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診
の
予
告
通
知
を
わ
ざ
わ
ざ
斜

め
に
貼
っ
た
ら
、
た
ち
ま
ち
ま

っ
す
ぐ
に
貼
り
直
し
て
あ
っ

た
。
そ
れ
を
命
じ
た
課
長
は

「
貸
家
札
で
は
あ
る
ま
い
し
」

と
言
っ
た
そ
う
だ
が
、
今
の
人

は
む
か
し
の
貸
家
札
な
ど
知
ら

な
い
だ
ろ
う
。

ほ
と
ん
ど
白
紙
の
一
隅
に
、

小
さ
な
文
字
で
文
を
書
き
、
ル

ー
ペ
を
下
げ
て
お
い
た
こ
と
も

あ
る
。
他
の
メ
デ
ィ
ア
に
つ
い

て
も
、
奇
抜
な
こ
と
が
好
き
だ

っ
た
。
た
だ
ア
イ
デ
ア
の
ま
ま

に
、
夢
中
で
い
ろ
い
ろ
と
試
み

た
若
い
時
代
の
思
い
出
で
あ

る
。し

か
し
、
健
康
教
育
の
つ
も

り
で
使
う
視
聴
覚
媒
体
は
、
あ

く
ま
で
も
補
助
教
材
だ
。
つ
ま

り
補
助
的
な
モ
ノ
に
す
ぎ
な

い
。
だ
か
ら
、
い
く
ら
そ
の
モ

ノ
自
体
を
工
夫
し
て
み
た
と
こ

ろ
で
、
限
界
の
あ
る
こ
と
は
わ

か
り
切
っ
て
い
る
。
と
い
う
こ

と
に
気
づ
く
の
に
、
実
は
何
年

も
か
か
っ
て
し
ま
っ
た
。

結
局
は
、
そ
れ
を
使
う
人
間

の
方
が
は
る
か
に
問
題
だ
と
、

当
た
り
前
の
こ
と
に
気
づ
い
た

も
の
の
、
そ
こ
で
ま
た
不
遜
な

考
え
が
頭
を
も
た
げ
た
。
な
ら

ば
教
材
は
単
な
る
脇
役
で
主
役

は
自
分
。
お
れ
自
身
が
も
っ
と

頑
張
ら
な
き
ゃ
、
と
い
う
わ
け

で
あ
る
。

さ
す
が
に
こ
の
考
え
方
の
誤

り
に
は
す
ぐ
気
づ
い
て
、
自
ら

む
か
し
病
院
勤
務
を
し
て
い
た

こ
ろ
の
話
。
あ
る
日
職
員
通
用
口

か
ら
入
っ
た
廊
下
の
壁
に
、
大
き

な
ポ
ス
タ
ー
が
貼
ら
れ
た
。
美
し

い
花
の
絵
を
バ
ッ
ク
に
、「
緑
と

花
を
」
と
書
か
れ
て
い
た
。

１
カ
月
ほ
ど
経
っ
た
こ
ろ
だ
ろ

う
か
。
私
は
ふ
と
壁
を
見
て
、
ポ

ス
タ
ー
の
な
い
こ
と
に
気
づ
い

た
。
い
つ
撤
去
さ
れ
た
の
か
わ
か

ら
な
か
っ
た
。
当
時
、
視
聴
覚
教

材
と
く
に
ポ
ス
タ
ー
に
関
心
を
持

っ
て
い
た
私
は
、
そ
の
日
か
ら
調

査
を
は
じ
め
た
。

仕
事
の
合
間
に
、
職
員
を
誰
彼

と
な
く
つ
か
ま
え
て
は
、
そ
の
ポ

ス
タ
ー
に
つ
