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体と向き合う時間をつくりませんか
人間ドック          公益財団法人 

東京都予防医学協会の で

マルチスライス
CTで
高品質の
健康チェック

1
受診者全員に
保健相談を
実施

2
ワンフロアで
スムーズな
検診を実現

3
管理栄養士
考案の

お弁当ランチを
ご提供

4
大腸内視鏡
検査など

アフターフォローも
充実

5

本会の人間ドックの5つの特色

健康的な毎日を送れるよう、精度の高い検査と心をこめたサービスで、
皆様の健康づくりをサポートいたします。

（受付時間／月～金 9：00 ～ 17：00）

ご予約電話
携帯電話からは 03-3269-2190

0120-128-177 東京 予防医学 検索
https://www.yobouigaku-tokyo.or.jp
予約前後に健康保健組合様へのお手続きが必要な場合がございます。
健康保健組合様の指示に従い、お手続きをお済ませください。

健
診
機
関
に
求
め
る
こ
と



　広報紙「よぼう医学」は1969年の創刊以来50年近くにわたってお届けして

まいりました。その形態はタブロイド判、月刊発行でした。

　本紙は、編集委員会と広報室が中心となって作成に当たり、編集者も代替

わりを繰り返してきました。これらスタッフにより、予防医学を中心にした

記事は2018年3月15日発行の第528号まで営々と積み上げられてきたのです。

　しかし近年、時代に即応した形態への変化が求められるようになったこと

から、今年度、「よぼう医学」を一新することにしました。

　新編集委員会の編成、月刊から季刊へ、加えてタブロイド判から冊子形態

にすることが、今回の変革の骨子です。これまでの編集委員会は平均年齢が

高く、管理職が中心でしたが、新編集委員会は若年化したことが大きな特徴

です。また冊子形態は、記事の内容を深く掘り下げられることが利点です。

　向後、少子化、長寿化に伴う疾病構造の変化、早期発見を目的とするがん

診断の大きな転換を迎え、健診機関も従来とは異なる対応が求められること

になります。この時期に冊子形態で情報発信できるのは、時宜を得た改革と

いえます。新編集委員会のポリシーが形成され、本会らしい特色を得られる

には、なお相当の期間を要すると考えますが、読者諸氏には温かい目でご指

導ご助言を賜りたく切にお願い申し上げます。

広報誌「よぼう医学」
リニューアルのごあいさつ

公益財団法人東京都予防医学協会

理 事 長 　 小 野  良 樹
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02 広報誌「よぼう医学」リニューアルのごあいさつ
本会 理事長 小野良樹

連載
事例から学ぶ 感染症対策10

14 「チームよぼう」が応援します！

株式会社ダイフク様

睡眠学入門 快適な眠りにいざなうために

小曽根基裕 東京慈恵会医科大学精神医学講座准教授

睡眠を軽視する時代

17
管理栄養士とめぐる歴食の旅

「よく噛んで食べる」

【管理栄養士コラム】

19
芥川 龍之介「鼻」 
櫻林郁之介 予防医学事業中央会理事長

おすすめの一冊　

12 新・産業医訪問

守田祐作 新日鐵住金株式会社産業医

11

堀　成美 国立国際医療研究センター感染症対策専門職

夏場に増える食中毒

16
人間ドック“オプション検査”体験しました!!

「上部消化管内視鏡検査」

【保健師コラム】

18
からだ整えていますか？

「座り過ぎのリスク」

【健康運動指導士コラム】

20 疑問、ご意見、よくある質問にスタッフがお答えします　
今回のテーマ「人間ドック」

13 新型タバコの危険性

金子昌弘 本会健康支援センター長

新型タバコの種類とそれぞれの特徴

川井三恵が聞く 

これからの
職場の健康づくり

齊藤礼郎 ＆ 中原富美子
SCSK株式会社産業医 株式会社富士通ソーシアルサイエンスラボラトリ保健師
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健診機関に求めること



川
井
：
齊
藤
先
生
、
Ｓ
Ｃ
Ｓ
Ｋ
様
は
経
営
戦

略
の
一
環
と
し
て
健
康
経
営
を
実
践
し
、

２
０
１
５
年
か
ら
４
年
連
続
で
健
康
経
営
銘

柄
に
選
ば
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
そ

の
健
康
づ
く
り
の
特
色
な
ど
を
、
先
生
の
ご

経
験
を
交
え
て
お
話
し
い
た
だ
け
ま
す
か
。

齊
藤
：
Ｓ
Ｃ
Ｓ
Ｋ
の
諸
施
策
の
成
功
は
ト
ッ

プ
ダ
ウ
ン
に
よ
る
と
こ
ろ
が
大
き
い
で
す
。

　

最
初
の
取
り
組
み
は
、
２
０
０
７
年
に
行

っ
た
喫
煙
対
策
で
し
た
。
当
時
、
社
員
が
続

け
ざ
ま
に
重
篤
な
疾
患
に
罹
患
し
た
た
め
、

調
べ
て
み
る
と
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
が
喫
煙
者

で
し
た
。
そ
こ
で
役
員
会
で
生
活
習
慣
の
是

正
、
特
に
喫
煙
対
策
の
必
要
性
を
訴
え
た
と

こ
ろ
、す
ぐ
に
社
長
と
産
業
医
の
連
名
で「
健

康
維
持
・
増
進
の
観
点
か
ら
、
社
員
が
喫
煙

習
慣
を
持
た
な
い
こ
と
を
目
指
し
ま
す
」
と

い
う
声
明
を
出
し
て
も
ら
え
ま
し
た
。

　

１
年
の
猶
予
期
間
を
置
き
、
そ
の
間
に
全

額
会
社
負
担
で
禁
煙
治
療
を
実
施
。
そ
の
代

わ
り
１
年
後
に
は
社
内
の
喫
煙
ス
ペ
ー
ス
を

廃
止
し
、
２
０
０
９
年
４
月
よ
り
全
社
禁
煙

を
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
２
０
０
人
ほ
ど
が

禁
煙
に
成
功
し
、
喫
煙
率
も
結
構
下
が
り
ま

し
た
。

川
井
：
素
晴
ら
し
い
成
果
で
す
ね
。

齊
藤
：
２
０
１
０
年
に
は
、
当
時
就
任
し
て

間
も
な
か
っ
た
中
井
戸
信
英
会
長
兼
社
長
が
、

手
狭
に
な
っ
た
晴
海
の
オ
フ
ィ
ス
か
ら
現
在

の
豊
洲
へ
の
移
転
を
実
現
し
ま
し
た
。

　

中
井
戸
氏
は
健
康
に
対
し
て
非
常
に
高
い

意
識
を
持
っ
た
方
で
、
在
任
中
、
社
員
の
健

康
増
進
の
た
め
に
さ
ま
ざ
ま
な
施
策
を
実
行

し
ま
し
た
が
、
こ
の
移
転
の
際
に
も
、
再
度
、

禁
煙
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
行
い
ま
し
た
。
そ
し

て
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
始
め
る
に
当
た
っ
て
、

中
井
戸
氏
は
社
員
の
家
族
宛
に
手
紙
を
出
し

た
の
で
す
。
社
員
に
で
は
な
く
。

　

当
社
は
Ｉ
Ｔ
企
業
な
の
で
、
仕
事
に
関
し

て
は
、
個
人
の
才
能
や
セ
ン
ス
も
あ
り
ま
す

が
、
経
験
に
培
わ
れ
た
知
識
や
ス
キ
ル
が
大

き
く
も
の
を
い
い
、
社
員
の
成
長
が
会
社
の

成
長
に
つ
な
が
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、「
社

員
は
会
社
の
財
産
で
あ
り
、
社
員
の
健
康
は

会
社
の
礎
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
家
族
の
ご
協

力
ご
支
援
を
お
願
い
し
ま
す
」
と
。

　

家
族
の
協
力
に
加
え
、
成
功
者
に
高
額
な

イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ
を
出
し
た
こ
と
も
あ
り
、

大
幅
な
喫
煙
率
の
低
下
を
達
成
し
ま
し
た
。

　

あ
と
画
期
的
だ
っ
た
の
が
、
２
０
１
５
年

10
月
１
日
付
で
、就
業
規
則
に
「
健
康
経
営
」

の
章
を
新
設
し
た
こ
と
で
す
。理
念
に
は「
社

員
一
人
ひ
と
り
の
健
康
は
、
個
々
人
や
そ
の

家
族
の
幸
せ
と
事
業
の
発
展
の
礎
で
あ
る
」

と
謳
い
、
さ
ら
に
社
員
の
責
務
と
し
て
「
社

員
は
、
会
社
が
前
条
お
よ
び
法
令
・
規
則
に

基
づ
き
講
ず
る
措
置
に
積
極
的
に
協
力
し
、

健
康
保
持
増
進
に
努
め
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
」

と
定
め
た
こ
と
で
、
わ
れ
わ
れ
は
後
ろ
盾
を

得
て
、
健
診
事
後
措
置
な
ど
が
非
常
に
円
滑

に
進
む
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

川
井
：
新
し
い
施
策
を
ご
理
解
い
た
だ
く
に

は
ご
苦
労
も
多
い
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

齊
藤
：「
健
康
わ
く
わ
く
マ
イ
レ
ー
ジ
」
と

い
う
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で
は
、
経
営
ト
ッ
プ
自

ら
が
自
身
の
達
成
状
況
や
健
康
法
を
定
期
的

に
発
信
す
る
な
ど
、
ト
ッ
プ
が
積
極
的
に
関

わ
っ
て
く
れ
ま
す
の
で
、
社
員
も
自
ず
と
つ

い
て
き
て
、
そ
う
い
う
意
味
で
は
苦
労
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。

川
井
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

中
原
様
、
富
士
通
ソ
ー
シ
ア
ル
サ
イ
エ
ン

ス
ラ
ボ
ラ
ト
リ（
富
士
通
Ｓ
Ｓ
Ｌ
）様
は「
健

康
経
営
優
良
法
人
２
０
１
８
〜
ホ
ワ
イ
ト

５
０
０
」
に
認
定
さ
れ
て
お
ら
れ
ま
す
ね
。

健
康
づ
く
り
の
特
色
、
そ
れ
か
ら
、
苦
労
話

を
お
聞
か
せ
い
た
だ
け
ま
す
か
。

中
原
：
健
康
経
営
に
つ
い
て
は
今
あ
ち
こ
ち

で
話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
け
れ
ど
も
、
以
前

は
「
あ
あ
、
ト
ッ
プ
が
宣
言
し
て
く
れ
た
ら

な
」
な
ど
と
思
っ
て
お
り
ま
し
た
。

　

そ
れ
が
昨
年
突
然
、
当
社
が
創
立
45
周
年

を
迎
え
た
の
を
機
に
、
就
任
し
て
間
も
な
か

っ
た
当
時
の
社
長
が
「
富
士
通
Ｓ
Ｓ
Ｌ
グ
ル

ー
プ
健
康
経
営
宣
言
」
を
し
、「『
働
く
人
が

幸
せ
な
会
社
で
あ
る
』
と
い
う
経
営
理
念
の

も
と
、
そ
れ
を
実
現
す
べ
く
積
極
的
に
推
進

し
て
い
き
ま
す
」
と
い
う
話
が
あ
り
、
健
康

経
営
責
任
者
に
も
社
長
が
就
任
し
た
ん
で
す
。

こ
れ
で
一
気
に
対
策
が
進
み
ま
し
た
。

川
井
：
急
展
開
で
す
ね
。

中
原
：
は
い
。
心
の
準
備
も
で
き
て
い
な
い

ト
ッ
プ
ダ
ウ
ン
で
進
ん
だ
健
康
経
営
の
取
り
組
み

スペシ
ャルイ

ンタビ
ュー

健康経営など先進的な取り組みをされている企業で、その推進役として活躍されている
産業医の齊藤礼郎先生と、保健師の中原富美子様にお越しいただき、本会の川井三恵医師が話をうかがいました。

これからの職場の健 康づくり
健診機関に求めること

［創刊特集］

齊藤礼郎&中原富美子
SCSK株式会社産業医 株式会社富士通ソーシアルサイエンスラボラトリ保健師

本会総合健診部長川井三恵が聞く

●撮影：小沢朋範
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ま
ま
に
始
ま
っ
た
の
で
、
整
備
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　

も
と
も
と
富
士
通
Ｓ
Ｓ
Ｌ
に
は
健
康
管
理

規
定
が
あ
り
、
そ
こ
に
は
「
健
康
は
資
源
と

い
う
観
点
か
ら
、
自
分
の
健
康
は
自
分
で
守

る
と
い
う
考
え
の
も
と
、
個
々
の
セ
ル
フ
ケ

ア
活
動
を
効
果
的
に
支
援
す
る
た
め
に
定
め

た
」
と
記
さ
れ
て
い
て
、
そ
の
ポ
イ
ン
ト
を

大
事
に
し
て
健
康
づ
く
り
の
支
援
を
し
て
き

た
の
で
す
が
、
今
回
の
健
康
経
営
宣
言
に
よ

り
、
わ
れ
わ
れ
健
康
管
理
に
直
接
携
わ
る
者

が
、
そ
れ
を
も
う
一
度
確
認
し
合
え
た
と
い

う
こ
と
は
、
と
て
も
よ
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　

健
康
経
営
の
目
指
す
姿
が
明
確
に
な
り
、

新
し
い
方
策
を
考
え
よ
う
と
し
た
時
、
ま
ず

現
状
は
ど
う
な
っ
て
い
る
の
か
、
今
ま
で
や

っ
て
き
た
こ
と
の
成
果
は
出
て
い
る
の
だ
ろ

う
か
と
い
う
話
に
な
り
ま
し
た
。
そ
こ
で
、

社
に
対
し
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
を
発
信
し
、
施

策
を
打
ち
出
し
て
い
ま
す
の
で
、
そ
れ
を
う

ま
く
活
用
し
、
Ｓ
Ｓ
Ｌ
な
ら
で
は
の
味
付
け

を
し
て
ど
う
取
り
入
れ
よ
う
か
と
、
作
戦
を

立
て
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

川
井
：
両
社
と
も
、「
人
は
会
社
の
宝
で
あ
る
」

と
い
う
共
通
し
た
理
念
の
も
と
に
社
員
の
健

康
を
考
え
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
こ
ろ
に
、
深

く
感
銘
い
た
し
ま
し
た
。

ご
苦
労
な
ど
も
あ
れ
ば
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

齊
藤
：
健
診
受
診
に
関
し
て
は
、
人
事
が
管

理
し
て
い
ま
す
。
毎
月
健
診
の
予
約
率
と
受

診
率
を
出
し
て
、
受
け
て
い
な
い
人
が
ど
れ

く
ら
い
い
る
の
か
わ
か
る
よ
う
に
、
安
全
衛

生
委
員
会
の
た
び
に
そ
れ
を
発
表
し
て
い
ま

す
。

　

