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例
を
も
う
１
つ
。

健
康
教
育
に
熱
心
な
あ
る
大

学
教
授
は
、
話
し
上
手
で
な
か

な
か
の
説
得
力
で
あ
る
。
私
も

講
演
を
聞
い
て
、
大
し
た
も
の

だ
と
思
っ
て
い
た
。
と
こ
ろ
が

そ
の
教
授
が
主
催
し
た
あ
る
研

修
会
の
あ
と
、
参
加
者
の
１
人

か
ら
不
満
の
声
を
聞
い
た
。

偶
然
そ
の
直
後
、
私
は
別
の

会
で
そ
の
教
授
の
話
を
聞
く
機

会
が
あ
り
、
不
満
の
理
由
が
事

実
で
あ
る
こ
と
を
確
か
め
て
し

ま
っ
た
。
そ
れ
は
何
か
？

彼
は
健
診
受
診
者
の
こ
と

を
、
平
気
で
「
患
者
患
者
」
と

言
う
の
で
あ
る
。
根
が
臨
床
医

だ
か
ら
、
患
者
教
育
の
つ
も
り

な
の
か
も
し
れ
な
い
。
だ
が
予

防
医
学
の
立
場
で
、
一
般
の

人
々
へ
の
健
康
教
育
を
論
じ
る

の
な
ら
、
患
者
で
な
い
人
を
患

者
と
呼
ぶ
ラ
フ
な
神
経
は
、
ど

う
か
と
思
う
の
だ
。

自
分
は
そ
ん
な
こ
と
は
な
い

と
思
っ
て
い
て
も
、
同
類
項
は

結
構
多
い
も
の
で
あ
る
。
長
す

ぎ
る
式
辞
や
挨
拶
も
、
度
が
過

ぎ
る
と
み
ん
な
の
迷
惑
だ
。
結

局
そ
れ
は
自
己
満
足
に
す
ぎ
な

い
こ
と
に
、
当
人
は
気
づ
い
て

い
な
い
の
だ
ろ
う
。

専
門
職

は
、
い
や

で
も
専
門

用
語
が
身

に
つ
く
。

医
療
専
門

職
は
そ
の

最
た
る
も

の
で
、
と

く
に
医
師

の
話
や
原

稿
は
、
難

解
と
言
わ

れ
る
こ
と

が
多
い
。

そ
れ
は
一
般
の
人
々
と
、
感
覚

的
な
隔
た
り
を
生
じ
て
い
る
こ

そ
ん
な
の
、い
た
ら
お
か
し
い
。

泳
げ
な
い
水
泳
コ
ー
チ
だ
っ
て
、

い
る
は
ず
が
な
い
。
だ
が
学
者
や

評
論
家
の
中
に
は
、
実
務
の
ダ
メ

な
論
客
は
少
な
く
な
い
。
健
康
教

育
も
例
外
で
は
な
さ
そ
う
だ
。

あ
る
学
術
集
会
で
の
シ
ン
ポ
ジ

ウ
ム
。
テ
ー
マ
は
健
康
教
育
。
演

者
は
４
人
。
最
初
の
発
言
の
持
ち

時
間
は
各
15
分
。３
人
目
ま
で
は
、

ほ
ぼ
時
間
が
守
ら
れ
た
が
、
最
後

の
人
が
問
題
だ
っ
た
。

20
分
経
っ
て
も
終
わ
る
気
配
が

な
い
。
30
分
過
ぎ
て
も
平
気
で
い

る
。
司
会
者
の
視
線
は
、
し
き
り

に
時
計
に
行
く
。
そ
れ
で
も
お
偉

い
先
生
と
あ
っ
て
は
、
遠
慮
が
先

立
っ
て
何
も
言
え
な
い
。

だ
い
た
い
、
話
の
中
味

が
中
味
だ
か
ら
問
題
な
の

で
あ
る
。
そ
の
先
生
、
健

康
教
育
で
大
切
な
の
は
、

相
手
の
気
持
ち
に
な
る
こ

と
だ
と
、
し
き
り
に
言
う

の
で
あ
る
。
結
局
40
分
近

く
し
ゃ
べ
っ
て
終
わ
っ
た

が
、
時
間
が
延
び
た
こ
と

の
詫
び
は
な
か
っ
た
。

さ
て
こ
う
い
う
先
生
、

自
分
は
相
手
の
気
持
ち
に

な
れ
る
人
な
の
だ
ろ
う

か
？
　
少
な
く
と
も
こ
の

場
合
、
司
会
者
の
気
持
ち
だ
け
で

な
く
、
参
会
者
の
気
持
ち
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少
し
緊
張
し
た
表
情
で
、

