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ADDRE S S

※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。

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 〈 予約制 〉

診療科目

内科

循環器内科

糖尿病内科

内分泌科

呼吸器内科

婦人科

消化器内科

肺放射線診断科

乳腺外科

▶JR中央・総武線「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

A C C E S S

あなたの健康づくりを全力サポート！

20 始めています！ 健康経営
本会の取り組みを紹介します

24 拡大新生児スクリーニング検査

22 本会の活動から

25 Seminar Information

https://www.yobouigaku-tokyo.or.jp
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●発行人／久布白兼行　
●編　集／広報室

C O N T E N T S

特　集

04 乳がん検診の現状と課題
〝公正な〟職域乳がん検診へ

静岡がんセンター 乳腺画像診断科 部長植松孝悦

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 

運動習慣と睡眠
11 リレーエッセイ 感染症とともに生きる

織田錬太郎 東京都立多摩総合医療センター 感染症内科
医長・診療科長

知って防ごう帯状疱疹

12 知っておきたい目のトラブル 
目の疲れとその原因

13 女性が抱える健康問題とその予防

日本家族計画協会 会長北村邦夫赤坂島崎眼科 院長島﨑潤
ホルモン補充療法、何がおすすめ？

19

予防医学事業中央会 専務理事中野厚夫

おすすめの一冊
夏川草介『命の砦』

本会保健会館クリニック 
呼吸器内科外来 担当医師福田紀子

14 保健会館クリニックの医師がお答えします！ 16 ［保健師コラム］
健康づくりを応援したい！
女性の健康に注目！

18 ［健康運動指導士コラム］
筋肉の働きと運動
からだを動かす時の基礎となる
脊柱起立筋

17 ［管理栄養士コラム］
この数字はなんでしょう？
７％以下 摂取エネルギーに対する

飽和脂肪酸の１日あたりの目標量

睡眠時無呼吸症候群（ＳＡＳ）



欧
米
諸
国
の
Ｒ
Ｃ
Ｔ
の
結
果
は
、
マ
ン

モ
グ
ラ
フ
ィ
に
よ
る
乳
が
ん
死
亡
率
減
少

効
果
を
一
貫
し
て
示
し
て
お
り
、
Ｒ
Ｃ
Ｔ

が
医
療
政
策
や
実
践
に
お
い
て
最
も
信
頼

性
の
高
い
科
学
的
根
拠
で
あ
る
こ
と
は
広

く
認
識
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
そ
の

臨
床
的
背
景
や
意
義
を
十
分
に
評
価
せ
ず

に
欧
米
諸
国
の
エ
ビ
デ
ン
ス
を
日
本
人
女

性
に
そ
の
ま
ま
適
用
す
る
こ
と
は
、
有
害

と
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
1）
、6）

。
実

際
に
日
本
は
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
を

25
年
間
も
施
行
し
て
い
ま
す
が
、
乳
が
ん

死
亡
率
減
少
効
果
は
証
明
さ
れ
て
い
ま
せ

ん
。マ

ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
が
高
濃
度
乳
房
に
対

し
て
感
度
が
低
い
こ
と
は
広
く
知
ら
れ
て

グ
ラ
ム
が
効
果
的
で
あ
れ
ば
、
乳
が
ん
罹

患
率
の
上
昇
期
で
も
死
亡
率
減
少
効
果
が

観
察
さ
れ
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。
そ

の
た
め
、も
し
効
果
が
み
ら
れ
な
い
場
合
、

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
の
意
義
と
根
拠
は

損
な
わ
れ
、
検
診
の
継
続
は
不
要
と
判
断

さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

日
本
に
お
け
る
乳
が
ん
検
診
の
歴
史
は
、

１
９
８
７
年
に

第
二
次
老
人
保

健
事
業
と
し
て

始
ま
り
、
問
診

と
視
触
診
に
よ

る
対
策
型
乳
が

ん
検
診
が
導
入

さ
れ
ま
し
た
が
、

視
触
診
の
有
効

性
は
証
明
さ
れ

ま
せ
ん
で
し
た
。

２
０
０
０
年
か

ら
は
マ
ン
モ
グ

ラ
フ
ィ
検
診
が

導
入
さ
れ
ま
し

た
が
、
世
界
で

唯
一
、
視
触
診

併
用
の
形
式
で

行
わ
れ
、
対
象

年
齢
は
50
歳
以

上
、
隔
年
で
Ｍ

Ｌ
Ｏ
１
方
向
撮

が
上
昇
か
ら
平
衡
に
達
す
る
10
年
以
上
前

に
、
す
で
に
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
に
よ

る
死
亡
率
減
少
効
果
が
リ
ア
ル
ワ
ー
ル
ド

で
確
認
さ
れ
て
い
る
点
で
す
4）
。
つ
ま
り
、

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
有

効
で
あ
れ
ば
、
乳
が
ん
罹
患
率
が
急
上
昇

し
て
い
る
時
期
に
も
死
亡
率
減
少
効
果
が

現
れ
る
は
ず
で
す
。
過
去
の
マ
ン
モ
グ
ラ

フ
ィ
検
診
の
エ
ビ
デ
ン
ス
を
確
立
し
た
欧

米
諸
国
の
デ
ー
タ
は
、
乳
が
ん
検
診
プ
ロ

乳
が
ん
は
日
本
人
女
性
に
最
も
多
く
み

ら
れ
る
が
ん
で
あ
り
、
２
０
１
９
年
に
は

９
万
４
０
０
０
人
の
女
性
が
発
症
し
、
９

人
に
１
人
が
生
涯
に
乳
が
ん
を
経
験
す
る

リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。
医
療
の
進
歩
に
も

か
か
わ
ら
ず
、
２
０
２
０
年
に
は
１
万
５

０
０
０
人
の
女
性
が
乳
が
ん
で
亡
く
な
り
、

死
亡
率
で
は
４
番
目
に
高
い
が
ん
と
な
っ

て
い
ま
す
。
25
年
間
の
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ

検
診
の
実
施
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
乳
が
ん

の
死
亡
率
は
依
然
と
し
て
上
昇
し
て
お
り

（
図
１
）、
特
に
50
代
の
女
性
に
お
い
て
顕

著
で
す（
図
２
）。
罹
患
率
は
欧
米
諸
国
と

は
異
な
り
、
日
本
で
は
45
歳
か
ら
49
歳
の

年
齢
層
で
一
つ
の
ピ
ー
ク
が
み
ら
れ
ま
す

（
図
３
）。
こ
の
年
齢
層
の
女
性
は
社
会
と

家
庭
の
中
心
的
な
存
在
で
あ
る
こ
と
か
ら
、

特
化
し
た
乳
が
ん
対
策
が
国
家
的
戦
略
と

し
て
必
要
で
す
1）
〜
3）
。

一
部
の
専
門
家
は
、
日
本
人
女
性
の
乳

日
本
女
性
に
最
も
多
い
が
ん
で
あ
る
乳
が
ん
。

そ
の
乳
が
ん
を
早
期
発
見
・
治
療
す
る
た
め
に
、

25
年
前
か
ら
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
が
行
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
乳
が
ん
の
死
亡
率
は
上
昇
し
続
け
、

２
０
２
０
年
に
は
１
万
５
０
０
０
人
が
乳
が
ん
で
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。

日
本
の
乳
が
ん
検
診
の
何
が
課
題
で
、

ど
う
変
え
て
い
く
必
要
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

乳
が
ん
検
診
に
長
年
取
り
組
ん
で
こ
ら
れ
た
静
岡
が
ん
セ
ン
タ
ー

乳
腺
画
像
診
断
科
の
植
松
孝
悦
部
長
に
解
説
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

●執筆者

植松 孝悦
うえま つ 　 た かよし
静岡がんセンター　
乳腺画像診断科 部長

1992年新潟大学医学部卒業。1992 ～
2001年新潟大学附属病院、新潟県立がん
センターなどで勤務。2002年静岡がんセ
ンター赴任。2013年より同センター生理
検査科部長、2017年より乳腺画像診断科
部長を兼任。医学博士。日本医学放射
線学会診断専門医、日本乳癌学会乳腺
専門医、日本乳癌検診学会理事。

［
特
集
］

乳
が
ん
検
診
の
現
状
と
課
題

〝
公
正
な
〟職
域
乳
が
ん
検
診
へ

影
の
み
と
さ
れ
ま
し
た
。
２
０
０
４
年
に

は
、
乳
が
ん
検
診
の
対
象
年
齢
が
40
歳
以

上
に
拡
大
さ
れ
、
40
代
は
２
方
向
撮
影
が

推
奨
さ
れ
ま
し
た
。２
０
１
６
年
に
は「
マ

ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
に
よ
る
検
診
を
原
則
と
す

る
」
と
の
指
針
が
明
記
さ
れ
、
視
触
診
は

推
奨
さ
れ
な
く
な
り
ま
し
た
。
２
０
２
１

年
の
指
針
改
正
で
は
、
乳
が
ん
検
診
の
対

象
者
が
40
歳
以
上
69
歳
以
下
に
定
め
ら
れ
、

ブ
レ
ス
ト
・
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
の
実
施
が
推

奨
さ
れ
ま
し
た（
表
１
）5）
。

日
本
の
乳
が
ん
検
診
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、

２
０
１
３
年
に
策
定
さ
れ
た「
有
効
性
に

基
づ
く
乳
が
ん
検
診
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
に

基
づ
い
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
の
推
奨
は
、
利
益
と
不
利
益
を

考
慮
し
て
い
る
も
の
の
、
欧
米
の
マ
ン
モ

が
ん
罹
患
率
が
急
増
し
て
い
る
た
め
、
死

亡
率
の
減
少
が
み
ら
れ
な
い
の
は
避
け
ら

れ
な
い
と
主
張
し
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
は

誤
り
で
す
1）
。欧
米
諸
国
、特
に
米
国
で
は
、

乳
が
ん
罹
患
率
が
上
昇
し
て
い
る
中
で
も
、

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
に
よ
る
死
亡
率
減

少
効
果
の
エ
ビ
デ
ン
ス
が
観
察
さ
れ
て
い

ま
す
。
注
目
す
べ
き
は
、
乳
が
ん
罹
患
率

日
本
に
お
け
る
乳
が
ん
の
状
況

乳がん死亡率の国際比較：
日本は世界から遅れをとり続けている

出典:Katanoda K, Ito Y, Sobue T. International comparison of trends in cancer mortality: 
Japan has fallen behind in screening-related cancers. Jpn J Clin Oncol. 2021;51:1680–6.

1980
0

40

30

20

10

1990 2000 2010

Breast（Females）
AS

R 
of

 m
or

ta
lit

y 
pe

r 1
00

,0
00 Australia

Korea UK US
Canada Japan

図１

乳
が
ん
検
診
の
現
状
と
背
景

対策型乳がん検診の運用と指針改正の変遷表１
対策型がん検診開始年度 2000年

対象年齢
50歳～（2000年）

40歳～（2004年）

2021年10月指針改正 40～69歳が推奨年齢

検診間隔 2年に1回

撮影方向
50歳～（MLO1方向）

40歳代（MLO/CC2方向）

2重読影 推奨

比較読影 推奨（2021年10月から）

視触診（CBE） 2016年から推奨されず

2021年10月指針改正 ブレスト・アウェアネス推奨

＊1　外的妥当性…研究結果が異なる条件や集団に対してどれだけ一般化できるかを評価すること。外的妥当性が高い場合、その研究
結果は広範な状況や集団に対しても有効と考えられるが、外的妥当性が低い場合はRCTの結果であっても有効でないと考える。

グ
ラ
フ
ィ
検
診
ラ
ン
ダ
ム
化
比
較
試
験

（
Ｒ
Ｃ
Ｔ
）
に
よ
る
乳
が
ん
死
亡
率
減
少

効
果
を
外
的
妥
当
性
＊1（
一
般
化
可
能
性

と
も
言
う
）
の
検
討
な
し
に
単
に
日
本
に

適
用
し
、
そ
の
科
学
的
根
拠
と
し
て
い
ま

す
1）
、6）

。
海
外
の
Ｒ
Ｃ
Ｔ
か
ら
得
ら
れ

た
研
究
結
果
を
日
本
に
適
用
す
る
に
は
、

外
的
妥
当
性
の
検
討
が
不
可
欠
で
あ
り
、

こ
れ
は
医
学
や
公
衆
衛
生
の
エ
ビ
デ
ン
ス

に
基
づ
い
た
実
践
の
重
要
な
根
拠
と
な
り

ま
す
。
ま
た
、
Ｒ
Ｃ
Ｔ
の
結
果
を
異
な
る

条
件
や
集
団
に
適
用
す
る
際
の
妥
当
性
を

評
価
す
る
こ
と
は
、
新
た
な
エ
ビ
デ
ン
ス

に
基
づ
く
医
学
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
作
成
時
に

必
須
の
検
討
事
項
で
す
7）
。

年齢階級別がん死亡率推移
（1980年、2000年、2022年）

図２

年齢階級別がん罹患率推移
（1980年、2000年、2019年）

図３

出典:国立がん研究センターがん情報サービス　がんの統計 2024
https://ganjoho.jp/public/qa_links/report/statistics/pdf/cancer_statistics_2024_fig_J.pdf
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い
ま
す
。
日
本
人
女
性
は
欧
米
人
女
性
に

