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そ
の
辺
の
用
語
の
問
題
や
考

え
方
の
変
遷
は
、
そ
れ
な
り
に

わ
か
る
。
何
と
言
っ
て
も
「
教

育
」
と
い
う
言
葉
が
問
題
な
の

だ
。
ど
う
し
て
も
そ
の
語
感
は

一
方
的
だ
し
、
限
定
的
な
感
じ

が
す
る
。
だ
か
ら
い
ろ
い
ろ
の

人
が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
立
場
で
さ

ま
ざ
ま
な
こ
と
を
言
っ
て
き

た
。
無
理
も
な
い
話
だ
と
思
う
。

だ
が
ヘ
ル
ス
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ

ン
と
い
う
、
幅
の
広
い
意
味
を

持
つ
用
語
が
使
わ
れ
る
よ
う
に

な
る
と
、
健
康
教
育
と
し
て
の

仕
事
の
考
え
方
は
、
狭
い
意
味

で
し
か
使
わ
れ
な
い
よ
う
な
気

が
し
て
な
ら
な
い
。
そ
れ
な
ら

そ
れ
で
仕
方
が
な
い
の
か
も
し

れ
な
い
が
、
や
は
り
私
に
は
釈

然
と
し
な
い
思
い
が
あ
る
。

な
ぜ
な
ら
ヘ
ル
ス
プ
ロ
モ
ー

シ
ョ
ン
の
意
味
は
、
一
般
に
は

十
分
に
理
解
さ
れ
て
い
な
い
。

し
た
が
っ
て
社
会
的
に
定
着
し

た
用
語
に
は
な
っ
て
い
な
い
。

一
方
健
康
教
育
も
、
意
味
の
誤

解
は
多
い
が
、
用
語
と
し
て
は

十
分
す
ぎ
る
ほ
ど
定
着
し
て
い

る
。だ

か
ら
私
は
古
い
言
い
方
で

は
あ
っ
て
も
、「
広
義
の
健
康

教
育
」
の
意
味
を
、
改
め
て
考

え
直
す
べ
き
で
は
な
い
か
と
思

っ
て
い
る
。
そ
れ
は
と
く
に
職

も
し
あ
な
た
が
、
は
じ
め
て
健

康
教
育
を
担
当
す
る
立
場
だ
っ
た

ら
、
ま
ず
何
を
考
え
る
だ
ろ
う
？

そ
れ
は
持
ち
場
や
予
算
に
よ
っ
て

違
う
だ
ろ
う
が
、
や
は
り
い
わ
ゆ

る
６
Ｗ
１
Ｈ
を
頭
に
置
く
だ
ろ

う
。い

つ
、
ど
こ
で
、
だ
れ
が
、
だ

れ
に
、
な
に
を
、
な
ぜ
、
ど
う
や

っ
て
…
。
こ
の
す
べ
て
を
考
え
な

け
れ
ば
、
何
も
具
体
的
に
始
め
ら

れ
な
い
。
む
ろ
ん
そ
の
前
に
、
担

当
す
る
現
場
の
情
報
を
、
十
分
に

持
っ
て
い
る
こ
と
が
前
提
条
件
で

あ
る
。

と
も
か
く
健
康
教
育
の
具
体
的

な
手
段
と
い
う
と
、
直
接
人
に
接

す
る
場
面
と
、
メ
デ
ィ
ア
（
媒
体
）

教
材
等
の
モ
ノ
に
つ
い
て
の
２
つ

が
頭
に
浮
か
ぶ
。
そ
の
そ
れ
ぞ
れ

に
つ
い
て
の
方
法
論
が
、
実
に
多

岐
に
わ
た
っ
て
い
る
。

だ
か
ら
手
段
を
選
ぶ
だ
け
で
も

大
変
だ
が
、
そ
も
そ
も
健
康
教
育

と
い
う
の
は
、
何
か
特
別
な
こ
と

を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
も
の
な

の
だ
ろ
う
か
。
こ
う
し
な
け
れ
ば

健
康
教
育
と
は
言
え
な
い
と
い
う

形
が
、
決
め
ら
れ
て
い
る
の
だ
ろ

う
か
。

こ
の
こ
と
は
古
く
か
ら
議
論
さ

れ
て
き
た
。
そ
こ
で
広
義
の
健
康

教
育
、
狭
義
の
健
康
教
育
と
い
う

表
現
で
、
考
え
方
を
分
け

「
中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
は
数
値
が
高
い
と
問
題
で
す

よ
ね
。
少
な
け
れ
ば
少
な
い
ほ

ど
良
い
、
と
思
っ
て
い
た
け
ど
、

違
う
ん
で
す
か
？
」
と
問
う
の

で
、「
中
性
脂
肪
は
エ
ネ
ル
ギ

ー
の
も
と
に
な
る
大
切
な
も
の

な
ん
で
す
よ
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
も
、
そ
れ
自
体
は
決
し
て
悪