「
健
診
結
果
は
問
題
な
か
っ
た

の
で
は
？
」
と
問
う
の
で
、
今

の
問
題
だ
け
で
な
く
、
将
来
の

病
気
を
予
防
す
る
た
め
に
生
活

習
慣
の
改
善
を
共
に
考
え
ま
し

ょ
う
と
伝
え
、「
病
気
に
な
っ

て
辛
い
思
い
を
し
た
り
、
治
療

費
を
か
け
る
よ
り
も
、
病
気
に

な
ら
な
い
よ
う
予
防
す
る
方
が

望
ま
し
い
の
で
は
？
」
と
話
す

と
、「
確
か
に
そ
れ
は
合
理
的

か
も
ね
。
健
康
に
は
気
を
つ
け

よ
う
と
思

う
」
と
関

心
は
あ
る

よ
う
で

す
。

「
病
気
の

心
配
は
な

い
み
た
い

だ
け
ど
、

い
つ
も
か

ら
だ
が
疲

れ
て
る
」

と
訴
え
、

疲
れ
て
い
る
原
因
に
つ
い
て
は

「
年
の
せ
い
か
な
。
ち
ょ
っ
と

太
っ
た
し
」
と
言
う
の
で
、
疲

労
症
状
は
、
病
気
の
前
兆
だ
っ

た
り
、
病
気
が
原
因
と
な
っ
て

起
こ
る
こ
と
も
あ
る
た
め
、
強

い
疲
労
感
が
長
く
続
く
よ
う
な

場
合
に
は
、
病
院
を
受
診
す
る

よ
う
伝
え
ま
し
た
。

ま
た
、
生
活
状
況
を
尋
ね
る

と
、「
30
代
よ
り
残
業
量
は
減

っ
た
け
ど
、
考
え
る
こ
と
が
多

く
な
り
責
任
も
重
く
な
っ
て
、

精
神
的
に
疲
れ
る
の
か
な
。
で

も
や
り
が
い
は
あ
る
。
休
日
は

昼
頃
起
き
て
、
１
日
中
Ｔ
Ｖ
や

新
聞
を
見
て
ゴ
ロ
ゴ
ロ
過
ご

す
」
と
の
こ
と
で
、
休
日
は
疲

労
回
復
の
た
め
と
称
し
て
ゴ
ロ

ゴ
ロ
し
て
い
る
よ
う
で
す
。
不

規
則
な
生
活
に
よ
る
睡
眠
や
生

体
リ
ズ
ム
の
乱
れ
、
活
動
量
不

足
も
疲
労
感
の
一
因
と
な
る
の

で
「
生
活
習
慣
の
改
善
で
疲
れ

を
軽
く
で
き
る
と
思
い
ま
す

よ
」
と
話
し
ま
し
た
。

趣
味
や
楽
し
み
を
聞
く
と

「
趣
味
は
な
い
。
楽
し
み
は
ビ

デ
オ
鑑
賞
く
ら
い
か
な
」
と
言

う
の
で
、
起
床
時
間
を
で
き
る

だ
け
一
定
に
す
る
た
め
、「
休

日
の
前
夜
は
翌
朝
見
る
ビ
デ
オ

を
決
め
て
か
ら
就
寝
し
、
目
覚

め
た
ら
布
団
を
出
て
、
快
晴
の

日
は
布
団
を
干
し
て
か
ら
ビ
デ

オ
鑑
賞
す
る
こ
と
」
を
提
案
す

る
と
、
賛
同
さ
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
新
た
な
楽
し
み
を
開