比
べ
て
高
濃
度
乳
房
の
割
合
が
高
く
、
こ

の
事
実
が
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
の
有
効

性
に
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。
定
量
的
マ

ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
乳
房
構
成
判
定
ソ
フ
ト
ウ

ェ
ア
を
用
い
た
客
観
的
デ
ー
タ
に
よ
る
と
、

日
本
人
女
性
の
78
％
が
高
濃
度
乳
房
で
あ

る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。一
方
、

ノ
ル
ウ
ェ
ー
人
女
性
の
高
濃
度
乳
房
の
割

合
は
28
％
に
過
ぎ
ず
、
こ
の
違
い
が
日
本

人
女
性
の
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
の
精
度

に
大
き
く
影
響
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま

す
1）
〜
3）
、6）

。

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
は
医
療
放
射
線
を
使

用
す
る
乳
房
画
像
診
断
で
あ
り
、
そ
の
専

門
知
識
は
公
衆
衛
生
や
疫
学
の
専
門
家
の

範
囲
を
超
え
ま
す
。
そ
の
た
め
、
マ
ン
モ

グ
ラ
フ
ィ
検
診
の
エ
ビ
デ
ン
ス
を
評
価
し
、

外
的
妥
当
性
を
判
断
す
る
た
め
に
は
、
乳

房
画
像
診
断
に
精
通
し
た
放
射
線
診
断
の

専
門
家
の
知
識
と
経
験
が
不
可
欠
で
す
。

乳
が
ん
検
診
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
作
成
す
る

際
に
は
、
放
射
線
診
断
専
門
医
の
参
画
が

極
め
て
重
要
で
す
1）
、6）

。

乳
房
の
構
成
は
乳
腺
実
質
と
脂
肪
の
量

と
分
布
に
基
づ
い
て
判
断
さ
れ
、
以
下
の

４
つ
の
カ
テ
ゴ
リ
ー
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

「
極
め
て
高
濃
度
乳
房
」「
不
均
一
高
濃
度

乳
房
」「
乳
腺
散
在
性
乳
房
」「
脂
肪
性
乳

房
」
で
す
。
こ
れ
ら
の
う
ち
、
乳
腺
実
質

が
多
い
前
者
の
２
つ
の
カ
テ
ゴ
リ
ー
を
高

濃
度
乳
房
、
後
者
の
２
つ
の
カ
テ
ゴ
リ
ー

を
非
高
濃
度
乳
房
と
呼
ぶ
こ
と
は
、
世
界

的
に
共
通
し
て
い
ま
す
8）
。

高
濃
度
乳
房
の
臨
床
的
な
意
味
合
い
は
、

①
高
濃
度
乳
房
自
体
が
乳
が
ん
発
症
の
リ

ス
ク
因
子
で
あ
る
こ
と
②
マ
ン
モ
グ
ラ
フ

ィ
の
感
度
が
低
下
す
る
こ
と
―
―
の
２
点

に
集
約
さ
れ
ま
す
。
特
に
、
高
濃
度
乳
房

に
よ
る
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
の
感
度
低

下
が
も
た
ら
す
偽
陰
性
は
、
マ
ン
モ
グ
ラ

フ
ィ
検
診
を
受
け
る
こ
と
で
得
ら
れ
る
は

ず
の
利
益
、
つ
ま
り
乳
が
ん
死
亡
率
の
減

少
効
果
や
早
期
発
見
の
機
会
を
失
う
結
果

と
な
り
ま
す（
図
４
）。
こ
の
問
題
は
、
利

益
を
享
受
で
き
な
か
っ
た
女
性
た
ち
の
ロ

ビ
ー
活
動
に
よ
っ
て「
高
濃
度
乳
房
問
題
」

と
し
て
定
義
さ
れ
、
世
界
中
で
認
知
さ
れ

る
乳
が
ん
検
診
の
最
大
の
不
利
益
と
な
っ

て
い
ま
す
8）
。
そ
し
て
、
乳
が
ん
検
診
に

お
い
て
、
高
濃
度
乳
房
の
通
知
と
そ
の
影

響
に
つ
い
て
受
診
者
に
正
確
に
伝
え
、
医

師
と
共
同
で
意
思
決
定
を
行
う
重
要
性
が

国
際
的
に
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

２
０
２
４
年
９
月
10
日
、
米
国
は
マ
ン

モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
に
お
け
る
高
濃
度
乳
房

の
報
告
を
義
務
化
す
る
新
規
則
を
導
入
し

ま
し
た
。
こ
れ
に
よ
り
、
検
診
結
果
通
知

書
と
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
報
告
書
に
高
濃
度

乳
房
の
有
無
が
明
記
さ
れ
、
高
濃
度
乳
房

が
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
の
感
度
に
影
響

を
与
え
、
乳
が
ん
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と

ま
す
。

対
象
と
な
る
女
性
が
平
等
に
利
益
を
享

受
し
、
対
象
集
団
に
お
け
る
乳
が
ん
死
亡

率
の
低
下
を
目
的
と
す
る
市
区
町
村
に
よ

る
対
策
型
乳
が
ん
検
診
と
は
異
な
り
、
職

域
な
ら
び
に
任
意
型
乳
が
ん
検
診
は
個
人

の
価
値
観
に
基
づ
い
て
利
益
と
不
利
益
の

バ
ラ
ン
ス
を
判
断
し
、
会
社
の
福
利
厚
生

の
一
環
と
し
て
、
ま
た
は
検
診
費
用
を
相

応
に
負
担
し
て
乳
が
ん
検
診
を
受
診
し
ま

す
。
こ
の
た
め
、
検
診
施
設
が
適
切
な
情

報
提
供
を
行
っ
た
上
で
乳
房
構
成
の
通
知

を
実
施
し
、
補
助
的
検
診
モ
ダ
リ
テ
ィ
を

提
案
す
る
こ
と
で
、
女
性
自
身
が
自
分
の

価
値
観
や
好
み
で
乳
房
超
音
波
検
査
な
ど

補
助
的
検
診
モ
ダ
リ
テ
ィ
を
受
け
る
こ
と

に
問
題
は
な
く
、
む
し
ろ
そ
の
選
択
肢
を

提
供
で
き
る
サ
ー
ビ
ス
は
、
現
代
を
生
き

る
日
本
人
女
性
の
ニ
ー
ズ
に
合
致
す
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
8）
。

欧
米
の
Ｒ
Ｃ
Ｔ
メ
タ
ア
ナ
リ
シ
ス
に
よ

る
と
、
感
度
と
受
診
率
が
70
％
以
上
で
あ

る
こ
と
が
死
亡
率
減
少
の
十
分
条
件
と
さ

れ
て
お
り
、
精
度
の
高
い
検
診
方
法
と
高

い
受
診
率
が
不
可
欠
で
す
。
こ
う
し
た
正

し
い
正
確
な
理
解
は
、
乳
が
ん
検
診
プ
ロ

グ
ラ
ム
の
改
善
と
次
世
代
プ
ロ
グ
ラ
ム
の

構
築
に
寄
与
し
ま
す
1）
〜
3）

。

日
本
人
女
性
40
代
の
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ

検
診
の
感
度
は
47
％
で
、
受
診
率
も
同
様

に
47
％
で
す
1）
〜
3）
、9）

。
こ
れ
ら
の
数
値

は
、
乳
が
ん
検
診
に
よ
る
死
亡
率
減
少
効

果
の
た
め
に
必
要
な
70
％
を
大
幅
に
下
回

っ
て
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
日
本
で
は
25

年
間
の
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
の
実
施
に

も
か
か
わ
ら
ず
、
乳
が
ん
死
亡
率
の
減
少

効
果
が
み
ら
れ
な
い
原
因
で
あ
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
ス
イ
ス
の
事
例
を
参

考
に
す
る
と
、
感
度
が
不
十
分
で
あ
る
こ

と
が
日
本
人
女
性
の
乳
が
ん
死
亡
率
が
減

少
し
て
い
な
い
主
要
な
要
因
と
考
え
ら
れ

ま
す
1）
、6）

。
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
の

死
亡
率
減
少
効
果
は
、
リ
ン
パ
節
転
移
の

な
い
小
さ
な
浸
潤
癌
の
早
期
発
見
と
治
療

に
依
存
し
て
お
り
、
小
腫
瘤
に
対
す
る
感

度
が
高
い
検
診
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
必
要
で

す
。マ

ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
に
は
、偽
陽
性
、

偽
陰
性
、
過
剰
診
断
、
放
射
線
被
曝
、
心

理
的
影
響
な
ど
の
デ
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま

す
。
特
に
高
濃
度
乳
房
の
多
い
日
本
人
女

性
で
は
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
の
感
度
が
低

く
、
過
少
診
断
＊2

の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま

す
。
そ
れ
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
日
本
で
は

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
の
み
が
推
奨
さ
れ

て
い
ま
す
。
こ
の
た
め
、
受
診
者
に
は
マ

ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
の
過
少
診
断
の
リ
ス

ク
に
つ
い
て
も
十
分
に
情
報
提
供
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
1）
、6）

。

乳
が
ん
検
診
で
は
感
度
と
特
異
度
の
両

方
が
重
要
で
す
。
特
に
日
本
で
は
、
マ
ン

モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
の
感
度
が
非
常
に
低
く

（
40
代
女
性
で
47
％
）、
偽
陰
性
が
多
く
発

生
し
て
い
ま
す
。
偽
陰
性
は
過
剰
診
断
や

偽
陽
性
の
問
題
を
上
回
り
、
乳
が
ん
の
発

見
遅
れ
に
よ
る
致
命
的
な
リ
ス
ク
を
伴
い

ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
特
に
高
濃
度
乳
房

の
女
性
に
対
し
て
は
、
検
診
感
度
を
向
上

さ
せ
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
導
入
が
急
務
で

す
1）
〜
6）

。

日
本
で
は
、
乳
が
ん
検
診
の
マ
ン
モ
グ

ラ
フ
ィ
の
感
度
や
受
診
率
を
正
確
に
把
握

す
る
シ
ス
テ
ム
が
存
在
し
ま
せ
ん
。
そ
の

た
め
、
検
診
の
有
効
性
や
死
亡
率
減
少
効

果
を
科
学
的
に
証
明
す
る
こ
と
が
困
難
で

す
。
効
果
的
な
乳
が
ん
検
診
を
実
施
す
る

た
め
に
は
、
毎
年
の
検
診
結
果
を
検
証
す

る
た
め
の
レ
ジ
ス
ト
リ
の
構
築
と
、
精
度

管
理
お
よ
び
受
診
者
の
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
が

必
要
で
す
1）
、6）

。

ブ
レ
ス
ト
・
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
は「
乳
房

を
意
識
す
る
生
活
習
慣
」（
表
２
）
の
こ

と
で
す
。
ブ
レ
ス
ト
・
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
は
、

女
性
が
日
常
的
に
乳
房
の
状
態
に
注
意
を

払
い
、
変
化
を
感
じ
た
際
に
迅
速
に
医
師

に
相
談
す
る
と
い
う
正
し
い
医
療
受
診
行

動
を
促
進
す
る
た
め
の
重
要
な
キ
ー
ワ
ー

ド
で
す
。
そ
の
目
的
は
、
乳
房
の
健
康
に

関
す
る
知
識
を
深
め
、
自
覚
症
状
の
あ
る

乳
が
ん
を
早
期
に
発
見
し
、
医
療
機
関
へ

の
迅
速
な
受
診
を
促
進
す
る
こ
と
に
あ
り

ま
す
10）
〜
13）

。
こ
の
取
り
組
み
は
、
乳
が

診
者
の
知
る
権
利
を
尊
重
す
る
べ
き
だ
と

明
記
さ
れ
て
い
ま
す
8）
。
そ
の
た
め
、
受

診
者
が
乳
房
構
成
に
つ
い
て
乳
が
ん
検
診

施
設
に
問
い
合
わ
せ
た
場
合
、
施
設
側
は

答
え
る
義
務
が
あ
り
ま
す
。

現
在
の
方
針
と
し
て
、
乳
房
構
成
の
通

知
は
市
区
町
村
の
判
断
に
委
ね
ら
れ
て
い

ま
す
が
、
２
０
１
８
年
５
月
24
日
、
厚
生

労
働
省
健
康
局
長
か
ら
の
通
知
で
は
、
市

区
町
村
や
検
診
機
関
が
正
し
い
情
報
提
供

を
行
う
重
要
性
が
強
調
さ
れ
ま
し
た
。
さ

ら
に
、「
高
濃
度
乳
房
問
題
」
の
対
応
に

関
す
る
提
言
か
ら
５
年
以
上
も
経
過
し
て

お
り
、
現
代
に
生
き
る
日
本
人
女
性
の
立

場
に
立
っ
て
、
乳
房
構
成
通
知
の
制
度
と

対
策
に
取
り
組
む
活
動
が
求
め
ら
れ
て
い

ん
検
診
と
並
ん

で
有
効
な
乳
が

ん
対
策
と
し
て

世
界
的
に
実
施

さ
れ
て
お
り
、

乳
が
ん
に
よ
る

死
亡
率
の
低
減

に
貢
献
し
て
い

ま
す
。

乳
房
を
意
識

す
る
生
活
習
慣

を
身
に
つ
け
る

こ
と
で
、
乳
が

ん
が
疑
わ
れ
る

症
状
が
現
れ
た

場
合
、
迅
速
に

医
療
機
関
を
受

診
す
る
行
動
が

促
進
さ
れ
ま
す
。

高
濃
度
乳
房
に
つ
い
て

が
受
診
者
に
通
知
さ

れ
ま
す
8）
。
　

２
０
１
７
年
３
月
、

日
本
乳
癌
検
診
学
会
、

日
本
乳
癌
学
会
、
日

本
乳
が
ん
検
診
精
度

管
理
中
央
機
構
の
３

団
体
は
、
乳
が
ん
検

診
に
関
わ
る
医
療
関

係
者
や
市
区
町
村
の

担
当
者
に
対
し
、
乳

房
構
成
通
知
の
実
施

は
十
分
な
体
制
整
備

が
前
提
で
あ
る
と
し
、

そ
の
体
制
が
整
わ
な

い
地
域
や
施
設
に
お

い
て
は
受
診
者
の
不

安
を
避
け
る
た
め
に

受
診
者
に
対
す
る
乳

房
構
成
通
知
は
推
奨

し
て
い
ま
せ
ん
。
し

か
し
、
こ
の
提
言
で

は
、
乳
房
構
成
は
個

人
情
報
で
あ
り
、
受

乳
が
ん
検
診
の
感
度
と
受
診
率

ブ
レ
ス
ト
・
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス

高濃度乳房によるマンモグラフィ偽陰性図４

同じ3cmの浸潤癌がほぼ同じ部位に存在しても、高濃度乳房（左）では指摘が難しく、脂肪性乳房（右）では容易
に指摘できる。これは、雪原の白ウサギが見えにくいのと同じ効果。

ま
た
、
定
期
的
な
乳
が
ん
検
診
を
受
け
る

こ
と
の
重
要
性
も
強
調
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
に
よ
り
、
症
状
が
な
い
場
合
で
も
早

期
発
見
が
可
能
と
な
り
、
乳
が
ん
検
診
リ

テ
ラ
シ
ー
が
向
上
し
ま
す
。

国
や
政
府
は
公
共
メ
デ
ィ
ア
や
ソ
ー
シ

ャ
ル
ネ
ッ
ト
ワ
ー
キ
ン
グ
サ
ー
ビ
ス
を
活

用
し
て
、
ブ
レ
ス
ト
・
ア
ウ
ェ
ア
ネ
ス
の

重
要
性
を
広
く
啓
発
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
特
に
、
将
来
的
に
超
音
波
併
用
検
診

