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　日頃より、東京都予防医学協会の機関紙「よぼう
医学」をご愛読くださりありがとうございます。本
会では、現在「よぼう医学」を送付させていただい
ている皆様について、送付に必要な情報（名前、住所、
所属、役職など）を送付名簿として保持しております。
　これらの個人情報の収集、保存、利用につきまし
ては、本会の個人情報保護方針に基づき、厳重な管
理のもとに運用しております。その上で今後も継続
して送らせていただきたいと考えております。送付
名簿から削除を希望される場合には、お手数ですが、
広報室（電話 03-3269-1131）までご連絡ください。

個 人 情 報 の 取 扱 い に つ い て 送 付 先 の 変 更 ・
中 止 に つ い て

治
療
の
基
本
は

生
活
習
慣
の
改
善

そ
の
上
で
木
庭
准
教
授
は
、「
ス

タ
チ
ン
を
は
じ
め
と
す
る
脂
質
異

常
症
の
治
療
薬
は
あ
る
が
、
治

療
の
基
本
は
生
活
習
慣
の
改
善

（
表
）
で
あ
る
。
し
か
し
、
薬
物

治
療
を
始
め
て
血
液
検
査
の
数
値

が
下
が
っ
て
く
る
と
、
せ
っ
か
く

改
善
し
て
い
た
食
事
習
慣
が
元
に

戻
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
少
な
く
な

い
。
そ
こ
が
治
療
の
難
し
さ
で
も

あ
る
」
と
指
摘
し
た
。

ま
た
、
脂
肪
酸
の
摂
取
と
冠
動

脈
疾
患
の
関
連
に
つ
い
て
、
次
の

よ
う
に
述
べ
た
。

「
最
近
の
メ
タ
解
析
で
は
、
食
事

か
ら
の
ω
３
系
多
価
不
飽
和
脂
肪

酸
の
摂
取
量
の
増
加
や
血
中
濃
度

テ
ロ
ー
ル
値
の
求
め
方
、
リ
ポ
蛋

白
の
代
謝
及
び
脂
質
異
常
症
の
発

症
の
機
序
を
示
し
、
血
中
の
Ｌ
Ｄ

Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
濃
度
は
、
Ｌ

Ｄ
Ｌ
を
肝
臓
に
回
収
す
る
役
割
を

担
う
Ｌ
Ｄ
Ｌ
受
容
体
の
活
性
が
規

定
す
る
こ
と
を
説
明
。
代
表
的
な

脂
質
異
常
症
治
療
薬
の
ス
タ
チ
ン

は
、
そ
の
Ｌ
Ｄ
Ｌ
受
容
体
を
増
や

す
こ
と
で
肝
臓
へ
の
取
り
込
み
量

を
増
や
し
、
血
中
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
て
い
る
こ
と

を
解
説
し
た
。

る
と
冠
動
脈
疾
患
の
死
亡
リ
ス
ク

は
下
が
る
が
、
若
け
れ
ば
若
い
ほ

ど
こ
の
効
果
が
顕
著
に
表
れ
る
」

こ
と
を
解
説
し
た
。

続
い
て
木
庭
教
授
は
、
リ
ポ
蛋

白
の
種
類
や
組
成
、
血
中
コ
レ
ス

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
の
低
下

効
果
は
若
い
ほ
ど
顕
著

木
庭
新
治
准
教
授
は
、
講
演
の

冒
頭
に
脂
質
異
常
症
の
診
断
基
準

を
示
し
、「
な
ぜ
脂
質
異
常
症
を

治
療
す
る
か
と
い
う
と
、
動
脈
硬

化
性
疾
患
の
予
防
の
た
め
だ
」
と

述
べ
、
メ
タ
解
析
の
結
果
を
紹
介

し
な
が
ら
、「
ど
の
年
齢
に
お
い

て
も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ

が
高
い
こ
と
で
、
冠
動
脈
疾
患
の

リ
ス
ク
が
下
が
る
と
い
う
結
果
が

出
て
い
る
。

一
方
で
、
ω
３
系
多
価
不
飽
和

脂
肪
酸
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
摂
っ

た
場
合
で
は
、
有
意
な
結
果
は
出

て
い
な
い
。

こ
れ
は
、
食
事
の
組
み
合
わ
せ

―
―
す
な
わ
ち
一
緒
に
摂
取
す
る

食
材
が
、
栄
養
素
の
効
果
に
影
響

し
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え

ら
れ
る
」

そ
し
て
、「
多
価
不
飽
和
脂
肪

酸
を
増
や
し
た
食
事
に
よ
る
心
血

管
疾
患
の
予
防
効
果
に
つ
い
て
の

研
究
は
、
欧
米
で
多
く
行
わ
れ
て

い
る
。
そ
れ
ら
に
よ
る
と
、
飽
和

脂
肪
酸
を
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
に

置
き
換
え
た
だ
け
で
心
血
管
疾
患

の
発
症
リ
ス
ク
が
減
る
こ
と
が
示

さ
れ
て
い
る
」
と
述
べ
、
多
価
不

飽
和
脂
肪
酸
が
多
い
食
事
と
し
て

注
目
さ
れ
て
い
る
「
地
中
海
食
」

の
食
事
パ
タ
ー
ン
を
紹
介
し
た
。

ま
た
、「
飽
和
脂
肪
酸
は
一
般

に
は
悪
者
に
な
っ
て
い
る
が
、
種

類
に
よ
っ
て
効
果
が
異
な
る
可
能

性
が
あ
り
、
飽
和
脂
肪
酸
が
す
べ

て
悪
い
と
一
概
に
は
言
い
切
れ
な

い
よ
う
だ
」
と
も
語
っ
た
。

ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
に
よ
る

健
康
へ
の
影
響

さ
ら
に
木
庭
准
教
授
は
、
ト
ラ

ン
ス
脂
肪
酸
に
つ
い
て
次
の
よ
う

に
解
説
し
た
。

「
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
は
、
植
物
油

の
不
飽
和
脂
肪
酸
に
あ
る
炭
素
の

二
重
結
合
の
一
部
に
水
素
を
付
加

す
る
こ
と
で
二
重
結
合
の
数
を
減

ら
し
、
固
形
ま
た
は
半
固
形
に
し

た
も
の
だ
。

こ
う
し
た
工
業
的
に
作
ら
れ
た

も
の
の
他
に
、
反は

ん

芻す
う

動
物
の
胃
の

中
で
も
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
が
生
成

さ
れ
て
お
り
、
肉
や
牛
乳
、
乳
製

品
な
ど
に
は
天
然
の
ト
ラ
ン
ス
脂

肪
酸
が
含
ま
れ
て
い
る
。

工
業
由
来
の
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸

は
脂
質
異
常
症
を
招
き
、
冠
動
脈

疾
患
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
。

ま
た
、
全
身
の
炎
症
反
応
な
ど
が

進
む
こ
と
も
指
摘
さ
れ
て
い
る
。

一
方
、
天
然
の
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸

は
冠
動
脈
疾
患
の
リ
ス
ク
に
は
な

ら
ず
、
む
し
ろ
糖
尿
病
の
リ
ス
ク

を
減
ら
す
と
い
う
報
告
も
あ
る
。

工
業
由
来
の
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸

を
多
く
含
む
食
品
は
、
マ
ー
ガ
リ

ン
や
フ
ァ
ッ
ト
ス
プ
レ
ッ
ド
、
シ

ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
、
コ
ー
ヒ
ー
ク
リ

ー
ム
な
ど
だ
。
こ
れ
ら
は
な
る
べ

く
避
け
る
べ
き
だ
ろ
う
」

●
●
●

●

●

最
後
に
木
庭
准
教
授
は
、「
現

在
、
ス
タ
チ
ン
と
い
う
強
力
な
薬

剤
が
あ
り
、
今
後
も
さ
ら
に
強
力

な
薬
剤
が
登
場
す
る
。
し
か
し
、

ま
ず
は
動
脈
硬
化
性
疾
患
へ
の
リ

ス
ク
を
正
確
に
評
価
し
、
そ
の

重
み
づ
け
に
基
づ
い
て
リ
ス
ク
を

減
ら
す
よ
う
な
生
活
習
慣
の
改
善

を
行
う
こ
と
が
、
脂
質
異
常
症
の

治
療
の
基
本
で
あ
る
。
今
は
、
そ

こ
が
一
番
お
ろ
そ
か
に
さ
れ
て
い

る
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
」
と
語

り
、
講
演
を
締
め
く
く
っ
た
。

脂
質
異
常
症
は
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
と
共
に
動
脈
硬
化
性
疾
患
の
主
因
と
し
て
、
そ
の
対
策
が
急

