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１１

百
歳
ま
で
歩
け
る
人
の
習
慣

―
脚
力
と
血
管
力
を
強
く
す
る
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＊
歩
く
こ
と
で
健
康
寿
命
を
延
ば
す

＊
一
日
、
４
０
０
０
歩
〜
５
０
０
０
歩
を
目
安
に
す
る

＊
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
俳
句
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
つ
い
て

＊
い
く
つ
も
あ
る
歩
く
こ
と
の
メ
リ
ッ
ト

＊
歩
く
最
適
な
タ
イ
ミ
ン
グ
を
考
え
る

＊
い
か
に
し
て
筋
力
の
低
下
を
防
ぐ
か

＊
開
眼
片
足
時
間
で
分
か
る
様
々
な
病

＊
毛
細
血
管
の
ゴ
ー
ス
ト
化
を
防
ぐ
方
法

＊
血
管
を
元
気
に
す
る
の
は
ニ
ン
ニ
ク
と
ク
ル
ミ

＊
注
目
さ
れ
る
Ｎ
Ｍ
Ｎ
と
は
何
か

　

山
縣　

そ
れ
で
は
開
会
い
た
し
ま
す
。（
拍
手
）

　

本
日
は
愛
媛
大
学
医
学
部
附
属
病
院
の
抗
加
齢
予
防

医
療
セ
ン
タ
ー
長
の
伊
賀
瀬
道
也
先
生
に
愛
媛
か
ら
お

越
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

こ
の
セ
ン
タ
ー
は
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
で

す
け
れ
ど
も
、
国
立
大
学
で
は
初
め
て
つ
く
ら
れ
た
ア

ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
を
テ
ー
マ
に
し
た
セ
ン
タ
ー
で
、
２

０
０
６
年
に
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
か
な
り
前
か

ら
取
り
組
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
る
。
国
立
大
学
で
初
め
て

だ
っ
た
と
い
う
こ
と
も
あ
っ
て
、
先
生
は
当
初
か
ら
関

わ
っ
て
い
ら
し
て
、
現
在
３
代
目
の
セ
ン
タ
ー
長
を
な

さ
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
あ
り
ま
す
。

　

実
は
２
０
１
６
年
、
今
か
ら
９
年
前
に
東
洋
経
済
新

報
社
か
ら
『
Ｌ
Ｉ
Ｆ
Ｅ　

Ｓ
Ｈ
Ｉ
Ｆ
Ｔ
』
と
い
う
本
が

出
ま
し
た
。
ロ
ン
ド
ン
大
学
の
ビ
ジ
ネ
ス
ス
ク
ー
ル
の

先
生
お
二
人
が
書
か
れ
た
本
で
、
当
時
、
人
生
１
０
０

年
時
代
の
人
生
設
計
を
テ
ー
マ
に
し
た
本
が
な
く
て
、

こ
れ
が
実
は
シ
リ
ー
ズ
で　

万
部
ま
で
売
り
上
げ
る
こ

７３

と
が
あ
り
ま
し
た
。
こ
の
本
を
き
っ
か
け
に
し
ま
し
て
、

い
ろ
ん
な
企
業
が
人
生
１
０
０
年
と
い
う
こ
と
を
テ
ー

マ
に
し
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
政
府
の
ほ
う
も
、
い
ろ
ん

な
都
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、
人
生
１
０
０
年
と
い
う
こ

と
を
テ
ー
マ
に
し
て
、
人
生
１
０
０
年
と
い
う
フ
レ
ー

ズ
が
急
速
に
広
ま
っ
た
わ
け
で
す
。
し
か
し
、
今
日
の

先
生
の
レ
ジ
ュ
メ
に
も
あ
り
ま
す
が
、
実
際
の
健
康
年

齢
は
男
性
で　

歳
と
い
う
こ
と
で
、
こ
こ
に
実
は
大
き

７２

な
ギ
ャ
ッ
プ
が
あ
り
ま
す
。

　

人
生
１
０
０
年
時
代
と
言
う
と
、
全
員
楽
々
１
０
０

年
ま
で
い
け
て
楽
し
そ
う
で
す
け
れ
ど
も
、
実
は　

歳
７２

と
い
う
こ
の
数
字
は
何
だ
ろ
う
か
と
い
う
と
こ
ろ
で
、

伊賀瀬　道也
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