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
が
導
入
さ
れ
た
場
合
、

偽
陽
性
や
偽
陰
性
の
リ
ス
ク
を
最
小
限
に

抑
え
る
た
め
の
リ
ス
ク
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
が

ブレスト・アウェアネス：「乳房を意識する生活習慣」表２

❶乳房の状態を知る
❷乳房の変化に気をつける
❸変化に気づいたらすぐ医師に相談する
❹ 40歳になったら2年に1回乳がん検診を受ける

＊2　過少診断…生命予後に大きく影響するがんを検診で見逃すこと。具体的には、高濃度乳房の女性がマンモグラフィ検診を受け
た際、その感度が非常に低いために明らかな浸潤癌が見逃されること。その結果、がんの発見や診断が遅れ、進行がんとして見つか
り、侵襲の大きな手術や長期間のつらい抗がん剤治療を受けることになる。さらに、治療の効果もなく、がんで亡くなることも多い。

［特集］乳がん検診の現状と課題
〝公正な〟職域乳がん検診へ
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由
に
基
づ
き
、
被
用
者
保
険
加
入
者
の
利

益
、
す
な
わ
ち
個
人
や
被
扶
養
者
の
乳
が

ん
死
亡
リ
ス
ク
の
低
減
、
早
期
発
見
お
よ

び
早
期
治
療
に
よ
る
重
症
化
予
防
の
追
求

と
保
険
者
の
労
働
力
毀き

損そ
ん

防
止
の
た
め
に

は
、
精
度
の
高
い
乳
が
ん
検
診
方
法
と
モ

ダ
リ
テ
ィ
を
積
極
的
に
提
供
す
る
こ
と
が

求
め
ら
れ
ま
す
。

現
在
、
日
本
で
も
利
用
可
能
な
感
度
の

高
い
乳
が
ん
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
技
術
と
し

て
、
乳
房
超
音
波
検
査
16）
と
乳
房
ト
モ
シ

ン
セ
シ
ス
17）
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
モ

ダ
リ
テ
ィ
は
、
次
世
代
の
職
域
乳
が
ん
検

診
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
積
極
的
な
導
入
が
期
待

さ
れ
ま
す
。
し
か
し
な
が
ら
、
こ
れ
ら
の

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
以
外
の
新
し
い
乳
が
ん

検
診
モ
ダ
リ
テ
ィ
を
実
施
す
る
場
合
は
、

そ
の
精
度
管
理
と
精
度
保
証
が
さ
れ
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

せ
ん
。
こ
れ
は
欧
米
の
エ
ビ
デ
ン
ス
を
そ

の
ま
ま
日
本
人
女
性
に
適
用
し
た
た
め
で

す
。
日
本
人
女
性
は
高
濃
度
乳
房
の
割
合

が
高
く
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
の
感
度

は
低
く
、
偽
陰
性
や
過
少
診
断
の
リ
ス
ク

が
高
く
な
り
ま
す
。
日
本
人
女
性
を
対
象

と
し
た
唯
一
の
Ｒ
Ｃ
Ｔ
で
あ
る
Ｊ

−

Ｓ
Ｔ

Ａ
Ｒ
Ｔ
は
、
超
音
波
を
併
用
す
る
こ
と
で

検
診
の
感
度
が
向
上
す
る
こ
と
を
示
し
て

い
ま
す
。
次
世
代
の
乳
が
ん
検
診
は
、
高

濃
度
乳
房
の
女
性
に
も
対
応
し
、
す
べ
て

の
女
性
が
乳
が
ん
死
を
回
避
で
き
る
公
正

な
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
必
要
で
す
。
さ
ら
に
、

感
度
や
受
診
率
が
正
確
に
把
握
で
き
る
、

科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
検
診
プ
ロ
グ
ラ
ム

の
導
入
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

保
険
事
業
に
お
け
る
が
ん
検
診
は
、
努

力
義
務
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
よ
っ
て
、
職

域
が
ん
検
診
は
、
保
険
者（
協
会
け
ん
ぽ
、

健
保
組
合
、
共
済
組
合
、
市
町
村
国
保
）

の
保
険
事
業
と
し
て
共
助
精
神
に
基
づ
き
、

被
用
者
保
険
加
入
者
と
保
険
者
の
双
方
に

効
果
的
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
特
に
、
職
域
乳
が
ん
検
診
の
実

施
は
、
被
用
者
保
険
加
入
者
や
被
扶
養
者

個
人
の
乳
が
ん
死
亡
率
を
低
減
さ
せ
る
こ

と
を
最
大
の
目
的
と
し
、
早
期
発
見
・
早

期
治
療
に
よ
る
重
症
化
予
防
と
Ｑ
Ｏ
Ｌ

（
生
活
の
質
）
の
維
持
、
な
ら
び
に
迅
速

な
職
場
復
帰
を
実
現
す
る
こ
と
が
求
め
ら

れ
ま
す
。
企
業
や
保
険
者
は
、
そ
の
結
果

と
し
て
貴
重
な
労
働
力
の
損
失
を
防
ぐ
こ

と
が
で
き
ま
す
。

が
ん
対
策
は
健
康
増
進
法
に
基
づ
き
実

施
さ
れ
て
お
り
、
そ
の
責
任
は
保
険
者
で

は
な
く
地
方
自
治
体
に
あ
り
ま
す
。
つ
ま

り
、
保
険
者
が
自
己
資
金
で
実
施
す
る
が

ん
検
診
は
、
公
的
な
検
診
で
は
な
く
、
プ

ラ
イ
ベ
ー
ト
な
任
意
検
診
と
し
て
位
置
づ

け
ら
れ
ま
す
。
そ
し
て
、「
職
域
に
お
け

る
が
ん
検
診
に
関
す
る
マ
ニ
ュ
ア
ル
」15）

に
お
い
て
も
、「
現
在
職
域
で
特
定
の
目

的
を
も
っ
て
行
わ
れ
て
い
る
既
存
の
任
意

型
検
診
を
妨
げ
る
も
の
で
は
な
い
」（
Ｐ

14
）
と
明
記
さ
れ
て
い
ま
す
。
上
記
の
理

整
）。
こ
の
よ
う
に
し
て
、
乳
が
ん
検
診

の
公
正
性
を
確
保
し
、
高
濃
度
乳
房
の
女

性
も
非
高
濃
度
乳
房
の
女
性
と
同
様
に
、

乳
が
ん
検
診
の
感
度
が
保
証
さ
れ
る
こ
と

が
重
要
で
す
。

職
域
乳
が
ん
検
診
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
お
い

て
は
、
被
用
者
保
険
加
入
者
と
保
険
者
の

双
方
に
効
果
的
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
現
す

る
た
め
に“
公
正
な
”乳
が
ん
検
診（
表
４
）

を
積
極
的
に
導
入
し
て
提
供
す
る
こ
と
が

求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

日
本
で
は
25
年
間
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ

検
診
が
行
わ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
乳
が
ん

死
亡
率
の
減
少
効
果
は
確
認
さ
れ
て
い
ま

重
要
と
な
り
ま
す
。
ブ
レ
ス
ト
・
ア
ウ
ェ

ア
ネ
ス
の
普
及
は
、
こ
う
し
た
リ
ス
ク
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
に
も
寄
与
す
る
で
し
ょ
う
。

乳
が
ん
の
早
期
発
見
と
適
切
な
治
療
を

促
進
す
る
た
め
に
は
、
乳
房
の
変
化
に
対

す
る
自
覚
を
高
め
る
こ
と
が
不
可
欠
で
す
。

日
常
生
活
の
中
で
乳
房
の
健
康
状
態
を
自

己
チ
ェ
ッ
ク
す
る
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ

と
に
よ
り
、
異
常
を
早
期
に
発
見
し
、
適

切
な
医
療
機
関
を
受
診
す
る
こ
と
で
乳
が

ん
の
進
行
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
ブ
レ
ス
ト
・
ア
ウ
ェ
ア

ネ
ス
の
普
及
と
啓
発
は
、
乳
が
ん
予
防
お

よ
び
早
期
発
見
の
た
め
の
重
要
な
戦
略
で

あ
り
、
国
を
あ
げ
て
の
取
り
組
み
が
求
め

ら
れ
ま
す
。
国
民
一
人
ひ
と
り
が
乳
房
の

健
康
に
対
す
る
関
心
を
高
め
、
適
切
な
行

動
を
取
る
こ
と
で
、
乳
が
ん
に
よ
る
死
亡

率
の
低
減
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

が
ん
検
診
は
、国
が
主
導
す
る「
対
策
型
」

と
、個
人
が
自
主
的
に
受
診
す
る「
任
意
型
」

に
分
類
さ
れ
ま
す
。
職
域
が
ん
検
診
は
後

者
に
含
ま
れ
ま
す（
表
３
）14）
。

対
策
型
が
ん
検
診
は
、
が
ん
に
よ
る
死

亡
率
の
低
下
を
目
的
に
、
国
策
の
一
環
と

し
て
実
施
さ
れ
る
地
域
住
民
対
象
の
検
診

で
あ
り
、
公
的
資
金（
税
金
）
を
投
入
し

て
行
わ
れ
ま
す
。
こ
の
た
め
、
検
診
の
有

効
性（
死
亡
率
減
少
効
果
）
が
科
学
的
に

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
が
高
濃
度
乳
房
に
適

さ
な
い
と
い
う
エ
ビ
デ
ン
ス
と
、
日
本
で

は
高
濃
度
乳
房
の
女
性
が
多
い
と
い
う
事

実
が
存
在
す
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
日
本

の
乳
が
ん
検
診
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
マ
ン
モ
グ

ラ
フ
ィ
検
診
の
み
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

確
立
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
前
提
で
あ
り
、

利
益
が
不
利
益
を
上
回
る
こ
と
が
基
本
条

件
と
な
り
ま
す
。
日
本
に
お
い
て
は
、
市

区
町
村
が
実
施
す
る
住
民
検
診
が
こ
れ
に

該
当
し
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
対
策
型
乳

が
ん
検
診
の
前
提「
検
診
の
有
効
性（
死
亡

率
減
少
効
果
）
が
科
学
的
に
確
立
さ
れ
て

い
る
こ
と
」
の
解
釈
に
は
、
大
変
注
意
が

必
要
で
す
。
日
本
で
は
25
年
間
に
わ
た
り

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
が
実
施
さ
れ
て
き

ま
し
た
が
、
乳
が
ん
死
亡
率
の
低
下
は
確

認
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
す
な
わ
ち
、
日
本

人
女
性
に
対
す
る
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診

の
死
亡
率
低
減
効
果
の
エ
ビ
デ
ン
ス
は
存

在
し
な
い
と
言
え
ま
す
。
国
が
主
張
す
る

「
科
学
的
に
証
明
さ
れ
た
死
亡
率
減
少
効

果
を
も
つ
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
」
と
い

う
表
現
は
、
正
確
か
つ
十
分
な
情
報
提
供

と
は
言
え
ま
せ
ん
。
正
確
に
は
、「
欧
米

人
女
性
に
は
死
亡
率
減
少
効
果
が
示
さ
れ

た
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
」
と
言
う
べ
き

で
す
1）
〜
3）

。

一
方
、
任
意
型
が
ん
検
診
は
個
人
の
意

思
に
基
づ
き
受
診
さ
れ
る
も
の
で
、
職
域

が
ん
検
診
や
人
間
ド
ッ
ク
な
ど
が
含
ま
れ

ま
す
。
個
々
の
ニ
ー
ズ
に
応
じ
た
検
診
内

容
が
提
供
さ
れ
る
た
め
、
受
診
者
自
身
が

費
用
を
負
担
す
る
形
と
な
り
ま
す
。
任
意

型
が
ん
検
診
は
、
個
々
の
価
値
観
や
リ
ス

ク
要
因
に
応
じ
た
柔
軟
な
対
応
が
可
能
で

あ
り
、
対
策
型
が
ん
検
診
を
補
完
す
る
役

割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

こ
の
た
め
、
日
本
人
女
性
が
マ
ン
モ
グ
ラ

フ
ィ
検
診
を
受
け
る
際
に
は
、
欧
米
人
女

性
に
比
べ
て
偽
陰
性
の
リ
ス
ク
が
高
く
な

り
ま
す
1）
、6）

。

職
域
乳
が
ん
検
診
に
お
い
て
も
、
乳
房

の
構
成
に
か
か
わ
ら
ず“
平
等
な
”マ
ン
モ

グ
ラ
フ
ィ
検
診
が
広
く
行
わ
れ
て
お
り

（
図
５
：
同
じ
青
い
踏
み
台
）、
高
濃
度
乳

房
の
女
性
は
乳
が
ん
検
診
の
感
度（
図
５
：

赤
い
実
）
に
達
し
て
い
ま
せ
ん
。
し
た
が
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ん
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診

プ
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グ
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ム

対策型がん検診と任意型がん検診表３
検診方法 対策型がん検診 任意型がん検診

目的 対象集団全体のがん死亡
率を減少

個人のがんによる死亡リスク
を減少

概要
がん対策として行われる公
共医療サービス（公的資金
である税金を使用）

医療施設や検診施設が任
意かつ自由に提供する医療
サービス（保険者による福利
厚生の一環の場合も多い）

検診
対象者

一定の年齢範囲や地域で
構成される住民など 制限なし

検診費用 税金（一部は受診者負担） 全額自己負担（保険者から
の補助がある場合も多い）

利益と
不利益

利益と不利益のバランスを
考慮して、集団の利益を最
大化

個人のレベルで利益と不利
益のバランスを考慮し、価値
観が優先

効果 がん死減少による国力維持 個別化がん検診が可能

日
本
の
乳
が
ん
検
診
の
展
望
――

〝
平
等
な
〟乳
が
ん
検
診
か
ら

〝
公
正
な
〟乳
が
ん
検
診
へ

公正と平等表４

公正
（Equity）

公正とは、平等であることはもちろん、偏りがないことを意味する。2つ以
上の対象に対して差がない状態で対応することが平等であるが、公正は
すべての人が最善の同じ結果を得られるように適切に対応することが求
められる。平等は条件や能力に関係なく同じ扱いをするが、公正は条件
や能力を考慮しつつ、個々の条件や能力に配慮した扱いをすることで、
全員が最適な結果を得られるようにする。現代の世界的な医療政策は、
公正な方策をとることが重要かつ人道的とされている。

平等
（Equality）

2つ以上の対象に対して、誰にでも全く等しく同じ扱いをすることで、偏り
や差別のない状況を指す。しかし、現実の世界では、平等な扱いが結果
的に差を生み出すことが注目されている。特に医療においては、平等から
生じる弊害が問題視されており、マンモグラフィを一律に高濃度乳房の
女性に提供する乳がん検診プログラムがその一例である。

