
中
高
年
か
ら
の
サ
ル
コ
ぺ
ニ
ア
・
メ
タ
ボ
予
防

筋
肉
量
は
年
齢
と
と
も
に
減
少
し
,筋
肉

量
が
減
る
こ
と
で
運
動
機
能
の
低
下
な
ど

が
起
こ
り
,
将
来
転
倒
・
骨
折
に
よ
る
寝

た
き
り
の
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
（
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
）
.
ま
た
,
内
臓
に
脂
肪
が
た

ま
る
メ
タ
ボ
で
は
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習

慣
病
か
ら
,
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
な
ど
が

起
き
や
す
く
な
り
ま
す
.
こ
の
よ
う
な

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
や
メ
タ
ボ
に
は
筋
肉
が
大

い
に
関
係
し
て
い
ま
す
。

我
々
の
4
500
人
の
労
働
者
を
対
象
と
し
た

研
究
で
は
筋
肉
量
の
低
下
者
（
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
予
備
軍
）
は
男
性
で
は
2
0歳
台
か
ら

見
ら
れ
,
特
に
60
～
7
0歳
台
で
増
加
し
,
女

性
で
は
2
0～

30
歳
台
で

30
％
も
見
ら
れ
て

い
ま
す
.
（
図
１
）
一
方

,
メ
タ
ボ
は
男
女

と
も
に
年
齢
と
と
も
に
増
加
し
て
い
き
ま

す
.

体
重
が
増
え
る
こ
と
で
筋
肉
量
は
増
加
し

ま
す
が
,
そ
れ
以
上
に
体
脂
肪
量
や
腹
囲

を
増
加
さ
せ
る
た
め
,体
重
に
見
合
っ
た

筋
肉
量
が
肝
心
で
,
筋
肉
を
鍛
え
る
と
と

も
に
体
重
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
必
要
と
な

り
ま
す
.

食
事
で
は
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
と
と
も
に
,

エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
過
剰
に
注
意
す
る
こ
と

で
す
が
,
大
切
な
の
は
運
動
で
す
.
我
々

の
検
討
で
は
男
女
と
も
に
過
去
の
運
動
習

慣
が
あ
る
人
で
筋
肉
が
保
た
れ
て
い
ま
し

た
（
図
２
）
.
一
方
、
メ
タ
ボ
に
は
男

女
と
も
に
現
在
の
運
動
習
慣
が
関
係
し
て

お
り

,早
い
時
期
か
ら
の
運
動
習
慣
と
そ

の
継
続
が
将
来
の
サ
ル
コ
ぺ
ニ
ア
や
メ
タ

ボ
予
防
に
つ
な
が
る
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
.
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図
１
.
筋
肉
量
の
低
下
者
の
年
代
別
の
割
合

中
部
ろ
う
さ
い
病
院

予
防
医
療
モ
デ
ル
研
究
結
果
か
ら
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図
2
.
過
去
お
よ
び
現
在
の
運
動
習
慣
と
筋
肉
量

人
間
ド
ッ
ク
受
検
し
た
3
0
2
名
（
男
性
1
8
0
名
,女
性
1
2
2
名
）
の
検
討

中
部
ろ
う
さ
い
病
院

予
防
医
療
モ
デ
ル
研
究
結
果
か
ら



ふ
く
ら
は
ぎ
は
健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー

～
ふ
く
ら
は
ぎ
を
測
ろ
う
・
鍛
え
よ
う
～

ふ
く
ら
は
ぎ
「
第
二
の
心
臓
」
と
も
呼

ば
れ
「
筋
ポ
ン
プ
作
用
」
の
働
き
が
あ
り
下

半
身
の
血
液
を
心
臓
に
戻
す
役
割
を
担
っ
て

い
ま
す
。
ふ
く
ら
は
ぎ
（
下
腿
周
囲
長
）
は

筋
肉
量
を
知
る
目
安
に
も
な
り
,
簡
単
に
は
指

輪
っ
か
テ
ス
ト
で
多
い
か
少
な
い
か
が
わ
か

り
ま
す
が
（
図
３
）
,
巻
き
尺
な
ど
で
測
定
し
,

男
性
34cm, 

女
性
33cm

未
満
で
は
筋
肉
量
の

低
下
が
疑
わ
れ
ま
す
.

し
か
し
,
ふ
く
ら
は
ぎ
が
太
け
れ
ば
良
い
と
い

う
も
の
で
も
あ
り
ま
せ
ん

.
太
い
人
ほ
ど
体

重
も
重
く
（
図
４
）
・
腹
囲
も
大
き
い
た
め
,

メ
タ
ボ
の
リ
ス
ク
も
高
く
な
り
ま
す
.
 
