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る
教
育
講
演
「
死
亡
減
少
に
つ
な

げ
る
た
め
の
が
ん
検
診
」
で
は
、

が
ん
検
診
の
国
家
戦
略
の
重
要
性

や
、
が
ん
検
診
ア
セ
ス
メ
ン
ト
と

実
施
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に
関
す
る
最

近
の
動
向
な
ど
が
述
べ
ら
れ
た
。

祖
父
江
部
長
は
、
ま
ず
各
国
の

が
ん
死
亡
率
の
年
次
推
移
（
表
）

を
示
し
て
解
説
を
行
っ
た
。

「
わ
が
国
の
が
ん
粗
死
亡
率
が
増

加
し
て
い
る
の
は
高
齢
化
の
た
め

で
、
年
齢
調
整
す
る
と
日
本
の
が

ん
死
亡
率
は
減
少
し
て
い
る
。
し

か
し
こ
れ
は
罹
患
率
の
減
少
に
伴

う
結
果
に
過
ぎ
ず
、
が
ん
対
策
の

成
果
と
は
言
え
な
い
。
こ
れ
に
対

し
て
欧
米
で
は
、
罹
患
率
が
上
昇

傾
向
に
あ
る
の
に
死
亡
率
が
減
少

に
転
じ
て
い
る
。
こ
れ
は
国
を
あ

げ
て
の
た
ば
こ
対
策
や
有
効
な
が

ん
検
診
実
施
の
成
果
に
ほ
か
な
ら

な
い
。

そ
う
し
た
有
効
な
対
策
を
日
本

で
も
実
現
す
る
た
め
に
は
、
が
ん

検
診
ア
セ
ス
メ
ン
ト
と
し
て
は
、

が
ん
検
診
の
有
効
性
評
価
の
系
統

的
な
実
施
が
必
要
で
あ
る
。ま
た
、

が
ん
検
診
実
施
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
で

東
京
都
予
防
医
学
協
会（
本
会
）

の
平
成
17
年
度
第
１
回
理
事
会

お
よ
び
評
議
員
会
が
６
月
29
日
、

都
内
の
ホ
テ
ル
で
開
か
れ
た
。

冒
頭
、
あ
い
さ
つ
に
立
っ
た
北

川
照
男
本
会
理
事
長
は
、
平
成
16

年
度
の
事
業
を
ほ
ぼ
予
定
通
り
達

成
で
き
た
こ
と
を
報
告
し
、
関
係

者
の
協
力
と
支
援
に
感
謝
を
表
す

と
と
も
に
次
の
よ
う
に
述
べ
た
。

「
今
年
度
は
、
組
織
を
改
編
し
て

健
康
支
援
セ
ン
タ
ー
を
開
設
し
、

よ
り
充
実
し
た
健
診
の
実
施
を
図

っ
た
。
ま
た
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
搭

載
の
乳
が
ん
検
診
車
に
よ
る
住
民

検
診
を
開
始
し
た
ほ
か
、
婦
人
科

検
診
施
設
グ
リ
ー
ン
ル
ー
ム
の
拡

張
な
ど
も
行
い
、
受
診
希
望
者
の

増
加
に
対
応
し
て
い
る
。

昨
今
、
健
診
や
検
診
を
取
り
巻

く
社
会
情
勢
が

急
速
に
変
化
し

て
い
る
。
そ
う

し
た
現
状
を
慎

重
に
分
析
し
、
今
後
も
速
や
か
に

対
応
し
て
い
く
所
存
で
あ
る
」。

こ
の
後
、
理
事
会
は
北
川
理
事

長
を
、
評
議
員
会
は
國
井
渉
評
議

員
を
そ
れ
ぞ
れ
議
長
に
選
出
し
、

平
成
16
年
度
事
業
報
告
・
収
支
決

算
報
告
な
ど
を
審
議
し
、
満
場
一

致
で
承
認
さ
れ
た
。

ま
た
任
期
満
了
に
と
も
な
う
役

員
の
改
選
も
行
わ
れ
た
。

る
と
、
そ
の
最
終
目
標
を
明
示
し

た
」。さら

に
福
田
教
授
は
、
マ
ン
モ

検
診
の
導
入
に
よ
っ
て
精
度
管
理

や
啓
発
運
動
の
重
要
性
が
明
確
化

さ
れ
た
こ
と
や
、
精
密
検
査
機
関

の
診
療
能
力
が
向
上
し
た
点
な
ど

を
示
し
、
今
後
は
適
切
な
精
度
管

理
の
も
と
に
マ
ン
モ
検
診
を
普
及

さ
せ
、
救
命
効
果
か
ら
見
た
有
効

性
を
評
価
し
て
い
く
こ
と
が
重
要

で
あ
る
、
と
結
ん
だ
。

ま
た
、
祖
父
江
友
孝
国
立
が
ん

セ
ン
タ
ー
が
ん
予
防
・
検
診
研
究

セ
ン
タ
ー
情
報
研
究
部
部
長
に
よ

た
。
ま
た
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
の

特
性
を
生
か
し
、
検
診
目
的
を
達

成
す
る
た
め
に
、
対
象
と
す
べ
き

年
齢
、
撮
影
や
読
影
の
精
度
管
理

の
向
上
が
確
認
さ
れ
た
こ
と
も
変

化
の
ひ
と
つ
で
あ
る
。

い
っ
ぽ
う
、
乳
が
ん
検
診
の
最

終
目
標
は
乳
が
ん
死
亡
率
の
低
減

で
あ
る
。
そ
の
た
め
に
は
検
診
受

診
率
の
向
上
が
求
め
ら
れ
る
が
、

わ
が
国
の
マ
ン
モ
検
診
受
診
率
は

２
・
７
％
に
と
ど
ま
り
、
自
治
体

に
よ
っ
て
実
施
率
に
差
も
あ
る
。

こ
の
た
め
厚
生
労
働
省
は
、
マ
ン

モ
検
診
受
診
率
を
50
％
ま
で
上
げ

「
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
が
も
た

ら
し
た
乳
が
ん
の
検
診
お
よ
び
診

断
の
変
化
」
と
題
し
て
会
長
講
演

を
行
っ
た
福
田
護
聖
マ
リ
ア
ン
ナ

医
科
大
学
教
授
は
、
乳
が
ん
の
早

期
発
見
と
死
亡
率
の
抑
制
が
急
務

で
あ
る
と
強
調
し
、
マ
ン
モ
グ
ラ

フ
ィ
併
用
検
診
（
マ
ン
モ
検
診
）

が
も
た
ら
し
た
乳
が
ん
の
検
診
お

よ
び
診
断
の
変
化
に
つ
い
て
次
の

よ
う
に
述
べ
た
。

「
死
亡
率
減
少
効
果
が
証
明
さ
れ

て
い
る
マ
ン
モ
検
診
の
導
入
に
よ

っ
て
、
乳
が
ん
か
ら
の
救
命
と
い

う
検
診
の
目
的
が
明
確
に
な
っ

は
、
受
診
率
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
シ
ス

テ
ム
の
作
成
や
精
度
管
理
の
た
め

の
数
値
設
定
な
ど
も
必
要
で
あ

る
。
特
に
受
診
率
向
上
の
た
め
に

は
、
検
診
の
仕
組
み
そ
の
も
の
の

見
直
し
な
ど
抜
本
的
改
革
が
求
め

ら
れ
る
」。

ま
た
祖
父
江
部
長
は
、
欧
米
の

取
り
組
み
や
、
さ
き
ご
ろ
発
表
さ

れ
た
大
腸
が
ん
検
診
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
な
ど
を
紹
介
し
な
が
ら
、
市
町

