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あなたの健 康 づくりを全力サポート！
２０２3年４月15日発行　通巻第５４8号　公益財団法人東京都予防医学協会

［
特
集
］

働
く
女
性
の
健
康
支
援

更
年
期
を
健
や
か
に

人間ドックで体と向き合う
時間をつくりませんか

公益財団法人 東京都予防医学協会の

管理栄養士考案の
お弁当ランチをご提供5.

大腸内視鏡検査など
アフターフォローも充実3.

マルチスライスCTで
高品質の健康チェック1.

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。

ワンフロアでスムーズな
検診を実現4.

特定保健指導の
初回面接が可能2.

人間ドック5 つの特 色



肺放射線診断科 糖尿病内科 婦人科

公益財団法人東京都予防医学協会

保健会館クリニック

※診療スケジュール等を変更する場合がございます。最新情報はホームページをご覧ください。

〒162-8402 東京都新宿区市谷砂土原町1-2
TEL  03-3269-1151
URL  https://www.yobouigaku-tokyo.or.jp/hokenkaikan/

ADDR E S S

診 療 科目

内科

▶JR総武中央線「市ケ谷」駅より徒歩5分
▶東京メトロ有楽町線・南北線

 「市ケ谷」駅5・6出口より徒歩2分
▶都営地下鉄新宿線「市ヶ谷」駅より徒歩5分

AC C E S S

月曜日 ～ 金曜日 ･･･････9:00～16:30
第 1・3・5土曜日 ･･･････9:00～11:30
※初診の受付 午前 ･･･････9:00～11:00

 午後 ･････13:00～16:00

診療時間

内分泌科 消化器内科 循環器内科 呼吸器内科内科

乳腺外科

〈 完全予約制 〉

あ な た の 健 康 づくりを 全 力 サ ポ ート！

●発行人／久布白兼行
●編　集／広報室
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C O N T E N T S

23 本会の活動から

24 拡大新生児スクリーニング検査を
スタートしました！

25 Seminar Information

10 睡眠学入門 快適な眠りにいざなうために

久留米大学医学部
神経精神医学講座 主任教授小曽根基裕 

ナルコレプシー（居眠り病）
という病気をご存じですか？

11 リレーエッセイ 感染症とともに生きる

関野和寛 ルーテル津田沼教会 牧師
チャプレン（病院付き聖職者）

コロナパンデミックが炙り出した
看取りの現場の真実

12 ニューノーマル 口腔ケアはどう変わる？

歯科医師西　真紀子

歯磨剤の成分で
ホワイトニングできる？

13 女性が抱える健康問題とその予防

日本家族計画協会 会長北村邦夫
中絶せざるを得ないことがある

17 ［管理栄養士コラム］
この数字はなんでしょう？
100.2ｇ

18 ［健康運動指導士コラム］
筋肉の働きと運動
膝関節の安定性を守る
大腿直筋

19

慶應義塾大学病院病院長 整形外科学教授松本守雄

おすすめの一冊
河合雅司

『未来の年表　人口減少日本でこれから起きること』

20 始めています！ 健康経営
本会の取り組みを紹介します

16 ［保健師コラム］
健康づくりを応援したい！
アサーティブな表現をするために

昭和大学医学部 客員教授谷山松雄

14

糖尿病
保健会館クリニックの医師がお答えします ！

働く女性の健康支援
東京歯科大学市川総合病院産婦人科 准教授小川真里子

04

特集

更年期を健やかに

１日あたりの果物の
平均摂取量（20歳以上）



ズ
ム
に
も
関
連
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。で

は
、
そ
も
そ
も
更
年
期
と
は
、
そ
し

て
更
年
期
障
害
と
は
、
何
を
指
す
の
で
し

ょ
う
か
。

日
本
産
科
婦
人
科
学
会
に
よ
る
産
婦
人

科
用
語
集
・
用
語
解
説
集
で
は
、「
更
年

期
に
現
れ
る
多
種
多
様
な
症
状
の
中
で
、

器
質
的
変
化
に
起
因
し
な
い
症
状
を
更
年

期
症
状
と
呼
び
、
こ
れ
ら
の
症
状
の
中
で

日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す
病
態
を
更
年

期
障
害
」と
定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

日
本
に
お
け
る
更
年
期
の
定
義
は
、「
閉

経
前
の
５
年
間
と
閉
経
後
の
５
年
間
を
併

せ
た
10
年
間
」と
さ
れ
て
い
ま
す（
図
１
）。

す
な
わ
ち
、「
閉
経
前
後
に
現
れ
る
さ
ま

ざ
ま
な
症
状
で
、
他
の
疾
患
に
よ
る
も
の

で
は
な
く
、
ま
た
そ
の
症
状
の
た
め
に
何

ら
か
の
支
障
を
き
た
し
て
い
る
状
態
」
が

更
年
期
障
害
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

で
は
、
閉
経
は
ど
う
決
ま
る
の
で
し
ょ

う
か
？
　
意
外
と
当
事
者
の
女
性
も
わ
か

っ
て
い
な
い
こ
と
が
多
い
で
す
よ
ね
。
閉

経
は
、
月
経
が
永
久
に
停
止
し
た
状
態
の

こ
と
で
す
が
、
こ
れ
は
12
カ
月
以
上
月
経

が
な
か
っ
た
時
に
、
前
回
の
月
経
で
閉
経

で
あ
っ
た
の
だ
と
初
め
て
診
断
さ
れ
ま
す
。

な
お
、
日
本
人
女
性
の
閉
経
年
齢
の
中
央

値
は
50
・
５
歳
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

障
害
の
た
め
に
勤
務
先
で
困
っ
た
経
験
を

し
た
と
回
答
し
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
２

０
２
２
年
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
調
査
に
よ
る
と
、

「
更
年
期
症
状
の
た
め
に
仕
事
を
辞
め
た
」

「
雇
用
形
態
が
変
わ
っ
た
」「
労
働
時
間
や

業
務
量
が
減
っ
た
」「
降
格
し
た
」「
昇
進

を
辞
退
し
た
」
と
い
う
女
性
は
15
・
３
％

を
占
め
て
い
た
と
い
い
ま
す
。
女
性
の
更

年
期
離
職
に
よ
る
経
済
損
失
は
、
年
間
４

２
０
０
億
円
に
も
上
る
と
試
算
さ
れ
た
こ

と
で
、“
更
年
期
ロ
ス
”
と
呼
ば
れ
話
題

に
も
な
り
ま
し
た
。
ま
た
２
０
２
１
年
に

経
済
産
業
省
か
ら
発
表
さ
れ
た
、「
働
き
方
、

暮
ら
し
方
の
変
化
の
あ
り
方
が
将
来
の
日

本
に
与
え
る
効
果
と
課
題
に
関
す
る
調
査

報
告
書
」
に
よ
る
と
、
フ
ェ
ム
テ
ッ
ク
サ

ー
ビ
ス
＊
の
普
及
・
活
用
に
よ
り
、
更
年

期
に
関
連
し
た
症
状
に
関
す
る
知
識
が
広

ま
り
、
こ
れ
ま
で
治
療
等
適
切
な
対
応
を

取
っ
て
こ
な
か
っ
た
女
性
が
減
少
す
る
こ

と
に
よ
る
経
済
効
果
は
、
年
間
約
１
・
３

兆
円
と
も
報
告
さ
れ
て
お
り
、
更
年
期
障

害
が
社
会
経
済
に
及
ぼ
す
影
響
の
大
き
さ

を
再
認
識
さ
せ
ら
れ
ま
す
。

更
年
期
障
害
が
ど
の
よ
う
に
仕
事
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
影
響
を
与
え
て
い
る
の

か
は
、あ
ま
り
報
告
が
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
、
仕
事
に
影
響
す
る
更
年
期
症
状
と

し
て
、
イ
ラ
イ
ラ
、
気
分
の
変
動
、
ホ
ッ

ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ
を
含
む
不
定
愁
訴
全
般
が

関
与
す
る
と
の
報
告
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、

更
年
期
障
害
が
重
度
で
あ
る
と
、
更
年
期

障
害
の
な
い
女
性
と
比
べ
て
仕
事
に
お
け

る
能
力
低
下
を
訴
え
る
リ
ス
ク
が
８
倍
高

く
な
る
と
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
更
年
期
障
害
は
、
疾
患
に
よ
る

欠
勤
、
す
な
わ
ち
ア
ブ
セ
ン
テ
ィ
ー
ズ
ム

だ
け
で
な
く
、
不
調
を
感
じ
な
が
ら
も
出

勤
し
仕
事
を
続
け
る
、
プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ー

近
年
、
更
年
期
障
害
に
よ
り
仕
事
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
低
下
し
、
そ
の
結
果
大

き
な
経
済
損
失
が
引
き
起
こ
さ
れ
て
い
る

こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

２
０
１
８
年
の
経
済
産
業
省
の
報
告
に

よ
る
と
、
女
性
従
業
員
の
18
％
が
更
年
期

令
和
２
年
版
国
土
交
通
白
書
に
よ
る
と
、

日
本
国
内
の
就
業
者
に
お
け
る
女
性
の
割

合
は
、
２
０
０
２
年
に
は
41
・
０
％
で
あ

っ
た
も
の
が
毎
年
徐
々
に
上
昇
し
、
２
０

１
９
年
で
は
44
・
５
％
に
ま
で
増
加
し
た

と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
現
代
の
日
本
に

お
い
て
、
女
性
が
就
業
し
て
い
る
こ
と
は

も
は
や
当
た
り
前
で
あ
り
、
今
後
さ
ら
な

る
活
躍
が
期
待
さ
れ
る
中
で
、
女
性
特
有

の
疾
患
へ
の
対
応
に
も
よ
う
や
く
目
を
向

け
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

思
春
期
に
初
経
を
迎
え
た
女
性
は
、
い

ず
れ
誰
も
が
何
ら
か
の
形
で
閉
経
を
迎
え
、

そ
の
前
後
に
あ
た
る
更
年
期
を
経
験
す
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
に
も
か
か
わ
ら

ず
、
更
年
期
に
つ
い
て
の
知
識
を
得
る
機

会
が
今
ま
で
ほ
と
ん
ど
な
か
っ
た
た
め
に
、

更
年
期
障
害
の
当
事
者
女
性
に
と
っ
て
も
、

そ
し
て
周
囲
の
人
々
に
と
っ
て
も
、
ど
の

よ
う
に
対
応
す
れ
ば
よ
い
か
わ
か
ら
な
い

場
面
が
多
く
み
ら
れ
た
と
思
わ
れ
ま
す
。

そ
の
一
方
、
更
年
期
障
害
は
し
ば
し
ば
仕

事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
重
大
な
影
響
を

及
ぼ
し
、
女
性
の
休
職
だ
け
で
な
く
、
と

き
に
は
退
職
に
ま
で
つ
な
が
っ
て
い
た
こ

と
も
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
で
、
更
年
期
と
更
年
期
障
害
に
つ

い
て
概
説
さ
せ
て
い
た
だ
き
、
今
日
か
ら

で
き
る
更
年
期
障
害
女
性
へ
の
支
援
に
つ

い
て
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

＊フェムテック：FemaleとTechnologyをかけ合わせた造語。女性が抱える健康課題をテクノロジーで解決する製品やサービスなどのこと。

就業者における女性の割合が４割を超え、さらなる活躍が期待される一方で、
就業時間を減らさざるを得なかったり、昇進を辞退したりと、
働く女性のパフォーマンスに更年期の不調が重大な影響を及ぼしていることがわかってきました。
当事者の女性はもちろん、周囲の人々も、更年期の特徴を知ることで、
適切な対応・支援を実施できるようになります。
そこで今号では、更年期の健康課題について
東京歯科大学市川総合病院の小川真里子先生に解説していただきます。

日本における更年期およびその周辺の定義図１

最終月経

5年 5年

更年期（Climacteric）

閉経移行期

（Menopausal transision）

閉経後

（Postmenopause）

周閉経期

（Perimenopause） 12カ月月経周期の
変動

12カ月、月経がなかった時に判断される

●執筆者

小川 真里子
お が わ  ま り こ
東京歯科大学市川総合病院産婦人科 准教授

1995年福島県立医科大学卒業、慶應義塾大学産婦人科入局。
2007年東京歯科大学市川総合病院産婦人科助教、2015年よ
り現職。日本産科婦人科学会専門医、日本女性医学学会女
性ヘルスケア専門医、日本女性心身医学会認定医。

更
年
期
障
害
に
よ
る

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
低
下
が

経
済
に
与
え
る
影
響

更
年
期
障
害
が
仕
事
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
与
え
る
影
響

更
年
期
お
よ
び

更
年
期
障
害
と
は

は
じ
め
に

［特集］

働く女性の
健康支援
更年期を健やかに
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考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
中
で
も
、心
理
的
・

