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2
学
期
末
、中
学
生
は
学
年

毎
に
ミ
ニ
体
育
祭
を
実
施
し

ま
し
た
。種
目
は
、玉
入
れ
、

綱
引
き
、台
風
の
目
、大
縄
跳

び
、全
員
リ
レ
ー
の
5
種
目
。

体
育
の
時
間
に
練
習
を
し
て

臨
み
、ど
の
種
目
も
マ
ス
ク
着

用
の
全
員
参
加
で
し
た
。今
年

は
コ
ロ
ナ
禍
で
体
育
祭
が
中
止

に
な
っ
た
た
め
、生
徒
た
ち
は

と
て
も
楽
し
み
に
し
て
い
ま

し
た
。全
員
リ
レ
ー
で
は
特
に

盛
り
上
が
り
、一
生
懸
命
走

る
生
徒
に
、惜
し
み
な
い
応
援

が
送
ら
れ
ま
し
た
。2
年
生
の

全
員
リ
レ
ー
で
は
、最
後
に

ゴ
ー
ル
し
た
2
ク
ラ
ス
の

チ
ー
ム
は
し
っ
か
り
走
っ
て
同

時
に
到
着
。勝
っ
た
チ
ー
ム

も
、負
け
た
チ
ー
ム
も
初
冬
の

凛
と
し
た
空
気
と
陽
射
し
を

満
喫
し
、気
持
ち
よ
い
ひ
と
と

き
を
す
ご
し
ま
し
た
。

淑
美
展

コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り
オ
ー
プ
ン

ス
ク
ー
ル
を
や
む
な
く
中
止
し

た
今
年
、受
験
生
や
保
護
者

か
ら
直
接
学
校
を
訪
問
し
て

受
験
に
備
え
た
い
と
い
う
要
望

が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。そ
こ
で

11
月
14
日
・
21
日
・
28
日
に
学
校

見
学
会
を
実
施
。予
約
制
で

人
数
制
限
を
設
け
、14
日
は

3
0
3
人
、21
日
は
2
9
3
人
、

28
日
は
2
9
0
人
が
参
加
し

ま
し
た
。6
年
生
と
5
年
生
の

参
加
は
ほ
ぼ
半
数
で
し
た
。教

員
に
よ
る
校
内
の
案
内
で
は
、

参
加
者
は
約
20
人
の
グ
ル
ー
プ

に
分
か
れ
て
各
所
を
ゆ
っ
く
り

と
見
学
し
、丁
寧
な
解
説
に

と
て
も
満
足
し
て
い
ま
し
た
。

セ
ン
テ
ナ
リ
ー
ホ
ー
ル
で
は
校

長
挨
拶
や
入
試
説
明（
録
画
）、

生
徒
の
受
験
体
験
談
、来
年
度

入
試
の
出
願
に
関
す
る
説
明

を
行
い
ま
し
た
。

中
学
ミ
ニ
体
育
祭

2
0
2
1
年
度
学
校
見
学
会

淑
美
展
は
、愛
知
淑
徳
中

学
・
高
校
の
美
術
部
、書
道
部
、

写
真
部
の
合
同
展
覧
会
。生
徒

が
日
頃
の
活
動
成
果
を
発
表

す
る
大
切
な
機
会
で
す
。第
1

回
展
は
昭
和
34
年
、美
術
教
室

に
て
ク
ラ
ブ
作
品
と
授
業
作

品
を
一
緒
に
展
示
し
た
こ
と

が
始
ま
り
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
後
、よ
り
多
く
の
方
に
見

て
い
た
だ
く
目
的
で
会
場
を
校

外
に
移
し
、一
時
中
断
が
あ
っ

た
も
の
の
、学
園
創
立
百
周
年

を
機
に
復
活
。最
近
で
は
毎

年
、名
古
屋
市
民
ギ
ャ
ラ
リ
ー

矢
田
に
て
開
催
し
て
い
ま
す
。

今
年
は
コ
ロ
ナ
禍
で
ク
ラ
ブ
活

動
に
も
制
限
が
及
び
ま
し
た

が
、11
月
17
日
か
ら
22
日
ま
で

53
点
の
作
品
を
展
示
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。淑
美
展
が

愛
知
淑
徳
の
芸
術
文
化
活
動

の
一
環
と
し
て
今
後
も
発
展
し

て
い
く
こ
と
を
願
い
ま
す
。

愛
知
淑
徳
大
学
で
は
、志
高

く
学
修
・
研
究
に
励
む
学
生
の

学
業
奨
励
を
目
的
と
す
る

奨
学
金
制
度
を
充
実
さ
せ
て

い
ま
す
。
そ
の
一
つ
で
あ
る

学
部
奨
励
給
付
奨
学
金
は
、

学
部
の
正
規
の
課
程
に
在
籍

す
る
３
年
生
・
４
年
生
の
う

ち
、特
に
学
業
成
績
優
秀
な

学
生
が
対
象
で
す
。こ
の
奨
学

金
は
公
募
を
行
わ
ず
、各
学
部

の
教
授
会
に
お
い
て
成
績
優
秀

者
を
選
考
・
審
議
の
う
え
、

学
長
に
推
薦
し
、給
付
者
を

決
定
し
ま
す
。

本
年
度
の
給
付
通
知
式
は
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

予
防
を
徹
底
し
、９
月
29
日
に

長
久
手
・
星
が
丘
両
キ
ャ
ン

パ
ス
で
開
催
し
ま
し
た
。給
付

者
は
通
知
書
を
受
け
取
り
、

学
修
・
研
究
や
か
な
え
た
い

夢
・
目
標
へ
の
思
い
を
新
た
に

し
て
い
ま
し
た
。

高
校
秋
の
文
化
祭

9
月
