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今
年
の
夏
は
、
例
年
よ
り
厳
し
い
暑
さ
で
し
た
ね
。
夏

の
疲
れ
が
皆
さ
ん
残
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
朝
晩
少
し
づ

つ
涼
し
く
な
っ
て
秋
を
感
じ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま

し
た
ね
。
秋
と
い
え
ば
・
・
・
・
食
欲
の
秋
で
す
！ 

秋
は
収
穫
の
秋
で
も
あ
り
、
美
味
し
い
食
べ
物
が
た
く

さ
ん
出
て
き
て
、
つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す

よ
ね
。
少
し
食
べ
過
ぎ
た
後
に
は
、
体
を
動
か
し
て
消

費
す
る
よ
う
に
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。 

    

皆
さ
ん
、
普
段
自
分
が
飲
ん
で
い
る
飲
み
物
の
砂
糖
の

量
を
気
に
し
た
事
は
あ
り
ま
す
か
。
甘
い
物
や
カ
ロ
リ

ー
の
高
い
物
を
食
べ
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
て
い
ら
っ

し
ゃ
る
方
は
た
く
さ
ん
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
意
外
に

普
段
か
ら
飲
ん
で
い
る
も
の
の
中
に
は
糖
分
が
入
っ
て
、

知
ら
な
い
内
に
糖
分
を
取
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

                 

『
健
康
寿
命
』
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
か
。
健
康
寿
命
と
は
、
「
健
康
上
の

問
題
で
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く

生
活
で
き
る
期
間
」
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。 

             

介
護
保
険
の
利
用
の
多
く
は
、
い
ざ
と
い
う

と
き
＝
健
康
寿
命
と
の
差
の
期
間
に
、
必
要
に

な
っ
て
き
ま
す
。
つ
ま
り
、
平
均
寿
命
と
健
康

寿
命
の
差
が
短
く
な
る
「
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
」

を
目
指
す
と
、
医
療
費
や
介
護
給
付
費
を
使
用

す
る
事
が
減
る
と
い
う
こ
と
で
す
。 

と
は
い
っ
て
も
す
べ
て
の
人
が
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
が

で
き
る
わ
け
で
は
な
く
、
多
か
れ
少
な
か
れ
、
介
護
保

険
を
使
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
い
ざ
と
い
う
と

き
に
介
護
保
険
の
仕
組
み
が
な
く
な
っ
て
い
た
ら
皆
さ

ん
困
り
ま
す
よ
ね
。
だ
か
ら
こ
そ
介
護
保
険
を
な
く
さ

な
い
た
め
に
、
今
ま
で
す
べ
て
の
人
が
サ
ー
ビ
ス
利
用

時
の
負
担
は
１
割
で
し
た
が
、
平
成
２７
年
８
月
か
ら
、

所
得
に
応
じ
て
２
割
し
て
頂
く
こ
と
負
担
等
で
制
度
を

維
持
し
て
い
ま
す
。 

皆
さ
ん
が
い
つ
ま
で
も
元
気
で
い
て
、
必
要
な
時
に

介
護
保
険
が
適
正
に
使
わ
れ
る
こ
と
が
、
大
事
な
介
護

保
険
を
永
続
さ
せ
る
秘
訣
で
す
。 

   

    

飲
食
物
の
中
に
は
こ
ん
な
に
砂
糖
が

 

砂糖の量はどこで見る？ 

飲み物の「炭水化物」を見てください。「炭水

化物（ｇ）」と書かれている成分の内、９割以

上が糖分です。「炭水化物」の成分は「糖質＋

食物繊維」なのですが、飲料には食物繊維はほ

とんど含まれていないからです。 

例えば、飲み物に実際に入っている砂糖の量です。 

白い物が砂

糖です。 

平均寿命（歳）  健康寿命（歳）  

男性   79.55    －  70.42   ＝ 9.13 

女性   86.30    －  73.62   ＝ 12.68 

 

平均寿命と健康寿命との差は、日常生活

に制限のある「健康ではない期間」を意味

します。 

ちなみに・・・アメリカ 8.0年、イギリス

7.6年、中国 7.0年、ドイツ 6.9年。日本

は世界で一番、この期間が長いです。 

 

皆さんは、どちらの高齢者を 

目指しますか？！ 
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平
成
２８
年
８
月
23
日 

 
 