で
も
、
や
は
り
年
度
末
近
く
に
な
る
と
、

十
数
人
受
け
て
い
な
い
社
員
が
残
っ
て
い
る

も
の
で
す
か
ら
、
そ
う
な
っ
た
ら
も
う
こ
ち

ら
か
ら
上
司
を
巻
き
込
ん
で
対
応
し
、
半
ば

強
制
的
に
行
か
せ
ま
す
。
お
か
げ
で
、
こ
の

数
年
は
健
診
受
診
率
１
０
０
パ
ー
セ
ン
ト
で

す
。

川
井
： 

中
原
様
は
い
か
が
で
す
か
。

中
原
：
当
社
も
受
診
率
は
１
０
０
パ
ー
セ
ン

ト
で
す
。
多
く
の
社
員
が
勤
務
し
て
い
る
武

蔵
小
杉
の
本
社
で
は
、
９
０
０
人
ほ
ど
の
社

員
に
対
し
て
、
２
週
間
か
け
て
一
気
に
集
団

健
診
を
行
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
大
体
７
月

で
、
そ
の
健
診
の
結
果
を
見
て
、
わ
れ
わ
れ

が
保
健
指
導
、
個
別
の
事
後
フ
ォ
ロ
ー
に
入

る
と
い
っ
た
流
れ
で
進
め
て
い
ま
す
。

　

社
員
は
皆
、
受
診
に
は
非
常
に
協
力
的
で
、

安
全
や
健
康
に
関
す
る
施
策
を
整
理
し
、
現

状
を
把
握
し
て
成
果
を
確
認
す
る
た
め
に
も
、

ホ
ワ
イ
ト
５
０
０
に
申
請
し
て
み
よ
う
と
い

う
こ
と
に
な
っ
て
、
人
事
課
長
が
率
先
し
て

取
り
組
ん
で
く
れ
ま
し
た
。

　

そ
し
て
今
年
２
月
に
認
定
を
受
け
た
わ
け

で
す
が
、
本
当
に
よ
か
っ
た
と
思
う
の
が
、

人
事
部
や
健
康
管
理
室
の
役
割
の
再
確
認
が

で
き
た
こ
と
、
そ
れ
か
ら
、
安
全
衛
生
や
健

康
管
理
に
つ
い
て
関
係
者
が
な
す
べ
き
こ
と

を
意
識
で
き
た
こ
と
で
す
。
方
向
が
明
確
に

な
っ
た
こ
と
で
、
こ
れ
か
ら
は
そ
れ
に
向
か

っ
て
具
体
的
な
施
策
を
考
え
て
い
け
ば
い
い

の
で
、
と
て
も
心
強
く
思
っ
て
い
ま
す
。

川
井
：
元
々
の
風
土
と
社
長
様
の
強
い
思
い

が
あ
っ
て
の
ホ
ワ
イ
ト
５
０
０
な
の
で
す
ね
。

中
原
：
そ
う
で
す
ね
。
先
ほ
ど
齊
藤
先
生
も

お
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
が
、
私
も
会
社
に
入
っ

た
時
に
、「
う
ち
の
宝
物
は
人
し
か
い
ま
せ
ん
。

パ
ソ
コ
ン
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
他
社

と
の
競
争
力
は
人
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
か

ら
人
に
お
金
を
か
け
て
、
健
康
づ
く
り
に
も

で
き
る
だ
け
力
を
注
ぎ
た
い
ん
で
す
」
と
い

う
ふ
う
に
、
人
事
部
長
か
ら
話
が
あ
り
ま
し

た
。
人
材
で
は
な
く
〝
人
財
〟
だ
と
。

　

現
在
、
富
士
通
グ
ル
ー
プ
全
体
で
健
康
経

営
の
推
進
を
図
っ
て
い
て
、
健
康
保
険
組
合

は
そ
れ
を
後
押
し
す
る
た
め
、
グ
ル
ー
プ
各

川
井
：
自
分
の
体
を
自
分
で
守
っ
て
も
ら
う

た
め
に
は
、
健
康
診
断
を
受
け
て
い
た
だ
く

こ
と
が
重
要
だ
と
思
い
ま
す
が
、
健
康
診
断

や
人
間
ド
ッ
ク
の
受
診
に
関
し
て
は
、
ど
の

よ
う
に
勧
奨
な
さ
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

に
し
て
も
ら
い
、
そ
れ
を
当
社
の
総
合
健
康

管
理
シ
ス
テ
ム
に
入
れ
て
再
判
定
し
て
い
ま

す
。
こ
の
時
、
判
定
基
準
を
い
た
ず
ら
に
厳

し
く
す
る
と
、
社
員
に
無
駄
な
再
検
査
、
精

密
検
査
の
負
担
を
か
け
る
こ
と
に
な
る
た
め
、

独
自
の
判
定
基
準
を
作
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
点
、
協
会
の
判
定
基
準
は
私
の
価
値

観
と
ぴ
っ
た
り
合
っ
て
い
る
も
の
で
す
か
ら
、

非
常
に
助
か
っ
て
い
ま
す
。

川
井
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

齊
藤
：
問
題
は
、
人
間
ド
ッ
ク
の
受
診
後
、

判
定
が
出
る
ま
で
に
ど
う
し
て
も
タ
イ
ム
ラ

グ
が
で
き
る
こ
と
で
す
。
遅
い
と
２
カ
月
ぐ

ら
い
か
か
り
ま
す
。
健
診
機
関
か
ら
デ
ー
タ

が
な
か
な
か
も
ら
え
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す

会
に
お
願
い
し
て
い
て
、
予
約
期
間
と
受
診

期
間
を
決
め
て
受
診
対
象
者
に
案
内
を
し
、

都
合
が
い
い
時
に
予
約
を
し
て
受
け
て
も
ら

っ
て
い
ま
す
。
オ
プ
シ
ョ
ン
検
査
は
自
費
で

す
が
、
自
由
に
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。
本
人
任
せ
で
す
が
受
診
率
は
割
と
高

い
で
す
。

　

本
社
の
健
診
で
は
、
全
員
に
保
健
師
に
よ

る
問
診
を
行
っ
て
い
て
、
普
段
会
え
な
い
社

員
の
生
活
習
慣
や
働
き
方
、
健
康
に
対
す
る

意
識
な
ど
が
聞
け
る
貴
重
な
機
会
に
な
っ
て

い
ま
す
。
面
談
に
つ
い
て
は
、
初
め
て
人
間

ド
ッ
ク
を
受
け
る
50
歳
の
方
と
、
法
定
項
目

に
付
加
項
目
が
加
わ
っ
た
35
歳
の
方
に
、
結

果
通
知
を
見
な
が
ら
個
別
に
実
施
し
て
い
ま

す
。

　

健
診
結
果
の
見
方
や
、
健
康
管
理
の
ポ
イ

ン
ト
な
ど
を
確
認
し
、
健
診
結
果
を
生
か
し

て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
さ
ら
に
来
年
も
自
分

の
変
化
を
健
診
結
果
で
見
ら
れ
る
よ
う
に
と

い
っ
た
意
識
で
面
談
し
て
い
ま
す
。

齊
藤
：
当
社
は
35
歳
以
上
は
全
員
、
毎
年
人

間
ド
ッ
ク
で
す
。
家
族
も
35
歳
以
上
は
ド
ッ

ク
で
す
の
で
ド
ッ
ク
の
ほ
う
が
多
い
で
す
。

　

昔
と
違
っ
て
検
査
法
は
ほ
ぼ
同
じ
な
の
で

す
が
、
判
定
基
準
は
施
設
ご
と
に
違
い
ま
す
。

そ
う
な
る
と
、
そ
れ
を
統
一
す
る
た
め
に
こ

ち
ら
で
デ
ー
タ
を
見
直
さ
な
く
て
は
な
ら
な

い
。
た
だ
、
検
査
結
果
を
目
で
見
て
判
定
し

直
す
と
な
る
と
、
ど
う
し
て
も
見
落
と
し
な

ど
の
ヒ
ュ
ー
マ
ン
エ
ラ
ー
が
起
き
や
す
く
な

る
た
め
、
デ
ー
タ
を
健
保
経
由
で
フ
ァ
イ
ル

昨
年
度
も
本
社
で
は
９
３
０
人
ほ
ど
が
８
日

間
で
一
気
に
受
診
し
て
、
17
人
を
残
し
た
だ

け
で
し
た
。
残
っ
た
17
人
は
、
今
度
は
協
会

で
健
診
を
受
け
る
こ
と
に
な
る
の
で
す
が
、

本
部
単
位
で
「
○
○
部
の
○
○
さ
ん
が
受
け

て
い
ま
せ
ん
の
で
、
○
月
中
に
受
け
る
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
」
な
ど
と
名
前
を
挙
げ
て

受
診
勧
奨
を
し
て
い
ま
す
の
で
、
昨
年
は
あ

っ
と
い
う
間
に
受
診
が
完
了
し
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
に
健
診
受
診
が
当
た
り
前
に
な

っ
て
い
て
１
０
０
パ
ー
セ
ン
ト
受
診
し
て
い

る
の
で
、
次
は
そ
の
結
果
を
ど
う
生
か
し
て

い
く
か
が
課
題
で
す
。

川
井
：
人
間
ド
ッ
ク
に
つ
い
て
は
い
か
が
で

す
か
。

中
原
：
人
間
ド
ッ
ク
は
50
歳
以
上
３
歳
ご
と

に
実
施
し
て
い
ま
す
。
一
般
健
康
診
断
の
一

つ
と
し
て
行
い
、
法
定
項
目
に
検
査
項
目
を

付
加
し
て
い
る
形
で
す
。
人
間
ド
ッ
ク
は
協

健
康
診
断
や
人
間
ド
ッ
ク
で

会
社
の
宝
で
あ
る
社
員
を
守
る

齊
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返
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し
、
社
員
数
が
多
い
と
い
う
の
も
あ
り
ま
す
。

日
本
中
に
会
社
が
あ
る
上
に
、
受
診
先
が
分

散
し
て
数
が
や
た
ら
と
多
く
な
っ
て
し
ま
っ

て
い
る
と
い
う
問
題
も
あ
り
ま
す
。
効
率
化

の
た
め
に
も
、
こ
れ
か
ら
は
も
っ
と
受
診
先

を
絞
っ
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
の
で
す

が
、
社
員
の
利
便
性
も
踏
ま
え
る
と
な
か
な

か
難
し
そ
う
で
す
。

川
井
：
健
診
機
関
側
と
し
て
も
、
あ
る
程
度

の
人
数
が
集
ま
る
と
デ
ー
タ
処
理
も
や
り
や

す
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　

本
会
が
さ
ら
に
有
益
な
健
診
機
関
に
進
化

し
て
い
く
た
め
に
、
健
診
機
関
に
は
ど
の
よ

う
な
こ
と
を
お
求
め
に
な
る
の
か
、
ポ
イ
ン

ト
が
あ
れ
ば
お
考
え
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

齊
藤
：
協
会
の
判
定
基
準
は
理
に
か
な
っ
て

い
て
非
常
に
い
い
の
で
す
が
、
健
診
機
関
に

よ
っ
て
は
や
た
ら
再
検
査
が
多
い
の
で
、
も

う
少
し
現
場
に
即
し
た
基
準
を
、
人
間
ド
ッ

ク
学
会
が
音
頭
を
取
っ
て
決
め
て
、
統
一
し

て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

あ
と
、
パ
ニ
ッ
ク
値
に
対
す
る
対
応
は
必

要
だ
と
思
い
ま
す
。
協
会
は
連
絡
を
く
だ
さ

い
ま
す
が
、
パ
ニ
ッ
ク
値
が
出
て
い
て
も
、

連
絡
の
な
い
と
こ
ろ
が
意
外
と
あ
る
ん
で
す
。

そ
う
い
う
の
は
ち
ょ
っ
と
困
り
ま
す
。

中
原
：
保
健
師
の
立
場
か
ら
す
る
と
、
や
は

り
精
度
の
高
い
健
診
を
し
て
い
た
だ
く
こ
と

が
一
番
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
協
会
に
は
、

そ
の
辺
り
は
信
頼
し
て
お
任
せ
し
て
い
ま
す

が
、
産
業
医
の
判
断
材
料
と
し
て
も
、
正
確

な
検
査
結
果
と
い
う
の
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

　

そ
れ
に
、
精
度
の
高
い
健
診
を
し
て
い
た

だ
く
こ
と
で
、
社
員
の
健
診
に
対
す
る
信
用

も
高
ま
り
ま
す
。

　

要
受
診
と
言
わ
れ
た
社
員
が
医
療
機
関
で

「
よ
く
こ
れ
を
見
つ
け
て
き
た
ね
」と
言
わ
れ
、

早
期
治
療
に
つ
な
が
っ
た
と
喜
ん
で
い
る
例

は
い
く
つ
も
あ
り
ま
す
し
、
い
い
画
像
を
撮

っ
て
い
た
だ
い
た
か
ら
早
期
発
見
で
き
た
と

い
う
こ
と
を
何
件
も
経
験
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
集
団
検
診
の
際
、
健
診
機
関
の
ス
タ

ッ
フ
が
白
衣
を
着
て
健
診
会
場
に
い
れ
ば
、

社
員
は
健
康
管
理
室
の
ス
タ
ッ
フ
だ
と
思
い

ま
す
の
で
、
例
え
ば
そ
の
方
の
ち
ょ
っ
と
し

た
立
ち
居
振
る
舞
い
や
社
員
へ
の
言
葉
掛
け

と
い
っ
た
こ
と
が
、
よ
く
も
悪
く
も
社
員
に

川
井
：
こ
う
い
う
こ
と
が
あ
れ
ば
職
域
健
診

は
も
っ
と
充
実
し
た
も
の
、
有
益
な
も
の
に

な
っ
て
い
く
の
で
は
と
い
う
よ
う
な
こ
と
が

何
か
ご
ざ
い
ま
す
か
。

齊
藤
：
皆
さ
ん
１
次
健
診
は
受
け
る
ん
で
す
。

問
題
は
、
事
後
措
置
や
指
示
を
出
し
て
２
次

検
査
受
診
に
な
っ
た
方
に
、
ど
う
し
た
ら
も

っ
と
受
け
て
も
ら
え
る
の
か
、
２
次
検
査
の

受
診
率
向
上
の
方
策
で
す
。

　

２
次
検
査
を
受
診
す
る
際
に
、
１
次
健
診

を
受
診
し
た
機
関
で
あ
れ
ば
デ
ー
タ
も
あ
る

し
、
さ
ら
に
そ
こ
が
い
つ
も
健
診
を
受
け
て

い
る
と
こ
ろ
で
あ
れ
ば
今
ま
で
の
経
緯
も
わ

か
り
ま
す
。
い
き
な
り
他
の
医
療
機
関
に
行

っ
て
も
、
適
正
な
結
果
が
出
る
か
と
い
う
と
、

い
ろ
い
ろ
ロ
ス
が
あ
る
と
思
う
ん
で
す
。

　

で
す
か
ら
、
や
は
り
１
次
健
診
を
受
け
た

と
こ
ろ
で
２
次
検
査
も
受
け
る
よ
う
に
、
ぜ

ひ
商
売
で
は
な
く
て
健
康
の
た
め
に
２
次
検

査
も
引
き
続
き
受
診
で
き
る
よ
う
な
案
内
を

影
響
を
与
え
ま
す
。
社
員
に
と
っ
て
は
年
１

回
の
こ
と
で
す
の
で
、
そ
の
１
回
が
非
常
に

印
象
に
残
る
よ
う
で
す
。

　

