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診
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的
・
効
率
的
な
受
診
間
隔
や
重
点

的
に
受
診
勧
奨
す
べ
き
対
象
者
を

考
慮
し
つ
つ
、
５
年
以
内
に
50
％

以
上
と
す
る
」
と
定
め
て
い
る
。

　

ま
た
、
基
本
計
画
で
は
、
が
ん

医
療
や
医
療
機
関
の
整
備
、
が
ん

医
療
に
関
す
る
相
談
支
援
お
よ
び

情
報
提
供
な
ど
、
分
野
別
の
施
策

や
そ
の
成
果
、
達
成
度
を
計
る
た

め
の
数
値
目
標
や
達
成
時
期
を
定

め
て
お
り
、「
単
な
る
努
力
目
標
」

と
は
違
っ
た
重
み
を
感
じ
さ
せ
る

内
容
と
な
っ
て
い
る
。

　

現
在
、
都
道
府
県
で
は
、
国
の

ん
検
診
を
受
け
る
よ
う
努
め
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
」
と
し
て
、
が
ん

検
診
の
受
診
を
明
確
に
規
定
し
て

い
る
。

　

ま
た
、が
ん
対
策
基
本
法
で
は
、

が
ん
患
者
や
学
識
経
験
者
な
ど
か

ら
な
る「
が
ん
対
策
推
進
協
議
会
」

を
設
置
し
、
が
ん
対
策
の
推
進
に

関
す
る
基
本
的
な
計
画
を
策
定
し

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
定
め
て
お

り
、
今
年
６
月
に
は
、
そ
の
検
討

結
果
が
「
が
ん
対
策
推
進
基
本
計

画
」（
基
本
計
画
）
と
し
て
ま
と

め
ら
れ
て
い
る
（
表
）。

　

基
本
計
画
で
は
、
今
後
10
年
間

の
全
体
目
標
と
し
て
「
が
ん
死
亡

率
の
20
％
減
少
」
を
掲
げ
る
と
と

も
に
、
個
別
目
標
の
中
で
、
が
ん

検
診
の
受
診
率
に
つ
い
て
「
効
果

　

が
ん
対
策
基
本
法
で
は
、
①
が

ん
に
関
す
る
専
門
的
、
学
際
的
ま

た
は
総
合
的
な
研
究
の
推
進
と
、

が
ん
の
予
防
、
診
断
、
治
療
な
ど

に
係
る
技
術
の
向
上
②
が
ん
医
療

の
均
て
ん
化
③
が
ん
患
者
の
意
向

を
十
分
尊
重
し
て
治
療
方
法
が
選

択
で
き
る
体
制
の
整
備―

の
３

点
を
基
本
理
念
と
し
て
定
め
て
い

る
ほ
か
、
国
や
地
方
公
共
団
体
、

医
療
保
険
者
、
国
民
な
ど
の
責
務

に
つ
い
て
も
明
記
し
て
い
る
。

　

中
で
も
国
民
の
責
務
に
つ
い
て

は
、「
喫
煙
、
食
生
活
、
運
動
そ

の
他
の
生
活
習
慣
が
健
康
に
及
ぼ

す
影
響
な
ど
、
が
ん
に
関
す
る
正

し
い
知
識
を
持
ち
、
が
ん
の
予
防

に
必
要
な
注
意
を
払
う
よ
う
努
め

る
と
と
も
に
、
必
要
に
応
じ
、
が

基
本
計
画
を
基
に
、
地
域
特
性
を

踏
ま
え
た
独
自
の
「
が
ん
対
策
推

進
計
画
」
の
策
定
が
進
め
ら
れ
て

い
る
（
４
面
に
関
連
記
事
）。

　

中
央
会
の
全
国
運
営
会
議
で
講

演
し
た
森
山
セ
ン
タ
ー
長
は
、
が

ん
検
診
の
受
診
率
引
き
上
げ
に

つ
い
て
、「
が
ん
検
診
の
目
的
は
、

が
ん
の
死
亡
率
を
減
少
さ
せ
る
こ

と
で
あ
り
、
そ
の
た
め
に
は
有
効

な
検
診
を
正
し
く
行
う
こ
と
が
必

要
で
あ
る
。
正
し
く
行
う
と
は
、

設
定
し
た
対
象
者
に
多
く
受
け
て

も
ら
う
こ
と
と
、
質
の
高
い
検
診

を
提
供
す
る
こ
と
で
あ
る
」
と
前

置
き
し
て
次
の
よ
う
に
述
べ
た
。

　
「
近
年
、
欧
米
で
は
が
ん
に
よ

る
死
亡
者
数
が
減
少
傾
向
に
あ
る

が
、
わ
が
国
で
は
依
然
と
し
て
増

加
し
続
け
て
お
り
、
そ
の
最
大
の

原
因
は
、
わ
が
国
の
が
ん
検
診
受

診
率
の
低
さ
に
あ
る
。
が
ん
死
亡

を
減
ら
す
た
め
に
は
、
が
ん
検
診

の
受
診
率
を
欧
米
並
み
に
高
め
る

こ
と
が
重
要
で
あ
る
」。

　

続
け
て
森
山
セ
ン
タ
ー
長
は
、

が
ん
死
亡
に
関
し
て
「
が
ん
の
死

亡
率
を
み
る
と
、
75
歳
以
上
の
高

齢
者
の
多
く
は
肺
炎
な
ど
が
ん
以

外
の
疾
病
で
亡
く
な
っ
て
お
り
、

実
際
に
死
亡
率
が
高
い
の
は
、
全

体
で
は
50
歳
か
ら
74
歳
、
女
性
で

は
40
歳
か
ら
74
歳
の
年
齢
層
で
あ

る
」
と
指
摘
し
、
働
き
盛
り
の
世

代
を
対
象
に
し
た
が
ん
検
診
の
意

義
を
改
め
て
強
調
し
た
。

　

そ
の
上
で
、
が
ん
検
診
を
が
ん

死
亡
の
減
少
に
繋
げ
る
た
め
の
今

後
の
対
策
と
し
て
、
が
ん
検
診
ア

セ
ス
メ
ン
ト
（
有
効
性
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
の
作
成
と
更
新
、
新
し
い
が

ん
検
診
の
有
効
性
評
価
研
究
の
系

統
的
実
施
）
と
、
が
ん
検
診
実
施

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
（
有
効
性
の
確
立

し
た
対
策
型
が
ん
検
診
の
効
率
的

実
施
、
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
や
国
民
生

活
基
礎
調
査
な
ど
を
活
用
し
た
受

診
率
の
向
上
、
全
国
組
織
に
よ
る

検
査
精
度
の
管
理
な
ど
）
に
つ
い

て
解
説
し
た
。

　

最
後
に
森
山
セ
ン
タ
ー
長
は
、

「
こ
れ
ら
の
対
策
に
加
え
て
、
子

ど
も
の
頃
か
ら
が
ん
に
関
す
る
正

し
い
知
識
を
持
て
る
よ
う
、
交
通

ル
ー
ル
を
教
え
る
よ
う
に

が
ん
に
関
す
る
教
育
を
学

校
教
育
に
組
み
込
む
こ
と

や
、
が
ん
検
診
を
受
け
て

が
ん
が
見
つ
か
っ
た
場
合

は
、
そ
の
後
の
医
療
費
を

軽
減
す
る
な
ど
の
動
機
付

け
も
必
要
」
と
し
て
、
行

政
へ
の
注
文
も
付
け
加
え

た
。

　

