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で
ど
う
す
る
か
を
積
極
的
に
考
え

る
こ
と
が
肝
要
で
あ
る
」と
し
た
。

　

そ
の
上
で
岡
会
長
は
、
健
康
管

理
の
考
え
方
に
つ
い
て
、
次
の
よ

う
に
解
説
し
た
。

　
「『
健
康
管
理
』
と
い
う
用
語
は

本
来
、
自
分
の
健
康
は
自
分
で
守

る
、
と
い
う
個
人
的
な
概
念
を
示

す
。
し
か
し
職
場
で
は
、
も
ろ
も

ろ
の
産
業
ス
ト
レ
ス
が
渦
巻
い
て

お
り
、
自
分
だ
け
で
自
分
の
健
康

は
守
れ
な
い
。
だ
か
ら
職
場
と
い

う
集
団
に
対
す
る
健
康
管
理
が
必

要
な
の
で
あ
る
。

　

２
０
０
８
年
度
か
ら
医
療
保
険

者
が
行
う
保
健
事
業
は
、
被
保
険

者
な
ど
個
人
と
の
間
の
契
約
と
な

り
、
そ
こ
で
行
わ
れ
る
の
は
個
人
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し
て
い
な
い
。
こ
の
た
め
、
広
義

の
健
康
教
育
技
術
は
、
健
康
教
育

の
た
め
の
機
会
を
ど
の
よ
う
に

作
っ
て
い
く
か
と
い
っ
た
と
こ
ろ

か
ら
始
ま
る
」
と
し
、「
健
康
管

理
体
制
が
整
備
さ
れ
、
機
能
し
続

け
る
こ
と
が
職
場
の
健
康
教
育
の

基
盤
と
な
る
。
健
康
管
理
（
労
働

衛
生
管
理
）
活
動
の
抜
本
的
な
反

省
と
改
善
が
職
場
の
健
康
教
育
の

第
一
歩
で
あ
る
」
と
述
べ
た
。
そ

し
て
「
職
場
ご
と
に
集
団
特
性
は

大
き
く
異
な
る
。
他
の
職
場
は
ど

う
あ
れ
、
自
分
の
所
属
す
る
職
場

た
。

　

こ
の
う
ち
職
場
の
健
康
教
育
を

推
進
す
る
た
め
の
課
題
に
つ
い
て

岡
会
長
は
、「
職
場
の
健
康
教
育

の
第
一
段
階
は
、
そ
こ
で
働
く
人

と
接
触
す
る
こ
と
で
あ
る
が
、
多

く
の
職
域
で
は
そ
の
体
制
が
確
立

に
対
す
る
健
康
管
理
で
あ
る
。
し

か
し
、
働
く
人
の
健
康
を
守
る
に

は
こ
れ
だ
け
で
は
不
十
分
で
あ

り
、
集
団
へ
の
健
康
管
理
も
し
っ

か
り
や
っ
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
こ
と
を
強
調
し
た
い
。

　

ま
た
、
わ
れ
わ
れ
産
業
医
、
産

業
看
護
職
の
本
来
の
職
務
は
、
人

間
に
対
す
る
健
康
管
理
の
問
題
で

あ
り
、
そ
の
中
核
に
あ
る
の
は
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
で
あ
る
。
身
体
的

対
応
に
終
始
し
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
へ
の
対
応
を
別
体
系
の
よ
う
に

考
え
る
の
は
間
違
い
で
あ
る
」。

　

さ
ら
に
岡
会
長
は
、
健
康
診
断

（
健
診
）
に
つ
い
て
、「
健
康
教
育

と
し
て
考
え
た
健
診
を
行
う
べ

き
」
と
の
考
え
を
示
し
、「『
病
気

探
し
』
の
た
め
の
身
体
検
査
を
脱

皮
し
、『
健
康
づ
く
り
』
の
た
め

の
健
康
教
育
を
行
う
の
が
健
診
の

重
要
な
ね
ら
い
で
あ
る
」と
強
調
。

健
診
は
受
診
者
へ
の
結
果
通
知
で

終
了
す
る
の
で
は
な
く
、
結
果
に

基
づ
く
保
健
指
導
・
健
康
相
談
を

行
っ
て
は
じ
め
て
終
了
し
た
と
言

え
る
、
と
指
摘
し
た
。

　

岡
会
長
は
、「
働
く
人
の
場
合

は
、
現
場
と
仕
事
と
人
間
関
係
が

非
常
に
重
要
と
な
り
、
現
場
を
知

る
努
力
が
相
手
を
知
る
こ
と
に
つ

な
が
る
。
だ
か
ら
現
場
に
足
を
向

け
る
こ
と
が
職
場
の
健
康
教
育
の

条
件
で
あ
り
、
産
業
保
健
活
動
の

原
点
は
仕
事
の
現
場
に
あ
る
と
思

う
」
と
述
べ
た
上
で
、
産
業
医
や

産
業
看
護
職
が
陥
り
が
ち
な
危
険

と
し
て
、「
意
の
ま
ま
に
な
ら
な

い
の
を
、
人
や
組
織
の
せ
い
に
す

る
」
な
ど
10
項
目
を
あ
げ
、「
こ

れ
ら
を
反
省
し
な
が
ら
仕
事
に
臨

む
べ
き
で
は
な
い
か
」
と
し
、
専

門
職
と
し
て
の
責
任
の
自
覚
を
促

し
た
。

　

そ
し
て
、「
馬
を
水
辺
へ
連
れ

て
行
く
こ
と
は
で
き
る
が
水
を
飲

ま
せ
る
こ
と
は
で
き
な
い
」
の
格

言
を
引
用
し
、「
ま
し
て
わ
れ
わ

れ
の
相
手
は
人
間
で
あ
る
。
自
分

自
身
に
興
味
や
共
感
が
な
け
れ

ば
、
人
を
い
ざ
な
う
こ
と
は
で
き

な
い
。
自
分
は
正
直
で
謙
虚
だ
ろ

う
か
と
自
問
す
る
必
要
が
あ
る
」

と
述
べ
、
講
演
を
結
ん
だ
。

〈1 面〉●「職場の健康教育　健康管理を考え直す」で講演
　　　●第41回予防医学技術研究集会開く

〈2 〜 3 面（見開き）〉
　　　●連載　暮らしと微生物―カビを中心に　最終回
　　　●連載　たばこ問題とその規制対策　第11回
　　　●新刊紹介／『国立がんセンター発　がんを防ぐ』
　　　●連載　健康づくり・健康増進を支援するページ
　　　　　　　 実践編　第11回

〈4 面〉●健康づくり懇話会例会が開催
　　　●産業医訪問　第69回
　　　●バリウム造影画像が最優秀技術賞を受賞・本会
　　　●保健会館クリニックのウェブサイトを開設―本会
　　　●人・往来

5月 2日　三輪　一
　　  9日　岡　惺治
　　16日　三輪　一
　　23日　岡　惺治
　　30日　第213回ヘルスケア研修会につき休み

今月の主な紙面

個 人 情 報 の 取 扱 い に つ い て

現
場
を
把
握
し
集
団
特
性
に
応
じ
た

健
康
管
理
の
徹
底
が
重
要
と
強
調

                              

第
２
１
１
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会

4月 4日　岡　惺治（健康管理コンサルタント）
　　11日　三輪　一（東京都予防医学協会総合健診部長）
　　18日　岡　惺治
　　25日　三輪　一
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２
０
０
８
年
度
か
ら
医
療
保
険
者
に
、
40
歳
以
上
の
加
入
者
に
対
す
る
特
定
健
診
・
特

定
保
健
指
導
の
実
施
が
義
務
付
け
ら
れ
る
こ
と
と
な
り
、
健
康
管
理
の
現
場
で
も
そ
の
対

応
を
め
ぐ
る
模
索
が
続
い
て
い
る
。こ
う
し
た
中
、健
康
管
理
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
セ
ン
タ
ー

と
本
会
が
主
催
す
る
第
２
１
１
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会
が
１
月
31
日
、
東
京
・
永
田
町

の
星
陵
会
館
で
開
催
さ
れ
た
。
研
修
会
で
は
、
健
康
管
理
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
の
草
分
け
と

し
て
長
年
健
康
教
育
に
携
わ
っ
て
こ
ら
れ
た
岡
惺
治
健
康
管
理
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
セ
ン

タ
ー
会
長
（
写
真
）
が
「
職
場
の
健
康
教
育―

健
康
管
理
を
考
え
直
す
」
と
題
す
る
講

演
を
行
っ
た
。
今
月
は
そ
の
一
部
を
紹
介
す
る
。

　

岡
会
長
は
、産
業
医
や
顧
問
医
、

嘱
託
医
の
立
場
で
産
業
保
健
に
、

フ
リ
ー
の
立
場
で
執
筆
、
講
演
、

放
送
に
と
幅
広
い
分
野
で
活
動
を

続
け
て
こ
ら
れ
た
方
で
あ
る
。
講

演
で
は
、
そ
の
豊
富
な
経
験
を

も
と
に
、「
職
場
の
特
徴
と
問
題

点
」「
関
連
用
語
に
つ
い
て
の
考

察
」「
改
め
て
健
康
教
育
に
つ
い

て
」「
産
業
看
護
へ
の
私
見
」「
健

康
診
断
と
い
う
健
康
教
育
」「
ス

ト
レ
ス
時
代
と
健
康
相
談
」「
現

場
の
重
要
性
と
反
省
」
の
７
項
目

に
つ
い
て
詳
細
な
解
説
が
行
わ
れ

　