社
会
的
要
因
と
し
て
、
表
１
に
示
す
よ
う

に
、
更
年
期
は
女
性
に
と
っ
て
、
人
生
に

関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
事
柄
が
同
時
に
起
き

や
す
い
時
期
で
す
。
月
経
が
停
止
す
る
こ

と
に
よ
る
女
性
性
の
喪
失
感
だ
け
で
な
く
、

仕
事
上
の
責
任
が
重
く
な
っ
た
り
、
職
場

に
お
け
る
人
間
関
係
に
悩
ん
だ
り
、
子
ど

も
の
自
立
や
親
の
介
護
、
将
来
の
健
康
や

生
活
に
対
す
る
不
安
な
ど
も
よ
く
み
ら
れ

ま
す
。
ま
た
、
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
は
、

孤
独
感
や
離
職
に
よ
る
経
済
的
な
不
安
な

ど
も
聞
か
れ
ま
し
た
。

更
年
期
障
害
と
診
断
す
る
に
は
、
① 

更
年
期
に
み
ら
れ
る
症
状
は
非
常
に
多

彩
で
す
。
し
か
も
そ
の
多
く
は
更
年
期
に

特
異
的
と
い
う
わ
け
で
は
な
く
、
他
の
疾

患
で
も
み
ら
れ
る
も
の
で
す
。
さ
ら
に
、

さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
代
わ
る
代
わ
る
出
現

す
る
こ
と
も
多
く
、
不
定
愁
訴
と
も
呼
ば

れ
ま
す
。

更
年
期
症
状
を
大
き
く
分
け
る
と
、
ほ

て
り
、
発
汗
、
動
悸
な
ど
の
血
管
運
動
神

経
症
状
、
う
つ
、
不
安
、
イ
ラ
イ
ラ
、
情

緒
不
安
定
、
意
欲
の
低
下
、
不
眠
な
ど
の

精
神
的
症
状
、
尿
も
れ
、
頻
尿
、
性
交
痛

な
ど
の
泌
尿
生
殖
器
症
状
、
肩
こ
り
、
め

ま
い
な
ど
の
そ
の
他
に
大
別
さ
れ
ま
す

（
図
２
）。
と
は
い
え
、
経
験
す
る
症
状
の

種
類
や
出
現
の
仕
方
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
に
与
え
る

影
響
な
ど
に
は
大
き
な
個
人
差
が
あ
り
ま

す
。更

年
期
障
害
は
、
な
ぜ
起
き
る
の
で
し

ょ
う
か
？
　
更
年
期
障
害
の
成
因
は
、
図

３
の
よ
う
に
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン
レ
ベ
ル
低
下
を
は
じ
め
と
す

る
、
内
分
泌
系
の
加
齢
変
化
を
主
体
と
し

た
全
身
の
加
齢
変
化
で
あ
る
生
物
学
的
要

因
、
更
年
期
に
特
有
の
環
境
変
化
な
ど
の

社
会
的
・
環
境
的
要
因
、
そ
し
て
そ
の
人

自
身
が
生
来
持
っ
て
い
る
性
格
や
精
神
疾

患
の
既
往
歴
な
ど
の
心
理
的
・
性
格
的
要

因
が
、
相
互
に
関
連
し
合
っ
て
生
じ
る
と

た
だ
し
、
子
宮
摘
出
後
な
ど
の
よ
う
に
月

経
に
よ
る
確
認
が
で
き
な
い
場
合
に
は
、

ホ
ル
モ
ン
検
査
に
よ
り「
Ｆ
Ｓ
Ｈ
値 

40m
IU

/m
L

以
上
か
つ
エ
ス
ト
ラ
ジ
オ

ー
ル（
Ｅ
２
）
値20pg/m

L

以
下
」
を
も

っ
て
閉
経
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
の
基

準
は
子
宮
の
あ
る
女
性
に
は
適
用
し
ま
せ

ん
。
つ
ま
り
、
子
宮
の
あ
る
女
性
に
お
い

て
は
、
閉
経
は
血
液
検
査
で
は
診
断
さ
れ

ま
せ
ん
。

そ
の
女
性
が
更
年
期
で
あ
る
②
他
の
器
質

的
疾
患
に
よ
る
も
の
で
は
な
い
③
症
状
の

た
め
に
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
し
て
い

る
―
―
の
す
べ
て
を
満
た
す
必
要
が
あ
り

ま
す
。

こ
の
う
ち「
②
他
の
器
質
的
疾
患
に
よ

る
も
の
で
は
な
い
」
と
い
う
こ
と
は
、
更

年
期
障
害
の
診
断
が
、
例
え
ば
女
性
ホ
ル

モ
ン
の
血
液
検
査
結
果
な
ど
か
ら
決
定
さ

れ
る
の
で
は
な
く
、
他
の
疾
患
を
除
外
す

る
こ
と
に
よ
り
な
さ
れ
る
こ
と
を
意
味
し

て
い
ま
す
。

実
際
、
更
年
期
障
害
に
類
似
し
た
症
状

を
呈
す
る
疾
患
は
と
て
も
多
い
で
す
。
表

２
に
主
な
更
年
期
障
害
の
鑑
別
診
断
を
示

し
ま
す
が
、
例
え
ば
悪
性
腫
瘍
に
由
来
す

る
愁
訴（
脳
腫
瘍
に
よ
る
頭
痛
な
ど
）、
椎

間
板
ヘ
ル
ニ
ア
に
よ
る
腰
痛
、
関
節
リ
ウ

マ
チ
に
よ
る
指
の
こ
わ
ば
り
、
変
形
性
膝

関
節
症
に
よ
る
膝
痛
・
関
節
痛
、
メ
ニ
エ

ー
ル
病
に
よ
る
め
ま
い
、
貧
血
に
よ
る
動

悸
な
ど
も
更
年
期
女
性
に
よ
く
み
ら
れ
る

た
め
注
意
が
必
要
で
す
。
中
で
も
症
状
全

般
と
好
発
年
齢
の
両
方
の
面
で
酷
似
し
て

お
り
、
特
に
鑑
別
に
気
を
つ
け
る
べ
き
も

の
と
し
て
、
甲
状
腺
機
能
異
常（
亢
進
症
・

低
下
症
の
両
方
）
と
、
う
つ
病
が
あ
げ
ら

れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
更
年
期
外
来
の
初

診
時
に
は
、
他
の
疾
患
の
可
能
性
が
あ
る

か
を
確
認
す
る
た
め
、
甲
状
腺
機
能
を
含

む
血
液
検
査
や
う
つ
病
を
ス
ク
リ
ー
ニ
ン

グ
す
る
問
診
表
で
の
評
価
が
行
わ
れ
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

更
年
期
障
害
と
診
断
さ
れ
た
後
、
病
院

で
主
に
行
わ
れ
る
薬
物
療
法
は
、
ホ
ル
モ

ン
補
充
療
法（horm

one replacem
ent 

therapy

：
Ｈ
Ｒ
Ｔ
）、
漢
方
薬
、
向
精
神

薬
の
３
種
類
で
す（
表
３
）。
薬
物
療
法
以

外
に
は
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
や
心
理
療
法

も
用
い
ら
れ
ま
す
。

更
年
期
症
状
が
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
分
泌

の
減
少
に
関
連
し
て
起
き
て
い
る
と
考
え

る
と
、
こ
れ
を
補
う
と
い
う
点
で
理
に
か

な
っ
た
治
療
法
で
す
。
表
４（
P
８
）
に
、

「
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン 

２

０
１
７
年
度
版
」
に
記
載
さ
れ
て
い
る
、

ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
で
期
待
さ
れ
る
効
果

を
示
し
ま
す
。
更
年
期
症
状
全
般
に
有
効

な
だ
け
で
な
く
、
閉
経
後
の
女
性
の
健
康

問
題
と
し
て
重
要
な
、
骨
粗
鬆
症
や
脂
質

異
常
症
へ
の
予
防
効
果
も
あ
り
ま
す
。
た

だ
し
、
乳
が
ん
や
血
栓
症
の
既
往
の
あ
る

方
な
ど
は
使
用
で
き
ま
せ
ん
。

Ｈ
Ｒ
Ｔ
の
実
際
と
し
て
、
子
宮
の
あ
る

女
性
に
対
し
て
は
、
子
宮
体
が
ん
の
予
防

の
た
め
に
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
製
剤
と
黄
体
ホ

ル
モ
ン
製
剤
を
同
時
に
使
用
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
製
剤
と
し
て

は
、
貼
り
薬
や
塗
り
薬
と
い
っ
た
経
皮
投

与
が
、
肝
臓
を
通
ら
ず
直
接
血
中
に
ホ
ル

モ
ン
が
入
る
こ
と
に
よ
り
、
血
栓
症
の
リ

ス
ク
が
上
が
ら
な
い
こ
と
か
ら
、
最
近
よ

く
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
黄
体
ホ
ル
モ
ン
製
剤
と
し
て
は
、
世

界
的
に
広
く
使
わ
れ
て
い
る
天
然
型
プ
ロ

ゲ
ス
テ
ロ
ン
製
剤
が
、
２
０
２
１
年
よ
り

日
本
で
も
使
用
可
能
と
な
り
ま
し
た
。
天

然
型
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
製
剤
を
用
い
た
Ｈ

Ｒ
Ｔ
は
、
乳
が
ん
の
リ
ス
ク
を
上
げ
な
い

こ
と
か
ら
安
全
性
が
高
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。乳

が
ん
が
心
配
な
の
で
Ｈ
Ｒ
Ｔ
を
す
る

の
は
不
安
、
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
Ｈ
Ｒ
Ｔ
に
よ
る
乳

が
ん
の
リ
ス
ク
上
昇
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
摂

取
や
喫
煙
な
ど
の
生
活
習
慣
に
よ
る
リ
ス

ク
上
昇
と
同
等
か
そ
れ
以
下
で
、
と
て
も

低
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。よ
っ
て
、

乳
が
ん
リ
ス
ク
の
懸
念
の
た
め
に
、
Ｈ
Ｒ

Ｔ
を
避
け
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

［特集］働く女 性 の健 康 支 援  更 年 期を 健 や かに

「女性更年期外来診療マニュアル TDCメソッド」より改変

SSRI: 選択的セロトニン再取り込み阻害薬　SNRI：セロトニン・ノルアドレナリン再取り込み阻害薬

さまざまな更年期症状図２

血管運動神経症状 精神的症状 泌尿生殖器症状 その他

ほてり

動悸 冷え

汗 肩こり

腰痛 頭痛

めまいうつ 情緒
不安定

イライラ 性交痛やる気が
出ない

不安 尿もれ 頻尿

不眠

ほてり
うつ 生理不順・無月経 めまい

更年期障害の成因図３

症状 考慮すべき疾患・病態

症状全般 ▶ うつ病、甲状腺機能異常（亢進・低下）、心身症全般

倦怠感・意欲低下 ▶ 肝機能障害、貧血

動悸 ▶ 貧血

めまい ▶ メニエール病、貧血

指のこわばり ▶ 関節リウマチ、変形性関節症・ヘバーデン結節など

頭痛 ▶ 脳腫瘍、薬剤誘発性頭痛

腰痛 ▶ 椎間板ヘルニア

膝痛 ▶ 変形性膝関節症

ホットフラッシュ ▶ カルシウム拮抗薬服用、自律神経失調症

更年期障害の鑑別診断表2 

更年期障害に対する薬物療法表3

種類 特徴

ホルモン補充療法
（HRT）

▶

・低下しているエストロゲンを補充する治療法
・更年期症状全般に有効性が高い
・更年期以降の骨粗鬆症、脂質異常症への予防効果がある
・出血などの有害事象がある
・乳がん既往など、使用できないこともある

漢方薬 ▶
・複数の生薬の合剤であり、更年期障害治療として親和性が高い
・種類が多く、症状や状態に応じて選択可能
・効果発現まで時間がかかることがある

向精神薬 ▶
・特にSSRI/SNRIがよく使用される
・うつなどの精神症状に効果が高い
・服薬への心理的抵抗がみられることがある

更年期女性によくみられる
心理的・社会的要因

表１

職場 ▶
・仕事上の責任
・職場における人間関係

自分自身 ▶
・自分自身の健康の不安
・女性性の喪失感
・将来の不安

家庭、知人 ▶

・夫の退職、病気
・子どもの自立
・両親の介護
・知人の不幸

社会的・環境的要因
更年期に特有の

環境変化

心理的・性格的要因
生来の気質、

精神疾患既往歴など

更年期障害

生物学的要因
エストロゲンレベル低下を含む

全身の加齢変化

更
年
期
障
害
の
治
療

ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法（
Ｈ
Ｒ
Ｔ
）

１ 更
年
期
障
害
の
成
因

更
年
期
障
害
の
診
断
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更
年
期
障
害
に
対
す
る
サ
プ
リ
メ
ン
ト

は
数
多
く
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
有
効

性
が
き
ち
ん
と
検
証
さ
れ
て
い
る
も
の
は
、

あ
ま
り
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
よ
う
な

中
で
、
更
年
期
女
性
に
す
す
め
ら
れ
る
サ

プ
リ
メ
ン
ト
と
し
て
は
エ
ク
オ
ー
ル
が
あ

げ
ら
れ
ま
す
。
エ
ク
オ
ー
ル
は
、
大
豆
イ

ソ
フ
ラ
ボ
ン
で
あ
る
ダ
イ
ゼ
イ
ン
の
代
謝

物
で
、エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
受
容
体
に
作
用
し
、

更
年
期
女
性
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
レ
ベ
ル
の

ゆ
ら
ぎ
に
関
連
す
る
不
調
を
緩
和
し
ま
す
。

腸
に
エ
ク
オ
ー
ル
産
生
菌
が
な
い
と
、
ダ

更
年
期
障
害
と
そ
の
仕
事
に
与
え
る
影
響

に
つ
い
て
知
り
、
見
守
り
つ
つ
、
相
談
し

や
す
い
環
境
を
作
っ
た
上
で
、
適
切
な
治

療
を
受
け
る
機
会
を
与
え
る
こ
と
が
重
要

で
あ
る
と
い
え
ま
す
。

ま
た
、
女
性
が
更
年
期
障
害
と
診
断
さ

れ
、
治
療
を
開
始
す
る
こ
と
に
な
っ
た
際

に
は
、
長
期
間
の
通
院
が
必
要
に
な
る
こ

と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
通
院
し
や
す
い
よ

う
、
お
互
い
に
サ
ポ
ー
ト
し
合
え
る
環
境

が
あ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
フ
レ
キ
シ
ブ

ル
な
勤
務
体
制
を
、
更
年
期
女
性
だ
け
で

な
く
皆
が
享
受
で
き
る
よ
う
に
検
討
す
る

こ
と
も
望
ま
れ
ま
す
。

女
性
の
人
生
は
、
初
経
を
迎
え
た
時
か

ら
閉
経
後
ま
で
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
変
動

に
翻
弄
さ
れ
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、

ホ
ル
モ
ン
の
変
動
に
よ
り
起
き
る
さ
ま
ざ

ま
な
状
態
に
つ
い
て
知
識
を
持
ち
、
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
低
下
を
感
じ
た
ら
早
め
に
対

