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い
た
。
そ
し
て
こ
う
い
う
用
語

は
、「
雨
の
降
る
日
は
雨
天
」

と
い
う
の
に
も
似
て
い
る
と
思

う
。た

だ
似
て
は
い
る
が
、
行
動

変
容
の
意
味
の
解
釈
が
、
人
に

よ
っ
て
か
な
ら
ず
し
も
一
様
で

な
い
点
に
違
い
が
あ
る
。
そ
れ

は
「
行
動
」
と
「
変
容
」
を
く

っ
つ
け
た
造
語
だ
か
ら
、
当
然

か
も
し
れ
な
い
。

「
変
容
」
を
辞
書
で
見
る
と
、

「
姿
が
変
わ
る
」「
外
観
を
変
え

る
」
な
ど
と
書
い
て
あ
る
。
文

字
通
り
目
に
見
え
る
変
化
だ
。

そ
れ
に
「
行
動
」
と
い
う
き
わ

め
て
漠
と
し
た
熟
語
を
つ
け
た

の
だ
か
ら
、
本
来
あ
い
ま
い
な

用
語
で
、
四
字
熟
語
と
し
て
は

認
知
さ
れ
て
い
な
い
。
つ
ま
り

専
門
用
語
だ
ろ
う
。

も
っ
と
も
こ
う
い
う
用
語

は
、
あ
い
ま
い
で
い
い
の
だ
と

言
っ
た
人
が
い
る
。
専
門
家

（
ぶ
っ
た
人
）
が
も
て
あ
そ
ぶ

に
は
、
好
都
合
だ
か
ら
だ
そ
う

で
、
そ
の
言
い
分
も
わ
か
ら
な

い
で
は
な
い
。

そ
の
人
に
「
君
な
ら
行
動
変

容
を
ど
う
言
い
変
え
る
」
と
聞

か
れ
て
し
ま
っ
た
。
仕
方
な
し

に
「
暮
ら
し
方
が
変
わ
る
」
と

答
え
た
ら
、「
そ
ん
な
ん
じ
ゃ

議
論
に
も
何
に
も
な
ら
な
い
」

と
一
蹴
さ
れ
た
。「
行
動
」
を

「
暮
ら
し
方
」、「
変
容
」
を

と
か
く
専
門
用
語
と
は
厄
介
な

も
の
で
あ
る
。
そ
の
道
の
専
門
家

に
と
っ
て
は
不
可
欠
で
あ
り
、
便

利
に
違
い
な
い
の
だ
が
、
素
人
に

は
わ
か
り
に
く
い
。
時
に
は
全
然

わ
か
ら
な
い
。
ま
っ
た
く
の
素
人

で
な
く
て
も
、
ち
ょ
っ
と
そ
の
道

を
は
ず
れ
て
い
る
と
、
も
う
理
解

で
き
な
い
場
合
も
多
い
。

そ
の
点
符
丁
と
称
す
る
も
の

は
、
本
来
素
人
に
わ
か
ら
な
い
よ

う
に
使
う
の
だ
か
ら
、
専
門
用
語

と
い
う
ニ
ュ
ア
ン
ス
と
は
少
し
違

う
。
だ
か
ら
素
人
は
そ
の
意
味
を

知
っ
て
も
、
な
ま
じ
玄
人
面
を
し

て
使
う
べ
き
で
は
な
い
と
言
わ
れ

る
。符

丁
は
と
も
か
く
、
専
門

用
語
に