が
ん
対
策
基
本
法
や
基

本
計
画
の
策
定
に
よ
り
、

諸
外
国
に
比
べ
て
大
幅
に

遅
れ
て
い
る
わ
が
国
の
が

ん
対
策
が
、
急
速
に
進
展

し
つ
つ
あ
る
こ
と
は
間
違

い
な
い
が
、
が
ん
検
診
に

お
い
て
は
「
有
効
な
検
診

を
正
し
く
行
う
」
こ
と
を

念
頭
に
置
い
て
施
策
を
講

じ
る
こ
と
が
、
成
功
へ
の

鍵
と
言
え
そ
う
だ
。

 

基
本
計
画
で「
が
ん
死
亡
率
の
　
％
減
少
」

「
検
診
受
診
率
を
　
％
以
上
に
」な
ど
定
め
る
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が
ん
は
日
本
人

の
死
因
の
第
１
位

で
、
年
間
32
万
人

以
上
が
死
亡
し
て

お
り
、
年
々
増
加

傾
向
に
あ
る
。
こ

う
し
た
状
況
に
対

処
し
、
が
ん
対
策
の
一
層
の
推
進
を
図
る
た
め
、
昨
年
６
月
、

「
が
ん
対
策
基
本
法
」
が
成
立
し
、
今
年
４
月
よ
り
施
行
さ

れ
た
。
ま
た
今
年
６
月
に
は
、
が
ん
対
策
基
本
法
に
基
づ
い

て
、
国
が
進
め
る
具
体
的
な
施
策
が
「
が
ん
対
策
推
進
基
本

計
画
」
と
し
て
ま
と
め
ら
れ
、
が
ん
に
よ
る
死
亡
率
の
減
少

や
、
20
％
前
後
と
低
迷
し
て
い
る
わ
が
国
の
が
ん
検
診
受
診

率
の
大
幅
な
引
き
上
げ
が
、
具
体
的
な
数
値
と
と
も
に
目
標

と
し
て
掲
げ
ら
れ
て
い
る
。
さ
ら
に
、
来
年
度
に
向
け
て
各

都
道
府
県
で
は
、
が
ん
対
策
推
進
基
本
計
画
を
基
に
独
自
の

「
が
ん
対
策
推
進
計
画
」
の
策
定
が
進
め
ら
れ
る
な
ど
、
わ
が

国
の
が
ん
対
策
は
急
速
に
進
展
し
つ
つ

あ
る
。
こ
う
し
た
中
、
去
る
５
月
28

日
に
開
催
さ
れ
た
予
防
医
学
事
業
中

央
会
（
中
央
会
）
平
成
19
年
度
第
1

回
全
国
運
営
会
議
で
は
、
国
立
が
ん

セ
ン
タ
ー
が
ん
予
防
・
検
診
研
究
セ
ン
タ
ー

の
森
山
紀
之
セ
ン
タ
ー
長
（
写
真
）
が
「
こ
れ
か
ら
ど
う
な

る
が
ん
検
診―

国
の
が
ん
対
策
を
め
ぐ
っ
て
」
と
題
す
る
講

演
を
行
い
、
今
後
の
が
ん
検
診
の
あ
り
方
に
つ
い
て
語
っ
た
。

表 がん対策推進基本計画の主な内容

　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。

◆◆◆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
　　　（財）東京都予防医学協会

〈1面〉●これからどうなるがん検診

〈2〜 3面（見開き）〉
　　　●話題　新型インフルエンザ　
　　　　　　　その理解と今からできる準備と対策
　　　●連載　子宮がん検診をめぐって　第5回
　　　●連載　健康づくり・健康増進を支援するページ
　　　　　　　続・実践編　第5回

〈4面〉●「加齢と食育」テーマに　第214回ヘルスケア研修会
　　　● 9月１日～30日は健康増進普及月間
　　　●連載　保健会館クリニックの顔　第11回
　　　●がん対策の推進めざし、東京都がん対策推進協議会
　　　　が始動
　　　●お知らせ

今月の主な紙面

個 人 情 報 の 取 扱 い に つ い て

10月 3日　岡　惺治（健康管理コンサルタント）
　　10日　三輪　一（東京都予防医学協会総合健診部長）
　　17日　岡　惺治
　　24日　三輪　一
　　31日　三輪　一

11月 7日　岡　惺治
　　14日　三輪　一
　　21日　岡　惺治
　　28日　第216回ヘルスケア研修会につき休み

重点的に
取り組むべき
課題

●放射線療法及び化学療法の推進並びにこれらを専門的に行う医
師等の育成

●治療の初期段階からの緩和ケアの実施
●がん登録の推進

全体目標
（10年以内）

●がんによる、75歳未満の年齢調整死亡率の20％減少

●すべてのがん患者及びその家族の苦痛の軽減並びに療養生活の
質の維持向上

個別目標

● 5年以内にすべての拠点病院において放射線療法および外来
化学療法を実施

● 3年以内に原則すべての2次医療圏におおむね1カ所程度拠点病
院を整備

●未成年者の喫煙率を3年以内に０％に
●がん検診の受診率を5年以内に50％以上に
●がん対策に資する研究をより一層推進
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子
宮
体
が
ん
検
診
の

　

 

有
効
性
評
価

　

子
宮
体
が
ん
検
診
の
評
価
で

は
、
体
が
ん
の
特
徴
と
し
て
、

あ
る
程
度
進
行
し
た
体
が
ん
で

あ
っ
て
も
、
早
期
が
ん
と
比
較

し
て
死
亡
率
に
大
き
な
差
を
認

め
て
い
な
い
の
で
、
死
亡
率
減

少
を
目
標
と
し
て
評
価
す
る
場

合
、
子
宮
頸
が
ん
と
同
様
な
と

ら
え
方
で
の
評
価
は
困
難
で
あ

る
。
そ
の
一
方
で
、
わ
が
国
の

子
宮
体
が
ん
症
例
は
増
加
傾
向

に
あ
り
、
子
宮
頸
が
ん
検
診
の

枠
内
、
す
な
わ
ち
子
宮
頸
が
ん

検
診
時
に
実
施
で
き
れ
ば
、
実

地
臨
床
で
し
ば
し
ば
経
験
す
る

診
断
の
遅
れ
を
防
止
で
き
る
利

点
が
あ
る
。

　

わ
が
国
で
実
施
し
た
子
宮
体

が
ん
検
診
は
、
30
歳
以
上
の
該

当
者
全
員
を
対
象
と
し
た
子
宮

頸
が
ん
検
診
と
異
な
り
、
条
件

を
設
定
し
て
の
実
施
で
あ
る
。

臨
床
的
に
月
経
周
期
に
異
常
を

認
め
な
い
女
性
で
子
宮
体
が
ん

を
検
出
す
る
こ
と
は
極
め
て
稀

で
あ
り
、
子
宮
頸
が
ん
検
診
と

異
な
る
条
件
設
定
を
行
う
必
要

わ
し
い
あ
る
い
は
超
音
波
断
層

法
で
内
膜
の
肥
厚
を
認
め
る
よ

う
な
場
合
は
医
師
の
判
断
で
実

施
す
る
こ
と
も
認
め
て
い
る
。

　

子
宮
体
が
ん
検
診
に
対
す
る

久
道
班
の
有
効
性
評
価
は
、「
現

行
の
子
宮
体
が
ん
検
診
の
有
効

性
は
十
分
に
証
明
さ
れ
て
い
る

と
は
い
え
ず
、
早
急
に
検
討
す

る
必
要
が
あ
る
」
で
あ
る
。
こ

の
評
価
は
、
決
し
て
子
宮
体
が

ん
検
診
が
無
効
と
評
価
す
る
も

の
で
な
く
、
評
価
す
る
た
め
の

資
料
、
す
な
わ
ち
組
織
立
っ
た

子
宮
体
が
ん
検
診
の
報
告
が
存

在
し
な
い
段
階
で
は
、
評
価
が

で
き
な
い
の
で
、
早
急
に
疫
学

的
に
評
価
可
能
な
研
究
を
実
施

す
べ
き
と
の
勧
告
と
受
け
止
め

る
こ
と
が
で
き
る
。

　