予
防
医
学
に
関
す
る
検
査
・
健

診
の
技
術
水
準
の
向
上
と
、
検

査
・
健
診
技
術
上
の
研
究
成
果
を

発
表
、
検
討
す
る
第
41
回
予
防
医

学
技
術
研
究
集
会
が
２
月
22
、
23

日
の
2
日
間
に
わ
た
っ
て
新
潟
市

の
朱
鷺
メ
ッ
セ
で
開
催
さ
れ
た
。

　

研
究
集
会
に
は
、
予
防
医
学
事

業
中
央
会
傘
下
の
全
国
37
都
府
県

支
部
の
検
査
技
術
担
当
者
や
関
係

者
ら
約
２
０
０
人
が
参
加
し
た
。

　

研
究
集
会
は
「
新
た
な
る
予
防

医
学
技
術
の
向
上
を
め
ざ
し
て
」

を
テ
ー
マ
に
、
寄
生
虫
・
ノ
ロ
ウ

イ
ル
ス
、
健
康
支
援
、
超
音
波
検

査
、
健
診
技
術
、
が
ん
検
診
、
小

児
保
健
、
生
理
機
能
と
い
っ
た
７

部
門
、
38
題
の
研
究
発
表
が
行

わ
れ
た
ほ
か
、
特
別
講
演
「
生
活

習
慣
病
の
発
症
は
胎
児
期
に
さ
か

の
ぼ
る
」、
ミ
ニ
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

「
内
臓
脂
肪
症
候
群
」、「
細
胞
診
」、

フ
ォ
ー
ラ
ム
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン

「
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
へ

の
取
り
組
み　

平
成
20
年
度
か
ら

の
体
制
づ
く
り
」
が
行
わ
れ
た
。

　

こ
の
う
ち
フ
ォ
ー
ラ
ム
デ
ィ
ス

カ
ッ
シ
ョ
ン
（
座
長　

山
根
則
幸

予
防
医
学
事
業
中
央
会
常
任
技
術

委
員)

で
は
、
２
０
０
８
年
度

か
ら
の
新
し
い

健
診
・
保
健
指

導
に
向
け
て
の

取
り
組
み
（
福

井
・
石
川
）、

ウ
エ
ス
ト
周
囲

径
の
デ
ー
タ
を
得
ら
れ
た
事
業
所

の
健
診
成
績
（
愛
媛
）、
個
別
健

康
支
援
の
指
導
効
果
（
神
奈
川
）、

国
保
ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
事
業
へ
の
取

り
組
み
（
栃
木
）
が
報
告
さ
れ
た
。

　

ま
た
特
別
講
演
で
は
、
内
山
聖

新
潟
大
学
医
学
部
部
長
が
、
胎
児

期
の
栄
養
状
態
と
将
来
の
生
活
習

慣
病
発
症
と
の
関
連
を
示
す
最
近

の
研
究
報
告
な
ど
を
紹
介
し
な
が

ら
、
妊
娠
中
か
ら
の
適
切
な
栄
養

状
態
の
維
持
や
、
小
児
期
に
お
け

る
適
正
な
生
活
習
慣
確
立
の
重
要

性
な
ど
を
解
説
し
た
。

健康管理を考え直す」 で講演
職場の健康教育
 
職場の健康教育
 

「「

健康管理を考え直す」 で講演

第　

回
予
防
医
学

　

技
術
研
究
集
会
開
く

41
第　

回
予
防
医
学

　

技
術
研
究
集
会
開
く

41
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２
０
０
６
年
12
月
26
日
の
厚

生
科
学
審
議
会
地
域
保
健
健
康

増
進
栄
養
部
会
に
お
い
て
喫
煙

率
の
数
値
目
標
設
定
を
見
送
る

こ
と
が
了
承
さ
れ
、
か
わ
っ
て

「
喫
煙
を
や
め
た
い
人
が
や
め

る
」
と
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
を
、
国

民
の
健
康
づ
く
り
の
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
「
健
康
日
本
21
」
に
盛
り

込
む
方
針
と
な
っ
た
。

　

思
い
起
こ
せ
ば
、
２
０
０
０

年
２
月
に
も
同
様
の
こ
と
が

あ
っ
た
。
当
時
「
健
康
日
本

21
」
策
定
の
最
終
段
階
に
あ
っ

た
が
、
当
初
盛
り
込
ま
れ
て
い

た
成
人
喫
煙
率
半
減
目
標
が
、

た
ば
こ
業
界
の
声
や
こ
れ
を

バ
ッ
ク
に
自
民
党
政
務
調
査
会

の
部
会
の
反
対
な
ど
に
よ
り
、

削
除
さ
れ
て
し
ま
っ
た
の
で
あ

る
。

　

喫
煙
が
が
ん
な
ど
の
疾
病
の

単
一
で
最
大
の
予
防
し
う
る
原

因
で
あ
る
こ
と
は
国
際
的
常
識

で
あ
り
、
欧
米
先
進
国
で
は
喫

煙
規
制
対
策
を
推
進
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
肺
が
ん
な
ど
喫
煙
関

連
疾
患
に
よ
る
死
亡
減
少
の
成

果
を
あ
げ
て
い
る
こ
と
は
広
く

知
ら
れ
て
お
り
、
喫
煙
規
制
対

策
こ
そ
が
「
健
康
日
本
21
」
の

最
重
要
課
題
で
あ
る
と
認
識
し

て
た
ば
こ
分
科
会
会
長
と
し

て
「
健
康
日
本
21
」
策
定
に
関

与
し
て
い
た
筆
者
に
と
っ
て
は

ま
こ
と
に
残
念
な
こ
と
で
あ
っ

た
。

集
に
応
じ
て
た
ば
こ
関
係
の
業

界
か
ら
多
く
の
反
対
の
意
見
が

寄
せ
ら
れ
た
こ
と
も
容
易
に
想

像
で
き
る
。

　
　
　

・　

・　

・

　

こ
れ
ら
の
反
対
意
見
を
受
け

て
再
度
喫
煙
率
の
数
値
目
標
設

定
を
見
送
る
こ
と
に
な
っ
た
の

で
あ
る
と
し
た
ら
、
厚
生
労
働

省
は
た
ば
こ
業
界
と
そ
の
意
向

を
受
け
た
自
民
党
へ
の
配
慮

を
、
国
民
の
健
康
の
保
持
増
進

よ
り
も
優
先
し
て
い
る
と
い
わ

ざ
る
を
得
な
い
。
こ
れ
は
、
わ

が
国
の
喫
煙
規
制
の
対
策
を
推

進
す
る
に
あ
た
り
、
看
過
で
き

な
い
重
大
問
題
で
あ
る
。

　
　
　

・　

・　

・

　

ま
ず
、
前
回
と
今
回
で
は
、

「
た
ば
こ
の
規
制
に
関
す
る
世

界
保
健
機
関
枠
組
条
約
」（
Ｆ

Ｃ
Ｔ
Ｃ
）
が
発
効
し
て
い
る
と

い
う
決
定
的
に
異
な
る
状
況
が

あ
る
。

　

日
本
政
府
は
２
０
０
４
年
３

月
10
日
、
98
番
目
の
国
と
し

て
こ
の
条
約
に
署
名
し
、
Ｆ
Ｃ

Ｔ
Ｃ
の
締
結
に
つ
い
て
国
会
に

よ
る
全
会
一
致
で
の
可
決
・
承

認
を
得
て
、
６
月
９
日
に
19
番

目
の
国
と
し
て
こ
れ
を
批
准
し

た
。

　

そ
し
て
、
２
０
０
５
年
２
月

27
日
に
は
、
条
約
の
締
約
国
が

40
カ
国
に
達
し
て
か
ら
90
日
が

経
過
し
て
Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ
は
発
効
し

た
。
こ
の
条
約
の
目
的
は
、「
た

ば
こ
の
使
用
及
び
た
ば
こ
の
煙

に
さ
ら
さ
れ
る
こ
と
の
広
が
り

を
継
続
的
か
つ
実
質
的
に
減
少

さ
せ
る
た
め
、
締
約
国
が
自
国

に
お
い
て
並
び
に
地
域
的
及
び

国
際
的
に
実
施
す
る
た
ば
こ
規

制
の
た
め
の
措
置
に
つ
い
て
の

枠
組
み
を
提
供
す
る
こ
と
に
よ

り
、
た
ば
こ
の
消
費
及
び
た
ば

こ
の
煙
に
さ
ら
さ
れ
る
こ
と
が

健
康
、
社
会
、
環
境
及
び
経
済

に
及
ぼ
す
破
壊
的
な
影
響
か
ら

現
在
お
よ
び
将
来
の
世
代
を
保

護
す
る
こ
と
」
に
あ
る
。

　

Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ
の
目
的
に
沿
っ

率
の
数
値
目
標
を
再
度
設
定
す

る
べ
く
、
厚
生
科
学
審
議
会
地

域
保
健
健
康
増
進
栄
養
部
会
な

ど
で
鋭
意
作
業
が
進
め
ら
れ
、

３
つ
数
値
目
標
の
案
が
ま
と
め

ら
れ
て
パ
ブ
リ
ッ
ク
コ
メ
ン
ト

が
募
集
さ
れ
た
。

　

こ
れ
に
対
し
て
前
回
と
同

様
、
自
民
党
政
務
調
査
会
の
た

ば
こ
・
塩
産
業
特
別
委
員
会
な

ど
が
、「
こ
の
よ
う
な
嗜
好
品

に
対
し
て
、
行
政
と
し
て
一
方

的
に
数
値
目
標
を
設
定
し
国

民
を
誘
導
す
る
こ
と
は
、
憲

法
の
趣
旨
に
鑑
み
て
も
問
題
」

り
、
喫
煙
率
の
数
値
目
標
を
設

定
し
て
た
ば
こ
規
制
の
取
り
組

み
を
推
進
す
る
こ
と
は
当
然
の

責
務
で
あ
る
。

　

今
回
、
も
し
前
回
と
同
様
数

値
目
標
を
設
定
す
る
こ
と
が
で

き
な
い
と
す
れ
ば
、
そ
れ
は
Ｆ

Ｃ
Ｔ
Ｃ
に
対
す
る
重
大
な
違
反

で
あ
り
、
国
際
的
な
非
難
を
浴

び
る
こ
と
は
必
至
で
あ
る
。

　
　
　

・　

・　

・

　

た
ば
こ
規
制
の
対
策
を
推
進

し
、
そ
の
成
果
を
評
価
す
る
に

は
、
成
人
喫
煙
率
の
目
標
設
定

お
よ
び
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
は
必
須

で
あ
る
。

　
「
健
康
日
本
21
」
が
モ
デ
ル

と
し
た
米
国
のH

ea
lth

y
 

P
eop

le 20
10

に
お
い
て

は
、
た
ば
こ
規
制
を
含
む
28

の
分
野
で
の
２
０
１
０
年
に
お

け
る
目
標
数
値
と
ベ
ー
ス
ラ
イ

ン
の
１
９
９
８
年
お
よ
び
各

年
の
達
成
値
が
示
さ
れ
て
い

る
（h

ttp
://w

on
d

er.
cd

c.g
ov

/d
ata20

10
/

focu
s.h

tm

）。

　

た
ば
こ
規
制
に
関
し
て
は
、

成
人
喫
煙
率
（
目
標: 

12
％
）、

喫
煙
開
始
年
齢
（
同
14
歳
）、

未
成
年
者
の
月
喫
煙
率
（
同

16
％
）、
過
去
１
年
間
に
１
日

以
上
禁
煙
し
た
も
の
の
割
合

（
同
75
％
）、
屋
内
喫
煙
禁
止
の

職
場
（
同
１
０
０
％
）
な
ど
詳

細
な
数
値
目
標
を
設
定
し
、
モ

ニ
タ
リ
ン
グ
を
行
な
っ
て
い

る
。

　
　
　

・　

・　

・

　

な
お
、「
健
康
日
本
21
」
策

定
時
で
も
そ
う
で
あ
っ
た
よ
う

に
、
喫
煙
率
の
数
値
目
標
の
設

定
を
途
中
で
取
り
下
げ
る
よ
う

に
な
れ
ば
、
国
民
の
健
康
を
第

一
に
考
え
る
べ
き
厚
生
労
働
行

政
へ
の
国
民
か
ら
の
不
信
感
が

高
ま
る
こ
と
は
必
至
で
あ
る
。

ま
た
、「
健
康
日
本
21
」
の
た

ば
こ
規
制
以
外
の
食
事
や
運
動

な
ど
に
お
け
る
目
標
値
も
同
じ

理
屈
で
取
り
下
げ
る
こ
と
と
な

る
は
ず
で
、
そ
れ
で
は
厚
生
労

　

カ
ビ
は
、
住
ま
い
の
中
で
は
風

呂
場
、
台
所
、
洗
面
所
な
ど
、
湿

度
が
高
く
な
り
や
す
い
水
周
り
に

最
も
多
く
、
次
い
で
北
側
の
壁
、

押
入
れ
、
家
具
の
裏
、
地
下
室
な

ど
、
結
露
の
出
や
す
い
所
に
多
く

発
生
し
ま
す
。

　

ま
ず
湿
気
に
つ
い
て
考
え
て
み

ま
し
ょ
う
。
カ
ビ
は
65
％
（
水
分

活
性
０
・
65
）
以
下
の
湿
度
で
は

発
育
で
き
な
い
た
め
、
ど
の
よ
う

に
し
て
「
室
内

を
50
～
60
％
前

後
の
比
較
的
低

い
湿
度
に
保
つ

か
」
が
ポ
イ
ン

ト
に
な
り
ま
す
。
室
内
の
空
気
が

高
湿
に
な
っ
て
し
ま
う
主
な
原
因

と
し
て
は
、①
住
宅
の
立
地
条
件
、

②
降
水
、
③
住
居
の
欠
陥
に
よ
る

水
漏
れ
、
④
生
活
に
伴
う
水
蒸
気

の
発
生
、
⑤
建
築
物
か
ら
の
放
湿

な
ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

こ
の
う
ち
、
①
の
立
地
条
件
に

つ
い
て
み
る
と
、
池
・
沼
・
川
な

ど
の
付
近
、
湿
地
、
後
ろ
に
崖
な

ど
が
あ
る
場
合
に
は
、
ど
う
し
て

も
周
囲
の
湿
度
が
高
く
な
る
こ
と

に
加
え
、
床
下
か
ら
の
蒸
発
水
分

も
多
く
、
室
内
が
カ
ビ
や
す
く
な

り
ま
す
。
こ

の
よ
う
な
場

合
は
高
床
に

し
た
り
、
土

盛
り
を
し
て

排
水
を
改
善

す
る
な
ど
の

根
本
的
な
対

応
が
必
要
に

な
り
ま
す
。

　

こ
れ
に
対

し
て
、
④
の

場
合
は
、
住

と
も
い
う
べ
き
内
容
と
な
っ
て
い

る
。

　

本
書
は
、「
が
ん
と
は
ど
ん
な

病
気
か
」「
が
ん
の
一
次
予
防
」「
が

ん
の＂

一・五
次＂

予
防
」「
が
ん

の
二
次
予
防
（
検
診
）」「
各
が
ん

検
診
の
詳
細
」「
が
ん
の
罹
患
率

と
死
亡
率
の
激
減
を
目
指
し
て
」

の
６
章
か
ら
構
成
さ
れ
て
い
る
。

　

中
で
も
多
く
の
ペ
ー
ジ
が
費
や

さ
れ
て
い
る
の
は
第
４
章
「
が
ん

の
二
次
予
防(

検
診)

」
と
第
５

章
「
各
が
ん
検
診
の
詳
細
」
で
あ

る
。が
ん
検
診
の
有
効
性
評
価
や
、

わ
が
国
や
諸
外
国
で
の
が
ん
検
診

の
成
績
な
ど
か
ら
、
が
ん
予
防
に

＂

検
診＂

が
大
き
な
役
割
を
果
た

し
て
い
る
こ
と
を
示
し
、
子
宮
が

ん
、
乳
が
ん
、
大
腸
が
ん
、
胃
が

ん
、肺
が
ん
の
各
検
診
に
つ
い
て
、

科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
た
有
効
な

検
診
は
ど
の
よ
う
に
実
施
さ
れ
る

べ
き
か
を
説
い
て
い
る
。

　

そ
し
て
第
６
章
「
が
ん
の
罹
患

率
と
死
亡
率
の
激
減
を
目
指
し

て
」
で
は
、
が
ん
を
防
ぐ
た
め
に

何
が
必
要
か
を
明
快
に
示
し
、
が

ん
予
防
に
か
け
る
著
者
の
熱
い
思

ま
い
ま
す
。
そ
ん
な
場
所
で
さ
ら

に
洗
濯
物
を
干
し
た
り
、
加
湿
器

を
使
っ
た
り
す
れ
ば
ど
う
な
る
か

は
目
に
見
え
て
い
ま
す
。

　

炊
事
は
換
気
扇
の
下
で
行
い
、

水
蒸
気
を
逃
が
さ
ず
排
出
す
る
こ

と
が
必
要
で
す
。
風
呂
や
洗
濯
で

発
生
し
た
水
蒸
気
も
で
き
れ
ば
換

気
扇
で
強
制
的
に
排
気
し
、
結
露

は
拭
き
取
り
ま
す
。
ま
た
、
１
カ

所
の
窓
を
開
け
る
だ
け
で
は
換
気

の
効
率
が
悪
い
た
め
、
２
カ
所
を

開
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
特
に

冬
は
換
気
が
不
十
分
に
な
り
が
ち

な
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。
換

気
に
よ
る
室
温
の
低
下
を
恐
れ
る

の
な
ら
、
熱
交
換
型
の
換
気
扇
を

使
用
す
る
の
も
一
法
で
す
。

　