で
す
の
で
、
健
診
ス
タ
ッ
フ
の
皆
さ
ん
も
、

そ
の
会
社
の
健
康
づ
く
り
に
関
わ
っ
て
い
る

と
い
う
こ
と
を
、
ち
ょ
っ
と
心
に
留
め
て
い

た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

労
基
署
は
２
次
検
査
結
果
を
気
に
す
る
よ

う
に
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
そ
う
い
っ
た
部

分
の
充
実
を
期
待
し
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

川
井
：
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
私
ど
も

の
健
診
機
関
で
の
２
次
検
査
実
施
に
向
け
て
、

ご
期
待
に
沿
え
る
よ
う
、
本
会
と
し
て
も
前

向
き
に
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

齊
藤
：
そ
れ
か
ら
、
こ
れ
は
私
の
個
人
的
な

希
望
な
の
で
す
が
、
健
診
と
一
緒
に
歯
科
検

診
も
受
け
ら
れ
た
ら
と
。
人
間
ド
ッ
ク
の
オ

プ
シ
ョ
ン
で
も
い
い
の
で
す
が
、
歯
科
検
診

が
あ
る
と
、
普
段
な
か
な
か
歯
医
者
に
行
か

な
い
人
も
受
け
や
す
い
と
思
う
の
で
す
。

川
井
： 

国
と
し
て
も
、
特
定
健
診
の
問
診

に
歯
の
健
康
を
入
れ
た
よ
う
に
、
歯
の
健
康
、

特
に
歯
周
病
に
関
し
て
は
力
を
入
れ
て
い
く

と
い
う
こ
と
で
す
の
で
、
私
ど
も
と
し
て
も

考
え
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
ね
。

　

中
原
様
は
い
か
が
で
す
か
。
先
ほ
ど
の
お

た
ば
か
り
で
す
の
で
、
こ
れ
か
ら
考
え
な
け

れ
ば
い
け
な
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す

が
、
齊
藤
先
生
が
今
お
っ
し
ゃ
っ
た
よ
う
に
、

健
康
診
断
と
い
う
法
定
の
当
た
り
前
の
健
診

を
、
ま
ず
確
実
に
受
け
て
も
ら
っ
て
、
そ
れ

を
ち
ゃ
ん
と
生
か
す
と
い
う
こ
と
が
、
会
社

の
健
康
管
理
や
一
人
ひ
と
り
の
健
康
管
理
に

も
と
て
も
大
切
に
な
る
と
思
い
ま
す
。
そ
の

た
め
に
も
精
度
の
高
い
健
診
を
、
こ
れ
か
ら

も
お
願
い
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

そ
れ
を
も
と
に
私
た
ち
も
保
健
指
導
を
し

っ
か
り
や
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

川
井
：
ど
う
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

今
日
は
素
晴
ら
し
い
お
話
を
拝
聴
し
、
大
変

勉
強
に
な
り
ま
し
た
。

　

皆
で
頑
張
っ
て
よ
り
精
度
の
高
い
健
診
を

目
指
し
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
、
今
後
と
も

ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

話
に
あ
っ
た
、
社
員
の
皆
様
か
ら
見
れ
ば
、

白
衣
を
着
て
い
れ
ば
ど
ん
な
人
で
も
御
社
の

健
康
管
理
ス
タ
ッ
フ
に
見
え
る
と
い
う
点
、

そ
こ
の
意
識
づ
け
は
必
要
だ
と
思
い
ま
し
た
。

中
原
：
協
会
は
オ
リ
エ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
が
十

分
さ
れ
て
い
る
の
か
、
健
康
診
断
の
際
も
非

常
に
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
が
感
じ
ら
れ
る
の
で
、

見
て
い
て
安
心
感
が
あ
り
ま
す
。

　

受
付
で
対
応
し
て
く
だ
さ
る
方
も
、
一
言

話
す
だ
け
で
も
き
ち
ん
と
し
た
印
象
を
受
け

ま
す
の
で
、
そ
う
い
う
こ
と
も
大
事
だ
と
感

じ
ま
す
。

川
井
：
健
診
で
嫌
な
思
い
を
さ
せ
て
し
ま
っ

て
は
元
も
子
も
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
本
会
と

し
て
も
一
層
気
を
引
き
締
め
て
頑
張
ら
な
け

れ
ば
と
思
い
ま
す
。

齊
藤
：
当
社
の
健
康
経
営
の
礎
を
築
い
た
経

営
ト
ッ
プ
が
口
癖
の
よ
う
に
言
っ
て
い
た
の

が
、「
当
た
り
前
の
こ
と
を
確
実
に
行
う
」

と
い
う
こ
と
で
す
。

　

協
会
は
、
行
政
、
法
令
、
学
会
な
ど
に
関

連
し
た
幅
広
い
情
報
を
タ
イ
ム
リ
ー
に
機
関

紙
な
ど
で
発
信
し
、
ま
た
そ
れ
ら
を
健
診
な

ど
の
活
動
に
反
映
さ
れ
て
い
て
、
当
た
り
前

の
こ
と
を
ち
ゃ
ん
と
実
践
さ
れ
て
い
る
姿
が

見
て
取
れ
ま
す
。
今
後
も
継
続
し
て
さ
ら
に

発
展
さ
れ
る
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

中
原
：
私
も
セ
ミ
ナ
ー
や
情
報
紙
で
い
ろ
い

ろ
な
情
報
を
い
た
だ
い
て
い
て
、
と
て
も
役

立
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
ぜ
ひ
こ
れ
か
ら
も

続
け
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
の
会
社
で
は
健
康
経
営
が
始
ま
っ

〝
当
た
り
前
の
こ
と
を
確
実
に
〟

そ
の
継
続
が
精
度
の
高
い
健
診
を
生
む

川
かわ

井
い

三
み

恵
え

1987年東京慈恵会医科大学医学部卒業、同大学循環器
内科入局。2010年東京慈恵会医科大学総合診療部講師
を経て、2017年本会総合健診部長に就任。さまざまな
企業で産業医として勤務。
資格・その他：日本内科学会認定内科医、日本循環器
学会専門医、日本医師会認定産業医、労働衛生コンサ
ルタント

本会総合健診部長

Profile

健診機関に求めること
これからの職場の健康づくり
［創刊特集］齊藤礼郎&中原富美子 川井三恵が聞く

本会の人間ドックでは、精度の高い検査と心を込めたサービスで、
社員の方々の健康づくりをサポートしている
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労
働
者
の
平
均
睡
眠
時
間
は
年
々
減
少
し
て

い
ま
す
。

　

昨
年
、「
睡
眠
負
債
」
が
Ｎ
Ｈ
Ｋ
で
取
り

上
げ
ら
れ
、
私
の
恩
師
で
あ
る
西
野
精
治
教

授
が
執
筆
さ
れ
た
本
『
ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
式　

最
高
の
睡
眠
』
が
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
に
な
り
ま

し
た
。
睡
眠
負
債
と
は
、
睡
眠
研
究
の
メ
ッ

カ
で
あ
る
ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
大
学
の

W
illiam

C. D
em

ent 

教
授
が
提
唱
し
た
言

葉
で
、
日
々
の
睡
眠
不
足
が
借
金
の
よ
う
に

積
み
重
な
り
、
心
身
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
恐

れ
の
あ
る
状
態
を
指
し
ま
す
。
眠
り
の
必
要

性
が
軽
視
さ
れ
睡
眠
環
境
が
悪
化
し
た
現
代

に
お
い
て
、
ま
さ
に
時
代
が
求
め
た
言
葉
で

あ
る
と
感
じ
ま
す
。

　

ま
た
、
就
労
環
境
に
お
い
て
は
、
安
倍
政

権
が
政
策
と
し
て
掲
げ
る「
働
き
方
改
革
」で
、

就
労
と
就
労
の
間
に
十
分
な
イ
ン
タ
ー
バ
ル

を
設
け
る
こ
と
の
重
要
性
が
テ
ー
マ
と
し
て

あ
げ
ら
れ
て
お
り
、ま
さ
に
毎
日
の
休
息（
睡

眠
）
の
重
要
性
が
改
め
て
認
識
さ
れ
つ
つ
あ

る
と
い
え
ま
す
。

　

そ
の
一
方
で
、
昨
年
12
月
の
報
道
に
よ
る

と
、
自
民
党
の
「
時
間
市
場
創
出
推
進
議
員

連
盟
」
は
年
約
５
兆
円
の
経
済
効
果
を
見
込

ん
だ
夜
間
の
観
光
振
興
に
つ
い
て
の
提
言
を

ま
と
め
、「
日
本
の
夜
は
つ
ま
ら
な
い
」
と

し
て
、
昼
と
同
じ
よ
う
に
利
用
で
き
る
夜
間

の
娯
楽
や
サ
ー
ビ
ス
の
必
要
性
を
訴
え
、
移

動
手
段
の
確
保
の
た
め
24
時
間
操
業
の
地
下

鉄
や
バ
ス
の
営
業
拡
大
の
検
討
を
求
め
て
い

ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
は
、「
健
康
づ
く
り
の
た
め

の
睡
眠
指
針
２
０
１
４
」
に
お
い
て
、
睡
眠

が
生
活
習
慣
と
同
様
に
健
康
と
深
く
関
係
し
、

不
眠
は
抑
う
つ
な
ど
の
心
の
不
健
康
に
つ
な

が
る
と
し
、ま
た
健
康
増
進
法
に
基
づ
く「
健

康
日
本
21（
第
二
次
）」
に
お
い
て
は
、
健
康

寿
命
の
延
伸
及
び
生
活
習
慣
の
改
善
を
あ
げ
、

十
分
な
睡
眠
は
心
身
の
健
康
の
観
点
か
ら
重

要
だ
と
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
連
載
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
方
面
か
ら

睡
眠
の
基
礎
的
な
情
報
を
簡
潔
に
わ
か
り
や

す
く
解
説
し
て
い
き
ま
す
。
改
め
て
睡
眠
の

仕
組
み
や
働
き
、
重
要
性
、
ま
た
睡
眠
障
害

に
つ
い
て
理
解
し
て
い
た
だ
き
、
人
々
の
生

活
様
式
が
大
き
く
変
化
し
、
再
考
す
べ
き
時

代
に
、
読
者
の
皆
様
が
睡
眠
を
見
直
す
た
め

の
よ
き
一
助
に
な
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

と
と
も
に
手
を
休
め
て
活
動
を
休
止
し
、
夜

明
け
ま
で
長
い
夜
を
過
ご
し
ま
し
た
。
20
世

紀
に
入
り
、
電
灯
に
よ
る
照
明
が
普
及
す
る

と
、
夜
も
昼
と
同
じ
よ
う
な
照
度
が
得
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
、
夜
間
の
活
動
が
可
能
と
な

り
ま
し
た
。
そ
し
て
近
年
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
通
信
技
術
の
普

及
や
24
時
間
操
業
の
工
場
や
飲
食
店
の
増
加

に
よ
り
、
昼
夜
を
問
わ
ず
余
暇
を
楽
し
ん
だ

り
労
働
（
夜
勤
・
交
代
勤
務
）
が
求
め
ら
れ

た
り
す
る
時
代
と
な
り
ま
し
た
。
現
代
に
お

い
て
夜
は
も
は
や
怖
く
て
長
い
休
息
の
時
間

で
は
な
く
な
り
、
そ
の
こ
と
は
良
く
も
悪
く

も
人
々
の
活
動
時
間
を
延
長
さ
せ
、
休
息
時

間
を
減
少
さ
せ
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
そ

し
て
こ
の
傾
向
は
日
本
に
お
い
て
非
常
に
顕

著
で
、
日
本
人
の
睡
眠
時
間
は
外
国
と
比
較

す
る
と
、
韓
国
と
並
ん
で
最
も
短
く
、
特
に

来
よ
り
夜
は
人
間
に
と
っ
て
暗
く
て

不
安
な
時
間
で
あ
り
、
人
々
は
日
没

古

睡
眠
を
軽
視
す
る
時
代

第 

１ 

回

［執筆者］

1989年 東京慈恵会医科大学医学
部卒業。2012年 スタンフォード
睡眠研究所客員准教授を経て2014
年から現職。日本睡眠学会認定医、
評議員、学会認定試験・副委員長、
日本時間生物学会評議員、日本臨
床神経生理学会認定医、日本精神
神経学会専門医・指導医。

小曽根 基裕
東京慈恵会医科大学
精神医学講座准教授

おぞね もとひろ

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
健
康
に
大
き
く
影
響
す
る
睡
眠
。
快
適
な
眠
り
は
万
人
の
願
い
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

こ
の
シ
リ
ー
ズ
で
は
、
快
適
な
眠
り
を
得
る
た
め
の
正
確
な
医
療
情
報
や
最
新
知
見
を
連
載
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

有職者の睡眠時間の国別比較

7:52

8:01

日本
ベルギー
ドイツ

エストニア
フランス

ハンガリー
スロベニア
フィンランド
スウェーデン

イギリス
ノルウェイ

8:00

8:22

8:24

8:08

8:06

8:12

7:52

8:11

7:53

有職者 男性（時間：分／日） 有職者 女性（時間：分／日）

7:008:009:00 7:00 9:00

7:33

8:16

8:11

8:23

8:38

8:18

8:12

8:22

8:05

8:25

8:07

8:00

OECD「Balancing paid work, unpaid work and leisure 2014」
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　科学や医学の進歩によって、感
染症の怖さやリスクは見えにくく、
実感されにくいものになりました。
「そんな人は周りにいない、聞い
たこともない、そんなの怖くない」
――そうして対策の手を緩めた結
果、私たちは再びそのリスクにさ
らされるようになっています。
　感染症は「自分だけ、自分たち
だけ」の努力では対策はうまくい
きませんので、家庭で、職場で、
地域で、理解者や協力者を増やす
必要があります。
　本シリーズでは、過去に起きた
感染症のアウトブレイクの事例を
もとに、「なぜ起きたのか」「なぜ
止められなかったのか」「再発さ
せないためにはどうすればいいか」
を解説していきます。国や自治体、
専門家の力を借りなければならな
いこともありますが、対策の多く
は、日常生活の中での個人レベル
の努力で対応できるものです。身
近な人とぜひこの知識を共有して
いってください。
　初回のテーマは、これからの時
期に増える「食中毒」です。「病
原体」と病原体から出る「毒素」
が私たちの戦う相手です。
　病原体の対策は、「付けない」「増

やさない」だと習いま
す（図）。ある種類の
菌は毒素を作り、それ
が嘔吐や下痢の原因と
なることがあります。
もう一度沸騰させれば
大丈夫、電子レンジで
チンすれば大丈夫、と
誤解している人も少な
くありません。
　このどこにでも書い
てある対策は簡単だと
思いますか？　ならば、
なぜ毎年毎年同じよう

近くにあったタオルや雑巾を触っ
ていた人もいました。
「手を洗う」のが目的なのではな
く、「食べ物を衛生的に扱う」と
いう対策の基本を伝えないと、こ
のようなことが起きます。
　下痢をしている人・家族が下痢
をしているような場合は、調理か
ら外れるのが原則ですが、係を代
われない、仕事を休めないと無理
をした結果、大勢の人が犠牲とな
ったケースもあります。
「同じ思いをする人が今後いませ
んように」との願いを込めて作成・
公開された資料から、一緒に学ん
でいきましょう。