つ
い
て
困
る
と
思
う

こ
と
は
い
ろ
い
ろ
あ
る
。
た

と
え
ば
専
門
家
が
専
門
外
の

人
に
向
か
っ
て
、
専
門
用
語

を
使
う
場
合
だ
。
多
く
は
専

門
家
の
感
覚
の
ま
ま
、
気
づ

か
ず
に
使
っ
て
し
ま
う
わ
け

で
、医
者
に
は
そ
れ
が
多
い
。

ま
た
専
門
用
語
の
中
に
は
、

専
門
家
の
間
で
も
そ
の
意
味

や
定
義
、
概
念
な
ど
の
は
っ

き
り
し
て
い
な
い
も
の
が
あ
る
。

わ
か
っ
て
い
る
よ
う
で
、
本
当
に

は
わ
か
ら
な
い
ま
ま
使
っ
て
い
る

場
合
も
あ
る
。
さ
ら
に
専
門
用
語

の
よ
う
で
、
実
は
そ
う
で

予
定
時
刻
を
だ
い
ぶ
過
ぎ
て

か
ら
「
仕
事
が
た
ま
っ
て
い
て
」

と
、
ソ
ロ
ー
ッ
と
ド
ア
が
開
き

ま
し
た
。
顔
色
が
白
く
徹
夜
明

け
の
よ
う
な
ど
ん
よ
り
と
し
た

雰
囲
気
で
す
。

「
よ
く
来
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
」

と
イ
ス
を
勧
め
る
と
腰
を
さ
す

り
つ
つ
、
の
そ
り
と
座
り
、
う

つ
む
き
ま
し
た
。「
腰
が
痛
そ

う
で
す
ね
。
少
し
こ
こ
で
元
気

に
な
っ
て

い
っ
て
く

だ
さ
い
」

と
言
う

と
、
「
健

診
結
果
に

関
係
な
い

け
ど
、
腰

痛
っ
て
治

り
ま
す

か
？
　
整

形
外
科
を

い
く
つ
か

回
っ
て
異
常
な
し
と
言
わ
れ
た

の
に
、
最
近
ど
う
し
よ
う
も
な

く
つ
ら
く
な
っ
て
き
て
」
と
今

に
も
泣
き
そ
う
で
す
。

仕
事
の
状
況
を
聞
く
と
、
部

署
を
異
動
し
て
約
半
年
、
責
任

者
と
は
い
え
自
由
裁
量
度
が
低

く
、
連
日
の
超
過
勤
務
で
疲
れ

果
て
て
い
る
と
の
こ
と
。
こ
こ

１
カ
月
ほ
ど
仕
事
に
集
中
で
き

ず
能
率
は
下
が
る
一
方
で
、
す

っ
か
り
自
信
喪
失
し
、
上
司
に

も
ど
う
し
た
の
か
と
言
わ
れ
、

シ
ョ
ッ
ク
だ
っ
た
と
言
う
の
で

す
。「
そ
れ
は
大
変
で
し
た
ね
。

腰
痛
も
つ
ら
か
っ
た
で
し
ょ

う
。
環
境
が
変
わ
り
緊
張
が
続

い
た
の
が
大
き
な
ス
ト
レ
ス
に

な
っ
て
、
か
ら
だ
が
腰
痛
や
不

眠
で
サ
イ
ン
を
出
し
て
い
る
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
緊
張
を