い
て
の
記
憶
を
語
っ

て
も
ら
っ
た
の
で
あ
る
。
驚
い
た

こ
と
に
、
ま
っ
た
く
記

憶
し
て
い
な
い
人
が
、

半
数
近
く
に
及
ん
だ
。

「
そ
う
言
え
ば
何
か
貼

っ
て
あ
っ
た
」
と
い
う

程
度
の
人
が
約
３
割
。

「
き
れ
い
な
絵
だ
っ
た
」

と
、
す
ぐ
答
え
た
人
が

約
１
割
。
何
と
か
「
緑

と
花
を
」
の
文
字
ま
で

思
い
出
し
た
人
が
約
１

割
。
こ
の
結
果
を
、
ど
う
考
え
れ

ば
い
い
の
だ
ろ
う
？

視
聴
覚
媒
体
の
訴
求
性
（
ア
ピ

ー
ル
度
）
に
は
、
い
ろ
い
ろ
の
調

査
も
あ
れ
ば
議
論
も
あ
る
。

お
な
か
と
背
中
が
く
っ
つ
き

そ
う
な
く
ら
い
ス
リ
ム
で
、
顔

立
ち
は
整
っ
て
い
る
が
無
表

情
。
ま
る
で
Ｃ
Ｇ
の
世
界
か
ら

出
て
き
た
よ
う
で
す
。「
３
人

と
話
す
っ
て
聞
き
ま
し
た
が
、

健
診
結
果
は
良
い
で
し
ょ
」
と

言
う
の
で
、「
健
診
結
果
以
外

の
、
か
ら
だ
の
サ
イ
ン
に
気
づ

く
場
で
も
あ
る
ん
で
す
よ
」
と

伝
え
ま
し
た
。
仕
事
に
つ
い
て

尋
ね
る
と

「
上
司
が

化
粧
に
ま

で
口
を
出

す
し
、
３

人
体
制
の

受
付
で
、

来
客
が
20

代
の
２
人

に
話
し
か

け
た
り
す

る
と
、
私

の
方
が
何

で
も
知
っ
て
い
る
の
に
な
ん
だ

か
な
ぁ
っ
て
感
じ
で
す
。
年
の

せ
い
か
肌
も
カ
サ
つ
く
し
」
と
。

「
華
や
か
な
印
象
の
お
仕
事
で

す
が
、
い
ろ
い
ろ
苦
労
も
あ
る

ん
で
す
ね
。
仕
事
の
後
は
ど
う

し
て
い
ま
す
か
」
の
問
い
に
は

「
普
通
に
友
達
や
彼
と
過
ご
し

ま
す
。
あ
と
、
夕
方
に
な
る
と

足
が
む
く
む
の
で
マ
ッ
サ
ー
ジ

と
か
も
」
と
の
こ
と
。「
症
状

が
辛
そ
う
で
す
ね
」
と
言
う
と

「
皆
そ
う
で
す
よ
ね
」
と
の
返

答
で
す
。
ま
た
、
生
理
の
遅
れ

は
「
多
少
な
ら
楽
」
で
気
に
な

ら
な
い
し
、
結
婚
は
し
た
い
が
、

子
ど
も
は
「
面
倒
く
さ
そ
う
」

と
話
し
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、「
女
性
ホ
ル
モ
ン

の
材
料
に
な
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
が
低
す
ぎ
る
と
、
生
理
の
リ

