
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

食
事
・
運
動
・
休
養
（
睡
眠
） 

食
べ
る
こ
と
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
取
り
込
み
、
運
動

す
る
こ
と
で
消
費
し
ま
す
。
消
費
し
き
ら
な
か
っ

た
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
体
に
た
ま
り
ま
す
が
、
そ
の
う

ち
の
一
部
は
体
の
再
生
に
利
用
さ
れ
ま
す
。 

こ
の
消
費
し
、
再
生
す
る
と
い
う
過
程
が
健
康
の

た
め
に
大
切
な
こ
と
で
す
。
ヒ
ト
の
細
胞
の
寿
命

は
そ
れ
ぞ
れ
違
い
ま
す
が
、
生
ま
れ
て
か
ら
何
十

年
も
生
き
続
け
て
い
る
細
胞
は
わ
ず
か
で
す
。
た

い
て
い
は
数
週
間
か
ら
数
カ
月
で
死
滅
し
ま
す
。

で
す
か
ら
体
は
常
に
新
し
い
細
胞
を
再
生
し
て
い

る
の
で
す
。 

そ
の
新
し
い
細
胞
を
再
生
し
て
い
る
の
は
主
に
休

養
（
睡
眠
）
中
の
時
間
で
す
。
加
齢
と
と
も
に
細

胞
を
再
生
す
る
力
は
低
下
し
て
い
き
ま
す
。
し
か

し
、
運
動
を
行
う
こ
と
に
よ
っ
て
、
そ
の
低
下
を

予
防
し
た
り
、
時
に
は
強
め
た
り
す
る
こ
と
も
で

き
ま
す
。
健
康
の
た
め
に
運
動
を
す
る
場
合
、
ス

ト
レ
ッ
チ
・
筋
ト
レ
・
有
酸
素
運
動(

ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
等)

の
３
種
類
の
運
動
を
行
う
と
効
果
が
高
い

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
な
か
な
か
そ
ん
な
に
で
き

な
い
と
い
う
方
は
、
ラ
ジ
オ
体
操
は
い
か
が
で
し

ょ
う
。
血
流
を
良
く
す
る
こ
と
で
、
身
体
の
隅
々

ま
で
酸
素
と
栄
養
素
が
行
き
渡
り
細
胞
が
喜
び
ま

す
。 

 
 

 
 

か
わ
む
ら
医
院 

健
康
コ
ラ
ム
よ
り 

 

 

1月号 

ト
レ
ジ
ム
新
聞 

   

長寿科学振興財団 HPより 

印の 3 つは 

最も重要な 

基本項目と考

えられていて 

「健康長寿の 

３本柱」 

と呼ばれてい

ます 