村
が
行
う
が
ん
集
団
検
診
の
よ
う

に
、
集
団
全

体
の
死
亡
率

を
下
げ
る
目

的
で
国
家
的

戦
略
と
し
て

行
う
「
対
策

型
検
診
」
と
、

人
間
ド
ッ
ク

の
よ
う
に
個

人
の
死
亡
リ

ス
ク
を
下
げ

る
目
的
で
行

う
「
任
意
型

検
診
」
に
つ

い
て
そ
れ
ぞ

れ
の
特
徴
を

解
説
し
、
が

ん
検
診
の
有

効
性
評
価
に

お
い
て
は
、

こ
れ
ら
を
分

け
て
示
す
必

要
が
あ
る
、
と
強
調
し
た
。

こ
の
ほ
か
本
学
会
で
は
、
シ
ン

ポ
ジ
ウ
ム
「
各
種
が
ん
検
診
の
精

度
管
理
」
や
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

「
新
し
い
手
法
に
よ
る
が
ん
検

診
・
診
断
」
な
ど
の
ほ
か
、
が
ん

検
診
の
普
及
を
目
的
に
パ
ネ
ル
デ

ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
と
市
民
公
開
講

座
を
ジ
ョ
イ
ン
ト
さ
せ
た
「
女
性

の
が
ん
検
診
と
性
差
医
療
」な
ど
、

多
彩
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
実
施
さ
れ

た
。

第
３
次
対
が
ん
10
か
年
総
合
戦
略
は
、
が
ん
医
療
の
均
て
ん
化
を
大
き
な
目
標
と
し
て
い
る
が
、
が

ん
検
診
の
均
て
ん
化
も
重
要
な
課
題
と
な
っ
て
い
る
。
住
民
の
だ
れ
も
が
全
国
ど
の
地
域
で
も
、
精
度

の
高
い
、
死
亡
率
減
少
に
有
効
な
が
ん
検
診
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
体
制
の
確
立
が
求
め
ら
れ
て
い

る
。
こ
う
し
た
な
か
、
７
月
１
日
か
ら
横
浜
市
で
開
か
れ
た
第
13
回
日
本
が
ん
検
診
・
診
断
学
会
（
福

田
護
会
長
）
で
は
、
高
い
精
度
と
効
率
の
良
い
が
ん
検
診
は
ど
う
あ
る
べ
き
か
を
中
心
テ
ー
マ
に
、
医

師
や
研
究
者
だ
け
で
な
く
、
検
査
技
師
や
放
射
線
技
師
、
行
政
担
当
者
、
保
健
師
な
ど
が
ん
検
診
に
関

わ
る
す
べ
て
の
人
た
ち
が
知
識
や
情
報
を
交
換
し
、
共
有
で
き
る
よ
う
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
組
ま
れ
た
。

ま
た
、
こ
の
学
会
で
は
初
め
て
の
試
み
と
し
て
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
精
度
管
理
中
央
委
員
会
や
胸

部
Ｃ
Ｔ
検
診
研
究
会
と
の
共
催
で
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
セ
ミ
ナ
ー
や
肺
が
ん
Ｃ
Ｔ
検
診
セ
ミ
ナ
ー

が
開
か
れ
た
ほ
か
、
広
く
が
ん
検
診
の
理
解
を
深
め
て
も
ら
う
た
め
の
市
民
公
開
講
座
も
開
か
れ
た
。

〈1面〉●第13回 日本がん検診・診断学会が開催
有効ながん検診の実施をめざす

●平成17年度理事会・評議員会を開催・本会

〈2～3面（見開き）〉
●食中毒の発生しやすい季節です

●連載「『いびき』よもやま話」第10回

●連載「おことばですが…保健指導反省記」第4回

●健康づくり・健康増進を支援するページ 対策編 第4回

〈4面〉●熱中症にご用心

●お知らせ
（8月号はお休みします）
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今月の主な紙面

◆◆◆コンサルテーションのごあんない◆◆◆

お問い合わせ・ご相談は（予約制）
電話　東京（03）-3269-1141

健康管理コンサルタントセンター
事務局 東京都新宿区市谷砂土原町1の2
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粗 死 亡 率�
年 齢 調 整 死 亡 率�
（世界人口を基準人口とした場合）�

日ごろより、東京都予防医学協会の機関紙「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、現在「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（名前、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、本会の個人情報保護方針に基づき、厳重な管理の

もとに運用しております。そのうえで今後も継続して

送らせていただきたいと考えております。送付名簿か

ら削除を希望される場合には、お手数ですが、広報室

（電話03-3269-1131）までご連絡ください。

個 人 情 報 の 取 扱 い に つ い て

9月 7日　岡　惺治（健康管理コンサルタント）
14日　三輪　一（東京都予防医学協会総合健診部長）
21日　岡　惺治
28日　第203回ヘルスケア研修会につき休み

10月 5日　三輪　一
12日　岡　惺治
19日　三輪　一
26日　岡　惺治
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ス
ト
レ
ス
時
代
と
あ
っ
て
、
眠
れ
な

い
悩
み
へ
の
対
応
は
、
私
た
ち
の
仕
事

の
中
で
も
重
要
課
題
だ
。
だ
が
こ
こ
で

述
べ
る
の
は
、
そ
れ
と
は
ち
ょ
っ
と
違

う
観
点
か
ら
の
話
で
あ
る
。

10
数
人
の
仲
間
が
、
休
日
を
旅
行

に
繰
り
出
し
た
。
夕
方
温
泉
旅
館
に
着

く
と
、
麻
雀
組
と
カ
ラ
オ
ケ
組
の
二
手

に
分
か
れ
た
。

ほ
ど
ほ
ど
に
終
え
て
、
先
に
床
に
つ

い
た
の
は
カ
ラ
オ
ケ
組
。
だ
が
そ
の
う

ち
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
力
を
借
り
ら
れ
な

か
っ
た
連
中
の
隣
室
が
麻
雀
部
屋
だ
っ

た
。
翌
朝
ま
だ
眠
い
顔
が
集
ま
っ
た
。

麻
雀
で
ろ
く
に
寝
な
か
っ
た
連
中

と
、
そ
の
音
で
寝
ら
れ
な
か
っ
た
何
人

か
で
あ
る
。
こ
れ
は
休
日
の
話
だ
が
、

日
常
も
睡
眠
に
関
連
す
る
こ
と
と
し

て
、
こ
の
手
の
話
題
が
少
な
く
な
い
。

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
や
Ｗ
カ
ッ
プ
の
時
、

眠
そ
う
な
顔
で
仕
事
を
す
る
連
中
が
少

肥
満
体
を
折
り
曲
げ
て
謝
る
。

眠
た
が
る
肥
満
体
と
聞
い
て
、
こ
れ

は
放
置
で
き
な
い
と
思
っ
た
。
Ｓ
Ａ
Ｓ

（
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
）
を
疑
っ
た

か
ら
で
あ
る
。

そ
こ
で
上
司
の

許
可
を
得
て
、

予
定
外
の
面
接

を
行
っ
た
。

し
ぶ
し
ぶ
彼

は
語
っ
た
。
会

社
に
は
内
緒

で
、
あ
る
資
格

を
と
る
た
め
の

勉
強
を
し
て
い

た
の
で
あ
る
。

そ
れ
で
睡
眠
時

間
を
犠
牲
に
し

て
い
た
。
Ｓ
Ａ

Ｓ
で
な
く
て
よ

か
っ
た
が
、
本

れ
は
遊
び
だ
。

朝
食
抜
き
。
眼
精
疲
労
症
状
。
脱
力

感
。
集
中
力
不
足
。
そ
れ
ら
を
き
っ
か

け
に
面
接
す
る
と
、
最
近
の
「
寝
な
い
」

か
な
か
や
め
ら
れ
な
い
。
む
ろ
ん
運
動

の
必
要
な
ど
、
眼
中
に
な
い
。

そ
れ
と
は
対
照
的
な
、「
寝
ら
れ
な

い
」
人
々
が
い
る
。
眠
れ
な
い
悩
み
で

は
な
く
、

寝
ら
れ
な

い
悩
み

だ
。
早
く

寝
床
に
つ

き
た
い
の

に
、
寝
る

わ
け
に
い

か
な
い
。

そ
れ
は
仕

事
（
勤
務
）

の
あ
り
方

の
た
め
で

あ
る
。

多
忙
や
長
距
離
通

勤
、
交
代
勤
務
や
変

則
勤
務
で
帰
宅
が
遅

眠
れ
な
い
で
悩
む
人
に
と
っ
て
は
、

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
上
で
深
刻
な
事
態

だ
か
ら
、
慎
重
な
対
処
が
必
要
だ
。
む

ろ
ん
そ
れ
を
聞
か
れ
る
前
に
、
平
素
の

保
健
活
動
、
と
く
に
健
診
時
の
問
診
で

は
、
眠
れ
な
い
悩
み
を
聞
き
出
さ
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
。

