
健康は　　　　　の願いです

第18号
特集
こころの健康を保つために知っておくべきこと

カタクリと残雪の粟ヶ岳（三条市）







図２：FRAX　WHO骨折リスク評価ツール 図１：原発性骨粗鬆症の薬物療法開始基準



上　

月　

篤　

子

健
康
体
力
づ
く
り

ウ
エ
ル
エ
イ
ジ
ン
グ

プ
ロ
グ
ラ
ム

現 
代
人
の

い
つ
ま
で
も
若
く
健
や
か
に

　

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
と
ボ
デ
ィ
ケ
ア

Vol.8





上月　篤子 （こうづき あつこ） Kouzuki Atsuko

フィットネスクラブでの企画運営に関わるアドバイザー、スーパバイザー、ま

た、インストラクターの育成・研修等経験し、18年前に独立。企業における

健康づくりの企画・運営及び、フィットネスクラブでのレッスン、パーソナル

トレーナー、イベント等各種の業務を受託している。

株式会社ボディムーブズ代表取締役

アメリカスポーツ心臓学会認定 
ヘルス＆フィットネススペシャリスト
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私
た
ち
中
蒲
原
福

祉
会
は
、旧
亀
田
町（
現

在
の
新
潟
市
江
南
区
）

が
発
祥
の
地
と
な
る

社
会
福
祉
法
人
で
す
。

平
成
9
年
に
こ
の
地

で
福
祉
施
設
を
開
設

し
て
以
来
、
安
定
し
た

成
長
を
続
け
、
現
在
で

は
高
齢
者
や
障
が
い
者
の
介
護
や
支
援
を
行
う

施
設
を
中
心
に
、
新
潟
市
江
南
区
と
秋
葉
区
に

10
カ
所
以
上
の
拠
点
を
展
開
し
て
お
り
ま
す
。

　

柱
と
な
る
事
業
は
高
齢
者
介
護
で
す
。
介
護

の
現
場
で
活
躍
す
る
職
員
の
平
均
年
齢
は
若

く
、
専
門
学
校
を
卒
業
し
た
ば
か
り
の
新
人
は

平
成
生
ま
れ
が
当
た
り
前
、
そ
う
で
な
く
て
も

20
代
、
30
代
が
中
心
の
と
て
も
フ
レ
ッ
シ
ュ
な

職
場
で
す
。
一
般
企
業
に
お
勤
め
の
方
か
ら
は
、

入
浴
や
排
泄
の
お
世
話
、
夜
勤
を
含
む
交
代
制

の
勤
務
と
い
っ
た
実
態
に
、「
大
変
だ
ね
」「
若

い
の
に
え
ら
い
よ
ね
」
な
ど
と
言
わ
れ
る
こ
と

も
多
い
こ
の
業
界
で
す
が
、
実
は
私
た
ち
の
仕

事
に
は
、
他
の
仕
事
で
は
な
か
な
か
得
ら
れ
な

い
、
や
り
が
い
の
原
動
力
が
あ
る
の
で
す
。
そ

れ
は
、ご
利
用
者
様
や
そ
の
ご
家
族
か
ら
の
「
笑

顔
」
や
「
あ
り
が
と
う
」
の
言
葉
で
す
。
ご
利

用
者
様
の
喜
び
、
ご
家
族
の
安
心
、
そ
れ
を
ダ

イ
レ
ク
ト
に
受
け
取
る
こ
と
が
で
き
る
の
が
こ

の
職
場
の
魅
力
で
す
。

　
し
か
し
な
が
ら
、
交
代
制
勤
務
の
肉
体
労
働
で

あ
る
の
は
事
実
で
す
し
、
高
齢
者
や
障
が
い
を
お

持
ち
の
方
々
を
取
り
巻
く
厳
し
い
現
実
に
向
き
合

わ
な
く
て
は
な
ら
な
い
状
況
も
あ
り
ま
す
。
職
員

に
共
通
し
て
言
え
る
健
康
上
の
問
題
は
、「
腰
痛
」

「
感
染
症
」「
精
神
的
ス
ト
レ
ス
」
と
い
っ
た
も
の

が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
の
対
策
と
し
て
、
法
人
全
体
で
近
年
進
歩