久
道
班
の
勧
告
に
つ
い
て

は
、
結
論
を
先
送
り
し
た
も
の

で
あ
っ
た
の
が
、
マ
ス
コ
ミ
論

調
と
し
て
「
有
効
性
は
十
分
に

証
明
さ
れ
て
い
る
と
は
い
え

ず
」
が
強
調
さ
れ
た
た
め
に
、

子
宮
体
が
ん
検
診
は
無
効
と
結

論
付
け
さ
れ
た
よ
う
な
誤
解
が

生
じ
た
。新

た
な
が
ん
検
診
手
法

の
有
効
性
の
評
価

　

平
成
13
（
２
０
０
１
）
年
度

に
、
が
ん
検
診
の
有
効
性
評
価

に
引
き
続
き
、「
新
た
な
が
ん

検
診
手
法
の
有
効
性
の
評
価
」

が
報
告
さ
れ
た
。
こ
の
報
告
書

は
、
検
診
の
手
段
と
し
て
用
い

ら
れ
て
い
る
、
あ
る
い
は
導
入

が
検
討
さ
れ
て
い
る
各
種
検
診

手
段
に
つ
い
て
そ
の
妥
当
性
を

内
外
の
文
献
を
基
に
検
討
し
た

結
果
で
あ
る
。

子
宮
体
が
ん
症
例
の
90
％
は

出
血
を
伴
い
、
無
症
状
（
無
症

候
）
の
症
例
は
５
％
程
度
と
い

う
こ
と
か
ら
、
わ
が
国
に
お
け

る
子
宮
体
が
ん
の
高
危
険
因
子

は
「
最
近
６
カ
月
以
内
に
不
正

出
血
を
認
め
た
50
歳
以
上
、
閉

経
後
、ま
た
は
未
産
婦
」
と
し
、

こ
の
条
件
と
、
医
師
が
必
要
と

認
め
る
場
合
で
検
診
を
実
施
す

る
こ
と
と
し
た
。

　

子
宮
頸
が
ん
検
診
同
様
に
、

組
織
的
に
子
宮
体
が
ん
検
診
を

実
施
し
て
い
る
例
が
な
い
こ
と

で
、
子
宮
体
が
ん
検
診
に
関
す

る
文
献
は
少
な
く
、
ま
た
、
検

診
評
価
の
エ
ン
ド
ポ
イ
ン
ト
で

あ
る
死
亡
率
の
減
少
を
検
討
す

る
報
告
は
な
さ
れ
て
い
な
い
。

　

外
国
で
の
報
告
は
、
主
と
し

て
子
宮
体
が
ん
の
危
険
因
子
を

検
討
す
る
研
究
で
、
閉
経
が
遅

い
場
合
、
肥
満
や
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
が
危
険
因
子
と
報
告
し
て
い

る
。
わ
が
国
で
は
、
前
述
し
た

よ
う
に
、
体
が
ん
症
例
で
は
先

行
す
る
出
血
が
あ
る
こ
と
を
北

里
大
学
蔵
本
ら
が
報
告
し
、
そ

の
結
果
体
が
ん
症
例
の
検
出
、

す
な
わ
ち
子
宮
体
が
ん
検
診
の

対
象
者
は
先
行
す
る
不
正
出
血

が
あ
る
場
合
を
対
象
者
と
し

は
、
子
宮
頸
部
擦
過
細
胞
診

と
ヒ
ト
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル

ス
（h

u
m

an
 p

ap
illom

a 
v

iru
s:H

P
V

）
検
査
が
検

討
さ
れ
た
。

　

前
者
に
つ
い
て
は
、
効
果
を

示
す
十
分
な
証
拠
が
あ
り
、
検

診
の
手
段
と
し
て
推
奨
さ
れ
る

と
し
た
。
後
者
に
つ
い
て
は
、

研
究
班
が
文
献
を
収
集
し
て
い

る
段
階
で
は
、
Ｈ
Ｐ
Ｖ
検
査
を

子
宮
頸
が
ん
検
診
に
取
り
入
れ

る
こ
と
に
つ
い
て
、
１
９
９
５

年
カ
ナ
ダ

特
別
委
員

会
は
排
除
、

１
９
９
６

年
米
国
予

防
サ
ー
ビ

ス
特

員
会
は
エ
ビ
デ
ン
ス
が
不
十

分
、
１
９
９
６
年
Ｎ
Ｉ
Ｈ
コ

ン
セ
ン
サ
ス
は
潜
在
的
有
効

性
あ
り
、
１
９
９
８
年
Ｉ

Ａ
Ｃ
（In

tern
a

tion
a

l 
A

cad
em

y
 of C

y
tol-

og
y

）特
別
委
員
会
も
Ｎ
Ｉ
Ｈ

と
同
様
に
潜
在
的
有
効
性
あ
り

と
あ
る
程
度
の
有
効
性
を
示
唆

す
る
報
告
も
あ
っ
た
が
、
確
実

な
証
拠
に
乏
し
く
、
研
究
班
の

結
論
と
し
て
、
Ｈ
Ｐ
Ｖ
を
子
宮

頸
が
ん
検
診
に
導
入
す
る
に

は
、
根
拠
が
不
十
分
で
あ
り
今

後
の
研
究
を
待
つ
、で
あ
っ
た
。

　

 

子
宮
体
が
ん
検
診

　

細
胞
診
に
よ
る
子
宮
体
が
ん

検
診
に
つ
い
て
、
検
診
発
見
群

が
臨
床
診
断
群
よ
り
生
存
率
が

良
い
と
す
る
デ
ー
タ
は
あ
る

が
、
死
亡
率
減
少
を
判
断
す
る

研
究
が
な
い
。
現
行
の
検
診
の

妥
当
性
を
、
検
診
対
象
者
な
ど

も
含
め
て
検
討
す
る
べ
き
、
と

結
論
し
て
い
る
。

　

超
音
波
断
層
法
に
つ
い
て
も

調
査
し
た
。
超
音
波
断
層
法
、

特
に
経
膣
法
を
用
い
て
の
子
宮

体
が
ん
検
診
の
試
み
は
あ
る

が
、
評
価
可
能
な
報
告
が
な
く

　

 

子
宮
頸
が
ん
検
診

　

子
宮
頸
が
ん
に
つ
い
て

た
。
体
が
ん
症
例
は
、
出
血
が

な
い
場
合
で
も
検
出
さ
れ
る
場

合
が
あ
る
の
で
、
臨
床
的
に
疑

性
が
あ
っ
た
。手
始
め
と
し
て
、

体
が
ん
症
例
の
危
険
因
子
の
検

討
が
な
さ
れ
た
。
診
断
さ
れ
た

歩
な
ら
週
に
５
回
）
が
内
臓
脂
肪
を
減
少
さ

せ
る
に
は
効
果
的
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
30

分
が
難
し
い
な
ら
15
分
か
ら
、
週
に
５
日
が

難
し
け
れ
ば
週
に
３
日
く
ら
い
か
ら
で
も
よ

い
で
し
ょ
う
。

　

た
だ
し
運
動
だ
け
で
の
減
量
は
難
し
く
、

食
生
活
の
見
直
し
を
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
運

動
効
果
を
よ
り
実
感
で
き
る
で
し
ょ
う
。

◇
楽
し
み
な
が
ら
習
慣
に

　