っ
て
、
感
度
を
補
う
た
め
に
高

濃
度
乳
房
の
女
性
に
は
超
音
波

検
査
な
ど
の
補
助
的
検
診
モ
ダ

リ
テ
ィ
を
追
加
す
る
こ
と
が
必

要
で
す（
図
５
：
ピ
ン
ク
の
踏

み
台
を
追
加
し
て
高
さ
を
調

ま
と
め

〝平等な〟乳がん検診と〝公正な〟乳がん検診図５

〝公正な〟乳がん検診〝平等な〟乳がん検診

平等なマンモグラフィ検診

平等 公正

感度不足感度不足

＞70％感度
乳がん検診に
必要な感度

超音波検査、トモシンセシスなどの
補助的検診モダリティ

［特集］乳がん検診の現状と課題
〝公正な〟職域乳がん検診へ
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も
は
屋
外
遊
び
や
活
発
な
運
動
を
採
り
入
れ

る
こ
と
で
睡
眠
の
質
を
向
上
さ
せ
、
成
人
は

有
酸
素
運
動
や
筋
ト
レ
を
習
慣
化
す
る
こ
と

で
不
眠
の
リ
ス
ク
を
軽
減
で
き
ま
す
。
高
齢

者
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ヨ
ガ
な
ど
の
習
慣
化

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

効
果
的
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン

グ
は
寝
つ
き
を
よ
く
し
て
深
い
眠
り
を
増
や

す
働
き
が
あ
り
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
や
軽
い
ダ
ン

ベ
ル
運
動
は
か
ら
だ
の
疲
労
を
促
し
て
睡
眠

の
改
善
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
就
寝
前

の
ヨ
ガ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
は
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク

ス
さ
せ
、
ス
ム
ー
ズ
な
入
眠
を
助
け
ま
す
。

　
次
に
運
動
の
強
度
と
し
て
は
、息
が
弾
み
、

軽
く
汗
を
か
く
程
度
の
中
強
度
の
運
動
が
理

想
的
で
あ
り
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
軽
い
筋
ト

レ
な
ど
が
こ
れ
に
あ
た
り
ま
す
（
表
2
）。

運
動
時
間
は
１
日
60
分
程
度
が
理
想
で
す
が
、

忙
し
い
場
合
で
も
短
時
間
の
運
動
を
継
続
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
た
だ
し
、
激
し
い
運

動
は
交
感
神
経
を
刺
激
し
、
か
え
っ
て
寝
つ

き
を
悪
く
す
る
こ
と
が
あ
る
た
め
注
意
が
必

要
で
す
。

　
運
動
の
タ
イ
ミ
ン
グ
と
し
て
は
、
日
中
に

行
う
こ
と
で
夜
に
自
然
な
眠
気
を
感
じ
や
す

よ
り
、
睡
眠
に
効
果
的
な
運
動
習
慣
に
つ
い

て
お
話
し
し
ま
す
。

　
昨
今
の
予
防
医
学
的
観
点
か
ら
の
研
究
に

よ
り
、
生
活
習
慣
病
や
気
分
障
害
、
認
知
症

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
心
身
の
健
康
維
持
に
お
い

て
、
運
動
の
重
要
性
は
繰
り
返
し
指
摘
さ
れ

て
い
ま
す
。
良
質
な
睡
眠
に
も
適
度
な
運
動

は
重
要
な
キ
ー
と
な
り
ま
す
。
日
中
に
か
ら

だ
を
動
か
す
こ
と
で
自
然
な
眠
気
を
促
し
、

ス
ト
レ
ス
を
軽
減
し
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状

態
に
す
る
こ
と
で
眠
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

以
下
に
示
す
運
動
の
種
類
、
運
動
の
強
度
、

運
動
の
タ
イ
ミ
ン
グ
に
着
目
し
て
年
齢
に
応

じ
た
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
ず
、
睡
眠
の
質
を
向
上
さ
せ
る
運
動
と

し
て
は
（
表
1
）、
有
酸
素
運
動
や
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
ヨ
ガ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
が

回
は
厚
生
労
働
省
の
「
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
睡
眠
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」

今

く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
就

寝
の
２
～
４
時
間
前
に
運

動
を
行
う
と
、
深
部
体
温

が
一
時
的
に
上
昇
し
、
そ

の
後
の
体
温
低
下
が
ス
ム

ー
ズ
な
入
眠
を
促
す
た
め

効
果
的
で
す
。
さ
ら
に
、

運
動
の
頻
度
は
週
に
３
～

５
回
が
望
ま
し
く
、
定
期

的
に
行
う
こ
と
で
よ
り
よ

い
睡
眠
効
果
が
得
ら
れ
ま

す
。

　
年
齢
や
体
調
に
応
じ
た

運
動
も
重
要
で
す
。
子
ど

運
動
習
慣
と
睡
眠

第     

回
28

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、2020年11月か
ら現職。東京慈恵会医科大学客員
教授。日本精神神経学会代議員・
専門医・指導医、日本睡眠学会理
事・認定事業推進委員会委員長・
総合専門医・指導医、日本時間生
物学会評議員、日本臨床神経生理
学会認定医。

小曽根 基裕
久留米大学医学部
神経精神医学講座 主任教授

おぞね　もとひろ

［執筆者］

が
睡
眠
の
改
善
に
効
果
を
発
揮
し
、
妊
婦
は

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
マ
タ
ニ
テ
ィ
ー
ヨ
ガ
が
負

担
を
か
け
ず
に
睡
眠
を
向
上
さ
せ
ま
す
。
ま

た
、
不
眠
症
の
人
に
は
有
酸
素
運
動
や
ヨ
ガ

が
有
効
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

表１ 身体活動の種類

厚生労働省「健康づくりのための睡眠ガイド2023」より

生活活動
日常生活における労働、家事、
通勤・通学などの活動

買い物・洗濯・掃除などの家事、
犬の散歩、子どもと遊ぶ、
運動・通学・階段昇降・
荷物運搬・農作業など
仕事上の活動

運動
体力の維持・向上を目的に

計画的・意図的に実施する活動
ウォーキング（歩行）などの有酸素
運動、エアロビクス、ジョギング、
サイクリング、太極拳、ヨガ、
スポーツ、筋力トレーニング、
余暇時間の散歩

表２ 身体活動（運動および生活活動）の
強度と内容

厚生労働省「健康づくりのための睡眠ガイド2023」より

低強度 家の中で歩く・ストレッチ・ヨガ・洗濯物の片づけ・買い物・
植物の水やりなど

中強度 歩く（やや速めに）・軽い筋力トレーニング・水中歩行・太極拳・
パワーヨガ・ピラティス・掃除機をかける・洗車など

高強度 ジョギング・水泳・エアロビクス・サッカー・登山など
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感染症とともに生きる

リレーエッセイ15vol.

●企画／堀 成美（感染対策ラボ 代表）

2008年順天堂大学医学部卒業。感染症専門医。東京ベイ・浦安市川医療センター感染症内科
部長を経て、2023年より現職。臨床現場で幅広いジャンルの感染症を診断・治療し、医師の
教育や疾患の啓発に努めている。

東京都立多摩総合医療センター 感染症内科 医長・診療科長

おだ　れんたろう
織 田  錬 太 郎
執 筆 者
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高齢者の生活を脅かす痛み
知って防ごう帯状疱疹

出
現
し
ま
す
。
こ
れ
が
帯
状
疱
疹
で
す
。

◆
　
◆
　
◆

帯
状
疱
疹
で
直
接
命
が
危
険
に
さ
ら
さ
れ
る

こ
と
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
で
は
、
発
症

す
る
と
何
が
一
番
困
る
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ

は
痛
み
で
す
。
神
経
に
炎
症
を
起
こ
す
た
め
、

多
く
の
人
で
神
経
痛
が
生
じ
ま
す
。
急
性
の
神

経
痛
は
多
く
が
１
カ
月
以
内
に
治
り
ま
す
が
、

一
部
で
は
３
カ
月
を
超
え
て
持
続
し
て
し
ま
う

場
合
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
帯
状
疱
疹
後
神
経

痛
と
呼
び
、
帯
状
疱
疹
の
最
も
深
刻
な
合
併
症

の
一
つ
で
す
。
痛
み
の
種
類
は
、
焼
け
る
よ
う

な
熱
さ
、
痒
み
、
鋭
い
痛
み
や
刺
す
よ
う
な
痛

み
な
ど
多
様
で
、
中
に
は
軽
く
触
れ
る
だ
け
で

も
痛
い
、
通
常
は
痛
く
な
い
よ
う
な
刺
激
で
も

痛
み
を
感
じ
る
と
い
っ
た
特
徴
的
な
症
状
が
出

る
人
も
い
ま
す
。
長
い
場
合
は
年
単
位
、
時
に

は
一
生
治
ら
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
痛
み
が
日
々
、
場
合
に
よ
っ
て
は
長
年
続

く
こ
と
を
想
像
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
生
活
の

質
が
著
し
く
低
下
す
る
こ
と
は
容
易
に
想
像
で

き
ま
す
し
、
実
際
に
う
つ
状
態
に
な
っ
て
し
ま

う
方
も
い
ま
す
。
顔
に
発
症
す
る
と
食
事
が
困

難
に
な
る
高
齢
者
の
方
も
い
ま
す
。

◆
　
◆
　
◆

帯
状
疱
疹
は
生
涯
で
３
人
に
１
人
が
経
験
す

る
非
常
に
頻
度
の
高
い
病
気
で
、
世
界
的
に
増

加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
決
し
て
他
人
事
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
一
度
発
症
す
る
と
帯
状
疱
疹
後
神

経
痛
の
リ
ス
ク
を
負
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ

こ
で
予
防
の
手
段
と
し
て
重
要
な
の
が
ワ
ク
チ

ン
で
す
。

帯
状
疱
疹
の
ワ
ク
チ
ン
は
従
来
、
生
ワ
ク
チ

ン（
ウ
イ
ル
ス
を
弱
毒
化
し
た
も
の
）で
し
た
が
、

免
疫
の
弱
い
人
に
は
接
種
で
き
な
い
と
い
う
デ

帯
状
疱
疹
と
い
う
病
気
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う

か
。
聞
い
た
こ
と
は
あ
っ
て
も
、
ど
の
よ
う
な

病
気
か
ピ
ン
と
こ
な
い
人
が
多
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

帯
状
疱
疹
の
原
因
は
水
ぼ
う
そ
う
の
ウ
イ
ル

ス
で
す
。
こ
の
ウ
イ
ル
ス
は
子
ど
も
の
時
に
感

染
す
る
と
、
免
疫
で
抑
え
ら
れ
て
長
期
間
体
内

の
神
経
に
潜
伏
し
ま
す
。
若
く
て
健
康
な
時
は

問
題
あ
り
ま
せ
ん
が
、
加
齢
や
病
気
の
治
療
な

ど
で
免
疫
が
低
下
す
る
と
、
抑
え
ら
れ
て
い
た

ウ
イ
ル
ス
が
再
度
活
性
化
し
、
潜
伏
先
の
神
経

に
沿
っ
て
増
殖
し
て
皮
膚
に
病
変
を
作
り
ま
す
。

病
変
は
神
経
に
沿
っ
て
現
れ
る
た
め
、
通
常
は

左
右
ど
ち
ら
か
の
皮
膚
に
偏
っ
て
「
帯
状
」
に

メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
し
た
。
約
10
年
前
に
不
活

化
ワ
ク
チ
ン
（
ウ
イ
ル
ス
の
病
原
性
を
無
く
し
た

も
の
）
の
高
い
有
効
性
が
証
明
さ
れ
、
日
本
で

も
２
０
２
０
年
か
ら
接
種
が
可
能
に
な
り
ま
し

た
。
こ
の
２
種
類
の
ワ
ク
チ
ン
は
い
ず
れ
も
帯

状
疱
疹
と
帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
の
発
症
を
減
少

さ
せ
る
効
果
が
実
証
さ
れ
て
い
ま
す
。

世
界
的
に
推
奨
さ
れ
る
接
種
対
象
は
、
健
康

な
50
歳
以
上
の
人
や
、
病
気
で
免
疫
が
低
下
し

て
い
る
18
歳
以
上
の
人
で
す
。
た
だ
し
、
費
用

面
で
の
負
担
が
課
題
と
な
っ
て
お
り
、
日
本
で

は
こ
れ
ま
で
一
部
の
自
治
体
に
よ
る
補
助
に
と

ど
ま
り
、
接
種
が
十
分
に
普
及
し
て
い
な
い
状

況
で
し
た
。
し
か
し
、
厚
生
労
働
省
が

２
０
２
４
年
12
月
に
開
催
し
た
専
門
部
会
で
、

２
０
２
５
年
4
月
か
ら
65
歳
以
上
を
対
象
に
帯

状
疱
疹
ワ
ク
チ
ン
を
定
期
接
種
化
す
る
こ
と
を

決
定
し
、
昨
年
末
に
各
メ
デ
ィ
ア
が
一
斉
に
報

道
し
ま
し
た
。

◆
　
◆
　
◆

前
述
の
よ
う
に
、
接
種
対
象
と
な
る
高
齢
者

は
発
症
リ
ス
ク
が
明
確
に
高
い
集
団
で
あ
り
、

発
症
し
た
場
合
に
は
帯
状
疱
疹
後
神
経
痛
に
よ

る
苦
痛
だ
け
で
な
く
、
痛
み
の
場
所
・
程
度
や

入
院
に
よ
る
影
響
で
生
活
の
質
や
活
動
度
が
低

下
し
、
間
接
的
に
生
命
に
関
わ
る
可
能
性
も
十

分
に
あ
り
ま
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
帯
状
疱
疹
の
患
者
さ
ん
を
臨
床

現
場
の
第
一
線
で
診
療
し
て
き
た
立
場
か
ら
、

「
先
生
が
同
じ
年
齢
な
ら
接
種
し
ま
す
か
？
」

と
聞
か
れ
れ
ば
、
迷
う
こ
と
な
く
「
は
い
！
」

と
答
え
ま
す
。
対
象
と
な
る
方
に
は
接
種
を
積

極
的
に
検
討
し
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
し
、
ご

家
族
に
対
象
者
が
い
る
場
合
に
も
お
す
す
め
し

た
い
ワ
ク
チ
ン
で
す
。
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目のトラブル
知っておきたい

　仕事ではパソコン、プライベー
トでもタブレットにスマホと、現
代の生活では目を休ませる暇がな
い。こうした情報機器の操作に関
連した目の異常は「ＩＴ眼症」 （別
名「ⅤＤＴ症候群」または「テク
ノストレス眼症」）と呼ばれる。
具体的な症状としては目の疲れや
不快感、頭痛、肩こり、目のかす
み、乾きなどが生じる。このうち
でも「目の疲れ」を自覚する人は
多く、成人の約７割が自覚してい
ると言われている。

　目の疲れを訴える方を調べると、
多くが「屈折・調節異常」と「ド

遠近両用の眼鏡やコンタクトレン
ズも進歩しており、さらには左右
眼で度数を変える「モノビジョン
法」など、その人のライフスタイ
ルに合わせて選択が可能となって
きている。