応
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

更
年
期
障
害
に
対
し
て
適
切
に
治
療
を

行
う
こ
と
で
、
仕
事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

を
向
上
さ
せ
、
日
々
健
や
か
に
過
ご
す
こ

と
が
で
き
る
可
能
性
も
高
ま
り
ま
す
し
、

そ
れ
は
更
年
期
後
の
健
康
に
も
関
連
す
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
躊ち

ゅ
う

躇ち
ょ

せ
ず
に

産
婦
人
科
を
受
診
し
、
ご
相
談
い
た
だ
け

れ
ば
と
思
い
ま
す
。

そ
し
て
ス
ト
レ
ス
ケ
ア
と
し
て
の
リ
ラ
ク

セ
ー
シ
ョ
ン
が
す
す
め
ら
れ
ま
す（
表
５
）。

更
年
期
症
状
の
緩
和
だ
け
で
な
く
、
そ

の
後
の
健
康
を
考
え
た
上
で
も
、
生
活
習

慣
の
見
直
し
は
重
要
で
す
。
閉
経
と
と
も

に
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
レ
ベ
ル
が
急
激
に
低
下

す
る
こ
と
か
ら
、
そ
れ
ま
で
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
に
守
ら
れ
て
い
た
女
性
の
か
ら
だ
は
、

脂
質
異
常
症
や
骨
粗
鬆
症
な
ど
の
リ
ス
ク

に
さ
ら
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
脂
質

異
常
症
は
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し
、
脳

卒
中
な
ど
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、

骨
粗
鬆
症
は
骨
折
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

こ
れ
ら
は
、
い
ず
れ
も
寝
た
き
り
な
ど
の

Ａ
Ｄ
Ｌ
＊
低
下
に
つ
な
が
り
、
女
性
の
健

康
寿
命
を
短
縮
さ
せ
る
要
因
と
な
り
ま
す
。

食
生
活
改
善
と
し
て
は
、
豆
類
の
摂
取

に
加
え
、
骨
に
必
要
な
栄
養
素
を
積
極
的

に
摂
取
す
る
こ
と
や
、
脂
質
異
常
症
予
防

の
た
め
に
食
物
繊
維
や
青
魚
を
摂
り
、
動

物
性
脂
肪
や
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
取
を
減
ら

す
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
和
食
や
地
中

海
式
の
食
事
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

運
動
と
し
て
は
、
有
酸
素
運
動
と
レ
ジ

ス
タ
ン
ス
運
動
を
組
み
合
わ
せ
て
行
う
こ

と
が
重
要
で
す
。
国
際
閉
経
学
会
の
指
針

で
は
、有
酸
素
運
動
を
週
１
５
０
分
以
上
、

レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
を
週
２
回
以
上
行
う

こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
と
は
い
え

最
も
重
要
な
の
は
、
こ
の
時
期
ま
で
に
運

動
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
と
い
え
る
で

し
ょ
う
。

European M
enopause and A

ndropause 
Society

の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
ス
テ
ー
ト
メ
ン
ト

で
は
、
職
場
に
お
け
る
更
年
期
障
害
へ
の

対
応
と
し
て
、
以
下
の
事
項
を
推
奨
し
て

い
ま
す
。

① 

職
場
は
、
更
年
期
障
害
に
関
し
、
オ
ー

プ
ン
で
包
括
的
か
つ
支
持
的
な
環
境
を

作
る
べ
き
で
あ
る
。

② 

更
年
期
障
害
を
理
由
に
差
別
、
疎
外
、

解
雇
さ
れ
て
は
な
ら
な
い
。

③ 

医
療
関
係
者
は
、
一
部
の
女
性
に
と
っ

て
は
更
年
期
症
状
が
労
働
能
力
に
悪
影

響
を
及
ぼ
す
可
能
性
が
あ
る
こ
と
を
認

識
す
べ
き
で
あ
る
。

ま
た
、
更
年
期
障
害
に
関
す
る
職
場
で

一
方
、
乳
が
ん
は
女
性
に
と
っ
て
非
常

に
罹
患
率
の
高
い
が
ん
で
あ
り
、
し
か
も

近
年
そ
の
罹
患
率
は
上
昇
し
続
け
て
い
ま

す
。
Ｈ
Ｒ
Ｔ
を
し
て
い
る
方
を
含
め
、
す

べ
て
の
女
性
が
適
切
に
乳
が
ん
検
診
を
受

け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

複
数
の
生
薬
の
合
剤
で
あ
り
、
さ
ま
ざ

ま
な
症
状
を
同
時
に
示
す
更
年
期
障
害
の

治
療
と
し
て
、
こ
ち
ら
も
理
に
か
な
っ
た

方
法
だ
と
い
え
ま
す
。
多
く
の
種
類
が
あ

る
漢
方
方
剤
の
中
で
も
、
当
帰
芍
薬
散
、

加
味
逍
遥
散
、
桂
枝
茯
苓
丸
は
三
大
漢
方

婦
人
薬
と
呼
ば
れ
、
更
年
期
障
害
に
対
し

イ
ゼ
イ
ン
か
ら
エ
ク
オ
ー
ル
を
産
生
す
る

こ
と
が
で
き
な
い
の
で
す
が
、
日
本
人
の

約
50
％
は
エ
ク
オ
ー
ル
産
生
菌
を
持
っ
て

お
ら
ず
、
そ
の
よ
う
な
方
は
、
大
豆
を
摂

っ
て
も
そ
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
様
作
用
を
得

る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
す
。

エ
ク
オ
ー
ル
は
、
更
年
期
諸
症
状
の
緩

和
以
外
に
も
、
閉
経
後
女
性
の
シ
ワ
を
有

意
に
改
善
し
、
手
関
節
の
こ
わ
ば
り
を
軽

減
し
た
な
ど
の
効
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。そ

れ
ま
で
問
題
な
く
仕
事
が
で
き
て
い

た
同
僚
の
方
が
、
最
近
、
妙
に
汗
か
き
に

な
っ
て
調
子
が
悪
そ
う
、
以
前
よ
り
も
仕

事
の
ミ
ス
が
目
立
つ
よ
う
に
な
っ
た
、
気

持
ち
の
浮
き
沈
み
が
激
し
い
よ
う
だ
、
と

感
じ
た
時
、
そ
の
方
は
更
年
期
障
害
に
悩

ま
れ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

さ
ま
ざ
ま
な
症
状
に
つ
い
て
相
談
さ
れ

た
ら
、
ま
ず
は
女
性
の
訴
え
を
遮
ら
ず
に

聞
き（
受
容
）、「
そ
れ
は
つ
ら
か
っ
た
で

す
ね
」
な
ど
の
声
か
け（
共
感
）
を
す
る

だ
け
で
も
、
そ
の
女
性
の
心
が
軽
く
な
る

こ
と
は
多
い
で
す
。
そ
し
て
、
更
年
期
障

害
の
可
能
性
が
あ
る
と
思
わ
れ
た
場
合
は
、

つ
ら
い
症
状
に
対
し
て
産
婦
人
科
で
治
療

が
で
き
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
を
お
伝
え

く
だ
さ
い
。

ま
た
、更
年
期
症
状
が
軽
か
っ
た
方
や
、

て
も
よ
く
使
用
さ
れ
ま
す
。
他
に
、
イ
ラ

イ
ラ
に
対
し
て
抑
肝
散
、
め
ま
い
に
対
し

て
苓
桂
朮
甘
湯
、
冷
え
に
対
し
て
当
帰
四

逆
加
呉
茱
萸
生
姜
湯
と
い
っ
た
使
い
分
け

も
な
さ
れ
ま
す
。

Ｈ
Ｒ
Ｔ
が
禁
忌
の
た
め
行
え
な
い
患
者

さ
ん
に
対
し
て
有
用
な
だ
け
で
な
く
、
患

者
さ
ん
自
身
も
、
最
初
に
行
う
治
療
法
と

し
て
漢
方
薬
を
希
望
さ
れ
る
こ
と
は
多
い

で
す
。

更
年
期
障
害
に
は
、
う
つ
や
不
安
と
い

っ
た
精
神
症
状
も
よ
く
み
ら
れ
ま
す
。
精

神
症
状
が
主
体
で
あ
る
場
合
や
、
Ｈ
Ｒ
Ｔ

が
使
用
で
き
な
い
場
合
な
ど
に
は
、
向
精

神
薬
を
用
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
主
に

Ｓ
Ｓ
Ｒ
Ｉ（
選
択
的
セ
ロ
ト
ニ
ン
再
取
り

込
み
阻
害
薬
）
や
Ｓ
Ｎ
Ｒ
Ｉ（
セ
ロ
ト
ニ

ン
・
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
再
取
り
込
み
阻

害
薬
）
は
、
副
作
用
も
少
な
く
、
ホ
ッ
ト

フ
ラ
ッ
シ
ュ
を
軽
減
す
る
効
果
も
期
待
さ

れ
て
い
ま
す
。

更
年
期
症
状
に
対
し
、
何
か
自
分
で
で

き
る
対
策
を
…
と
考
え
た
場
合
、
ま
ず
行

っ
て
い
た
だ
き
た
い
の
は
、
生
活
習
慣
の

改
善
で
す
。
中
で
も
、
喫
煙
し
て
い
れ
ば

禁
煙
、
食
生
活
の
見
直
し
、
運
動
、
睡
眠
、

更
年
期
ま
で
ま
だ
十
分
時
間
が
あ
る
方
か

ら
す
る
と
、
も
し
か
し
た
ら
、
更
年
期
障

害
の
た
め
に
苦
し
む
状
態
は
不
思
議
に
み

え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
更
年
期
症
状
の

表
れ
方
は
十
人
十
色
で
す
。
中
に
は
更
年

期
障
害
の
た
め
に
退
職
を
考
え
る
ほ
ど
苦

し
ん
で
い
る
女
性
も
い
る
こ
と
を
、
ぜ
ひ

知
っ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

現
時
点
で
は
日
本
国
内
に
お
い
て
、
職

場
で
ど
う
更
年
期
障
害
に
対
応
す
べ
き
か

に
つ
い
て
の
明
確
な
指
針
は
あ
り
ま
せ
ん
。

一
方
、
欧
州
の
更
年
期
学
会
に
あ
た
る

●血管運動神経症状の緩和
●更年期の抑うつ症状の緩和
●尿失禁の緩和
●萎縮性腟炎および性交痛の緩和
●口腔の不快症状の緩和
●上記以外の更年期諸症状の緩和
●動脈硬化症の予防
●皮膚萎縮の予防
●アルツハイマー病の予防
●脂質異常症改善
●骨粗鬆症予防および治療

ホルモン補充療法で期待される効果表４ 

● 禁煙（喫煙していれば）

● 食生活の見直し
豆類の摂取
骨粗鬆症予防
　カルシウム、ビタミンD、ビタミンK、マグネシウム、ビタミンC、ビタミンBなど
脂質異常症予防
　食物繊維や青魚を摂取、動物性脂肪やアルコールの摂取を減らす

● 運動
　有酸素運動とレジスタンス運動の組み合わせ

● 睡眠

● ストレスケアとしてのリラクセーション
　ヨガ、マインドフルネスなど

更年期女性に推奨されるセルフケア表５

更年期症状について
職場で相談することに関連する要素

図4　

障壁
●相談の機会や時間がない
●社会的・文化的要因
●上司の性別（男性）
●職場での男性優位性
●更年期についてのスティグマ、差別、恐怖、恥ずかしさ
●相談しても相手にされない

促進
●オープンな文化
●上司が更年期に関し基礎知識を持つ
●更年期について理解し、ともに解決策を探す態度

［特集］働く女 性 の健 康 支 援  更 年 期を 健 や かに

の
相
談
に
つ
い
て
は
、
図

４
に
示
す
よ
う
に
、
オ
ー

プ
ン
な
文
化
や
、
上
司
が

更
年
期
に
関
し
知
識
を
持

ち
、
と
も
に
解
決
策
を
探

す
態
度
を
示
す
こ
と
は
、

相
談
を
促
進
す
る
よ
う
に

働
き
ま
す
。
一
方
、
相
談

の
機
会
や
時
間
が
な
い
こ

と
や
、
職
場
で
の
男
性
優

位
性
、
更
年
期
に
つ
い
て

の
ス
テ
ィ
グ
マ
、
差
別
、

恐
怖
、
恥
ず
か
し
さ
は
相

談
の
障
壁
と
な
り
得
る
と

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
職

場
に
お
け
る
同
僚
や
上
司
、

そ
し
て
医
療
関
係
者
が
、

漢
方
療
法

２

向
精
神
薬

３更
年
期
女
性
の
セ
ル
フ
ケ
ア

更
年
期
症
状
に
悩
む

女
性
へ
の
接
し
方

更
年
期
障
害
に
対
す
る

職
場
で
の
支
援

お
わ
り
に

サ
プ
リ
メ
ン
ト

＊ADL：日常生活動作
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の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
専
門
医
一
覧
を
参
考
に