継
続
し
て
い
く
た
め
に
、
趣
味
で
あ
る
パ

ソ
コ
ン
を
活
か
し
て
、
歩
数
や
体
重
・
体
脂

肪
・
腹
囲
を
入
力
し
グ
ラ
フ
化
す
る
の
も
よ

い
で
し
ょ
う
。
目
に
見
え
る
形
で
記
録
し
て

い
く
と
、
１
カ
月
後
、
２
カ
月
後
に
達
成
感

も
感
じ
ら
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

◇
腹
囲
す
っ
き
り
対
策

　

腹
囲
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

基
準
の
ひ
と
つ
で
、
だ
れ
も
が
気
に
な
り
ま

す
ね
。
腹
筋
運
動
も
結
構
で
す
が
、
ふ
だ
ん

の
姿
勢
を
振
り
返
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。　

　

お
腹
が
緩
み
っ
ぱ
な
し
で
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？　

時
に
は
楽
な
姿
勢
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
も

大
切
で
す
が
、
い
つ
も
そ
う
で
は
腹
筋
が
弱

ま
り
、や
が
て
猫
背
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

電
車
で
座
っ
て
い
る
時
や
、
通
勤
で
歩
い

て
い
る
時
な
ど
、
お
腹
を
引
き
締
め
て
み
ま

し
ょ
う
。
す
ぐ
疲
れ
て
し
ま
う
の
は
、
ふ
だ

ん
か
ら
腹
筋
が
あ
ま
り
使
わ
れ
て
い
な
い
証

拠
で
し
ょ
う
。
習
慣
的
に
意
識
す
る
こ
と
で

腹
筋
も
強
化
さ
れ
、
サ
イ
ズ
ダ
ウ
ン
も
期
待

で
き
ま
す
よ
。

量
」
と
は
、
安
静
の
状
態
よ
り
も
多
く
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
、
す
べ
て
の
動
き
の

こ
と
を
指
し
ま
す
。

　
「
歩
き
」
の
場
合
、
健
康
づ
く
り
に
は

１
日
８
０
０
０
～

１
０
０
０
０
歩
が
目

標
と
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
手
始
め
に
片
道
10

分
の
距
離
な
ら
歩
く

と
か
、
駅
で
は
少
し
遠

い
出
口
を
利
用
す
る
、

２・
３
階
分
の
移
動
な

ら
階
段
を
使
う
、
違
う
フ
ロ
ア
の
ト
イ
レ
を

使
う
な
ど
、
ま
ず
は
歩
く
機
会
を
で
き
る
だ

け
増
や
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
目
安
と
し
て
、

10
分
の
歩
行
で
約
１
０
０
０
歩
に
相
当
し
ま

す
。

◇
内
臓
脂
肪
減
少
の
た
め
に
は

　

日
常
で
の
歩
行
量
が
増
や
せ
た
ら
、
も
う

少
し
積
極
的
な
運
動
を
取
り
入
れ
て
い
き
ま

し
ょ
う
。
週
に
10
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
（
本
紙

４
０
７
号
参
照
）
程
度
の
運
動
（
30
分
の
速

◇
「
運
動
」
し
な
い
と
ダ
メ
で
す
か
…

　

生
活
習
慣
病
対
策
と
し
て
必
要
な
の
は
、

特
定
の
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
だ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
の
名
称
通
り
、
毎
日
の
生
活
習
慣

全
体
の
見
直
し
が

大
切
で
す
。
Ｍ
さ

ん
は
仕
事
の
間
も

座
り
続
け
、
帰
宅

後
や
休
日
も
趣
味

の
パ
ソ
コ
ン
や
テ

レ
ビ
観
賞
で
、
や

は
り
座
っ
て
い
る

こ
と
が
多
い
日
々
で
す
。

　

そ
ん
な
Ｍ
さ
ん
に
必
要
な
の
は
、
毎
日
の

身
体
活
動
量
を
増
や
す
こ
と
。「
身
体
活
動

に
も
な
る
の
で
一
石
二
鳥
で
す
。

◇
夕
食
は
単
品
メ
ニ
ュ
ー
、
帰
宅
後
は
夜

食
で
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー

　

夕
食
は
大
体
カ
レ
ー
屋
や
牛
丼
屋
で
短

時
間
の
外
食
、
途
中
の
コ
ン
ビ
ニ
で
の
夜

食
購
入
が
M
さ
ん
の
帰
宅
コ
ー
ス
で
す
。

　

Ｍ
さ
ん
の
１
日
の
食
事
は
脂
質
過
多
。

ま
た
、
単
品
メ
ニ
ュ
ー
が
多
い
の
で
栄
養

バ
ラ
ン
ス
が
偏
っ
て
い
ま
す
。
単
品
メ

ニ
ュ
ー
に
は
、
サ
ラ
ダ
や
青
菜
も
の
を
加

え
る
と
バ
ラ
ン
ス
は
よ
く
な
り
ま
す
。

　

で
き
れ
ば
定
食
屋
の
利
用
を
。
主
食
・

主
菜
・
副
菜
を
交
互
に
食
べ
る
こ
と
で
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
向
上
と
早
食
い
防
止
に
な

り
ま
す
。

　

深
夜
ま
で
の
パ
ソ
コ
ン
は
、
つ
い
口
寂

し
く
夜
食
を
摂
り
が
ち
で
す
が
、
そ
れ
こ

そ
肥
満
の
も
と
。
ま
ず
は
コ
ン
ビ
ニ
に
寄

ら
な
い
帰
宅
コ
ー
ス
の
設
定
を
。
す
ぐ
に

断
ち
切
れ
な
け
れ
ば
、
せ
め
て
摂
食
量
の

制
限
を
！

ス
が
と
れ
ま
す
。
菓
子
パ
ン
は
、
手
軽
さ
は

あ
っ
て
も
満
腹
感
は
な
く
、高
カ
ロ
リ
ー
で
、

な
か
な
か
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
ま
せ
ん
。

　

食
事
の
環
境
で
す
が
、
な
が
ら
食
い
は
食

事
に
集
中
で
き
ず
、
つ
い
食
べ
過
ぎ
ま
す
。

　

ま
た
、
消
化
液
の
分
泌
が
減
り
、
胃
腸
に

負
担
が
か
か
る
の
で
、
食
事
に
集
中
で
き
る

環
境
で
ゆ
っ

く
り
摂
り
ま

し
ょ
う
。
面

倒
が
ら
ず
に

社
外
で
ラ
ン

チ
を
楽
し
む

の
も
、
足
を

動
か
し
運
動

び
方
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
お

に
ぎ
り
な
ら
ば
魚
の
惣
菜
と
サ
ラ
ダ
や
青
菜

の
お
浸
し
を
選
び
、
具
だ
く
さ
ん
の
味
噌
汁

を
加
え
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

パ
ン
類
な
ら
ば
、
野
菜
が
多
め
の
サ
ン
ド

イ
ッ
チ
に
、豆
の
ス
ー
プ
や
サ
ラ
ダ
を
加
え
、

デ
ザ
ー
ト
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
摂
る
と
バ
ラ
ン

い
が
消
え
る
、
食
事
が
お
い
し
く
な
る
、

家
族
が
喜
ぶ
、
喫
煙
場
所
を
探
さ
な
く
て

よ
い
、
そ
の
他
も
ろ
も
ろ
…
。
喫
煙
者
は

ま
ず
禁
煙
。
そ
れ
が
達
成
で
き
た
ら
、
減

量
に
と
り
か
か
り
ま
し
ょ
う
。
自
分
に

と
っ
て
の
よ
い
こ
と
を
想
像
し
て
一
念
発

起
、
禁
煙
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

そ
の
後
は
落
ち
着
く
と
い
う
こ
と
、
そ
の
程

度
の
体
重
増
加
は
、
さ
ほ
ど
心
配
な
い
と
い

う
こ
と
で
す
。
禁
煙
イ
コ
ー
ル
肥
満
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