一
方
、
⑤
の
住
宅
材
料
か
ら
放

出
さ
れ
る
水
蒸
気
が
原
因
で
起
こ

る
カ
ビ
の
発
生
は
、
コ
ン
ク
リ
ー

ト
の
集
合
住
宅
で
し
ば
し
ば
み
ら

れ
ま
す
。
コ
ン
ク
リ
ー
ト
の
場

合
、
中
か
ら
湿
気
が
抜
け
る
の
に

７
～
10
年
か
か
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
特
に
乾
燥
の
遅
れ
る
低
層

階
で
は
最
初
の
２
～
３
年
間
に
大

量
の
水
蒸
気
が
壁
か
ら
放
出
さ
れ

る
た
め
、
で
き
る
だ
け
頻
繁
に
換

気
を
行
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

湿
気
と
並
ん
で
カ
ビ
発
生
の
原

因
と
な
っ
て
い
る
の
が
結
露
で

す
。
空
気
は
あ
る
一
定
の
限
度
ま

で
水
分
を
含
む
こ
と
が
で
き
ま
す

が
、
こ
の
量
は
温
度
が
高
く
な
る

に
つ
れ
て
増
加
し
ま
す
。
逆
に
温

度
が
低
く
な
る
と
含
む
こ
と
の
で

き
る
水
分
量
が
減
り
、
過
剰
な
水

分
は
凝
結
し
て
水
滴
と
な
り
ま
す

（
図
１
）。
空
気
の
相
対
湿
度
が
そ

れ
ほ
ど
高
く
な
く
て
も
、
壁
や
床

な
ど
が
冷
え
て
い
れ
ば
そ
こ
で
結

露
が
発
生
し
ま
す
。
布
壁
、
畳
、

布
団
な
ど
の
吸
湿
性
の
も
の
で

は
、
そ
こ
に
多
少
の
結
露
が
発
生

い
が
伝
わ
っ
て
く
る
書
で
も
あ

る
。（
主
婦
の
友
社　

１
５
０
０

円
＋
税
）

し
て
い
て
も
ほ
と
ん
ど
わ
か
り
ま

せ
ん
。
ま
た
、
水
蒸
気
は
押
入
れ

の
中
、
家
具
の
裏
な
ど
空
気
が
よ

ど
ん
だ
部
分
に
も
拡
散
し
、
そ
こ

で
冷
や
さ
れ
て
結
露
し
ま
す
。

　

窓
ガ
ラ
ス
の
結
露
は
、
１
枚
ガ

ラ
ス
の
サ
ッ
シ
で
は
防
ぐ
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
。
結
露
を
吸
収
す
る

テ
ー
プ
も
市
販
さ
れ
て
い
ま
す
が

あ
ま
り
効
果
は
期
待
で
き
ま
せ

ん
。
ペ
ア
ガ
ラ
ス
の
サ
ッ
シ
や
内

戸
の
設
置
は
、
そ
の
断
熱
作
用
に

よ
り
結
露
の
発
生
を
防
ぐ
こ
と
が

で
き
ま
す
。
窓
用
ヒ
ー
タ
ー
の
使

用
も
効
果
的
で
す
。

　

家
具
の
裏
な
ど
で
結
露
の
発
生

原
因
と
な
る
空
気
の
よ
ど
み
は
、

図
２
の
よ
う
な
工
夫
で
減
ら
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
戸
棚
、

引
き
出
し
な
ど
の
狭
い
部
分
に

は
、
除
湿
剤
や
新
聞
紙
を
入
れ
て

お
く
こ
と
で
、
一
時
的
に
は
結
露

発
生
を
防
止
で
き
ま
す
。
し
か

て
、
Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ
の
各
条
項
を
誠

実
に
履
行
す
る
こ
と
は
締
約
国

と
し
て
の
国
際
的
な
約
束
で
あ

と
し
て
反
対
決
議
を
行
っ
た

（
２
０
０
６
年
7
月
7
日
）。
ま

た
、
パ
ブ
リ
ッ
ク
コ
メ
ン
ト
募

　
　
　

・　

・　

・　

　

今
回
の
「
健
康
日
本
21
」
の

中
間
評
価
に
お
い
て
は
、
喫
煙

効
果
が
あ
り
ま
せ
ん
。
長
期
間
、
定
期
的
に

続
け
ら
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

そ
こ
で
、
効
果
的
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
実

践
す
る
た
め
に
、
１
日
の
歩
数
を
確
認
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

　

最
近
の
研
究
で
は
、
こ
ま
め
に
歩
く
こ
と

が
最
も
効
果
的
と
言
わ
れ
、
１
日
８
０
０
０

歩
を
境
に
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
や
改
善
の

効
果
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
普
段
ど
れ
く
ら
い
歩
い
て
い
る

の
か
を
調
べ
、
電
車
や
バ
ス
で
は
１
駅
手
前

で
降
り
る
、
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
は
な
る
べ
く

使
わ
ず
階
段
を
利
用
す
る
な
ど
、歩
く
機
会
、

歩
数
を
増
や
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

歩
数
を
増
や
す
、
歩
く
速
度
を
早
め
る
な

ど
、
運
動
の
強
度
を
上
げ
る
こ
と
で
も
生
活

習
慣
病
予
防
に
役
立
つ
こ
と
が
わ
か
っ
て
き

ま
し
た
。
何
か
特
別
な
運
動
を
と
思
わ
ず
、

散
歩
や
買
い
物
と
い
っ
た
身
体
活
動
を
日
常

生
活
の
中
に
取
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

☆
歩
数
計
に
つ
い
て

　

歩
数
か
ら
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
計
算
で
き
る

タ
イ
プ
、
パ
ソ
コ
ン
で
本
格
的
に
歩
数
管
理

が
で
き
る
タ
イ
プ
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
機
能
が

つ
い
て
い
る
も
の
が
出
て
い
ま
す
。
ま
た
、

表
示
画
面
が
大
き
く
見
や
す
い
も
の
か
ら
時

計
タ
イ
プ
や
キ
ー
ホ
ル
ダ
ー
タ
イ
プ
な
ど

た
く
さ
ん
出
て
い
ま
す
の
で
（
イ
ラ
ス
ト
）、

こ
れ
を
機
会
に
好
み
に
合
わ
せ
て
選
ん
で
み

ま
し
ょ
う
。

※
「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
指
針
２
０
０
６
～
生

活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
～
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
ガ
イ
ド

２
０
０
６
」

も
の
ま
で
、
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　

こ
の
中
で
、
肝
臓
に
た
ま
っ
た
脂
肪
を
分

解
す
る
た
め
に
は
、
時
間
を
か
け
て
酸
素
を

た
く
さ
ん
取
り
込
み
、
脂
質
を
燃
や
す
有
酸

素
運
動
が
効
果
的
で

す
。

☆
具
体
的
な
運
動
量

　

厚
生
労
働
省
は
、
昨

年
「
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

（
E
x
）」
と
い
う
新

し
い
単
位
を
用
い
た

身
体
活
動
量
の
具
体

的
な
内
容
（
※
）
を
示
し
ま
し
た
。
１
週
間
の

身
体
活
動
量
の
目
標
を
23　
E
x
と
あ
げ
て
お

り
、
こ
れ
は
歩
数
に
換
算
す
る
と
７
万
歩
に

相
当
し
ま
す
。

〈
１
E
x
に
相
当
す
る
身
体
活
動
〉

・
歩
行
20
分　
　

・
自
転
車
15
分

・
速
歩
15
分　
　

・
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
10
分

・
水
泳
10
分　
　

・
ラ
ン
ニ
ン
グ
８
分

☆
歩
数
計
を
つ
け
る

　

運
動
は
、
短
期
間
で
や
め
て
し
ま
っ
て
は

☆
肥
満
対
策
が
一
番

　

脂
肪
肝
の
予
防
は
、
肥
満
対
策
が
一
番
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
ど
ん

な
運
動
が
効
果
的
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　

運
動
に
は
い
ろ

い
ろ
な
種
類
が
あ

り
ま
す
。
近
年
人

気
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
に
代
表
さ
れ
る

有
酸
素
運
動
。
腹

筋
運
動
、
腕
立
て

伏
せ
と
い
っ
た
筋

肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
無
酸
素
運
動
）。
ま
た

バ
ト
ミ
ン
ト
ン
、バ
レ
ー
ボ
ー
ル
の
よ
う
に
、

道
具
や
相
手
が
必
要
な
ス
ポ
ー
ツ
と
い
っ
た

１
杯
を
目
安
に
毎
食
摂
り
ま
し
ょ
う
。

☆
よ
く
噛
ん
で
食
べ
て
い
る
？

　

早
食
い
は
過
食
の
も
と
。
空
腹
す
ぎ
る

と
さ
ら
に
拍
車
が
か
か
り
、
気
づ
け
ば
満

腹
で
も
食
べ
続
け
て
い
る
こ
と
も
。
食
材

を
大
き
く
切
る
こ
と
で
噛
む
回
数
を
増
や

せ
ば
、
早
食
い
防
止
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
食
べ
る
順
番
に
一
工
夫
を
。
肉
や

