
を
つ
か
ま
れ
、
自
分
の

体
を
想
う
90
分
と
な
り
ま
し
た
。

健
幸
に
な
れ
る
ま
ち
へ

　

今
年
の
３
月
に
伊
達
市
第
２

次
健
幸
都
市
基
本
構
想
・
基
本

計
画
が
策
定
さ
れ
、
ス
タ
ー
ト

し
ま
し
た
。「
健
幸
都
市 

伊
達

市
」
の
将
来
像
や
実
現
す
る
た

め
の
計
画
が
う
た
わ
れ
て
い
ま

す
。
市
民
一
人
一
人
の
健
康
を

大
切
に
し
、
取
り
組
み
を
進
め

て
い
き
ま
す
。

　

市
の
健
診
結
果
か
ら
、
血
圧

や
血
糖
値
、
脂
質
で
「
所
見
あ

り
」
と
な
る
人
や
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
該
当
す
る

人
が
多
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
良
い
生
活
習
慣
で
、
よ

り
健
や
か
で
幸
せ
な
暮
ら
し
を

目
指
し
ま
せ
ん
か
。

行けなかった
人必見！

行けなかった
人必見！

新年から気を
付けるポイン

トはこれ！

新年から気を
付けるポイン

トはこれ！
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任ディレクター/「ためしてガッテン」演
出担当デスク/健康演出アドバイザー

　

腎
臓
は
血
液
の
中
の
老
廃
物

を
ろ
過
し
て
き
れ
い
に
す
る
役

割
。
老
廃
物
が
多
い
と
腎
臓
が

壊
れ
ま
す
。
怖
い
の
は
、
腎
臓

病
は
初
期
症
状
が
な
い
こ
と
。

　

健
診
結
果
の
「
ク
レ
ア
チ
ニ

ン
」
に
ご
注
目
。
ク
レ
ア
チ
ニ

ン
は
本
来
ろ
過
さ
れ
る
べ
き
老

廃
物
量
で
、
こ
れ
が
増
え
て
い

る
＝
腎
臓
が
壊
れ
始
め
て
い
る

と
い
う
こ
と
。
ろ
過
の
推
定
値

「
e イ
ー-

Gジ
ー

Fエ
フ

Rア
ー
ル」

は
、
腎
機
能
が

ど
の
く
ら
い
残
っ
て
い
る
か
を

示
し
ま
す
。
腎
臓
が
悪
く
な
る

と
血
圧
が
上
が
り
動
脈
硬
化
が

進
み
…
と
連
鎖
的
に
心
臓
病
や

脳
卒
中
も
増
え
ま
す
。
数
値
の

悪
化
に
気
づ
い
た
ら
、
一
層
気

を
つ
け
た
生
活
を
す
れ
ば
大
丈

夫
。
悪
の
連
鎖
を
断
ち
切
っ
て

く・

れ・

あ・

。
ま
ず
は
健
診
を
受
け

て
く・

・

・
れ
あ
（
笑
）。

ジンジョーじゃない臓器・
ジンゾーのイジョー

この数値に気をつけてく
・ ・ ・

れあ

　

歯
が
10
本
未
満
に
な
る
と
要

介
護
が
15
・
６
倍
。
歯
が
あ
っ

て
も
、
歯
磨
き
で
血
が
出
る
人

は
要
注
意
。
歯
周
病
菌
が
血
液

の
鉄
分
で
増
え
て
、
破
れ
た
血

管
か
ら
中
に
入
っ
て
、
ど
ん
ぶ

ら
こ
っ
こ
と
全
身
へ
。
心
臓
や

脳
に
辿
り
着
き
、
血
を
固
め
る

酵
素
を
出
し
ま
す
。
歯
周
病
の

人
は
健
康
な
人
と
比
べ
て
脳
梗

塞
の
リ
ス
ク
が
８
・
５
倍
、
心

筋
梗
塞
は
２・
５
倍
で
す
。
お

金
は
か
か
る
し
、
認
知
症
の
原

因
に
な
る
こ
と
も
分
か
っ
て
き

ま
し
た
。

　