と
こ
ろ
が
、
言
葉
の
上
で
「
眠
れ
な

い
」
と
「
寝
ら
れ
な
い
」
は
混
同
し
て

し
ま
う
。
眠
れ
な
い
わ
け
で
は
な
い

「
寝
ら
れ
な
い
」
人
か
ら
、
睡
眠
時
間

の
質
問
の
出
る
こ
と
が
多
い
。

「
寝
な
い
」
の
は
当
人
の
勝
手
で
、
ま

と
も
に
対
応
す
る
の
は
つ
ま
ら
な
い
。

だ
が
「
寝
ら
れ
な
い
」
の
は
気
の
毒
だ

か
ら
、
そ
う
な
る
事
情
や
不
眠
感
・
熟

睡
感
の
有
無
な
ど
を
検
討
す
る
こ
と
に

な
る
。

睡
眠
問
題
は
重
要
で
あ
り
複
雑
で
も

あ
る
。
同
時
に
寝●

る●

と
眠●

る●

の
日
本
語

の
違
い
も
、
か
な
り
厄
介
だ
。「
寝
な

患
者
数
は
多
く
な
い
が
、
重
症

化
す
る
と
死
亡
す
る
危
険
性
も
あ

る
の
で
、
衛
生
管
理
体
制
の
徹
底

が
重
要
で
あ
る
。
施
設
な
ど
で
の

集
団
発
生
が
散
発
し
て
い
る
。

対
処
法
は
、
食
肉
は
中
心
部
ま

で
よ
く
加
熱
す
る
、
野
菜
類
は
よ

く
洗
浄
す
る
な
ど
。
手
洗
い
の
励

行
な
ど
に
よ
る
二
次
感
染
予
防
も

重
要
で
あ
る
。

主
な
症
状
に
は
、
腹
痛
、
下
痢
、

血
便
な
ど
が
あ
り
、
重
症
例
で
は

尿
毒
症
を
お
こ
し
て
命
に
か
か
わ

る
こ
と
も
あ
る
。

◇
腸
管
出
血
性
大
腸
菌
Ｏ
１
５

７
に
よ
る
食
中
毒

動
物
の
腸
管
内
に
生
息
す

る
。
加
熱
や
消
毒
処
理
に
弱
い
。

汚
染
さ
れ
た
食
肉
や
野
菜
な
ど

を
介
し
て
感
染
す
る
。

る
毒
素
が
食
中
毒
を
引
き
起
こ

す
。
毒
素
は
１
０
０
℃
、
30
分
の

加
熱
で
も
無
毒
化
さ
れ
な
い
。
主

な
原
因
食
品
は
、
お
に
ぎ
り
、
惣

菜
、
サ
ラ
ダ
な
ど
。

予
防
策
は
、
調
理
す
る
際
の
手

指
の
洗
浄
。
手
指

に
傷
や
化
膿
し
た

箇
所
が
あ
る
人

は
、
そ
こ
に
菌
が

繁
殖
し
て
い
る
の

で
調
理
し
て
は
な

ら
な
い
。
調
理
後

の
食
品
は
冷
蔵
保

存
し
、
で
き
る
だ

け
早
い
時
間
に
食

べ
る
こ
と
。

主
な
症
状
は
吐

き
気
、
嘔
吐
、
腹

痛
、
下
痢
な
ど
で

あ
る
。

い
る
こ
と
が
あ
る
。
と
く
に
海
水

温
の
高
い
夏
場
は
、
こ
の
菌
が
大

量
に
発
生
す
る
の
で
、
魚
介
類
の

表
面
や
調
理
器
具
な
ど
を
真
水
で

よ
く
洗
う
こ
と
が
大
切
で
あ
る
。

主
な
症
状
は
、
腹
痛
、
水
様
便
、

発
熱
、
嘔
吐
な
ど
で
あ
る
。

◇
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
に
よ
る
食

中
毒人

や
ペ
ッ
ト
を
含
む
動
物
の
腸

管
内
に
生
息
し
て
い
て
、鶏
や
牛
、

豚
な
ど
の
食
肉
が
解
体
時
に
汚
染

さ
れ
る
。
少
な
い
菌
量
で
も
食
中

毒
を
発
症
す
る
が
、
食
肉
を
十
分

加
熱
す
る
こ
と
で
予
防
で
き
る
。

主
な
症
状
は
、
発
熱
、
頭
痛
、

吐
き
気
、
腹
痛
、
下
痢
な
ど
。

◇
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
に
よ
る
食
中

毒
人
や
動
物
に
常
在
し
て
い
る
菌

で
、
菌
の
増
殖
過
程
で
つ
く
ら
れ

◇
サ
ル
モ
ネ
ラ
属
菌
に
よ
る
食
中

毒
サ
ル
モ
ネ
ラ
属
菌
は
、
自
然
界

に
広
く
分
布
し
、
家
畜
な
ど
に
寄

生
し
て
い
る
。
欧
米
諸
国
で
も
発

生
件
数
が
多
く
、
近
年
、
食
肉
だ

け
で
な
く
卵
に
よ
る
感
染
が
増
加

し
、
問
題
と
な
っ
て
い
る
。

卵
に
よ
る
食
中
毒
予
防
に
は
、

新
鮮
な
卵
を
購
入
し
、
十
分
に
加

熱
す
る
こ
と
が
重
要
で
、
生
卵
や

加
熱
不
十
分
な
卵
料
理
は
要
注

意
。
食
肉
で
は
購
入
後
す
ぐ
に
冷

蔵
し
、
そ
の
日
の
う
ち
に
加
熱
し

て
食
べ
る
な
ど
が
大
切
で
あ
る
。

主
な
症
状
は
腹
痛
、
下
痢
、
発

熱
、
嘔
吐
な
ど
で
あ
る
。

◇
腸
炎
ビ
ブ
リ
オ
に
よ
る
食
中
毒

腸
炎
ビ
ブ
リ
オ
は
、
塩
水
（
海

水
）
中
に
生
息
し
て
い
る
た
め
、

新
鮮
な
魚
介
類
で
も
汚
染
さ
れ
て

い
び
き
は
習
慣
性
い
び
き
と

も
呼
ば
れ
る
よ
う
に
、
生
活
習

慣
に
起
因
す
る
こ
と
が
多
く
、

そ
の
主
な
も
の
と
し
て
仰
向
け

睡
眠
、
開
口
呼
吸
、
飲
酒
や
疲

労
、
肥
満
の
４
つ
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。
裏
を
返
せ
ば
、
横
向
き
、

