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内臓を老イヒきせないために、40代からすべきことは?

内
臓
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

あ
な
た
は
知

っ
て
い
ま
す

か
？

自
分
の
内
臓
の
働
き
と
、
老
化
の
兆
し
。

血
管
や
血
液
が

き
れ
い
で
な
い
と
、

カ
ラ
ダ
は

ど
ん
ど
ん
老
け
こ
む
。

知
っ
て
お
き
た
い

が
ん
に
な
る
リ
ス
ク

口
腔
老
化
度
検
資
を

体
験
し
ま
し
た

歯
周
病
に
な
る
と
、

動
脈
硬
化
も

促
進
さ
れ
る
。

猫
背
は
内
臓
に
も

よ
く
な
い

一肩
甲
骨
エ
ク
サ
サ
イ
．ズ
で
、

正
し
い
姿
勢
を
。



血
管
や
血
液
が
き
れ
い
で
な
い
と
、

カ
ラ
ダ
は
ど
ん
ど
ん
老
け
こ
む
。

血
管
と
血
液
を
き
れ
い
に
す
る
こ
と
で
、体
の
中
か
ら
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
ガ
イ
さ
意
識
す
れ
ば
、
内
臓
も
元
気
に
な
り
ま
す
「

撮
影

菫
日木
和
義
　
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
シ
ョ
ン
・
中
川
原
透

「普
段
あ
ま
り
血
管
と
は
ど
う
い
う
も
の
か

意
識
し
た
こ
と
が
な
い
人
が
多
い
と
思
い
ま

す
の
で
、
そ
の
し
く
み
や
働
き
か
ら
お
話
し

し
ま
し
ょ
う
」
と
、
東
京

・
表
参
道
で
血
管

外
科
と
予
防
医
学
に
力
を
入
れ
た
ク
リ
ニ
ッ

ク
を
開
い
て
い
る
阿
保
義
久
さ
ん
。

「血
管
は
全
身
に
は
り
め
ぐ
ら
さ
れ
、
人
間

の
す
べ
て
の
生
理
機
能
を
司
る
器
官
で
、
血

管
、
血
液
に
問
題
が
生
じ
る
と
、
お
の
お
の

の
臓
器
の
働
き
に
大
き
な
影
響
を
与
え
る
も

の
で
す
。
わ
れ
わ
れ
血
管
外
科
医
の
間
で
は
、

血
管
も

一
つ
の
臓
器
で
あ
る
と
い
う
考
え
方

が
あ
る
ほ
ど
大
切
な
も
の
な
の
で
す
。
ま
た
、

血
管
は
心
臓
、
肺
、
腎
臓
と
と
も
に
一
つ
の

循
環
器
系
を
形
成
し
て
い
ま
す
。
全
身
に
必

要
な
酸
素
を
送
る
と
と
も
に
、
す
べ
て
の
臓

器
に
必
要
な
物
質
を
運
ん
だ
り
回
収
し
た
り

し
て
い
る
の
で
す
」

血
管
に
は
動
脈
と
静
脈
の
２
つ
が
あ
る
こ

と
も
忘
れ
て
は
な
ら
な
い
。
動
脈
は
心
臓
か

ら
血
液
を
送
り
出
す
役
目
を
し
て
い
る
血
管

で
あ
り
、
心
臓
が
ぎ
ゅ
っ
と
縮
ま
る
と
動
脈

が
広
が
り
心
臓
が
広
が
る
と
動
脈
が
縮
ま
る
。

血
管
は
一
つ
の
臓
器
と
考
え
て

い
い
ほ
ど
重
要
な
器
官
で
す
。

河
爆
義
久
す
ん
を

よ
想
さ

一
一
卜

　
　
　
　

ｒ
′

北
青
山
Ｄ
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
。
東
京
大
学
医
学
部
卒
業
。

東
京
大
学
病
院
、
虎
の
門
病
院
な
ど
を
経
て
、
東
京

・
表

参
道
に
血
管
外
科
、
予
防
医
学
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
を

掲
げ
た
同
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
開
業
。
下
肢
静
脈
瘤
の
日
帰
り