ズ
ム
が
乱
れ
、
肌
に
も
悪
い
で

す
よ
」
と
説
明
す
る
と
、「
そ

れ
は
、
ま
ず
い
わ
ね
。
新
人
の

時
に
『
ア
メ
リ
カ
で
は
太
っ
た

人
は
自
己
管
理
能
力
が
な
い
と

み
な
さ
れ
出
世
で
き
な
い
』
っ

て
聞
い
た
け
ど
、
実
際
は
仕
事

を
し
な
い
太
っ
た
オ
ヤ
ジ
の
方

が
給
料
高
い
し
。〝
あ
あ
〞
は
な

ら
な
い
っ
て
決
め
た
ん
で
す
。

今
は
派
遣
だ
か
ら
自
分
投
資
の

時
間
も
増
え
ま
し
た
」
と
、
美

意
識
に
は
こ
だ
わ
り
が
あ
り
ま

す
が
、
そ
の
健
康
観
は
ゆ
が
ん

で
見
え
ま
し
た
。「
今
の
自
分

投
資
で
の
美
し
さ
は
長
く
続
く

か
な
？
　
内
面
か
ら
魅
力
的
に

な
れ
る
よ
う
、
生
活
を
工
夫
し

ま
し
ょ
う
」
と
話
す
と
「
保
健

よ
う
に
な
ど
、
美
し
さ
を
保
つ
た

め
に
細
部
に
ま
で
気
を
遣
っ
て
い

る
よ
う
で
し
た
。「
肌

の
手
入
れ
に
も
気
を
遣

っ
て
い
ま
す
。
で
も
最

近
化
粧
の
ノ
リ
が
前
よ

り
悪
く
な
っ
て
き
た
。

手
入
れ
は
以
前
と
変
わ

ら
な
い
の
に
」
と
、
最

近
は
〝
三
十
路
の
壁
〞

を
感
じ
始
め
て
い
る
よ

う
で
す
。

さ
ら
に
話
を
聞
き
続

け
て
い
く
と
、
こ
の
１

年
間
に
転
ん
で
２
度
も

骨
折
し
た
と
い
う
こ
と
が
話
題
に

出
て
き
ま
し
た
。
１
度
目
は
手
を

着
い
た
拍
子
に
手
首
を
、
２
度
目

は
階
段
で
転
ん
で
肋
骨
を
。
転
倒

し
た
だ
け
で
骨
折
す
る
な
ん
て

30
歳
に
し
て
は
早
す
ぎ
る
！
と

思
い
ま
し
た
が
、
本
人
は
疑
問
に

感
じ
て
い
な
い
様
子
で
す
。「
転

ん
だ
だ
け
で
骨
折
す
る
の
は
、
骨

が
弱
っ
て
い
る
っ
て
こ
と
で
は
な

い
で
す
か
」
と
投
げ
か
け
た
と
こ

ろ
、
不
満
気
に
な
り
「
カ
ル
シ
ウ

ム
は
た
く
さ
ん
摂
っ
て
い
ま
す

よ
」
と
反
論
さ
れ
ま
し
た
。
そ
こ

で
〝
運
動
〞
と
〝
骨
〞
の
関
係
に

つ
い
て
話
す
こ
と
に
し
ま
し
た
。

「
骨
に
刺
激
を
与
え
な
い
と
、
カ

「
健
康
に
は
自
分
な
り
の
ポ
リ

シ
ー
が
あ
る
」「
栄
養
面
で
気

を
つ
け
て
い
る
か
ら

運
動
は
い
ら
な
い
」

「
や
せ
て
い
る
と
言

わ
れ
る
け
ど
、
自
分

で
は
こ
の
く
ら
い
が

調
子
い
い
。
こ
れ
で

い
い
の
」
と
、
最
初

か
ら
拒
否
反
応
。
こ

れ
は
手
強
い
な
、
と

感
じ
ま
し
た
。

受
付
は
会
社
の

顔
。日
常
生
活
で
も
、

太
ら
な
い
よ
う
に
、

冬
で
も
紫
外
線
に
当
た
ら
な
い

「
美
貌
を
保
つ
た
め
に
エ
ス
テ
に

も
行
く
け
ど
、
栄
養
を
し
っ
か
り

補
っ
て
内
側
か
ら
綺
麗
に
な
る
こ

と
も
大
切
よ
ね
」
と
笑
顔
で
話
し

て
く
れ
ま
し
た
。