感染症対策の基本は予防です。
このシリーズでは、感染症対策のエキスパートである堀成美先生に
感染症のアウトブレイクの事例をもとに、わかりやすく解説していただきます。

感 染 症 対 策
事例から学

ぶ

夏場に増える食中毒第１回

な事件が繰り返されているのでし
ょうか。それは、どこかで対策が
「破綻」しているからです。
　例えば「調理の前には手を洗い
ましょう」という指示があります。
手を洗った後いろいろな所を触る
人がいました。また、手指が汚れ
ているとヤバいから手袋を使お
う！　と思った人は手を洗いませ
んでした。手袋をその都度取り替
えるともったいないので、外して
ポケットに入れ、それをまた使っ
ていた人もいました。どのように
乾かすのか指示がなかったので、
洋服で拭いたり、髪の毛をハンカ
チ代わりにしている人もいました。

堀　成美
神奈川大学法学部、東京女子医科大学看護短期大学卒業。
2009年国立感染症研究所実地疫学専門家コース（FETP）
修了。同年聖路加国際大学助教、2013年より現職。2015
年4月より国際診療部医療コーディネーター併任。

国立国際医療研究センター 感染症対策専門職 

［執筆者］

ほり なるみ

図版 or 写真スペース

1.付けない
手を洗う、手袋をする、清潔な器具を使う

2.増やさない
長時間放置しない、適切な温度管理をする

3.やっつける
食品を加熱する場合は中心部までしっかり加熱する

食中毒予防の三原則

ただし毒素型の食中毒は加熱では防げないので、
「付けない」「増やさない」で対策を！
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私
は
産
業
医
科
大
学
を
２
０
０
７
年
に
卒

業
し
ま
し
た
。
卒
業
後
は
産
業
医
に
な
る
と

決
め
て
い
た
の
で
、
２
年
間
の
臨
床
研
修
で

は
、
で
き
る
だ
け
多
く
の
科
を
経
験
す
る
こ

と
が
で
き
る
医
療
機
関
を
探
し
、
埼
玉
県
に

あ
る
深
谷
赤
十
字
病
院
を
選
び
ま
し
た
。

　

そ
の
後
は
新
日
本
製
鐵
君
津
製
鐵
所
の
宮

本
俊
明
先
生
の
下
で
１
年
間
、
産
業
医
と
し

て
の
研
修
を
受
け
ま
し
た
。
当
時
、
君
津
製

鐵
所
で
は
約
４
０
０
０
人
の
社
員
を
対
象
に
、

健
康
診
断
の
診
察
に
加
え
て
診
療
所
で
の
外

来
診
療
も
行
っ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
職
場
巡

視
は
、
月
１
回
で
は
全
部
回
る
の
に
３
～
４

年
か
か
る
た
め
、
毎
週
行
い
ま
し
た
。

　

週
の
半
分
は
健
康
診
断
の
診
察
を
し
、
残

り
時
間
で
職
場
巡
視
の
記
録
を
書
い
た
り
、

レ
ン
ト
ゲ
ン
の
読
影
な
ど
を
行
い
ま
し
た
。

と
て
も
大
変
で
し
た
が
、
そ
の
分
多
く
の
経

験
を
積
む
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

君
津
で
の
現
場
研
修
の
後
は
産
業
医
科
大

学
に
戻
り
、
嘱
託
産
業
医
と
研
究
の
２
本
立

て
の
活
動
に
取
り
組
み
ま
し
た
。
嘱
託
産
業

医
と
し
て
は
、
食
品
工
場
や
造
船
業
、
製
鉄

所
の
子
会
社
、
産
廃
処
理
業
者
、

農
協
、
Ｉ
Ｔ
企
業
、
鉄
道
会
社
な

で
す
が
、
私
は
１
年
間
育
児
休
暇
を
取
っ
た

た
め
、
も
う
１
年
長
く
在
籍
し
ま
し
た
。
産

業
医
科
大
で
育
休
を
取
っ
た
の
は
私
が
初
め

て
で
し
た
。
育
休
中
の
１
年
間
は
妻
も
休
ん

で
い
た
の
で
、
そ
の
間
の
子
育
て
は
思
っ
た

ほ
ど
大
変
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
大
変

だ
っ
た
の
は
妻
が
復
学
し
て
か
ら
で
す
。

　

妻
は
社
会
人
大
学
院
に
通
っ
て
お
り
、
15

時
に
家
を
出
て
23
時
に
帰
っ
て
く
る
の
で
、

保
育
園
の
送
迎
か
ら
、
食
事
、
風
呂
、
寝
か

し
つ
け
の
「
コ
ア
タ
イ
ム
」
を
ほ
ぼ
私
が
担

当
し
ま
し
た
。
大
変
な
毎
日
で
し
た
が
、
お

か
げ
で
仕
事
の
効
率
化
を
考
え
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
今
で
い
う
働
き
方
改
革
に
先
行

し
て
取
り
組
ん
だ
感
じ
で
す
。
男
性
の
育
児

を
後
押
し
す
る
こ
と
で
、
長
時
間
労
働
の
改

善
に
寄
与
す
る
の
で
は
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

そ
の
後
は
、
当
社
の
名
古
屋
製
鐵
所
に
就

職
し
ま
し
た
。
製
鉄
業
で
は
、
他
の
事
業
所

で
は
見
る
こ
と
が
で
き
な
い
巨
大
な
設
備
の

中
で
多
様
な
有
害
業
務
が
行
わ
れ
ま
す
。
嘱

託
産
業
医
と
し
て
さ
ま
ざ
ま
な
企
業
を
見
て

き
た
中
で
、
製
鉄
業
の
産
業
医
に
や
り
が
い

を
感
じ
、
当
社
に
「
入
り
直
し
た
」
の
で
す
。

　

名
古
屋
製
鐵
所
で
は
、
先
輩
の
産
業
医
と

２
人
で
喫
煙
対
策
検
討
会
を
立
ち
上
げ
、
計

画
的
に
対
策
を
推
進
し
ま
し
た
。
当
初

４
０
０
カ
所
ほ
ど
あ
っ
た
喫
煙
所
を
、

１
０
０
カ
所
近
く
削
減
し
ま
し
た
。

　

禁
煙
治
療
は
、
診
療
所
の
禁
煙
外
来
で
行

産
業
医
科
大
で
初
め
て
育
休
を
取
得

「
Ｅ
Ｂ
Ｏ
Ｈ
の
会
」を
立
ち
上
げ
、勉
強
会
を
開
催

第      
回
1

新
日
鐵
住
金
株
式
会
社

産
業
医 
守も

り

田た 
祐ゆ

う

作さ

く 

氏

産
業
医

問
訪

連載
新

ど
、
幅
広
く
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
に
富
ん
だ
事
業

所
を
担
当
し
ま
し
た
。

　

大
学
で
は
、
大
和
浩
先
生
の
健
康
開
発
科

学
教
室
に
入
り
ま
し
た
。
ち
ょ
う
ど
、
担
当

し
て
い
た
Ｉ
Ｔ
企
業
が
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク

を
始
め
る
こ
と
に
な
っ
た
の
で
、
そ
れ
な
ら

「
ス
ト
レ
ス
対
処
能
力
Ｓ
Ｏ
Ｃ
」
を
入
れ
て

欲
し
い
と
提
案
し
、
研
究
対
象
と
し
ま
し
た
。

Ｓ
Ｏ
Ｃ
が
低
い
人
ほ
ど
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
が
多
い
と
い
う
研
究
結
果
は
、
私

の
学
位
（
博
士
）
論
文
に
な
り
ま
し
た
。

　

大
学
で
の
卒
後
修
練
コ
ー
ス
は
通
常
２
年

い
ま
し
た
。
禁
煙
達
成
者
へ
景
品
を
出
し
て
、

禁
煙
を
促
進
し
よ
う
と
考
え
た
と
こ
ろ
、
も

と
も
と
吸
わ
な
い
人
は
何
も
も
ら
え
な
い
の

に
不
公
平
だ
と
い
う
声
が
あ
が
っ
た
た
め
、

禁
煙
し
た
人
を
サ
ポ
ー
ト
し
た
周
り
の
人
に

も
景
品
を
出
す
よ
う
に
工
夫
し
、
周
り
の
理

解
を
得
ま
し
た
。

　

２
０
１
７
年
の
７
月
に
東
京
の
本
社
に
異

動
し
て
か
ら
も
う
す
ぐ
１
年
に
な
り
ま
す
。

本
社
は
営
業
職
が
ほ
と
ん
ど
で
、
鉄
を
作
っ

て
い
る
人
は
１
人
も
い
ま
せ
ん
。
ま
る
で
別

の
会
社
に
移
っ
た
か
の
よ
う
で
す
。

　

本
社
の
守
備
範
囲
は
非
常
に
広
く
、
海
外

に
も
５
０
０
人
ほ
ど
派
遣
さ
れ
て
い
て
、
そ

の
人
た
ち
の
健
康
管
理
も
行
い
ま
す
。
ま
た
、

営
業
の
支
店
が
全
国
に
10
カ
所
あ
り
、
そ
こ

も
年
に
１
回
巡
回
し
て
全
員
と
面
談
し
ま
す
。

そ
れ
ら
の
業
務
を
、
私
も

含
め
て
今
は
４
人
の
産
業

医
で
対
応
し
て
い
ま
す
。

　

最
近
東
京
で
、
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
て

就
業
制
限
を
考
え
る
こ
と
を
目
的
と
し
た

「
Ｅ
Ｂ
Ｏ
Ｈ（Evidence based occupational　

health

）
の
会
」
を
立
ち
上
げ
て
、
隔
月
で

勉
強
会
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

復
職
や
就
業
制
限
な
ど
の
判
断
は
、
医
師

の
感
覚
で
は
な
く
、
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い

て
行
う
べ
き
と
の
観
点
か
ら
、
論
文
を
調
べ

る
な
ど
し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
ケ
ー
ス
に
対
し

て
医
学
的
に
自
信
を
持
っ
て
対
応
で
き
る

「
ワ
ン
ラ
ン
ク
上
の
」
産
業
医
に
な
る
こ
と

を
目
指
し
て
い
ま
す
。
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製
品
や
類
似
商
品
を
発
売
し
て
い
ま
す
。

　

新
型
タ
バ
コ
の
種
類
、
ど
の
よ
う
な
成
分
が
含
ま

れ
て
い
る
の
か
、
ま
た
新
型
タ
バ
コ
で
禁
煙
は
可
能

な
の
か
に
つ
い
て
、
３
回
に
分
け
て
解
説
し
ま
す
。

　

タ
バ
コ
の
葉
を
使
用
す
る
製
品
に
は
、
紙
巻
タ
バ

コ
の
他
に
も
葉
巻
や
パ
イ
プ
及
び
キ
セ
ル
用
の
刻
み

タ
バ
コ
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
タ
バ
コ
の
葉
を
粉
末

状
に
し
て
鼻
か
ら
直
接
吸
い
込
む「
嗅
ぎ
タ
バ
コ
」や
、

板
状
に
固
め
て
ガ
ム
の
よ
う
に
使
用
す
る
「
噛
み
タ

バ
コ
」
な
ど
も
一
部
の
国
で
は
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
タ
バ
コ
の
葉
を
比
較
的
低
温
で
加
熱
し
そ

の
蒸
気
を
吸
う
加
熱
式
タ
バ
コ
は
、
２
０
１
５
年
に

フ
ィ
リ
ッ
プ
・
モ
リ
ス
か
ら
ア
イ
コ
ス
、
そ
の
後
ブ

リ
テ
ィ
ッ
シ
ュ
・
ア
メ
リ
カ
ン
・
タ
バ
コ
は
グ
ロ
ー
、

日
本
た
ば
こ
産
業
は
プ
ル
ー
ム
・
テ
ッ
ク
と
い
う
商

品
名
で
、
日
本
を
中
心
に
発
売
し
て
い
ま
す
。

　

方
式
は
各
メ
ー
カ
ー
で
異
な
り
ま
す
が
、
実
際
の

タ
バ
コ
の
葉
を
加
工
し
て
固
め
た
も
の
を
専
用
の
器

具
で
加
熱
し
て
、
そ
の
蒸
気
を
吸
い
込
む
方
式
に
な

っ
て
い
ま
す
。
燃
焼
は
し
な
い
の
で
一
酸
化
炭
素
は

発
生
せ
ず
、
タ
ー
ル
も
少
な
い
よ
う
で
す
が
、
各
種

の
香
料
な
ど
は
含
ま
れ
、
ニ
コ
チ
ン
は
一
般
の
紙
巻

タ
バ
コ
と
同
様
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

２
０
１
４
年
頃
か
ら
、
紙
巻
タ
バ
コ
程
度
の
大
き

さ
で
、
吸
い
口
を
く
わ
え
て
吸
い
込
む
と
先
端
が
Ｌ

Ｅ
Ｄ
で
赤
く
光
り
、
同
時
に
各
種
の
香
料
の
入
っ
た

蒸
気
を
吸
い
込
む
こ
と
が
で
き
る
製
品
が
中
国
で
製

造
さ
れ
ま
し
た
。

　

タ
バ
コ
の
葉
を
使
用
し
て
い
な
い
の
で
厳
密
に
は

タ
バ
コ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
喫
煙
し
て
い
る
よ
う

な
感
覚
を
味
わ
う
こ
と
が
で
き
る
た
め
「
電
子
タ
バ

コ
」
あ
る
い
は
ベ
イ
プ
と
い
う
名
称
で
主
に
欧
米
で

普
及
し
て
お
り
、
日
本
で
は
電
子
パ
イ
ポ
と
い
う
製

品
も
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
国
内
で
販
売
さ
れ
て
い
る
製
品
に
は
ニ
コ
チ

ン
は
含
ま
れ
な
い
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
欧
米

で
販
売
さ
れ
て
い
る
製
品
に
は
ニ
コ
チ
ン
が
含
ま
れ
、

一
部
で
は
大
麻
が
含
ま
れ
て
い
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

新
型
タ
バ
コ
の
危
険
性

電
子
タ
バ
コ
や
加
熱
式
タ
バ
コ
と
呼
ば
れ
る
新
型
タ
バ
コ
が
登
場
し
、
健
康
被
害
の
少
な
い
タ
バ
コ
と
し
て
普
及
し
つ
つ
あ
り
ま
す
。

こ
の
シ
リ
ー
ズ
で
は
、
日
本
タ
バ
コ
フ
リ
ー
学
会
の
副
代
表
理
事
を
務
め
る
本
会
健
康
支
援
セ
ン
タ
ー
長
の
金
子
昌
弘
医
師
が
、

新
型
タ
バ
コ
と
は
ど
う
い
う
も
の
か
、
ま
た
そ
の
危
険
性
に
つ
い
て
３
回
に
わ
た
り
連
載
し
ま
す
。

新
型
タ
バ
コ
の
種
類
と
そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴

第１回

　