て
疲
れ
ま
せ
ん
か
？
」と
聞
く
と
、

「
そ
う
な
ん
だ
よ
。
Ｐ
Ｃ
作
業
ば

か
り
だ
か
ら
肩
は
凝
る

し
、
腰
も
だ
る
い
し
、

目
も
疲
れ
る
よ
。
調
節

も
で
き
て
良
い
イ
ス
ら

し
い
け
ど
、
絶
対
に
イ

ス
が
悪
い
ん
だ
と
思
う

よ
」
と
。

「
で
は
、
次
の
項
目
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。『
①
机
の
上

が
書
類
な
ど
で
一
杯

②
机
の
下
に
物
が
一
杯

で
足
が
入
ら
な
い
　
③

休
憩
を
取
ら
ず
、
同
一
姿
勢
を
１

入
室
す
る
な
り
「
こ
こ
で
運

動
さ
せ
ら
れ
る
の
？
」
と
聞
く

の
で
「
運
動
は
嫌
い

で
す
か
？
」
と
問
う

と
、「
運
動
す
る
よ

り
、
か
ら
だ
を
休
め

た
い
。
運
動
の
た
め

に
時
間
調
節
し
た

り
、
着
替
る
の
も
嫌

だ
し
」
と
の
こ
と
。

今
に
も
お
尻
が
イ
ス

か
ら
ず
り
落
ち
て
、

机
の
下
に
潜
り
込
ん

で
し
ま
い
そ
う
な
座

り
方
を
し
て
い
る
の

で
、「
そ
の
よ
う
な
姿
勢
で
い

「
平
日
は
満
腹
に
な
る
ま
で
食
べ

る
か
ら
、
休
日
に
は
こ
れ
を
試
し

て
い
る
よ
」
と
雑
誌
を
見
せ
て
く

れ
ま
し
た
。
そ
こ
に
は
、
日
頃
の

食
べ
過
ぎ
で
疲
れ
て
い
る
胃
を
休

め
、
老
廃
物
を
体
外
へ
出
す
、
と

い
う
『
週
末
１
日
１
食
ダ
イ
エ
ッ

ト
』
が
載
っ
て
い
ま
し
た
。

「
野
菜
の
ス
ー
プ
や
ジ
ュ
ー
ス
を

手
作
り
で
、
と
書
い
て
あ
り
ま
す

が
、
実
行
す
る
の
は
大
変
そ
う
で

す
ね
」
と
言
う
と
、「
い
や
、
市

販
の
ス
ー
プ
で
代
用
し
た
り
、
ソ

バ
を
食
べ
に
行
っ
ち
ゃ
う
よ
。
で

も
カ
ロ
リ
ー
は
抑
え
ら
れ
て
る
で

し
ょ
」
と
の
答
え
で
し
た
。

「
で
は
、

１
食
に
し

た
翌
日
に

は
、
こ
の

本
の
通
り

に
、
胃
に

や
さ
し
い

メ
ニ
ュ
ー

に
し
て
ま

す
か
？
」

と
聞
く
と

「
難
し
い

ね
。
平
日

は
ラ
ー
メ
ン
や
丼
物
で
済
ま
せ
て

る
よ
」
と
の
こ
と
で
、
自
分
に
都

合
の
よ
い
部
分
だ
け
を
取
り
込
ん

で
実
行
し
て
い
る
様
子
で
す
。

ま
た
、
効
果
に
つ
い
て
は
「
体

重
は
思
っ
た
ほ
ど
減
ら
な
い
し
、

１
食
に
し
た
翌
日
は
だ
る
い
よ
」

と
残
念
な
結
果
の
よ
う
で
す
。

「
今
は
、
老
廃
物
を
外
に
出
す
よ

り
も
溜
め
込
ん
で
い
る
状
態
の
よ

う
で
す
ね
。
だ
る
さ
は
そ
の
証
拠

で
す
よ
」
と
説
明
す
る
と
、「
や

は
り
米
飯
や
肉
を
た
く
さ
ん
食
べ

な
い
と
力
が
出
な
い
っ
て
こ
と

か
」
と
た
め
息
を
つ
い
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
「
た
く
さ
ん
食
べ
る
も

の
を
野
菜
に
変
え
て
み
ま
せ
ん

か
？
　
野
菜
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ

ン
や
食
物
繊
維
の
力
で
老
廃
物
を

外
に
出
し
、
疲
れ
に
く
く
脂
肪
の

つ
き
づ
ら
い
か
ら
だ
に
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。『
野
菜
摂
取
量
は
１