レ
ー
ザ
ー
手
術
に
定
評
が
あ
る
。

こ
の
ポ
ン
プ
の
よ
う
な
動
き
で
血
液
は
全
身

に
送
ら
れ
て
い
く
の
だ
。
動
脈
の
壁
は
厚
く

血
管
自
体
は
細
く
て
弾
力
が
あ
る
。
そ
れ
に

対
し
て
静
脈
は
壁
が
う
す
く
て
の
び
や
す
い

と
い
う
特
徴
が
あ
る
。
こ
れ
は
、
動
き
の
激

し
い
動
脈
と
、
大
量
の
血
液
を
プ
ー
ル
し
て

お
く
必
要
の
あ
る
静
脈
と
、
２
つ
の
血
管
の

役
割
が
異
な
る
こ
と
に
よ
る
。
２
つ
の
血
管

に
あ
る
血
液
の
量
も
対
照
的
で
、
あ
る
人
の

静脈         蒻

勤脈によって全身に送られ

た血液を心臓へ戻すのが静

動脈

心臓から全身に、酸素がた

っぷりの血液を送り出す血

管。弾力があつてやわらか

く、心臓の鼓動と運動して

収縮する。全身をめぐつた

あと静脈を通り心臓に戻っ

た血液は肺動脈を経て肺に

運ばれ、肺静脈を通つて再

び心臓へ。

1儡

中型動脈

,翻

体じゅうにはりめぐらされて血液を全身に運ぶ役目を果たす血管と、心臓、

肺、腎臓は人間が生きるのに不可欠な重要な循環器系を形成している。こ

れらの臓器と血管が健全でないと、さまざまな問題が起きてくる。



．ノ
一

―ブを当てて検査 をする。

プラークにより血管内径が狭

くなり、血液の流れが悪い。

血管壁にできたプラークが大

きくなった動脈硬化症の状態。

血管の幅が広 く、血液がスム

ーズに流れていく。

血管内膜 と中膜の厚 さが12
mm以上だと要注意。血液の流

れを妨げる可能性が。

動脈硬化症の血管の断面画像 (輪切り)

正常な血管の断面画像輸切り)

三飾三‐二:|

血管壁に汚れがこびりついて血

管を狭くし、動脈硬化症になる。
血栓ができやすい状態 .

血栓が脳梗書などの日血管疾患、

心筋梗書などの心疾患を引き起
こす原因に。

体
に
５
ι
の
血
液
が
あ
る
と
す
る
と
、
そ
の

割
合
は
動
脈
に
ｌ
ι
に
対
し
て
、
静
脈
に
４

ι
と
い
わ
れ
る
よ
う
に
圧
倒
的
に
静
脈
の
ほ

う
が
多
い
。

血
管
と
血
液
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を

知
る
こ
と
が
内
臓
の
健
康
に
つ
な
が
る
。

で
は
、
し
く
み
や
働
き
が
違
う
動
脈
と
静

脈
に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
ど
の
よ
う
な
問
題
点
が

発
生
し
や
す
い
の
だ
ろ
う
か
。

「動
脈
の
血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
り
、
血
管

が
狭
く
な
っ
て
き
て
血
栓
を
作
る
と
、
脳
梗

塞
、
心
筋
梗
塞
に
つ
な
が
り
か
ね
な
い
動
脈

硬
化
症
と
い
う
症
状
を
作
り
出
し
ま
す
が
、

こ
れ
が
大
き
な
問
題
な
の
で
す
。
現
在
、
日

本
人
の
死
因
の
３
割
は
ガ
ン
で
す
が
、
動
脈

硬
化
が
引
き
起
こ
す
と
い
わ
れ
る
心
疾
患
と

脳
血
管
疾
患
を
合
わ
せ
る
と
、
ガ
ン
と
同
じ

く
死
因
の
約
３
割
に
の
ぼ
り
ま
す
。
幸
い
、

血
液
の
状
態
も
血
管
の
状
態
も
検
査
す
れ
ば

チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
気
に

な
る
か
た
は
、
ぜ
ひ
検
査
を
受
け
る
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。　
一
方
、
静
脈
の
ほ
う
は

