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「
健
康
寿
命
」を
延
ば
そ
う
!!

健
康
寿
命
（
介
護
を
必
要
と
せ
ず
、
自
分
ら
し
く
生
活
で
き
る
期
間
）
を

延
ば
す
に
は
、
自
分
自
身
で
体
調
を
チ
ェ
ッ
ク
し
対
処
す
る
「
Ｄ
Ｉ
Ｙ 

（D
o

 It Y
o

urself
）
健
康
サ
ポ
ー
ト
」
が
役
立
ち
ま
す
。
今
回
は
、
水

中
で
起
こ
る
熱
中
症
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

水
の
中
で
起
こ
る

熱
中
症
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

暑
い
日
は
プ
ー
ル
や
海
な
ど
で
遊

び
た
く
な
り
ま
す
が
、
注
意
し
た
い

の
が
水
中
で
起
こ
る
熱
中
症
で
す
。

水
の
中
に
い
る
と
汗
を
か
い
て
い
る

こ
と
に
気
づ
き
に
く
い
の
で
す
が
、

水
泳
は
全
身
運
動
な
の
で
大
量
の
汗

を
か
き
、
い
つ
の
ま
に
か
脱
水
状
態

に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
口
の
中
が
水
で
濡
れ
て
い

る
の
で
、
の
ど
の
渇
き
を
感
じ
に
く

く
な
り
ま
す
。
屋
内
プ
ー
ル
の
場
合

は
、
湿
気
が
多
い
環
境
で
運
動
を
し

て
い
る
こ
と
に
な
る
の
で
、
水
分
不

足
と
と
も
に
体
力
が
奪
わ
れ
る
の
で

注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

屋
外
プ
ー
ル
の
水
面
や
海
面
で
は
、

太
陽
光
を
直
接
浴
び
る
う
え
、
気
温

と
と
も
に
水
温
も
上
昇
す
る
の
で
、

体
内
の
熱
を
放
散
し
に
く
く
な
り
熱

中
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

　

水
中
で
の
熱
中
症
の
症
状
と
し

て
は
、
「
め
ま
い
」
「
顔
の
ほ
て
り

「
体
の
だ
る
さ
」「
吐
き
気
」「
頭
痛

「
筋
肉
の
け
い
れ
ん
」
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
が
、
少
し
で
も
体
調
不
良
を
感

じ
た
ら
早
め
に
休
憩
を
と
る
よ
う
に

し
、
次
の
よ
う
な
水
中
の
熱
中
症
を

防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

●
の
ど
が
渇
か
な
く
て
も

　
水
分
を
補
給
す
る

◦
定
期
的
に
水
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

　

ク
を
飲
む

◦
塩
飴
な
ど
で
塩
分
も
補
給
す
る

◦
ア
ル
コ
ー
ル
や
カ
フ
ェ
イ
ン
は
避

　

け
る

●
木
陰
や
涼
し
い
場
所
で
、

　
こ
ま
め
に
休
憩
を
と
る

●
体
温
を
下
げ
る
工
夫
を
す
る

◦
水
泳
キ
ャ
ッ
プ
や
帽
子
、
サ
ン
グ

　

ラ
ス
を
着
用
し
、
直
射
日
光
か
ら

　

頭
部
や
目
を
保
護
す
る

◦
Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト
機
能
の
あ
る
水
着
を

　

選
ぶ

◦
パ
ラ
ソ
ル
な
ど
を
利
用
し
て
、
体

　

温
を
下
げ
る
時
間
を
つ
く
る

　

そ
の
ほ
か
、
熱
中
症
の
危
険
度
を

表
す
「
暑
さ
指
数
（
Ｗ
Ｂ
Ｇ
Ｔ
）」

を
参
考
に
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

Ｗ
Ｂ
Ｇ
Ｔ
は
、
人
体
と
外
気
と
の

熱
の
や
り
と
り
（
熱
収
支
）
に
着
目

し
た
指
標
で
、
人
体
の
熱
収
支
に
与

え
る
影
響
の
大
き
い
①
湿
度
、
②
日

射
・
輻
射
（
ふ
く
し
ゃ
）
な
ど
周
辺

の
熱
環
境
、
③
気
温
の
３
つ
を
取
り

入
れ
た
指
標
で
、「
危
険
」「
厳
重
警

戒
」「
警
戒
」「
注
意
」「
ほ
ぼ
安
全

の
５
段
階
が
あ
り
ま
す
。
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め、現在は銀座医院 院長補佐
のほか、東海大学医学部医学科 
客員教授。常葉大学健康科学
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事・食品衛生審議会専門委員、
日本総合健診医学会審議員、
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出典：環境省「熱中症予防情報サイト」   ※日本生気象学会「日常生活における熱中症予防指針 Ver.4」（2022）より改編

＊ほぼ安全（21未満）…熱中症の危険は小さいが、水分・塩分の補給は必要

暑さ指数
（WBGT）

危 険
（31以上）

警 戒
（25以上28未満）

注 意
（21以上25未満）

厳重警戒
（28以上31未満）

注意すべき
生活活動の目安

すべての生活活動で
おこる危険性

中等度以上の生活活動で
おこる危険性

強い生活活動で
おこる危険性

注 意 事 項

高齢者においては、安静状態でも発生する危険性が大きい。
外出はなるべく避け、涼しい室内に移動する。

運動や激しい作業をする際は定期的に、充分に休息を取り
入れる。

一般に危険性は少ないが、激しい運動や重労働時には発生
する危険性がある。

外出時は炎天下を避け、室内では室温の上昇に注意する。

 久保  明 著
  永岡書店  定価：968 円（税込）

 食べ方を変えれば、
 あなたの老化は今すぐ止められます!!

同じ年齢なのに、老け方に差がつくのは
 「体の糖化」が原因です。本書では糖化
のメカニズムをイラスト図解で、わかり
やすく解説。エイジング医学として科学
的な最新メソッドをアドバイスします。

発売中！ 「糖化」を防いで、若さを保つ

最 強 の 食 べ 方
老化を止める

今　す　ぐ