　目の疲れのもう一つの大きな原
因がドライアイである。ドライア
イは単に目の乾きを起こすだけで
はない。角膜の前にある涙の膜の
安定性が低下するために、「目を
開けているのがつらい」「見え方
が変動する」といった症状を引き
起こし、目の疲れにつながる。特
にコンタクトレンズを装用してい
る場合に起こりやすく、前述の「屈
折・調節異常」と合併しているこ
とも多い。ドライアイの患者さん
の多くは、ドラッグストアに並ん
でいる点眼薬（人工涙液）を使用
しているが、その作用は「外から
の一時的な水分の補給」であり、
効果が不十分なことも多い。近年、
ドライアイにもいろいろなパター
ンがあることがわかってきており、
それぞれに合わせた点眼薬や治療
法を選べるようになった。人工涙
液で効果が不十分な場合は、眼科
受診をおすすめしたい。

ライアイ」のいずれか、または両
方に関係していることを経験する。

「屈折・調節異常」の場合では、
自分が普段見る距離にピントが合
っていない状態が続くことで目が
疲れてしまう。デスクワークの場
合、パソコンなら70センチくらい

（ラップトップの場合はもう少し
近く）、書類では30 ～40センチく
らいに度数が合っているかが問題
となる。眼鏡やコンタクトレンズ
を装用している方の場合、遠方に
度数を合わせていることが多い。
若い時はそれでも、近くを見ると
きは自分でピント調整ができるが、
35歳を越えるとだんだん調節能力
が衰えてくる（図）。いわゆる「老

日本眼科学会ホームページより
https://www.nichigan.or.jp/public/disease/name.html?pdid=36

目の疲れとその原因

眼」の始まりで
あり、このまま
の状態が続くと
ＩＴ眼症の状態
となってしまう。
このような場合、
つらくなったら
市販の老眼鏡を
使用する方も多
いが、実は他の
対処法もいくつ
もある。眼鏡や
コンタクトレン
ズの度数調整、

1982年慶應義塾大学医学部卒業。1985年済生会
神奈川県病院眼科、1987年ボストン大学および
Eye Research Institute of Retina Foundationに留学。
1992年東京歯科大学眼科講師、1999年同大学眼科
助教授、2006年同大学眼科教授。2023年赤坂島崎
眼科院長、東京歯科大学名誉教授。

赤坂島崎眼科 院長
島﨑 潤 しまざき じゅん
［執筆者］

第 1 回

老眼のメカニズム図

122025 SPRING

肩
こ
り
、
疲
れ
や
す
い
、
頭
痛
、
め
ま
い
、

の
ぼ
せ
や
ほ
て
り
、発
汗
、不
眠
、イ
ラ
イ
ラ
、

動
悸
・
息
切
れ
、
不
安
感
、
う
つ
症
状
な
ど

は
更
年
期
障
害
に
よ
く
み
ら
れ
る
症
状
と
し

て
広
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
症
状

が
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
（
卵
胞
ホ
ル
モ
ン
）
不

足
を
原
因
と
し
て
い
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
し

ょ
う
か
。
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
（
Ｈ
Ｒ
Ｔ
）

と
は
、
こ
の
よ
う
な
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
不
足
を

補
う
こ
と
に
よ
っ
て
、
女
性
の
Ｑ
Ｏ
Ｌ
（
生

活
の
質
）
の
改
善
を
図
る
た
め
に
行
う
治
療

法
で
す
。

Ｈ
Ｒ
Ｔ
に
は
、
投
与
方
法
の
違
い
か
ら
飲

み
薬
（
経
口
剤
）、
貼
り
薬
、
塗
り
薬
が
あ

り
ま
す
。
こ
こ
で
は
貼
り
薬
と
塗
り
薬
は
経

皮
剤
と
し
て
ま
と
め
る
こ
と
と
し
ま
す
。
経

口
剤
と
経
皮
剤
と
の
大
き
な
違
い
は
、
後
者

は
肝
臓
で
の
初
回
通
過
作
用
が
な
い
こ
と
か

ら
、
中
性
脂
肪
や
血
管
へ
の
影
響
が
少
な
く
、

肥
満
の
女
性
や
生
活
習
慣
病
な
ど
を
合
併
し

て
い
る
女
性
向
き
と
言
え
ま
す
。
経
皮
剤
の

場
合
、
ゆ
っ
く
り
と
長
時
間
に
わ
た
っ
て
吸

収
さ
れ
る
た
め
に
、
使
用
中
安
定
し
た
血
中

濃
度
を
維
持
で
き
る
こ
と
、
副
作
用
が
出
た

時
に
は
投
与
を
中
止
で
き
る
な
ど
の
メ
リ
ッ

ト
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、
皮
膚
の
か
ぶ
れ

に
悩
ま
さ
れ
る
方
に
は
経
口
剤
が
お
す
す
め

で
す
。
な
お
、
経
皮
剤
が
経
口
剤
に
比
べ
て

メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
か
の
よ
う
な
書
き
方
に
な

り
ま
し
た
が
、
ま
だ
確
立
さ
れ
た
エ
ビ
デ
ン

ス
が
あ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
Ｈ
Ｒ
Ｔ
の
主
目
的
が
何
か
は
大
切

で
す
。
た
と
え
ば
骨こ

つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症し
ょ
う

の
治
療
を
目
的

と
す
る
場
合
に
は
低
用
量
の
も
の
を
、
定
期

的
に
出
血
が
起
こ
る
こ
と
に
抵
抗
が
あ
れ
ば

持
続
投
与
法
を
、
出
血
に
抵
抗
が
な
け
れ
ば

周
期
投
与
法
を
選
択
し
ま
す
。
ち
な
み
に
、

持
続
投
与
法
と
は
文
字
通
り
休
薬
を
お
か
な

か
、
ど
れ
く
ら
い
の
期
間
、
安
心
・
安
全
に

Ｈ
Ｒ
Ｔ
を
使
用
で
き
る
か
、
漢
方
薬
に
つ
い
て

は
ど
う
か
な
ど
、
か
か
り
つ
け
の
婦
人
科
医

と
納
得
い
く
ま
で
話
し
合
わ
れ
ま
す
よ
う
に
。

い
で
継
続
的
に
投
与
す
る
方
法
。
周
期
的
投

与
法
は
閉
経
前
の
女
性
で
あ
れ
ば
ご
く
普
通

の
月
経
が
周
期
的
に
起
こ
る
わ
け
で
、
生
理

的
な
状
態
が
作
ら
れ
ま
す
。

子
宮
が
あ
る
か
、
な
い
か
に
よ
っ
て
も
使

い
分
け
が
必
要
で
す
。
前
者
で
は
子
宮
体
が

ん
を
防
止
す
る
目
的
で
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン

（
黄
体
ホ
ル
モ
ン
）
製
剤
を
併
用
し
ま
す
。

経
口
剤
に
も
経
皮
剤
に
も
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
製

剤
と
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
製
剤
と
の
配
合
剤
が

あ
り
ま
す
。

最
近
、
65
歳
以
上
に
お
け
る
閉
経
期
ホ
ル

モ
ン
療
法
の
使
用
は
、
が
ん
や
心
血
管
疾
患

だ
け
で
な
く
、
死
亡
リ
ス
ク
の
低
下
に
も
関
連

す
る
と
い
う
研
究
結
果
が
報
告
さ
れ
注
目
を

集
め
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
Ｈ
Ｒ
Ｔ
が

長
寿
時
代
を
生
き
る
女
性
に
と
っ
て
は
大
き

な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
こ
と
は
紛
れ
も
な
い
事

実
で
す
の
で
、
Ｈ
Ｒ
Ｔ
を
使
用
し
て
い
い
の

女
性
が
抱
え
る

　健
康
問
題
と
そ
の
予
防

ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
、何
が
お
す
す
め
？

第17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
学会名誉会員。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］

図 簡略更年期指数
◆症状の程度に応じて自分で○をつけ、その点数を元にして合計点で治療方針を考えます。
強：毎日のように出現　中：毎週みられる　弱：症状として強くはないがある　と考えて下さい。

０〜25点･･････ 上手に更年期を過ごしています。これまでの生活態度を続けていいでしょう。
26〜50点･････ 食事、運動などに注意を払い、生活様式などにも無理をしないようにしましょう。
51〜65点･････ 医師の診察を受け、生活指導、カウンセリング、薬物療法を受けた方がいいでしょう。
66〜80点･････ 長期間（半年以上）の計画的な治療が必要でしょう。
81〜100点････ 各科の精密検査を受け、更年期障害のみである場合は、専門医での長期の計画的な対応が必要でしょう。
小山嵩夫、他：更年期婦人における漢方療法　簡略化した更年期指数による評価、産婦人科漢方治療のあゆみ　1992;9:30-4.より引用

症状 強 中 弱 無 点数
①顔がほてる 10 6 3 0
②汗をかきやすい 10 6 3 0
③腰や手足が冷えやすい 14 9 5 0
④息切れ、動悸がする 12 8 4 0
⑤寝つきが悪い、または眠りが浅い 14 9 5 0
⑥怒りやすく、すぐイライラする 12 8 4 0
⑦くよくよしたり、憂うつになることがある 7 5 3 0
⑧頭痛、めまい、吐き気がよくある 7 5 3 0
⑨疲れやすい 7 4 2 0
⑩肩こり、腰痛、手足の痛みがある 7 5 3 0

合計
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よ
り
喉
周
辺
に
脂
肪
が
つ
く
、
舌
が
大
き

い
、
扁
桃
腺
が
大
き
い
、
顎
が
小
さ
い
等

に
よ
り
上
気
道
が
狭
く
な
る
こ
と
が
原
因

で
す
。
こ
の
よ
う
な
ケ
ー
ス
を
閉
塞
性
睡

眠
時
無
呼
吸
症
候
群
（O

bstructive 
Sleep A

pnea Syndrom
e 

：
通
称
Ｏ
Ｓ

Ａ
Ｓ
）
と
い
い
、
Ｓ
Ａ
Ｓ
の
大
部
分
を
占

め
ま
す
。

他
に
は
、
脳
の
問
題
や
心
不
全
が
原
因

で
生
じ
る
中
枢
性
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

が
あ
り
ま
す
。
Ｓ
Ａ
Ｓ
は
男
性
に
多
い
疾

患
で
す
が
、
更
年
期
以
降
の
女
性
に
も
み

ら
れ
ま
す
。
肥
満
の
方
に
多
い
イ
メ
ー
ジ

が
あ
り
ま
す
が
、
や
せ
て
い
る
Ｓ
Ａ
Ｓ
の

患
者
さ
ん
も
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

Ｓ
Ａ
Ｓ
に
よ
り
呼
吸
が
止
ま
る
と
、
一

時
的
に
低
酸
素
血
症
、
い
わ
ゆ
る
酸
欠
状

態
と
な
り
ま
す
。
通
常
、
１
０
０
％
に
近

い
酸
素
飽
和
度
が
、
重
症
の
患
者
さ
ん
で

は
70
％
台
ま
で
低
下
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
低
酸
素
血
症
に
よ
り
交
感
神
経
が
刺

激
さ
れ
る
と
、
高
血
圧
、
不
整
脈
、
心
筋

梗
塞
、
脳
梗
塞
な
ど
の
心
血
管
系
の
疾
患

の
危
険
が
生
じ
ま
す
。
ま
た
、
自
分
で
は

眠
っ
て
い
る
と
思
っ
て
い
て
も
、
脳
波
上

は
眠
れ
て
い
な
い
こ
と
が
多
く
、
睡
眠
の

質
が
低
下
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
日
中
の

眠
気
に
よ
る
交
通
事
故
、
会
議
中
の
居
眠

り
、
仕
事
の
効
率
が
低
下
す
る
等
の
問
題

も
生
じ
ま
す
。

他
に
も
寝
た
は
ず
な
の
に
疲
労
感
が
残

る
、
起
床
時
の
頭
痛
や
頭
重
感
、
夜
間
の

頻
尿
多
尿
も
み
ら
れ
ま
す
。

以
下
に
当
て
は
ま
る
方
は
受
診
を
お
す

診
断
に
至
り
ま
す
。
ま
た
、
脳
波
を
調
べ

る
こ
と
で
睡
眠
の
深
さ
も
わ
か
り
ま
す
。

本
会
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、
簡
易
検
査
、

精
密
検
査
と
も
に
検
査
機
器
を
ご
自
宅
に

郵
送
し
て
検
査
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

肥
満
や
ア
ル
コ
ー
ル
は
Ｓ
Ａ
Ｓ
を
悪
化

さ
せ
ま
す
の
で
、
ま
ず
は
生
活
習
慣
を
見

直
し
ま
す
。

軽
症
の
方
で
、
検
査
の
結
果
、
仰
向
け

よ
り
横
向
き
寝
で
Ａ
Ｈ
Ｉ
が
低
い
方
に
は

横
向
き
寝
を
推
奨
し
ま
す
。

簡
易
検
査
で
Ａ
Ｈ
Ｉ
が
40
以
上
の
方
、

ま
た
、
精
密
検
査
で
Ａ
Ｈ
Ｉ
が
20
以
上
の

方
に
は
、
保
険
適
用
で
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ

（C
ontinuous P

ositive A
irw

ay 

保健会館クリニックの
医師がお答えします！

睡眠時無呼吸症候群（ＳＡＳ）第 12 回

日中に眠気やだるさが抜けない、イビキが大きいと言われる、朝スッキリ起きられない…
そんな悩みをお持ちの方は、「睡眠時無呼吸症候群（ＳＡＳ）」の可能性があるかもしれません。
睡眠時無呼吸症候群はどんな病気で、どんな対処法があるのか、
本会クリニックＳＡＳ外来担当の福田紀子医師が解説します。