受
診
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
最
近
、
オ
レ
キ
シ
ン
神
経
に
直
接
作
用
す

る
薬
が
開
発
さ
れ
、
現
在
治
験
段
階
に
あ
り

ま
す
。
早
期
の
開
発
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

以
上
続
き
、
笑
っ
た
り
、
喜
ん
だ
り
す
る
と

急
に
全
身
の
筋
の
力
が
抜
け
て
し
ま
い
、
膝

が
抜
け
た
り
座
り
込
ん
だ
り
し
ま
す
（
情
動

脱
力
発
作
）。
ま
た
強
い
眠
気
に
あ
ら
が
え

ず
寝
て
し
ま
い
ま
す
が
、
数
十
分
眠
る
と
眠

気
が
取
れ
て
す
っ
き
り
し
ま
す
。
ま
た
、
眠

る
際
に
幻
覚
が
見
え
た
り
、
明
け
方
に
金
縛

り
を
経
験
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら

は
レ
ム
睡
眠
関
連
症
状
と
呼
ば
れ
ま
す
。

　
こ
の
病
気
は
知
名
度
が
低
く
、「
睡
眠
不

足
だ
」
と
か
「
勉
強
や
仕
事
に
集
中
し
て
い

な
い
か
ら
だ
」な
ど
と
悪
い
解
釈
が
な
さ
れ
、

学
校
や
職
場
で
誤
解
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と
も

し
ば
し
ば
み
ら
れ
ま
す
の
で
注
意
が
必
要
で

す
。

　
診
断
に
は
睡
眠
ポ
リ
グ
ラ
フ
検
査
と
多
回

睡
眠
潜
時
測
定
検
査
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

多
回
睡
眠
潜
時
測
定
検
査
と
は
、
朝
か
ら
２

時
間
お
き
に
計
４
回
眠
る
よ
う
に
指
示
さ
れ
、

そ
の
際
の
脳
波
を
測
定
し
て
、
脳
波
上
眠
る

　
し
か
し
、
そ
の
一
方
で
眠
気
が
出
て
く
る

と
、
そ
の
強
い
眠
気
に
あ
ら
が
え
ず
眠
り
込

ん
で
し
ま
う
病
気
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
過
眠

が
み
ら
れ
る
病
気
に
ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー
が
あ

り
ま
す
。

　
ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー
は
中
枢
性
過
眠
症
の
一

つ
で
、寝
不
足
や
睡
眠
を
妨
害
す
る
要
因（
騒

音
な
ど
の
睡
眠
環
境
、
い
び
き
や
睡
眠
時
無

呼
吸
な
ど
）
が
な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
脳

の
覚
醒
維
持
機
能
（
目
が
覚
め
た
状
態
を
維

持
す
る
機
能
）
が
低
下
し
て
し
ま
う
た
め
に

起
こ
り
ま
す
。
近
年
の
研
究
に
よ
り
覚
醒
維

持
に
重
要
な
役
割
を
持
つ
オ
レ
キ
シ
ン
神
経

の
脱
落
が
原
因
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
（
脱
落
す
る
原
因
は
不
明
）。
日
本
人

の
数
千
人
に
１
人
の
割
合
に
み
ら
れ
、
中
高

生
頃
か
ら
発
病
す
る
こ
と
が
多
い
で
す
。

　
特
徴
と
し
て
は
、
過
剰
な
眠
気
が
３
カ
月

を
迎
え
、
日
中
う
と
う
と
と
し
て
し

ま
い
た
く
な
る
時
期
に
な
り
ま
し
た
。

春

ま
で
の
時
間
を
測
定
す
る
も
の
で
す
。
問
診

に
よ
る
症
状
の
確
認
や
睡
眠
日
誌
に
加
え
、

こ
の
検
査
の
結
果
を
踏
ま
え
て
診
断
が
な
さ

れ
ま
す
。
類
似
し
た
中
枢
性
過
眠
症
に
特
発

性
過
眠
症
が
あ
り
、
検
査
は
そ
の
鑑
別
に
も

な
り
ま
す
。

　
治
療
は
、
症
状
に
合
わ
せ
て
薬
を
使
っ
て

い
き
ま
す
。
覚
醒
機
能
を
補
助
す
る
た
め
の

中
枢
神
経
刺
激
薬
（
モ
ダ
フ
ィ
ニ
ル
、
メ
チ

ル
フ
ェ
ニ
デ
ー
ト
な
ど
）
に
加
え
、
情
動
脱

力
発
作
の
抑
制
作
用
を
持
つ
抗
う
つ
薬
（
セ

ロ
ト
ニ
ン
・
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
再
取
り
込

み
阻
害
薬
、
三
環
系
抗
う
つ
薬
な
ど
）、
ま

た
夜
間
は
不
眠
が
み
ら
れ
る
こ
と
が
多
い
た

め
、
睡
眠
薬
が
用
い
ら
れ
ま
す
。

　
中
枢
神
経
刺
激
薬
は
、
前
述
の
検
査
を
行

っ
て
診
断
さ
れ
な
い
と
処
方
で
き
な
い
薬
で

す
。
十
分
な
睡
眠
を
取
っ
て
も
日
中
過
度
な

眠
気
が
生
じ
る
場
合
や
情
動
脱
力
発
作
が
あ

る
場
合
な
ど
に
つ
い
て
は
、
日
本
睡
眠
学
会

ナ
ル
コ
レ
プ
シ
ー（
居
眠
り
病
）

と
い
う
病
気
を
ご
存
じ
で
す
か
？

第     

回
20
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おぞね もとひろ

［執筆者］

図 ナルコレプシーの主な症状

Z Z Z

日中の
強い眠気

入眠時幻覚
（恐ろしい夢）

睡眠まひ
（金縛り）

情動脱力
発作
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感染症とともに生きる

リレーエッセイ 7vol.

●企画／堀 成美（国立国際医療研究センター 客員研究員）

新型コロナウイルス感染症パンデミックの中アメリカに渡り、
ミネソタ州Abbott Northwestern Hospitalのコロナ病棟で、チ
ャプレンとして看取り、心のケアを行う。帰国後、国内のいく
つかの医療機関でチャプレンとして働きつつ、ルーテル津田沼
教会の牧師をしている。

ルーテル津田沼教会 牧師
チャプレン（病院付き聖職者）

関 野  和 寛
せきの　かずひろ

執 筆 者

私
は
ミ
ネ
ソ
タ
州
の
総
合
病
院
の
コ
ロ
ナ
病

棟
で
毎
日
働
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

早
速
、
看
取
り
に
呼
ば
れ
ま
し
た
。
全
身

防
護
服
に
身
を
包
み
病
室
に
入
る
と
、
既
に

意
識
の
な
い
患
者
さ
ん
の
そ
ば
に
タ
ブ
レ
ッ

ト
端
末
が
置
か
れ
、
画
面
越
し
に
ご
家
族
が

嗚
咽
し
な
が
ら
必
死
に
声
か
け
を
し
て
い
ま

し
た
。

最
愛
の
家
族
を
急
に
失
う
事
態
、
し
か
も

病
室
内
に
行
き
、
そ
の
手
を
握
る
こ
と
も
許

さ
れ
な
い
の
で
す
。
野
戦
病
院
さ
な
が
ら
の

状
況
に
医
師
や
ナ
ー
ス
に
時
間
的
余
裕
は
一

切
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
こ
そ
チ
ャ
プ
レ
ン

が
病
室
に
入
り
、
患
者
さ
ん
の
最
期
を
看
取

る
の
で
す
。画
面
の
向
こ
う
の
ご
家
族
に「
受

け
入
れ
難
い
現
実
だ
と
思
い
ま
す
が
、
こ
の

方
を
私
は
一
人
に
は
し
ま
せ
ん
。
そ
ば
に
い

て
手
を
握
っ
て
お
り
ま
す
」
と
伝
え
ま
す
。

目
の
前
に
い
る
患
者
さ
ん
と
は
初
対
面
。

け
れ
ど
も
声
を
か
け
ま
す
。

「
大
丈
夫
で
す
、
一
人
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

チ
ャ
プ
レ
ン
が
そ
ば
に
お
り
ま
す
」「
今
日

ま
で
生
き
て
き
て
く
だ
さ
り
、
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
も
う
す
ぐ
天
国
で
す
よ
」と
。

◆
　
◆
　
◆

全
く
の
他
人
で
あ
る
私
が
最
期
に
立
ち
会

い
、
声
を
か
け
る
こ
と
、
し
か
も
行
っ
た
こ

と
も
な
い
天
国
に
つ
い
て
伝
え
る
こ
と
に
は

大
き
な
戸
惑
い
を
感
じ
ま
す
。け
れ
ど
も「
誰

か
が
そ
ば
に
い
な
く
て
は
な
ら
な
い
」「
自

分
が
死
の
間
際
に
言
わ
れ
た
い
こ
と
を
伝
え

よ
う
」
と
毎
回
自
問
自
答
し
ま
し
た
。

私
は
20
歳
の
時
に
「
病
院
で
働
く
聖
職
者

『
チ
ャ
プ
レ
ン
』
に
な
り
た
い
」
と
決
断
し

牧
師
に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
は
自
分
の
家
族

が
病
院
で
危
篤
状
況
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
時
、

知
り
合
い
の
牧
師
が
新
幹
線
で
駆
け
つ
け
て

私
た
ち
家
族
を
励
ま
し
て
く
れ
る
そ
の
姿
に

心
を
打
た
れ
た
か
ら
で
す
。

◆
　
◆
　
◆

牧
師
に
な
り
、
新
宿
の
教
会
で
14
年
間
働

い
た
後
、
病
院
で
働
き
な
が
ら
チ
ャ
プ
レ
ン

（
病
院
付
き
聖
職
者
）
の
資
格
を
取
る
た
め

に
ア
メ
リ
カ
に
渡
り
ま
し
た
。

ア
メ
リ
カ
で
は
約
６
割
の
病
院
に
チ
ャ
プ

レ
ン
が
い
て
、
宗
教
を
超
え
て
患
者
さ
ん
や

そ
の
家
族
の
心
の
ケ
ア
を
行
っ
て
い
ま
す
。

奇
し
く
も
私
が
渡
米
し
た
２
０
２
０
年
７
月

は
コ
ロ
ナ
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
で
世
界
が
大
混
乱
。

し
か
も
ア
メ
リ
カ
の
コ
ロ
ナ
感
染
者
数
は
世

界
最
悪
の
状
態
だ
っ
た
の
で
す
。そ
の
渦
中
、

ま
た
ク
リ
ス
チ
ャ
ン
だ
け
で
な
く
、
イ
ス

ラ
ム
教
徒
の
方
か
ら
「
コ
ー
ラ
ン
を
持
っ
て

き
て
ほ
し
い
」、
ネ
イ
テ
ィ
ブ
ア
メ
リ
カ
ン

の
方
か
ら
「
病
室
と
身
体
を
清
め
る
か
ら
タ

バ
コ
を
持
っ
て
き
て
」
と
い
う
リ
ク
エ
ス
ト

を
受
け
、
そ
の
儀
式
を
行
う
サ
ポ
ー
ト
を
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

◆
　
◆
　
◆

こ
こ
ま
で
聞
く
と
、
遠
い
外
国
の
話
に
聞

こ
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
そ
う
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
ア
メ
リ
カ
で
も
日
本
で
も
宗
教
の

有
無
に
関
係
な
く
、
多
く
の
患
者
さ
ん
は
ご

自
身
の
こ
れ
ま
で
の
人
生
、
喜
び
、
喪
失
、

ざ
ん
げ
、
思
い
出
な
ど
を
多
く
語
り
ま
す
。

医
師
は
回
診
の
時
に
「
調
子
は
ど
う
で
す

か
？
　
心
配
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
」

と
聞
き
ま
す
が
、
十
分
な
時
間
が
な
い
こ
と

を
知
っ
て
い
る
患
者
さ
ん
は「
大
丈
夫
で
す
」

と
答
え
て
い
る
こ
と
が
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

け
れ
ど
も
本
当
は
「
大
丈
夫
」
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
そ
こ
に
は
聴
診
器
で
は
聞
き
取
れ

な
い
、
孤
独
、
不
安
、
死
へ
向
か
う
言
葉
に

で
き
な
い
想
い
が
あ
り
、
多
く
の
患
者
さ
ん

は
そ
の
中
で
一
人
、時
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
の
時
代
に
よ
り
死
の
現
場
の
真
実
が

炙
り
出
さ
れ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

「
医
療
機
関
が
魂
に
寄
り
添
う
医
療
」「
自

分
ら
し
い
最
期
を
」
と
う
た
い
ま
す
。
そ
れ

を
医
療
従
事
者
と
チ
ー
ム
を
組
み
な
が
ら
実

現
す
る
の
が
チ
ャ
プ
レ
ン
、
宗
教
者
で
あ
る

と
私
は
信
じ
て
お
り
ま
す
。

VOL.1  高
橋

 幸
子

VOL.2  柳
沢

 如
樹

VOL.3  爾
見

 ま
さ

子

VOL.4  潤
間

 励
子

VOL.5  小
山

 和
博

VOL.6  堀
 成

美

VOL.7  関
野

 和
寛

「一人ではありません。チャプレンがそばにいます」

コロナパンデミックが
炙り出した看取りの現場の真実

関野和寛牧師のYouTube「人生最後の看取りを行う宗教者、チャプレン物語」はこちらから➡
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ニューノーマル 
口腔ケアはどう変わる？