魚
料
理
と
米
飯
で
満
足
す
る
前
に
、
水
分

の
多
い
汁
も
の
や
、
低
カ
ロ
リ
ー
の
野
菜

料
理
な
ど
か
ら
食
べ
、
そ
の
あ
と
肉
や
魚

料
理
、
米
飯
へ
。
た
だ
し
、
こ
ち
ら
は
腹

八
分
目
で
残
し
ま

し
ょ
う
。
野
菜
類

の
ほ
か
、海
藻
類
、

き
の
こ
類
、
こ
ん

に
ゃ
く
な
ど
の
低

カ
ロ
リ
ー
の
食
材

や
、
鍋
物
、
雑
炊

な
ど
水
分
の
多
い

食
事
も
お
す
す
め

で
す
。

豆
腐
を
の
せ
ら
れ
る
程
度
で
す
。
こ
れ
ら
を

朝
、
昼
、
夕
の
３
食
で
１
回
ず
つ
摂
る
こ
と

が
望
ま
し
い
で
す
。

　

ま
た
野
菜
類
は
、
生
野
菜
な
ら
両
手
に
山

盛
り
１
杯
、
ゆ
で
野
菜
な
ら
片
手
に
山
盛
り

ま
せ
ん
か
？　

自
分
の
手
の
ひ
ら
を
も
の
さ

し
代
わ
り
に
ボ
リ
ュ
ー
ム
を
見
直
し
て
み
ま

し
ょ
う
（
図
）。
食
材
の
大
き
さ
の
目
安
は
、

両
手
の
指
部
分
に
そ
れ
ぞ
れ
肉
と
卵
、
そ
し

て
両
手
の
ひ
ら
部
分
に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
魚
と

に
く
く
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
仕
方
な
く
飲

酒
量
や
度
数
を
増
や
す
こ
と
に
な
り
、
さ

ら
に
強
い
耐
性
が
作
ら
れ
、
よ
り
強
い
ア

ル
コ
ー
ル
を
…
と
い
っ
た
悪
循
環
を
繰
り

返
し
て
し
ま
い
ま
す
。
適
量
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

ト
レ
ス
解
消
法
を
見
つ
け
る
よ
う
に
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
寝
酒
は
、
眠
る
た
め
の
き
っ
か
け
と

し
て
習
慣
づ
け
て
し
ま
う
と
、
量
が
増
え
て

し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

脳
は
ア
ル
コ
ー
ル
に
対
す
る
耐
性
を
作
り

出
し
、
強
い
ア
ル
コ
ー
ル
で
な
い
と
効
き

や
も
も
肉
に
比
べ
る
と
1
・
5
～
２
倍
の
カ

ロ
リ
ー
で
す
。
低
脂
肪
の
部
位
を
選
び
、
脂

身
や
鶏
の
皮
は
で
き
る
だ
け
残
す
こ
と
。
魚

は
、
白
身
魚
（
か
れ
い
、
た
ら
な
ど
）
の
方

が
青
魚
（
さ
ば
、
さ

ん
ま
な
ど
）
よ
り
も

低
カ
ロ
リ
ー
で
お
す

す
め
で
す
。
青
魚
は

中
性
脂
肪
を
下
げ
る

働
き
の
あ
る
Ｄ
Ｈ
Ａ

が
豊
富
で
す
が
、
摂

取
量
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

☆
お
か
ず
の
ボ
リ
ュ
ー
ム
は
？

　

野
菜
が
少
な
く
肉
や
魚
ば
か
り
食
べ
て
い

　

ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
た
時
や
、
気
分
転
換

に
お
酒
を
飲
む
こ
と
が
多
い
と
い
う
方
は
要

注
意
。
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を
飲
酒
だ
け
に

頼
っ
て
い
る
と
、
次
第
に
量
が
増
え
て
し
ま

い
ま
す
。
す
る
と
肝

臓
の
障
害
だ
け
で
な

く
、
飲
み
始
め
る
と

自
分
の
意
志

で
量
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
で

き
な
い
ア
ル

コ
ー
ル
依
存

症
に
陥
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

　

趣
味
を
楽
し
ん
だ
り
、
運
動
し
て

か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
で
気
分
転

換
を
す
る
な
ど
、
自
分
に
合
っ
た
ス

　

肝
臓
で
は
、
脂
質
や
糖
質
（
甘

い
も
の
、
ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
）
か

ら
脂
肪
が
合
成
さ
れ
ま
す
。
こ
れ

ら
の
摂
り
過
ぎ
は
脂
肪
肝
の
主
な

原
因
で
す
。
好
き
な
も
の
を
好
き

な
だ
け
食
べ
て
い
ま
せ
ん
か
？

（
甘
い
も
の
・
ア
ル
コ
ー
ル
対
策

は
、
本
紙
３
９
８
号
・
４
０
３
号

参
照
）

☆
こ
っ
て
り
し
た
も
の
が
好
き
？

　

肉
、
魚
、
大
豆
製
品
と
い
っ
た

た
ん
ぱ
く
質
食
品
は
同
時
に
脂
質

も
含
み
ま
す
。
食
材
に
よ
っ
て
は

脂
質
が
多
く
、
高
カ
ロ
リ
ー
な
場
合
も
。

さ
て
あ
な
た
は
ど
ち
ら
を
選
び
ま
す
か
？

①
豚
カ
ツ
１
人
前
な
ら
…
ロ
ー
ス
or
ヒ
レ

②
焼
き
鳥
１
本
な
ら
…
と
り
皮
or
ね
ぎ
ま

③
ま
ぐ
ろ
刺
身
４

切
れ
な
ら
…
ト
ロ

or
赤
身

④
魚
１
切
れ
な
ら

…
さ
ば
80
ｇ
（
半

身
の
半
分
）
or
た

ら
１
０
０
ｇ

　

ま
ず
は
、
カ
ロ

リ
ー
の
低
い
も
の
に
置
き
換
え
ま
し
ょ
う

（
表
）。

　

た
と
え
ば
バ
ラ
肉
や
ロ
ー
ス
は
、
ヒ
レ

　
「
脂
肪
肝
」
と
聞
く
と
、
ガ
チ
ョ
ウ
に
高
栄

養
を
と
ら
せ
た
３
大
珍
味
の
１
つ
、
フ
ォ
ア

グ
ラ
を
イ
メ
ー
ジ
す
る
方
も
お
ら
れ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　

脂
肪
肝
は
、
当
初

は
自
覚
症
状
の
な
い

こ
と
が
多
い
の
で
す

が
、
放
置
し
て
い
る

と
生
活
習
慣
病
に
つ

な
が
り
ま
す
。
と
く

に
過
飲
酒
に
よ
る
脂

肪
肝
で
は
、
長
期
に

わ
た
る
と
肝
炎
や
肝
硬
変
に
い
た
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。

　

た
だ
し
、
脂
肪
肝
の
多
く
は
、
食
事
、
飲

酒
習
慣
、
運
動
、
肥
満
な
ど
、
生
活
の
中
で

原
因
と
な
る
よ
う
な
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と

で
、
も
と
の
健
康
な
肝
臓
に
戻
り
ま
す
。

　

歓
送
迎
会
な
ど
、
外
食
や
飲
酒
の
機
会
が

増
え
る
こ
の
季
節
。
つ
い
つ
い
飲
み
す
ぎ
て

し
ま
う
と
い
う
方
も
多
い
は
ず
。
そ
こ
で
今

回
は
、
飲
み
す
ぎ
対
策
に
つ
い
て
取
り
上
げ

ま
す
（
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
炎
・
Ｎ
Ａ

Ｓ
Ｈ
に
つ
い
て
は
、
本
紙
３
９
５
号
を
参

照
）。

☆
自
分
の
ペ
ー
ス
を
大
切
に

　
「
お
酒
が
飲
め
る
（
強
い
）」
体
質
か
ど
う

か
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
酵
素
を
作

り
出
す
遺
伝
子
の
有
無
に
よ
り
ま
す
。
そ
の

た
め
、
体
質
的
に
合
わ
な
い
（
お
酒
が
飲
め

な
い
）
方
は
、
宴
席
な
ど
で
す
す
め
ら
れ
て

も
、
無
理
せ
ず
上
手
に
断
る
術
を
身
に
つ
け

ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、「
お
酒
が
飲
め
る
（
強
い
）」
と
い

う
方
も
、
適
量
の
お
酒
は
疲
労
回
復
な
ど
健

康
増
進
に
つ
な
が
り
ま
す
が
、
限
度
を
超
え

れ
ば
当
然
有
害
で
す
。

　

肝
臓
は
「
沈
黙
の
臓
器
」
と
言
わ
れ
る
ほ

ど
、
障
害
が
起
き
て
も
な
か
な
か
自
覚
症
状

が
現
れ
ま
せ
ん
。
定
期
的
に
健
康
診
断
を
受

け
、
少
し
で
も
早
く
異
常
に
気
づ
く
こ
と
が

大
切
で
す
。

☆
飲
酒
習
慣
を
見
直
そ
う

　