◇
禁
煙
が
も
た
ら
す
よ
い
こ
と
あ
れ
こ
れ

　

タ
バ
コ
代
が
浮
く
、
体
調
が
よ
く
な
る
、

禁
煙
成
功
で
自
信
が
つ
く
、
タ
バ
コ
の
に
お

ら
、
ソ
ー
セ
ー
ジ
と
卵
の
マ
フ
ィ
ン
＆
ポ
テ

ト
セ
ッ
ト
を
、
ベ
ー
グ
ル
サ
ン
ド
と
サ
ラ
ダ

の
セ
ッ
ト
に
変
え
る
と
、
約
１
８
０
㌔
カ
ロ

リ
ー
、脂
質
も
約
22
ｇ
減
量
で
き
ま
す（
図
）。

◇
昼
食
は
面
倒
だ
か

ら
…

　

Ｍ
さ
ん
の
昼
食

は
、
き
ま
っ
て
社
屋

内
の
コ
ン
ビ
ニ
で
購

入
し
、
席
で
パ
ソ
コ

ン
相
手
の
な
が
ら
食

い
の
よ
う
で
す
。
そ

の
た
め
、
片
手
で
食
べ
ら
れ
る
お
に
ぎ
り
、

サ
ン
ド
イ
ッ
チ
、
菓
子
パ
ン
が
主
流
で
す
。

　

こ
う
し
た
食
品
は
栄
養
が
偏
る
の
で
、
選

◇
メ
タ
ボ
退
治
に
禁
煙
を
！

　

喫
煙
は
、
が
ん
な
ど
の
病
気
の
リ
ス
ク
と

し
て
知
ら
れ
ま
す
が
、
メ
タ
ボ
に
と
っ
て
も

Ｈ
Ｄ
Ｌ
（
善
玉
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら

す
の
で
、
要
注
意
で

す
。
と
こ
ろ
が
「
禁

煙
」
と
い
う
と
、「
タ

バ
コ
を
や

め
た
ら
太

る
！
」
と
思

う
方
も
多
い

こ
と
で
し
ょ

う
。

　

た
し
か
に
、
禁
煙
で
２
～
３
kg
増

え
る
人
は
多
い
も
の
で
す
。
し
か
し

禁
煙
だ
け
で
そ
の
後
１
年
以
上
体

重
が
増
え
続
け
る
の
は
、
ご
く
一
部

の
方
だ
け
で
す
。
ま
た
２
～
３
kg
程

度
の
体
重
増
加
で
は
、
動
脈
硬
化
疾

患
の
リ
ス
ク
が
、
急
速
に
高
ま
る
と

考
え
な
く
て
も
よ
さ
そ
う
で
す
。

　

つ
ま
り
体
重
増
加
は
一
時
的
で
、

　

現
代
は
、
飽
食
の
時
代
。
食
べ

た
い
だ
け
食
べ
、
い
つ
で
も
コ
ン

ビ
ニ
や
24
時
間
営
業
店
を
使
っ
て

手
軽
に
食
事
が
で
き
て
し
ま
い
ま

す
。
便
利
な
も
の
を
活
用
す
る
た

め
の
注
意
や
、
上
手
な
選
食
を
心

掛
け
る
こ
と
で
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
予
防
で
き
ま
す
。

◇
朝
食
の
欠
食
は
な
い
も
の
の
…

　

欠
食
は
よ
く
な
い
と
、
Ｍ
さ
ん
は
朝
食

を
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
店
で
。
た
だ
し
メ

ニ
ュ
ー
は
、
マ

フ
ィ
ン
の
セ
ッ
ト

で
高
カ
ロ
リ
ー
。

含
ま
れ
て
い
る

脂
質
は
１
日
の
適

量
を
こ
の
１
食

で
摂
っ
て
し
ま
う

ほ
ど
多
い
の
で

す
。
朝
食
こ
そ
上
手
に
コ
ン
ビ
ニ
を
活
用

し
、
お
に
ぎ
り
な
ど
に
変
え
ま
し
ょ
う
。

ど
う
し
て
も
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
店
で
な

　
「
メ
タ
ボ
？　

最
近
よ
く
聞
く
し
、
知
っ
て

る
よ
。
要
は
瘦
せ
ろ
っ
て
こ
と
で
し
ょ
！
」

　

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
メ
タ

ボ
）
に
つ
い
て
、
よ
く
知
っ
て
い
る
と
い
う

顔
で
自
信
あ
り
げ
な

Ｍ
さ
ん
で
す
。
た
し

か
に
最
近
、
耳
に
し

な
い
日
は
な
い
ぐ
ら

い
「
メ
タ
ボ
」
と
い

う
言
葉
は
認
知
さ
れ

て
き
ま
し
た
。

　

で
も
、
自
分
の
こ

と
だ
と
正
し
く
理
解
し
て
い
る
方
は
、
意
外

と
少
な
い
よ
う
で
す
。
こ
の
機
会
に
、
考
え

直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

◇
ど
ん
な
人
が
メ
タ
ボ
な
の
？

　

メ
タ
ボ
の
別
名
は
「
内
臓
脂
肪
症
候
群
」。

内
臓
に
つ
く
脂
肪
が
増
え
す
ぎ
る
と
、
こ
の

脂
肪
細
胞
か
ら
で
る
ホ
ル
モ
ン
が
、
高
血
圧

や
脂
質
異
常
症
（
高
脂
血
症
）、
糖
尿
病
な

ど
を
引
き
起
こ
す
と
い
う
悪
い
働
き
を
し

て
、
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

　

内
臓
脂
肪
の
蓄
積
具
合
は
、
腹
囲
を
指
標

と
し
ま
す
。
そ
の
際
の
測
定
場
所
は
図
の
位

置
で
す
。
ズ
ボ
ン
の
ウ
エ
ス
ト
サ
イ
ズ
で
は

な
い
の
で
要
注
意
。
Ｍ
さ
ん
の
腹
囲
は
基
準

値
か
ら
オ
ー
バ
ー
し
て
い
る
の
で
、
も
う
す

ぐ
「
メ
タ
ボ
群
」
の
仲
間
入
り
で
す
。

健康づくり・健康増進を支援するページ　続・実践編⑤ 監修：岡 惺治
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検
討
段
階
、と
結
論
し
て
い
る
。
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つ
づ
く
）

長
谷
川
壽
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本
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検
査
研
究
セ
ン
タ
ー
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Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
関
）
は

８
月
23
日
、
鳥
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

ウ
イ
ル
ス
の
変
異
に
よ
っ
て
、
人

か
ら
人
へ
感
染
す
る
新
型
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
の
世
界
的
な
大
流
行

が
、
公
衆
衛
生
上
の
潜
在
的
脅
威

の
中
で
最
も
懸
念
さ
れ
る
問
題
だ

と
す
る
２
０
０
７
年
の
年
次
報
告

を
公
表
し
た
。

　

今
、
世
界
の
広
い
地
域
で
Ｈ
５

Ｎ
１
型
高
病
原
性
（
強
毒
型
）
鳥

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
が
拡

大
し
て
い
る
。こ
の
ウ
イ
ル
ス
は
、

鳥
の
間
で
の
流
行
だ
け
で
な
く
、

人
へ
も
感
染
し
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
感
染

者
３
２
０
人
、
死
者
１
９
３
人

と
し
て
い
る
（
８
月
14
日
現
在
）。

鳥
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
こ
の
よ

う
な
流
行
を
繰
り
返
す
う
ち
に
遺

伝
子
変
化
を
起
こ
し
、
人
か
ら
人

へ
う
つ
る
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

と
い
う
新
し
い
病
気
と
な
っ
て
、

人
社
会
で
大
流
行
を
起
こ
す
。

　

