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東京都健康長寿医療センター 

養育院・渋沢記念コーナー 

連絡先：老年学情報センター 
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坂本謹吾著「坂本屈伸道」 

渋
沢
栄
一
が
八
〇
代
で
始
め
た
健
康
法
が
あ
り
ま
す
。 

柔
術
家
坂
本
謹
吾
が
提
唱
し
た
健
康
体
操
「
坂
本
屈
伸

道
」
で
す
。 

渋
沢
栄
一
は
と
き
ど
き
坂
本
を
自
宅
に
呼
ん
で
、
熱
心
に

こ
の
体
操
を
実
践
し
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

一
九
二
九
（
昭
和
四
）
年
に
出
版
さ
れ
た
坂
本
謹
吾
の
著

書
「
坂
本
屈
伸
道
」
で
は
、
渋
沢
栄
一
自
ら
の
実
演
写
真
を

掲
載
し
て
推
奨
し
て
い
ま
す
。 

渋
沢
栄
一
伝
記
資
料
四
九
巻
に
は
、
最
晩
年
の
日
課
と
し

て
次
の
よ
う
に
書
か
れ
て
い
ま
す
。 

 

「
朝
は
六
時
半
起
床
し
て
洗
面
、
時
々
坂
本
氏
の
屈
伸
道

を
行
ふ
。
在
宅
の
と
き
は
、
新
聞
・
雑
誌
及
書
物
を
読
ま
せ

て
聴
く
。
夜
は
十
時
頃
就
寝
。
」 

          

 

正
座
で
座
り
、
上
体
を
ゆ
っ
く
り
前
に
倒
し
て
お
腹
を
最
大
限

へ
こ
ま
せ
る
、
次
に
、
腹
の
へ
こ
み
を
戻
し
な
が
ら
上
体
を
起
こ

し
て
首
だ
け
後
ろ
に
そ
ら
せ
る
体
操
。 

立
っ
て
同
じ
よ
う
な
動
作
を
す
る
方
法
も
あ
り
。 

こ
れ
を
五
～
十
回
繰
り
か
え
す
だ
け
。
朝
晩
行
う
こ
と
が
効
果

的
と
い
い
ま
す
。 

ポ
イ
ン
ト
は
腹
。
め
い
っ
ぱ
い
へ
こ
ま
せ
て
は
ゆ
っ
く
り
戻
す

と
い
う
繰
り
返
し
。
こ
れ
に
よ
り
全
身
の
血
行
を
良
く
し
て
心
身

の
調
子
を
整
え
る
の
だ
そ
う
で
す
。
腹
全
体
を
ふ
い
ご
に
し
て
血

液
循
環
ポ
ン
プ
に
す
る
イ
メ
ー
ジ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

現
代
で
は
、「
横
隔
膜
の
ス
ト
レ
ッ
チ
」
な
ど
と
呼
ば
れ
る
健
康

体
操
で
坂
本
屈
伸
道
と
そ
っ
く
り
の
動
作
を
す
る
場
合
が
あ
る
よ

う
で
す
。 

 
 

 

た
だ
し
、
現
代
の
医
学
で
効
果
が
確
認
さ
れ
て
い
る
わ
け
で
は

な
い
の
で
、
ど
ん
な
効
果
が
あ
る
の
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
。 

  

坂本謹吾著「坂本屈伸道」に掲載 

坂本屈伸道を実演する渋沢栄一の写真 

渋沢栄一の健康法 

坂本屈伸道 
渋沢栄一の健康法 

坂本屈伸道 



  

正
座
で
座
り
、
上
体
を
ゆ
っ
く
り
前
に
倒
し
て
お
腹
を
最

大
限
へ
こ
ま
せ
る
、
次
に
、
腹
の
へ
こ
み
を
戻
し
な
が
ら
上

体
を
起
こ
し
て
首
だ
け
後
ろ
に
そ
ら
せ
る
体
操
。 

立
っ
て
同
じ
よ
う
な
動
作
を
す
る
方
法
も
あ
り
。 

こ
れ
を
五
～
十
回
繰
り
か
え
す
だ
け
。
朝
晩
行
う
こ
と
が

効
果
的
と
い
い
ま
す
。 

ポ
イ
ン
ト
は
腹
。
め
い
っ
ぱ
い
へ
こ
ま
せ
て
は
ゆ
っ
く
り

戻
す
と
い
う
繰
り
返
し
。
こ
れ
に
よ
り
全
身
の
血
行
を
良
く

し
て
心
身
の
調
子
を
整
え
る
の
だ
そ
う
で
す
。
腹
を
ア
コ
ー

デ
ィ
オ
ン
の
蛇
腹
の
よ
う
に
動
か
し
て
、
全
身
の
血
行
を
よ

く
す
る
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

現
代
で
は
、「
横
隔
膜
の
ス
ト
レ
ッ
チ
」
な
ど
と
呼
ば
れ
る

健
康
体
操
で
坂
本
屈
伸
道
と
そ
っ
く
り
の
動
作
を
す
る
場

合
が
あ
る
よ
う
で
す
。 

 
 

 

た
だ
し
、
現
代
の
医
学
で
は
人
体
に
ど
ん
な
影
響
が
あ
る

の
か
調
べ
ら
れ
て
い
な
い
の
で
効
果
は
不
明
で
す
。 

坂本謹吾著「坂本屈伸道」は、インターネットで

無料で読むことができます。 

→ 国立国会図書館デジタルコレクション 

http://dl.ndl.go.jp/ 

渋沢栄一伝記資料 

老年学情報センター（東京都健康長寿医療センターの職

員用図書館）で所蔵しています。養育院・渋沢コーナー

維持ボランティアに加入しますと、養育院の歴史資料や

渋沢栄一伝記資料をご覧いただけます。 