ご
自
分
の
飲
酒
習
慣
を
振
り
返
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。
ど
ん
な
時
に
お
酒
を
飲
ん
で
い

ま
す
か
？

● ●

● ●

●

本会・健康増進部
保健師

志水さおり

本会・健康増進部
管理栄養士

石元三千代

本会・健康増進部
健康運動指導士

山村昌代

肝臓の細胞に脂肪（主に中性脂肪）が過剰にたまった状態

を脂肪肝と言います。その主な要因は、食べ過ぎ、飲みすぎ、

運動不足です。そのまま放置すると、肝炎、肝硬変を経て、

肝がんや肝不全にいたる場合もあります。今月は、脂肪肝

に対する生

活改善のポ

イントを紹

介します。

健康づくり・健康増進を支援するページ　実践編⑪ 監修：岡 惺治
（健康管理コンサルタント）

●

今月の事例

36歳の男性。中性脂肪値250、GPT値
53、GOT値 35。健 診時の超音波検査
で脂肪肝を指摘された。外食が多く、ほ
とんど毎晩飲酒している。仕事は事務職
で、運動習慣はない。

大 島 　 明
大阪府立成人病センター
調査部部長

● ●

● ●

ス
タ
イ
ル
を
変
え
る
こ
と
で
改
善

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

住
ま
い
の
中
の
湿
気
発
生
源
、

ま
ず
私
た
ち
の
か
ら
だ
で
す
。
涼

し
い
場
所
で
運
動
を
し
な
く
て
も

呼
気
や
体
表
か
ら
１
日
当
り
約

１
０
０
０
ｇ
も
の
水
蒸
気
が
放
出

さ
れ
て
い
ま
す
。
次
は
炊
事
。
夕

食
を
１
時
間
か
け
て
つ
く
る
と
約

１
０
０
０
ｇ
の
水
蒸
気
が
発
生
す

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
気
付
き

に
く
い
の
が
暖
房
機
で
す
。
ガ
ス

や
石
油
を
使
用
す
る
暖
房
機
は
燃

焼
と
共
に
多
量
の
水
蒸
気
を
出
し

ま
す
。
こ
の
ほ
か
入
浴
、
食
器
洗

い
、洗
濯
、植
物
、熱
帯
魚
や
ペ
ッ

ト
も
水
蒸
気
の
発
生
源
と
な
り
ま

す
。
こ
れ
が
、
す
べ
て
住
宅
内
で

つ
く
ら
れ
る
の
で
す
。
最
近
の
住

宅
資
材
は
ほ
と
ん
ど
吸
湿
し
な
い

た
め
、
気
密
性
が
高
く
換
気
の
悪

い
住
宅
の
場
合
、
こ
の
水
蒸
気
を

積
極
的
に
屋
外
に
放
出
し
な
け

れ
ば
室
内
は
す
ぐ
に
カ
ビ
の
好

き
な
湿
っ
た
状
態
に
な
っ
て
し

喫煙率の数値目標の必要性

働
省
の
存
在
意
義
を
否
定
す
る

こ
と
に
な
る
と
考
え
る
。

　
　
　
　
　
　
　
　
（
つ
づ
く
）

家
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
と
し
て
す
す
め

ら
れ
て
い
る
「
第
三
次
対
が
ん

10
か
年
総
合
戦
略
」
の
中
心
メ

ン
バ
ー
と
し
て
、
ま
た
、
わ
が
国

の
が
ん
研
究
や
治
療
を
代
表
す
る

キ
ー
パ
ー
ソ
ン
と
し
て
精
力
的
に

国
際
的
な
活
動
も
し
て
い
る
方
で

あ
る
。

　

そ
れ
だ
け
に
本
書
は
、
一
般
の

人
た
ち
を
対
象
に
「
ど
う
し
た
ら

が
ん
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
の

か
」
を
平
易
な
言
葉
で

解
説
し
た
書
で
あ
り
な

が
ら
、
そ
の
根
底
に
高

度
に
専
門
的
な
知
識
と

が
ん
対
策
推
進
者
と
し

て
の
見
識
が
あ
り
、「
が

ん
予
防
の
バ
イ
ブ
ル
」

え
る
こ
と
が
予
測
さ
れ
て
い
る
。

こ
の
た
め
、
が
ん
対
策
は
国
の

重
要
な
課
題
で
あ
る
と
同
時
に
、

個
々
人
に
と
っ
て
も「
が
ん
予
防
」

は
大
き
な
関
心
事
で
あ
る
。

　

著
者
の
垣
添
忠
生
博
士
は
、
長

年
国
立
が
ん
セ
ン
タ
ー
の
第
一

線
で
が
ん
の
研
究
・
診
断
・
治

療
に
携
わ
っ
て
き
た
方
で
あ
る
。

２
０
０
２
年
か
ら
は
同
セ
ン
タ
ー

総
長
に
就
任
し
、
が
ん
対
策
の
国

　

今
わ
が
国
で
は
、
が
ん
で
亡

く
な
る
人
は
年
間
32
万
人
を
超

え
、
そ
の
数
は
今
後
さ
ら
に
増

宅
の
換
気
に

つ
い
て
考
え

た
り
、
生
活

住
ま
い
の
カ
ビ
防
止

4
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も
ろ

ず
み

さ
と
し

し
、
壁
や
押
入
れ
な
ど
の
結
露
を

根
本
的
に
防
止
す
る
に
は
、
断
熱

材
な
ど
を
利
用
し
て
で
き
る
だ
け

壁
や
床
と
室
内
空
気
と
の
温
度
差

を
減
ら
し
、
な
お
か
つ
住
宅
そ
の

も
の
を
空
気
流
通
の
良
い
構
造
に

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

最
近
の
住
宅
は
、
強
制
換
気
シ

ス
テ
ム
と
高
断
熱
の
組
み
合
わ
せ

に
よ
り
過
湿
、
結
露
の
発
生
防
止

が
図
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
過
信
は

禁
物
で
す
。
カ
ビ
が
生
え
る
と
、

そ
れ
を
餌
に
し
て
ダ
ニ
も
増
え
て

し
ま
い
ま
す
。
カ
ビ
胞
子
や
ダ
ニ

の
死
骸･

糞
は
、
ア
レ
ル
ゲ
ン
と

し
て
小
児
喘
息
な
ど
の
発
症
に
深

く
か
か
わ
っ
て
い
る
こ
と
も
明
ら

か
に
さ
れ
て
い
ま
す
。
快
適
な
住

環
境
を
維
持
す
る
た
め
に
も
、
家

の
中
や
暮
ら
し
方
を
チ
ェ
ッ
ク
し

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
お
わ
り
）

防露、防カビを考えた
押入れの作り方と家具の置き方

●歩数計のいろいろなタイプ

温度と結露発生の関係図1

生じる結露水

①
ロースカツ 約 440 kcal
ヒレカツ 約 310 kcal

②
とり皮 約 185 kcal
ねぎま 約　70 kcal

③
トロ 約 210 kcal
赤身 約　60 kcal

④
さば 約 160 kcal
たら 約　80 kcal

表

国立がんセンター発

が ん を 防 ぐ

各温度の空気が含むことのできる
最大水蒸気量（1ｍ3 当たり）

30.3g

30℃20℃10℃0℃
13g

17.3g

9.4g
4.8g

4.6g 7.9g

25.5g

図

垣添忠生／著



「運動・食事による生活習慣

改善プログラム」で特別講演

も
続
け
や
す
い
工
夫
を
こ
ら
し
て

い
る
」
と
述
べ
た
。

　

厚
生
労
働
省
は
「
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
運
動
指
針
２
０
０
６
」

で
、
身
体
活
動
の
強
さ
を
メ
ッ

ツ
、
身
体
活
動
の
量
を
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
（
Ｅ
ｘ
）
と
い
う
単
位
で
表

し
、
１
週
間
の
目
標
を
23
Ｅ
ｘ
と

し
て
い
る
が
、
大
浜
氏
は
、
こ
の

６
Ｗ
Ｅ
Ｅ
Ｋ
Ｓ
は
、「
運
動
を
ポ

イ
ン
ト
化
す
る
こ
と
で
、
特
定
保

健
指
導
に
も
適
用
し
や
す
い
内
容

に
な
っ
て
い
る
」
と
強
調
し
た
。

　

講
演
後
に
は
会
場
か
ら
、「
生

活
習
慣
の
改
善
は
、
長
期
間
継
続

す
る
こ
と
が
大
事
で
あ
る
。２
年
、

３
年
と
継
続
し
た
際
の
デ
ー
タ
も

い
ず
れ
発
表
し
て
ほ
し
い
」
と

い
っ
た
発
言
が
あ
り
、
参
加
者
の

関
心
の
高
さ
が
う
か
が
え
た
。

　

い
っ
ぽ
う
、
本
会
か
ら
は
「
精

度
管
理
に
つ
い
て
」
と
題
し
て
、

南
澤
京
子
総
合
健
診
部
次
長
が
次

の
よ
う
な
報
告
を
行
っ
た
。

活
習
慣
改
善
を
行
い
、
生
活
習
慣

病
予
防
を
は
か
る
も
の
で
、
週
３

回
の
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
指
導
を
行
う

ほ
か
、
運
動
を
ポ
イ
ン
ト
化
し
目

標
値
を
設
定
す
る
こ
と
を
主
軸
と

し
て
い
る
。

　

