
健
康
に
長
生
き
を
す
る
た
め
に
気
を
付

け
る
こ
と
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
今

回
は
骨
に
つ
い
て
、
お
話
し
た
い
と
思
い

ま
す
。

皆
さ
ん
は
骨
粗
し
ょ
う
症
を
ご
存
じ
で

し
ょ
う
か
？

こ
れ
は
、
骨
が
も
ろ
く
な

る
病
気
の
こ
と
で
、
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と

で
骨
折
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

高
齢
者
の
寝
た
き
り
の
原
因
の
う
ち
、

約
20
％
が

｢

骨
折｣

だ
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
骨
折
を
き
っ
か
け
に
寝
込
ん
で
し
ま

う
と
、
骨
折
が
治
っ
た
後
も
自
力
で
歩
く

こ
と
が
困
難
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま

た
、
背
骨
が
圧
迫
さ
れ
て
つ
ぶ
れ
て
い
く

(

圧
迫
骨
折
す
る)

と
、
背
中
が
丸
く
な

り
、
内
臓
が
圧
迫
さ
れ
る
た
め
、
消
化
不

良
や
便
秘
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。

骨
量
は
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
少
な
く
な

る
と
同
時
に
、
急
速
に
減
り
始
め
ま
す
。

女
性
の
場
合
は
閉
経
直
後
の
約
10
年
間
で

骨
量
が
約
15
％
も
減
っ
て
し
ま
う
と
い
わ

れ
ま
す
の
で
、
特
に
骨
の
健
康
に
は
気
を

配
り
た
い
も
の
で
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
の
治
療
は
、食
事
療
法
・

運
動
療
法
・
薬
物
療
法
で
成
り
立
っ
て
い

ま
す
。
中
で
も
食
事
・
運
動
・
日
光
浴
は

予
防
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
の
で
、
日
ご

ろ
か
ら
気
を
付
け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

骨
粗
し
ょ
う
症
の
基
本
的
な
治
療
方
法

は
、
食
事
で
十
分
な
量
の
カ
ル
シ
ウ
ム
を

と
り
、
散
歩
な
ど
の
適
度
な
運
動
を
行
い
、

骨
に
力
を
か
け
る
こ
と
で
骨
を
強
く
す
る

こ
と
で
す
。
こ
の
方
法
で
治
療
が
間
に
合

わ
な
い
場
合
、
薬
物
治
療
が
開
始
さ
れ
ま

す
。
た
だ
し
、
薬
剤
を
飲
ん
で
い
た
と
し

て
も
、
食
事
や
運
動
に
気
を
使
う
必
要
が

あ
り
ま
す
。
骨
粗
し
ょ
う
症
治
療
薬
に
は

多
く
の
種
類
の
薬
剤
が
あ
り
ま
す
の
で
、

以
下
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

★
カ
ル
シ
ウ
ム
製
剤
…
乳
製
品
が
苦
手
な

方
や
、
食
事
か
ら
の
カ
ル
シ
ウ
ム
補
給
が

十
分
で
な
い
場
合
に
有
効
で
す
。

★
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
製
剤

(

女
性
ホ
ル
モ
ン

製
剤)

…
閉
経
後
に
低
下
し
た
女
性
ホ
ル

モ
ン
を
補
充
し
ま
す
。

★
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
製
剤
…
骨
形
成
促
進
作

用

(

骨
を
増
や
す
作
用)

も
あ
る
と
い
わ

れ
、
作
用
が
穏
や
か
な
の
が
特
徴
で
す
。

★
カ
ル
シ
ト
ニ
ン
製
剤
：
注
射
薬
し
か
な

い
の
で
、
週
１
〜
２
回
の
通
院
が
必
要
で

す
が
、
腰
痛
に
対
す
る
効
果
も
期
待
で
き

ま
す
。

★
ビ
ス
フ
ォ
ス
フ
ォ
ネ
ー
ト
製
剤
…
破
骨

細
胞
の
働
き
を
強
く
抑
え
る
こ
と
で
、
骨

量
を
増
加
さ
せ
ま
す
。

★
活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
製
剤
…
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
の
摂
取
量
が
低
下
し
て
い
る
場
合
や
、

老
化
な
ど
に
よ
り
生
産
力
が
低
下
し
て
い

る
場
合
、
ま
た
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
量
が

少
な
い
場
合
に
有
効
で
す
。

★
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
製
剤
…
骨
形
成
の
増
加
が

期
待
で
き
ま
す
。

こ
れ
ら
の
薬
剤
を
い
く
つ
か
組
み
合
わ

せ
て
治
療
に
用
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

薬
に
つ
い
て
分
か
ら
な
い
こ
と
が
あ
れ
ば
、

主
治
医
か
薬
剤
師
に
尋
ね
ま
し
ょ
う
。 ��
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