前回（2023年新年号）に続き、
歯磨剤の話をしましょう。むし歯
の減少の主な理由はフッ化物配合
歯磨剤の登場だと考えられていま
す1）2）3）。そのおかげか、フッ化
物配合歯磨剤は世界保健機関

（WHO）の「必須医薬品・診断薬
リスト」に入っています4)。

では、フッ化物以外の歯磨剤成
分はどうでしょうか？　歯磨剤の
中にはたくさんの成分が入ってい
ますが、そのうちホワイトニング
剤（表）が最も消費者の購買意欲
をかき立てるものでしょう。世界
中で実に多くの歯磨剤が「歯を白
くする」と銘打って売られていま

た、この研究ではホーソン効果――
つまり、３つのすべてのグループ
で、研究に参加しているという意
識から口腔保健が向上――も明ら
かでした。この種の研究ではよく
観察される効果です。

最近のシステマティック・レビ
ューとメタ分析7)では、発色性プ
ラーク細菌、喫煙習慣、赤ワイン、
コーヒー、紅茶などの着色物によ
る汚れは、ほぼすべてのタイプの
研磨剤で除去できると結論づけら
れています。そして、化学的なホ
ワトニング剤を追加していても違
いはありませんでした。

表に示すホワイトニング剤の 
３番目のタイプである蛍光増白剤
については相反する結果が示され
ていて8）9）10）、これは真の美白効
果というよりは、一時的な視覚的
効果です。多くの研究は企業のス
ポンサーがついていることにも注
意してください。

結局のところ、広告や価格に関
係なく、研磨剤を含むすべての歯
磨剤は歯の外側についている着色
を取ることで「歯を白く」します。 
広告や価格の高さを決して信用す
ることなく、科学だけを信用して
ください！　つまり、フッ素が
1,450ppm配合された歯磨剤を選
びましょう！

す。しかし、筆者（DB）はその
効果に疑問があり、2007年のスウ
ェーデンの新聞のインタビューに
次のように答えました5）。
「歯磨剤でホワイトニングができ
るというのは正確ではないと考え
ています。歯がひどく汚れている
場合に歯磨きをすることでその汚
れが落ちて、元の色が表れるとい
う意味では正しいですが、歯磨剤
が歯の色合いを変えることはあり
ません。つまり歯の色を白くする
わけではないのです」

それを裏づけたのは、筆者（DB）
らが2010年に出版した論文で示し
た研究で6)、化学的なホワイトニ

教育学士、Master of Dental Public Health, PhD
（アイルランド）、NPO法人「最先端のむし歯・
歯周病予防を要求する会」（PSAP）理事長

歯科医師

［執筆者］

西 真紀子
にし まきこ

［共同執筆］

Dowen 
Birkhed

歯学博士、
スウェーデン・イエテボリ大学名誉教授

歯科医師
ドーベン・ビルクヘッド

第 12 回

歯磨剤の成分で
ホワイトニングできる？

参考文献１）～10）はこちらから➡　

ング剤（ハイドロキシアパ
タイトまたは過酸化カルシ
ウム）とフッ化物と研磨剤

（含水ケイ酸）が入った歯
磨剤と、化学的なホワイト
ニング剤だけが含まれてい
ない歯磨剤（プラセボ）の
３つを比較しました。歯に
着色のある150人の成人を
無作為に３グループに分け
て、いずれかの歯磨剤を12
週間使ってもらい、分光光
度計で歯の色を測定しまし
た。その結果、化学的なホ
ワイトニング剤が入った歯
磨剤はプラセボ歯磨剤に比
較して、歯の着色を減少さ
せてはいませんでした。ま

種類 ホワイトニング剤

1. 研磨剤

ケイ酸 
炭酸カルシウム 
酸化アルミニウム 
重曹 
活性炭 
マイクロビーズ＊

2. 化学的な
　 ホワイトニング剤

過酸化水素 
過酸化カルバミド 
亜塩素酸ナトリウム 
硝酸カリウム 
ハイドロキシアパタイト 
過酸化カルシウム 
ヘキサメタリン酸ナトリウム

3. 蛍光増白剤 ブルーコバリン

3つのタイプに分けた
歯磨剤中のホワイトニング剤のリスト表

＊ 小さなプラスチック粒子であるマイクロビーズは、以前は一部の歯磨剤の
研磨剤として使用されていたが、環境への悪影響のために一部の国では現
在禁止されている。 
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日
本
家
族
計
画
協
会
が
実
施
し
た
「
第
８

回
男
女
の
生
活
と
意
識
に
関
す
る
調
査
」

（
２
０
１
６
年
）
に
よ
れ
ば
、
女
性
の
10
・

４
％
が
中
絶
を
経
験
し
、
そ
の
う
ち
17
・
１

％
が
中
絶
を
繰
り
返
し
て
い
る
こ
と
が
明
ら

か
と
な
り
ま
し
た
。「
最
初
の
人
工
妊
娠
中

絶
を
受
け
る
こ
と
を
決
め
た
理
由
」
の
第
１

位
は
、「
経
済
的
余
裕
が
な
い
」「
相
手
と
結

婚
し
て
い
な
い
の
で
産
め
な
い
」
が
24
・
３

％
で
同
率
。「
自
分
の
仕
事
・
学
業
を
中
断

し
た
く
な
い
」
が
８
・
６
％
と
続
き
ま
す
。

さ
ら
に
、「
最
初
の
人
工
妊
娠
中
絶
を
受
け

る
時
の
気
持
ち
」
を
聞
く
と
、「
胎
児
に
対

し
て
申
し
訳
な
い
気
持
ち
」が
58
・
６
％
、「
人

生
に
お
い
て
必
要
な
選
択
で
あ
る
」
と
「
自

分
を
責
め
る
気
持
ち
」
が
そ
れ
ぞ
れ
17
・
１

％
と
な
っ
て
い
ま
す
（
図
）。

こ
の
よ
う
な
数
字
を
羅
列
し
て
、「
あ
な

た
だ
け
で
は
な
い
こ
と
」
を
ひ
た
す
ら
強
調

す
る
つ
も
り
は
毛
頭
あ
り
ま
せ
ん
。
で
も
、

考
え
て
み
れ
ば
、
１
０
０
％
確
実
な
避
妊
法

が
こ
の
世
の
中
に
存
在
し
な
い
限
り
、
性
行

為
を
行
え
ば
誰
に
も
妊
娠
の
可
能
性
が
あ
り
、

そ
れ
が
計
画
外
で
あ
っ
た
、
諸
事
情
で
妊
娠

を
継
続
で
き
な
い
、
そ
の
結
果
と
し
て
妊
娠

を
中
断
す
る
こ
と
は
あ
り
得
る
こ
と
な
の
で

す
。
僕
と
し
て
は
、「
人
生
に
お
い
て
必
要

な
選
択
で
あ
る
」
の
割
合
が
も
っ
と
も
っ
と

増
え
て
ほ
し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

以
前
、
和
歌
山
県
高
野
山
「
奥
の
院
」
を

訪
れ
た
時
、
数
え
切
れ
な
い
ほ
ど
の
水
子
地

蔵
が
ま
つ
ら
れ
て
い
る
場
所
を
見
つ
け
ま
し

た
。
老
女
や
、
時
に
若
い
女
性
が
花
を
手
向

け
て
い
る
姿
を
間
近
に
し
て
、「
も
う
い
い

で
し
ょ
う
に
」
と
声
を
か
け
た
く
な
る
衝
動

に
駆
ら
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
、
不
思
議
な
こ

と
に
、そ
こ
に
は
男
性
の
姿
が
あ
り
ま
せ
ん
。

妊
娠
は
男
女
の
営
み
の
結
果
で
あ
り
な
が
ら
、

が
い
ま
す
。
で
も
、
計
画
外
の
妊
娠
を
ゼ
ロ

に
で
き
な
い
以
上
、「
産
み
た
い
時
に
産
め

る
よ
う
に
、
産
め
な
い
の
で
あ
れ
ば
避
妊
を

男
性
任
せ
に
し
な
い
で
確
実
な
避
妊
を
！
」

の
声
を
上
げ
続
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

女
性
が
そ
の
責
任
を
一
手
に
引
き
受
け
て
し

ま
っ
て
い
る
の
で
す
。
供
養
す
る
こ
と
で
少

し
で
も
心
が
癒
さ
れ
る
の
で
あ
れ
ば
、
そ
れ

を
否
定
は
し
ま
せ
ん
。
た
だ
、
石
は
た
だ
の

石
で
し
か
あ
り
ま
せ
ん
し
、
今
を
精
い
っ
ぱ

い
生
き
続
け
る
こ
と
こ
そ
が
供
養
に
な
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

診
療
の
場
で
は
中
絶
の
相
談
を
受
け
る
こ

と
が
し
ば
し
ば
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
時
、
妊

娠
し
て
い
る
女
性
の
健
康
が
維
持
さ
れ
な
け

れ
ば
胎
児
の
正
常
な
発
育
は
保
障
さ
れ
な
い

こ
と
、
し
た
が
っ
て
、
身
体
的
、
精
神
的
、

社
会
的
、
経
済
的
に
、
妊
娠
の
継
続
が
困
難

な
女
性
で
は
、
中
絶
を
余
儀
な
く
さ
れ
る
場

合
も
あ
る
こ
と
を
話
し
、
中
絶
を
モ
ラ
ル
と

し
て
で
は
な
く
、
性
と
生
殖
に
関
す
る
健
康

と
権
利
の
視
点
か
ら
捉
え
る
よ
う
に
と
助
言

さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
少
子
化
時
代

に
「
家
族
計
画
」
も
な
い
だ
ろ
う
と
言
う
方

女
性
が
抱
え
る

　健
康
問
題
と
そ
の
予
防

中
絶
せ
ざ
る
を
得
な
い
こ
と
が
あ
る

第9話

自治医科大学を１期生として卒業
後、群馬県庁に在籍する傍ら、群
馬大学医学部産科婦人科学教室で
臨床を学ぶ。1988年から日本家族
計画協会クリニック所長。東京都
予防医学協会理事、日本母性衛生
学会常務理事。2018年より現職。

日本家族計画協会 会長

北村 邦夫
きたむら くにお

［執筆者］

最初の人工妊娠中絶を受ける時の気持ち（女性）図
日本家族計画協会：「第8回男女の生活と意識に関する調査」（2016年）

58.6％

胎児に対して
申し訳ない
気持ち17.1％

自分を
責める気持ち

17.1％

人生に
おいて必要な
選択である

■胎児に対して申し訳ない気持ち（58.6％）
■自分を責める気持ち（17.1％）
■人生において必要な選択である（17.1％）
■相手に対する怒り（2.9％）
■自分の親に対して申し訳ない気持ち（1.4％）
■相手に対して申し訳ない気持ち（1.4％）
■これで解放されると思った（1.4％）
■不明（0.0％）
■この中にはない（0.0％）
■覚えていない（0.0％）
■多くの女性がしているから構わない（0.0％）
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な
り
何
を
し
て
も
よ
い
と
い
う
状
態
に
は

な
り
ま
せ
ん
。
た
だ
自
分
の
イ
ン
ス
リ
ン

分
泌
機
能
が
ま
だ
保
た
れ
て
い
る
方
は
、

食
事
と
運
動
で
し
っ
か
り
治
療
す
る
と
、

薬
を
飲
ま
な
く
て
も
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ

な
い
レ
ベ
ル
に
な
る
こ
と
は
可
能
で
す
。

そ
の
場
合
も
、
生
活
が
乱
れ
れ
ば
ま
た
糖

尿
病
に
戻
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

糖
尿
病
で
は
、
合
併
症
を
予
防
す
る
た

め
に
高
血
圧
や
脂
質
異
常
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
米
国
家
庭
医