閉
口
鼻
呼
吸
、
減
酒
、
減
量
が

い
び
き
抑
制
の
鍵
と
も
言
え
る

の
で
す
。

当
研
究
所
を
訪
れ
た
い
び
き

相
談
者
５
９
７
９
名
に
対
し
て

睡
眠
体
位
の
調
査
を
行
っ
た
と

こ
ろ
、
仰
臥
位
睡
眠
が
全
体
の

お
よ
そ
７
割
を
占
め
て
い
ま
し

た
。
枕
指
導
を
行
い
横
向
き
睡

姿
勢
が
よ
い
と
さ
れ
、

そ
の
時
の
枕
の
高
さ
は

三
寸
（
約
９
セ
ン
チ
）、

ま
た
、
ち
ょ
っ
と
う
た

た
寝
つ
い
で
に
寝
転
ぶ

時
に
は
、
腕
を
枕
に
ゴ

ロ
ッ
と
横
向
き
に
な
り

や
す
い
高
さ
の
四
寸

（
約
12
セ
ン
チ
）が
楽
で

あ
る
と
い
う
意
味
で
、

上
を
向
い
て
寝
る
時
は

や
や
低
め
の
枕
を
用

い
、
横
向
く
時
に
は
少

し
高
め
に
枕
の
高
さ
を

変
え
る
必
要
性
を
示
唆

し
て
い
ま
す
。

チ
ョ
ン
マ
ゲ
や
日
本
髪
、

薄
い
せ
ん
べ
い
布
団
で
寝
て

い
た
江
戸
時
代
と
は
異
な

り
、
布
団
も
厚
み
を
増
し
、

マ
ッ
ト
レ
ス
の
使
用
や
ベ
ッ

ド
で
寝
る
人
も
多
く
な
っ
た

現
代
で
は
、
上
向
き
を
前
提

に
約
６̃

８
セ
ン
チ
の
範
囲

が
標
準
的
な
枕
の
高
さ
と
考

え
ら
れ
て
お
り
、
横
に
向
く

時
に
は
自
分
の
片
肩
幅
の
長

さ
と
首
の
長
さ
の
バ
ラ
ン
ス

を
考
慮
し
、
通
常
よ
り
４̃

５
セ
ン
チ
高
め
の
枕
に
変
え

て
み
ま
し
ょ
う
。

眠
を
心
が
け
て
い
た
だ
い
た

結
果
、
そ
の
８
割
に
い
び
き

の
軽
減
あ
る
い
は
改
善
が
認

め
ら
れ
ま
し
た
。
し
か
し
横

向
き
が
良
い
か
ら
と
い
っ

て
、
通
常
の
枕
で
横
向
き
に

な
っ
て
も
、
肩
が
痛
く
な
り

腕
が
痺
れ
て
無
意
識
に
上
に

向
き
直
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ま
ず
、
現
在
使
用
中
の
枕
を

見
直
す
こ
と
が
必
要
で
す
。

江
戸
時
代
に
書
か
れ
た
あ

る
本
の
中
に
「
寿
命
三
寸
、

楽
四
寸
」
と
い
う
言
葉
が
出

て
き
ま
す
。
疲
れ
を
癒
し
安

眠
を
得
る
た
め
に
は
上
向
き

枕
を
使
用
し
て
い
な
い
人

や
低
い
枕
を
好
む
人
が
い
ま

す
が
、
低
す
ぎ
る
枕
は
血
液

が
頭
に
下
が
り
脳
へ
の
刺
激

が
増
し
て
安
眠
が
取
り
に
く

く
な
る
た
め
注
意
し
て
く
だ

さ
い
。
ま
た
最
近
で
は
、
首

の
部
分
が
や
や
高
く
頭
部
が

凹
ん
で
い
る
低
反
発
の
素
材

の
枕
を
使
用
し
て
い
る
人
を

よ
く
見
か
け
ま
す
が
、
頚
椎

を
サ
ポ
ー
ト
す
る
こ
の
枕
は

人
間
工
学
に
基
づ
き
安
眠
に

は
と
て
も
よ
い
枕
で
あ
る
反

面
、
横
向
き
に
は
な
り
に
く

く
、
い
び
き
を

か
く
人
び
と
の

咽
喉
の
形
態
か

ら
見
た
場
合
に

は
、
あ
ま
り
好

ま
し
い
形
状
と

は
い
え
ま
せ
ん
。

『
日
本
枕
考
』
清
水
康
彦
著

に
よ
る
と
、
マ
ク
ラ
の
ク
ラ

は
蔵
や
倉
の
意
味
を
持
ち

「
魂
の
倉
」
で
あ
る
と
の
解

釈
が
あ
り
、
当
て
る
場
所
が

頭
部
で
あ
る
と
い
う
と
こ
ろ

か
ら
、
霊
魂
の
護
り
と
し
て

当
て
が
わ
れ
、
死
ん
だ
人
の

魂
を
守
る
た
め
に
石
棺
に
入

れ
ら
れ
る
石
枕
な
ど
も
存
在

し
、
古
く
か
ら
人
び
と
の
枕

へ
の
思
い
入
れ
が
伺
え
る
と

書
か
れ
て
い
ま
す
。

昔
か
ら
枕
は
個
人
の
人
格

に
関
わ
る
小
道
具
と
し
て
考

え
ら
れ
て
お
り
、
そ
の
人
の

た
め
に
心
を
込
め
て
手
作
り

す
る
の
が
一
般
的
で
し
た
。

枕
は
身
体
を
横
た
え
て
休

む
、
あ
る
い
は
眠
る
た
め
に

場
所
と
時
間
を
共
有
す
る
用

具
で
あ
る
一
方
、
心
を
抱
い

て
寝
る
こ
と
で
気
持
ち
が
落

ち
着
く
効
果
が
あ
る
と
も
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
誰
に
よ
っ

て
作
ら
れ
た
か
は
重
要
な
要

素
だ
っ
た
の
で
す
。
い
び
き

を
抑
制
し
健
康
を
維
持
す
る

た
め
に
、
誰
か
に
枕
を
作
っ

て
い
た
だ
く
の
も
一
案
で

こ
れ
か
ら
秋
に
か
け
て
は
、

１
年
の
う
ち
で
食
中
毒
が
も
っ

と
も
多
く
発
生
す
る
季
節
で
あ

る
。
わ
が
国
で
は
、
腸
管
出
血

性
大
腸
菌
Ｏ
１
５
７
に
よ
る
大

規
模
な
食
中
毒
事
件
の
発
生
を

き
っ
か
け
に
、
食
品
の
衛
生
管

理
体
制
の
抜
本
的
な
見
直
し
が

行
わ
れ
た
。
し
か
し
、
食
中
毒

の
発
生
件
数
は
あ
ま
り
減
っ
て

は
い
な
い
。
厚
生
労
働
省
で
は
、

食
中
毒
事
故
の
防
止
と
衛
生
管

理
の
向
上
を
図
る
た
め
に
、
８

月
を
「
食
品
衛
生
月
間
」
と
定

め
、
さ
ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を

行
っ
て
い
る
。
細
菌
性
食
中
毒

予
防
の
三
原
則
は
「
つ
け
な
い
、

増
や
さ
な
い
、
死
滅
さ
せ
る
」

で
あ
る
。
今
号
で
は
、
気
温
の

高
い
こ
の
時
期
に
発
生
し
や
す

い
細
菌
性
食
中
毒
の
主
な
原
因

菌
と
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹

介
し
た
い
。

健
康
づ
く
り
・
健
康
増
進
を
支
援
す
る
ペ
ー
ジ
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暑
い
夏
、
冷
房
の
影
響
を
長
時