そ
の
た
め
、
前
述
の
よ
う
に
Ｗ

Ｈ
Ｏ
、
ま
た
国
連
な
ど
の
国
際
機

関
を
中
心
に
そ
の
危
険
性
が
警
告

さ
れ
、
対
策
が
強
く
呼
び
か
け
ら

れ
て
い
る
の
で
あ
る
。

　

日
本
で
も
今
年
の
３
月
に
新
型

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

が
公
表
さ
れ
、
１
０
０
０
万
人
分

の
プ
レ
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
ワ
ク
チ
ン＊

が
作
ら
れ
、
２
５
０
０
万
人
分
の

タ
ミ
フ
ル
が
備
蓄
さ
れ
て
い
る
。

　

欧
米
先
進
諸
国
で
の
対
策
の
一

部
を
示
す
と
、
英
国
や
ス
イ
ス
で

は
、
全
国
民
分
の
プ
レ
パ
ン
デ

ミ
ッ
ク
ワ
ク
チ
ン
備
蓄
。
ニ
ュ
ー

ジ
ー
ラ
ン
ド
で
は
全
国
民
分
タ
ミ

フ
ル
の
備
蓄
を
完
了
。

　

一
方
、
米
国
で
は
新
型
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
発
生
後
６
カ
月
以
内
、

カ
ナ
ダ
で
は
４
カ
月
以
内
の
全
国

民
へ
の
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
ワ
ク
チ
ン
※

の
接
種
な
ど
の
対
策
が
公
表
さ
れ

て
い
る
。

＊
現
在
流
行
中
の
鳥
ウ
イ
ル
ス
か

ら
作
っ
た
ワ
ク
チ
ン
。
発
症
を

阻
止
で
き
な
く
て
も
重
症
化
を

防
ぐ
こ
と
が
十
分
期
待
で
き
る

※
ヒ
ト
型
に
な
っ
た
本
物
の
新
型

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
で

作
っ
た
ワ
ク
チ
ン
。
発
生
し
て

か
ら
作
る
の
で
、
最
初
の
流
行

に
は
間
に
合
わ
な
い

　

ま
ず
、
毎
年
の
季
節
性
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
、
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
、
鳥
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
い
っ

た
３
種
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
区

別
し
た
い
。

　

季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
ワ

ク
チ
ン
接
種
が
、
毎
年
11
月
頃
か

ら
行
わ
れ
る
。
毎
年
の
接
種
が
必

要
な
の
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ

イ
ル
ス
が
遺
伝
子
変
異
を
非
常
に

起
こ
し
や
す
い
た
め
で
あ
る
。
こ

う
し
て
、
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
は
、
マ
イ
ナ
ー
チ
ェ
ン
ジ
を
し

な
が
ら
、
人
の
過
去
の
免
疫
を
す

り
抜
け
て
、
毎
年
流
行
す
る
の
で

あ
る
。

　

さ
ら
に
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、

数
十
年
間
隔
で
ま
っ
た
く
新
し
い

ウ
イ
ル
ス
に
フ
ル
モ
デ
ル
チ
ェ
ン

ジ
を
す
る
。
こ
れ
が
新
型
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
で
あ
る
。
20
世
紀
に
は

３
回
の
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が

出
現
し
た
。
中
で
も
、
１
９
１
８

年
の
ス
ペ
イ
ン
か
ぜ
（
ス
ペ
イ
ン

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
）
で
は
、
日
本

国
内
で
も
45
万
人
も
の
犠
牲
者
が

出
た
大
惨
事
と
な
っ
た
（
当
時
の

日
本
の
人
口
５
５
０
０
万
人
）。

　

実
は
、
こ
の
新
型
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
は
、
鳥
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
か
ら

や
っ
て
く
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

る
。
鳥
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル

ス
が
遺
伝
子
変
異
を
起
こ
し
て
、

鳥
の
病
気
か
ら
人
の
病
気
に
変
化

し
て
大
流
行
す
る
。
過
去
の
新
型

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
、
こ
う
し
て

人
間
社
会
に
出
現
し
て
き
た
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
医
療
問
題

だ
け
で
な
く
、
危
機
管
理
と
し
て

扱
わ
れ
る
べ
き
問
題
で
あ
る
。

　

ま
ず
、「
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
」
を
理
解
す
る
こ
と
が
肝
要
で

あ
る
。
こ
れ
は
、
知
識
の
ワ
ク
チ

ン
と
呼
ば
れ
る
。

　

さ
ら
に
、
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
が
発
生
し
た
時
、
国
民
の
大
部

分
に
は
ワ
ク
チ
ン
は
回
ら
ず
、
病

院
に
た
く
さ
ん
の
人
々
が
殺
到
し

た
場
合
に
は
、
タ
ミ
フ
ル
な
ど
の

薬
も
入
手
で
き
る
か
ど
う
か
わ
か

ら
な
い
。

　

身
を
守
る
た
め
に
は
、
ま
ず
、

外
出
を
控
え
る
こ
と
が
重
要
で
あ

る
。
国
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、

２
週
間
程
度
の
食
糧
や
生
活
必
需

品
を
備
蓄
す
る
こ
と
が
す
す
め
ら

れ
て
い
る
。
過
去
の
新
型
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
の
例
で
は
、
６
週
間
か

ら
８
週
間
、流
行
が
続
い
た
た
め
、

で
き
れ
ば
２
カ
月
程
度
の
備
蓄
を

お
願
い
し
た
い
。

　

さ
ら
に
、
自
宅
療
養
の
た
め
の

水
枕
や
冷
却
枕
、
常
備
薬
や
解
熱

剤
（
ア
セ
ト
ア
ミ
ノ
フ
ェ
ン
系
。

薬
の
成
分
に
よ
っ
て
は
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
脳
症
を
助
長
す
る
可
能
性

が
あ
る
た
め
、
購
入
時
に
医
師
・

薬
剤
師
に
確
認
）
を
家
族
の
人
数

分
を
用
意
す
べ
き
で
あ
る
。

　

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
で
は
、

家
族
全
員
が
一
時
に
寝
込
む
こ
と

を
想
定
す
べ
き
で
あ
る
。

　

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
地
震

と
同
じ
よ
う
に
災
害
と
い
う
認
識

を
持
っ
て
、
家
庭
で
も
準
備
対
策

を
取
っ
て
い
た
だ
き
た
い
。

　

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
発
生

す
る
と
、
誰
も
免
疫
を
持
た
な
い

の
で
、
ウ
イ
ル
ス
に
暴
露
さ
れ
れ

ば
感
染
し
、
ほ
と
ん
ど
が
発
症
、

さ
ら
に
初
感
染
な
の
で
重
症
化
す

る
。

　

さ
ら
に
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
非

常
に
伝
播
力
が
強
く
、
接
触
、
飛

沫
、
空
気
感
染
を
起
こ
し
て
急
速

に
拡
大
す
る
。
こ
う
し
て
、
い
っ

た
ん
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
発

生
す
る
と
、
一
時
に
多
く
の
人
が

病
気
に
な
り
、
い
っ
せ
い
に
医
療

機
関
に
押
し
か
け
る
こ
と
に
な

る
。
一
方
、
医
師
や
看
護
師
な
ど

も
感
染
す
れ
ば
、
医
療
機
能
が
低

下
し
、
十
分
な
治
療
が
受
け
ら
れ

な
い
状
態
に
も
な
る
。

　