が
れ
て
い
る
。
ま
た
昨
年
話
題
と
な
っ
た
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
は
、
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
を
増
大
さ
せ

る
な
ど
健
康
へ
の
悪
影
響
が
あ
る
と
し
て
、
含
有
量
の
規
制
措
置
や
表
示
の
義
務
付
け
と
い
っ
た
対

策
が
各
国
で
進
ん
で
い
る
。
わ
が
国
で
は
具
体
的
な
規
制
は
行
わ
れ
て
い
な
い
が
、
日
本
動
脈
硬
化

学
会
に
よ
る「
動
脈
硬
化
性
疾
患
予
防
の
た
め
の
脂
質
異
常
症
治
療
ガ
イ
ド
」（
治
療
ガ
イ
ド
）に「
ト

ラ
ン
ス
脂
肪
酸
の
摂
取
を
控
え
る
」
こ
と
が
明
記
さ
れ
て
い
る
。
３
月
23
日
に
都
内
で
開
催
さ
れ
た

第
２
６
６
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会
（
主
催
・
健
康
管
理
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
セ
ン
タ
ー
、
本
会
）
で
は
、

治
療
ガ
イ
ド
の
作
成
委
員
を
務
め
た
昭
和
大
学
医
学
部
の
木
庭
新
治
准
教
授
（
写
真
）
を
講
師
に
迎

え
、「
脂
質
異
常
症
の
最
新
知
見
―
―
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
に
注
目
し
て
」
と
題
す
る
講
演
を
行
っ
た
。

発
症
の
機
序
や
治
療
の
目
標

　
脂
肪
酸
の
働
き
な
ど
を
講
演

動脈硬化予防のための生活習慣の改善表

脂質異常症の最新知見
第266回 ヘルスケア研修会

脂質異常症の最新知見
第266回 ヘルスケア研修会

１ 禁煙し、受動喫煙を回避する

２ 過食を抑え、標準体重を維持する

３ 肉の脂身、乳製品の脂肪の摂取を抑え、その分、魚類、大
豆製品を多めに摂取する

４ 野菜、果物、未精製穀類、海藻を多めに摂取する

５ 食塩を多く含む食品の摂取を控える

６ アルコールの過剰摂取を控える

７ 有酸素運動を1日30分以上を目安に、できれば毎日行う
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わたしたちは、予防医学を通じて
人々の「生涯健康」、「健康寿命の延
伸」をめざし、健康と福祉の向上に
努めることにより、社会に貢献し
てまいります。

今 月 の 主 な 紙 面
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晩
産
化
、
少
子
化
、
寿
命
の
延