学
会
で
は
、
糖
尿
病
患
者
が
健
康
で
長
生

き
す
る
た
め
に
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
よ
り

も
大
切
な
こ
と
を
効
果
の
大
き
い
順
に
図

に
し
て
い
ま
す
の
で
参
考
に
し
て
く
だ
さ

い
（
図
３
）。
特
に
、
も
し
喫
煙
し
て
い

た
ら
直
ち
に
や
め
ま
し
ょ
う
。

糖
尿
病
と
は
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
（
血

糖
）
の
濃
度
（
血
糖
値
）
が
高
く
な
る
病

気
で
す
。
高
血
糖
が
続
く
と
血
管
が
障
害

さ
れ
、
網
膜
症
と
い
う
眼
の
病
気
や
腎
症

と
い
う
腎
臓
の
障
害
、
末
梢
神
経
の
障
害

な
ど
を
引
き
起
こ
し
、
動
脈
硬
化
も
進
み

ま
す
。
こ
れ
ら
の
合
併
症
が
気
づ
か
な
い

う
ち
に
進
行
し
て
い
く
病
気
な
の
で
す
。

血
糖
値
は
高
過
ぎ
て
も
低
過
ぎ
て
も
い

け
な
い
の
で
、
常
に
一
定
の
幅
に
収
ま
る

よ
う
調
節
さ
れ
て
い
ま
す
。
食
事
を
摂
る

と
糖
分
は
分
解
さ
れ
て
ブ
ド
ウ
糖
と
な
っ

て
吸
収
さ
れ
血
糖
値
を
上
げ
ま
す
が
、
膵

臓
か
ら
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
が
働
い

て
、
血
糖
値
が
上
が
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に

抑
え
ま
す
。
こ
の
イ
ン
ス
リ
ン
が
十
分
に

働
か
な
い
と
糖
尿
病
に
な
る
の
で
す
。
イ

ン
ス
リ
ン
が
働
か
な
い
原
因
に
は
、
分
泌

が
低
下
す
る
場
合
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
あ

っ
て
も
う
ま
く
働
か
な
い
場
合
（
イ
ン
ス

リ
ン
抵
抗
性
）
が
あ
り
ま
す
（
図
１
）。

糖
尿
病
に
は
１
型
と
２
型
が
あ
り
、
イ

ン
ス
リ
ン
を
分
泌
す
る
細
胞
が
免
疫
反
応

に
よ
っ
て
破
壊
さ
れ
て
起
こ
る
の
は
１
型

糖
尿
病
で
す
。
糖
尿
病
の
多
く
は
イ
ン
ス

リ
ン
分
泌
の
低
下
と
抵
抗
性
が
組
み
合
わ

さ
っ
て
起
こ
る
２
型
糖
尿
病
で
す
。
そ
の

他
、
他
の
病
気
や
薬
な
ど
に
よ
っ
て
引
き

起
こ
さ
れ
る
も
の
、
妊
娠
に
伴
う
も
の
な

ど
も
あ
り
ま
す
。

２
型
糖
尿
病
で
は
高
血
糖
が
イ
ン
ス
リ

ン
分
泌
細
胞
を
疲
弊
さ
せ
、
糖
尿
病
が
さ

ら
に
進
行
し
ま
す
。
ま
た
、
高
血
糖
自
体

が
毒
と
な
り
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
不
全
や
抵

抗
性
を
助
長
し
ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
は
糖

を
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
う
時
に
重
要
な

役
割
を
果
た
す
の
で
、
働
き
が
悪
い
と
体

調
不
良
と
な
り
ま
す
。
血
糖
が
高
く
な
り

過
ぎ
る
と
意
識
障
害
な
ど
重
篤
な
状
態
と

な
り
、
命
に
関
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

多
く
の
病
気
は
生
ま
れ
つ
き
の
素
因
と

そ
の
後
の
環
境
要
因
が
組
み
合
わ
さ
っ
て

発
症
し
ま
す
が
、
そ
の
関
わ
り
方
は
さ
ま

ざ
ま
で
す
。
糖
尿
病
、
中
で
も
２
型
糖
尿

よ
う
に
な
り
ま
す
（
多
尿
・
口
渇
・
多
飲
）。

こ
う
な
る
と
、す
ぐ
に
受
診
が
必
要
で
す
。

そ
れ
ほ
ど
の
高
血
糖
で
は
な
い
場
合
は
、

自
覚
で
き
る
よ
う
な
症
状
が
な
い
う
ち
に

血
管
が
む
し
ば
ま
れ
て
い
き
、
合
併
症
が

出
て
取
り
返
し
が
つ
か
な
い
状
態
に
な
っ

て
初
め
て
気
づ
く
こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ

ん
。
検
査
で
異
常
が
み
つ
か
っ
た
ら
高
血

糖
を
改
善
す
る
よ
う
に
生
活
習
慣
を
変
え

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

健
康
診
断
で
糖
尿
病
の
指
標
で
あ
る
Ｈ

ｂ
Ａ
１
ｃ
が
６
・
５
％
以
上
、
空
腹
時
血

糖
な
ら
１
２
６
mg
／
dL
を
超
え
て
い
た
ら

治
療
が
必
要
で
す
。
そ
こ
ま
で
悪
く
な
く

て
も
疑
い
が
あ
っ
た
ら
き
ち
ん
と
評
価
し

て
対
応
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
前
述
の
高
血

糖
の
症
状
を
知
っ
て
お
け
ば
悪
化
し
た
時

に
も
早
い
対
応
が
可
能
で
す
。

２
型
糖
尿
病
で
は
、
ま
ず
原
因
で
あ
る

過
食
・
運
動
不
足
を
是
正
し
ま
す
。

食
事
に
つ
い
て
は
こ
れ
ま
で
の
習
慣
の

見
直
し
が
必
要
で
す
。
可
能
で
あ
れ
ば
管

理
栄
養
士
か
ら
栄
養
指
導
を
受
け
る
よ
う

に
し
ま
す
。
基
本
は
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

自
分
が
処
理
で
き
る
範
囲
に
抑
え
る
こ
と

で
す
が
、
糖
質
は
急
激
に
血
糖
を
上
げ
る

の
で
控
え
め
に
し
ま
す
。

運
動
は
過
激
な
こ
と
を
す
る
必
要
は
あ

病
は
親
か
ら
受
け
継
い
だ
『
な
り
や
す
い

体
質
』
が
大
き
く
関
与
す
る
病
気
で
す
。

そ
こ
へ
食
べ
過
ぎ
や
運
動
不
足
、
肥
満
、

ス
ト
レ
ス
な
ど
が
加
わ
っ
て
発
症
し
ま
す

（
図
１
）。
親
や
近
い
血
縁
者
に
糖
尿
病
の

方
が
い
る
人
は
日
頃
か
ら
注
意
し
ま
し
ょ

う
。
肥
満
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
妨
げ

る
の
で
、
ま
ず
は
太
ら
な
い
よ
う
心
が
け

る
こ
と
で
す
。
欧
米
人
で
は
肥
満
の
関
与

が
大
き
い
の
で
す
が
、
日
本
人
は
肥
満
で

な
く
て
も
発
症
す
る
の
で
、
太
っ
て
い
な

い
か
ら
と
い
っ
て
安
心
は
で
き
ま
せ
ん
。

糖
尿
病
は
か
な
り
進
行
し
て
い
て
も
症

状
が
な
い
と
こ
ろ
が
怖
い
の
で
す
。

高
血
糖
が
高
度
に
な
る
と
尿
に
大
量
の

糖
が
出
ま
す
。
そ
の
時
に
水
分
も
併
せ
て

排
出
さ
れ
る
の
で
尿
量
が
多
く
な
り
、
そ

の
結
果
の
ど
が
渇
き
大
量
に
水
分
を
摂
る

り
ま
せ
ん
。
１
日
８
０
０
０
歩
を
目
安
に

歩
き
ま
し
ょ
う
。
改
め
て
運
動
を
し
な
く

て
も
日
常
生
活
の
中
で
こ
ま
め
に
か
ら
だ

を
動
か
す
だ
け
で
も
効
果
が
あ
り
ま
す

（
図
２
）。

食
事
と
運
動
で
目
標
と
す
る
状
態
に
な

ら
な
い
時
は
薬
の
出
番
で
す
。
た
だ
薬
だ

け
に
頼
っ
て
は
だ
め
で
、
基
本
の
食
事
と

運
動
の
継
続
が
必
要
で
す
。
薬
も
含
め
糖

尿
病
が
進
行
し
な
い
よ
う
、
膵
臓
に
で
き

る
だ
け
負
担
を
か
け
な
い
こ
と
が
大
切
で

す
。糖

尿
病
の
薬
は
最
近
進
歩
が
著
し
く
、

一
昔
前
と
は
全
く
異
な
っ
て
い
ま
す
。
肥

満
の
有
無
や
合
併
症
の
具
合
な
ど
で
個
々

の
状
況
に
合
っ
た
治
療
薬
を
選
択
し
ま
す
。

イ
ン
ス
リ
ン
は
注
射
が
必
要
な
の
で
敬
遠

さ
れ
が
ち
で
す
が
、血
糖
を
下
げ
る
他
に
、

イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
細
胞
を
疲
弊
か
ら
守
る

働
き
が
あ
り
ま
す
。
医
師
か
ら
提
案
さ
れ

た
ら
嫌
が
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

１
型
糖
尿
病
で
は
イ
ン
ス
リ
ン
治
療
が

必
須
で
す
。
血
糖
連
続
測
定
や
注
入
ポ
ン

プ
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
デ
バ
イ
ス
も
開
発
さ

れ
て
い
ま
す
の
で
、
医
師
や
医
療
ス
タ
ッ

フ
と
と
も
に
最
適
な
投
与
法
を
み
つ
け
て

い
き
ま
す
。

残
念
な
が
ら
今
の
と
こ
ろ
糖
尿
病
に
一

度
罹
っ
て
し
ま
う
と
、
糖
尿
病
で
は
な
く

慶應義塾大学医学部卒業。前昭和大
学藤が丘病院内分泌代謝科教授。
日本糖尿病学会糖尿病専門医・指導
医。日本内分泌学会内分泌代謝科専
門医・指導医。日本甲状腺学会専門医。

昭和大学医学部 客員教授

谷山 松雄
たにやま　まつお

［執筆者］

保健会館クリニックの
医師がお答えします！

糖尿病第 8 回

日本における糖尿病の患者数は年々増加傾向が続いています。
糖尿病とその予備群の数は合わせて２０００万人と推計され、
糖尿病の予防は重要かつ喫緊の健康課題となっています。
今号では、本会の糖尿病外来を担当している谷山松雄医師が糖尿病について解説します。

Q4
治
療
は
ど
の
よ
う
に

行
わ
れ
ま
す
か
？

自
分
で
で
き
る
こ
と
は
？

Q6
高
血
糖
さ
え

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
れ
ば

よ
い
の
で
す
ね
？

Q2
糖
尿
病
は

ど
の
よ
う
な
原
因
で

発
症
す
る
の
で
し
ょ
う
か
。

Q5
糖
尿
病
は

治
ら
な
い
の
で
す
か
？

Q1
糖
尿
病
と
は

ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

Q3
症
状
が
な
く
て
も
何
か

し
な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
か
？

厚生労働省
「アクティブガイド－健康づくりの
ための身体活動指針－」より

図２　

米国家庭医学会
「糖尿病で健康で長生きするのに

５つの重要なこと」

図３　
糖尿病の成り立ち

図１　

禁煙

メトフォルミン治療
コレステロール低下

血糖
コントロール

血圧管理

遺伝要因

インスリンの
働きが足りない

自己免疫
（１型）

糖毒性 糖毒性

過食
運動不足
肥満
ストレス
妊娠

インスリン分泌の
低下

インスリンに
抵抗

高血糖

American Family Physician 2014 editorialより改変

分泌細胞
の疲弊
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●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

保健
師

コラム 応援
したい！

アサーティブな表現をするために
第 8 回

　
私
は
仕
事
や
私
生
活
で
「
あ
の
時
は
相
手

に
こ
う
や
っ
て
伝
え
れ
ば
よ
か
っ
た
か
な
」

「
も
う
少
し
よ
い
言
い
方
が
あ
っ
た
か
も
し

れ
な
い
な
」
と
、
振
り
返
る
こ
と
が
よ
く
あ

り
ま
す
。
皆
様
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
悶
々
と
振
り
返
る
日
々
の
中
、“
相
手
も

自
分
も
大
事
に
し
な
が
ら
、
自
分
の
気
持
ち

や
意
見
を
相
手
に
伝
え
る
技
術
”
が
あ
る
と

知
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
行
動
療
法
の
一
環
と

し
て
生
み
出
さ
れ
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

方
法
の
「
ア
サ
ー
シ
ョ
ン
」
と
言
い
ま
す
。

　
ア
サ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ

ョ
ン
タ
イ
プ
を
ア
グ
レ
ッ
シ
ブ
、
ノ
ン
ア
サ

ー
テ
ィ
ブ
、
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
の
３
つ
に
分
類

し
て
い
ま
す
（
表
）。
そ
し
て
、
上
手
な
自

己
表
現
の
た
め
に
次
の
よ
う
な
ポ
イ
ン
ト
を

あ
げ
て
い
ま
す
。

１
．
自
分
の
気
持
ち
に
耳
を
傾
け
る

２
．
内
容
を
次
の
５
つ
の
構
成
で
伝
え
る

　
①�

主
観
を
含
ま
ず
に
状
況
や
客
観
的
事
実

を
描
写
す
る

　
②�

「
私
」
を
主
語
に
し
て
、
自
分
の
感
情

や
気
持
ち
を
建
設
的
に
明
確
に
述
べ
る

　
③�

相
手
の
立
場
に
立
ち
、
気
持
ち
や
考
え

を
推
察
し
て
表
現
す
る

　
④�

自
分
の
望
む
気
持
ち
や
行
動
を
明
確
に

表
現
す
る

　
⑤�

相
手
の
希
望
や
自
分
の
意
向
を
踏
ま
え

こ
の
作
戦
を
や
っ
て
み
た
い
と
思
う
。
以
前

プ
ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
し
た
時
は
す
べ
き
こ
と

を
押
し
つ
け
ら
れ
た
感
じ
が
あ
っ
た
が
、
今

日
は
そ
れ
が
な
か
っ
た
の
で
よ
か
っ
た
」と
、

笑
顔
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　
こ
れ
か
ら
も
日
々
意
識
し
な
が
ら
、
ア
サ

ー
テ
ィ
ブ
な
表
現
を
実
践
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

山本 絵莉
本会保健師

健康づくりを

ア
サ
ー
シ
ョ
ン
と
は

た
提
案
を
提
示
す
る

３�

．
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
を
邪
魔
す
る
思
い
込
み

を
な
く
す

４�

．
そ
の
場
で
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
な
表
現
が
で

き
な
く
て
も
、
後
か
ら
ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
な

表
現
で
自
分
を
フ
ォ
ロ
ー
す
る

　
こ
れ
ら
の
ポ
イ
ン
ト
す
べ
て
を
す
ぐ
に
実

アサーティブジャパン　https://www.assertive.org/communication/type/　※左記ホームページ「自分のコミュニケーションタイプを知ろう」からタイプ診断が可能アサーティブジャパン　https://www.assertive.org/communication/type/　※左記ホームページ「自分のコミュニケーションタイプを知ろう」からタイプ診断が可能
『へるすあっぷ』法研、2021年8月号 No.442『へるすあっぷ』法研、2021年8月号 No.442
『心が元気になる8つのストレス処方箋』島悟・監修／東京法規出版『心が元気になる8つのストレス処方箋』島悟・監修／東京法規出版