寝
て
い
る
う
ち
に
唾
液
が
肺

に
流
れ
込
み
、
肺
で
菌
が
増
え

る
と
誤ご

嚥え
ん

性せ
い

肺
炎
に
な
り
ま

す
。
普
段
か
ら
口
の
中
に
い
る

菌
が
原
因
で
亡
く
な
る
人
が
年

間
４
万
人
い
ま
す
。
口
内
を
毎

日
き
れ
い
に
す
る
。
こ
れ
だ
け

は
絶
対
や
っ
て
く
だ
さ
い
。

　　

人
が
持
つ
「
恒
常
性
」
に
よ

り
、
生
活
を
急
に
変
え
る
と
脳

が
危
機
感
を
覚
え
て
、
食
欲
を

高
め
代
謝
を
下
げ
る
ホ
ル
モ
ン

が
出
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が

リ
バ
ウ
ン
ド
の
仕
組
み
。
脳
に

バ
レ
な
い
よ
う
に
「
ゆ
っ
く
り

や
せ
る
」こ
と
が
成
功
の
鉄
則
。

　

朝
起
き
た
ば
か
り
の
時
と
夜

寝
る
前
に
毎
日
体
重
を
計
り
グ

ラ
フ
を
描
き
ま
す
。
朝
の
体
重

が
前
日
の
朝
と
比
べ
て
50
㌘
で

も
減
っ
た
ら
O
K
！
変
化
が
目

に
見
え
る
と
、
ど
う
せ
な
ら
下

げ
よ
う
と
思
う
の
が
人
間
。
体

重
計
に
乗
る
の
が
楽
し
く
な
っ

て
、「
意
志
が
弱
く
て
も
つ
い

つ
い
続
く
」
の
が
コ
ツ
。
誘
惑

に
負
け
る
日
が
あ
っ
て
も
、
１

週
間
の
う
ち
４
勝
２
敗
１
分
で

大
丈
夫
。
弱
い
自
分
を
認
め
て

許
す
の
が
続
け
る
コ
ツ
で
す
。

だてな健幸ポイント事業だてな健幸ポイント事業
　毎日の健康づくりでポイントが　毎日の健康づくりでポイントが
貯まります。ポイントにより県内貯まります。ポイントにより県内
の協力店や、県・市からのお得の協力店や、県・市からのお得
な特典を受けることができます。な特典を受けることができます。

元気づくり会元気づくり会
　　身近な集会所などに週 2回身近な集会所などに週 2回
集まり、参加者同士が楽しく交集まり、参加者同士が楽しく交
流しながらさまざまな運動に取流しながらさまざまな運動に取
り組んでいます。り組んでいます。

出前講座出前講座
　地域の団体や事業所、サロン　地域の団体や事業所、サロン
などに職員が出向き、健康に関などに職員が出向き、健康に関
するお話や血圧測定、運動などするお話や血圧測定、運動など
を行います。を行います。

北
折
先
生
太
鼓
判
！

伊
達
市
の
取
り
組
み

北折先生からメッセージ

だ　大事なお口、きちんと手入れ
て　てくてく歩いてポイントゲット
し　しっかり食べるが
よ　余分に食べない
い　生きる意欲は、いい笑顔から
と　糖尿やばいぞ、腎臓も
こ　講座で学ぼう！！無料だし。

健
幸
づ
く
り
講
演
会
で

健
幸
づ
く
り
講
演
会
で

３
０
０
人
が
爆
笑
！

３
０
０
人
が
爆
笑
！

悪の連鎖反応。
そりゃ金もかかる
しかと聞いてほしい話

脳でやせる！ノーベル
財団も認めた「計るだけ
ダイエット」コツのコツ！

検査項目 基準値
クレアチニン 0.45〜1.14
e-GFR 60以上

講演会、おもしろかった！講演会、おもしろかった！
「歯」の話が特に印象に残った「歯」の話が特に印象に残った

竹添欣子さん 一條真紀子さん 佐藤富雄さん

�おもしろいお話が聞け
ました。職業柄気をつ
けていますが、一層、健
康に気をつけたいです。

認知症の出前講座で習って歯
医者にも通っています。改め
て大切にしたいと思いました。

�歯周病菌が血管に入っ
て全身に行くのが怖い
と思いました。歯も腎臓
も大切にしたいです。

即効性をうたう
ダイエットは
インチキ！

皆さん、お元気
で！
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