長
と
い
っ
た
社
会
的
要
因
や
、
ホ

ル
モ
ン
療
法
の
発
展
と
普
及
、
生

殖
補
助
医
療
の
進
歩
な
ど
の
医
学

的
要
因
に
よ
っ
て
、
女
性
の
健
康

は
、
大
き
な
転
換
期
を
迎
え
て
い

る
」
と
指
摘
。
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

の
変
化
に
伴
っ
て
生
じ
て
い
る
健

康
課
題
を
示
し
、
そ
の
社
会
経
済

的
な
影
響
に
も
言
及
し
た
。

そ
の
上
で
「
女
性
が
活
躍
す
る

た
め
に
は
女
性
の
健
康
の
推
進
が

絶
対
条
件
で
あ
る
」
と
述
べ
、「
①

啓
発
・
教
育
に
よ
る
女
性
の
健
康

に
つ
い
て
の
情
報
提
供
②
検
診
や

社
会
制
度
の
充
実
に
よ
る
女
性
の

健
康
の
実
践
的
支
援
③
女
性
の
健

康
に
関
す
る
研
究
の
拡
充
―
―
の

３
点
が
喫
緊
の
課
題
だ
」
と
強
調

し
、
そ
れ
を
後
押
し
す
る
法
整
備

に
も
期
待
を
寄
せ
た
。

な
ぜ
女
性
の

健
康
支
援
が
必
要
か

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
で
は
、
は
じ
め

に
東
京
大
学
大
学
院
医
学
系
研
究

科
の
大
須
賀
穣
教
授
が「
な
ぜ〝
女

性
〞の
健
康
支
援
が
必
要
か
―
―

女
性
の
健
康
の
特
殊
性
と
は
」
と

題
し
、
女
性
の
健
康
を
取
り
巻
く

背
景
や
世
代
ご
と
の
健
康
課
題
な

ど
に
つ
い
て
講
演
し
た
。

大
須
賀
教
授
は
、「
女
性
の
体

は
将
来
に
子
孫
を
残
す
た
め
に
精

緻
に
作
ら
れ
て
い
る
反
面
、
月
経

関
連
疾
患
や
不
妊
症
、
妊
娠
・
出

産
の
異
常
、
更
年
期
障
害
、
婦
人

科
が
ん
と
い
っ
た
さ
ま
ざ
ま
な
健

康
上
の
リ
ス
ク
を
抱
え
て
い
る
」

と
述
べ
、「
女
性
の
社
会
進
出
や

女
性
の
人
生
の
質
を

向
上
さ
せ
る
た
め
に

続
い
て
、
月
経
、
妊
娠
期
の
栄

養
摂
取
、
女
性
特
有
の
が
ん
、
更

年
期
・
老
年
期
に
関
し
、
そ
れ
ぞ

れ
の
専
門
家
が
講
演
し
た
。

「
婦
人
科
が
ん
を
早
期
に
発
見
す

る
た
め
に
」
と
題
し
て
講
演
し
た

が
ん
研
有
明
病
院
の
宇
津
木
久

仁
子
婦
人
科
副
部

長
は
、
わ
が
国
の

婦
人
科
が
ん
の
現

状
や
課
題
を
報
告

し
、「
早
期
の
子

宮
頸
が
ん
で
は
子

宮
を
残
す
治
療
が

可
能
だ
。
自
分
の

体
を
守
り
、
そ
し

て
未
来
の
命
を
育

む
た
め
に
も
、
若

い
頃
か
ら
婦
人
科

検
診
を
受
け
る
よ

う
に
し
て
欲
し

い
」
と
呼
び
か
け

た
。一

方
、「
中
高

年
女
性
の
〝
人
生

の
質
〞
を
向
上
さ

せ
る
た
め
に
」
と

題
し
て
講
演
し
た

ウ
ィ
ミ
ン
ズ
・
ウ

ェ
ル
ネ
ス
対
馬
ル

リ
子
女
性
ラ
イ
フ

ク
リ
ニ
ッ
ク
銀
座
の
対
馬
ル
リ
子

院
長
は
、
ラ
イ
フ
サ
イ
ク
ル
と
疾

患
の
関
連
を
示
し
な
が
ら
次
の
よ

う
に
語
っ
た
。

「
婦
人
科
疾
患
や
女
性
特
有
の
が

ん
に
加
え
、
甲
状
腺
疾
患
な
ど
も

女
性
が
罹
り
や
す
い
疾
患
で
あ

る
。
ま
た
閉
経
以
降
は
女
性
ホ
ル

モ
ン
の
低
下
に
よ
っ
て
更
年
期
障

害
や
骨こ

つ

粗そ
し

鬆ょ
う

症し
ょ
う、
生
活
習
慣
病
な

ど
が
増
え
て
く
る
。

女
性
が
生
涯
元
気
に
、
ご
機
嫌

0

0

0

に
生
き
て
い
く
た
め
に
は
、
若
い

頃
か
ら
ラ
イ
フ
サ
イ
ク
ル
に
応
じ

た
検
診
・
健
診
を
受
け
て
い
く
こ

と
が
重
要
だ
。
そ
の
た
め
に
は
包

括
的
に
健
康
支
援
を
進
め
て
い
く

必
要
が
あ
る
」

女
性
の
健
康
は

国
民
の
幸
福
に
つ
な
が
る

第
２
部
で
は
行
政
や
自
治
体
、

日
本
医
師
会
、
政
財
界
や
市
民
団

体
の
代
表
者
ら
が
登
壇
し
、
そ
れ

ぞ
れ
の
取
り
組
み
の
現
状
や
今
後

の
課
題
な
ど
を
提
言
し
た
。

こ
の
う
ち
厚
生
労
働
省
の
正
林

督
章
健
康
課
長
は
、
省
内
に
「
女

性
の
健
康
推
進
室
」
を
設
置
し
た

こ
と
や
、
情
報
サ
イ
ト
「
女
性
の

健
康
推
進
室
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ラ
ボ

（http://w-health.jp/

）」
を
専

門
家
チ
ー
ム
と
共
同
で
作
成
し

た
こ
と
な
ど
を
報
告
し
、「
生

涯
に
わ
た
り
包
括
的
に
支
援
す

る
施
策
を
実
施
す
る
こ
と
で
、

女
性
の
自
己
実
現
を
促
進
し
、

社
会
参
加
を
後
押
し
し
て
い
き

た
い
」
と
強
調
し
た
。

そ
の
後
の
総
合
討
論
に
は
総

勢
16
人
の
演
者
が
登
壇
。
会
場

の
参
加
者
も
交
え
、
女
性
の
健

康
の
包
括
的
支
援
の
あ
り
方
を

め
ぐ
っ
て
活
発
な
討
議
が
交
わ

さ
れ
た
。

ま
た
、
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
の
締

め
く
く
り
に
は
「
女
性
の
健
康

は
す
べ
て
の
国
民
の
幸
福
に
つ

な
が
る
」
と
い
う
掛
け
声
の

下
、「
女
性
の
健
康
推
進
宣
言

２
０
１
６
」
が
示
さ
れ
た
（
写

真
）。
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手
軽
な
体
操
に
は
、
自
分
の
体

重
を
利
用
し
た
「
片
足
立
ち
」

「
そ
の
場
足
踏
み
」「
背
筋
伸
ば

し
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

▼
体
を
動
か
す
コ
ツ
は
？

一
方
、
運
動
習
慣
の
な
い
人

や
運
動
の
苦
手
な
人
に
体
を
動

か
し
て
も
ら
え
る
よ
う
な
取
り

組
み
と
し
て
、
ど
ん
な
工
夫
が

あ
る
で
し
ょ
う
か
。

身
体
活
動
量
が
少
な
い
人
に

対
し
て
は
、
ま
ず
そ
の
人
の
生

活
状
況
を
知
る
こ
と
が
必
要
で

す
。
日
本
人
は
睡
眠
時
間
よ
り

座
っ
て
い
る
時
間
の
方
が
長
い

と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。
日

常
の
生
活
を
振
り
返
っ
て
も
ら

い
、「
座
っ
て
い
る
時
間
」「
１

日
の
中
で
歩
く
時
間
」
な
ど
を

大
ま
か
に
把
握
し
ま
す
。

取
り
組
み
方
の
コ
ツ
は
、「
座

っ
て
い
る
時
間
を
少
し
で
も
減

ら
す
」
た
め
に
ど
う
し
た
ら
い

い
か
と
い
う
視
点
を
持
つ
こ
と

で
す
。

そ
し
て
、
立
つ
機
会
が
少
し

ず
つ
増
え
て
き
た
ら
、
次
は
階

段
の
利
用
や
早
歩
き
へ
と
、
身

体
活
動
を
序
々
に
増
や
す
よ
う

な
取
り
組
み
を
一
緒
に
考
え
て

い
き
ま
す
。

骨
粗
鬆
症
対
策
は
、
閉
経
後

の
女
性
や
高
齢
者
だ
け
の
問
題

で
は
な
く
、
若
い
う
ち
か
ら

の
予
防
が
大
切
で
す
。
生
活
習

慣
を
見
直
し
て
、
身
体
活
動
量

を
増
や
し
、
体
の
土
台
で
あ
る

「
骨
」
の
健
康
を
考
え
て
み
ま

せ
ん
か
。

こ
の
機
会
に
、
何
か
一
つ
で

も
日
常
生
活
の
中
に
取
り
入
れ

て
、
活
動
量
ア
ッ
プ
を
目
指

し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。

含
む
運
動
の
中
で
、
身
体
活
動

を
ど
れ
だ
け
行
っ
た
ら
い
い
の

か
の
目
安
量
も
記
載
さ
れ
て
い

ま
す
。

▼
運
動
と
骨
粗
鬆
症
予
防

骨
粗
鬆
症
を
予
防
す
る
た
め

の
運
動
に
関
し
て
は
、
骨
に
直

接
負
荷
が
か
か
る
テ
ニ
ス
や
バ

ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
、
ラ
ン
ニ
ン

グ
な
ど
の
ス
ポ
ー
ツ
、
筋
収
縮

に
よ
っ
て
骨
に
刺
激
を
与
え
る

筋
肉
運
動
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま

す
。さ

ま
ざ
ま
な
運
動
が
あ
げ
ら

れ
て
い
ま
す
が
、
年
齢
、
活
動

性
、
転
倒
の
リ
ス
ク
な
ど
を
考

慮
し
て
運
動
の
内
容
を
選
択
す

る
こ
と
が
必
要
で
す
。

そ
し
て
、
そ
の
際
の
ポ
イ
ン

ト
は
「
骨
に
体
重
を
か
け
る
」

こ
と
で
す
。

代
表
的
な
筋
肉
運
動
は
、
ダ

ン
ベ
ル
を
用
い
た
運
動
で
す
。

つ
な
が
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
運
動
に
よ
る

効
果
は
多
数
示
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
日
本
で
は
、
運
動
習
慣
が