ほ
ぐ
す
時
間
は
あ
り
ま
す

か
？
」
と
か
ら
だ
に
起
き
て
い

る
こ
と
に
気
づ
い
て
も
ら
お
う

と
話
す
と
、「
緊
張
の
連
続
で
、

仕
事
中
は
気
を
抜
け
な
い
し
、

家
で
も
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る

力
も
残
っ
て
な
い
。
趣
味
の
映

画
な
ん
て
、
ぜ
ん
ぜ
ん
…
」
と

言
葉
を
飲
み
込
み
ま
し
た
。

「
趣
味
も
で
き
な
い
く
ら
い
疲

れ
た
時
は
、
心
も
か
ら
だ
も
エ

ネ
ル
ギ
ー
ラ
ン
プ
が
点
滅
し
て

い
る
ウ
ル
ト
ラ
マ
ン
状
態
で
す

よ
。
こ
の
ま
ま
疲
れ
を
貯
め
て

い
く
と
ど
う
な
る
で
し
ょ
う
」

と
聞
く
と
「
電
池
切
れ
で
す

か
？
」
と
顔
を
上
げ
、
じ
っ
と

見
て
い
ま
す
。「
充
電
し
て
あ

げ
ま
し
ょ
う
」
と
話
す
と
、
う

て
み
た
後
、
力
を
抜
い
た
手
を
見

て
く
だ
さ
い
。
い
か
が
で
す
か
」

と
尋
ね
る
と
、
両
手
を

じ
っ
と
見
な
が
ら
「
赤

い
な
…
」
と
グ
ー
パ
ー

し
て
い
ま
し
た
。

「
腕
や
手
の
筋
肉
を
使

っ
た
の
で
、
指
先
ま
で

血
が
巡
っ
た
の
で
す
」

と
説
明
す
る
と
、「
手

が
暖
か
く
な
っ
た
気
が

す
る
」
と
手
を
さ
す
っ

て
い
ま
す
。「
血
が
巡

っ
て
実
際
に
暖
か
く
な

っ
た
と
い
う
こ
と
で

す
。
冷
え
性
の
方
に
も
お
勧
め
で

「
腰
痛
の
た
め
に
筋
肉
を
鍛
え

ろ
と
医
者
か
ら
言
わ
れ
ま
し

た
。
今
は
疲
れ
る
と

腰
痛
が
出
ま
す
」
と

訴
え
る
の
で
「
そ
れ

は
つ
ら
い
で
す
ね
」

と
言
う
と
、「
腹
筋

背
筋
は
30
回
す
る
け

ど
、
疲
れ
て
調
子
悪

く
な
る
こ
と
が
多
い

で
す
」
と
腰
を
さ
す

り
な
が
ら
話
し
て
い

ま
す
。「
そ
う
で
す

か
。
さ
っ
そ
く
で
す

が
５
秒
ず
つ
、
思
い

き
り
拳
を
広
げ
た
り
握
り
締
め

何
か
指
摘
さ
れ
る
の
で
は
な
い

か
と
心
配
し
て
い
る
様
子
で
「
朝

は
食
べ
ず
、
昼
は
ソ
バ
、
夜
は
惣

菜
を
購
入
し
ま
す
。
食
事
に
つ
い

て
何
か
を
考
え
る
ゆ
と
り
が
な
く

…
」
と
視
線
を
泳
が
せ
、
弱
々
し

い
声
で
話
し
始
め
ま
し
た
。

「
排
便
は
３
日
に
１
回
で
ド
ロ
ド

ロ
し
た
便
。
軟
便
は
悪
い
こ
と
な

の
で
は
な
い
か
と
少
し
気
に
な
り

ま
す
」
と
。
軟
便
が
長
期
間
続
く

と
、
必
要
な
栄
養
素
を
十
分
吸
収

す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。ま
た
、

３
日
間
お
通
じ
が
な
い
の
は
便

秘
。
便
秘
が
続
く
と
腸
の
中
の
有

害
菌
が
増
殖
し
、
か
ら
だ
に
よ
く

な
い
影
響

を
与
え
ま

す
。

「
朝
は
、健

康
に
い
い

と
言
わ
れ

て
い
る
特

定
保
健
用

食

品

の

『
血
糖
が

気
に
な
り

始
め
た
方

へ
』
と
い

う
お
茶
を
な
ん
と
な
く
飲
ん
で
い

ま
す
」
と
の
こ
と
。
こ
の
お
茶
は
、

食
事
と
一
緒
に
摂
る
こ
と
で
食
後

の
血
糖
値
が
過
剰
に
上
が
ら
な
い

よ
う
に
働
き
ま
す
。
朝
、
起
き
ぬ

け
に
冷
え
た
お
茶
だ
け
を
飲
む
と

下
痢
を
起
こ
し
や
す
く
な
る
こ
と

を
伝
え
る
と
、
考
え
込
ん
だ
表
情

で
「
で
は
、
ど
ん
な
特
定
保
健
用

食
品
を
摂
れ
ば
い
い
？
」
と
聞
く

の
で
、「
お
腹
の
調
子
を
整
え
る

の
は
乳
酸
菌
を
含
む
食
品
で
す

が
、
あ
な
た
の
場
合
、
腸
内
環
境

を
よ
く
す
る
た
め
に
は
ス
ト
レ
ス

を
与
え
ず
、
１
日
３
食
規
則
正
し

く
摂
る
こ
と
が
重
要
で
し
ょ
う
。

ま
ず
は
、
朝
食
に
オ
ニ
ギ
リ
１
個

で
も
食
べ
て
み
て
は
」と
話
す
と
、

「
か
ら
だ
が
だ
る
い
の
で
、
朝
食

べ
る
の
は
つ
ら
い
な
。
そ
れ
に
、

食
事
自
体
に
あ
ま
り
興
味
が
な
く

て
…
」
と
、
だ
る
そ
う
に
気
力
の

な
い
返
答
で
す
。

そ
こ
で
「
か
ら
だ
は
食
べ
物
で

で
き
て
い
ま
す
。
か
ら
だ
を
動
か

す
に
も
何
か
考
え
る
に
も
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
が
必
要
で
す
。
で
き
る