き
っ
と
食
生
活

は
バ
ッ
チ
リ
な
の
だ
な
と
思
い
、

食
事
記
録
を
拝
見
し
た
と
こ
ろ
、

太
り
た
く
な
い
た
め
食
事
量
は
少

な
く
、
そ
の
代
わ
り
に
サ
プ
リ
メ

ン
ト
の
名
前
が
数
多
く
並
ん
で
い

ま
す
。
そ
の
内
容
か
ら
は
〝
食
を

楽
し
む
〞
と
い
う
姿
は
み
え
ま
せ

ん
。
お
ま
け
に
「
ポ
リ
シ
ー
を
持

っ
て
や
っ
て
い
る
の
。
変
え
る
つ

も
り
は
な
い
わ
」
と
き
っ
ぱ
り
し

た
態
度
で
す
。
20
歳
頃
か
ら
美
と

健
康
に
つ

い
て
興
味

を
持
ち
始

め
、
い
ろ

い
ろ
試
し

て
こ
の
食

生
活
に
た

ど
り
つ
い

た
と
の
こ

と
。
「
小

食
を
続
け

食
欲
を
抑

え
て
、
体

調
不
良
や
ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま
せ

ん
か
」
と
尋
ね
る
と
、
少
し
考
え

「
脂
肪
が
つ
く
こ
と
の
方
が
ス
ト

レ
ス
よ
。
そ
れ
に
３
食
き
ち
ん
と

食
べ
る
と
、
か
え
っ
て
胃
も
た
れ

や
便
秘
が
ち
に
な
る
し
。
食
事
は

面
倒
。と
り
あ
え
ず
食
べ
る
感
じ
。

早
く
カ
プ
セ
ル
１
粒
で
Ｏ
Ｋ
と
い

う
時
代
に
な
ら
な
い
か
な
」
と
。

体
型
不
変
で
燃
料
補
給
す
れ
ば
動

く
、
ロ
ボ
ッ
ト
の
よ
う
な
生
活
を

望
ん
で
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
美

に
つ
な
が
る
〝
栄
養
〞
に
関
心
が

あ
っ
て
も
〝
食
べ
る
こ
と
〞
に
は

全
く
興
味
な
し
。
ま
た
食
べ
な
い

こ
と
に
慣
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
様

子
で
す
。

「
栄
養
補
助
食
品
は
食
事
を
〝
補

助
〞
す
る
も
の
で
、
こ
れ
を
主
役

に
す
る
も
の
で
は
な
く
、
栄
養
摂

取
の
基
本
は
食
材
か
ら
で
す
。
食

材
に
含
ま
れ
る
ど
ん
な
栄
養
成
分

が
人
間
に
と
っ
て
ど
う
必
要
な
の

か
全
て
解
明
さ
れ
て
も
い
な
い
ん

で
す
よ
。栄
養
価
も
大
切
で
す
が
、

か
む
こ
と
や
味
わ
う
こ
と
、
消
化

吸
収
の
働
き
を
若
い
う
ち
か
ら
怠

け
さ
せ
な
い
こ
と
も
、
美
と
健
康

に
不
可
欠
で
す
よ
」
と
説
明
し
ま

し
た
が
、
う
な
ず
く
だ
け
で
す
。

人
間
ら
し
く
過
ご
す
た
め
に
五
感

を
刺
激
す
る
こ
と
は
忘
れ
な
い
で

い
た
だ
き
た
い
で
す
。「
自
分
の

か
ら
だ
は
自
分
が
一
番
よ
く
わ
か

っ
て
ま
す
」
と
の
こ
と
で
す
が
、

外
見
は
美
し
く
て
も
か
ら
だ
の
機

能
に
は
老
化
の
サ
イ
ン
が
見
え
隠

れ
。
彼
女
の
美
貌
は
果
た
し
て
数

年
後
も
保
た
れ
て
い
る
の
で
し
ょ

う
か
…
。（

本
会
・
健
康
増
進
部
）

ル
シ
ウ
ム
は
骨
に
吸
収