参考サイト・文献参考サイト・文献

自
己
表
現
が
上
手
に
な
る
４
つ
の
ポ
イ
ン
ト

①アグレッシブ（攻撃的）な表現
相手の立場や言い分、気持ちを無視や軽視したりして、自分の考えや感情だけを押し通したり、
主張する表現。「あなたは」の主語が隠れていることが多く、今から言おうとしていることには

「あなたは」が隠れていないかを確認するとよい。

②ノンアサーティブ（非主張的）な表現
自分の考えや感情、意見を言わなかったり、曖昧な言い方をしたりと相手に合わせる表現。
自分の気持ちを抑え続けて問題が解決されない状況が続くために不満が募り、その不満が
突然爆発したり、ストレス性の病気を発症することもある。

③アサーティブ（主張的）な表現
自分の気持ちや考えが素直に表現され、その一方で相手の立場や状況や言い分にも十分配
慮する、自分も相手も尊重した表現。アサーティブは「私は」が主語となる。

アサーションにおける3つのコミュニケーションタイプ※表

践
す
る
こ
と
が
難
し
く
て
も
、
一
つ
ず
つ
意

識
す
る
こ
と
で
「
う
ま
く
気
持
ち
を
伝
え
ら

れ
た
」
と
い
う
手
応
え
を
感
じ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

　
特
定
保
健
指
導
で
は
生
活
環
境
や
食
事
、

運
動
習
慣
に
つ
い
て
う
か
が
い
、
生
活
習
慣

の
改
善
に
向
け
て
作
戦
を
一
緒
に
考
え
ま

す
。

　
あ
る
方
は
来
室
時
に
表
情
が
硬
く
、
質
問

に
は
必
要
最
低
限
の
言
葉
で
し
か
答
え
て
く

れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
こ
の
時
、
私
は
心
の
中

で
「
話
を
聞
き
出
せ
ず
、
面
接
が
う
ま
く
い

か
な
く
な
る
か
も
…
」
と
い
う
思
い
込
み
に

陥
り
そ
う
に
な
り
ま
し
た
が
、
そ
れ
を
打
ち

消
し
ま
し
た
。
そ
し
て
、
う
か
が
っ
た
状
況

を
共
有
し
、
相
手
の
立
場
で
考
え
て
「
こ
う

い
う
気
持
ち
で
い
る
の
か
な
」
と
想
像
し
た

こ
と
を
伝
え
ま
し
た
。
そ
の
上
で
参
加
者
が

希
望
す
る
改
善
し
た
い
ポ
イ
ン
ト
を
ど
の
よ

う
に
受
け
止
め
て
考
え
た
か
、
そ
の
具
体
的

な
作
戦
を
い
く
つ
か
提
案
す
る
よ
う
に
意
識

し
ま
し
た
。
す
る
と
参
加
者
か
ら
「
今
回
は

ア
サ
ー
テ
ィ
ブ
な
表
現
を

め
ざ
し
て
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※1	 令和元年国民健康・栄養調査
※2	 厚生労働省　農林水産省「食事バランスガイド」
	 農林水産省「毎日くだもの200グラム運動」

この数字は
なんでし

ょう？

100.2g第					回1
1⽇あたりの果物の平均摂取量（20歳以上）

「100.2ｇ」とは20歳以上の1日あたりの果物の平均
摂取量※1です。最も多かった1975年の193.5ｇから
年々減少しています。

　毎日、果物を食べていますか？　日本では果物の摂
取目標量として1日200ｇ程度摂取することが推奨さ
れています※2が、現状は目標量の２分の１程度という
結果です。さらに男性の20～ 50代の平均は約40～
55ｇと目標量の４分の１程度。世界と比べても日本
の果物摂取量は少ないといわれています。
　果物を積極的に摂らない理由に、「価格が高い」「食
べきれない」「皮をむいたりするのが面倒」といった
理由があげられています。

　果物に含まれる果糖は吸収が早く、素早くエネルギ
ーに変えることができるため、活動量の多い日中に摂
取するとよいでしょう。また、果物はビタミンやミネ
ラル、食物繊維、クエン酸、抗酸化成分などを豊富に
含みます。美肌や便秘対策の働きなど、主に女性の悩
みを改善する機能に目が向きがちですが、男女を問わ
ず生活習慣病の予防・改善に役立つ働きがある他、疲
労回復、免疫力アップ、ストレス対策など、働く世代
にもおすすめです。摂取する時間帯や量に気を配り、
果物のチカラを取り入れましょう。

　みかんやキウイフルーツ程度の大きさなら2個、り
んごや梨程度なら1個です。コンビニやスーパーのカ
ットフルーツや冷凍フルーツなどは手軽に摂りやすい
でしょう。ドライフルーツで砂糖漬けのものは、果物
というよりは嗜好品になります。

　果物の香りは、アロマオイルにも多数あるように心
身のリラックスやリフレッシュを助ける働きがありま
す。食べる時は味わいだけでなく、香りもお楽しみく
ださい。テレワークで疲れた時や気持ちを切り替えた
い時、集中したい日のランチやおやつにおすすめです。
　ちなみに毎月8日は「果物の日」です。全国柑橘宣
伝協議会と落葉果実宣伝協議会によって1998（平成
10）年に制定されました。子どもの果物離れを防ぐ
ため、おやつに果物を取り入れるよう「おやつ（８つ）」
とかけているそうです。おやつはいつもお菓子という
方も果物に置き換えてみませんか。

◆果物離れ

みかん ２個

りんご １個

梨 １個

キウイフルーツ ２個

◆果物のチカラ

◆果物200ｇの目安

◆こころとからだに天然のサプリメント

バナナ ２本
いちご 10粒

果物
200gの

目安

石元 三千代
本会管理栄養士

このコラムでは、食と健康に関する数字から
⽇頃の習慣の振り返りにつながるような情報をご紹介します。

●監修：本会健康増進部指導医	小堀悦孝
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第
５
回
の
筋
肉
シ
リ
ー
ズ
は「
大
腿
直
筋
」

で
す
。
大
腿
直
筋
は
、
皆
さ
ん
も
一
度
は
耳

に
し
た
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
な
い
、
太
も

も
の
前
側
に
あ
る
「
大
腿
四
頭
筋
」
の
一
つ

で
す
。
外
側
広
筋
、
内
側
広
筋
、
中
間
広
筋
、

そ
し
て
大
腿
直
筋
と
い
う
４
つ
の
筋
肉
で

「
大
腿
四
頭
筋
」
は
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
大
腿
直
筋
は
、
股
関
節
と
膝
関
節
を
ま
た

い
で
い
る
筋
肉
で
す
。
腸
骨
（
骨
盤
）
か
ら

下
側
（
足
先
）
に
向
か
っ
て
伸
び
て
、
膝
蓋

骨
、
脛
骨
に
つ
い
て
い
ま
す
（
図
）。

　
大
腿
直
筋
は
、
大
腿
四
頭
筋
の
中
で
最
も

大
き
な
筋
肉
で
す
。
ス
ケ
ー
ト
選
手
や
サ
ッ

カ
ー
選
手
の
よ
う
に
太
も
も
が
目
立
つ
の
は
、

こ
の
大
腿
直
筋
が
発
達
し
て
い
る
か
ら
で

す
。

　
大
腿
直
筋
は
、
股
関
節
を
曲
げ
、
足
を
持

ち
上
げ
る
（
前
方
へ
引
き
上
げ
る
）
働
き
を

し
ま
す
。
日
常
動
作
で
は
、
歩
く
・
走
る
な

ど
足
を
持
ち
上
げ
る
時
に
働
き
ま
す
。ま
た
、

正
座
か
ら
の
立
ち
上
が
り
や
歩
行
時
な
ど
で

ひ
ざ
を
伸
ば
す
時
に
重
要
な
役
割
を
果
た
し

ま
す
。

　
ま
た
、
大
腿
直
筋
は
２
つ
の
関
節
（
股
関

節
・
膝
関
節
）
に
ま
た
が
っ
て
い
る
た
め
、

構
造
的
に
不
安
定
に
な
り
や
す
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
筋
力
が
低
下
す
る
と
、
か
ら
だ

を
支
え
て
い
る
膝
関
節
に
特
に
負
担
が
か
か

参考
文献

・『カラー図解　筋肉のしくみ・はたらき事典』石井直方監修、左明・山口典孝共著／西東社　
・『見るみるわかる　骨盤ナビ』竹内京子総監修、岡橋優子監修／ラウンドフラット

り
、「
ひ
ざ
の
痛
み
」
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
ス
ポ
ー
ツ
の
場
面
で
は
、
急
激
な
ス
ト
ッ

プ
や
ス
タ
ー
ト
を
行
う
時
、
ダ
ッ
シ
ュ
や
ジ

ャ
ン
プ
を
す
る
時
、
ま
た
は
ボ
ー
ル
を
蹴
る

時
な
ど
の
衝
撃
で
痛
め
や
す
い
た
め
、
低
い

姿
勢
で
か
ら
だ
を
支
え
た
り
、
蹴
り
出
し
た

り
、
ひ
ざ
を
伸
ば
し
た
り
な
ど
を
繰
り
返
す

動
作
を
多
く
行
う
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
大
腿
直

筋
は
と
て
も
太
く
な
る
の
で
す
。

　
大
腿
直
筋
は
、
歩
く
・
走
る
と
い
っ
た
日

常
生
活
の
動
作
に
大
き
く
影
響
す
る
た
め
、

運
動
不
足
や
加
齢
な
ど
で
特
に
衰
え
や
す
い

と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
歩

く
な
ど
日
常
生
活
を
活
動
的
に
過
ご
す
こ
と

が
大
切
に
な
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
今
回
は
、
直
接
大
腿
直
筋
へ
刺
激

を
与
え
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
動
画
を
紹
介
し
ま

す
※
。
動
作
と
し
て
は
座
位
で
の
膝
関
節
の

曲
げ
伸
ば
し
に
な
り
ま
す
。

　
座
り
な
が
ら
の
ひ
ざ
の
曲
げ
伸
ば
し
は
、

股
関
節
を
屈
曲
し
た
ま
ま
大
腿
直
筋
を
収
縮

さ
せ
る
だ
け
で
な
く
、ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ（
太

も
も
裏
）
を
伸
ば
す
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　
最
後
に
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
際
の
注
意
点
で

す
。
大
腿
直
筋
は
、
股
関
節
と
膝
関
節
に
ま

た
が
っ
て
い
る
た
め
、
膝
関
節
の
屈
曲
だ
け

で
は
、
十
分
に
ス
ト
レ
ッ
チ
で
き
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
、
股
関
節
を
伸
展
さ
せ
る
こ
と
を

忘
れ
ず
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

膝関節の安定性を守る大腿直筋
大
腿
直
筋
の
位
置
と
特
徴

※ 動画はこちらから▶

第 5 回

健康運動指導士コラム

大腿直筋の位置

大
腿
直
筋
の
働
き

大
腿
直
筋
を
強
化
す
る
に
は

山村 昌代
本会健康運動指導士
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図

大
腿
直
筋

中
間
広
筋

内
側
広
筋

脛
骨

外
側
広
筋

腸
骨

ギ
ョ
ッ
と
し
ま
す
が
、
そ
の
意
味
す
る
と
こ

ろ
は
高
齢
者
も
60
歳
代
で
引
退
す
る
の
で
は

な
く
、
70
歳
を
超
え
て
も
健
康
を
維
持
し
、

可
能
な
限
り
社
会
参
加
を
し
て
、
で
き
れ
ば

社
会
を
支
え
る
側
に
回
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

各
個
人
が
高
齢
者
に
な
る
前
か
ら
自
ら
の
健

康
状
態
を
把
握
し
、
適
切
な
食
事
や
運
動
な

ど
に
よ
る
健
康
管
理
に
よ
り
、
可
能
な
限
り

自
ら
動
け
る
か
ら
だ
や
認
知
機
能
を
維
持
す

る
こ
と
が
望
ま
れ
ま
す
。
他
方
、
一
貫
し
て

減
少
し
て
い
る
子
ど
も
た
ち
が
健
や
か
に
成

長
し
て
、
将
来
の
社
会
の
担
い
手
と
な
る
こ

と
も
劣
ら
ず
重
要
で
す
。

　
本
書
は
日
本
の
衝
撃
的
な
未
来
像
を
描
き

つ
つ
も
、
し
っ
か
り
と
そ
れ
を
受
け
止
め
、

今
対
応
を
始
め
る
こ
と
で
持
続
可
能
な
社
会

を
構
築
で
き
る
可
能
性
を
示
唆
し
て
い
ま
す
。

国
民
の
健
康
を
支
え
る
立
場
の
職
種
の
方
々

の
果
た
す
役
割
は
、
少
子
高
齢
化
社
会
の
中

で
ま
す
ま
す
重
要
に
な
っ
て
い
く
と
思
わ
れ

ま
す
。
ぜ
ひ
本
書
を
ご
一
読
い
た
だ
け
れ
ば

と
思
い
ま
す
。

に
気
持
ち
も
沈
ん
で
し
ま
い
ま
す
が
、
し
か

し
、
筆
者
は
本
書
の
最
後
に
次
世
代
の
た
め

に
今
取
り
組
む
べ
き
こ
と
を
「
日
本
を
救
う

処
方
箋
」
と
題
し
て
、
少
子
高
齢
化
を
前
提

と
し
た
10
の
対
策
を
提
案
し
て
い
ま
す
。
東

京
一
極
集
中
の
解
消
、
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス

ト
ア
な
ど
に
見
ら
れ
る
24
時
間
社
会
か
ら
の

脱
却
、
コ
ン
パ
ク
ト
な
街
づ
く
り
、
人
材
育

成
、
少
子
化
対
策
な
ど
で
す
。

　
社
会
が
縮
ん
で
い
く
こ
と
は
や
む
を
得
な

い
も
の
の
、「
戦
略
的
」
に
縮
み
な
が
ら
社

会
の
活
力
を
保
つ
こ
と
を
提
唱
し
、
そ
の
中

で
「
高
齢
者
の
削
減
」
と
い
う
対
策
を
あ
げ

て
い
ま
す
。「
高
齢
者
の
削
減
」
と
い
う
と

Book Review

お
す
す
め
の
一
冊

河
合
雅
司『
未
来
の
年
表
　
人
口
減
少
日
本
で
こ
れ
か
ら
起
き
る
こ
と
』

慶應義塾大学病院病院長、整形外科学教授。
専門は脊椎外科。特に側弯症の診療に長年
携わる。日本側弯症学会理事長、日本整形
外科学会理事長を歴任し、運動器疾患の予
防と治療の発展をめざして活動した。