間
受
け
る
こ
と
が
多
く
な
り
ま

す
。
そ
こ
で
か
ら
だ
の
中
か
ら
も

冷
え
対
策
を
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
！

ポ
イ
ン
ト
と
し
て

は
…

★
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を

と
り
、
ゆ
っ
く
り
よ

く
噛
ん
で
、
３
食
を

き
ち
ん
と
食
べ
ま
し

ょ
う
。

食
欲
が
な
い
か
ら
と
食
事
を
抜

い
た
り
、
あ
っ
さ
り
し
た
物
が
続

く
と
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
や

す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

食
べ
物
を
ゆ
っ
く
り
よ
く
噛
む

（
咀
嚼
す
る
）
と
、
体
温
を
上
げ

る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
も
し
食
欲

が
な
い
時
は
、
酢
の
物
や
香
辛
料

を
入
れ
て
み
る
と
、
食
欲
増
進
に

つ
な
が
り
ま
す
。

★
か
ら
だ
を
温
め
る
食
材
を
入
れ

た
温
か
い
食
事
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。

暑
い
と
つ
い
、
冷
た
い
飲
み
物

や
食
べ
物
が
多
く
な
り
ま
せ
ん

か
？
　
そ
の
た
め
に
胃
腸
の
温
度

が
下
が
り
、
消
化
能
力
も
ダ
ウ
ン

し
が
ち
…
。
と
い
う
こ
と
で
、
冷

た
い
物
は
控
え
め
に
、
血
行
促
進

と
保
温
効
果
の
あ
る
物
を
摂
り
ま

し
ょ
う
。

図
の
よ
う
な
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｂ

群
、
Ｃ
、
そ
れ
と
と
く
に
Ｅ
を
多

く
含
む
食
品
と
、
良
質
な
た
ん
ぱ

く
質
（
卵
な
ど
）
が
か
ら
だ
を
温

め
る
の
に
お
勧
め
で
す
。

夏
が
旬
の
ト
マ
ト
・
き
ゅ
う

り
な
ど
の
夏
野
菜
は
か
ら
だ
を

冷
や
す
働
き
が
あ
り
ま
す
が
、

加
熱
調
理
し
た

り
、
か
ら
だ
を

温
め
る
食
材

（
大
根
・
人
参

な
ど
の
根
菜
類

や
寒
い
地
方
で

採
れ
る
も
の
）

と
一
緒
に
摂
る

こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。

★
夏
に
は
や
っ

ぱ
り
麺
類
が
一

番
と
い
う
方

へ
！

た
と
え
ば
そ
う
め
ん
や
そ

ば
、
う
ど
ん
に
は
、
か
ら
だ
を

温
め
る
薬
味
（
ゴ
マ
・
生
姜
・

長
ね
ぎ
）
を
。
ま
た
プ
ラ
ス
一
品

《
卵
入
り
野
菜
炒
め
》
で
、
不
足

し
て
い
る
た
ん
ぱ
く
質
な
ど
も
加

わ
り
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
良
く
な

り
ま
す
。

つ
る
つ
る
っ
と
食
べ
て
し
ま
い

が
ち
な
麺
類
で
す
が
、
よ
く
噛
む

こ
と
も
お
忘
れ
な
く
。

た
ま
に
は
暑
い
日
に
汗
を
か
き

な
が
ら
の
お
鍋
も
、
な
か
な
か
い

い
も
の
で
す
。

★
夏
に
冷
え
を
溜
め
る
と
、
秋
口

に
体
調
を
崩
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
冷
え
を
溜
め
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）