だ
け
多
く
の
種
類
の
食
品
や
旬
の

食
材
を
摂
る
よ
う
に
。
ま
た
、
食

べ
た
物
を
し
っ
か
り
吸
収
さ
せ
る

た
め
に
、
胃
腸
に
負
担
の
か
か
る

冷
た
い
も
の
や
辛
い
も
の
は
避
け

て
、胃
腸
を
い
た
わ
っ
て
み
て
は
」

と
提
案
し
ま
し
た
。「
旬
の
食
材

っ
て
よ
く
わ
か
ら
な
い
け
ど
…
。

な
る
べ
く
意
識
し
て
み
ま
す
。
朝

の
お
茶
は
、
な
ん
と
な
く
飲
ん
で

い
た
だ
け
な
の
で
、
す
ぐ
や
め
ま

す
」
と
言
い
、
最
後
に
目
が
合
い

ま
し
た
。（
本
会
・
健
康
増
進
部
）

す
」
と
話
す
と
、「
実
は
か
ら
だ

が
冷
え
や
す
く
、
手
足
も
冷
た
い

で
す
。
他
に
対
処
法
は
あ
り
ま
す

か
」
と
聞
く
の
で
、
手
を
組
ん
で

上
へ
伸
び
、
そ
の
後
上
体
を
横
に

倒
し
、
わ
き
腹
を
伸
ば
し
て
み
る

こ
と
を
勧
め
る
と
、「
久
々
に
伸

ば
し
た
。
で
も
仕
事
中
は
無
理
だ

な
…
」
と
言
い
ま
す
。「
そ
う
で

す
よ
ね
。
で
も
か
ら
だ
を
動
か
さ

な
い
と
、
か
ら
だ
が
硬
く
な
る
感

じ
が
し
ま
せ
ん
か
」
と
尋
ね
る
と

「
そ
う
だ
ね
。
鎧
を
着
て
る
み
た

い
に
か
ら
だ
が
重
い
。
腰
の
辺
り

に
は
重
い
刀
が
い
く
つ
も
つ
い
て

る
よ
」
と
。

「
中
世
の
騎
士
み
た
い
で
す
ね
。

仕
事
中
に
ず
っ
と
同
じ
姿
勢
で

い
る
と
血
の
巡
り
が
悪
く
な

り
、
さ
ら
に
刀
の
本
数
が
増
え

ま
す
よ
。
鎧
や
刀
を
外
す
た
め

に
も
、
ト
イ
レ
へ
行
っ
た
時
に

軽
く
か
ら
だ
を
動
か
し
た
り
、

伸
ば
し
て
み
て
は
ど
う
で
す
か
」

と
勧
め
る
と
「
な
る
ほ
ど
。
ト
イ

レ
な
ら
人
目
を
気
に
せ
ず
で
き
る

ね
」
と
。「
仕
事
中
は
か
ら
だ
が

キ
ュ
ー
ッ
と
緊
張
し
て
い
る
の

で
、
伸
ば
し
て
緊
張
を
緩
め
て
く

だ
さ
い
。
特
に
わ
き
腹
を
伸
ば
す

こ
と
は
東
洋
医
学
的
に
と
て
も
良

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
腰
痛
予

防
の
た
め
の
筋
ト
レ
も
大
切
で
す

が
、
疲
れ
て
い
る
時
は
ゆ
っ
く
り

伸
ば
す
ぐ
ら
い
に
し
て
、
十
分
に

休
養
を
と
り
、
い
た
わ
っ
て
く
だ

さ
い
ね
」
と
話
す
と
「
い
た
わ
る

か
。
さ
っ
き
も
言
わ
れ
た
な
」
と

栄
養
士
の
話
を
思
い
出
し
て
い
る

様
子
で
し
た
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）

も
な
さ
そ

う
な
感
じ
の
用

語
も
あ
る
。

「
行
動
変
容
」

と
い
う
の
も
そ

の
１
つ
で
あ

る
。
健
康
教
育

に
つ
い
て
書
か

れ
た
も
の
に

は
、
衛
生
教
育

時
代
の
む
か
し

か
ら
登
場
し
て

い
る
用
語
だ
。

知
識
だ
け
与
え

て
も
、
態
度
や

信
念
、
行
動
や

習
慣
が
変
わ
ら

な
け
れ
ば
ダ

メ
。
つ
ま
り
態

度
変
容
、
行
動

変
容
が
大
切
と

い
う
わ
け
で
あ

る
。

こ
う
い
う
説
明
を
聞
い
て
、

「
そ
ん
な
こ
と
、
雨
の
降
る
日

は
天
気
が
悪
い
と
言
う
ほ
ど
当

然
」
と
言
っ
た
人
が
い
る
。
実

は
私
も
同
様
の
感
想
を
持
っ
て

「
変
わ
る
」
と
言
い
換
え
た
の

で
は
ダ
メ
ら
し
い
。

だ
い
た
い
行
動
変
容
と
は
健

康
教
育
の
専
門
用
語
か
と
い
う

と
、
そ
う
で
は
な
い
ら
し
い
。

む
し
ろ
今
で
は
行
動
科
学
、
行

動
療