さ
れ
に

く
い
の
で
す
。
歩
く
こ
と
で
骨

に
体
重
の
負
荷
を
か
け
る
こ
と

も
必
要
だ
し
、
筋
肉
を
動
か
す

こ
と
も
必
要
で
す
。
筋
肉
は
骨

と
付
着
し
て
い
る
の
で
、
筋
肉

を
動
か
す
こ
と
で
骨
に
刺
激
を

与
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
マ

ッ
サ
ー
ジ
で
ほ
ぐ
す
だ
け
で
な

く
、力
を
入
れ
て
動
か
さ
な
い
と
。

と
く
に
女
性
は
閉
経
後
、
急
に
骨

が
も
ろ
く
な
っ
て
い
く
の
で
要
注

意
で
す
。
今
か
ら
骨
を
強
く
し
て

い
か
な
い
と
、
高
齢
に
な
る
前
か

ら
骨
粗
鬆
症
に
な
っ
て
し
ま
う
か

も
し
れ
ま
せ
ん
よ
」
と
、
少
し
脅

し
た
ら
黙
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

ま
た
、
か
ら
だ
を
動
か
す
と
新
陳

代
謝
が
高
ま
る
の
で
肌
に
も
好
影

響
で
あ
る
こ
と
を
伝
え
ま
し
た
。

〝
か
ら
だ
の
中
か
ら
綺
麗
〞
と
は

〝
か
ら
だ
の
中
か
ら
強
く
〞
な
ん

で
す
よ
ね
。（

本
会
・
健
康
増
進
部
）

少
な
く
と

も
ポ
ス
タ
ー
な

ど
は
、
教
材
と

し
て
単
独
に
使

っ
て
み
て
も
、

あ
ま
り
効
果
の

い
い
も
の
で
な

い
こ
と
は
わ
か

っ
て
い
た
。

そ
れ
で
も
職

場
の
中
に
は
掲

示
板
も
あ
る
。

許
可
を
得
れ
ば

貼
れ
る
壁
面
も

あ
る
。
そ
れ
を

利
用
し
な
い
手

は
な
い
か
ら
、

あ
れ
こ
れ
と
工

夫
し
て
み
た
。

ポ
ス
タ
ー
が

四
角
で
あ
る
必

然
性
に
疑
問
を

感
じ
た
か
ら
、

丸
や
三
角
や
不

定
形
の
も
の

を
、
わ
ざ
わ
ざ
作
っ
た
り
も
し

た
。
こ
れ
は
一
時
的
に
は
人
目

を
ひ
い
た
が
、
奇
の
て
ら
い
す

ぎ
と
不
評
だ
っ
た
。

ポ
ス
タ
ー
で
は
な
い
が
、
健

を
恥
じ
た
。
健
康
教
育
の
主
役

は
相
手
に
決
ま
っ
て
い
る
。
こ

ち
ら
が
ど
ん
な
に
意
気
込
ん
で

み
て
も
、
相
手
が
自
分
自
身
の

た
め
に
本
気
に
な
ら
な
け
れ

ば
、
い
わ
ゆ
る
「
空
振
り
」
に

す
ぎ
な
い
。

さ
て
、
で
は
相
手
と
は
だ
れ

か
？
　
私
た
ち
の
働
き
か
け

は
、
つ
ね
に
そ
の
対
象
が
問
題

だ
。
漠
然
と
相
手
と
か
対
象
と

い
っ
て
も
、
個
人
の
場
合
も
あ

れ
ば
集
団
の
場
合
も
あ
る
。
そ

れ
も
特
定
の
対
象
と
は
限
ら
な

い
。
た
と
え
ば
ポ
ス
タ
ー
は
、

だ
れ
に
見
て
も
ら
い
た
く
て
貼

る
の
だ
ろ
う
？

こ
の
シ
リ
ー
ズ
の
中
で
６
Ｗ

１
Ｈ
の
こ
と
を
書
い
た
時
（
第

５
回
）、
そ
れ
は
ふ
つ
う
５
Ｗ

１
Ｈ
で
は
な
い
か
と
い
う
ご
意

見
を
い
た
だ
い
た
。
こ
れ
に
つ

い
て
は
、
す
で
に
各
方
面
で