家
庭
や
オ
フ
ィ
ス
の
室
温
、

何
度
に
設
定
さ
れ
て
ま
す
か
？

暑
い
屋
外
で
の
汗
が
、
一
気

に
ひ
い
て
し
ま
う
ほ
ど
エ
ア
コ

ン
が
効
い
て
い
て
、
長
時
間
屋

内
で
過
ご
す
と
、
手
足
が
冷
え

切
っ
て
し
ま
う
人
も
多
い
こ
と

で
し
ょ
う
。

冷
え
が
長
く
続
く

と
、
全
身
の
血
液
循

環
が
悪
く
な
り
ま

す
。
ま
た
炎
天
下
の

屋
外
と
冷
房
の
効
い

た
屋
内
の
出
入
り
が

多
い
と
、
体
温
調
節

機
能
や
自
律
神
経
に

過
剰
な
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

こ
う
し
た
「
長
時
間
の
過
剰

な
冷
房
」
と
「
大
き
な
温
度
差
」

に
よ
る
、
冷
え
、
頭
痛
、
疲
労

感
、
腹
痛
、
食
欲
不
振
、
月
経

不
順
な
ど
の
症
状
が
冷
房
病
で

冷
房
病
予
防
に
は
、
運
動

で
か
ら
だ
を
温
め
る
こ
と
も

効
果
的
で
す
。

★
運
動
の
効
果

筋
肉
は
収
縮
と
弛
緩
を
繰

り
返
し
、
血
液
を
心
臓
へ
戻

す
ポ
ン
プ
の
働
き
を
し
ま

す
。
か
ら
だ
を
動
か
す
と
、

さ
ら
に
ポ
ン
プ
が
よ
く
働
き

血
液
循
環
が
活
発
に
な
っ

て
、
体
温
も
上
昇
し
ま
す
。

足
は
心
臓
か
ら
遠
く
、
血

液
循
環
が
悪
く
な
り
や
す
い

所
で
す
。
そ
の
改
善
に
は
足

の
筋
肉
を
使
う

「
歩
き
」
が
お
勧
め
で
す
。
ま
ず

は
日
常
生
活
で
、
で
き
る
だ
け
歩

く
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

夏
場
な
の
で
、
夕
方
な
ど
涼
し

い
時
間
に
行
う
と
、
安
全
で
長
続

す
。

明
け
方
の
　
蚊
帳
は
ず
せ
ど

も
　
い
び
き
か
な

子
規
　
　

（
つ
づ
く
）

き
し
ま
す
。
歩
き
始
め
る
と
発
汗

作
用
が
高
ま
り
、
脱
水
状
態
に
な

り
や
す
い
の

で
、
水
分
補
給

を
十
分
に
し
て

く
だ
さ
い
。

外
歩
き
が
無

理
な
方
は
、
室

内
で
椅
子
に
座

っ
て
の
「
足
踏

み
」
で
も
結
構
。
ま
た
足
の
指
で

の
グ
ー
・
パ
ー
や
、
か
か
と
の
上

げ
下
げ
な
ど
も
血
液
循
環
が
改
善

し
、
か
ら
だ
が
ポ
カ
ポ
カ
し

て
き
ま
す
。

★
仕
事
中
の
冷
房
対
策

長
時
間
の
デ
ス
ク
ワ
ー
ク

や
立
ち
作
業
、
さ
ら
に
冷
気

が
直
接
あ
た
る
な
ど
、
職
場

に
は
か
ら
だ
を
冷
や
す
要
因

が
い
っ
ぱ
い
。

こ
う
し
た
冷
え
は
、
も
ち

ろ
ん
全
身
の
血
液
循
環
を
悪

く
し
、
疲
れ
や
す
く
も
な
り

ま
す
。
そ
の
対
策
と
し
て
、

ス
ト
レ
ッ
チ
や
深
呼
吸
が
お

勧
め
で
す
。

①
ま
ず
背
筋
を
伸
ば
し
、

正
し
い
姿
勢
を
。
こ
の
時
お

腹
を
少
し
へ
こ
ま
す
と
、
よ

り
腹
筋
・
背
筋
な
ど
の
筋
肉

を
使
い
ま
す
。
ま
た
猫
背
に

な
っ
て
い
な
い
か
の
チ
ェ
ッ

ク
を
。

②
両
肘
を
後
ろ
に
引
き
、

胸
を
張
り
ま
す
。
さ
ら
に
、

そ
の
ま
ま
ゆ
っ
く
り
深
呼
吸

を
１
〜
２
回
し
て
み
ま
し
ょ

う
。（
図
）

③
今
度
は
逆
に
、
両
手
を

前
で
組
み
、
大
き
な
ボ
ー
ル

を
抱
え
る
よ
う
に
背
中
を
丸

め
て
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。

（
図
）

こ
の
①
〜
③
は
、
立
っ
て
い
て

も
座
っ
て
い
て
も
、
い
つ
で
も
で

き
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
10
〜
20
秒
ほ

ど
か
け
て
伸
ば
し
て
く
だ
さ
い
。

す
る
と
血
液
循
環
が
改
善
し
、

か
ら
だ
が
温
ま
る
と
と
も
に
疲
労

物
質
も
流
れ
、
疲
れ
も
と
れ
や
す

く
な
り
ま
す
。

今
年
は
冷
房
対
策
と
し
て
か
ら

だ
を
温
め
る
こ
と
を
心
が
け
、
夏

を
元
気
で
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）

す
。一

番
の
対
策
は
、
エ
ア
コ

ン
の
温
度
調
整
で
す
。
快
適

温
度
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま

す
が
、
理
想
は
約
28
℃
。

今
年
は
環
境
省
で
も
ク
ー

ル
ビ
ズ
運
動
が
行
わ
れ
て
い

ま
す
。
室
内
の
温
度
を
下
げ

す
ぎ
ず
、
室
内
外
の
温
度
差

が
５
℃
以
内
に
な
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

ビ
ル
全
体
が
温
度
管
理
さ

れ
て
い
て
自
分
で
調
整
で
き

な
い
場
合
は
、
冷
房
で
か
ら

だ
が
冷
え
す
ぎ
な
い
よ
う
、

長
袖
の
上
着
や
ス
カ
ー
フ
な

ど
で
、
室
温
に
応
じ
た
服
装
の
調

整
を
し
ま
し
ょ
う
。

オ
フ
ィ
ス
に
、
ひ
ざ
掛
け
や
厚

手
の
靴
下
、
カ
イ
ロ
を
準
備
し
て

お
く
こ
と
も
お
勧
め
で
す
。ま
た
、

冷
風
に
直
接
あ
た
ら
な
い
よ
う
、

エ
ア
コ
ン
の
噴
出
し
口
の
風
の
向

き
を
変
え
る
風
向
機
を
利
用
す
る

の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

夏
は
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
と
い
う
人

も
、
ぜ
ひ
、
ぬ
る
め
の
お
湯
に
ゆ

っ
く
り
つ
か
っ
て
く
だ
さ
い
。
冷

え
た
か
ら
だ
を
温
め
、
滞
っ
た
全

身
の
血
液
の
流
れ
を
回
復
し
て
く

れ
ま
す
。
ま
た
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
促

し
、
心
地
良
い
眠
り
を
誘
っ
て
く

れ
る
で
し
ょ
う
。

寝
室
の
エ
ア
コ
ン
を
つ
け
っ
ぱ

な
し
で
寝
る
と
、
か
ら
だ
が
冷
え

す
ぎ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
あ
ら

か
じ
め
寝
室
を
冷
や
し
て
お
き
、

寝
る
と
き
に
ス
イ
ッ
チ
を
切
る
と

か
、
途
中
で
電
源
が
切
れ
る
よ
う

タ
イ
マ
ー
を
設
定
す
る
な
ど
の
工

夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
喫
煙
は
末
梢
血
管
の
血

行
を
阻
害
し
、
冷
房
病
の
悪
化
に

つ
な
が
る
の
で
、
ぜ
ひ
禁
煙
を
。

そ
し
て
、
毎
日
の
「
食
事
」「
運

動
」
の
工
夫
を
プ
ラ
ス
し
、
夏
が

苦
手
な
人
も
、
今
年
こ
そ
夏
バ
テ

し
な
い
で
過
ご
せ
て
、
楽
し
い

「
実
り
」「
食
欲
」「
ス
ポ
ー
ツ
」の

秋
を
迎
え
ら
れ
ま
す
よ
う
に
…
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）

な
く
な
か
っ
た
。
テ
レ
ビ
観
戦
で
寝
な

か
っ
た
に
違
い
な
い
。
寝
る
に
寝
ら
れ

な
か
っ
た
気
持
ち
は
よ
く
わ
か
る
。

こ
う
い
う
の
は
一
時
的
な
も
の
だ
か

ら
、
ま
あ
や
む
を
得
な
い
。
と
く
に
若

い
世
代
が
、
そ
の
程
度
で
翌
日
仕
事
に

差
し
支
え
る
よ
う
で
は
困
る
。
だ
が
こ

れ
が
慢
性
化
す
る
と
話
は
別
で
あ
る
。

某
社
に
健
康
相
談
に
行
っ
た
と
き
、

パ
ソ
コ
ン
の
キ
ー
ボ
ー
ド
に
顔
を
ぶ
つ

け
て
、
眼
鏡
を
こ
わ
し
た
男
が
い
る
と

聞
い
た
。
居
眠
り
の
た
め
だ
と
い
う
。

彼
は
こ
の
と
こ
ろ
生
あ
く
び
ば
か
り

し
て
い
て
、
昼
過
ぎ
に
は
時
々
居
眠
り

が
始
ま
る
。
同
僚
に
注
意
さ
れ
る
と
、

人
と
上
司
に
ど

う
話
す
べ
き

か
、
私
は
悩
ん

だ
。こ

の
人
の
は

真
面
目
な
勉
強

だ
が
、「
寝
な

い
」
人
種
の
大

半
は
遊
び
に
違

い
な
い
。
盛
り

場
に
朝
ま
で
い

る
の
は
論
外
と

し
て
、
夜
中
ま
で
テ
レ
ビ
や
パ
ソ
コ
ン

と
対
面
し
て
い
る
人
の
、
い
か
に
多
い

こ
と
か
。
ど
う
理
屈
を
つ
け
て
も
、
そ

族
の
多
さ
に
驚
か
さ
れ
る
。

そ
う
し
た
彼
や
彼
女
は
、
そ
れ
が
寝

不
足
の
害
と
納
得
し
た
と
こ
ろ
で
、
な

く
な
り
、
す
ぐ
に
は

寝
ら
れ
な
い
と
い
う

人
々
だ
。
多
く
の
場

合
、
摂
食
時
間
の
調

整
も
必
要
な
の
で
、

改
善
の
具
体
策
に
難

航
す
る
。

睡
眠
は
何
時
間
と

れ
ば
い
い
か
？
　
保

健
指
導
の
仕
事
に
関

係
す
る
専
門
職
な

ら
、
何
度
か
こ
ん
な

質
問
に
遭
遇
し
て
い
る
だ
ろ
う
。
そ
の

場
合
、
相
手
が
な
ぜ
そ
れ
を
聞
き
た
い

か
が
問
題
だ
。

い
」
の
も
「
寝
ら
れ
な
い
」
の
も
、
今

や
社
会
問
題
で
あ
る
。
そ
し
て
問
診
や

保
健
指
導
の
上
で
も
、
そ
の
辺
を
区
別

し
て
対
処
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
面

倒
な
時
代
に
な
っ
た
も
の
で
あ
る
。

（
つ
づ
く
）

健康運動指導士から

只木 順

保健師から

平松裕子

管理栄養士から

渡邊史子

とかく今ごろの季節、1日

の仕事を終えて帰宅したもの

の、何となく全身がだるく、

元気の出ない人がいます。熟

睡感がないまま、朝からの暑

さに出勤の足が重いという人

もいるようです。

夏場の体調の悪さの1つは、

もしかすると暑さのせいばか

りではなく、冷房の影響かも

しれません。いわゆる冷房病

は、夏バテの大きな原因でも

あります。

暑さも本番を迎えるこの時

期、職場でも家庭でも、冷房

対策を真剣に考えてみたいも

のです。

健
康
管
理
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト

岡

惺

治 ①食品の購入：新鮮な物、消費期限を確認して購

入するなど

②家庭での保存：持ち帰ったらすぐに冷蔵庫や冷

凍庫で保存するなど

③下料理：手を洗う、きれいな調理器具を使うなど

④調理：手を洗う、十分に加熱する（75℃、１分以上）

など

内閣府食品安全委員会ホームページより

⑤食事：手を洗う、室温に長

く放置しないなど

⑥残った食品：きれいな器具

容器で保存する、再加熱す

るなど

食中毒予防の6つのポイント

図

いびき
軽減
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こ
う
し
た
点
に
注
意
し
て
、
十