法
の
分
野
で
の
使
用
例
が

多
く
、
用
語
の
解
釈
と
し
て
も

わ
か
り
や
す
い
。

健
康
教
育
の
場
合
、
そ
の
狙

い
や
対
象
が
は
っ
き
り
し
て
い

れ
ば
、
そ
の
効
果
は
判
断
し
や

す
い
。
た
と
え
ば
禁
煙
教
育
な

ら
、
喫
煙
者
が
タ
バ
コ
を
や
め

れ
ば
い
い
わ
け
で
、
実
に
わ
か

り
や
す
い
。
こ
ん
な
場
合
、
行

動
変
容
な
ど
と
い
う
用
語
は
不

要
だ
。

困
る
の
は
対
象
が
不
特
定
だ

っ
た
り
、
目
的
に
具
体
性
が
乏

し
い
よ
う
な
場
合
で
あ
る
。
何

が
ど
う
変
わ
る
こ
と
を
願
っ
て

の
こ
と
な
の
か
？
　
そ
れ
が
不

明
確
の
ま
ま
で
は
、
ど
う
働
き

か
け
れ
ば
い
い
も
の
か
、
最
初

か
ら
疑
問
を
感
じ
て
し
ま
う
。

特
定
個
人
を
対
象
と
す
る
保

健
指
導
の
よ
う
な
場
合
で
も
、

望
ま
し
い
変
わ
り
方
と
は
、
ど

う
す
れ
ば
わ
か
る
も
の
か
。
よ

く
考
え
る
と
、
何
と
も
む
ず
か

し
い
課
題
ば
か
り
が
頭
を
よ
ぎ

っ
て
い
く
。

か
つ
て
「
行
動
変
容
と
は
？
」

と
い
う
問
い
に
、
悩
ま
し
い
答

え
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
。

「
相
手
の
行
動
を
変●

え●

る●

こ
と
」

と
言
っ
た
か
ら
で
あ
る
。
念
の

た
め
に
聞
き
返
し
た
が
、
相
手

が
自
分
で
行
動
を
変
え
る
の
で

は
な
く
、
相
手
の
行
動
を
変
え

さ
せ
よ
う
と
い
う
意
味
だ
と
確

認
さ
せ
ら
れ
た
。

そ
う
な
る
と
行
動
変
容
と

は
、
健
康
教
育
に
当
た
る
人
自

身
の
姿
勢
の
方
を
、
よ
り
よ
く

変
え
て
い
く
こ
と
だ
と
言
わ
ざ

る
を
え
な
い
の
だ
が
…
。

（
つ
づ
く
）

●プロフィール
＊悩み 腰痛、寝つきと寝起きの
悪さ、軟便、からだの冷え

＊健診結果 身長180cm、体重
61kg、BMI 18.8、中性脂肪
220、尿酸値7.3

＊生活 半年前の異動で昇進し、
責任が増えた。仕事に追われ、
連日の超過勤務で疲れ果ててい
る。家には眠るために帰るよう
な状態だが、寝つき、寝起きと
もに悪く、熟睡できない。休日
は昼すぎまで寝ていて、最低限
の買い物以外は外出しない。タバコは12年前にや
めた。酒は飲まない。１人暮らし。

＊栄養 食事内容がワンパターンになりがち。食べ
物に対する興味や執着がない。

＊運動 運動は好きでも嫌いでもない。腰痛対策と
して時々筋肉トレーニングをする程度。

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

重井真理子

迅速丁寧がモットー
40歳の独身公務員

保健師から
アドバイス

石原ゆかり

な
ず
い
て
い
ま
す
。「
ま
ず
、
１

日
の
疲
れ
は
そ
の
日
に
癒
す
こ
と

を
目
標
に
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

寝
付
き
を
良
く
す
る
た
め
に
、
お

風
呂
で
湯
船
に
つ
か
り
ゆ
っ
く
り

呼
吸
す
る
こ
と
、自
然
に
触
れ
て
、

朝
日
を
気
持
ち
よ
く
浴
び
る
こ

と
。
す
る
と
素
直
に
か
ら
だ
の
声

が
聞
こ
え
て
き
ま
す
よ
。
あ
な
た

に
と
っ
て
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
は
何

で
す
か
？
」
と
言
う
と
、「
学
生

の
頃
は
登
山
部
で
し
た
。
そ
う
い

え
ば
最
近
は
景
色
も
見
て
い
な
い

な
あ
」
と
表
情
が
ふ
と
和
ら
ぎ
ま

し
た
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）
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