紙
巻
き
タ
バ
コ
の
煙
に
は
ニ
コ
チ
ン
の
他
に
も
多

量
の
有
害
成
分
を
含
む
た
め
、
喫
煙
者
本
人
の
健
康

被
害
だ
け
で
は
な
く
、
周
囲
の
人
に
も
悪
影
響
を
及

ぼ
す
受
動
喫
煙
が
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

タ
バ
コ
の
値
上
げ
や
喫
煙
場
所
の
制
限
な
ど
で
喫

煙
率
は
低
下
し
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
に
歯
止
め
を
か

け
る
た
め
に
メ
ー
カ
ー
側
も
各
種
の
新
型
の
タ
バ
コ

製品名等 タバコの葉 燃焼 ニコチン

従
来
型
タ
バ
コ

紙巻き、葉巻き、
パイプ、キセル、
水タバコ

使用

あり 含む

嗅ぎタバコ、
噛みタバコ なし 含む

新
型
タ
バ
コ

加熱式タバコ

使用 なし 含むアイコス、
グロー、

プル−ム・テック
電子タバコ　

非使用 なし
日本では
原則
含まず

ベイプ、
電子パイポ

◉タバコ及び関連製品一覧 新
型
タ
バ
コ
と
は

タ
バ
コ
の
葉
を
使
用
し
て
い
る
製
品

タ
バ
コ
の
葉
を
使
用
し
な
い
製
品
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右から
ダイフク健

康保険組
合常務理

事の中川
健一さん

、

株式会社
ダイフク人

事総務本
部総務部

東京総務
グループ

グループ
長の境雅

弘さん、

ダイフク健
康保険組

合保健師
の河原奈

津子さん
、

株式会社
ダイフク総

務部

東京総務
グループ

係長の一
見紀子さ

ん

「
こ
こ
ろ
と
体
の
健
康
づ
く
り
委
員
会
」
が

行
っ
て
い
る
健
康
増
進
施
策
の
中
で
、
食
に

関
す
る
取
り
組
み
と
し
て
毎
年
行
わ
れ
て
い

る
の
が
「
食
セ
ミ
ナ
ー
」
だ
。
昨
年
11
月
に

東
京
本
社
で
行
わ
れ
た
食
セ
ミ
ナ
ー
で
は
、

本
会
の
ラ
ン
チ
ョ
ン
セ
ミ
ナ
ー（
図
）を
ご
利

用
い
た
だ
い
た
。

　

東
京
本
社
の
健
康
づ
く
り
を
担
当
す
る
健

保
組
合
保
健
師
の
河
原
奈
津
子
さ
ん
は
、「
健

康
に
配
慮
し
た
食
事
を
実
際
に
食
べ
な
が
ら

講
義
を
受
け
る
『
食
セ
ミ
ナ
ー
』
は
、
全
国

５
拠
点
で
行
っ
て
い
ま
す
。
健
診
結
果
の
分

析
を
踏
ま
え
て
テ
ー
マ
を
設
定
す
る
の
で
す

が
、
昨
年
は
尿
酸
に
着
目
し
ま
し
た
。
と
い

う
の
も
、
当
社
は
尿
酸
の
有
所
見
率
が
高
く
、

20
代
で
す
で
に
尿
酸
値
が
高
め
と
い
う
人
も

少
な
く
な
い
の
で
す
」
と
説
明
す
る
。

「
昨
年
度
は
、
協
会
の
お
弁
当
が
ち
ょ
う
ど

『
ベ
ジ
フ
ァ
ー
ス
ト
』と
い
う
野
菜
に
着
目
し

た
内
容
で
し
た
の
で
、
野
菜
の
摂
り
方
が
尿

酸
高
値
の
対
策
に
な
る
と
い
う
こ
と
で
、
ラ

ン
チ
ョ
ン
セ
ミ
ナ
ー
を
お
願
い
し
ま
し
た
」

〈
河
原
さ
ん
〉

　

健
診
で
尿
酸
値
の
高
か
っ
た
人
を
対
象
に

呼
び
か
け
た
食
セ
ミ
ナ
ー
に
は
、
20
～
60
代

の
幅
広
い
年
代
の
社
員
８
人
が
参
加
し
た
。

　

食
セ
ミ
ナ
ー
終
了
後
に
行
っ
た
ア
ン
ケ
ー

ト
か
ら
、「
参
加
後
の
感
想
と
し
て
は
『
参

考
に
な
っ
た
』
と
い
う
意
見
が
多
か
っ
た
で

す
。
個
別
に
食
事
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
い
た
だ

い
た
の
で
、
そ
れ
で
自
分
の
状
況
が
わ
か
っ

た
と
い
う
社
員
も
い
ま
し
た
し
、
ど
う
し
て

野
菜
を
多
く
摂
っ
た
方
が
い
い
の
か
と
い
う

こ
と
を
、
皆
さ
ん
よ
く
理
解
し
て
く
れ
た
よ

う
で
す
。
ベ
ジ
フ
ァ
ー
ス
ト
（
野
菜
を
先
に

食
べ
る
）
に
関
し
て
は
、『
い
つ
も
主
菜
か

ら
食
べ
て
い
る
の
で
物
足
り
な
か
っ
た
』
と

い
う
意
見
も
あ
り
ま
し
た
が
、
半
数
以
上
は

『
満
腹
感
を
得
ら
れ
た
』と
答
え
て
い
ま
し
た
」

と
河
原
さ
ん
は
手
応
え
を
語
る
。

「
お
弁
当
が
お
い
し
か
っ
た
」
と
い
う
意
見

も
多
か
っ
た
そ
う
だ
。

　

今
後
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
境
さ
ん
は
、

「
健
康
づ
く
り
と
い
う
の
は
、
急
に
違
う
こ

と
を
や
っ
て
、
す
ご
く
効
果
が
上
が
る
と
い

う
よ
う
な
も
の
で
も
な
い
と
思
う
の
で
す
。

で
す
か
ら
、
何
か
目
新
し
い
も
の
を
始
め
る

と
い
う
よ
り
は
、
健
保
と
連
携
し
な
が
ら
継

続
し
て
『
健
診
の
結
果
か
ら
有
所
見
率
を
減

ら
し
て
い
く
』
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
れ
は

結
局
、
食
事
や
運
動
の
取
り
組
み
を
継
続
し

て
い
く
形
に
な
る
と
思
い
ま
す
」
と
語
る
。

　

一
方
、
健
保
で
は
、
30
代
ま
で
に
ス
ポ
ッ

ト
を
当
て
た
取
り
組
み
も
検
討
し
て
い
る
。

「
ど
う
し
て
も
特
定
健
診
や
特
定
保
健
指
導

に
目
が
行
き
が
ち
で
、『
40
歳
以
上
が
対
象
』

み
た
い
な
話
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
も
ち

ろ
ん
そ
れ
も
大
事
で
す
が
、
将
来
保
健
指
導

の
対
象
者
に
な
ら
な
い
よ
う
、
30
代
ま
で
の

人
に
着
目
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
な
ど
も
取
り
入

れ
る
必
要
が
あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
」
と
中

川
さ
ん
は
話
す
。

　

そ
し
て
、「
先
日
、
健
保
は
『
体
力
つ
く

　

健
保
が
主
催
し
、「
こ
こ
ろ
と
体
の
健
康

づ
く
り
委
員
会
」
が
協
賛
し
て
い
る
「
健
康

づ
く
り
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」
を
春
と
秋
に
３
カ

月
ず
つ
実
施
し
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
チ
ャ
レ

ン
ジ
を
呼
び
か
け
る
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
活

動
を
展
開
し
て
い
る
と
い
う
。

　

で
は
、
会
社
と
健
保
の
連
携
は
、
ど
の
よ

う
に
進
め
ら
れ
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
。

「
株
式
会
社
ダ
イ
フ
ク
で
は
、
月
に
１
回
、

人
事
総
務
の
責
任
者
の
会
議
が
開
催
さ
れ
て

お
り
、
こ
の
会
議
に
健
保
も
参
加
し
て
活
動

報
告
と
翌
月
の
活
動
予
定
を
発
表
し
、
活
動

の
協
力
依
頼
を
そ
の
場
で
お
願
い
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
委
員
会
の
運
営
方
針
の
中
に
、

健
保
の
保
健
事
業
の
内
容
を
入
れ
込
ん
で
も

ら
っ
て
い
る
の
で
、
健
保
で
何
か
す
る
際
に

も
各
事
業
所
の
協
力
が
得
ら
れ
や
す
く
な
っ

て
い
ま
す
」
と
健
保
組
合
常
務
理
事
の
中
川

健
一
さ
ん
は
話
す
。

　

そ
の
他
、
健
診
結
果
で
保
健
指
導
対
象
と

な
っ
た
社
員
に
会
社
か
ら
も
働
き
か
け
て
も

ら
う
な
ど
、
総
務
の
協
力
の
上
に
成
り
立
っ

て
い
る
保
健
事
業
は
少
な
く
な
い
と
い
う
。

「
当
健
保
に
は
保
健
師
が
５
人
い
て
、
各
事

業
所
を
担
当
し
て
い
ま
す
。
保
健
師
た
ち
の

所
属
は
健
保
で
す
が
、
総
務
と
の
つ
な
が
り

が
非
常
に
濃
く
、
事
業
所
に
溶
け
込
ん
で
活

動
し
て
い
ま
す
の
で
、
そ
う
い
う
部
分
で
も

コ
ラ
ボ
で
き
て
い
る
の
か
な
と
思
い
ま
す
」

〈
中
川
さ
ん
〉

り
国
民
会
議
議
長
賞
』
を
受
賞
し
ま
し
た
。

こ
れ
を
一
つ
の
き
っ
か
け
と
し
て
、
株
式
会

社
ダ
イ
フ
ク
と
ダ
イ
フ
ク
健
康
保
険
組
合
が

さ
ら
に
コ
ラ
ボ
を
続
け
て
い
く
こ
と
が
で
き

た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
」
と
力
を
込
め
た
。　
　

　

株
式
会
社
ダ
イ
フ
ク
は
、
社
員
の
健
康
を

事
業
の
持
続
的
発
展
の
根
幹
と
捉
え
、
早
く

か
ら
健
康
づ
く
り
に
力
を
入
れ
て
き
た
。
そ

の
取
り
組
み
が
評
価
さ
れ
、２
年
連
続
で「
健

健
康
保
険
組
合
と
連
携
し
、
健
診
結
果
等
の

分
析
を
踏
ま
え
て
、
各
事
業
所
単
位
で
社
員

の
心
身
の
健
康
の
維
持
・
増
進
の
た
め
に
い

ろ
い
ろ
な
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
」
と

説
明
す
る
。

康
経
営
優
良
法
人
～
ホ

ワ
イ
ト
５
０
０
」
の
認

定
を
受
け
、
さ
ら
に
今

年
は「
健
康
経
営
銘
柄
」

に
も
選
定
さ
れ
て
い
る
。

　

人
事
総
務
本
部
総
務

部
東
京
総
務
グ
ル
ー
プ

長
の
境
雅
弘
さ
ん
は
、

「
当
社
は
２
０
０
６
年

か
ら
『
こ
こ
ろ
と
体
の

健
康
づ
く
り
委
員
会
』

と
い
う
全
社
横
断
的
な

組
織
を
設
け
て
い
ま
す
。

03
年
頃
か
ら
メ
ン
タ
ル

不
調
者
が
増
え
た
た
め
、

そ
の
対
策
と
し
て
設
置

し
た
の
が
、
そ
も
そ
も

の
始
ま
り
で
す
。
現
在
、

Ｃ
Ｆ
Ｏ
（
最
高
財
務
責

任
者
）
が
委
員
長
と
な

り
、
産
業
医
や
保
健
師
、

「
こ
こ
ろ
と
体
の
健
康
づ
く
り
委
員
会
」で

会
社
と
健
保
が
一
体
と
な
っ
て
社
員
の
健
康
づ
く
り
を
推
進

尿
酸
値
が
高
い
人
を
対
象
に

「
食
セ
ミ
ナ
ー
」を
開
催

健
康
づ
く
り
を

さ
ら
に
充
実
さ
せ
る
た
め
に

健（検）診から健康経営まで、
健康づくりに本会が協力したお客様を

紹介するシリーズです

☞ランチョンセミナー お弁当からのメッセージ 
高尿酸血症編

★事前
参加者には食物摂取頻度調査（FFQｇ）に記入していただき、
本会管理栄養士が分析。
その結果を当日お渡しできるように準備する。

★当日
お弁当を食べていただきながら、
パワーポイントを用いた講話を実施。

〈講話の内容〉
①１食の野菜量の目安
②尿酸値を改善するための食生活
③食事頻度調査の結果の見方

今日は お弁当からのメッセージ 尿酸値を上げない
食生活の工夫

摂り過ぎに注意
●摂取エネルギー
●アルコール
●高プリン体食品
●果糖

しっかり摂りたい
●水（1日2L程度）
●野菜

食生活の
傾向を

見る

食べる 考える

このお弁
当の

副菜は27
0ｇ

この半分
程度が

副菜の
1食の目安

量

シリーズ１回目にご紹介するのは、物流システム業界のトップ企業であり、
健康づくりでも業界トップを走り続ける株式会社ダイフク様。

昨年秋に開催された社員を対象とした「食セミナー」に、本会のランチョンセミナーをご利用いただきました。

がチームよぼう
します！応援

第 1 回   株式会社ダイフク様

副菜は小鉢4皿分を使用
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保健師コラム

人
間
ド
ッ
ク〝
オ
プ
シ
ョ
ン
検
査
〟体
験
し
ま
し
た
!!