分
な
休
息
を
と
り
な
が
ら
無
理
を

し
な
い
生
活
を
心
が
け
れ
ば
、
熱

中
症
は
予
防
で
き
る
。

熱
中
症
は
、
軽
症
で
発
症
し
、

急
速
に
進
行
し
て
重
症
化
す
る
。

初
期
段
階
で
発
見
し
て
適
切
な
処

置
を
行
え
ば
回
復
は
早
い
が
、
重

症
化
し
て
中
枢
神
経
系
や
腎
機
能

障
害
な
ど
を
起
こ
す
と
予
後
は
悪

い
。
し
た
が
っ
て

発
症
し
て
し
ま
っ

た
ら
、
で
き
る
だ

け
早
期
に
適
切
な

治
療
に
つ
な
げ
て

ほ
し
い
。

初
期
症
状
と
し

て
は
、
顔
面
蒼
白
、
立
ち
く
ら
み
、

め
ま
い
な
ど
が
あ
る
が
、
重
症
度

の
見
極
め
は
専
門
家
で
も
難
し

く
、
軽
症
だ
と
思
っ
て
い
て
も
急

速
に
容
態
が
悪
化
し
て
手
遅
れ
に

な
る
こ
と
も
あ
る
。
こ
の
た
め
、

軽
症
だ
ろ
う
と
自
己
判
断
し
て
涼

し
い
場
所
で
様
子
を
み
る
よ
う
な

こ
と
は
避
け
、
熱
中
症
が
疑
わ
れ

る
場
合
に
は
急
い
で
救
急
車
を
呼

ぶ
な
ど
し
て
、
治
療
設
備
や
ス
タ

ッ
フ
の
整
っ

た
専
門
病
院

に
運
ん
で
ほ

し
い
。

ま
た
、
救

急
車
の
到
着

ま
で
の
緊
急

処
置
と
し
て

は
、
①
涼
し

い
場
所
へ
の

移
動
、
②
脱

衣
と
体
温
の

冷
却
（
全
身

に
水
を
か
け

て
あ
お
い
だ

り
、
氷
で
頚
部
、
腋
下
、
鼠
径
部

を
直
接
冷
や
す
な
ど
）、
③
水
分

と
塩
分
の
補
給
（
た
だ
し
自
力
で

摂
取
可
能
な
場
合
に
限
る
）、
が

基
本
と
な
る
。

熱
中
症
は
、
炎
天
下
の
屋
外
だ

け
で
な
く
、
室
内
で
も
起
こ
り
う

る
非
常
に
身
近
な
疾
患
で
あ
る
。

そ
う
し
た
認
識
の
も
と
で
無
理
の

な
い
活
動
を
心
が
け
、
楽
し
く
安

全
な
夏
休
み
を
過
ご
し
て
い
た
だ

き
た
い
。

が
高
く
な
っ
た
よ
う
な
日
や
、
合

宿
の
初
日
の
よ
う
な
暑
さ
に
順
応

で
き
て
い
な
い
時
に
多
発
す
る
。

と
く
に
暑
い
時
期
の
練
習
に
慣
れ

て
い
な
い
新
人
（
新
入
生
）
な
ど

が
発
症
し
や
す
い
。

そ
れ
ら
を
踏
ま
え
た
う
え
で
、

運
動
時
に
は
そ
れ
ぞ
れ
の
体
力
や

体
調
に
応
じ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
計

画
を
作
成
す
る
必
要
が
あ
る
。
な

お
、
実
際
の
気
温
と
運
動
内
容
の

関
連
に
つ
い
て
は
、
表
３
を
参
考

に
し
て
い
た
だ
き
た
い
。

ま
た
、
最
近
増
加
し
て
い
る
の

は
、
高
齢
者
が
室
内
で
発
症
す
る

ケ
ー
ス
で
あ
る
。
室
温
が
28
℃
以

上
に
な
る
と
、
高
齢
者
や
体
力
の

低
下
し
た
人
で
は
安
静
状
態
で
も

熱
中
症
を
起
こ
し
や
す
く
な
る
。

エ
ア
コ
ン
な
ど
を
活
用
す
る
と
と

も
に
、
こ
ま
め
な
水
分
補
給
を
心

が
け
て
ほ
し
い
。

室
温
管
理
を
し
や
す
く
す
る
た

め
に
、
室
内
や
体
育
館
な
ど
に
温

度
計
を
設
置
す
る
の
も
有
効
な
予

防
策
と
な
る
。

第
24
回
臨
床
運
動
療
法
懇
話
会

市
民
公
開
講
座
が
９
月
10
日

（
土
）
午
後
２
時
か
ら
４
時
ま
で
、

東
京
・
港
区
の
東
京
慈
恵
会
医
科

大
学
１
号
館
講
堂
で
開
か
れ
る
。

「
こ
ろ
ば
な
い
・
い
た
ま
な
い
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
」
を
テ
ー
マ
に
、
講