多
く
の
人
々
が
同
時
期
に
発
症

し
て
倒
れ
る
こ
と
か
ら
、
さ
ま
ざ

ま
な
社
会
機
能
が
損
な
わ
れ
る
な

ど
の
２
次
被
害
が
出
る
。
特
に
、

電
気
や
水
道
、
食
糧
供
給
な
ど
の

ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
の
維
持
が
損
な
わ

れ
れ
ば
、
社
会
混
乱
を
来
す
。
さ

ら
に
物
流
が
停
滞
す
る
こ
と
も
考

え
ら
れ
、
食
糧
や
燃
料
、
ガ
ソ
リ

ン
な
ど
の
供
給
の
確
保
も
難
し
く

な
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
る
。

　

１
９
１
８
年
の
ス
ペ
イ
ン
か
ぜ

の
時
に
も
、
医
療
破
綻
だ
け
で
な

く
、
郵
便
や
鉄
道
が
滞
っ
た
と
い

う
記
録
が
残
さ
れ
て
い
る
。
当
時

は
ま
だ
自
給
自
足
が
残
っ
て
い
た

が
、
高
度
に
社
会
の
役
割
が
細
分

化
し
た
現
代
社
会
で
は
、
２
次
的

被
害
は
さ
ら
に
増
大
す
る
。

　

こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、
新
型

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

そ
の
理
解
と
今
か
ら
で
き
る
準
備
と
対
策

　
　
国
立
感
染
症
研
究
所
研
究
員

　
岡
田
晴
恵

（2 ）

●正しい姿勢でおなかもすっきり！！

（1 ）

（2 ）

　

も
は
や
時
間
の
問
題
と
さ

れ
る
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

の
世
界
的
な
大
流
行
。
わ
れ

わ
れ
が
早
急
に
取
り
組
む
べ

き
予
防
対
策
に
つ
い
て
、
国

立
感
染
症
研
究
所
の
岡
田
晴

恵
研
究
員
に
解
説
し
て
い
た

だ
い
た
。

内臓脂肪型肥満に加

え、高血糖、脂質異常

症（高脂血症）、高血

圧のうち 2 つ以上を

合併した状態のメタ

ボリックシンドローム

（メタボ）。その一歩手

前に踏みとどまるＭ

さんですが、日ごろの

生活には改善の余地

がありそうです。

おなかをへこま
せるように引き
締めましょう

頭が上に引っ
張られるよう
なイメージで 肩の力は抜いて
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米
切り餅
麺類（そうめん、そばなどの乾麺）
めんつゆ
砂糖
塩
しょうゆ
インスタントラーメン
レトルト食品（カレー、おかゆ、みそ汁など）
缶詰（くだもの、魚、コンビーフなど）
缶ドロップ
チョコレート
コーンフレーク
ジャム
ミネラルウォーター
ペットボトル飲料（お茶、スポーツドリンクなど）
粉末飲料
粉ミルク
離乳食

常備薬（解熱鎮痛剤、胃薬、風邪薬など）※医療機関に通院している
人は、あらかじめ必要な医薬品を２週間分程度準備しておくことが理想

マスク
包帯
ガーゼ
ゴム手袋
うがい薬
水枕、冷却枕（発熱時に頭と脇の下を冷やす）
洗剤、漂白剤（次亜塩素酸入り漂白剤は消毒時に使用）
消毒用アルコール
カセットコンロ・ボンベ（ライフラインが停止した際に使用）
懐中電灯
トイレットペーパー
ティッシュペーパー
保湿ティッシュ
生理用品
ビニール袋（ウイルスに汚染されたゴミの密閉に使用）
洗濯ロープ（洗濯物を室内で干す時に使用）
ペットフード（ペットがいる人向け）
多少の現金

●食糧（長期間保存できるもの）の例

●日用品・医療品の例
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ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
日
本
上
陸
の

シ
ナ
リ
オ
』
岡
田

晴
恵
著　

ダ
イ
ヤ

モ
ン
ド
社
（
新
型

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

の
日
本
国
内
で
の

上
陸
、
拡
大
、
流

行
を
シ
ミ
ュ
レ
ー

シ
ョ
ン
し
、
対
策

を
考
え
た
本
）

 

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

と
は
何
か
？

は
じ
め
に

 

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

が
発
生
し
た
ら
？

 

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

は
災
害
で
あ
る
！

  

で
は
、

 

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

に
対
す
る
備
え
は
？

　

前
回
の「
１ 

検
診
有
効
性

の
評
価
手
法
」
と
「
２ 

子
宮

が
ん
検
診
で
の
有
効
性
評

価　

 

子
宮
頸
が
ん
検
診
の

有
効
性
評
価
」に
引
き
続
き
、

「   

子
宮
体
が
ん
検
診
の
有

効
性
評
価
」
か
ら
掲
載
す
る
。

正しい腹囲の測り方

軽呼気時にへそレベルで
水平に測定する

●メジャーがねじれている

●メジャーが下がっている

●メジャーがたるんでいる

（1）
（2）

が
ん
検
診
の
有
効
性
評
価
に

関
す
る
研
究
班
報
告

そ
の
2

・

・

委
別



11

サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
正
し
い
理
解
や
、

　
適
切
な
利
用
法
な
ど
詳
し
く
解
説

　

そ
の
上
で
柴
崎
教
授
は
、
個
々

人
に
見
合
っ
た
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を

適
切
に
投
与
す
る
根
拠
が
未
熟
で

あ
る
点
を
指
摘
。「
サ
プ
リ
メ
ン

ト
の
代
表
は
、
特
定
保
健
用
食

品
（
ト
ク
ホ
）
で
あ
る
。
し
か
し
、

医
薬
品
に
比
べ
て
ト
ク
ホ
の
認
可

基
準
は
非
常
に
甘
く
、
科
学
的
根

拠
が
不
十
分
で
、
適
応
基
準
が
示

さ
れ
ず
、
バ
イ
オ
マ
ー
カ
ー
も
不

明
な
も
の
が
多
い
な
ど
の
問
題
が

あ
る
。
ま
た
、
医
療
費
削
減
へ
の

貢
献
は
不
明
で
あ
り
、
疾
病
の
代

替
療
法
と
は
な
り
得
な
い
」
と
述

べ
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
限
界
を
理

解
し
て
慎
重
に
選
択
す
べ
き
と
強

調
し
た
。

　

さ
ら
に
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
選

択
基
準
と
し
て
、
①
Ｉ
Ｓ
Ｏ
か
Ｇ

Ｍ
Ｐ
に
準
拠
し
て
い
る
②
商
品
に

つ
い
て
の
問
い
合
わ
せ
先
が
明
確

べ
き
と
の
見
解
を
示
し
な
が
ら
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
種
類
と
摂
取
時

の
注
意
点
、
食
品
・
嗜
好
品
と
薬

剤
の
相
互
作
用
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト

の
過
剰
摂
取
に
よ
る
副
作
用
の
問

題
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
研
究
の
成
果

な
ど
に
関
す
る
最
新
の
知
見
を
紹

介
し
た
。

　

い
よ
い
よ
来
年
度
か
ら
、

特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導

が
ス
タ
ー
ト
す
る
。
こ
れ
に

よ
り
、
疾
病
の
早
期
発
見
・

早
期
治
療
を
中
心
と
し
た
健

康
管
理
か
ら
生
活
習
慣
病
予

防
の
た
め
の
保
健
指
導
の
重

視
へ
と
、
健
診
の
あ
り
方
が

大
き
く
シ
フ
ト
す
る
。
そ
こ

で
、
健
康
管
理
コ
ン
サ
ル
タ

ン
ト
セ
ン
タ
ー
と
本
会
が
主

催
す
る
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会

で
は「
保
健
指
導
シ
リ
ー
ズ
」

と
し
て
、
各
分
野
の
専
門
家

に
よ
る
講
演
を
シ
リ
ー
ズ

で
開
催
す
る
予
定
で
あ
る
。

そ
の
１
回
目
に
あ
た
る
第

２
１
４
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修

会
が
去
る
７
月
11
日
に
開
催

さ
れ
、「
加
齢
と
食
育―

と

く
に
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
注
目

し
て
」
と
題
し
て
共
立
薬
科

大
学
薬
物
治
療
学
講
座
の
柴

崎
敏
昭
教
授
が
講
演
を
行
っ

た
（
写
真
）。

2007 9 15412 19 4

　