あ
る
人
の
割
合
は
50
代
ま
で
で

３
割
未
満
に
と
ど
ま
り
、
ま
た

骨
密
度
が
増
加
す
る
時
期
で
あ

る
小
中
学
生
の
運
動
量
も
減
少

傾
向
に
あ
り
ま
す
。

▼
身
体
活
動
の
重
要
性

そ
こ
で
国
は
、
日
常
に
お
け

る
身
体
活
動
を
推
奨
し
、
２
０

１
３
年
に
「
健
康
づ
く
り
の

た
め
の
身
体
活
動
基
準
２
０
１

３
」
を
策
定
し
ま
し
た
。

そ
こ
で
は
身
体
活
動
を
増
や

す
こ
と
で
得
ら
れ
る
効
果
や
、

そ
の
重
要
性
、
生
活
の
中
で
身

体
活
動
量
を
増
や
す
た
め
の
具

体
例
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
日
常
に
お
け
る
労
働

や
家
事
、
通
勤
・
通
学
な
ど
の

生
活
活
動
、
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
を

に
獲
得
さ
れ
た
最
大
の
骨
密
度

は
40
歳
く
ら
い
ま
で
維
持
さ
れ

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

体
重
の
増
加
、
乳
製
品
の
摂

取
、
運
動
の
実
施
に
よ
り
、
で

き
る
だ
け
骨
密
度
を
増
や
し
て

お
く
こ
と
が
、
そ
の
後
の
骨
密

度
の
減
少
へ
の
備
え
と
な
り
、

骨
折
な
ど
の
予
防
に
役
立
ち
ま

す
。特

に
、
運
動
に
関
し
て
は
、

骨
の
成
長
に
重
要
な
要
素
と
な

り
ま
す
。
若
い
頃
か
ら
運
動
す

る
習
慣
を
つ
け
、
身
体
活
動
量

を
増
や
す
こ
と
が
、
骨
粗
鬆
症

を
は
じ
め
と
す
る
さ
ま
ざ
ま
な

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
軽
減
に

が
遅
れ
て
い
る
こ
と
が
大
き
な

問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

▼
運
動
に
よ
る
予
防
効
果

　

―
新
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
よ
り

新
し
い
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で

は
、運
動
が
骨
密
度
の
上
昇
に
、

背
筋
強
化
訓
練
が
骨
折
の
予
防

に
、
筋
力
訓
練
や
バ
ラ
ン
ス
訓

練
が
高
齢
者
に
お
け
る
転
倒
予

防
に
、
そ
れ
ぞ
れ
有
用
で
あ
る

こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
1
日
８
０
０
０
歩
程

度
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
継
続
が

腰
椎
の
骨
密
度
を
上
昇
さ
せ
る

こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

▼
生
活
習
慣
と
骨
粗
鬆
症

骨
密
度
は
小
学
校
高
学
年
か

ら
急
激
に
増
加
し
、
思
春
期
に

最
大
と
な
り
ま
す
。
こ
の
時
期

▼
骨
粗
鬆
症
の
現
状

　

骨
粗
鬆
症
は
、
骨
の
き
め
が

粗
く
ス
カ
ス
カ
に
な
っ
た
状
態

で
、
転
倒
な
ど
に
よ
り
骨
折
が

生
じ
や
す
く
、
要
介
護
の
大
き

な
原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
患
者
の
約
８
割
が
女

性
で
占
め
ら
れ
て
い
る
こ
と
が

特
徴
で
す
。

３
月
号
で
は
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
ロ
コ
モ
）
予

防
を
取
り
上
げ
ま
し
た
が
、
ロ

コ
モ
の
原
因
で
あ
る
「
骨
や
関

節
の
病
気
」
の
代
表
的
な
も
の

が
、
こ
の
骨
粗
鬆
症
で
す
。

骨
粗
鬆
症
は
、
自
覚
症
状
が

な
い
た
め
、
検
診
の
受
診
率
が

か
な
り
低
く
、
多
く
の
人
が
未

治
療
の
ま
ま
放
置
さ
れ
、
対
策

今
回
は
、
骨こ

つ

粗そ
し

鬆ょ
う

症し
ょ
うと

身
体
活
動
に
つ
い
て
取
り
上
げ
ま
す
。

超
高
齢
化
社
会
が
進
展
し
、
骨
粗
鬆
症
の
有
病
者
数
は
推
計
１
３

０
０
万
人
に
上
り
ま
す
が
、
そ
の
う
ち
治
療
を
受
け
て
い
る
の
は

女
性
で
19
〜
27
％
、
男
性
で
3
〜
12
％
ほ
ど
に
と
ど
ま
っ
て
い
ま

す
。
こ
う
し
た
中
、
２
０
１
５
年
に
「
骨
粗
鬆
症
の
予
防
と
治
療

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
が
４
年
ぶ
り
に
改
訂
さ
れ
ま
し
た
。