Ｓ
Ａ
Ｓ（Sleep A

pnea Syndrom
e

）

と
は
、
睡
眠
中
の
１
時
間
当
た
り
５
回
以

上
呼
吸
が
止
ま
っ
た
り
、
浅
く
な
っ
た
り

す
る
病
気
で
す
。
呼
吸
が
止
ま
っ
て
か
ら

再
び
呼
吸
を
す
る
際
に
、
大
き
な
イ
ビ
キ

を
か
き
ま
す
。
図
１
の
よ
う
に
、
肥
満
に

Q1
Ｓ
Ａ
Ｓ
と
は

ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

Pressure 
：
持
続
的
陽
圧
呼
吸
）
療
法

を
受
け
る
こ
と
が
可
能
で
す
（
図
２
）。

Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
と
は
鼻
マ
ス
ク
か
ら
陽
圧
の
空

気
を
強
制
的
に
送
り
込
む
こ
と
で
、
無
呼

吸
の
原
因
と
な
る
気
道
閉
塞
を
改
善
す
る

治
療
法
で
す
。
本
会
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
実
施

し
て
い
る
の
は
、
主
に
こ
の
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
療

法
で
す
。

内
科
的
治
療
以
外
に
は
、
歯
科
で
マ
ウ

ス
ピ
ー
ス
を
作
製
し
て
下
顎
を
前
方
に
移

動
さ
せ
る
方
法
や
、
耳
鼻
科
で
扁
桃
摘
出

術
や
口
蓋
垂
軟
口
蓋
咽
頭
形
成
術
を
行
う

場
合
も
あ
り
ま
す
。

新
し
い
治
療
法
と
し
て
、
舌
下
神
経
電

気
刺
激
療
法
と
い
う
方
法
も
保
険
適
用
と

な
っ
て
い
ま
す
が
、
実
施
で
き
る
医
療
機

関
が
限
ら
れ
ま
す
。

２
０
１
９
年
の
報
告
で
は
、
日
本
の
中

北里大学医学部卒業。同大学呼吸器内科入局。同大学
大学院博士課程にてSASの研究に従事。北里大学病院健
康管理センター、在日米軍基地日本人診療所等に勤務。
2019年より本会保健会館クリニックで火曜日のSAS外来
担当。総合内科専門医。

福田 紀子
ふくだ のりこ

［執筆者］

本会保健会館クリニック呼吸器内科外来 担当医師

Q2
Ｓ
Ａ
Ｓ
が
あ
る
と

ど
ん
な
問
題
が

生
じ
る
の
で
し
ょ
う
か

す
め
し
ま
す
。

・
肥
満
の
有
無
に
関
係
な
く
、
ご
家
族
か

ら
睡
眠
中
の
イ
ビ
キ
や
無
呼
吸
を
指
摘
さ

れ
て
い
る
。

・
居
眠
り
運
転
、
会
議
中
の
居
眠
り
を
し

て
し
ま
っ
た
。

・
高
血
圧
の
治
療
を
し
て
い
る
が
、
血
圧

が
な
か
な
か
下
が
ら
な
い
。

・
イ
ビ
キ
が
あ
り
、
生
活
習
慣
病
の
治
療

を
し
て
い
る
。

そ
の
他
、
Ｑ
２
で
も
述
べ
ま
し
た
が
、

熟
睡
感
の
欠
如
、
起
床
時
の
頭
痛
、
夜
間

頻
尿
に
悩
ん
で
い
る
等
の
症
状
が
み
ら
れ

る
方
も
、
受
診
を
し
た
方
が
よ
い
で
し
ょ

う
。ま

ず
、ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
検
査
と
し
て
、

ご
自
宅
で
「
ウ
ォ
ッ
チ
パ
ッ
ト
」
と
い
う

機
器
に
よ
る
簡
易
検
査
を
行
い
ま
す
。
こ

の
検
査
で
無
呼
吸
低
呼
吸
指
数（
Ａ
Ｈ
Ｉ
）

を
測
定
し
、
５
回
／
時
間
未
満
で
あ
れ
ば

正
常
で
、
Ｓ
Ａ
Ｓ
は
否
定
さ
れ
ま
す
。
Ａ

Ｈ
Ｉ
が
５
以
上
15
未
満
で
軽
症
、
15
以
上

30
未
満
で
中
等
症
、
30
以
上
で
重
症
の
Ｓ

Ａ
Ｓ
が
疑
わ
れ
ま
す
。

Ｓ
Ａ
Ｓ
が
疑
わ
れ
る
方
は
、
精
密
検
査

の
睡
眠
ポ
リ
グ
ラ
フ
を
行
い
ま
す
。
脳
波

や
胸
腹
部
の
動
き
を
調
べ
る
こ
と
で
、
閉

塞
性
か
中
枢
性
か
の
鑑
別
を
行
い
、
確
定

Q5
治
療
に
つ
い
て

お
聞
か
せ
く
だ
さ
い

Q3
受
診
し
た
方
が
よ
い
の
は

ど
ん
な
時
で
す
か
？

Q4
Ｓ
Ａ
Ｓ
が
疑
わ
れ
た
場
合
、

ど
ん
な
検
査
を

行
う
の
で
す
か
？

SASの原因
図１

等
症
以
上
の
Ｓ
Ａ
Ｓ
は

９
０
０
万
人
い
る
と
推

定
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

実
際
に
治
療
を
受
け
て

い
る
方
は
50
万
人
し
か

い
な
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
気
づ
か
れ
て
い

な
い
Ｓ
Ａ
Ｓ
が
い
か
に

多
い
か
が
わ
か
り
ま

す
。気

に
な
る
症
状
が
あ

る
方
は
、
ぜ
ひ
一
度
、

本
会
ク
リ
ニ
ッ
ク
外
来

で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

軟口蓋舌
正常

鼻炎・鼻中隔湾曲症など

舌が大きい
顎が小さい

首周りの脂肪

舌根沈下
扁桃肥大

軟口蓋下垂

咽頭扁桃肥大
アデノイド

軟口蓋舌
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CPAP療法
図２

（上）写真提供：TEIJIN Medical Web  （下）フィリップス・ジャパン 

日本呼吸器学会ホームページより



●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！

女性の健康に注目 ！

第 16 回

「
や
せ
」
の
状
態
か
ら
体
重
が
少
し
増
え
た

女
性
と
、保
健
相
談
の
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。

時
間
に
余
裕
が
で
き
た
こ
と
か
ら
食
事
を
し

っ
か
り
摂
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
、「
体

重
が
増
え
て
か
ら
体
調
が
よ
く
、
疲
れ
に
く

く
な
っ
た
」
と
生
き
生
き
と
話
さ
れ
る
姿
が

と
て
も
印
象
的
で
し
た
。

　
令
和
６
年
度
よ
り
ス
タ
ー
ト
し
て
い
る

「
健
康
日
本
21
（
第
三
次
）」
で
は
、
基
本
的

な
４
つ
の
方
向
の
一
つ
「
ラ
イ
フ
コ
ー
ス
ア

ス
ク
を
高
め
る
量
を
飲
酒
し
て
い
る
者
の
減

少
」
を
目
標
と
し
て
い
ま
し
た
が
、
男
性
で

は
変
化
な
し
、
女
性
で
は
悪
化
傾
向
の
結
果

と
な
り
、
働
く
女
性
の
増
加
が
背
景
に
あ
る

こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。女
性
の
飲
酒
に
は
、

男
性
よ
り
も
血
中
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
が
高
く

な
り
や
す
い
こ
と
、
乳
が
ん
の
リ
ス
ク
を
増

大
さ
せ
る
こ
と
、
男
性
と
比
べ
て
早
期
に
肝

硬
変
や
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
に
な
り
や
す
い

こ
と
な
ど
、
特
有
の
リ
ス
ク
が
あ
る
こ
と
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
喫
煙
同
様
、
妊
娠
中
の
飲
酒
に
は
、

低
出
生
体
重
児
、
胎
児
性
ア
ル
コ
ー
ル
症
候

群
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
悪
影
響
が
出
て
く
る

可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
妊
娠
中
に
飲
酒
は
せ

ず
、
普
段
の
お
酒
も
、
生
活
習
慣
病
の
リ
ス

ク
が
高
ま
る
飲
酒
量
（
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
20

ｇ
／
日
以
下
：
５
％
ビ
ー
ル
５
０
０
㎖
に
相

当
）よ
り
少
な
い
量
で
楽
し
み
た
い
で
す
ね
。

　
や
せ
・
喫
煙
・
飲
酒
す
べ
て
に
関
連
し
て

い
た
低
出
生
体
重
児
は
、
成
人
後
に
生
活
習

慣
病
（
２
型
糖
尿
病
や
冠
動
脈
疾
患
等
）
を

発
症
し
や
す
く
、
生
涯
に
わ
た
る
悪
影
響
を

も
た
ら
す
可
能
性
が
あ
る
こ
と
が
指
摘
さ
れ

て
い
ま
す
。「
今
は
大
丈
夫
」
で
も
、
そ
れ

は
将
来
の
自
分
や
子
ど
も
の
健
康
と
引
き
換

え
に
な
っ
て
い
る
こ
と
も
。
表
に
記
載
し
た

サ
イ
ト
で
は
よ
り
詳
し
く
女
性
の
健
康
に
つ

い
て
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ

さ
い
。

健康づくりを

★
や
せ
・
喫
煙
・
飲
酒
の
リ
ス
ク

★
ず
っ
と
元
気
で
い
る
た
め
に

★「
や
せ
」と
体
調

★
国
も
女
性
の
健
康
を
重
要
視

プ
ロ
ー
チ
を
踏
ま
え
た
健
康
づ
く
り
」
の
中

に
、「
女
性
の
健
康
」
が
新
規
に
項
目
立
て

ら
れ
ま
し
た
。
具
体
的
な
目
標
と
し
て
は
、

①
若
年
女
性
の
や
せ
の
減
少
②
⾻こ

つ

粗そ

鬆し
ょ
う

症し
ょ
う

検

診
受
診
率
の
向
上
③
生
活
習
慣
病
（
Ｎ
Ｃ
Ｄ

ｓ
）
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
量
を
飲
酒
し
て
い

る
女
性
の
減
少
④
妊
娠
中
の
喫
煙
を
な
く
す

―
―
の
４
点
で
す
。
今
回
は
女
性
の
や
せ
や

喫
煙
、
飲
酒
の
問
題
に
着
目
し
て
み
た
い
と

思
い
ま
す
。

「
や
せ
て
い
る
方
が
い
い
」
と
い
う
価
値
観

の
普
及
に
よ
る
過
剰
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
残
業

に
よ
る
不
規
則
な
食
事
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な

原
因
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
や
せ
は
、
Ｂ
Ｍ

Ｉ
18
・
５
未
満
の
状
態
を
指
し
、
２
０
１
７

（
平
成
29
）
年
に
行
わ
れ
た
調
査
に
よ
る
と
、

20
代
女
性
で
は
21
・
７
％
が
該
当
し
て
い
ま

す
。
や
せ
は
栄
養
不
足
の
結
果
で
あ
り
、
筋

肉
量
の
低
下
な
ど
と
と
も
に
、
卵
巣
・
月
経

機
能
の
低
下
、
貧
血
、
⾻
粗
鬆
症
、
冷
え
、

低
出
生
体
重
児
の
出
産
と
い
っ
た
リ
ス
ク
と

な
り
ま
す
。

　
続
い
て
喫
煙
で
す
。
喫
煙
は
子
宮
頸
が
ん

の
発
症
リ
ス
ク
と
な
る
こ
と
が
科
学
的
に
明

ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
妊
娠
期
の
喫

煙
に
は
、ハ
イ
リ
ス
ク
妊
娠
や
低
出
生
体
重
・

胎
児
発
育
遅
延
な
ど
、
妊
婦
・
胎
児
へ
の
影

響
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
最
後
に
飲
酒
で
す
。
前
回
の
「
健
康
日
本 

21（
第
二
次
）」
で
は
、「
生
活
習
慣
病
の
リ

女性の健康について紹介するサイト表

SMART LIFE 
PROJECT https://kennet.mhlw.go.jp/slp/

働く女性の
心とからだの応援サイト https://www.bosei-navi.mhlw.go.jp/

健康日本21
アクション支援システム

〜健康づくりサポートネット〜
https://kennet.mhlw.go.jp/home

浅田 ひなの
本会保健師
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コラム この数字は
なんでし

ょう？

7 ％以下第     回9
摂取エネルギーに対する飽和脂肪酸の
１日あたりの目標量＊

　飽和脂肪酸は脂質を構成する脂肪酸の一つです。摂
り過ぎると高LDLコレステロール血症や心筋梗塞をは
じめとする循環器疾患の危険因子となり、健康への影
響が知られています。
「日本人の食事摂取基準（2020年版）」は、18歳以
上の男女の飽和脂肪酸摂取の目標量を摂取エネルギー
の7％以下としています。
　令和元年国民健康・栄養調査の結果、20歳以上の
日本人の飽和脂肪酸の平均摂取量は、総摂取エネルギ
ーの8.4％と、目標量を上回っていました。

　飽和脂肪酸は、肉類の脂身といった目に見えるもの
だけでなく、チョコレートや牛乳・乳製品（生クリー
ム、チーズ、バターなど）にも多く含まれ、これらを
使った洋菓子や菓子パン、アイスクリームなどを習慣
的に食べる方は、気づかないうちに摂り過ぎているか
もしれません。
　30代男性で身体活動レベルが低い場合、1日の目標
摂取エネルギー量の目安は2300kcalです。その７％
である飽和脂肪酸の目標量は約160kcal（約18ｇ）以
下となります。例えば夕食にカップラーメンとシュー
クリーム、晩酌をしながらプロセスチーズ２個の場合、
18.5ｇです。飽和脂肪酸の目標量を１食で超えてし
まいます（図）。

　飽和脂肪酸を極端に避けるような食事はかえって栄

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

養バランスの偏りを招くこともあるため、さまざまな
食品をバランスよく摂り入れる工夫が大事です。
　牛肉や豚肉の場合、バラ＞ロース＞モモ＞ヒレ肉の
順に少なくなり、鶏肉はモモよりムネ肉の方が少ない
です。肉料理をよく食べるという方は、なるべく脂身
の少ない部位の肉を選んだり、脂身や鶏皮を取り除く
ことをおすすめします。魚介類をメインにする日も設
けましょう。飽和脂肪酸の少ない菓子では和菓子やせ
んべい、ゼリーなどがおすすめです。

　私は時々、カフェラテの牛乳を豆乳やアーモンドミ
ルクに置き換える工夫をしています。

◆飽和脂肪酸とは

◆上手に減らそう

◆飽和脂肪酸を摂り過ぎていませんか？

＊日本人の食事摂取基準（2020年版）より

◆管理栄養士からひと言！

各食品に含まれる飽和脂肪酸量
『日本食品標準成分表2020年版（八訂）』より図

デニッシュパン１個（70ｇ）：11.9ｇ 板チョコ１枚（50ｇ）：9.9ｇ

シュークリーム1個（100ｇ）：6.3ｇ カップラーメン1食（78ｇ）：6.8ｇ

牛焼肉（カルビ）（100ｇ）：13.1ｇ バニラアイスクリーム（100ｇ）：7.1ｇ

プロセスチーズ１個：2.7ｇ

石元 三千代
本会管理栄養士
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シ
リ
ー
ズ
第
13
回
は
、「
脊
柱
起
立
筋
」