体
重

に
見
合
っ
た
太
さ
が
望
ま
し
く
,
健
康
の
た
め

に
筋
肉
（
ふ
く
ら
は
ぎ
）
を
増
や
す
と
と
も

に
体
重
の
バ
ラ
ン
ス
に
も
注
意
し
ま
し
ょ
う
.

ふ
く
ら
は
ぎ
や
体
重
は
ご
自
身
で
簡
単
に
測

れ
ま
す
の
で
健
康
状
態
の
チ
ェ
ッ
ク
や
筋
ト

レ
な
ど
の
効
果
を
み
る
た
め
に
活
用
し
て
み

て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？

ふ
く
ら
は
ぎ
を
鍛
え
る
た
め
の
簡
単
筋
ト
レ

我
々
の
研
究
結
果
か
ら

➢
最
適
な
ふ
く
ら
は
ぎ
と
は

男
性
：
34
～
3
8.

0c
m

女
性
：
3
3
～
3
7.

5c
m

➢
体
重
比
（
ふ
く
ら
は
ぎ
c
m
/
体
重
k
g
）

男
性
：
0.52

女
性
：
0
.58

よ
り
小
さ
い
と

メ
タ
ボ
か
も
？

～
 い
つ
で
も

 ど
こ
で
も

 簡
単
筋
ト
レ

 ～

ス
ロ
ー

＆
ク
イ
ッ
ク

ゆっくり

素早く

重
力
に
引
か
れ
て
い
く
（
重
心
が
地
面
に
近
づ
く
）
動
作
は
３
～
５
秒
ほ
ど

時
間
を
か
け
、
「
ゆ
っ
く
り
」
と
動
か
す
。

重
力
に
反
発
す
る
（
重
心
が
地
面
か
ら
遠
ざ
か
る
）
動
作
は
時
間
を

か
け
ず
、
勢
い
を
つ
け
て
「
素
早
く
」
動
か
す
。

ス
ク
ワ
ッ
ト
＋
つ
ま
先
立
ち

フ
ロ
ン
ト
ラ
ン
ジ

膝
が
直
角
に
曲
が
る
状
態
ま
で
ゆ
っ
く
り
と
腰
を
落
と
す
。

腰
の
高
さ
が
低
く
な
る
と
強
度
ア
ッ
プ
。

素
早
く
伸
び
上
が
り
、

背
す
じ
を
伸
ば
し
、

つ
ま
先
立
ち
の
状
態
へ
。

片
足
を
前
方
へ
踏
み
出
し
、

前
に
出
し
た
足
に
ゆ
っ
く
り
と

体
重
を
か
け
て
い
く
。

踏
み
出
す
距
離
が
延
び
る
と

強
度
ア
ッ
プ

※
身
体
の
横
ブ
レ
を
我
慢
。

体
重
が
乗
っ
た
状
態
の
前
の

足
で
、
勢
い
よ
く
地
面
を
踏
み

返
し
、

素
早
く
直
立
の
状
態
へ
。

囲
め
な
い

ち
ょ
う
ど
囲
め
る

隙
間
が
で
き
る

筋
肉
量

足
り
な
い

多
い

図
3
.
指
輪
っ
か
テ
ス
ト

両
手
の
親
指
と
人
さ
し
指
を
使
っ
て
輪
を
つ
く
り

,
利
き
足
と
反
対
側
の

脚
の
ふ
く
ら
は
ぎ
の

,
い
ち
ば
ん
太
い
部
分
を
囲
む
よ
う
に
す
る
。

中
部
ろ
う
さ
い
病
院

治
療
就
労
両
立
セ
ン
タ
ー
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ふ
く
ら
は
ぎ
（
下
腿
周
囲
長

c
m
）

図
４
.
ふ
く
ら
は
ぎ
と
体
格
指
数
（

B
M
I
)
の
関
係

体
重
の
増
加
に
伴
い
ふ
く
ら
は
ぎ
も
増
加
し
て
い
ま
す

.
肥
満
と
さ
れ

る
B
M
I
が

2
5
の
ふ
く
ら
は
ぎ
は
3
7
～

3
8
c
m
く
ら
い
に
相
当
し
ま
し
た

.
（
中
部
ろ
う
さ
い
病
院
予
防
医
療
モ
デ
ル
研
究
か
ら
）
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