ー
シ
ッ
プ
支
援
部
の
高
橋

都
部
長
が
解
説
し
た
。

高
橋
部
長
は
、「
日
本

で
は
年
間
約
85
万
人
が
が

ん
と
診
断
さ
れ
、
働
き
な

が
ら
通
院
治
療
し
て
い
る

人
は
約
32
・
５
万
人
に
上

る
（
図
）」
と
述
べ
た
上

で
、
が
ん
は
個
別
性
が
高

い
病
気
で
、
治
療
の
長
期
化
や

予
期
せ
ぬ
副
作
用
な
ど
か
ら
、

経
過
に
よ
っ
て
就
業
上
の
措
置

や
治
療
へ
の
配
慮
内
容
の
変
更

が
必
要
と
な
る
こ
と
な
ど
を
指

摘
。「
労
働
者
は
状
況
に
応
じ
、

事
業
者
に
対
し
て
必
要
な
情
報

を
提
供
す
る
こ
と
が
望
ま
し

い
」
と
強
調
し
た
。

ま
た
、
が
ん
は
、
他
の
疾
患

に
比
べ
て
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
面

へ
の
影
響
が
大
き
い
こ
と
か

ら
、「
が
ん
と
診
断
さ
れ
た
シ

ョ
ッ
ク
で
早
ま
っ
て
退
職
を
選

択
す
る
ケ
ー
ス
も
あ
る
。
必
要

に
応
じ
て
事
業
者
が
支
援
の
ル

ー
ル
を
説
明
す
る
な
ど
の
対
応

が
望
ま
れ
る
」
と
述
べ
た
。

最
後
に
高
橋
部
長
は
、「
医

療
者
は
、
が
ん
患
者
で
あ
っ
て

も
働
く
社
会
人
で
あ
る
可
能
性

を
き
ち
ん
と
認
識
す
る
こ
と
が

重
要
だ
。
が
ん
診
断
を
伝
え
る

際
に
、
働
い
て
い
る
か
ど
う
か

を
確
認
し
、『
早
ま
っ
て
辞
め

な
い
で
く
だ
さ
い
』
と
言
う
だ

け
で
、
そ
の
人
の
そ
の
後
の
人

生
が
違
っ
て
く
る
」と
語
っ
た
。

セ
ミ
ナ
ー
で
は
そ
の
後
、
他

の
関
係
者
も
参
加
し
て
パ
ネ
ル

デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
「
効
果
的

な
両
立
支
援
の
実
践
に
向
け
た

ヒ
ン
ト
」
が
行
わ
れ
た
。

て
は
、
①
両
立
支
援
を
め
ぐ
る

状
況
②
両
立
支
援
の
位
置
づ
け

と
意
義
③
両
立
支
援
を
行
う
に

当
た
っ
て
の
留
意
事
項
④
両
立

支
援
を
行
う
た
め
の
環
境
整
備

⑤
両
立
支
援
の
進
め
方
⑥
特
殊

な
場
合
の
対
応
―
―
の
６
項
目

か
ら
な
る
と
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ

の
内
容
を
解
説
し
た
。

続
い
て
、「
が
ん
に
関
す
る

留
意
事
項
」
に
つ
い
て
、
国
立

が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
が
ん
対
策

情
報
セ
ン
タ
ー
が
ん
サ
バ
イ
バ

滑
に
進
む
こ
と
を
目
指
し
て
い

る
」
と
述
べ
た
。

ま
た
、
中
村
室
長
補
佐
は
、

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
構
成
に
つ
い

次
に
、
厚
生
労
働
省
労
働
基

準
局
安
全
衛
生
部
の
中
村
宇
一

室
長
補
佐
が
、
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

に
つ
い
て
「
事
業
場
が
、
が
ん

や
脳
卒
中
な
ど
の
疾
病
を
抱
え

る
従
業
員
に
対
し
て
、
適
切
な

就
業
上
の
措
置
や
治
療
に
対
す

る
配
慮
を
行
い
、
治
療
と
職
業

生
活
が
両
立
で
き
る
よ
う
に
す

る
た
め
の
取
り
組
み
な
ど
を
ま

と
め
た
も
の
」
と
解
説
。

そ
の
上
で
、
そ
の
狙
い
に
関

し
て
、「
疾
病
を
抱
え
た
人
の

現
状
と
支
援
を
進
め
る
意
義
に

関
し
て
経
営
者
や
企
業
関
係
者

の
理
解
を
広
め
る
こ
と
や
、
具

体
的
な
対
応
手
順
と
方
法
を
提

示
し
て
取
り
組
み
の
促
進
を
図

る
こ
と
。
ま
た
、
患
者
の
仕
事

の
情
報
が
主
治
医
に
伝
わ
る
よ

う
に
す
る
と
共
に
、
就
業
上
の

措
置
等
に
関
す
る
主
治
医
の
意

見
が
企
業
側
に
伝
わ
る
よ
う
に

す
る
こ
と
で
、
両
立
支
援
が
円

セ
ミ
ナ
ー
で
は
、
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
作
成
委
員
会
の
座
長
を
務

め
た
麗
澤
大
学
経
済
学
部
の
木

谷
宏
教
授
が
、
人
事
管
理
の
視

点
か
ら
基
調
講
演
を
行
っ
た
。

木
谷
教
授
は
、
わ
が
国
が
直

面
し
て
い
る
人
事
管
理
の
課
題

と
し
て
、「
社
会
と
い
う
視
点

の
欠
如
」「
経
済
的
・
心
理
的

報
酬
の
偏
重
」「
均
質
的
管
理

構
造
へ
の
固
執
」
を
あ
げ
、
個

別
に
そ
の
対
策
を
説
明
し
た
。

こ
の
う
ち
「
均
質
的
管
理
構

造
へ
の
固
執
」
に
関
し
て
は
、

「
今
の
職
場
は
、
か
つ
て
の
よ

う
に
『
従
業
員
は
正
社
員
で
男

性
、
日
本
人
で
健
康
な
人
』
が

前
提
で
は
な
く
、
非
正
規
、
女

性
、
外
国
人
、
病
気
や
障
害
を

持
っ
た
人
な
ど
が
混
在
し
て
い

る
。
こ
う
し
た
多
様
な
人
材
に

活
躍
し
て
も
ら
え
る
よ
う
、
人

事
管
理
も
変
わ
ら
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
」
と
述
べ
た
。

医
療
技
術
な
ど
の
進
歩
に
よ
っ
て
、
か
つ
て
は
「
不
治
の
病
」
と
さ
れ
て
い
た
病
気
と
長

く
付
き
合
っ
て
い
け
る
時
代
に
な
っ
て
き
た
。
一
方
、
仕
事
上
の
理
由
で
適
切
な
治
療
を
受

け
ら
れ
な
か
っ
た
り
、
病
気
に
対
す
る
職
場
の
無
理
解
や
支
援
不
足
で
離
職
に
至
る
人
も
少

な
く
な
い
。
こ
う
し
た
状
況
に
対
応
す
る
た
め
、
厚
生
労
働
省
は
「
事
業
場
に
お
け
る
治
療

と
職
業
生
活
の
両
立
支
援
の
た
め
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」（
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
）
を
ま
と
め
、
今

年
２
月
に
公
表
し
た
。
ま
た
、
３
月
10
日
に
は
東
京
・
新
宿
区
で
、
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
つ
い

て
解
説
す
る
「
治
療
と
職
業
生
活
の
両
立
支
援
セ
ミ
ナ
ー
」
を
開
催
し
た
。

女
性
の
健
康
の
維
持
増
進
は
、
一
人
ひ
と
り
の
Ｑ
Ｏ
Ｌ
の
向

上
の
み
な
ら
ず
、
少
子
高
齢
化
対
策
や
一
億
総
活
躍
社
会
の
実

現
と
い
っ
た
観
点
か
ら
も
重
要
な
課
題
と
な
っ
て
い
る
。
女
性

の
健
康
週
間
に
当
た
る
３
月
５
日
、
生
涯
に
わ
た
る
女
性
の
健

康
の
包
括
的
な
支
援
の
あ
り
方
を
め
ぐ
っ
て
、
日
本
産
科
婦
人

科
学
会
と
日
本
産
婦
人
科
医
会
が
主
催
す
る
女
性
の
健
康
支
援

の
た
め
の
社
会
連
携
構
築
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
「
い
ま
日
本
女
性
の

健
康
に
求
め
ら
れ
る
も
の
」
が
都
内
で
開
か
れ
た
。

第
７
話　
　

学
校
が
で
き
る
支
援 

②

摂 食 障 害
適切な支援の
ために

政策研究大学院大学　
保健管理センター 教授鈴木眞理
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※仕事を持っているとは、調査月に収入を伴う仕事を少しでもしたことをいい、被雇用者のほか、自営業主、
　家族従事者等を含む。 　　　　　　〈厚生労働省「平成22年国民生活基礎調査」より（一部改変）〉
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日本女性の健康に
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いま