老
健
ひ
か
り
に
て 

安
心
し
た
余
生
を
過
ご
す
た
め
に
、 

今
か
ら
備
え
て
お
く
べ
き
こ
と
に
つ 

い
て
、
冨
永
弁
護
士
に
エ
ン
デ
ィ
ン 

グ
ノ
ー
ト
や
成
年
後
見
制
度
に
つ
い 

て
の
お
話
を
聞
き
ま
し
た
。 

 

 

平
成
２８
年
８
月
27
日 

上
島
自
治
会
館
に
て 

『
認
知
症
サ
ポ
ー
タ
養
成
講
座
』 

北
巣
本
校
区
か
ら
２３
名
の
方
に
参 

加
い
た
だ
き
、
新
た
に
１６
名
の
サ 

ポ
ー
タ
ー
が
誕
生
し
ま
し
た
。 

楽
し
み
？！
に
し
て
い
た
だ
い
て
い 

る
恒
例
の
寸
劇
も
熱
演
さ
せ
て
も
ら 

い
な
が
ら
、
認
知
症
に
つ
い
て
関
心 

を
持
っ
て
い
た
だ
く
機
会
に
な
り
ま 

し
た
。 

平
成
２８
年
9
月
6
日 

城
垣
町
自
治
会
館
に
て 

『
認
知
症
見
守
り
講
座
』 

認
知
症
に
つ
い
て
の
基
本
的 

な
知
識
と
地
域
で
認
知
症
の 

方
を
見
守
る
事
に
つ
い
て
の 

お
話
を
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。 

ま
た
、
認
知
症
の
予
防
に
も
つ 

な
が
る
食
事
に
つ
い
て
の
お
話
も 

し
ま
し
た
。 

平
成
２８
年
9
月
21
日 
 

沖
サ
ロ
ン
に
て 

『
健
康
に
つ
い
て
』 

高
齢
者
が
取
り
が
ち
な
惣
菜
や
お 

や
つ
な
ど
を
例
に
、
糖
分
や
コ
レ 

ス
テ
ロ
ー
ル
の
取
り
過
ぎ
防
止
に 

つ
い
て
お
話
を
し
ま
し
た
。
そ
の 

後
に
、
美
味
し
く
食
事
を
食
べ
る 

た
め
の
口
腔
体
操
を
一
緒
に
行
い 

ま
し
た
。 

 

 

平
成
２８
年
9
月
18
日 

沖
小
学
校
に
て 

『
沖
校
区
敬
老
会
』 

民
生
委
員
さ
ん
に 

も
参
加
し
て
も
ら 

っ
た
寸
劇
を
交
え 

て
、
地
域
で
高
齢
者 

の
方
を
見
守
る
こ 

と
へ
関
心
を
持
っ 

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

平
成
２８
年
9
月
21
日 

南
野
口
自
治
会
館
に
て 

『
健
康
に
つ
い
て
』 

生
活
習
慣
病
の
予
防
と
対
策
に
つ
い
て
お
話
を
し
て
、

食
事
や
運
動
に
関
心
を
も
っ
て
い
た
だ
け
ま
し
た
。 

介
護
保
険
に
つ
い
て
の
質
問
も
た
く
さ
ん
い
た
だ
き
、

仕
組
み
を
説
明
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。 

平
成
２８
年
10
月
9
日 

市
民
プ
ラ
ザ
に
て 

『
Ｒ
Ｕ
Ｎ
伴
』 

「
認
知
症
に
な
っ
て
も
、
一
人
歩
き
で
き
る
町
」
を
目

指
し
て
、
認
知
症
の
方
や
高
齢
者
、
家
族
、
市
民
が
一

緒
に
歩
い
た
り
、
走
っ
た
り
し
て
タ
ス
キ
を
つ
な
ぎ
ま

し
た
。 

 

い
ろ
い
ろ
な
教
室
を
開
催
し
ま
し
た 
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編集後記：今月はＲＵＮ伴掲載のため発行

が遅れました。子どもから９０歳代の高齢

者まで多くの方が頑張りました。笑顔と涙、

多くの感動がありました。いくつになって

も支え合い安心して暮らし続けられる街づ

くりを目指していきたいなと実感致しまし

た。第４包括頑張ります！ 