者
で
は
な
く
て
、
細
胞
や
血
管

の
維
持
に
は
欠
か
せ
な
い
も
の

で
す
。
い

ろ
い
ろ
な

ホ
ル
モ
ン

の
原
料
と

し
て
も
大

切
で
、
ど

ち
ら
も
無

く
て
は
な

ら
な
い
も

の
な
ん
で

す
よ
」
と

話
し
ま
し

た
。こ

れ
ら
の
数
値
は
食
生
活
や

ス
ト
レ
ス
な
ど
の
生
活
習
慣
に

か
な
り
左
右
さ
れ
ま
す
。
数
年

間
の
健
診
結
果
を
見
な
が
ら
生

活
面
の
変
化
を
一
緒
に
振
り
返

っ
て
み
ま
し
た
。

「
昨
春
か
ら
サ
ッ
カ
ー
を
始
め

た
こ
と
が
一
番
の
変
化
か
な
。

仕
事
の
方
は
ず
っ
と
同
じ
だ

し
」。
好
き
な
サ
ッ
カ
ー
、
何

と
か
月
１
回
は
参
加
し
て
い
る

と
の
こ
と
。
と
て
も
楽
し
い
時

間
を
過
ご
し
て
い
る
よ
う
で
、

サ
ッ
カ
ー
を
し
た
日
は
ス
ト
レ

ス
を
発
散
で
き
て
い
る
様
子
で

し
た
。
そ
こ
で
本
人
は
あ
ま
り

気
に
し
て
い
な
い
勤
務
日
の
生

活
に
つ
い
て
聞
い
て
み
ま
し

た
。
す
る
と
「
お
客
様
に
言
わ

れ
た
嫌
な
言
葉
が
頭
か
ら
離
れ

な
か
っ
た
り
、
仕
事
の
こ
と
で

気
に
な
る
こ
と
が
あ
る
と
、
な

か
な
か
寝
付
け
な
い
ん
で
す
。

睡
眠
だ
け
は
き
ち
ん
と
取
ろ
う

と
思
っ
て
い
る
ん
で
す
が
。
ア

ロ
マ
や
音
楽
を
試
し
た
こ
と
も

あ
る
け
ど
効
果
な
く
て
。
眠
れ

な
い
と
焦
り
ま
す
」。
美
容
の

面
か
ら
も
睡
眠
不
足
は
と
て
も

気
に
な
る
よ
う
で
す
。
仕
事
か

ら
心
が
解
放
さ
れ
な
い
上
に
、

眠
ら
な
く
て
は
！
　
と
い
う
焦

り
が
あ
る
と
、
緊
張
し
て
頭
は

さ
え
る
ば
か
り
で
す
。

「
眠
れ
な
い
時
は
眠
く
な
っ
た

ら
寝
れ
ば
い
い
、
と
気
楽
に
考

え
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
布
団

に
入
っ
た
ら
、
う
れ
し
い
こ
と

や
楽
し
い
こ
と
に
意
識
を
向
け

る
よ
う
に
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

に
は
気
分
転
換
し
よ
う
と
思
っ
て

去
年
久
し
ぶ
り
に
行
っ
て
み
た
ん

で
す
。
夢
中
で
ボ
ー
ル

を
追
っ
て
思
い
切
り
キ

ッ
ク
し
て
、
ス
ッ
キ
リ

し
ま
し
た
。
サ
ッ
カ
ー

を
し
て
い
る
間
は
プ
レ

ー
に
集
中
し
て
い
て
、

日
頃
の
嫌
な
こ
と
を
思

い
出
し
て
い
る
余
裕
は

あ
り
ま
せ
ん
。
そ
う
し

た
ら
モ
ヤ
モ
ヤ
し
た
気

分
が
消
え
て
、
嫌
な
お

客
様
に
対
し
て
も
穏
や

か
な
気
持
ち
で
接
す
る

こ
と
が
で
き
た
ん
で
す
。
不
思
議

「
サ
ッ
カ