拒
食
症
患
者
が
過
活
動
な
の

は
、
飢
餓
状
態
に
し
た
動
物
が

過
剰
に
動
く
の
と
同
様
に
、
脳
機

能
の
変
化
に
よ
る
と
考
え
ら
れ
ま

す
。
ま
た
運
動
に
没
頭
す
る
と
や

せ
る
上
、
嫌
な
こ
と
を
忘
れ
ら
れ

ま
す
。

し
か
し
、
そ
れ
ら
は
病
状
の
悪

化
や
事
故
に
つ
な
が
る
た
め
、
労

作
制
限
が
必
要
で
す
。

●　
●　

●

15
歳
以
上
の
拒
食
症
の
労
作

制
限
を
示
し
ま
す
（
表
）。

標
準
体
重
の
55
％
未
満
で
は
、

低
血
糖
に
よ
る
意
識
障
害
や
、
階

段
を
登
れ
な
い
な
ど
の
運
動
障
害

が
認
め
ら
れ
る
の
で
、
入
院
が
必

要
で
す
。
60
％
以
下
で
は
、
免
疫

低
下
や
筋
肉
の
減
少
が
加
速
し
ま

す
。
65
％
以
下
で
は
、
飢
餓
に
伴

う
異
常
な
行
動
や
心
理
が
目
立
つ

よ
う
に
な
り
ま
す
。

患
者
は
、「
寒
く
て
仕
方
が
な

か
っ
た
」「
教
科
書
の
内
容
を
覚

え
ら
れ
な
い
か
ら
勉
強
時
間
が
ど

ん
ど
ん
長
く
な
っ
た
」
と
回
復
後

に
本
音
を
話
し
て
く
れ
ま
す
。

胃
腸
の
機
能
も
悪
く
、
通
学
し

な
が
ら
体
重
を
増
や
す
こ
と
は
困

難
な
状
態
で
す
。
患
者
が
自
転
車

で
転
倒
し
て
ト
ラ
ッ
ク
に
ひ
か
れ

た
と
い
う
不
運
な
事
故
も
筆
者
は

経
験
し
て
い
ま
す
。

標
準
体
重
の
65
〜
70
％
で
は
、

重
篤
な
合
併
症
は
減
り
ま
す
が
、

本
人
の
実
力
は
フ
ル
に
発
揮
で
き

ま
せ
ん
。
通
学
時
の
付
き
添
い
や

送
迎
、
出
席
時
間
の
短
縮
、
隔
日

通
学
、
保
健
室
で
の
補
食
、
体

育
の
禁
止
な
ど
の
対
応
が
必
要
で

す
。標

準
体
重
の
70
〜
75
％
で
も
水

泳
や
長
距
離
走
、
遠
足
、
登
山
、

体
育
系
ク
ラ
ブ
活
動
等
の
運
動
や

重
労
作
の
労
働
は
禁
止
し
ま
す
。

そ
の
理
由
は
、
標
準
体
重
の
75

％
以
下
で
は
身
長
の
伸
び
が
止
ま

り
、
骨こ

つ

粗そ
し

鬆ょ
う

症し
ょ
うが
悪
化
す
る
か
ら

で
す
。
月
経
が
再
来
す
る
最
低
の

体
重
は
標
準
体
重
の
85
％
で
す
。

た
だ
、
本
来
は
「
自
宅
療
養
が

望
ま
し
い
」
と
さ
れ
る
標
準
体
重

の
65
％
（
身
長
１
５
８
㌢
で
34
・

６
㌔
グ
ラ
ム
）
で
も
、「
３
泊
４

日
の
修
学
旅
行
に
行
き
た
い
」
と

い
っ
た
場
合
は
、
行
程
の
一
部
を

宿
舎
待
機
に
す
る
、
保
護
者
が
付

き
添
っ
て
１
泊
２
日
だ
け
参
加
す

る
、
宿
泊
施
設
の
食
事
を
食
べ
ら

れ
な
い
場
合
は
高
カ
ロ
リ
ー
流
動

食
や
患
者
が
食
べ
ら
れ
る
レ
ト
ル

ト
食
品
を
持
参
す
る
と
い
っ
た
工

夫
も
必
要
で
す
。

ま
た
、
こ
の
労
作
制
限
は
、「
体

重
が
何
㌔
グ
ラ
ム
に
な
っ
た
ら
部

活
動
に
参
加
で
き
る
」
な
ど
の
よ

う
に
体
重
増
加
の
目
標
に
使
う
こ

と
が
で
き
ま
す
。

●　
●　

●

高
校
以
上
に
な
る
と
留
年
や
退

学
の
問
題
も
起
こ
り
ま
す
。

そ
こ
で
、
体
力
に
合
わ
せ
て
最

低
限
の
出
席
日
数
で
卒
業
だ
け
を

目
指
す
、
体
力
が
続
か
な
い
場

合
は
通
信
制
高
校
に
転
校
す
る
な

ど
、
現
実
的
な
選
択
肢
を
考
え
ま

す
。
大
学
入
試
を
一
般
入
試
か
ら

推
薦
入
試
に
変
更
し
て
、
高
校
時

代
は
療
養
に
努
め
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

大
学
で
は
、
休
学
の
際
の
学
費

減
免
・
免
除
が
あ
っ
た
り
、
退
学

し
て
も
復
学
可
能
な
大
学
も
あ

り
、
あ
っ
さ
り
あ
き
ら
め
る
の
で

は
な
く
最
後
ま
で
卒
業
の
可
能
性

を
残
す
よ
う
に
し
ま
す
。
学
部
不

適
応
が
主
な
原
因
だ
っ
た
患
者
が

大
学
の
支
援
で
転
学
部
し
て
回
復

し
た
と
い
う
例
も
あ
り
ま
す
。

●　
●　

●

本
人
が
認
め
な
く
て
も
、
勉
学

や
人
間
関
係
（
ク
ラ
ス
、
部
活
動

な
ど
）
の
負
担
が
考
え
ら
れ
れ

ば
、
周
囲
が
軽
く
し
て
あ
げ
ま
し

ょ
う
。
患
者
は
誰
に
も
本
音
を
言

え
ず
に
孤
独
を
感
じ
て
お
り
、
自

己
主
張
す
る
、
感
情
を
言
葉
に
す

る
、
頼
む
、
断
る
、
相
談
す
る
、

物
事
の
優
先
順
位
を
つ
け
る
、
取

捨
選
択
す
る
こ
と
な
ど
が
苦
手
で

す
。
ま
た
、
全
部
を
自
力
で
対
処

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
、
テ
ス
ト

勉
強
は
教
科
書
の
隅
か
ら
隅
ま
で

勉
強
し
な
い
と
心
配
、
と
い
う
よ

う
に
、
負
担
を
大
き
く
す
る
癖
が

あ
り
ま
す
。

す
べ
て
の
教
員
が
学
生
時
代
に

勉
強
好
き
だ
っ
た
と
は
限
ら
な
い

の
に
、
児
童
生
徒
に
は
完
璧
を
求

め
る
の
は
ど
う
し
て
で
し
ょ
う

か
。
学
校
現
場
で
、
勉
強
嫌
い
と

そ
の
克
服
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
、
手
抜

き
の
コ
ツ
な
ど
も
話
し
て
欲
し
い

も
の
で
す
。

患
者
に
と
っ
て
体
重
が
増
加
す

る
時
は
、
現
実
に
近
づ
く
つ
ら
い

時
期
で
す
。「
太
っ
た
」「
元
の

よ
う
に
ま
た
頑
張
っ
て
」「
体
は

治
っ
た
の
に
な
ぜ
登
校
で
き
な
い

の
」
な
ど
は
慎
ん
で
欲
し
い
言
葉

で
す
。

「
顔
色
が
よ
く
な
っ
た
」「
手
の

抜
き
方
を
教
え
る
よ
」「
体
重
が

増
え
る
時
期
は
こ
こ
ろ
も
体
も
重

い
の
で
休
ん
で
い
い
よ
」
と
言
葉

を
か
け
て
、
安
心
さ
せ
て
あ
げ
て

く
だ
さ
い
。

　
（
つ
づ
く
）

神経性食欲不振症のためのプライマリケア・ガイドライン 2007 より

①背筋伸ばし
（背筋強化体操）

両手でタオルをピンと
張るように握ります

ゆっくり背伸びをしま
しょう

＊10～15秒程度続ける

②体側伸ばし

背筋を伸ばしつつ左右
にゆっくり体を倒しま
しょう

＊5～10回繰り返す

①②の体操は、背筋を
刺激して、背中や腰が曲
がることによるバランス
の崩れを予防します。
お風呂上りなど日常の
生活活動に合わせて行
うと取り入れやすくなり
ます。

お役立ち
情報

健康増進部からの

実 お役立ち情報践 !!