こ
の
コ
ラ
ム
で
は
、
本
会
の
保
健
師
が
人
間
ド
ッ
ク
の
オ
プ
シ
ョ
ン
検
査
を
体
験
し
、
紹
介
し
ま
す
。

第 
1 

回

上
部
消
化
管
内
視
鏡
検
査

横山 亜希子
本会保健師

胃のオプション検査には、上部消化管
内視鏡の他に、胃がんのハイリスクを
みつけるヘリコバクターピロリ抗体と
ペプシノゲンの検査があります。いず
れも、血液検査で調べることができま
す。詳しいことが知りたい方は、本会
の保健師がお答えしますので、下記ま
でお問い合わせください。

他にもこんな検査もあります！

本会健康増進部健康増進課  
☎03―3269―2171

◉
何
が
わ
か
る
？

◉
お
ス
ス
メ
す
る
人
は
？

◉
検
査
を
体
験
し
た
感
想

　

細
い
チ
ュ
ー
ブ
状
の
内
視
鏡
を
口
か
ら
入

れ
、
食
道
・
胃
・
十
二
指
腸
を
観
察
す
る
検

査
で
す
。
胃
の
粘
膜
の
状
態
を
詳
し
く
見
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
、
胃
潰
瘍
や
胃
炎
な
ど

の
良
性
疾
患
か
ら
胃
が
ん
ま
で
、
い
ず
れ
も

早
期
の
状
態
か
ら
発
見
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

・
胃
が
ん
に
な
っ
た
人
が
家
系
に
い
る
人

・
胃
に
症
状
が
あ
る
人

・
ピ
ロ
リ
菌
が
い
る
と
言
わ
れ
た
人
や
ピ
ロ

リ
菌
の
除
菌
を
し
た
人

Ｑ
、
胃
部
Ｘ
線
検
査
と
上
部
消
化
管
内
視
鏡

検
査
、
ど
ち
ら
を
受
け
た
ら
よ
い
で
す
か
？

Ａ
、
胃
が
ん
検
診
に
は
、
胃
部
Ｘ
線
検
査
と

上
部
消
化
管
内
視
鏡
検
査
が
あ
り
、
現
在
は

両
方
と
も
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

で
す
の
で
、
例
え
ば
、
今
ま
で
特
に
胃
の

病
気
を
し
た
こ
と
が
な
い
人
に
は
胃
部
Ｘ
線

検
査
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

た
だ
、
Ｘ
線
検
査
の
際
に
飲
む
バ
リ
ウ
ム

は
消
化
さ
れ
ず
、
時
間
が
経
つ
と
お
腹
の
中

で
固
ま
り
や
す
い
の
で
、
高
齢
の
方
や
便
通

異
常
（
下
痢
・
３
日
以
上
の
便
秘
）
が
あ
る

人
は
、
上
部
消
化
管
内
視
鏡
検
査
が
お
す
す

め
で
す
。

Ｑ
、
口
か
ら
で
は
な
く
鼻
か
ら
検
査
す
る
こ

と
は
可
能
で
す
か
？

Ａ
、
本
会
で
は
口
か
ら
の
検
査
の
み
と
な
っ

て
い
ま
す
。

Ｑ
、
麻
酔
は
し
ま
す
か
？

Ａ
、
喉
の
麻
酔
を
し
ま
す
。
ゼ
リ
ー
状
の
麻

酔
剤
を
飲
ん
で
い
た
だ
き
ま
す
。

　

初
め
て
の
体
験
で
緊
張
し
て
し
ま
い
、
検

査
中
は
肩
に
力
が
入
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

そ
の
都
度
、
看
護
師
さ
ん
が
優
し
い
声
掛
け

を
し
て
く
だ
さ
る
の
で
、
と
て
も
安
心
し
て

検
査
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ス
ム

ー
ズ
に
検
査
を
受
け
る
た
め
に
は
、
で
き
る

だ
け
全
身
の
力
を
抜
き
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る

こ
と
が
大
切
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

　

１
回
目
よ
り
２
回
目
の
方
が
検
査
の
つ
ら

さ
は
軽
減
す
る
方
が
多
い
よ
う
で
す
。
来
年

も
上
部
消
化
管
内
視
鏡
検
査
を
受
け
る
予
定

で
す
が
、
次
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
受
け
ら
れ

そ
う
で
す
！　

　

上
部
消
化
管
内
視
鏡
検
査
を
受
け
よ
う
か

悩
ま
れ
て
い
る
方
、
安
心
し
て
受
け
て
み
て

く
だ
さ
い
ね
。

◉
よ
く
あ
る
質
問

上部消化管内視鏡検査の流れ

②喉の麻酔をする
　ゼリー状の麻酔剤を２回に分けて飲みます

⑤検査後の注意点について
　看護師から検査後の説明があります

◦全身の力を抜き、ため息をつくような
　感じで腹式呼吸を続けます
◦ゲップはできるだけ我慢します
◦口の中に唾液が溜まったら、
　飲まずに舌で外に押し出します

【検査中の注意点】

★検査後
④結果説明
　検査が終わるとすぐに医師から説明があります

★検査中
③検査室へ　
　検査時間は10分くらいです
　（個人差があります）

●
監
修
：
本
会
健
康
増
進
部
指
導
医 

小
堀
悦
孝

①水薬を飲む（100cc）
　胃の中の泡や粘液を取るためです
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　昔は硬いものや食物繊維が豊富
なものを多く食べていました。主
食は雑穀だったと言われ、1回の
食事での咀嚼数は、弥生時代では
4000回と推測されています。それ
が江戸時代は1500回、戦前では
1420回と減り、現代は620回にま
で減っています。戦後、パンやカ
レー、ハンバーグといった洋食が広
まり、軟らかくて食べやすいもの
を多く摂るようになったことが大
きな理由としてあげられています。

　よく噛んで食べることは、歯周
病予防だけでなく、肥満や低栄養
の予防などからだ全体の健康増進
にも役立ちます。
　一口30回以上噛むことが、よく

噛んで食べることの目安になりま
す。早食いの方は、まずは一口の
量を減らしましょう。
　また噛む回数を増やすには、次
のような調理を心がけるといいで
しょう。
・ 食材は大きく、硬めに仕上げる
・食物繊維が豊富なもの（野菜、海 

藻、キノコなど）や弾力性がある
もの（コンニャク、イカ、タコな
ど）を摂り入れる
こういう物をたっぷり摂れば、

噛み応えも食べ応えも◎です。

　滑舌の低下、食べこぼし、わず
かなむせ、噛めない食品の増加な
どは高齢者の問題と思って気に留
めない方が多いかもしれませんが、
30～40代でも現れます。これらは

「オーラルフレイル」のサインか
もしれません。

　オーラルは口腔、フレイルは虚
弱という意味で、「オーラルフレイ
ル」は口腔機能の衰えを表し、老
化の始まりを示すサインとして注
目されています。
　口腔機能が衰えるとよく噛まず
に食べるようになり、軟らかくて
食べやすいものを多く摂るように
なります。そうなると摂取する食
品が偏って栄養バランスが悪くな
り、低栄養から全身の老化へと進
みます。進行すると、将来寝たき
りや介護が必要になるなど健康寿
命に影響を及ぼしかねません。
　80歳になっても自分の歯を20本
以上に保つ「8020（はちまるに
いまる）運動」が推奨されている
ように、生涯生き生きと過ごすた
めにも、お口の健康は重要です。
「お口の老化は全身の老化の始ま
り！」　老化予防のためにも「よく
噛んで食べる」ことを始めましょう。

ごぼう利休
（2015年度本会人間ドックお弁当より）

ごぼうは噛み応えのある野菜の代表格。
「ボリボリ」とよく噛んで
食感も楽しみましょう！

Menu

管理
栄養
士

コラム

管理栄養士とめぐる歴食の旅 
第 1 回 よく噛んで食べる

このシリーズは、昔と現代の食状況の変化などを織り交ぜながら、
最近話題になっている「食と健康」についてお届けします。
また、今までに本会人間ドックのお弁当で提供したメニューの中から、
テーマに沿った一品をレシピと一緒にご紹介します。

石元 三千代
本会管理栄養士

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

現代の咀嚼数は
弥生時代の1/6以下!?

よく噛んで食べよう

老化の始まりは「お口」から!?
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ごぼうを3ｃｍくらいの長さで乱切りにするS t e p  1
１を茹でる。茹で上がったらざるにあげ、
水けをよく切っておく

S t e p  2
Aを合わせる。鍋にAと２を入れて弱火で加熱し、
味をなじませ、最後にいりごまとカレー粉を加える

S t e p  3

・ごぼう……………………75ｇ
・酢…………………… 大さじ1
・本みりん………… 小さじ1/2
・砂糖………………… 小さじ1

・いりごま… ……… 小さじ2/3
・カレー粉… ……… 小さじ1/3

1人分：44kcal、食塩相当量0ｇ

A

今回の
一品

材料：2人分



っ
て
い
る
」
国
民
な
の
で
す
。

　

こ
の
座
り
過
ぎ
を
防
ぐ
に
は
、
ど
ん
な
こ

と
を
心
が
け
た
ら
い
い
の
で
し
ょ
う
。

　

ま
ず
は
「
立
つ
」
機
会
を
増
や
す
こ
と
が

大
切
で
、
会
社
側
の
対
策
と
し
て
は
、
立
っ

て
も
座
っ
て
も
使
え
る
昇
降
式
の
ス
タ
ン
デ

ィ
ン
グ
デ
ス
ク
の
採
用
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま

す
。
個
人
の
対
策
と
し
て
は
、
電
話
は
立
っ

て
話
す
よ
う
に
す
る
、
ゴ
ミ
箱
な
ど
使
う
物

を
あ
え
て
少
し
離
れ
た
と
こ
ろ
に
置
く
な
ど

が
考
え
ら
れ
ま
す
。
身
近
な
所
か
ら
工
夫
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

　

1
時
間
に
1
回
程
度
立
つ
こ
と
は
、
か
ら

だ
を
整
え
る
だ
け
で
な
く
、「
気
分
転
換
」

や
「
肩
こ
り
・
腰
痛
の
軽
減
」「
仕
事
の
効

率
ア
ッ
プ
」
な
ど
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
家
で
は
、
テ
レ
ビ
を
見
て
い
る
時
、

コ
マ
ー
シ
ャ
ル
の
間
に
伸
び
を
す
る
、
リ
モ

コ
ン
を
、
立
た
な
い
と
取
れ
な
い
所
に
置
く

な
ど
の
対
策
が
と
れ
る
で
し
ょ
う
。

　

さ
ら
に
、
か
ら
だ
を
整
え
る
「
立
ち
上
が

り
方
」
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
座
り
っ
ぱ

な
し
で
い
る
と
股
関
節
が
硬
く
な
り
ま
す
。

こ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
、
股
関
節
を
蝶
つ
が
い

の
よ
う
に
使
っ
て
立
ち
上
が
り
ま
す（
下
右
）。

ま
た
、
座
っ
て
い
る
時
に
、
ひ
ざ
裏
、
も
も

裏
の
ス
ト
レ
ッ
チ
（
下
左
）
を
行
う
と
、
よ

り
お
尻
か
ら
立
ち
上
が
り
や
す
く
、
足
の
む

く
み
予
防
に
も
な
る
の
で
お
す
す
め
で
す
。

　

日
常
生
活
の
中
で
身
体
活
動
を
大
切
に
し
、

「
座
り
過
ぎ
な
い
」
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
。

な
さ
ん
は
、「
か
ら
だ
を
整
え
る
」

た
め
に
、
運
動
を
し
て
い
ま
す
か
？

仕
事
中
に
座
り
っ
ぱ
な
し
の
時
間
が
長
く
な

っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

座
る
時
間
が
長
く
な
る
ほ
ど
、
健
康
阻
害

リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し

た
。
座
り
過
ぎ
の
リ
ス
ク
は
、
普
段
運
動
を

行
っ
て
い
て
も
解
消
さ
れ
な
い
と
い
う
報
告

も
あ
り
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
シ
ョ
ッ
ク
で
す
ね
。

　

あ
る
調
査
に
よ
る
と
、
日
本
人
は
座
っ
て

い
る
時
間
が
１
日
平
均
７
時
間
だ
そ
う
で
す
。

一
方
、
主
要
20
カ
国
の
平
均
は
な
ん
と
５
時

間
。
つ
ま
り
日
本
人
は
、
と
て
も
長
く
「
座

み

健康運動指導士コラム

第 1 回
からだ整えていますか？

座り過ぎのリスク
このシリーズでは、動きやすい

からだづくりをご提案していきます！

山村昌代
本会健康運動指導士

背筋を伸ばす。同時に片足を前に伸ばし、　
かかとを床につける●

背筋を伸ばしたまま、両手を机、
もしくは太ももに置き、上半身を前へ倒す（写真）●

＊股関節を動かし、腰から背中を丸めずに立ち上がるようにする

ひざ裏・もも裏のストレッチ

骨盤を立てるように意識し、
背筋を伸ばす●

股関節を意識して、
お尻から上げるように立ち上がる（写真）●

＊左右15秒ずつ

立ち上がり方

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝
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校
時
代
に
家
に
あ
っ
た
芥
川
龍
之
介

全
集
の
中
に
「
鼻
」
と
い
う
短
編
が

っ
た
の
か
と
思
い
な
が
ら
床
に
つ
き
、
翌
朝

目
を
覚
ま
す
と
、
短
か
っ
た
鼻
が
元
に
戻
っ

て
し
ま
っ
て
い
た
の
で
す
。
彼
は
ほ
っ
と
胸

を
な
で
下
ろ
し
ま
し
た
、
と
い
う
あ
ら
す
じ

で
す
。

　

こ
の
短
編
は
人
間
の
心
の
奥
に
あ
る
感
情

と
、
人
の
不
幸
に
同
情
す
る
心
と
同
時
に
、

人
の
不
幸
を
喜
ぶ
感
情
が
あ
る
な
ど
、
複
雑

な
内
面
を
巧
み
に
描
い
て
い
ま
す
。
夏
目
漱

石
が
絶
賛
し
、
作
家
芥
川
龍
之
介
が
デ
ビ
ュ

ー
す
る
き
っ
か
け
と
な
っ
た
作
品
で
す
。

　

そ
し
て
、
私
が
何
回
も
読
み
直
し
て
気
が

付
い
た
の
は
、
彼
の
他
の
作
品
も
す
べ
て
そ

う
で
す
が
、
文
の
最
後
が
必
ず
同
じ
で
は
な

く
、
例
え
ば
「
で
あ
る
。」
で
終
わ
る
文
の

次
は
「
で
あ
っ
た
。」
に
な
っ
て
い
た
の
で
す
。

　

そ
れ
が
彼
の
小
説
に
ど
の
よ
う
な
影
響
を

及
ぼ
し
た
の
か
は
定
か
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

当
時
の
作
家
の
文
章
に
対
す
る
繊
細
な
配
慮

を
垣
間
見
た
気
が
し
て
驚
き
ま
し
た
。
読
ん

で
み
て
く
だ
さ
い
。

　

余
談
で
す
が
、
こ
の
文
も
そ
の
よ
う
に
し

て
み
ま
し
た
が
、
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

く
勧
め
る
の
を
待
っ
て
い
ま
し
た
。
お
弟
子

さ
ん
た
ち
も
そ
れ
を
知
っ
て
い
る
の
で
、
そ

の
方
法
を
試
し
て
み
る
べ
き
と
何
人
も
の
僧

侶
が
強
く
勧
め
た
の
で
す
。

　

彼
は
し
ぶ
し
ぶ
の
態
度
で
、
鼻
を
熱
い
湯

に
浸
し
て
、
そ
の
後
足
で
踏
む
と
い
う
方
法

を
受
け
入
れ
ま
し
た
。
す
る
と
何
と
鼻
は
み

る
み
る
短
く
な
っ
た
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　

表
に
は
出
し
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
内
心
で

は
、
こ
れ
で
自
分
の
鼻
を
笑
う
者
は
い
な
い

と
内
供
が
喜
ん
だ
の
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま

せ
ん
。

　

し
か
し
、
彼
が
颯
爽
と
外
に
出
か
け
る
と

人
々
は
面
と
向
か
っ
て
は
何
も
言
い
ま
せ
ん

が
、陰
で
ク
ス
ク
ス
笑
っ
て
い
る
で
は
あ
り
ま

せ
ん
か
。
彼
は
落
ち
込
ん
で
し
ま
い
ま
し
た
。

　

そ
れ
か
ら
し
ば
ら
く
し
た
あ
る
寒
い
晩
に
、

鼻
が
む
ず
痒
く
熱
っ
ぽ
い
の
で
、
病
気
に
な

Book Review

お
す
す
め
の
一
冊

芥
川
龍
之
介
「
鼻
」

山梨県生まれ。自治医科大学名誉教授。1968
年日本大学医学部卒業、1974年自治医科大
学臨床病理学教室。2008年自治医科大学さ
いたま医療センター教授を退職後、さいた
ま看護専門学校校長を経て、2016年より現職。