ー
を
や
っ
て
い
る
ん

で
す
っ
て
？
」
と
聞
く
と
、
興

奮
気
味
に
サ
ッ
カ
ー

に
対
す
る
思
い
を
話

し
始
め
ま
し
た
。

「
学
生
の
頃
は
試
合

に
も
出
て
激
し
く
や

っ
て
い
ま
し
た
が
、

就
職
後
は
忙
し
い
し

体
力
的
に
も
き
つ
く

な
っ
た
の
で
、
一
度

や
め
ま
し
た
。
仕
事

の
ス
ト
レ
ス
で
精
神

的
に
参
っ
て
し
ま
っ

て
運
動
す
る
気
に
な

れ
な
か
っ
た
し
。
で
も
、
た
ま

「
食
事
時
間
が
不
規
則
な
お
仕
事

だ
か
ら
大
変
で
す
ね
」と
聞
く
と
、

「
６
年
目
な
の
で
慣
れ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
で
も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

に
つ
い
て
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の

か
…
。
ち
ょ
っ
と
び
っ
く
り
し
て

い
ま
す
」
と
困
惑
顔
。

「
普
段
の
食
事
で
肉
類
や
卵
、
牛

乳
な
ど
を
摂
っ
て
い
ま
す
か
」
と

問
う
と
、「
あ
ま
り
口
に
し
な
い

で
す
ね
」
と
。
そ
こ
で
、「
お
昼

は
社
員
食
堂
を
利
用
し
て
み
て

は
？
　
定
食
も
そ
ろ
っ
て
い
る
よ

う
で
す
し
。
ま
た
地
下
の
食
料
品

売
り
場
で
主
菜
の
入
っ
た
お
弁
当

を
買
っ
て
く
る
の
も
い
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん

ね
」
と
提

案
す
る
と
、

「
昼
食
は
担

当
フ
ロ
ア

に
近
い
休

憩
室
で
済

ま
せ
て
い

ま
す
。
お

客
様
で
混

雑
し
て
い

る
時
は
早

く
戻
ら
な

き
ゃ
と
、
ゆ
っ
く
り
食
べ
ら
れ
な

い
ん
で
す
」
と
言
い
、
気
を
は
っ

た
状
態
で
パ
ン
な
ど
を
つ
ま
ん
で

い
る
よ
う
で
す
。「
食
事
を
し
っ

か
り
摂
る
こ
と
も
仕
事
を
こ
な
す

た
め
に
は
大
切
で
す
よ
」
と
話
す

と
、「
な
か
な
か
す
ぐ
に
は
切
り

替
え
ら
れ
な
い
け
ど
、
社
員
食
堂

に
行
く
日
も
作
っ
て
み
よ
う
か

な
」
と
、
少
し
興
味
を
持
っ
て
く

れ
た
よ
う
で
し
た
。
ま
た
、「
そ

う
言
え
ば
、
遅
番
の
日
は
よ
く
飲

み
に
行
く
け
ど
、
あ
ま
り
食
べ
て

い
な
か
っ
た
な
」
と
。
仲
間
と
飲

む
時
も
、
皆
の
つ
ま
み
や
酒
は
足

り
て
い
る
か
と
気
を
遣
い
、
自
分

は
ほ
と
ん
ど
食
べ
ず
に
ビ
ー
ル
を

飲
む
だ
け
と
い
う
こ
と
が
多
か
っ

た
よ
う
で
し
た
。
そ
し
て
、「
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
低
い
の
は
栄
養