15

山村昌代
健康運動指導士

やせの程度による身体状況と活動制限の目安表
（15歳以上）

治
療
と
職
業
生
活
の

両
立
支
援
セ
ミ
ナ
ー
が
開
催

平
成
　年
度
厚
生
労
働
省
委
託
　治
療
と
職
業
生
活
の
両
立
支
援
対
策
事
業

27治
療
と
職
業
生
活
の

両
立
支
援
セ
ミ
ナ
ー
が
開
催

平
成
　年
度
厚
生
労
働
省
委
託
　治
療
と
職
業
生
活
の
両
立
支
援
対
策
事
業

27

％標準体重 身体状況 活動制限

55未満 内科的合併症の頻度が
高い

入院による栄養療法の
絶対適応

55～65 最低限の日常生活にも
支障がある

入院による栄養療法が
適切

65～70 軽労作の日常生活にも
支障がある 自宅療養が望ましい

70～75 軽労作の日常生活は
可能

制限つき就学 ·就労の
許可

75以上 通常の日常生活は
可能 就学 ·就労の許可

骨粗鬆症の対策は？
継続につながる運動指導継続につながる運動指導

こつ そ しょう しょう

　企業ではスタンディングデスクの活用も
広がっていますが、離れた場所のトイレを利
用したり、席を立ったついでに上体伸ばしを
したりするのもよいでしょう。
　自宅ではテレビを見
ながら時々立ち上がっ
てストレッチをしたり、
お茶を入れに行ったり
するのもおすすめです。
骨量アップのためにも
コツコツこまめに体を
動かしていきましょう。

身体活動量を増やすコツ



ら
内
容
を
一
新
し

た
（
写
真
）。

献
立
は
、
汁
物

を
澄
ま
し
汁
か
ら

味
噌
汁
に
変
更
し

た
り
、
デ
ザ
ー
ト

を
追
加
す
る
な
ど
受
診
者
の
声
を

反
映
し
つ
つ
、
乳
酸
菌
や
麹
菌
と

い
っ
た
体
に
よ
い
働
き
を
す
る
菌

類
を
取
り
入
れ
て
管

理
栄
養
士
が
考
案
。

栄
養
価
は
例
年
同

様
、
成
人
男
性
の
昼

食
、
ま
た
は
21
時
頃

ま
で
に
食
べ
る
夕
食

を
想
定
し
た
内
容
と

し
、
日
頃
の
食
事
と

比
較
し
や
す
い
よ
う

工
夫
し
て
い
る
。

ま
た
、
昼
食
時
に

は
管
理
栄
養
士
が
講

話
を
行
い
、
弁
当
の

内
容
や
「
菌
摂
れ
」

の
ポ
イ
ン
ト
な
ど
を

情
報
提
供
し
、
好
評

を
得
て
い
る
。

今
年
の
「
彩
食
健

美
膳
」
を
ぜ
ひ
味
わ

っ
て
い
た
だ
き
、
感

想
を
お
寄
せ
い
た
だ

け
れ
ば
幸
い
で
あ

る
。

　

第
２
６
８
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修

会
が
７
月
13
日
に
開
か
れ
る
。

「
海
外
赴
任
時
の
感
染
症
対
策
」

を
テ
ー
マ
に
、
川
崎
市
健
康
安
全

研
究
所
の
岡
部
信
彦
所
長
が
講
演

す
る
。
司
会
は
中
央
労
働
災
害
防

止
協
会
労
働
衛
生
調
査
分
析
セ
ン

タ
ー
の
清
水
英
佑
所
長
。

　

参
加
費
２
０
０
０
円
。
定
員
３

０
０
人
（
当
日
先
着
順
）。

タ
ー
代
表
と
し
て
活
躍
中
で
あ

る
。

「
養
護
」
と
は
、「
か
ら
だ
・
こ

と
ば
の
や
り
と
り
を
つ
う
じ
て
、

つ
ね
に
『
あ
な
た
が
大
事
』
を
伝

え
、
子
ど
も
が
主
役
で
あ
れ
る
よ

う
に
養
い
護
っ
て
い
く
仕
事
」
と

著
者
は
言
う
。

そ
し
て
、
子
育

て
の
基
本
も
「
あ

な
た
が
大
事
」
を

伝
え
る
こ
と
だ
か

ら
、「
養
護
」
の

方
法
や
考
え
方
は

著
者
は
長
年
、
茨
城
大
学
で
養

護
教
諭
の
養
成
に
携
わ
り
、「
養

護
学
」
の
構
築
に
尽
力
し
て
き

た
。
そ
し
て
、
日

本
養
護
教
諭
教
育

学
会
や
日
本
学
校

健
康
相
談
学
会
な

ど
の
設
立
に
か
か

わ
り
、
現
在
も
養

護
実
践
研
究
セ
ン

家
庭
で
の
子
育
て
に
も
活
か
せ
る

と
言
う
。

副
題
に
「
保
健
室
と
養
護
学
か

ら
の
ヒ
ン
ト
」
と
あ
る
よ
う
に
、

第
Ⅰ
章
で
は
、
保
健
室
で
の
実
際

の
９
つ
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
通
し
て

養
護
教
諭
の
本
来
の
仕
事
が
紹
介

さ
れ
、「
養
護
」
を
通
し
て
子
ど

も
が
ど
の
よ
う
な
育
ち
を
見
せ
る

の
か
が
解
り
易
く
述
べ
ら
れ
て
い

る
。第

Ⅱ
章
「『
あ
な
た
が
大
事
』

を
伝
え
る
た
め
に
―
―
養
護
と
い

う
か
か
わ
り
方
」
で
は
、「
養
護
」

の
英
訳
は
「
ナ
ー
シ
ン
グ
」
あ

る
い
は
「
ケ
ア
」
で
あ
る
と

し
て
、
子
ど
も
を
養
護
す
る
立

場
に
あ
る
身
近
な
大
人
た
ち
の

子
ど
も
へ
の
か
か
わ
り
方
を
述

べ
、
第
Ⅲ
章
「
養
護
の
あ
る
暮

ら
し
」
で
は
、
家
庭
で
は
「
ス

キ
ン
シ
ッ
プ
」「
ア
イ
コ
ン
タ

ク
ト
」「
カ
ン
バ
セ
ー
シ
ョ
ン
」

の
３
つ
が
ポ
イ
ン
ト
に
な
る
と

述
べ
て
い
る
。

全
編
を
通
し
て
エ
ピ
ソ
ー
ド

や
事
例
が
具
体
的
に
示
さ
れ
て

い
る
の
で
、
子
ど
も
に
限
ら
ず

人
と
接
す
る
時
の
姿
勢
を
改
め

て
反
省
さ
せ
ら
れ
た
り
、
感
心

さ
せ
ら
れ
る
こ
と
に
な
る
。

こ
れ
ら
は
職
場
の
健
康
相
談

に
も
相
通
じ
る
の
で
、「
保
健

室
と
養
護
学
」
の
副
題
に
と
ら

わ
れ
ず
に
、専
門
職
を
は
じ
め
、

子
育
て
中
の
父

親
や
母
親
、
祖

父
母
の
立
場
の

方
に
も
、
ぜ
ひ

お
読
み
い
た
だ

き
た
い
一
冊
で

あ
る
。

東
京
工
科
大
学
産
業
保
健
実
践

研
究
セ
ン
タ
ー
客
員
教
授　

飯
島
美
世
子

（
ジ
ャ
パ
ン
マ
シ
ニ
ス
ト
社
、

新
書
判
、
１
９
２
頁
、
１
３
０

０
円
＋
税
）

「
あ
な
た
が
大
事
」の
伝
え
か
た

保
健
室
と
養
護
学
か
ら
の
ヒ
ン
ト

〈著〉

大谷尚子

問い合わせ・申し込み　公益財団法人 東京都予防医学協会　学校保健部　電話 03-3269-1131　　東京都新宿区市谷砂土原町1-2

腎臓病 心臓病 貧 血 脊柱側わん症 肥 満・
コレステロール 思春期やせ症

担当医
村上睦美

日本医科大学
名誉教授

浅井利夫
東京女子医科大学

名誉教授

前田美穂
日本医科大学教授

南 昌平
聖隷佐倉市民病院名誉院長

礒辺啓二郎
元千葉大学教授

岡田知雄
日本大学医学部

客員教授

鈴木眞理
政策研究大学院大学

教授

外来日 第3木曜日 午前 第１木曜日 午後 第１水曜日 午後 第２月曜日 午後
第４水曜日 午後 第３水曜日 午後 第１金曜日 午後

小児健康相談室のご案内 「大学病院等は混雑していて予約が取りにくい」という声にお応えし
専門医が診療や相談を行っています

検査や診断には費用がかかります（保険診療）。本会で学校検診をお受けになった方は、検査・健診時のデータを用いて診療や相談が可能です。 前田美穂先生の
貧血電話相談室