日
３
５
０
ｇ
』
と
い
う
目
標
値
を

ご
存
知
で
す
か
？
」
と
話
す
と

「
知
っ
て
る
よ
。
で
も
量
れ
な
い

し
、
面
倒
だ
よ
な
」
と
。

「
で
は
、
こ
ん
な
方
法
は
い
か
が

で
し
ょ
う
。
お
浸
し
な
ど
の
小
鉢

に
は
平
均
70
ｇ
の
野
菜
が
使
用
さ

れ
て
い
ま
す
。
小
鉢
１
皿
分
を
１

単
位
と
す
る
と
、
野
菜
料
理
（
野

菜
炒
め
な
ど
）
１
人
前
の
野
菜
の

量
は
２
皿
分
と
な
り
ま
す
。
５
皿

分
を
目
標
に
す
れ
ば
、
３
５
０
ｇ

摂
れ
そ
う
で
す
ね
」
と
提
案
す
る

と
、「
１
皿
も
食
べ
な
い
日
が
ほ

と
ん
ど
だ
」
と
振
り
返
り
、「
外

食
の
選
び
方
で
３
皿
ぐ
ら
い
な
ら

ど
う
に
か
な
る
か
…
」
と
、
考
え

始
め
て
い
る
よ
う
で
し
た
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）

時
間
以
上
続
け
る
　
④
イ
ス
の
背

も
た
れ
を
使
わ
な
い
』
い
か
が
で

す
か
？
　
当
て
は
ま
る
項
目
が
多

い
ほ
ど
Ｐ
Ｃ
作
業
に
よ
る
身
体
症

状
（
Ｖ
Ｄ
Ｔ
症
状
）
を
引
き
起
こ

し
や
す
く
な
り
ま
す
」と
話
す
と
、

「
ま
ず
い
。
全
部
当
て
は
ま
る
。

机
の
周
り
は
物
で
あ
ふ
れ
て
る
か

ら
不
自
然
な
姿
勢
に
な
る
し
、
背

も
た
れ
を
使
わ
ず
に
２
〜
３
時
間

座
り
っ
ぱ
な
し
だ
。
こ
れ
は
、
イ

ス
の
せ
い
じ
ゃ
な
い
か
も
ね
」
と

納
得
し
た
様
子
で
し
た
。

そ
こ
で
、
肩
こ
り
な
ど
の
Ｖ
Ｄ

Ｔ
症
状
の
軽
減
や
解
消
の
た
め

に
、
ゆ
っ
く
り
体
側
を
伸
す
、
手

を
後
ろ
に
組
ん
で
胸
を
張
る
、

腰
を
ジ
ワ
〜
っ
と
ひ
ね
る
な
ど

を
薦
め
、
実
際
に
行
っ
て
み
る

と
、「
お
ぉ
〜
、
全
身
に
血
が

巡
っ
て
い
る
感
じ
だ
。
こ
ん
な

に
か
ら
だ
を
動
か
し
た
の
は
20

年
ぶ
り
ぐ
ら
い
だ
な
。
結
構
い

い
ね
」
と
少
し
頬
を
赤
ら
め
何

度
も
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。「
こ

の
よ
う
に
軽
く
動
く
こ
と
で
、
疲

れ
が
取
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま

た
休
日
だ
け
で
は
な
く
、
毎
日
こ

ま
め
に
行
な
う
こ
と
が
重
要
で

す
。
こ
の
他
、
休
日
に
『
運
動
』

と
し
て
で
は
な
く
気
分
転
換
と
し

て
散
歩
を
し
、
深
呼
吸
を
何
回
か

行
な
う
と
、
さ
ら
に
全
身
に
血
が

巡
っ
て
か
ら
だ
が
元
気
に
な
り
ま

す
よ
」
と
話
す
と
、「
そ
ろ
そ
ろ

真
剣
に
自
分
の
こ
と
を
考
え
な
く

ち
ゃ
ね
。
机
の
周
り
の
片
付
け
も

し
よ
う
か
な
」
と
言
い
、
再
び
か

ら
だ
を
動
か
し
て
い
ま
し
た
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）

に
も
な
っ

て
い
な
い
と
し

か
思
え
な
い
。

つ
ま
り
こ
う

い
う
言
行
不
一

致
は
、
健
康
教

育
で
は
困
っ
て

し
ま
う
。
ハ
ー

ト
を
感
じ
な
い

か
ら
だ
。
話
し

上
手
や
聞
き
上

手
が
、
か
な
ら

ず
し
も
健
康
教

育
の
条
件
で
な

い
こ
と
は
前
に

も
述
べ
た
。

む
ろ
ん
お
し

ゃ
べ
り
も
書
く

こ
と
も
、
う
ま

い
に
こ
し
た
こ

と
は
な
い
と
一

応
は
思
う
。
だ

が
一
番
の
問
題

は
、
や
は
り
そ

の
人
の
ハ
ー
ト
の
本
質
だ
。
そ

れ
に
疑
問
を
感
じ
て
し
ま
っ
た

と
に
気
づ
か
な