松本  守雄
まつもと　もりお

未来の年表　
人口減少日本でこれから起きること

河合雅司 著
講談社

本
は
急
速
な
少
子
高
齢
化
の
進
行
に

よ
り
生
産
年
齢
人
口
が
減
少
し
て
お

り
、
社
会
の
活
力
の
維
持
が
困
難
に
な
り
つ

つ
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
２
０
２
０
年
以
降
の

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
パ
ン
デ
ミ

ッ
ク
が
こ
れ
に
拍
車
を
か
け
て
い
ま
す
。

　
本
書
で
は
筆
者
が
少
子
高
齢
化
を
「
静
か

な
る
有
事
」
と
名
づ
け
、
そ
の
進
行
と
と
も

に
日
本
の
社
会
が
今
後
ど
の
よ
う
に
な
っ
て

い
く
の
か
を
、
デ
ー
タ
に
基
づ
い
て
時
系
列

に
予
測
し
て
い
ま
す
。
例
え
ば
２
０
２
５
年

に
は
東
京
都
の
人
口
が
減
少
し
は
じ
め
、

２
０
２
６
年
に
は
認
知
症
患
者
が
７
０
０
万

人
を
超
え
、
２
０
２
７
年
に
は
献
血
者
不
足

で
輸
血
用
血
液
が
不
足
し
、
２
０
３
３
年
に

は
全
国
の
住
宅
の
３
分
の
１
が
空
き
家
に
な

り
、
２
０
４
０
年
に
は
東
京
都
民
の
３
人
に

１
人
が
高
齢
者
に
な
り
、
さ
ら
に
西
暦

３
０
０
０
年
に
は
日
本
人
は
２
０
０
０
人
に

な
り
、「
絶
滅
危
惧
種
」
に
な
っ
て
し
ま
う

と
ま
で
述
べ
て
い
ま
す
。

　
読
ん
で
い
く
と
わ
が
国
の
暗
澹
た
る
未
来

日
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解決したい経営課題
活き活きと
働く女性の増加

1
生産性低下の防止

2

健康投資

健康施策

健
康
投
資
効
果

取り組み状況に
関する指標

従業員の
意識変容・
行動変容に
関する指標

最終的な
目標指標

経営課題

本 会 の 取 り 組 み を 紹 介 し ま す

始めて

います
！

第 3 回

本会は、スタッフの心身の健康を重要な経営基盤と位置づけ、
2019年に理事長による「健康経営宣言」を行いました。

さらに健康経営推進室を立ち上げ、健康経営への取り組みを積極的に展開しています。
今回は、重点施策の一つである「女性の健康管理」と、

本会の健康経営に関する外部からの評価について紹介します。

女性の健康管理（その1）と外部からの評価

2020年に「重点施策」に追加1
POINT

当初策定した2019 〜2023年度の5年間における重点施策は「メンタルヘルス対策」「生活習慣病対策」「喫煙
者ゼロ」の3点でした。
しかし女性スタッフが多くを占める本会では、女性特有の健康課題が浮かび上がってきたことから、2020年
度からは「女性の健康管理」を追加しています。

重点施策「女性の健康管理」 「女性の健康」に関する経営課題を設定し、解決
に向けた取り組みやその評価を行っています。

重 点 施 策
（2019〜2023）

メンタルヘルス
対策

生活習慣病
対策 喫煙者ゼロ

女性の
健康管理

「女性の健康」に関する経営課題と、その解決に向けて本会
が行っている施策、評価指標や目標数値を、下記のように戦
略マップとして設定しています。

解決に向けた戦略2
POINT

これからの取り組み3
POINT

女性の健康管理への対応は、国も産業保健上の課
題としています。
本会は、この健康課題に先陣を切って取り組むこ
とを使命と考え、「女性の健康推進プロジェクトチ
ーム」を発足させました。プロジェクトは準備室か
ら始動し、2023年4月より本稼働しています。

管理職セミナー 従業員セミナー課題把握のための調査

ワーク・エンゲイジメント
全従業員平均3.0以上（目標）

会社満足度75％以上（目標）
仕事満足度80％以上（目標）
会社信頼度80％以上（目標）

アブセンティーイズム
長期欠勤・休職者の減少

活き活きと働く女性の増加
生産性低下の防止

プレゼンティーイズムの
異常なしの割合
60％以上（目標）

参加率100％
（目標）

参加率100％
（目標）

回答率100％
（目標）

●課題解決に向けての戦略マップ

プロジェクトチームを始動
（各年代で構成）

女性の健康管理課題の
改善意識の向上

自身の不調の気づきに
よる受診・早期治療

ヘルスリテラシーの
向上

セミナー等の開催
（年代ごとの課題、がん予防などをテーマに）

2021 2023 SPRING 2023 SPRING



本会の活動から
先天性代謝異常等検査を円滑に実施するため、

実施主体である東京都と採血業務を担う病産院、
検査業務を担う本会、東京都医師会ら関連団体、
そして治療に当たる専門医らが集い、さまざま
な問題点や課題を検討する連絡協議会。
その令和４年度の協議会が１月30日に開催さ

れ、2021年度の検査実績やタンデムマス法にお
ける副腎過形成症の２次検査実績などについて
検討が行われた。本会からは検査研究センター
長の久布白兼行、事業本部地域・学校担当本部
長の阿部勝已の他、職員10人が参加した。

令和４年度東京都産業保健健康診断機関連絡
協議会研修会が２月16日、東京都文京区で開催
され、検査研究センター長の久布白兼行が特別
講演「これからの子宮頸がん検診について」と
題して講演した他、職員２人が参加した。

令和４年度全国業務研修会（主催　予防医学
事業中央会、高知県総合保健協会）が２月16 〜
17日、高知県高知市で開催された。本会からは
事業本部職域担当本部長の大畠利彦、職域保健
事業部長の廣瀬篤史の他、職員４人が参加した。

第56回全国予防医学技術研究会（主催　予防
医学事業中央会、石川県予防医学協会）が３月
３日、石川県金沢市で開催された。
研究会では「新たなる予防医学技術の向上を

めざして」というテーマの下、各種がん検診や
学校検診、健診・検査技術、保健指導などに関
する発表が行われ、本会からは事務局長の小川
登と検診検査部長の神宮字広明の他、職員５人
が参加した。

令和４年度保健指導研修会（主催　予防医学
事業中央会）が３月10日、「第４期特定健診・特
定保健指導の理解を深める」をテーマに東京都
新宿区で開催され、全国の都府県支部から101
人が参加。本会からは進行役を務めた健康増進
部次長の加藤京子の他、職員１人が参加した。

●�第30回日本CT検診学会学術集会が２月17 〜
18日、「Challenge�and�Evolution――乗り越
えて、未来へ」をテーマに熊本県熊本市で開
催され、放射線部の職員１人が参加した。
●�令和４年度東京都細胞診従事者講習会が３月
４日に本会で開催され、検査研究センター長
の久布白兼行が「これからの子宮がん検診を
考える」と題して講演した他、職員１人が参
加した。
●�日本マススクリーニング学会�技術部会�第41回
研修会が３月11日に開催され、母子保健検査
部小児スクリーニング科の長谷川智美と渡辺
和宏が講師を務めた他、職員６人が参加した。

３月23日、本会の令和４年度第２回理事会を
開催した。理事会では、理事長の久布白兼行を
議長に、令和５年度の事業計画・収支予算資金
調達及び設備投資等の見込みなどの議案が決議
され、いずれも満場一致で承認された。

令和４年度予防医学事業中央会
全国業務研修会に参加

予防医学事業中央会
令和４年度保健指導研修会に参加

学術集会への参加等

本会の理事会を開催
第56回全国予防医学技術研究会に参加

令和４年度東京都先天性代謝異常等
検査連絡協議会に参加

令和４年度東京都産業保健健康診断
機関連絡協議会研修会に参加

23 2023 SPRING

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 地域・学校保健事業部 03-3269-1131問い合わせ・申し込み

開催日：第1火曜日 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）

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。

本 会 の 取 り 組 み を 紹 介 し ま す

始めて

います
！

腎臓病 心臓病 貧血 脊柱側弯症 肥満・コレステロール 思春期やせ症

担当医
柳原 剛
日本医科大学
准教授

鮎澤 衛
日本大学医学部
客員教授

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

岡田知雄
日本大学医学部
客員教授

鈴木眞理
跡見学園女子大学
心理学部特任教授

外来日 第１水曜日 午後 第４木曜日 午後（４〜９月）
第３水曜日 午後（10〜３月） 第１火曜日 午後 第２月曜日 午後

第４金曜日 午後 第３火曜日 午後 第２木曜日 午後
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外部からの評価 各省庁や東京都などが定める認定制度において、
本会の取り組みを評価していただきました。

●「健康経営優良法人2023（ホワイト500）」に認定
経済産業省と日本健康会議が共同で進める健康経営優良法人認定制度
において2021年度から3年連続で「健康経営優良法人（大規模法人部門、
ホワイト500)」の認定を受けました。

●東京都の「東京都スポーツ推進企業」に認定
東京都では2015年度から、従業員のスポーツ活動の促進に向けて優
れた取り組みやスポーツ分野における支援を実施している企業等を「東
京都スポーツ推進企業」として認定しています。
本会は、2018年度から5年連続で「東京都スポーツ推進企業」に認定
されました。

●スポーツ庁の「スポーツエールカンパニー」に認定
スポーツ庁では、従業員の健康増進のためにスポーツの実施に向けた
積極的な取り組みを行っている企業を「スポーツエールカンパニ―」と
して認定しています。
本会は、2018年から5年連続で「スポーツエールカンパニー」に認定
され、「ブロンズ認定」を受けました。

法人名

貴法人は、従業員の健康管理を経営的な
視点で考え、戦略的に実践する「健康経営」

の取組が優良であると認められました
よって、ここに「健康経営優良法人 2023

（大規模法人部門（ホワイト 500））」として
認定します
経済産業省及び厚生労働省と共に、今後一層
取組を推進されることを期待いたします
２０２３年３月８日

日本健康会議

認定証（大規模法人部門（ホワイト 500））

23012607

公益財団法人東京都予防医学協会
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東京都予防医学協会 広報室  
03-6265-0145  

問い合わせ

第306回ヘルスケア研修会

知っておきたい
月経関連の疾患とその対応

東京歯科大学市川総合病院産婦人科 准教授
小川 真里子 氏講　　師

配信中～2023年６月14日配信期間

無料聴 講 料

健康管理コンサルタントセンター
東京都予防医学協会主　　催

https://www.yobouigaku-tokyo.or.jp/healthcare_cc/next.html

以下のURLまたは右の２次元コード
からアクセスしてください。視聴方法

日本家族計画協会（JFPA）
03-6407-8973

問い合わせ

JFPAセミナー

第２期  遺伝の基礎講座

聖路加国際病院遺伝診療センター／女性総合診療部 医長
他11名

山中 美智子 氏講　　師

配信中～2023年11月30日配信期間

5,500円（税込）聴 講 料

日本家族計画協会（JFPA）主　　催

https://www.jfpa.or.jp/

以下のURLまたは右の２次元コード
からアクセスしてください。申込方法

「遺伝とは何か」「出生前診断」
「がんと遺伝」など15の多彩な講義で
遺伝の基礎知識を解説

概　　要



●『よぼう医学』は本会ホームページ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。

●発行人	 久布白兼行
●発行所	 公益財団法人東京都予防医学協会
	 〒162-8402　東京都新宿区市谷砂土原町1-2	
	 TEL：03-3269-1121　
	 FAX：03-3260-6900
	 URL：https://www.yobouigaku-tokyo.or.jp

●企　画	 広報企画委員会
●編　集	 広報室
●デザイン	 大谷達也（有限会社アイル企画）
●表紙イラスト	 いわざきももこ
●印　刷	 大日本印刷株式会社

2023年4月15日発行　通巻第548号

あ な た の 健 康 づくりを 全 力 サ ポ ート！
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https://www.yobouigaku-tokyo.or.jp/ ▶▶▶

個 人 情 報 の 取 り 扱 い に つ い て
　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。
　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「個人情報の取り扱いについ
て」に沿って適正に管理しております。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。

03-6265-014503-3260-6900koho@yobouigaku-tokyo.jp

送 付 先 の 変 更 ・ 送 付 中 止 に つ い て

健康管理コンサルタントセンター コンサルテーションのご案内

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 広報室内

TEL 03-6265-0145　内線2241、2242

健康管理コンサルタントセンター 事務局

健康管理相談を
お引き受けします

健康管理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）。

▶

　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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