細
く
な
っ
た
り
詰
ま
っ
た
り
す
る
こ
と
は
少

な
い
の
で
あ
ま
り
重
要
視
さ
れ
て
い
ま
せ
ん

が
、
静
脈
に
で
き
た
血
栓
は
肺
に
飛
ん
で
い

っ
て
肺
梗
塞
の
原
因
に
な
り
ま
す
し
、
ご
く

ま
れ
に
脳
梗
塞
の
原
因
に
も
な
る
の
で
す
。

ま
た
、
脚
の
血
管
が
広
が
っ
て
浮
き
上
が
っ

て
く
る
下
肢
静
脈
瘤
と
い
う
症
状
を
引
き
起

こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
下
肢
静
脈
瘤
自
体

は
生
命
に
か
か
わ
る
よ
う
な
症
状
で
は
な
い

で
す
が
、
エ
コ
ノ
ミ
ー
ク
ラ
ス
症
侯
群
の
間

接
的
な
原
因
に
な
る
こ
と
が
あ
り
、
そ
の
場

合
、
突
然
死
に
も
つ
な
が
り
ま
す
」

で
は
、
血
管
の
状
態
を
よ
く
す
る
こ
と
と

血
液
を
き
れ
い
に
、
い
わ
ゆ
る
サ
ラ
サ
ラ
血

液
に
す
る
の
と
は
ど
う
い
う
関
係
が
あ
る
の

だ
ろ
う
か
。

「血
管
と
血
液
と
は
ま
つ
た
く
異
な
る
も
の

な
の
で
、
血
管
が
き
れ
い
で
も
血
液
の
状
態

が
よ
く
な
い
人
も
い
れ
ば
、
そ
の
逆
の
人
も

い
ま
す
。
た
だ
、
血
液
の
状
態
と
血
管
の
状
態

は
、
や
は
り
お
互
い
に
影
響
し
合
う
こ
と
が

多
い
の
で
す
。
血
栓
は
、
基
本
的
に
は
血
液

や
血
流
の
コ
ン
デ
イ
シ
ヨ
ン
が
作
る
も
の
で

す
が
、
血
管
の
壁
が
汚
れ
て
カ
ス
が
た
ま
つ

た
り
傷
つ
い
た
り
す
る
と
、
そ
こ
に
炎
症
物

質
が
こ
び
り
つ
く
。
そ
れ
が
原
因
で
血
液
が

固
ま
っ
て
血
栓
が
で
き
た
り
す
る
の
で
す
」

阿
保
さ
ん
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
は
、
頸
動
脈

エ
コ
ー
の
検
査
装
置
が
あ
り
、
こ
れ
を
使
っ

て
検
査
す
る
と
そ
の
人
の
血
管
の
中
の
様
子

が
簡
単
に
わ
か
る
。
画
面
に
映
し
出
さ
れ
た

映
像
で
、
血
管
の
壁
の
厚
さ
、
血
液
の
流
れ
、

血
栓
が
で
き
て
い
な
い
か
が
チ
エ
ッ
ク
で
き

る
の
だ
。

「頸
動
脈
を
調
べ
れ
ば
、
そ
の
人
の
心
臓
や

脳
の
動
脈
の
様
子
が
だ
い
た
い
わ
か
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
血
管
の
壁
の
厚
さ
が
１
・

２
Ш
以
上
と
厚
く
な
っ
て
血
管
が
狭
く
な
っ

て
い
る
と
要
注
意
で
す
し
、
血
管
壁
に
カ
ス

の
よ
う
な
も
の
が
こ
び
り
つ
い
て
血
液
の
流

れ
を
邪
魔
し
て
い
る
場
合
も
同
様
で
す
。
２

～
３
分
で
で
き
る
簡
単
な
検
査
で
す
の
で
一

度
受
け
て
み
る
と
い
い
で
す
ね
」

阿
保
さ
ん
の
話
で
、
全
身
の
臓
器
を
つ
な

ぐ
血
管
と
、
血
液
の
流
れ
の
大
切
さ
を
意
識

し
な
が
ら
生
活
す
る
こ
と
の
重
要
性
を
知
る

こ
と
が
で
き
た
。

ｏ
脂
質
異
常
症

高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
、
と
く
に
高
Ｌ
Ｄ
Ｌ
血
症

は
、
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
す
と
い
わ
れ
る
。

・
肥
満

中
性
脂
肪
が
多
く
肥
満
の
人
は
、
過
食
を
避
け
運
動

を
す
る
な
ど
し
て
リ
ス
ク
を
減
ら
し
た

い
。

・
糖
尿
病

糖
尿
病
の
人
、
血
糖
値
が
高
め
の
人
は
要
注
意
。
食

事
療
法
を
守
っ
て
血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
「
ル
を
。

・
高
血
圧

高
血
圧
の
人
は
、
医
師
の
指
導
に
従

っ
て
降
圧
剤
を

飲
む
な
ど
血
圧
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
。

●
ス
ト
レ
ス

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や
す

い
人
は
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク

が
高

い
の
で
、
上
手
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
工
夫
を
。

・
喫
煙

喫
煙
は
、
動
脈
硬
化
の
最
大
の
危
険
因
子
。
禁
煙
す

れ
ば
必
す
効
果
は
出
る
の
で
禁
煙
を
。

岨
１

峠
・■・

動脈硬化を引き起こすといわれる危険因子

煙喫
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グ ・`1ミ
仰向けに寝た状態で首にゼリーを塗り、プロ

65