語

ら
れ
て
い
る
が
、
私
は
保
健
活

動
に
関
す
る
限
り
、
ど
う
し
て

も
６
Ｗ
１
Ｈ
で
あ
る
べ
き
だ
と

考
え
て
い
る
。

６
Ｗ
と
５
Ｗ
の
違
い
は
、

〔
Ｗ
Ｈ
Ｏ
Ｍ
〕
の
有
無
で
あ
る
。

目
的
格
を
含
め
る
こ
と
の
是
非

が
問
題
で
あ
る
ら
し
い
が
、
私

は
日
本
語
で
「
だ
れ
に
」
が
不

可
欠
の
キ
ー
ワ
ー
ド
と
考
え
て

い
る
。

健
康
教
育
と
称
す
る
私
た
ち

の
仕
事
は
、
と
く
に
保
健
活
動

で
は
基
本
中
の
基
本
と
考
え
ら

れ
て
い
る
が
、
そ
れ
は
だ
れ
の

た
め
な
の
だ
ろ
う
？

現
場
で
泥
臭
い
仕
事
を
続
け

て
い
る
と
、
い
つ
も
悩
む
の
は

具
体
的
な
方
法
論
で
あ
る
。
そ

こ
で
あ
の
手
こ
の
手
を
考
え
る

の
だ
が
、
さ
て
そ
の
相
手
は
だ

れ
な
の
か
？
　
そ
し
て
そ
の
相

手
の
こ
と
を
、
私
た
ち
は
ど
れ

だ
け
知
っ
て
い
る
の
だ
ろ
う
？

（
お
わ
り
）

●プロフィール
＊自覚症状 冷えや生理不順があ
るが、自分は健康と思っている。

＊健診結果 ＢＭＩ 17.2（44Kg、
160cm）、体脂肪率 18.7％、
総コレステロール値145、血圧
値 94/50

＊生活 短大卒で総務に配属。２
年前に退職し、今は派遣で「受
付」をしている。仕事の後はエス
テやマッサージでからだを癒す。

＊食事 栄養バランスは食事では
なくサプリメント（栄養補助食
品）でコントロール。朝は各種
サプリメントを30錠。太らないように、昼食や夕
食は1人前を半分残したり、おにぎり１個＋サラダ
など。いわく「ポリシーをもった食生活」。

＊運動 栄養面やエステなどで健康管理しているし、
筋肉がつくのも嫌なので、運動は必要ないと考え
ている。しかしそんな生活がたたってか、この１
年間に、転倒して２度骨折している。

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

石元三千代

自己流の健康管理を
つらぬく30歳の女性

保健師から
アドバイス

平松裕子

師
さ
ん
は
何
か
し
て
る
ん
で
す

か
」
と
聞
く
の
で
「
仕
事
で
の
緊

張
を
取
り
、
心
を
の
び
や
か
に
す

る
た
め
の
体
操
を
10
時
と
３
時
に

職
場
で
…
」
と
答
え
る
と
、「
変

!?

私
に
は
合
わ
な
い
」
と
鼻

で
笑
わ
れ
、
落
ち
込
み
ま
し
た
が

「
栄
養
と
運
動
の
相
談
で
ゆ
っ
く

り
考
え
て
。
た
ま
に
こ
ん
な
話
も

よ
い
も
の
で
し
ょ
。
来
年
も
話
を

聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
」
と
締
め
く

く
る
と
、
最
後
の
言
葉
は
「
は
ぁ

〜
い
。
で
も
来
年
は
派
遣
先
が
変

わ
っ
て
る
か
も
」
で
し
た
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）

健 康 づくり・健 康 増 進を支 援 するペ ージ ・・18 ・・　　　4月からこのページをリニューアル。乞うご期待！
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