に
つ
い
て
で
す
。
脊
柱
起
立
筋
は
、
一
般
的

に「
背
筋
」と
呼
ば
れ
る
筋
肉
で
、「
腸ち

ょ
う

肋ろ
く

筋き
ん

」、

「
最さ

い

長ち
ょ
う

筋き
ん

」、「
棘き

ょ
く

筋き
ん

」
の
３
つ
の
筋
肉
か
ら

成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
こ
の
３
つ

の
筋
肉
か
ら
構
成
さ
れ
て
い
る
脊
柱
起
立
筋

を
取
り
上
げ
ま
す
。

　
脊
柱
起
立
筋
は
、
後
頭
部
の
下
か
ら
背
中

（
背
骨
）、
骨
盤
ま
で
つ
な
が
っ
た
、
背
骨
の

両
脇
に
沿
っ
て
縦
に
長
い
大
き
な
筋
肉
で
す

（
図
）。「
背
筋
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
が
、

頭
蓋
骨
の
す
ぐ
下
の
首
の
骨
か
ら
骨
盤
ま
で

と
長
く
、一
番
外
側
に
あ
る
の
が「
腸
肋
筋
」、

や
や
内
側
に
な
る
の
が
「
最
長
筋
」、
背
骨

の
す
ぐ
横
に
付
着
し
て
い
る
の
が
「
棘
筋
」

で
す
。
こ
れ
ら
を
総
称
し
て
、
脊
柱
起
立
筋

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
名
前
の
通
り
、

背
骨
を
ま
っ
す
ぐ
に
伸
ば
し
、
上
半
身
を
起

立
さ
せ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

　
脊
柱
起
立
筋
は
、
首
・
背
中
や
腰
を
反
ら

す
、か
ら
だ
を
横
に
倒
す
際
に
作
用
し
ま
す
。

脊
柱
の
全
長
に
わ
た
る
長
い
筋
肉
な
の
で
、

重
力
に
対
応
し
て
か
ら
だ
が
前
な
ど
に
倒
れ

な
い
よ
う
に
、
姿
勢
を
保
つ
た
め
に
働
く
特

徴
を
持
ち
ま
す
。

　
日
常
生
活
で
は
、
中
腰
に
な
っ
て
物
を
持

つ
な
ど
の
動
作
の
時
に
働
き
、
体
幹
を
安
定

さ
せ
、
手
足
を
動
か
す
時
の
基
礎
と
な
っ
て

い
ま
す
。
脊
柱
起
立
筋
は
、
日
常
生
活
で
頻

繁
に
使
わ
れ
る
筋
肉
な
の
で
す
。

　
ス
ポ
ー
ツ
の
場
面
で
も
同
様
で
、
ほ
と
ん

ど
の
ス
ポ
ー
ツ
動
作
時
に
作
用
し
、
体
幹
を

安
定
さ
せ
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
向
上
に
つ

な
が
り
ま
す
。
例
え
ば
、
サ
ッ
カ
ー
で
は
、

ボ
ー
ル
を
蹴
っ
た
り
、
ヘ
デ
ィ
ン
グ
を
行
う

際
に
体
幹
が
安
定
す
る
こ
と
に
よ
り
、
ボ
ー

ル
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
る
、
ラ
グ
ビ
ー
や

ア
メ
リ
カ
ン
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
な
ど
の
コ
ン
タ

ク
ト
プ
レ
ー
で
は
、
衝
撃
に
当
た
り
負
け
し

な
い
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ラ

ン
ニ
ン
グ
で
は
、
姿
勢
維
持
や
体
幹
が
安
定

す
る
こ
と
で
上
半
身
の
ブ
レ
が
少
な
く
な
り
、

疲
れ
に
く
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
日
常
生
活
、
ス
ポ
ー
ツ
の
場

面
で
、
脊
柱
起
立
筋
は
常
に
働
い
て
い
る
た

め
、
疲
労
が
た
ま
る
と
、
筋
肉
が
緊
張
し
た

り
、
筋
力
低
下
が
起
こ
り
、
腰
痛
の
原
因
に

な
り
ま
す
。

　
日
常
的
に
頻
繁
に
使
わ
れ
る
筋
肉
の
た
め
、

強
化
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
が
、
柔
軟
性
も

重
要
に
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
座
り

な
が
ら
背
骨
の
左
右
に
沿
っ
て
い
る
筋
肉
を

伸
ば
し
た
い
方
へ
、
ひ
ね
っ
て
伸
ば
す
ス
ト

レ
ッ
チ
と
四
つ
ん
這
い
に
な
っ
て
行
う
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ご
紹
介
し
ま
す
（
動
画
）。

動
か
す
時
、
背
中
全
体
に
刺
激
が
加
わ
っ
て

い
る
の
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

からだを動かす時の基礎となる脊柱起立筋
脊
柱
起
立
筋
の
位
置
と
特
徴

脊
柱
起
立
筋
の
働
き

※ 動画はこちらから▶

第 13 回

健康運動指導士コラム

脊
柱
起
立
筋
の
柔
軟
性
を
高
め
、

強
化
す
る
た
め
に

山村 昌代
本会健康運動指導士

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
・『筋肉のしくみ図鑑』石山修盟 監修／エイ出版社
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脊柱起立筋
図

腸
ちょう

肋
ろく

筋
きん 棘

きょく

筋
きん

最
さい

長
ちょう

筋
きん

走
を
続
け
て
い
る
か
の
よ
う
だ
」
と
書
い
て

い
ま
す
。
さ
ら
に
、「
二
〇
二
四
年
現
在
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
ご
く
あ
り

ふ
れ
た
疾
患
で
あ
り
、
一
般
の
診
療
所
で
診

察
し
、
投
薬
し
て
治
療
す
る
。
そ
の
あ
り
ふ

れ
た
疾
患
に
対
し
て
、
冷
や
汗
を
掻か

き
、
恐

怖
に
手
を
震
わ
せ
な
が
ら
診
療
し
て
い
る
本

書
の
登
場
人
物
た
ち
の
姿
は
、
ほ
と
ん
ど
滑

稽
と
言
っ
て
も
よ
い
。
…
…
わ
ず
か
四
年
前

の
世
界
が
、
当
事
者
で
あ
る
私
に
と
っ
て
さ

え
、
も
は
や
共
感
の
難
し
い
歴
史
的
事
実
に

変
じ
て
い
る
」
と
さ
え
述
べ
て
い
ま
す
。
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
こ
と
は
、
す

で
に
私
た
ち
の
記
憶
か
ら
薄
れ
よ
う
と
し
て

お
り
ま
す
。

　
本
書
を
読
ん
で
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
で
起
こ
っ
た
さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
を
教

訓
に
し
て
、
今
後
の
未
知
の
感
染
症
に
備
え

る
た
め
に
も
、
私
た
ち
の
記
憶
に
と
ど
め
て

お
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
痛
感
し
て
お
り

ま
す
。

禍
は
、
私
た
ち
の
生
活
に
大
き
な
影
響
を
及

ぼ
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
そ
れ
か
ら
５
年
が

経
過
し
た
今
、
過
去
の
こ
と
は
私
た
ち
の
記

憶
か
ら
失
わ
れ
て
き
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

思
い
起
こ
す
と
、
私
は
５
年
前
、
健
診
機
関

で
働
い
て
お
り
ま
し
た
が
、
巡
回
健
診
の
ほ

と
ん
ど
が
中
止
と
な
り
、
事
業
の
先
行
き
に

か
な
り
不
安
を
覚
え
て
お
り
ま
し
た
。
そ
の

後
、
緊
急
事
態
宣
言
が
解
除
と
な
り
、
健
診

事
業
を
再
開
し
ま
し
た
が
、
健
診
で
使
わ
れ

る
エ
ッ
ク
ス
線
検
診
車
は
、
い
わ
ゆ
る
「
３

密
」
の
状
態
に
な
り
や
す
い
と
い
わ
れ
、
か

な
り
苦
労
し
た
こ
と
を
思
い
起
こ
し
ま
す
。

　
著
者
の
夏
川
草
介
氏
は
、
本
書
の
「
あ
と

が
き
」
の
中
で
、「
そ
れ
か
ら
わ
ず
か
な
歳

月
を
畳
ん
だ
だ
け
だ
が
、
時
代
の
変
化
は
目

ま
ぐ
る
し
い
。
二
年
前
の
想
定
や
思
惑
な
ど

一
切
を
振
り
捨
て
て
、
時
代
だ
け
が
全
力
疾

Book Review

2023年7月より公益財団法人予防医学事業
中央会専務理事。前職では、健康増進・健
診機関（公益財団法人ちば県民保健予防財
団）において、法人の管理・運営等に従事。
2022年6月に退任後、同年12月に予防医学事
業中央会に入職、現在に至る。東京都予防
医学協会評議員。

中野 厚夫
なかの　あつお

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
感
染

症
法
の
５
類
に
移
行
し
て
か
ら
約
１

年
６
カ
月
が
過
ぎ
た
２
０
２
４
年
の
11
月
に
、

私
が
本
屋
で
手
に
し
た
本
が
『
命
の
砦
』
で

し
た
。

　
著
者
の
夏
川
草
介
氏
は
、
ご
存
じ
の
方
も

多
い
と
思
い
ま
す
が
、
信
州
大
学
医
学
部
を

卒
業
後
、
消
化
器
、
肝
臓
の
専
門
医
と
し
て

長
野
県
で
地
域
医
療
に
従
事
す
る
か
た
わ
ら
、

『
神
様
の
カ
ル
テ
』
で
２
０
０
９
年
第
10
回

小
学
館
文
庫
小
説
賞
を
受
賞
し
て
、
小
説
家

と
し
て
も
活
動
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
『
神

様
の
カ
ル
テ
』
は
映
画
化
さ
れ
、
ま
た
、
テ

レ
ビ
で
も
ド
ラ
マ
化
さ
れ
ま
し
た
。

　
さ
て
、『
命
の
砦
』
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
が
初
め
て
日
本
で
確
認
さ
れ
、

ク
ル
ー
ズ
船
が
横
浜
に
入
港
し
た
２
０
２
０

年
２
月
か
ら
の
長
野
県
内
の
公
立
病
院
を
舞

台
に
、
県
内
で
も
数
少
な
い
新
型
コ
ロ
ナ
感

染
症
患
者
を
受
け
入
れ
て
奮
闘
す
る
医
師
た

ち
の
物
語
で
す
。

　
２
０
２
０
年
２
月
か
ら
始
ま
っ
た
コ
ロ
ナ

新

命の砦
夏川草介 著
小学館文庫

お
す
す
め
の
一
冊

夏
川
草
介『
命
の
砦
』
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本 会 の 取 り 組 み を 紹 介 し ま す

始めて

います
！

第 11 回

本会は、予防医学の専門機関として、本会の職員一人ひとりが予防医学活動の実践者として
心身ともに健やかな状態を維持することが重要と考え、さまざまな取り組みを行っています。

今回は、昨年11～12月に開催された「よぼう健康学習会」についてご紹介します。

「よぼう健康学習会」

まとめ
2日間にわたって開催された「よぼう健康学習会」。健康経営、運動、睡眠、栄養、歯科、笑いなどの内容を、

グループワーク等も採り入れながら、全員がしっかりと学ぶことができました。参加者からは、ここで得た知識
や気づきを基に具体的な行動に移そうという声が多く聞かれました。特に、自身の健康状態を客観的に把握でき
たことで、具体的な目標を設定したいという意欲が高まったようです。

これからも本会では、よりいっそうの職員の健康保持・増進のため、健康経営の取り組みを続けていきます。

◉参加者の声

健康のサポートをしてもらえる環境で
働けるのは、とても恵まれていると感じた

栄養バランス成績表を
いただいたおかげで、

どこが悪いのかよくわかった

自分の現在の食事バランスを可視化することができた

業務での連携が

少ない部署や同期と話す

よい機会になった ！

健康増進部に頼るだけでなく、各部署が主体的に考え行動することが必要だと思った

今だけでなく、
5年、10年後の体力作りについて考え、

励みたいと思うようになった

節目年齢のスタッフを対象に
「よぼう健康学習会」を開催

本会では、健康経営®＊の取り組みの
一環として職員の健康保持・増進を目的
とした「よぼう健康学習会」を開催して
います。この健康学習会は、節目年齢に
該当するスタッフを対象に５年計画で行
っているものです。

４年目となる今回は、１日目に福島県
立医科大学教授の大平哲也先生をお招き
して、「こころとからだを癒す笑いの力」
をテーマに講演いただき、２日目は「年
代別学習会」として、ブロンズ（25、
30歳）、シルバー（35、40歳）、ゴール
ド（45、50歳）の３コースに分かれた実
践的な研修を実施しました。「年代別学
習会」では、本会の保健師や管理栄養士、
健康運動指導士による、心身ともに健康
に過ごすための講話やグループワークの
実施に加えて、本会の人間ドックで提供
している食育弁当「彩食健美膳」の喫食
なども行いました。また、健康経営に関
する講話では、本会の健康課題について
の報告が行われました。

PROGRAM
DAY 02

  9：45～  ｜  健康経営について講話

  9：40～  ｜  健康経営事業責任者挨拶

12：30～  ｜  管理栄養士による栄養＆歯科講話

13：40～  ｜  保健師による睡眠講話

11：30～  ｜  昼食（食育弁当「彩食健美膳」喫食）

14：10～  ｜  健康運動指導士による運動講話および実技

15：00～  ｜  グループワーク
 「健康のために気をつけていること」
 「健康経営推進に必要なこと」
 「自分がチャレンジしたいこと」

「よぼう健康学習会」 ２日目

PROGRAM
DAY 01

講師：大平哲也先生（福島県立医科大学 教授）
テーマ：「こころとからだを癒す笑いの力」

「よぼう健康学習会」 １日目

健康経営事業責任者でもある理事長の久布白による開会挨拶。本会は職員の心身の
健康を「本会の経営にとって重要な基盤」と位置づけています。

◉理事長挨拶

「こころとからだを癒す笑いの力」をテーマとした講演と「笑いヨガ」の実践。参加者から大
変好評で、「来年もぜひ参加したい」という声もあがっていました。

◉1日目の講演

「よぼう健康学習会」の成果
今回の「よぼう健康学習会」での学びや気づきをきっかけに、具体的な目標を立てて、生活を改善していこう

という意欲が高まったスタッフが多くみられました。

・データに基づいた具体的な改善点が見えたので、栄養バランスの改善に取り組みたい。
・朝食を摂ることの重要性を再認識したので、食生活の習慣化をがんばりたい。
・質のよい睡眠の重要性を理解したため、睡眠の質を向上させたい。
・笑うことの健康効果を知り、心の健康を実践したい。
・ 50歳を機に転倒が増えるとデータで知り、具体的な運動もレクチャーしてもらったので、実践していきたい。
・笑うことが健康維持の秘訣とわかり、声を出して笑うことを意識していきたい。