不
足
の
サ
イ
ン
だ
っ
た
の
か
な
」

と
独
り
言
。

「
サ
イ
ン
と
言
え
ば
、
脚
が
つ
る

こ
と
も
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
悪
い
サ

イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
」
と
付

け
加
え
る
と
、「
え
ぇ
？
　
立
ち

仕
事
や
サ
ッ
カ
ー
で
脚
を
使
う
せ

い
で
は
な
い
の
？
」
と
驚
い
て
い

る
様
子
で
す
。

「
ア
ル
コ
ー
ル
を
摂
り
過
ぎ
る
と

尿
量
が
増
え
、
尿
中
に
体
内
の
ミ

ネ
ラ
ル
が
ど
ん
ど
ん
出
て
い
き
ま

す
。
ミ
ネ
ラ
ル
に
は
筋
肉
や
神
経

の
機
能
維
持
を
担
っ
て
い
る
種
類

の
も
の
が
あ
る
か
ら
、
補
給
し
な

い
と
体
内
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
っ

て
脚
が
つ
り
や
す
く
な
る
こ
と
も

考
え
ら
れ
ま
す
ね
」
と
説
明
す
る

と
、「
実
は
昨
晩
も
脚
が
つ
っ
た

ん
で
す
よ
」
と
苦
笑
い
し
て
い
ま

し
た
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）

で
す
ね
。
精
神
的
に
参
っ
て
い
た

時
は
運
動
す
る
気
に
な
れ
な
か
っ

た
け
ど
、
今
思
う
と
そ
う
い
う
時

に
こ
そ
必
要
だ
っ
た
ん
だ
な
っ

て
。
週
末
に
休
み
を
取
る
の
は
難

し
い
の
で
、
月
１
回
ぐ
ら
い
し
か

参
加
で
き
ま
せ
ん
が
、
だ
か
ら
こ

そ
無
理
な
く
続
け
ら
れ
て
い
る
気

が
し
ま
す
」。

月
１
回
の
サ
ッ
カ
ー
。
身
体
面

で
の
効
果
を
考
え
る
と
、
週
１
回

か
ら
２
回
の
運
動
が
良
い
と
さ
れ

ま
す
。
し
か
し
彼
女
の
場
合
は
、

精
神
面
に
大
き
な
効
果
を
も
た
ら

し
て
い
る
よ
う
で
す
。

た
だ
、
毎
日
の
立
ち
仕
事
で
疲

労
が
た
ま
っ
て
い
る
上
に
急
に

運
動
し
て
は
ケ
ガ
を
す
る
の
で

は
、
と
心
配
に
な
り
ま
し
た
。

「
ケ
ガ
を
し
な
い
よ
う
に
、
運

動
前
後
に
ス
ト
レ
ッ
チ
は
し
っ

か
り
や
っ
て
く
だ
さ
い
。
そ
れ

と
、
寝
て
い
る
間
に
脚
が
つ
る

そ
う
で
す
が
、
脚
の
血
流
を
良

く
し
て
お
き
た
い
で
す
ね
。
仕
事

中
も
、
か
か
と
を
浮
か
さ
な
い
よ

う
に
し
て
し
ゃ
が
む
な
ど
、
脚
を

な
る
べ
く
動
か
す
よ
う
に
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
仕
事
後
の
マ
ッ
サ