第１水曜日
14時半～15時半

養護教諭、保健師、
看護師からの

相談をお受けします（無料）

定
期
的
な
検
診
受
診
を
！

細
胞
検
査
士
ら
が
呼
び
か
け
る

第
２
６
８
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会

海
外
赴
任
時
の

感
染
症
対
策

 

７
月
13
日（
水
）　

14
～
16
時

東
京
・
千
代
田
区「
星
陵
会
館
」

子宮頸がんの予防目指し
LOVE49 全国街頭予防・啓発アクション

子宮頸がんの予防目指し
LOVE49 全国街頭予防・啓発アクション

509 2016 28 6 15 4

子
宮
頸
が
ん
は
、
検
診
に
よ
っ

て
早
期
発
見
し
、
適
切
な
治
療
を

行
う
こ
と
で
治
癒
と
妊に

ん

孕よ
う

性せ
い

（
妊

娠
力
）
の
温
存

が
期
待
で
き
る

が
ん
で
あ
る
。

し
か
し
、
わ

が
国
で
は
子
宮

頸
が
ん
検
診
の

受
診
率
は
30
％

台
に
と
ど
ま

り
、
国
が
目
標

と
し
て
い
る
受

診
率
50
％
に
は

届
い
て
い
な

い
。本

会
で
は
、

１
９
６
８
年
か

ら
東
京
産
婦
人

科
医
会
と
の
共

同
事
業
と
し
て
施
設
検
診
方
式
に

よ
る
子
宮
が
ん
検
診
を
実
施
。
以

来
延
べ
８
０
０
万
件
以
上
の
検
査

を
行
い
、
約
１
万
３
０
０
０
人
の

子
宮
が
ん
を
発
見
し
て
い
る
。
し

か
し
、
こ
の
う
ち
完
治
が
望
め
る

早
期
が
ん
は
約
半
数
に
と
ど
ま
っ

て
い
る
。

Ｌ
Ｏ
Ｖ
Ｅ
49
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

は
、
特
に
20
〜
30
代
の
若
年
女
性

に
定
期
的
な
子
宮
が
ん
検
診
の
受

診
を
呼
び
か
け
る
こ
と
や
、
子
宮

本
会
人
間
ド
ッ
ク
で
提
供
し
て

い
る
昼
食
の
弁
当
「
彩
食
健
美

膳
」
は
、
受
診
者
へ
の
ア
ン
ケ
ー

ト
の
結
果
を
元
に
、
毎
年
献
立
の

近
年
、
わ
が
国
で
は
20
〜

30
代
の
若
年
女
性
で
の
患
者

の
増
加
が
問
題
と
な
っ
て
い

る
子
宮
頸
が
ん
。
対
策
の
鍵

と
な
る
の
は
、
20
代
か
ら
の

定
期
的
な
子
宮
頸
が
ん
検
診

の
受
診
で
あ
る
。
こ
う
し
た

中
、
４
月
９
日
の
「
子
宮
の

日
」
に
ち
な
ん
で
、
子
宮
頸

が
ん
検
診
の
受
診
を
呼
び
か

け
る
啓
発
活
動
「
２
０
１
６

年
春
Ｌ
Ｏ
Ｖ
Ｅ
49
（
し
き
ゅ

う
）
全
国
街
頭
予
防
・
啓
発

ア
ク
シ
ョ
ン
」（
主
催
・
Ｌ
Ｏ

Ｖ
Ｅ
49
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
実
行

委
員
会
、
共
催
・
日
本
臨
床

細
胞
学
会
、
細
胞
検
査
士
会
、

後
援
・
厚
生
労
働
省
）
が
各

地
で
開
か
れ
た
。

●
カ
ン
ボ
ジ
ア
の
医
師
が
本
会
の

　
子
宮
頸
が
ん
検
診
を
見
学

日
本
産
科
婦
人
科
学
会
で
は
、

国
立
国
際
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
と

共
同
で
、
国
際
協
力
機
構
（
Ｊ
Ｉ

Ｃ
Ａ
）
の
草
の
根
技
術
協
力
事
業

と
し
て
「
カ
ン
ボ
ジ
ア
工
場
労
働

者
の
た
め
の
子
宮
頸
が
ん
を
入
り

口
と
し
た
女
性
の
ヘ
ル
ス
ケ
ア
向

上
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
に
取
り
組
ん

で
い
る
。

に
関
連
す
る
病
気
に
悩
む
女
性
た

ち
の
受
診
行
動
の
後
押
し
を
目
的

と
し
た
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
あ
る
。

毎
年
４
月
９
日
を
「
子
宮
頸
が
ん

を
予
防
す
る
日
（
子
宮
の
日
）」

と
し
て
、
全
国
で
さ
ま
ざ
ま
な
啓

発
活
動
を
行
っ
て
い
る
。

こ
の
う
ち
東
京
で
は
４
月
16

日
、
買
い
物
客
ら
で
賑
わ
う
台
東

区
の
松
坂
屋
上
野
店
の
店
頭
と
、

中
野
区
の
Ｊ
Ｒ
中
野
駅
前
広
場
で

街
頭
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
が
行
わ
れ
、

本
会
の
細
胞
検
査
士
ら
が
啓
発
資

料
を
配
布
し
、
定
期
的
に
子
宮
頸

が
ん
検
診
を
受
診
す
る
こ
と
の
大

切
さ
を
訴
え
た
（
写
真
）。

テ
ー
マ
を
変
え
て
い
る
。
今
年
度

は
「
キ
ン
ト
レ
（
菌
摂
れ
）
し
ま

せ
ん
か
」
の
テ
ー
マ
で
、
４
月
か

同
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
現
地
ス
タ

ッ
フ
の
指
導
に
当
た
っ
た
全
日
本

労
働
福
祉
協
会
の
西
野
る
り
子
医

師
（
写
真
右
端
）
と
カ
ン
ボ
ジ
ア

の
医
師
４
人
が
、
４
月
22
日
、
本

会
を
訪
れ
た
。
本
会
の
木
口
一
成

検
査
研
究
セ
ン
タ
ー
長
（
写
真
右

か
ら
3
人
目
）
が
、
本
会
の
施
設

を
案
内
し
、
子
宮
頸
が
ん
検
診
の

取
り
組
み
に
つ
い
て
説
明
し
た
。

1食当たりの栄養価

エネルギー………681kcal

たんぱく質………………28 .6g

脂質…………………………………19.4g

炭水化物……………………95.8g

塩分……………………………………3 .2g

人
間
ド
ッ
ク
の
弁
当「
彩
食
健
美
膳
」

今
年
度
の
テ
ー
マ
は 

菌
摂
れ

人
間
ド
ッ
ク
の
弁
当「
彩
食
健
美
膳
」

今
年
度
の
テ
ー
マ
は 

菌
摂
れ

キ
ン

ト

レ

本
会

古紙パルプ70％の再生紙を使用しています。