予防医学事業中央会 理事長

櫻林郁之介
さくらばやし いくのすけ

あ
り
ま
し
た
。

「
禅ぜ

ん

智ち

内な
い

供ぐ

の
鼻
と
云
え
ば
、
池
の
尾
で

…
…
」
で
始
ま
る
短
編
は
、
お
寺
の
お
坊
さ

ん
「
内
供
」
が
主
人
公
で
あ
り
、
時
代
背
景

は
は
っ
き
り
し
ま
せ
ん
が
、
江
戸
あ
る
い
は

そ
れ
以
前
と
思
わ
れ
ま
す
。
彼
は
非
常
に
長

い
鼻
（
五
六
寸
＝
15
㎝
以
上
）
を
持
っ
て
い

た
の
で
、
地
域
で
は
有
名
で
し
た
。

　

し
か
し
、
本
人
も
そ
の
た
め
に
内
心
で
は

気
に
か
け
て
い
た
の
で
す
が
、
そ
れ
を
表
に

出
す
こ
と
は
し
ま
せ
ん
。
僧
侶
で
あ
る
が
ゆ

え
に
自
分
の
自
尊
心
が
許
さ
な
か
っ
た
か
ら

で
す
。
ご
飯
を
食
べ
る
に
も
弟
子
が
板
で
鼻

を
支
え
て
い
る
ほ
ど
で
す
か
ら
、
一
人
で
は

食
べ
ら
れ
ま
せ
ん
。

　

あ
る
日
の
こ
と
、
彼
の
お
弟
子
さ
ん
が
鼻

を
短
く
す
る
施
術
を
行
っ
て
い
る
医
師
が
い

る
と
い
う
噂
を
聞
き
つ
け
、
そ
の
方
法
を
学

ん
で
き
た
と
い
う
の
で
す
。

　

し
か
し
、
自
尊
心
の
強
い
主
人
公
内
供
は

気
に
も
止
め
な
い
素
振
り
を
し
、
弟
子
が
強

『羅生門・鼻』
芥川龍之介 
新潮文庫刊

高
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Q&A
このシリーズでは、本会に寄せられる疑問や質問にお答えすることで、
皆さまの健康づくりを後押ししていきたいと思います。
今回は「人間ドック」についてです。

よくある質問に
スタッフがお答えします

疑問、ご
意見

人間ドック今回のテーマ

基本項目にオプション検査を追加することで、一
人ひとりにぴったりの「私のための人間ドック」

オプション検査が
たくさんあるので、
何を追加したらいいのか
迷っています。

Q2

オプションコース

血管コース
血圧やコレステロール、血糖値が
高い方、動脈硬化が気になる方へ

レディースコース
女性特有のがんや骨粗鬆症が気に
なる女性の方へ

上部消化器コース
胃がんを心配される方、過去に異
常を指摘されたことがある方へ

セットコース

体力アップコース
体力の低下を感じている方や、現
在の体力の状態を知りたい方へ

スマートライフコース
内臓脂肪が気になる方、標準体重
を上回っている方へ

骨コツアップコース
骨粗鬆症が心配な方、腰痛・関節
痛がある方へ

健康づくりコース

【人間ドックアドバイザー 直通電話】
☎03-3269-2171（受付日時：月～金／15時～16時半）

を作ることが可能です。どんな検査を選べばいいのかわ
からないという方のためには、オプションコースをご用
意しています（下図）。
　また、人間ドックアドバイザー（保健師）が電話での
事前相談に応じていますので、お気軽にご相談ください。

A

人間ドックと
健康診断では
何が違うのですか？Q1

健康診断は法律に基づいて最低限の検査を
行い、健康状態を評価するものです。一方、A

人間ドックは健康診断の検査にがん検診などを加
えた形で、より多くの項目で、より詳しく検査を
行っていきます。
　本会の人間ドックの基本項目は下表のとおりで
す。このうち、ＣＴ検査や腹部超音波検査などは
一般の健康診断では行われない項目です。また人
間ドックでは、受診当日の健診データに基づき、
医師による診察や保健師による保健相談を行って
います。

問診 ▶ 病歴・自覚症状 等

身体計測 ▶ 身長・体重・BMI・肥満度・体脂肪率・脈拍・腹囲

尿検査 ▶ 蛋白・糖・潜血・沈さ・PH・尿比重

聴力検査 ▶ オージオ（1000Hz・4000Hz）

眼科検査 ▶ 視力（遠方・近方）・眼底撮影・眼圧測定

便検査 ▶ 便潜血2日法

血
液
検
査

血液学 ▶ 赤血球数・白血球数・ヘモグロビン・ヘマトクリット値・
血小板数・MCV・MCH・MCHC・白血球分類

肝機能 ▶ GOT（AST）・GPT（ALT）・γ-GTP・総蛋白・
アルブミン・A/G比・総ビリルビン・LDH・ALP・ZTT

肝炎ウイルス ▶ HBｓ抗原・HCV抗体

脂質 ▶ 総コレステロール・中性脂肪・
HDLコレステロール・LDLコレステロール

腎機能 ▶ 尿素窒素・クレアチニン・eGFR

糖尿病 ▶ 血糖・HbA1c

痛風 ▶ 尿酸

その他 ▶ CRP・TP抗体（梅毒）※希望者・血液型 ※初回者

呼吸器検査 ▶ マルチスライスＣＴ・胸部Ｘ線撮影・肺機能

消化管検査 ▶ 胃部X線撮影

腹部超音波検査 ▶ 超音波（胆のう・肝臓・膵臓・脾臓・腎臓）

循環器検査 ▶ 安静時心電図・血圧

診察 ▶ 医師による問診・診察

保健相談 ▶ 保健師による保健相談

■人間ドックの基本項目

基本項目の消化管検査は胃部Ｘ線撮影
ですが、事前にお申し込みいただけれ

胃の内視鏡検査は
できますか？Q3

ば内視鏡検査に変更することが可能です。
　内視鏡検査は、内視鏡を専門とする医師が
担当し、経口内視鏡で食道・胃・十二指腸な
どを観察し、がんや胃潰瘍、炎症などを見つ
けていきます。
　なお、本号では、保健師が内視鏡検査の体
験をレポートしています（P16）。

A

昼食は
何時頃から取れますか？　
またどんな内容ですか？Q5

だけます。
　昼食にはお弁当「彩食健美膳」をご提供いたします。
　本会の人間ドックのお弁当は、受診者の意見を参考に、
管理栄養士がメニューを考案しており、毎年内容を変え
ています。
　今年度のテーマは、「よく噛んで食べよう②」です。
「噛んだり、飲み込んだりしにくくなった」というのは
お年寄りだけの問題ではありません。歯や口の働きの低
下のサインは30 ～40代でも現れることがあります。
　口腔機能の衰えを防ぐためには、よく噛んで食べるこ
とが大切です。そこで、今年度のお弁当は、歯応えのあ
る野菜、海藻、きのこ等をたっぷり使った献立にしました。
　野菜・海藻・きのこ・芋類をたっぷり（232㌘）取り
入れながら、主菜には豚しゃぶサラダと鰆の照り焼きの
2種類を揃えて、食べ応えのある献立になっています（写
真上）。
　1食当たりの栄養価は、エネルギー644㌔カロリー、食
塩相当量3.5㌘です。
　例年に比べて時間をかけて召し上がっている方が多く、
「食べ応えがあっておいしい」という声もいただいてい
ます。

昼食は検査を終えられた方に順次お出ししていま
す。早い方ですと10時半頃から召し上がっていたA

けるよう保健師が一人ひとりに保健相談を行
っています（写真下）。
　よくご質問いただくのは、検査結果の意味
や、前回の結果と比べてどう変わったのか、
検査結果に基づいた生活改善ポイント、病院
のかかり方、質のよい睡眠のとり方、禁煙成
功のコツ、などです。
　もちろん、これ以外にも、日頃気になって
いる症状や不安に感じていることなど、お気
軽にご相談ください。

保健相談では、
どんなことを
相談できるのですか？Q4

人間ドック当日の検査結果を参考にし
ながら、健康づくりにお役立ていただA
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宮
城
県
仙
台
市
で
開
催
さ
れ
、
検
査
研
究
セ
ン
タ
ー
長
の
木

口
一
成
と
細
胞
病
理
診
断
部
長
の
久
布
白
兼
行
が
参
加
し
た
。

木
口
は
ラ
ン
チ
ョ
ン
セ
ミ
ナ
ー
「
本
邦
に
お
け
る
今
後
の
子

宮
頸
が
ん
対
策
―
―
異
な
る
ワ
ク
チ
ン
接
種
環
境
に
お
け
る

検
診
の
役
割
」
で
、
久
布
白
は
ポ
ス
タ
ー
セ
ッ
シ
ョ
ン
で
、

そ
れ
ぞ
れ
座
長
を
務
め
た
。

○
第
26
回
日
本
乳
癌
学
会
学
術
総
会
（
会
長　

戸
井
雅
和
・

京
都
大
学
大
学
院
医
学
研
究
科
外
科
学
講
座
教
授
）
が
５
月

16
～
18
日
、「C

reative Japan 

新
た
な
時
代
」
を
テ
ー
マ

に
京
都
府
京
都
市
で
開
催
さ
れ
、
が
ん
検
診
・
診
断
部
長
の

坂
佳
奈
子
が
参
加
。
ラ
ン
チ
ョ
ン
セ
ミ
ナ
ー
で
、「
デ
ン
ス

ブ
レ
ス
ト
問
題
―
―
ト
モ
シ
ン
セ
シ
ス
の
挑
戦
」
と
題
し
て

講
演
し
た
。

○
平
成
30
年
度
全
国
が
ん
検
診
指
導
者
講
習
会
が
５
月
19
日
、

東
京
都
中
央
区
で
開
催
さ
れ
、
が
ん
検
診
・
診
断
部
長
の
坂

佳
奈
子
が
講
師
と
し
て
参
加
。「
乳
が
ん
検
診
の
要
点
」
に

つ
い
て
講
演
し
た
。

○
第
５
回
健
康
と
経
営
を
考
え
る
会
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
が
５
月

22
日
、「
健
康
経
営
・
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
で
国
・
会
社
・
家
庭

を
変
え
る
―
―
経
営
・
健
保
・
社
員
が
一
体
と
な
っ
た
『
新

た
な
価
値
創
造
』
の
実
現
を
」
を
テ
ー
マ
に
東
京
都
千
代
田

区
で
開
催
さ
れ
、
常
務
理
事
の
大
畠
利
彦
と
、
健
康
増
進
部

の
ス
タ
ッ
フ
２
人
が
参
加
し
た
。

○
第
59
回
日
本
臨
床
細
胞
診
学
会
総
会
春
期
大
会
（
大
会
長　

齋
藤
豪
・
札
幌
医
科
大
学
医
学
部
教
授
）
が
６
月
１
～
３
日
、

「
癌
の
早
期
診
断
の
手
法
と
し
て
の
細
胞
診
と
新
技
術
の
融

合
」
を
テ
ー
マ
に
北
海
道
札
幌
市
で
開
催
さ
れ
、
検
査
研
究

セ
ン
タ
ー
長
の
木
口
一
成
と
細
胞
病
理
診
断
部
長
の
久
布
白

兼
行
、
母
子
保
健
検
査
部
の
ス
タ
ッ
フ
３
人
が
参
加
し
た
。

木
口
は
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
「
子
宮
頸
癌
検
診
に
お
け
る
腺
癌

の
早
期
発
見
」
で
、久
布
白
は
一
般
演
題
「
子
宮
頸
部
３
」
で
、

そ
れ
ぞ
れ
座
長
を
務
め
た
。

　

こ
の
う
ち
筆
者
は
、
パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
「
検
診

専
門
部
会
ア
ン
ケ
ー
ト
報
告
『
腹
部
超
音
波
検
診
ア
ン
ケ
ー

ト
調
査
か
ら
見
え
て
き
た
も
の
』」
で
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
の

報
告
並
び
に
デ
ィ
ス
カ
ッ
サ
ー
と
し
て
討
議
に
参
加
し
た
。

　

日
本
超
音
波
検
査
学
会
内
に
は
検
診
専
門
部
会
が
あ
り
、

腹
部
超
音
波
検
診
判
定
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
含
め
た
超
音
波
検
診

の
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
に
対
応
す
べ
く
活
動
し
て
い
る
。
こ
の

目
的
を
達
成
す
る
た
め
に
は
、
ま
ず
全
国
規
模
の
ア
ン
ケ
ー

ト
調
査
を
実
施
し
て
超
音
波
検
診
の
実
情
を
把
握
す
る
こ
と

が
不
可
欠
と
考
え
、
２
０
１
７
年
11
月
に
全
国
３
６
７
施
設

に
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
票
を
配
布
し
、
集
計
作
業
を
行
っ
た
。

　

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
に
回
答
し
た
の
は
３
６
７
施
設
中

２
４
０
施
設
（
65
％
）
で
あ
っ
た
。
設
問
内
容
は
、
対
象
受

診
者
、
超
音
波
診
断
装
置
、
検
査
者
の
資
格
、
画
像
記
録
、

読
影
及
び
追
跡
調
査
、
腹
部
超
音
波
検
診
マ
ニ
ュ
ア
ル
、
教

育
な
ど
を
含
む
27
設
問
で
あ
っ
た
。

　

こ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
の
結
果
、
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
が
浮

き
彫
り
と
な
っ
た
。
今
回
は
、
そ
こ
か
ら
見
え
て
き
た
課
題

を
他
の
委
員
が
提
示
し
、
フ
ロ
ア
の
参
加
者
も
交
え
て
実
り

あ
る
討
議
が
行
わ
れ
た
。

検
診
検
査
部
長
　
神
宮
字
広
明

築　

第
１
報
―
―
健
診
結
果
集
計
を
健
康
づ
く
り
対
策
へ
」

と
い
う
テ
ー
マ
で
ポ
ス
タ
ー
発
表
を
行
い
、
事
業
所
の
健
康

づ
く
り
に
役
立
て
て
い
た
だ
く
た
め
に
本
会
が
作
成
し
て
い

る
健
診
結
果
集
計
が
、
お
お
む
ね
活
用
さ
れ
て
い
る
も
の
の

専
門
職
の
い
な
い
事
業
所
で
は
十
分
に
活
用
さ
れ
て
い
な
い

こ
と
が
あ
る
こ
と
か
ら
、
今
後
は
、
こ
う
し
た
事
業
所
を
中

心
に
、
よ
り
積
極
的
な
支
援
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
き
た
い

と
考
え
て
い
る
旨
を
述
べ
た
。

　

座
長
の
産
業
医
科
大
学
の
永
田
智
久
先
生
か
ら
は
、「
大

多
数
を
占
め
る
中
小
企
業
の
健
康
支
援
を
行
う
に
当
た
り
、

労
働
衛
生
機
関
の
こ
う
し
た
取
り
組
み
に
大
い
に
期
待
し
て

い
ま
す
」
と
の
エ
ー
ル
を
い
た
だ
い
た
。

　