◉これから取り組みたいことは？ （アンケートより抜粋）

健康経営について、

改めて理解を

深めることができた 

＊「健康経営®」はNPO法人健康経営研究会の登録商標です。
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本
会
の
活
動
か
ら

　
新
生
児
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
の
課
題
を
協
議
し
、「
オ
ー

ル
東
京
」
で
取
り
組
む
た
め
の
「
東
京
都
新
生
児
ス
ク
リ

ー
ニ
ン
グ
コ
ン
ソ
ー
シ
ア
ム
」
の
会
合
が
２
月
17
日
に
本

会
で
開
催
さ
れ
た
。
会
合
に
は
、
関
連
団
体
や
東
京
都
福

祉
局
の
担
当
者
、
治
療
に
あ
た
る
専
門
医
の
他
、
本
会
か

ら
は
、
理
事
長
の
久
布
白
兼
行
、
理
事
の
矢
島
晴
美
、
黒

田
聡
史
、
健
診
事
業
部
と
母
子
保
健
検
査
部
の
職
員
５
人

が
参
加
し
た
。

れ
て
い
る
。
当
日
は
中
学
生
か
ら
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
に
本

会
職
員
が
答
え
た
他
、
人
間
ド
ッ
ク
室
の
施
設
見
学
も
行

っ
た
。

　
本
会
で
は
新
年
度
を
前
に
、
医
師
、
看
護
師
を
対
象
と

し
て
、
健
診
現
場
で
起
こ
る
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
を
話
し
合

い
、
関
係
者
間
の
共
通
理
解
を
深
め
て
健
診
の
精
度
や
サ

ー
ビ
ス
の
向
上
を
図
る
こ
と
を
目
的
と
し
た
ミ
ー
テ
ィ
ン

グ
を
行
っ
て
い
る
。
２
月
14
日
に
開
催
さ
れ
た「
ナ
ー
ス
・

ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
」
に
は
29
人
が
、
３
月
15
日
に
開
催
さ
れ

た
「
ド
ク
タ
ー
ズ
・
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
」
に
は
35
人
が
参
加

し
た
。
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
に
は
、健
康
診
断
に
携
わ
る
医
師
、

看
護
師
の
他
、
関
連
す
る
部
署
の
担
当
者
も
参
加
し
た
。

　
本
会
で
は
例
年
、
新
年
度
に
先
立
ち
、
学
校
に
お
け
る

検
診
が
円
滑
に
行
わ
れ
る
よ
う
、
検
診
の
診
察
や
診
断
を

担
当
す
る
医
師
や
検
診
検
査
部
、
健
診
事
業
部
な
ど
の
関

係
者
に
よ
る
打
ち
合
わ
せ
会
を
行
っ
て
い
る
。
今
年
度
は
、

３
月
６
日
に
心
臓
検
診
、
３
月
14
日
に
腎
臓
検
診
の
打
ち

合
わ
せ
会
を
開
催
し
た
。

　　
第
58
回
全
国
予
防
医
学
技
術
研
究
会
（
主
催
　
予
防
医

学
事
業
中
央
会
、
京
都
予
防
医
学
セ
ン
タ
ー
）
が
２
月
20

～
21
日
、
京
都
府
京
都
市
で
開
催
さ
れ
た
。

　
東
京
都
島
し
ょ
部
を
対
象
と
し
た
２
０
２
４
年
度
の
学

校
検
診
の
う
ち
、
大
島
町
の
脊
柱
側
わ
ん
症
検
診
が
１
月

27
日
に
大
島
つ
つ
じ
小
学
校
、
１
月
28
日
に
大
島
さ
く
ら

小
学
校
を
会
場
と
し
て
行
わ
れ
、
本
会
が
協
力
し
た
。

　
新
生
児
の
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
福
祉
局
と
採
血
業
務

を
担
う
東
京
都
内
の
産
科
医
療
機
関
、
検
査
業
務
を
担
う

本
会
、
東
京
都
医
師
会
ら
関
連
団
体
、
治
療
に
あ
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
が
毎
年
開
催
さ
れ
て
い
る
。
令
和
６
年
度

の
協
議
会
は
２
月
４
日
に
開
催
さ
れ
、「
２
０
２
３
年
度

検
査
実
績
」
や
「
精
密
検
査
結
果
の
把
握
に
つ
い
て
」
な

ど
を
議
題
に
検
討
が
行
わ
れ
た
。

　
本
会
か
ら
は
、
理
事
長
の
久
布
白
兼
行
、
理
事
の
矢
島

晴
美
、
黒
田
聡
史
の
他
、
健
診
事
業
部
と
母
子
保
健
検
査

部
の
職
員
９
人
が
参
加
し
た
。

東
京
都
新
生
児
ス
ク
リ
ー
ニン
グ

コン
ソ
ー
シ
ア
ム
が
開
催

医
師
・
看
護
師
の
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
開
催

学
校
に
お
け
る
心
臓
検
診
・
腎
臓
検
診
の

打
ち
合
わ
せ
会
を
開
催

予
防
医
学
事
業
中
央
会

第
58
回
全
国
予
防
医
学
技
術
研
究
会
に
参
加

東
京
都
島
し
ょ
部
の
学
校
検
診
に
協
力

令
和
６
年
度
東
京
都
先
天
性
代
謝
異
常
等

検
査
連
絡
協
議
会
が
開
催

　
同
研
究
会
は
健
診
・
検
査
技
術
の
研
鑽
、
精
度
向
上
等

の
集
団
検
診
技
術
の
向
上
を
目
的
と
し
て
、
毎
年
１
回
全

国
の
都
府
県
支
部
で
開
催
さ
れ
て
い
る
。
今
回
は
、「
新

た
な
る
予
防
医
学
技
術
の
向
上
を
め
ざ
し
て
」
を
テ
ー
マ

に
、
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
、
全
国
の
都
府
県
支

部
や
関
係
者
ら
約
２
０
０
人
が
参
加
し
た
。

　
本
会
か
ら
は
、
理
事
長
の
久
布
白
兼
行
、
理
事
の
矢
島

晴
美
、
健
診
事
業
部
長
の
廣
瀬
篤
史
、
検
診
検
査
部
長
の

神
宮
字
広
明
、
同
部
の
職
員
５
人
、
母
子
保
健
検
査
部
の

職
員
１
人
、
健
康
増
進
部
長
の
加
藤
京
子
、
同
部
の
職
員

１
人
が
参
加
し
た
。

　
令
和
６
年
度
全
国
業
務
研
修
会
（
主
催
　
予
防
医
学
事

業
中
央
会
、福
井
県
予
防
医
学
協
会
）
が
２
月
27
～
28
日
、

福
井
県
福
井
市
で
開
催
さ
れ
た
。
こ
の
研
修
会
は
、
各
支

部
の
現
状
や
問
題
点
を
検
討
し
、情
報
交
換
を
行
う
中
で
、

そ
れ
ぞ
れ
の
支
部
の
改
善
点
や
必
要
な
取
り
組
み
を
確
認

し
、
健
診
・
検
査
や
サ
ー
ビ
ス
の
さ
ら
な
る
向
上
に
つ
な

げ
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
る
。
全
国
支
部
の
業
務
渉
外

担
当
職
員
を
対
象
と
し
て
お
り
、
全
国
の
都
府
県
支
部
か

ら
渉
外
担
当
者
ら
約
１
０
０
人
が
参
加
し
た
。

　
本
会
か
ら
は
、
健
診
事
業
部
長
の
廣
瀬
篤
史
と
同
部
の

職
員
３
人
、施
設
健
診
事
業
部
の
職
員
１
人
が
参
加
し
た
。

　
令
和
６
年
度
保
健
指
導
研
修
会
（
主
催
　
予
防
医
学
事

業
中
央
会
）
が
３
月
５
～
６
日
、「
第
４
期
特
定
健
診
・

特
定
保
健
指
導
の
実
施
状
況
と
課
題
に
つ
い
て
」
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
約
40
人
が
参
加
し
た
。
本
研
修
会
は
、
保
健
指
導
に

従
事
し
て
い
る
全
国
支
部
の
管
理
栄
養
士
、
看
護
師
等
を

対
象
と
し
て
お
り
、
本
会
か
ら
は
、
健
康
増
進
部
長
の
加

藤
京
子
と
同
部
の
職
員
１
人
が
参
加
し
た
。

　
第
３
１
４
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会
（
主
催
　
健
康
管
理

コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
セ
ン
タ
ー
、
本
会
）
が
１
月
24
日
、
東

京
都
新
宿
区
で
開
催
さ
れ
、
伊
藤
裕
医
師
（
慶
應
義
塾
大

学
予
防
医
療
セ
ン
タ
ー
特
任
教
授
）
に
よ
る
講
演
「
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
と
幸
福
寿
命
」
が
行
わ
れ
た
。
現
地
開

催
は
約
５
年
ぶ
り
と
な
っ
た
。
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
て

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
を
防
ぎ
、
幸
福
寿
命
を
延
ば
す
た

め
の
幅
広
い
解
説
に
、参
加
者
は
熱
心
に
聴
講
し
て
い
た
。

●
超
音
波
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
研
修
講
演
会
２
０
２
４
東
京

が
12
月
21
日
、「
Ｕ
Ｓ
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
《
自
信
を
持
っ

て
精
査
に
ま
わ
そ
う
！
》」
を
テ
ー
マ
に
東
京
都
中
央
区

で
開
催
さ
れ
、
検
診
検
査
部
の
職
員
６
人
が
参
加
し
た
。

●
日
本
総
合
健
診
医
学
会
第
53
回
大
会
が
１
月
31
日
～
２

月
１
日
、「
継
往
開
来
～
エ
ビ
デ
ン
ス
と
経
験
を
受
け
継

ぎ
新
し
い
時
代
の
総
合
健
診
を
切
り
開
く
」
を
テ
ー
マ
に

千
葉
県
浦
安
市
で
開
催
さ
れ
、
理
事
長
の
久
布
白
兼
行
が

参
加
し
た
。

●
第
34
回
日
本
乳
癌
画
像
研
究
会
が
２
月
８
～
９
日
、「
新

し
い
乳
癌
取
扱
い
規
約
と
画
像
診
断
」
を
テ
ー
マ
に
東
京

都
千
代
田
区
で
開
催
さ
れ
、
放
射
線
部
の
職
員
２
人
が
参

加
し
た
。

　「
健
康
経
営
優
良
法
人
制
度
」
は
、
経
済
産
業
省
と
日

本
健
康
会
議
が
、
特
に
優
良
な
健
康
経
営
を
実
践
し
て
い

る
大
企
業
や
中
小
企
業
等
の
法
人
を
顕
彰
す
る
制
度
。
こ

の
う
ち
「
ホ
ワ
イ
ト
５
０
０
」
は
、
大
規
模
法
人
部
門
に

認
定
さ
れ
た
３
４
０
０
法
人
（
２
０
２
５
年
）
の
う
ち
、

上
位
５
０
０
法
人
に
付
加
さ
れ
る
名
称
で
、
本
会
は
、

２
０
２
１
年
か
ら
５
年
連
続
で
「
ホ
ワ
イ
ト
５
０
０
」
の

認
定
を
受
け
た
。

　
３
月
24
日
、
本
会
の
令
和
６
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
７
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
。

予
防
医
学
事
業
中
央
会

令
和
６
年
度
保
健
指
導
研
修
会
に
参
加

牛
込
第
三
中
学
校
の
職
場
訪
問
に
協
力

▲全国予防医学技術研究会

第
３
１
４
回
ヘルス
ケ
ア
研
修
会
を
開
催

学
術
集
会
への
参
加
等

令
和
６
年
度
第
２
回
理
事
会
を
開
催

健
康
経
営
優
良
法
人
２
０
２
５

「
ホ
ワ
イ
ト
５
０
０
」
に
認
定

予
防
医
学
事
業
中
央
会

令
和
６
年
度
全
国
業
務
研
修
会
に
参
加

　
２
月
14
日
、
新
宿
区

立
牛
込
第
三
中
学
校
の

１
年
生
５
人
が
職
場
訪

問
で
本
会
を
訪
れ
た
。

こ
の
職
場
訪
問
は
、
職

業
観
や
就
労
観
の
育
成

を
目
的
と
し
た
進
路
学

習
の
一
環
と
し
て
行
わ

▲全国業務研修会

▲牛込第三中学校の職場訪問

2223 2025 SPRING 2025 SPRING



Seminar Information

Easy and efficient 
LSD screening.

www.revvity.com  
Copyright ©2025, Revvity, Inc. All rights reserved.        1714129_JP

NeoLSD™ MSMS キット: 1枚のパンチ血液スポットから
最大6種類のライソゾーム病のスクリーニングが可能です

• ポンペ病 
• ムコ多糖症（MPS）I 型 
• ニーマン・ピック病 A/B 型 

• クラッベ病 
• ゴーシェ病
• ファブリー病

本製品は研究用です。 
診断にはご使用いただけません。

For more information 
株式会社レビティジャパン
www.revvity.co.jp/contact-us

Scan me

25 2025 SPRING

東京都予防医学協会 広報室  
03-6265-0145

問い合わせ

第314回ヘルスケア研修会

メタボリックドミノと幸福寿命

慶應義塾大学 予防医療センター 特任教授
伊藤 裕 氏講　　師

2025年３月17日～2025年６月16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（研修担当）

問い合わせ

JFPAオンラインセミナー

子どもの発達と絵本とのかかわり

講　　師 和歌山大学 教育学部 教授米澤 好史 氏
言語聴覚士・絵本専門士・公認心理師圓山 哲哉 氏

2025年9月1日～2026年1月31日配信期間

11,000円（税込）受 講 料

日本家族計画協会（JFPA）主　　催

https://jfpa.manaable.com/

以下のURLもしくは２次元コード
からアクセスしてください。申込方法

※タイトルは変更になる場合がございます

「読みきかせで育まれる親子間の愛着形成」
「絵本が育てる言葉の発達」
「子どもにとってのよい絵本とは」概　　要

～読みきかせを通じた愛着形成と言語習得について～



◀ 表紙
子どもから大人まで
みんなで楽しめるスポーツの聖地
livedoor URBAN SPORTS PARK周辺

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。

03-6265-0145 03-3260-6900

koho@yobouigaku-tokyo.jp

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。

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

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）。

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

健康管理コンサルタントセンター 事務局
お問い合わせ・お申し込みは事務局まで

●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	 黒田理紗
●印　刷	 大日本印刷株式会社

●『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。

https://www.yobouigaku-tokyo.or.jp/yobou/

あ な た の 健 康 づくりを 全 力 サ ポ ート！
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