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「人間は血管とともに老いる」という言葉があります。

これは、人間の老化には血管の老化が深く関わっているということを表した言葉です。

全身の健康のためには、血管が若々しくあることが必要不可欠。

血管を鍛えるポイントについて学んでいきましょう。

血管を鍛えよう！

若々しい血管に！

血
管
の
老
化
が
全
身
の
老
化
に

つ
な
が
る
の
は
な
ぜ
？

すべての臓器を
結びつける “鍵” と

なっているのが血管だから！

肉体年齢は血管で決まる

血管を鍛えて
全身健康！

　
血
管
の
働
き
の
一
つ
に
、
血
流
に
の
っ
て
体
の

す
み
ず
み
ま
で
酸
素
と
栄
養
を
運
び
、
二
酸
化
炭

素
や
老
廃
物
を
回
収
し
て
く
る
と
い
う
役
目
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
為
、
血
管
が
老
化
し
硬
く
な
っ
た

り
詰
ま
っ
た
り
し
て
し
ま
う
と
、
酸
素
と
栄
養
の

運
搬
、
二
酸
化
炭
素
と
老
廃
物
の
回
収
が
行
え
な

く
な
り
ま
す
。
す
る
と
、
シ
ワ
が
増
え
る
・
髪
が

薄
く
な
る
・
肩
こ
り
・
腰
痛
、
さ
ら
に
は
認
知
症

や
糖
尿
病
な
ど
の
病
気
を
引
き
起
こ
す
な
ど
、
全

身
の
老
化
へ
と
繋
が
る
の
で
す
。

OK! NO!

ANSWER!
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血
圧
っ
て
血
管
に
関
係
す
る
の
？

Ｎ
Ｏ（
一
酸
化
窒
素
）を
増
や
す

食
事
に
気
を
つ
け
る

血管が硬いと
血圧が高く、
血圧が高いと

血管が硬くなる！

　
血
圧
と
は
、
心
臓
か
ら
全
身
に
送
り
出
さ
れ
た

血
液
が
血
管
壁
を
押
す
と
き
の
圧
力
の
こ
と
で
す
。

心
臓
の
収
縮
で
送
り
出
さ
れ
た
血
液
は
動
脈
を
通

り
、
中
を
通
る
血
液
の
圧
力
に
よ
っ
て
血
管
が
押

し
広
げ
ら
れ
ま
す
。
し
な
や
か
で
若
々
し
い
血
管

で
あ
れ
ば
、
大
量
の
血
液
が
流
れ
て
も
大
き
く
広

が
る
の
で
圧
力
が
逃
が
さ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
硬

く
老
化
し
た
血
管
だ
と
広
が
ら
な
い
た
め
血
管
壁

が
圧
力
を
も
ろ
に
受
け
て
し
ま
い
ま
す
。
強
い
圧

力
を
受
け
続
け
る
と
、
ま
す
ま
す
血
管
は
硬
く

な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
血
圧
を
正
常
に
保
つ
こ
と

が
血
管
の
若
さ
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
Ｎ
Ｏ
は
動
脈
を
拡
張
さ
せ
、
血
液
の
流
れ
を
よ
く
し
、
血
圧
を

安
定
さ
せ
ま
す
。
ま
た
、
血
管
内
の
炎
症
や
プ
ラ
ー
ク
（
こ
ぶ
）

を
修
復
し
、
動
脈
硬
化
の
進
行
を
抑
え
ま
す
。

　
体
内
の
Ｎ
Ｏ
を
増
や
す
に
は
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
を
収
縮
さ

せ
る
運
動
が
効
果
的
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
そ
の
場
で
で
き
る

か
か
と
の
上
げ
下
げ
、
足
踏
み
な
ど
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

エラスチン アントシアニンルチン

コラーゲン カテキンイソフラボン

　
ま
ず
は
血
液
の
状
態
を
よ
く
す
る
た
め
、
糖
質
・
塩
分
・
中
性

脂
肪
の
摂
取
量
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。

　
更
に
、
抗
酸
化
作
用
に
よ
り
血
管
内
の
炎
症
を
減
ら
す
「
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
」
を
し
っ
か
り
摂
り
ま
し
ょ
う
。
な
す
や
紫
キ
ャ
ベ

ツ
の
「
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
」、
茶
全
般
に
含
ま
れ
る
「
カ
テ
キ
ン
」、

そ
ば
や
玉
ね
ぎ
の
「
ル
チ
ン
」、
大
豆
の
「
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
」
な
ど

が
代
表
的
で
す
。
他
に
も
、
牛
す
じ
な
ど
に
含
ま
れ
る
「
エ
ラ
ス

チ
ン
」
は
動
脈
の
中
膜
に
多
く
含
ま
れ
る
成
分
、
手
羽
先
な
ど
に

含
ま
れ
る
「
コ
ラ
ー
ゲ
ン
」
は
血
管
内
皮
に
多
く
含
ま
れ
る
の
で
、

積
極
的
に
摂
り
た
い
食
材
で
す
。

血
管
を
鍛
え
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
？
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ANSWER!
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