い
か
ら
だ
ろ

う
。自

己
満
足
の
反
省
や
、
気
づ

き
に
く
い
こ
と
に
気
づ
こ
う
と

す
る
の
は
、
実
に
む
ず
か
し
い
。

け
れ
ど
も
そ
の
努
力
は
、
健
康

教
育
の
実
務
に
当
る
も
の
に
と

っ
て
は
、
１
つ
の
条
件
か
も
し

れ
な
い
。

と
こ
ろ
で
健
康
教
育
の
場
合

の
「
教
育
」
と
は
、
教
師
が
教

室
で
教
え
る
の
と
は
わ
け
が
違

う
。
そ
れ
は
も
う
よ
く
知
ら
れ

て
い
る
は
ず
だ
。
だ
か
ら
「
音

痴
の
音
楽
教
師
」
を
引
き
合
い

に
出
す
の
は
、
適
切
で
な
い
か

も
し
れ
な
い
。
し
か
し
や
は
り

類
似
の
例
に
は
、
こ
れ
ま
で
よ

く
出
会
っ
て
き
た
。

タ
バ
コ
い
さ
め
る
手
に
タ
バ

コ
。
減
量
さ
と
す
大
デ
ブ
漢
。

こ
ん
な
漫
画
の
よ
う
な
風
景

は
、
さ
す
が
に
最
近
少
な
く
な

っ
た
。
で
も
ま
だ
是
認
し
正
当

化
す
る
意
見
も
あ
る
か
ら
、
人

の
心
は
さ
ま
ざ
ま
だ
。

禁
煙
も
減
量
も
、
自
分
に
で

き
な
い
こ
と
を
人
に
勧
め
る
の

は
見
苦
し
い
。
と
こ
ろ
が
そ
れ

を
平
気
で
や
っ
て
い
た
人
の
中

に
は
、
逆
説
的
な
言
い
方
が
あ

っ
た
。
そ
れ
ほ
ど
つ
ら
い
こ
と

な
の
に
、
あ
え
て
勧
め
る
の
だ

か
ら
、
そ
れ
ほ
ど
あ
な
た
に
は

悪
い
こ
と
な
の
だ
と
い
う
わ
け

で
あ
る
。

ま
た
恥
も
外
聞
も
な
く
、
そ

ん
な
こ
と
を
言
う
方
が
、
む
し

ろ
人
間
的
で
い
い
と
い
う
人
も

い
た
。
で
も
や
は
り
素
直
に
は

う
な
ず
け
な
い
。

そ
し
て
こ
こ
に
も
、
臨
床
医

学
と
保
健
活
動
の
差
が
あ
る
。

つ
ま
り
病
気
や
病
的
異
常
に
対

処
す
る
２
次
予
防
よ
り
、
１
次

予
防
の
健
康
教
育
で
は
、
よ
り

厳
格
な
姿
勢
が
求
め
ら
れ
る
は

ず
な
の
で
あ
る
。

（
つ
づ
く
）

●プロフィール
＊悩み 毎日疲労感があること。
PC作業による「肩こり」「腰の
だるさ」「目の疲れ」がある。

＊健診結果 ＢＭＩ24.8 体脂肪
率23.2％　ＴＧ220、軽度脂
肪肝（超音波検査による）

＊生活 仕事は事務職で終日PC
業務をしている。残業すること
が多く、帰宅は22時頃になる。
休日は昼過ぎまで寝ている。疲
労回復のためと称して、1日中、
家でゴロゴロ過ごす。飲酒や喫
煙はしない。ストレスは、時々
感じる程度と言う。1人暮らし。

＊食事 休日は、昼過ぎまで寝ているので1日１食に
なるが、普段食べ過ぎているし、「週末1日１食ダ
イエット」になるので、ちょうどよいと思ってい
る。

＊運動 入社以来の20年間、からだを動かすことは
ほとんど行っていない。

健康運動指導士から
アドバイス

森 恵美子

管理栄養士から
アドバイス

鶴田浩子

疲れ気味の
40歳の独身男性

保健師から
アドバイス

米原洋子

発
し
た
り
、
何
か
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
た
り
、
例
え
ば
社
会
人
の
サ
ー

ク
ル
活
動
へ
の
参
加
な
ど
は
ど
う

か
と
提
案
す
る
と
、「
今
は
仕
事

だ
け
が
生
き
が
い
だ
け
ど
、
そ
れ

も
悪
く
な
い
か
な
」と
言
う
の
で
、

「
こ
れ
を
機
に
、
生
き
が
い
を
見

つ
け
た
り
、
40
代
を
ど
う
過
ご
す

か
な
ど
の
将
来
展
望
を
な
さ
っ
て

み
て
は
」
と
話
す
と
、「
人
生
の

半
分
が
過
ぎ
て
、
40
代
に
突
入
し

た
ん
だ
よ
な
…
」
と
腕
組
み
し
な

が
ら
、
サ
ー
ク
ル
の
パ
ン
フ
レ
ッ

ト
を
眺
め
て
い
ま
し
た
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）
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