中
で
も
運
動
に
つ
い
て
は
、「
１

時
間
の
う
ち
30
分
は
全
身
の
有
酸

素
運
動
、
残
り
30
分
は
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
、
そ
れ
に
プ
ラ
ス
し

て
日
常
的
に
８
０
０
０
歩
歩
く
」

と
い
っ
た
内
容
に
な
っ
て
い
る
。

ま
た
食
事
に
つ
い
て
は
、
独
自
の

健
康
食
品
を
提
供
し
て
お
り
、「
プ

ロ
グ
ラ
ム
開
始
時
に
こ
う
し
た
食

品
で
カ
ロ
リ
ー
や
塩
分
の
目
安
を

つ
け
る
こ
と
に
よ
り
、
長
期
的
に

　

本
会
と
本
会
の
ユ
ー
ザ
ー
が
、
健
康
づ
く
り
を
す
す
め
る
た

め
の
情
報
交
換
と
相
互
交
流
を
目
的
に
運
営
し
て
い
る
健
康
づ

く
り
懇
話
会
の
第
12
回
例
会
が
２
月
15
日
、
東
京
・
四
谷
の
主

婦
会
館
で
開
催
さ
れ
た
。
例
会
で
は
、
コ
ナ
ミ
ス
ポ
ー
ツ
＆
ラ

イ
フ
デ
ィ
レ
ク
タ
ー
の
大
浜
三
平
氏
に
よ
る
特
別
講
演
「
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
対
策
は
こ
れ
だ
！
（
運
動
編
）」
が
行
わ
れ
た
ほ
か
、

本
会
の
担
当
者
が
、
が
ん
検
診
の
精
度
管
理
と
禁
煙
外
来
開
設

に
つ
い
て
の
案
内
を
行
っ
た
。
例
会
に
は
、
事
業
所
や
健
保
組

合
で
健
康
づ
く
り
を
担
当
し
て
い
る
方
が
た
と
、
本
会
の
成
人

保
健
事
業
の
担
当
者
ら
約
80
人
が
参
加
し
た
（
写
真
）。

2007 3 15407 19 4

　

そ
の
上
で
大
浜
氏
は
、
コ
ナ
ミ

が
開
発
し
た
生
活
習
慣
予
防
プ
ロ

グ
ラ
ム
「
６
Ｗ
Ｅ
Ｅ
Ｋ
Ｓ
」
の
内

容
を
具
体
的
に
解
説
し
た
。
こ
の

プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
６
週
間
と
い
う

短
期
間
に
運
動
や
食
事
な
ど
の
生

　

私
は
１
９
８
９
年
に
産
業
医
科

大
学
を
卒
業
後
、
母
校
の
放
射
線

科
学
教
室
に
入
局
し
ま
し
た
。
予

防
医
学
を
実
践
し
、
２
次
予
防
で

壮
年
層
の
が
ん
を
減
ら
す
こ
と
に

貢
献
し
た
い
と
考
え
、
放
射
線
診

断
科
医
を
選
び
ま
し
た
。

　

放
射
線
科
で
の
臨
床
研
修
後
、

94
年
に
産
業
医
実
務
研
修
セ
ン

タ
ー
の
助
手
に
採
用
さ
れ
、
高
田

和
美
先
生
の
も
と
で
仕
事
を
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
高
田
先
生

か
ら
は
、
産
業
医
と
し
て
の
実
務

面
だ
け
で
な
く
、
学
会
活
動
へ
の

積
極
的
な
参
加
や
医
師
会
活
動
へ

の
協
力
、
地
域
住
民
と
の
信
頼
関

係
の
構
築
な
ど
、
多
岐
に
わ
た
る

産
業
医
の
あ
り
方
に
つ
い
て
教
え

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

日
立
健
康
管
理
セ
ン
タ
に
は
96

　

冒
頭
の
挨
拶
で
、
小
池
敏
夫
懇

話
会
会
長
は
、「
２
０
０
８
年
度

か
ら
の
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指

導
で
は
、
そ
の
対
象
者
が
40
歳
か

ら
と
な
っ
て
い
る
が
、
20
代
、
30

代
か
ら
健
診
お
よ
び
生
活
・
保
健

指
導
を
し
、
健
康
を
確
保
で
き

る
状
況
を
つ
く
る
制
度
が
必
要

な
の
で
は
な
い
か
」と
述
べ
た
。

　

特
別
講
演
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

対
策
は
こ
れ
だ
！
（
運
動
編
）

―

特
定
健
診
保
健
指
導

改
善
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
を

行
っ
た
大
浜
氏
は
、
コ
ナ

ミ
ス
ポ
ー
ツ
＆
ラ
イ
フ

（
コ
ナ
ミ
）
で
の
実
践
的

運
動
法
に
つ
い
て
解
説
し

た
。

　

ま
ず
大
浜
氏
は
、
企
業

の
健
診
結
果
か
ら
運
動
の

必
要
性
が
あ
る
人
た
ち
に

対
し
て
実
施
し
た
、
週
３

回
の
運
動
と
食
事
指
導
の

成
果
を
示
し
、
健
康
に
対

す
る
意
識
が
高
ま
る
こ
と

に
よ
っ
て
、「
運
動
や
食

事
と
い
う
直
接
的
な
影
響

だ
け
で
な
く
、
そ
の
人
の

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
そ
の
も

の
の
転
換
に
も
な
る
の
で

は
な
い
か
」
と
述
べ
た
。

年
か
ら
勤
務
し
て
お
り
ま
す
。
放

射
線
科
医
で
す
か
ら
、
画
像
診
断

を
中
心
に
胃
の
透
視
や
注
腸
造
影

検
査
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
が
、

産
業
医
と
し
て
職
場
巡
視
や
安
全

衛
生
委
員
会
に
も
出
席
し
ま
す
。

現
在
16
名
の
医
師
で
、
分
担
し
て

３
万
５
千
人
い
る
従
業
員
の
健
康

管
理
に
あ
た
っ
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
の
目
標
は
、
従
業
員
の

在
職
中
の
死
亡
を
ゼ
ロ
に
す
る
こ

と
で
す
。
生
活
習
慣
病
関
連
の
死

亡
は
６
割
を
占
め
ま
す
の
で
、
優

先
順
位
で
は
生
活
習
慣
病
対
策
が

健
康
づ
く
り
懇
話
会
例
会
が
開
催

健
康
づ
く
り
懇
話
会
例
会
が
開
催

バ
リ
ウ
ム
造
影
画
像
が

最
優
秀
技
術
賞
を
受
賞
本会

　
「
本
会
で
は
、
が
ん
検
診
の

環
境
整
備
を
行
う
と
と
も
に
、

２
０
０
４
年
に
乳
が
ん
検
診
精
度

管
理
委
員
会
を
、
06
年
５
月
か
ら

は
、
子
宮
・
肺
・
胃
・
腹
部
・
大

腸
の
各
が
ん
と
Ｐ
Ｓ
Ａ
に
関
す
る

が
ん
検
診
精
度
管
理
委
員
会
を
立

ち
上
げ
、
が
ん
検
診
事
業
の
精
度

管
理
の
徹
底
を
は
か
っ
て
い
る
。

　

今
後
は
、
精
検
未
受
診
者
へ
の

受
診
勧
奨
や
追
跡
調
査
を
さ
ら
に

徹
底
さ
せ
、
よ
り
精
度
の
高
い
が

ん
検
診
の
実
施
を
め
ざ
し
た
い
と

考
え
て
い
る
」。

　

ま
た
、「
喫
煙
外
来
開
設
に
つ

い
て
」
報
告
し
た
小
野
良
樹
本
会

ク
リ
ニ
ッ
ク
所
長
は
、
禁
煙
の
準

備
・
実
行
・
継
続
と
い
っ
た
流
れ

と
、
外
来
治
療
の
役
割
な
ど
を
解

説
し
た
上
で
、
禁
煙
の
準
備
段
階

で
あ
る
動
機
付
け
や
、
ス
ト
レ
ス

の
少
な
い
、
時
間
に
ゆ
と
り
の
あ

る
時
期
に
禁
煙
を
ス
タ
ー
ト
す
る

こ
と
の
重
要
性
を
強
調
し
た
。

　

精
度
の
高
い
が
ん
検
診
や
健
康

診
断
を
実
施
す
る
た
め
に
は
、
検

査
精
度
の
確
か
さ
が
求
め
ら
れ

る
。
こ
の
た
め
本
会
で
は
、
内
部

で
の
精
度
管
理
と
並
行
し
て
外
部

機
関
に
よ
る
精
度
管
理
に
も
積
極

的
に
参
加
し
て
、
信
頼
さ
れ
る
検

査
・
健
診
の
実
施
に
力
を
入
れ
て

い
る
。

　