ー
ジ
も
良
い
で
す
。
片
足
ず
つ
、

手
の
ひ
ら
全
体
で
足
首
か
ら
脚
の

付
け
根
ま
で
さ
す
り
上
げ
、
脚
に

た
ま
っ
た
血
液
な
ど
を
流
し
ま

す
。
強
く
も
む
と
、
も
み
返
し
で

痛
く
な
る
こ
と
が
あ
る
の
で
、
気

を
つ
け
て
く
だ
さ
い
ね
」。
実
際

に
さ
す
っ
て
あ
げ
る
と
、「
あ
あ

ー
」
と
気
持
ち
よ
さ
そ
う
な
声
が

漏
れ
ま
し
た
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）

て
い
た
。

一
般
に
、
具

体
的
な
方
法
と

し
て
書
か
れ
て

い
る
よ
う
な
、

教
室
や
集
会
の

持
ち
方
と
か
、

メ
デ
ィ
ア
の
使

い
方
な
ど
に
限

定
し
て
考
え
る

の
が
、
狭
義
の

健
康
教
育
で
あ

る
。こ

れ
に
対
し

て
、
あ
ら
ゆ
る

保
健
活
動
や
、

そ
こ
に
至
る
過

程
に
必
要
な
行

動
の
す
べ
て

を
、
健
康
教
育

と
考
え
る
の
が

広
義
の
意
味
で

あ
る
。
そ
し
て
そ
れ
は
あ
る
時

期
か
ら
、
ヘ
ル
ス
プ
ロ
モ
ー
シ

ョ
ン
と
い
う
用
語
に
置
き
換
え

ら
れ
て
い
っ
た
。

場
の
よ
う
な
、
限
定
さ
れ
た
特

定
集
団
が
対
象
の
場
合
、
よ
り

重
要
な
意
味
が
あ
る
は
ず
だ
。

産
業
保
健
活
動
で
は
、
ま
ず

現
場
を
知
る
こ
と
が
大
切
だ
。

そ
こ
で
職
場
巡
視
と
い
う
仕
事

が
あ
る
。
職
種
に
よ
っ
て
異
な

る
が
、
現
場
を
見
て
い
る
う
ち

に
得
ら
れ
る
情
報
は
多
い
。
声

を
か
け
ら
れ
な
く
て
も
、
働
く

人
の
姿
を
見
る
こ
と
は
で
き
る
。

こ
の
こ
と
は
、
私
た
ち
の
働

き
を
知
っ
て
も
ら
う
た
め
の
、

き
っ
か
け
に
も
な
り
う
る
。
Ｐ

Ｒ
と
広
報
は
、
教
育
の
最
初
の

手
段
と
言
わ
れ
て
き
た
の
で
あ

る
。
だ
か
ら
相
手
の
所
へ
出
向

い
て
い
く
こ
と
は
、
広
義
の
健

康
教
育
と
考
え
る
べ
き
な
の
で

あ
る
。

さ
ら
に
職
場
で
は
、
全
員
に

接
触
し
う
る
機
会
が
あ
る
。
そ

の
１
つ
が
法
定
健
診
、
と
く
に

定
期
健
診
で
あ
る
。
企
画
か
ら

事
後
措
置
ま
で
の
一
連
の
流
れ

は
、
ど
の
段
階
に
つ
い
て
も
受

診
す
る
人
へ
の
配
慮
が
不
可
欠

だ
。
つ
ま
り
そ
れ
は
、
健
診
を

健
康
教
育
と
し
て
考
え
る
こ
と

に
他
な
ら
な
い
。

健
診
で
重
要
な
の
は
問
診
と

保
健
指
導
だ
が
、
そ
れ
は
原
則

と
し
て
話
し
合
い
で
あ
る
。
健

康
の
た
め
に
話
し
合
う
こ
と

は
、
も
っ
と
も
基
本
的
な
健
康

教
育
の
形
だ
か
ら
、
そ
こ
だ
け

を
と
ら
え
て
も
健
診
は
健
康
教

育
の
は
ず
な
の
で
あ
る
。

だ
か
ら
健
診
を
本
当
に
健
診

ら
し
く
行
え
ば
、
そ
れ
は
立
派

な
健
康
教
育
だ
。
も
し
健
康
教

育
ら
し
く
行
わ
な
い
で
、
そ
れ

と
は
別
個
に
健
康
教
育
の
よ
う

な
も
の
を
企
画
し
て
、
は
た
し

て
ど
れ
だ
け
の
意
味
が
あ
る
だ

ろ
う
か
。
健
診
そ
の
も
の
を
、

も
っ
と
健
康
教
育
と
し
て
再
考

し
直
す
べ
き
だ
と
思
う
。

（
つ
づ
く
）

●プロフィール
＊悩み 寝つきが悪く、起床が辛
いことがある。脚がつる。

＊健診結果 BMI 18.5、総コレ
ステロール値118、HDLコレス
テロール値56、中性脂肪29

＊生活 早番遅番の交替勤務。正
社員が減り、責任が増えてきた。
同僚との関係は良好。接客には
神経を使い、客の一言に傷つく
ことも。サッカーを再開してか
らは休日の過ごし方が変わりつ
つある。両親と同居中。

＊食事 交替勤務なので、食事時間が不規則。昼食
は休憩室の販売機でパンを買って済ませる。遅番
の時は、同僚と飲みに行くことが多い。

＊運動 学生時代に打ち込んでいたサッカーを昨春
から再開。週末は休みが取りにくいので、月１回
のペースで参加している。ストレス発散になるの
で、多少疲れていても参加するようにしている。

健康運動指導士から
アドバイス

山本若菜

管理栄養士から
アドバイス

鶴田浩子

デパート販売員の
28歳の独身女性

保健師から
アドバイス

船見和恵

そ
れ
で
も
嫌
な
こ
と
が
頭
か
ら
離

れ
な
い
時
は
、
布
団
か
ら
出
て
気

に
な
る
こ
と
全
て
を
メ
モ
に
書
き

出
し
、
そ
れ
で
終
わ
り
、
と
気
持

ち
を
切
り
替
え
る
の
も
１
つ
で
す

よ
」
と
話
し
ま
し
た
。

「
楽
し
く
な
い
こ
と
ば
か
り
考
え

る
癖
が
つ
い
て
い
た
の
か
も
。
こ

れ
か
ら
は
サ
ッ
カ
ー
の
こ
と
と

か
、
ハ
ッ
ピ
ー
な
こ
と
を
考
え
る

よ
う
に
し
て
み
ま
す
」
と
微
笑
ん

で
い
ま
す
。
微
笑
が
浮
か
べ
ば
、

自
然
に
筋
肉
も
緩
み
、
緊
張
が
ほ

ぐ
れ
て
く
る
こ
と
で
し
ょ
う
…
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）
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