が
め
ざ
ま
し
い
福
祉
機
器
の
有
効
活
用
を
推
し

進
め
て
い
ま
す
。
特
に
大
き
な
作
業
と
な
る
入

浴
の
場
面
で
は
、
ご
利
用
者
様
の
安
全
を
確
保

す
る
だ
け
で
な
く
、
介
護
す
る
職
員
の
負
担
に

ま
で
配
慮
さ
れ
た
最

新
の
特
殊
浴
槽
や
、

機
械
の
力
を
借
り
て

ご
利
用
者
様
の
体
を

持
ち
上
げ
る
介
護
リ

フ
ト
の
導
入
を
積
極

的
に
行
い
、
職
員
の

腰
痛
予
防
や
負
担
軽

減
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。
ま
た
職
員
自
身
の
取
り
組
み
と
し
て
は
、

基
本
に
忠
実
な
介
護
技
術
を
身
に
付
け
て
実
践

す
る
と
と
も
に
、自
主
的
に
腹
筋
や
背
筋
、ジ
ョ

ギ
ン
グ
や
体
操
な
ど
の
筋
力
や
体
力
の
向
上
を

生
活
に
取
り
入
れ
て
い
る
者
も
多
い
で
す
。

　

感
染
症
に
つ
い
て
は
、「
発
生
さ
せ
な
い
、
広

げ
な
い
、
も
ら
わ
な
い
」
の
感
染
予
防
の
三
原
則

を
守
り
、
手
洗
い
や
消
毒
と
い
っ
た
基
本
的
な
対

策
を
し
っ
か
り
と
実
践
し
て
お
り
ま
す
が
、
こ
れ

を
仕
事
で
も
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
も
徹
底
し
て
い
ま

す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
期
の
前
に
は
、
費

用
を
法
人
で
負
担
し
職
員
の
ほ
ぼ
１
０
０
％
が
予

防
接
種
を
受
け
ま
す
し
、
ニ
ュ
ー
ス
な
ど
で
騒
が

れ
る
こ
と
も
多
い
急
性
胃
腸
炎
へ
の
対
応
も
、
指

導
や
研
修
を
重
ね
て
正
し
い
対
応
を
学
び
、
身
を

守
る
術
を
身
に
付
け
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
精
神
的
ス
ト
レ
ス
に
対
し
て
は
、

や
は
り
楽
し
く
体
を
動
か
し
て
、
声
を
出
し
て

笑
う
の
が
一
番
で
す
。
当
福
祉
会
で
は
、
近
年

ク
ラ
ブ
活
動
へ
の
支
援
を
行
っ
て
い
ま
す
。
職

員
が
企
画
か
ら
運
営
、
報
告
ま
で
を
行
う
趣
味

の
ク
ラ
ブ
は
現
在
11
ク
ラ
ブ
。
ス
キ
ー
や
バ
ド

ミ
ン
ト
ン
、
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
や
マ
ラ
ソ
ン
な
ど

体
を
動
か
す
も
の
が
人
気
で
す
。
こ
の
活
動
を

通
し
て
、
配
属
先
や
世
代
と
い
っ
た
垣
根
を
越

え
て
交
流
を
図
り
、
ス
ト
レ
ス
発
散
と
チ
ー
ム

ワ
ー
ム
の
向
上
を
実
現
し
て
い
ま
す
。

　

ご
利
用
者
様
の
健
康
は
、
職
員
の
健
康
に
か

か
っ
て
い
る
。
そ
ん
な
理
事
長
の
考
え
も
あ
り
、

職
員
ひ
と
り
ひ
と
り
が
健
康
を
大
切
に
す
る
、

と
て
も
健
全
な
職
場
で
す
。
そ
ん
な
わ
が
法
人

は
、
地
域
福
祉
の
向
上
の
職
員
の
生
活
の
質
の

向
上
に
、
今
後
も
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
考

え
て
お
り
ま
す
。
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