そ
の
一
環
と
し
て
、
日
本
消
化

器
が
ん
検
診
学
会
関
東
甲
信
越
地

方
会
が
主
催
し
た
消
化
管
造
影
技

術
研
修
会
に
参
加
し
、
本

会
放
射
線
部
の
バ
リ
ウ
ム

造
影
画
像
が
最
優
秀
の
評

価
を
受
け
た
。
そ
し
て
、

先
ご
ろ
開
か
れ
た
日
本
消

化
器
が
ん
検
診
学
会
関
東

甲
信
越
地
方
会
第
39
回

放
射
線
部
会
総
会
の
席
上

で
、
最
優
秀
技
術
賞
を
受

賞
し
た
。

　

本
会
が
こ
の
最
優
秀
技

術
賞
を
受
賞
す
る
の
は
今

回
で
５
度
目
で
あ
る
。

　

本
会
の
保
健
会
館
ク
リ
ニ
ッ
ク

で
は
、
13
科
の
外
来
と
小
児
相
談

室
を
設
け
、
そ
れ
ぞ
れ
の
専
門
医

が
診
療
を
行
っ
て
い
る
。

　

先
ご
ろ
本
会
で
は
、
こ
う
し

た
活
動
を
紹
介
す
る
ウ
ェ
ブ

サ
イ
ト
（h

ttp
://w

w
w
.

h
ok
en
k
a
ik
a
n
.jp

/

）
を

開
設
し
た
。ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
で
は
、

そ
れ
ぞ
れ
の
外
来
の
診
療
内
容
や

特
徴
、
担
当
医
の
横
顔
、
最
新
情

報
な
ど
を
紹
介
し
て
い
る
。

　

ま
た
、
２
０
０
０
年
５
月
か

ら
開
設
し
て
い
る
既
存
の
ウ
ェ

ブ
サ
イ
ト
（h

ttp
://w

w
w
.

y
ob
ou
ig
a
k
u
-
tok
y
o.

or.jp

）
に
つ
い
て
も
、
個
人
を

対
象
と
し
た
人
間
ド
ッ
ク
の
予
約

受
付
機
能
の
充
実
を
は
か
る
と
と

も
に
デ
ザ
イ
ン
な
ど
を
リ
ニ
ュ
ー

ア
ル
す
る
予
定
で
あ
る
。

　
●
国
際
寄
生
虫
予
防
指
導
者
セ
ミ

ナ
ー
の
研
修
員
が
本
会
で
研
修

　

日
本
寄
生
虫
予
防
会
で
は
、
国

際
協
力
事
業
団
（
Ｊ
Ｉ
Ｃ
Ａ
）
か

ら
の
委
託
を
受
け
て
、
ア
ジ
ア
、

ア
フ
リ
カ
、
中
南
米
か
ら
の
研
修

員
を
受
け
入
れ
、
国
際
寄
生
虫
予

防
指
導
者
セ
ミ
ナ
ー
を
実
施
し
て

い
る
。
第
28
回
の
セ
ミ
ナ
ー
の
研

修
員
15
人
が
２
月
６
日
、
本
会
の

活
動
や
施
設
を
見
学
し
、
検
査
の

実
技
実
習
を
行
っ
た
。

一
番
大
き
な
柱
に
な
り
ま
す
。

と
く
に
が
ん
対
策
は
重
要
で

す
。

　

な
か
で
も
肺
が
ん
対
策
で

は
、
98
年
か
ら
低
線
量
ら
せ

ん
Ｃ
Ｔ
に
よ
る
肺
が
ん
検
診

を
50
歳
以
上
の
方
全
員
に
実

施
し
て
お
り
、
今
年
で
９
年

目
に
な
り
ま
す
。
延
べ
検
査

数
は
５
万
件
を
超
え
、
発
見

さ
れ
た
肺
が
ん
は
90
例
、
９
割
は

Ⅰ
期
が
ん
で
し
た
。
こ
れ
は
予
後

が
相
当
期
待
で
き
る
数
字
で
す
。

　

２
０
０
０
年
頃
の
調
査
で
す

が
、
胃
が
ん
や
大
腸
が
ん
、
肺
が

ん
の
死
亡
率
は
、
日
本
の
標
準
を

１
０
０
と
す
る
と
、
私
ど
も
で
は

50
を
切
っ
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ

が
、
心
筋
梗
塞
な
ど
虚
血
性
心
疾

患
死
亡
は
80
も
あ
っ
た
の
で
す
。

ま
っ
た
く
予
防
さ
れ
て
い
な
い
こ

と
に
気
づ
き

愕
然
と
し
ま

し
た
。

　

こ
の
よ
う

な
動
脈
硬
化

性
の
疾
患
対

策
は
極
め
て

シ
ン
プ
ル

で
、
禁
煙
と

内
臓
脂
肪
の

減
量
と
い
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
の
２
つ
の

対
策
が
効
果
的
に
実
施
で
き
れ

ば
、
動
脈
硬
化
性
疾
患
は
予
防
で

き
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
禁
煙
対
策
と
し
て
、
禁

煙
支
援
外
来
を
開
設
し
、
ニ
コ
チ

ン
パ
ッ
チ
な
ど
を
使
っ
て
、
た
ば

こ
を
止
め
ら
れ
る
よ
う
ご
自
身
で

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
た
だ
い
て

お
り
ま
す
。
現
在
約
４
０
０
人
が

こ
の
外
来
を
利
用
さ
れ
て
お
り
、

65
％
ぐ
ら
い
の
成
功
率
で
す
。

　

ま
た
、
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク

や
夏
休
み
、
年
末
年
始
な
ど
の
長

期
休
暇
前
に
20
人
ほ
ど
に
集
ま
っ

て
い
た
だ
き
、
禁
煙
教
室
を
開
催

し
て
い
ま
す
。
参
加
者
の
モ
チ

ベ
ー
シ
ョ
ン
の
高
さ
と
、
連
休
中

は
仕
事
の
ス
ト
レ
ス
が
な
い
こ
と

な
ど
に
よ
り
、
こ
の
教
室
で
の
禁

煙
達
成
率
は
90
％
近
く
あ
り
ま

す
。

　

今
、
最
も
力
を
入
れ
て
取
り
組

ん
で
い
る
の
が
、
内
臓
脂
肪
の
減

量
対
策
を
中
心
と
し
た
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
メ
タ
ボ
）

撃
退
作
戦
で
す
。
そ
の
一
環
と
し

て
03
年
の
10
月
か
ら
「
内
臓
脂
肪

検
診
」
を
始
め
ま
し
た
。
お
へ
そ

周
り
の
Ｃ
Ｔ
を
撮
っ
て
、
２
秒
で

内
臓
脂
肪
と
皮
下
脂
肪
が
測
定
で

き
る
解
析
ソ
フ
ト
を
日
立
メ
デ
ィ

コ
と
共
同
で
開
発
し
ま
し
た
。

　

Ｃ
Ｔ
の
画
像
デ
ー
タ
に
加
え
て

「
は
ら
す
ま
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
と
い

う
減
量
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
発
し
て

従
業
員
の
啓
発
に
あ
た
っ
て
い
ま

す
。
腹
を
ス
マ
ー
ト
に
す
る
ダ
イ

エ
ッ
ト
と
い
う
意
味
で
す
。「
で

き
る
だ
け
具
体
的
に
、
数
字
に
し

て
、
行
動
に
向
か
っ
て
、
現
実
的

に
、
時
間
を
決
め
て
」
と
い
う
ダ

イ
エ
ッ
ト
の
た
め
の
セ
オ
リ
ー
を

提
示
し
、
90
日
間
か
け
て
体
重
の

５
％
減
量
を
め
ざ
し
ま
す
。

　

昨
年
４
月
に
総
合
健
康
診
断
を

受
け
た
30
代
と
40
代
７
６
２
人
の

う
ち
、
１
０
４
人
（
13
・
６
％
）

が
メ
タ
ボ
で
し
た
。
こ
の
う
ち
希

望
さ
れ
た
53
人
に
「
は
ら
す
ま
ダ

イ
エ
ッ
ト
」
を
実
践
し
て
い
た
だ

い
た
結
果
、
32
人
（
60
・
４
％
）

が
減
量
に
成
功
し
、
メ
タ
ボ
が
解

除
さ
れ
ま
し
た
。
う
ま
く
い
か
な

か
っ
た
方
が
た
へ
の
対
応
が
次
の

課
題
で
す
。

　

幸
い
な
こ
と
に
、
私
ど
も
に
は

何
万
人
と
い
う
健
診
デ
ー
タ
と
そ

れ
を
継
続
し
て
フ
ォ
ロ
ー
ア
ッ
プ

で
き
る
環
境
が
あ
り
ま
す
。
膨
大

な
電
子
デ
ー
タ
も
活
用
し
な
け
れ

ば
た
だ
の
ゴ
ミ
と
同
じ
で
す
。
こ

の
よ
う
な
恵
ま
れ
た
環
境
に
い
る

者
の
責
務
と
し
て
、
社
会
の
た
め

に
な
る
よ
う
な
デ
ー
タ
を
整
え
、

そ
の
真
価
を
世
に
問
う
こ
と
も
重

要
な
仕
事
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

中　
川 　
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社
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主
任
医
長
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