20
日
・
21
日
に
秋
の

オ
ー
プ
ン
キ
ャ
ン
パ
ス
を
開
催

し
ま
し
た
。本
年
度
は
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
社
会

的
状
況
を
鑑
み
、高
校
3
年
生

限
定
で
事
前
予
約
制
で
の
開

催
と
な
り
ま
し
た
。両
日
と
も

午
前
と
午
後
に
そ
れ
ぞ
れ
1
回

ず
つ
、2
日
間
で
計
4
回
開
催

し
、付
き
添
い
者
を
含
め
、合
計

2
2
3
6
人
の
方
に
ご
参
加

い
た
だ
き
ま
し
た
。

当
日
は
、学
科
・
専
攻
相
談

や
入
試
相
談
、施
設
見
学
の
ほ

か
、公
募
制
推
薦
入
試
対
策
講

座（
D
V
D
上
映
）が
行
わ
れ

ま
し
た
。限
ら
れ
た
時
間
で
の

開
催
に
加
え
、マ
ス
ク
の
着
用
、

受
付
時
の
検
温
、手
指
消
毒
の

徹
底
な
ど
、例
年
と
は
異
な
る

雰
囲
気
で
の
開
催
と
な
り
ま

し
た
が
、愛
知
淑
徳
大
学
の

雰
囲
気
を
を
体
感
い
た
だ
く

機
会
と
な
り
ま
し
た
。

令
和
2
年
度
学
資
援
助
に
係
る

奨
励
給
付
奨
学
金（
学
部
）給
付
通
知
式

秋
の
オ
ー
プ
ン
キ
ャ
ン
パ
ス

11
月
17
日
、金
山
の
日
本
特

殊
陶
業
市
民
会
館
フ
ォ
レ
ス
ト

ホ
ー
ル
に
て
秋
の
文
化
祭
を
開

催
し
ま
し
た
。コ
ロ
ナ
禍
の
影

響
で
会
場
の
客
席
数
は
半
減
。

当
初
予
約
し
て
い
た
ビ
レ
ッ
ジ

ホ
ー
ル
で
は
手
狭
な
た
め
、急

遽
空
い
た
フ
ォ
レ
ス
ト
ホ
ー
ル

を
押
さ
え
て
の
開
催
と
な
り
ま

し
た
。

様
々
な
発
表
の
場
を
失
っ
た

無
念
を
晴
ら
す
か
の
ご
と
く
、

す
べ
て
の
ク
ラ
ブ
が
熱
の
こ
も
っ

た
素
晴
ら
し
い
演
奏
・
演
技
を

披
露
し
て
い
ま
し
た
。一
人

ひ
と
り
の
努
力
が
あ
れ
ば
、学

校
生
活
も
よ
り
一
層
充
実
し
た

も
の
に
な
る
と
改
め
て
実
感
し

ま
し
た
。ま
だ
ま
だ
制
限
の
多

い
状
況
が
続
き
ま
す
が
、文
化

ク
ラ
ブ
の
活
動
の
ひ
と
つ
の
集

大
成
を
披
露
す
る
場
と
し
て
、

今
後
も
よ
り
良
い
文
化
祭
を
催

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

中
学
秋
の
文
化
ク
ラ
ブ
発
表
会

11
月
20
日
、秋
の
文
化
ク
ラ
ブ

発
表
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。例

年
は
大
ア
リ
ー
ナ
舞
台
で
の
発

表
を
全
校
生
徒
で
鑑
賞
し
ま
す

が
、今
年
度
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
対
策
の
た
め
、事

前
に
収
録
し
た
各
ク
ラ
ブ
の
動

画
を
教
室
で
視
聴
す
る
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。フ
ル
ー
ト
同
好
会

の
澄
ん
だ
音
色
か
ら
始
ま
り
、

合
唱
部
の
美
し
い
響
き
、管
弦

楽
部
の
優
雅
な
演
奏
、吹
奏
楽

部
の
迫
力
あ
る
音
、ギ
タ
ー
・

マ
ン
ド
リ
ン
ク
ラ
ブ
の
し
な
や

か
な
メ
ロ
デ
ィ
、演
劇
部
の
引
き

込
ま
れ
る
演
技
な
ど
魅
力
的
な

映
像
が
続
き
ま
す
。最
後
は
ダ

ン
ス
部
の「
淑
徳
グ
ラ
ミ
ー
賞
」

と
題
さ
れ
た
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

に
生
徒
は
魅
了
さ
れ
ま
し
た
。

書
道
部
・
美
術
部
・
イ
ラ
ス
ト

同
好
会
の
作
品
は
ギ
ャ
ラ
リ
ー

に
展
示
さ
れ
、華
や
か
な
空
間

を
作
り
上
げ
て
い
ま
し
た
。

　日本は世界で最も高齢化率の高い超高齢社会である。高齢化

とは平均寿命が延びることでそれ自体は喜ぶべきことである。長

くなった人生をできれば健康に自立した状態で送りたいと誰もが

考える。この状態が健康寿命である。しかし、健康寿命は平均寿命

に比べて男性で9年、女性で12年ほど短い。

　この差は、日常生活に制限があり介護を必要とする期間であ

る。要介護状態となる原因のひとつに加齢による衰弱がある。い

ろいろな臓器の働きが低下してそれが複数の病気につながって

いくのだが、それと同時に筋力の低下または筋肉量の減少も生じ

る。この状態がサルコペニアと名付けられ、昨今注目されている。

サルコペニアに伴う転倒や骨折などは寝たきりの原因になるの

で、その予防が重要視されているのである。

　こういう理由で、高齢者ほど良質のタンパク質を摂取することと

運動習慣を維持することが求められているのである。
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