演
「
老
化
は
脚
・
腰
か
ら
や
っ
て

く
る
？
　
―
そ
の
予
防
と
対
策
」

や
、
実
技
実
習
（
筋
ト
レ
編
・
太

極
拳
編
）
な
ど
が
行
わ
れ
る
。

参
加
費
１
０
０
０
円
。
受
付
は

事
前
登
録
の
み
。

お
問
い
合
わ
せ
は
、
懇
話
会
事

務
局
ま
で
（
０
３
―

５
２
７
５
―

１
１
９
１
）。

第
２
０
３
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修

会
が
９
月
28
日
（
水
）
午
後
２
時

か
ら
４
時
ま
で
、
東
京
・
永
田
町

の
「
星
陵
会
館
」
で
開
か
れ
る
。

「
が
ん
医
療
の
現
場
か
ら
―
そ
の

時
、
専
門
医
・
が
ん
患
者
・
家
族

は
」
を
テ
ー
マ
に
、
荒
井
保
明
国

立
が
ん
セ
ン
タ
ー
中
央
病
院
放
射

線
診
断
部
長
が
講
演
す
る
。
司
会

は
、
三
輪

一
本
会
総
合
健
診
部

長
。会

場
の
「
星
陵
会
館
」
は
、
地

下
鉄
各
線
「
永
田
町
」「
国
会
議

事
堂
前
」「
溜
池
山
王
」「
赤
坂
見

附
」
駅
下
車
、
徒
歩
10
分
以
内
の

と
こ
ろ
。
当
日
会
場
受
付
で
、
参

加
費
２
０
０
０
円
を
支
払
え
ば
ど

な
た
で
も
入
場
で
き
ま
す
。
定
員

先
着
４
０
０
名
。

熱
中
症
の
な
か
で
も
っ
と
も
重

症
の
熱
射
病
で
は
、
生
命
の
危
険

も
と
も
な
う
。
し
か
し
十
分
に
注

意
を
は
ら
え
ば
そ
の
予
防
は
可
能

で
あ
る
。

熱
中
症
予
防
策
（
表
２
）
の
う

ち
、
も
っ
と
も
重
要
な
点
は
体
調

管
理
の
徹
底
で
あ
る
。

体
温
調
節
能
力
や
暑
さ
へ
の
耐

性
は
、
同
じ
人
で
も
体
調
の
良
し

悪
し
で
変
化
す
る
。
こ
の
た
め
、

疲
労
、
睡
眠
不
足
、
風
邪
、
胃
腸

障
害
な
ど
で
体
調
の
悪
い
時
は
、

熱
中
症
を
発
症
し
や
す
く
な
っ
て

い
る
の
で
無
理
を
し
な
い
よ
う
心

が
け
た
い
。
ま
た
大
人
で
は
深
酒

の
翌
日
な
ど
も
要
注
意
で
あ
る
。

い
っ
ぽ
う
暑
さ
へ
の
耐
性
に
は

「
慣
れ
」
も
関
係
す
る
た
め
、
熱

中
症
は
、
梅
雨
明
け
の
急
に
気
温

さ
れ
る
（
表
１
）。

人
間
の
か
ら
だ
は
、
代
謝
に
よ

っ
て
発
生
す
る
「
熱
産
生
」
と
、

皮
膚
か
ら
外
気
へ
の
熱
伝
導
や
汗

の
蒸
散
に
よ
っ
て
体
内
の
熱
を
逃

が
す
「
熱
放
散
」
の
バ
ラ
ン
ス
を

と
り
な
が
ら
、
体
温
を
約
37
℃
に

保
っ
て
い
る
。
し
か
し
、
熱
放
散

が
し
に
く
く
な
る
高
温
・
高
湿
度

な
ど
の
環
境
で
は
体
温
調
節
が
困

難
と
な
っ
て
、
熱
中
症
を
引
き
起

こ
し
や
す
く
な
る
。

熱
中
症
と
は
、暑
さ
に
よ
っ
て
、

脱
水
や
、
体
温
の
調
節
機
能
が
う

ま
く
働
か
な
く
な
り
、
体
温
が
異

常
に
上
昇
す
る
こ
と
で
起
こ
る
障

害
の
総
称
で
、
熱
け
い
れ
ん
、
熱

失
神
、
熱
疲
労
、
熱
射
病
に
分
類
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市
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公
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講
座

こ
ろ
ば
な
い
・
い
た
ま
な
い

エ
ク
サ
サ
イ
ズ

９
月
10
日（
土
）午
後
２
時
〜
４
時

東
京
慈
恵
会
医
大
１
号
館
講
堂

第
２
０
３
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会

が
ん
医
療
の
現
場
か
ら

そ
の
時
、専
門
医
・
が
ん

患
者
・
家
族
は

９
月
28
日（
水
）午
後
２
時
〜
４
時

東
京
・
永
田
町
「
星
陵
会
館
」

梅
雨
明
け
と
と
も
に
本
格
的
な
夏
の
ス
ポ
ー
ツ
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ

ョ
ン
の
シ
ー
ズ
ン
が
到
来
す
る
。
近
年
、
こ
の
時
期
の
健
康
問
題
と

し
て
増
加
し
て
い
る
の
が
熱
中
症
で
あ
る
。
記
録
的
な
猛
暑
だ
っ
た

昨
夏
、
７
月
、
８
月
の
２
カ
月
間
に
東
京
消
防
庁
が
搬
送
し
た
熱
中

症
患
者
は
８
９
２
人
で
、
統
計
を
開
始
し
た
１
９
９
９
年
以
来
最
多

の
数
と
な
っ
た
。
こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
環
境
省
は
さ
き
ご
ろ
、
最

新
の
科
学
的
知
見
や
関
連
情
報
を
盛
り
込
ん
だ
「
熱
中
症
保
健
指
導

マ
ニ
ュ
ア
ル
」
を
作
成
し
た
。
今
月
は
、
熱
中
症
の
予
防
と
対
処
法

に
つ
い
て
、
小
児
循
環
器
専
門
医
と
し
て

ス
ポ
ー
ツ
医
学
や
子
ど
も
た
ち
の

健
康
問
題
に
長
年
取
り
組
ん
で

こ
ら
れ
た
浅
井
利
夫
東
京
女

子
医
科
大
学
第
２
病
院
ス
ポ

ー
ツ
健
康
医
学
セ
ン
タ
ー
教
授

（
写
真
）
に
お
話
い
た
だ
い
た
。

WBGT（湿球黒球温度）
屋外：WBGT＝0.7×湿球温度＋0.2×黒球温度＋0.1×乾球温度
屋内：WBGT＝0.7×湿球温度＋0.3×黒球温度
・環境条件の評価はWBGTが望ましい。
・湿球温度は気温が高いと過小評価される場合もあり、湿球温度を用いる場合には乾球温度も参考にする。
・乾球温度を用いる場合には、湿度に注意。湿度が高ければ、1ランクきびしい環境条件の注意が必要。

運動は
原則中止

WBGT31℃以上では、皮膚温より気温のほう
が高くなる。特別の場合以外は運動は中止
する。

厳重警戒

（激しい運

動は中止）

WBGT28℃以上では、熱中症の危険が高いの
で激しい運動や持久走など熱負荷の大きい運
動は避ける。運動する場合には積極的に休息
をとり水分補給を行う。体力の低いもの、暑
さに慣れていないものは運動中止。

警戒

（積極的に
休息）

WBGT25℃以上では、熱中症の危険が増す
ので、積極的に休息をとり、水分を補給する。
激しい運動では、30分おきくらいに休息をとる。

注意

（積極的に
水分補給）

WBGT21℃以上では、熱中症による死亡事
故が発生する可能性がある。熱中症の兆候
に注意するとともに運動の合間に積極的に
水を飲むようにする。

ほぼ安全

（適宜水分
補給）

WBGT21℃以下では、通常は熱中症の危険
は小さいが、適宜水分の補給は必要である。
市民マラソンなどではこの条件でも熱中症
が発生するので注意。

31 27 35

Ｗ
Ｂ
Ｇ
Ｔ

湿
球
温

〜〜 〜

28 24 31

〜〜 〜

〜〜 〜

25 21 28

〜〜 〜

21 18 24

〜〜 〜

乾
球
温

℃
℃ ℃

（日本体育協会）

熱
け
い
れ
ん

下肢のふくらはぎ、その他の筋肉にしばしば生じる「こむ
ら返り」のことで、その部分の痛みを伴う。発汗に伴う
ナトリウムの欠乏により、筋肉の興奮性が高まった状態。

熱
失
神

「立ちくらみ」という状態。脳への血流が瞬間的に不十
分になったことを示す。

熱
疲
労

「強くのどが渇く」、「からだに力が入らずぐったりする」、
「気分の不快・吐き気・嘔吐」、「不安感」、「目が回る」
「頭痛」、「気を失う」などの“疲弊”の状態。「気を失う」
があれば、“脳症状”が現れたとみなすべき。

熱
射
病

脳症状が現れ、からだのバランスとしては危機的な状態。
「呼びかけや刺激に対する反応がおかしい」、「応えな
い」、「手が震える」、「からだがひきつける」、「真直ぐに歩
かない・走らない」、「手足が動かない」などがある。

（環境省　熱中症保健指導マニュアルより）

（日本体育協会）

熱中症の病型�表1

1 知って防ごう熱中症

2 暑いとき、無理な運動は事故のもと

3 急な暑さは要注意

4 失った水と塩分取り戻そう

5 体重で知ろう健康と汗の量

6 薄着ルックでさわやかに

7 体調不良は事故のもと

8 あわてるな、されど急ごう救急処置

熱中症予防8カ条�表2

熱中症予防のための運動指針�表3