会
場
の
熊
本
市
民
会
館
は
熊
本
城
に
隣
接
し
て
お
り
、
熊

本
が
地
震
災
害
か
ら
の
復
旧
、
復
興
に
向
け
て
頑
張
っ
て
い

る
様
子
が
う
か
が
え
、
私
た
ち
も
日
々
の
活
動
に
よ
り
一
層

励
ん
で
い
き
た
い
と
思
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
健
康
増
進
部
課
長
　
加
藤
京
子

　

第
43
回
日
本
超
音
波
検
査
学
会
学
術
集
会
（
大
会
長　

田

中
教
雄
・
国
立
循
環
器
病
研
究
セ
ン
タ
ー
臨
床
検
査
部
）
が

６
月
１
～
３
日
、「
基
本
は
普
遍
、
応
用
は
そ
の
上
に
成
り

立
つ
」
を
テ
ー
マ
に
大
阪
府
大
阪
市
で
開
催
さ
れ
た
。

　

今
回
の
学
術
集
会
は
、
特
別
講
演
、
教
育
セ
ッ
シ
ョ
ン
、

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
、
パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
、
一
般
演
題

等
で
構
成
さ
れ
、
そ
の
領
域
は
循
環
器
、
血
管
、
腹
部
、
体

表
、
検
診
と
多
岐
に
わ
た
っ
て
い
た
。

　

第
91
回
日
本
産
業
衛
生
学
会
（
企
画
運
営
委
員
長　

加
藤

貴
彦
・
熊
本
大
学
大
学
院
生
命
科
学
研
究
部
教
授
）
が
５
月

16
～
19
日
、「
悠
な
る
産
業
保
健
―
―
人
と
科
学
技
術
の
連
鎖
」

を
メ
イ
ン
テ
ー
マ
に
、
熊
本
県
熊
本
市
で
開
催
さ
れ
た
。

　

昨
今
、
人
口
知
能
（
Ａ
Ｉ
）
や
ロ
ボ
ッ
ト
に
よ
る
仕
事
の

代
替
な
ど
、
科
学
技
術
は
急
速
に
進
歩
し
て
い
る
。
今
学
会

で
は
、
人
と
科
学
技
術
の
連
鎖
に
着
目
し
、
そ
の
軌
跡
と
未

来
に
つ
い
て
議
論
を
深
め
る
こ
と
を
目
的
に
、
メ
イ
ン
シ
ン

ポ
ジ
ウ
ム
３
題
、
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
14
題
、
共
同
シ
ン
ポ
ジ
ウ

ム
３
題
、
教
育
講
演
10
題
、
フ
ォ
ー
ラ
ム
５
題
の
他
、
多
数

の
一
般
発
表
や
自
由
集
会
な
ど
充
実
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
組

ま
れ
、
約
３
２
０
０
人
が
参
加
し
た
。

　

筆
者
は
、「
労
働
衛
生
機
関
が
提
供
す
る
健
康
支
援
の
構

○
第
１
１
８
回
日
本
外
科
学
会
定
期
学
術
集
会
（
会
頭　

國

土
典
宏
・
国
立
国
際
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
理
事
長
）
が
４
月

５
～
７
日
、「
外
科
学
の
新
知
見
を
求
め
て
」
を
テ
ー
マ
に

東
京
都
千
代
田
区
で
開
催
さ
れ
、
が
ん
検
診
・
診
断
部
長
の

坂
佳
奈
子
が
参
加
し
た
。

○
第
１
回
に
い
が
た
乳
房
超
音
波
技
術
講
習
会
が
４
月
７
～

８
日
、
新
潟
県
新
潟
市
で
開
催
さ
れ
、
が
ん
検
診
・
診
断
部

長
の
坂
佳
奈
子
が
講
師
と
し
て
参
加
し
た
。

○
第
74
回
日
本
放
射
線
技
術
学
会
総
会
学
術
大
会
（
大
会
長　

錦
成
郎
・
天
理
よ
ろ
づ
相
談
所
病
院
技
師
長
）
が
４
月
12
～

15
日
、「
夢
の
よ
う
な
創
造
科
学
と
人
に
や
さ
し
い
放
射
線

医
学
」
を
テ
ー
マ
に
神
奈
川
県
横
浜
市
で
開
催
さ
れ
、
放
射

線
部
の
ス
タ
ッ
フ
１
人
が
参
加
し
た
。

○
第
１
１
５
回
日
本
内
科
学
会
総
会
・
講
演
会
（
主
宰
会
長　

河
野
修
興
・
広
島
都
市
学
園
大
学
、
広
島
大
学
名
誉
教
授
）

が
４
月
13
～
15
日
、「
明
治
維
新
１
５
０
年
目
の
内
科
学
―
―

難
治
性
疾
患
へ
の
挑
戦
」
を
テ
ー
マ
に
京
都
府
京
都
市
で
開

催
さ
れ
、
総
合
健
診
部
長
の
川
井
三
恵
が
参
加
し
た
。

○
第
１
０
４
回
日
本
消
化
器
病
学
会
総
会
（
会
長　

小
池
和

彦
・
東
京
大
学
医
学
部
教
授
）
が
４
月
19
～
21
日
、「
深
化

す
る
多
様
性
―
―
消
化
器
病
学
の
未
来
を
描
く
」
を
テ
ー
マ

に
東
京
都
新
宿
区
で
開
催
さ
れ
、
理
事
長
の
小
野
良
樹
が
参

加
し
た
。

○
第
39
回
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
講
習
会
が
４
月
21
～
22
日
、
愛

知
県
名
古
屋
市
で
開
催
さ
れ
、
が
ん
検
診
・
診
断
部
長
の
坂

佳
奈
子
が
講
師
を
務
め
た
。

○
第
70
回
日
本
産
科
婦
人
科
学
会
学
術
講
演
会
（
学
術
集
会

長　

八
重
樫
伸
生
・
東
北
大
学
教
授
）
が
５
月
10
～
13
日
、

本
会
の

動
活

第
43
回 

日
本
超
音
波
検
査
学
会
学
術
集
会

パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
で
報
告

第
91
回 
日
本
産
業
衛
生
学
会
で

ポ
ス
タ
ー
発
表

そ
の
他
の
活
動

か
ら
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れ
も
満
場
一
致
で
承
認
さ
れ
た
。

　

理
事
会
で
挨
拶
に
立
っ
た
小
野
理
事
長
は
、
本
会
の
事
業

の
柱
の
一
つ
で
あ
る
が
ん
検
診
に
触
れ
て
、
次
の
よ
う
に
述

べ
た
。「
本
会
で
は
精
度
の
高
い
検
査
を
行
い
、
紹
介
先
医

療
機
関
か
ら
も
信
頼
を
得
て
い
る
。
こ
の
こ
と
は
、
が
ん
検

診
を
担
当
し
、
職
員
の
指
導
に
当
た
る
優
れ
た
医
師
の
存
在

に
よ
る
と
こ
ろ
が
大
き
い
。
担
当
医
師
ら
が
存
分
に
検
診
に

取
り
組
め
る
よ
う
、環
境
を
整
備
す
る
こ
と
が
私
の
役
割
だ
」

　

一
方
、
６
月
25
日
に
本
会
で
開
か
れ
た
平
成
30
年
度
第
１

回
評
議
員
会
で
は
柴
田
昭
二
評
議
員
を
議
長
に
選
任
し
、
理

事
会
で
決
議
さ
れ
た
「
平
成
29
年
度
の
事
業
報
告
と
収
支
決

算
」
に
関
す
る
審
議
が
行
わ
れ
、
満
場
一
致
で
承
認
さ
れ
た
。

　

な
お
、
今
年
度
の
理
事
・
監
事
の
体
制
は
次
の
通
り
で
あ

　

本
会
の
平
成
30
年
度
第
１
回
理
事
会
が
６
月
８
日
に
本
会

で
開
か
れ
、
小
野
良
樹
理
事
長
を
議
長
と
し
て
、「
平
成
29

年
度
の
事
業
報
告
と
収
支
決
算
」「
定
時
評
議
員
会
の
開
催

に
つ
い
て
」「
組
織
改
編
」
な
ど
の
審
議
が
行
わ
れ
、
い
ず

○
第
57
回
日
本
消
化
器
が
ん
検
診
学
会
総
会
（
会
長　

成
澤

林
太
郎
・
新
潟
県
立
が
ん
セ
ン
タ
ー
新
潟
病
院
臨
床
部
長
）

が
６
月
８
～
９
日
、「
原
点
回
帰
―
―
正
し
い
検
診
を
正
し

く
行
う
」
を
テ
ー
マ
に
新
潟
県
新
潟
市
で
開
催
さ
れ
、
放
射

線
部
の
ス
タ
ッ
フ
１
人
が
参
加
し
た
。

平
成
30
年
度
　

理
事
会
、
評
議
員
会
を
開
催

る
。

　

理
事
長
＝
小
野
良
樹
（
健
康
支
援

セ
ン
タ
ー
担
当
）、
専
務
理
事
＝
小

川
登
（
経
理
・
検
査
研
究
セ
ン
タ
ー

担
当
）、常
務
理
事
＝
大
畠
利
彦
（
職

域
保
健
担
当
）、
常
勤
の
理
事
＝
阿

部
勝
己
（
地
域
・
学
校
保
健
担
当
）、

前
田
秀
喜
（
総
務
担
当
）、
理
事
＝

梶
原
洋
（
東
京
都
福
祉
保
健
局
長
）、

落
合
和
彦
（
東
京
産
婦
人
科
医
会
会

長
）、
村
田
篤
司
（
天
童
会
秋
津
療

育
園
名
誉
園
長
）、
根
本
克
幸
（
神

奈
川
県
予
防
医
学
協
会
専
務
理
事
）、

櫻
林
郁
之
介
（
予
防
医
学
事
業
中
央

会
理
事
長
）、
北
村
邦
夫
（
日
本
家

族
計
画
協
会
理
事
長
）、
監
事
＝
小

海
正
勝
（
弁
護
士
）、中
村
寿
孝
（
税

理
士
）

〈
順
不
同
〉
７
月
１
日
現
在

久布白兼行医師が
本会の細胞病理診断部長に

就任しました。

　日本産科婦人科学会専門医、日本婦人科腫瘍学会婦人
腫瘍専門医、日本がん治療認定医機構がん治療認定医、
日本臨床細胞学会細胞診専門医、日本医師会認定産業医
などの資格を持っています。
　趣味は料理と観劇。得意料理はクリームシチュー、観
劇は宝塚歌劇にはまっているそうです。

　久布白兼行（くぶしろ かねゆき）
医師は、1982年に慶應義塾大学
医学部を卒業後、同大学産婦人科
学教室へ入局。同大学専任講師、
婦人科診療副部長を経て、川崎市
立川崎病院婦人科部長、東邦大学
医学部産婦人科教授などを歴任し、
今年度より本会に着任しました。

学校検診で異常を指摘されたけれど、近くに専門医がいない。
軽微な異常で治療は必要ないけれど、定期的な経過観察は必要。

「小児健康相談室」では、そうした子どもたちを対象として、
専門医による経過観察、生活指導を行っています。

小 児 健 康 相 談 室 の ご 案 内 検診で異常を指摘された子どもを対象に、
専門医によるフォローアップを行っています

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

開催日：第1水曜日 14時半～15時半

前田美穂先生による
『貧血電話相談室』

養護教諭・保健師・看護師からの相談を
お受けします（無料）

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
名誉教授

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
神奈川県工科大学

応用バイオ科学部教授

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

検査や診断には費用がかかります（保険診療）。
本会で学校検診を受けた方は、検査・検診時のデータを用いて診療や相談が可能です。
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遠隔配信シリーズセミナー第 1 回

学んで救えるこどもの命 PH Japan プロジェクト
日本小児循環器学会主催

8月19日（日）13～16時（午後の部）日時

港区・ラーニングスクエア新橋「６Ａ」会場

演題①　防ごう心臓突然死　救急車到着までの5分間に何をする？
演題②　いのちのおくりもの　臓器移植と学校生活
演題③　心臓病の学校生活管理　運動制限ばかりが指導ではない

●対象 養護教諭など学校関係者　
●参加費 無料　●定員  300人（先着順）

https://supportoffice.jp/ph_ japan_project申し込み

第 2 8 1 回 ヘ ルスケア研 修 会

事例に基づく睡眠マネジメント
9月26日（水）14～16時日時

千代田区・星陵会館「2階ホール」会場

演題　事例に基づく睡眠マネジメント―
　　　「睡眠負債」など最近のトピックスを踏まえた対処法
講師　小曽根 基裕 氏　東京慈恵会医科大学 精神医学講座准教授

●参加費  2,000円

公益財団法人東京都予防医学協会 広報室  
03-3269-1131　内線2241、2242　

問い合わせ

Information

第 5 6 回 東 京 思 春 期 保 健 研 究 会

学校で配慮と支援が必要な
LGBTの子どもたち

東京思春期保健研究会事務局  03-5275-1191問い合わせ

11月10日（土）16時～日時

新宿区・持田製薬株式会社 本社２階「ルークホール」会場

演題　学校で配慮と支援が必要なLGBTの子どもたち
講師　日高　庸晴 氏　宝塚大学看護学部教授　

●参加費  一般：1,000円　学生：500円
●申込不要

●申込不要　●定員  300人（先着順）

一般社団法人日本家族計画協会主催
第1回 聴き上手になる！ 

積極的傾聴を学ぶセミナー
10月13日（土）10時～16時日時

新宿区・「保健会館新館」会場

http://www.jfpa.or.jp/申し込み、詳細は
JFPAホームページから

●参加費  16,200円（税込） ●定員  30人
●対象 保健師、看護師、助産師、管理栄養士、
 栄養士、養護教諭、教諭、医師、
 薬剤師など（有資格者のみ）
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●『よぼう医学』は本会ホームページ（https://www.yobouigaku-tokyo.or.jp/）からもご覧いただけます。
※本誌掲載の記事、写真、イラストなどの無断転載をお断りします。

お問い合わせ・
お申し込みは事務局まで

東京都新宿区市谷砂土原町1- 2
公益財団法人東京都予防医学協会 広報室
TEL 03-3269-1131　内線2241、2242

健康管理コンサルタントセンター 事務局

Eメール koho@yobouigaku-tokyo.jp
F A X 03-3269-7562
T E L 03-3269-1131

◉送付先の変更・送付中止について
送付先の変更・送付中止を希望される場合には、広報室

までお知らせください。
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創
刊
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編
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終
え
て

広
報
室
部
長
　
東
　
卓
也

日頃より、公益財団法人東京都予防医学
協会の機関誌「よぼう医学」をご愛読くだ
さりありがとうございます。

◉個人情報の取扱いについて

　本会では、「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（氏名、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、厳重な管理の下に運用
しております。送付名簿からの削除や変更を希望される場
合には、お手数ですが、下記広報室までご連絡ください。

健康コンサルタントセンターの幹事である
医師が事業所、学校、各種団体の健康管
理をアドバイスいたします（予約制・無料）。

健康コンサルタントセンター
コンサルテーションのご案内

健康管理相談を
お引き受けします
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