講
演
は
、「
加
齢
現
象
」「
サ
プ

リ
メ
ン
ト
と
は
」「
栄
養
素
に
つ

い
て
」「
食
物
摂
取
の
意
義
と
薬

剤
と
の
相
違
点
」「
健
康
に
な
る

た
め
の
食
育
と
そ
の
問
題
点
」
の

項
目
に
沿
っ
て
、
そ
れ
ぞ
れ
を
関

連
づ
け
な
が
ら
進
め
ら
れ
た
。

　

柴
崎
教
授
は
ま
ず
、
加
齢
に
伴

う
問
題
を
回
避
し
、
高

齢
に
な
っ
て
も
健
康
を

維
持
す
る
た
め
に
は
食

育
、
体
育
、
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
へ
の
配
慮
が
重

要
で
あ
り
、
こ
の
う
ち

今
回
は
食
育
に
焦
点
を

当
て
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト

の
有
用
性
に
つ
い
て
考

え
て
み
た
い
、と
し
た
。

　

柴
崎
教
授
は
、
わ
が

国
で
は
美
容
や
痩
せ
の

目
的
で
用
い
ら
れ
る
こ

と
の
多
い
サ
プ
リ
メ
ン

ト
に
つ
い
て
、
あ
く
ま

で
も
栄
養
補
給
、
健
康

保
持
の
目
的
で
使
用
す

い
て
の
国
民
一
人
ひ
と
り
の
理
解

を
深
め
、
さ
ら
に
そ
の
健
康
づ
く

り
の
実
践
を
促
進
す
る
た
め
、
毎

年
９
月
１
日
か
ら
30
日
ま
で
の
１

カ
月
間
を
健
康
増
進
普
及
月
間
と

定
め
、
全
国
的
な
活
動
を
展
開
し

て
い
る
。

　

健
康
増
進
普
及
月
間
の
統
一
標

語
は
「
１
に
運
動　

２
に
食
事　

し
っ
か
り
禁
煙　

最
後
に
ク
ス
リ

―

良
い
生
活
習
慣
は
、
気
持
ち

が
い
い
！
」。

　

期
間
中
は
、
第
８
回
健
康
日
本

21
全
国
大
会
が
福
井
県
で
開
催
さ

れ
る
ほ
か
、
全
国
の
自
治
体
な
ど

で
さ
ま
ざ
ま
な
催
し
が
行
わ
れ
る

予
定
で
あ
る
。

③
摂
取
量
や
成
分
が
商
品
に
表
示

し
て
あ
る
④
臨
床
試
験
の
デ
ー
タ

を
公
表
し
て
い
る
⑤
食
品
リ
ス
ク

情
報
へ
の
対
応
が
迅
速―

を
あ

げ
、利
用
に
あ
た
っ
て
は
、「
成
長
、

発
達
、
健
康
維
持
に
必
要
な
栄
養

成
分
の
補
給
・
補
完
を
目
的
と
す

る
も
の
で
あ
る
こ
と
を
理
解
し
、

過
剰
摂
取
を
避
け
る
。
食
生
活
改

善
の
き
っ
か
け
と
し
て
利
用
す

る
。
有
効
性
情
報
が
変
わ
る
こ
と

が
あ
る
こ
と
を
知
っ
て
お
く
。
摂

取
に
よ
る
リ
ス
ク
と
ベ
ネ
フ
ィ
ッ

ト
を
判
断
す
る
な
ど
が
重
要
」
と

述
べ
た
。

　

最
後
に
柴
崎
教
授
は
、「
健
康

な
人
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
と
る
必

要
は
な
い
。
食
欲
の
落
ち
た
高
齢

者
や
、
病
気
な
ど
で
食
事
が
摂
れ

ず
栄
養
素
を
補
充
す
る
必
要
の
あ

る
人
が
、
元
の
食
生
活
に
戻
れ
る

ま
で
の
短
期
間
に
限
り
、
サ
プ

リ
メ
ン
ト
の
摂
取
に
よ
る
ベ
ネ

フ
ィ
ッ
ト
が
リ
ス
ク
を
越
え
て
い

れ
ば
利
用
し
て
も
良
い
だ
ろ
う
」

と
述
べ
て
、
講
演
を
締
め
く
く
っ

た
。

第
２
１
５
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会

効
果
的
な

が
ん
検
診
の
あ
り
方

事
業
所
と
健
康
保
険
組
合

の
た
め
に
も

 

９
月
26
日（
水
）午
後
２
時
～
４
時

東
京
・
永
田
町
「
星
陵
会
館
」

　

子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
の
循

環
器
や
ス
ポ
ー
ツ
医
学
を
専
門

と
す
る
浅
井
利
夫
医
師
は
、
東

京
女
子
医
科
大
学
教
授
と
し
て

診
療
や
研
究
に
携
わ
り
な
が
ら
、

学
校
心
臓
検
診
の
指
導
に
も
精
力

的
に
取
り
組
ん
で
き
た
。

　

浅
井
医
師
が
担
当
す
る
ク
リ

ニ
ッ
ク
の
小
児
心
臓
病
相
談
室
に

は
、
20
年
以
上
通
い
続
け
る
患
者

さ
ん
も
少
な
く
な
い
。

　
「
小
児
心
臓
病
相
談
室
は
、
学
校

検
診
で
心
臓
病

が
見
つ
か
っ
た

子
ど
も
た
ち
、

心
臓
病
で
困
り

ご
と
の
あ
る
子

ど
も
た
ち
の
受

け
皿
と
し
て
、

１
９
７
８
年
に

ス
タ
ー
ト
し
ま

し
た
。
現
在
で
は
、
子
ど
も
時
代

か
ら
の
継
続
で
相
談
に
来
て
い
る

20
代
、
30
代
の
人
も
い
ま
す
。

　

来
談
者
の
多
く
は
、
重
症
で

は
な
い
も
の
の
、
継
続
し
て
経

過
観
察
が
必
要
と
い
う
方
々
で

す
。

　

心
臓
病
が
悪
化
し
て
い
な
い

か
ど
う
か
の
確
認
、
学
校
生
活

や
日
常
生
活
で
の
注
意
点
、
病

状
を
悪
化
さ
せ
な
い
工
夫
、
い

か
に
Ｑ
Ｏ
Ｌ
を
維
持
す
る
か
な

ど
が
相
談
の
中
心
と
な
り
ま

す
。

　

相
談
時
に
一
番
大
事
に
し
て

い
る
点
は
、
と
に
か
く
じ
っ
く

り
患
者
さ
ん
と
相
談
す
る
こ

と
、
話
し
合
う
こ
と
で
す
。
そ

の
中
で
、『
自
分
の
健
康
は
自

分
で
守
る
』
こ
と
を
伝
え
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
」。

　

寸
暇
を
惜
し
ん
で
心
電
図
を

読
む
浅
井
医
師
。
つ
か
の
間
の

息
抜
き
は
、「
ボ
ー
っ
と
す
る

こ
と
か
な
」
と
か
。

小児心臓病相談室

浅
あさ　い　とし　お

井利夫 医師

　

第
２
１
５
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修

会
が
９
月
26
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
。

　
「
効
果
的
な
が
ん
検
診
の
あ
り
方

―

事
業
所
と
健
康
保
険
組
合
の

た
め
に
も
」
を
テ
ー
マ
に
、
国
立

が
ん
セ
ン
タ
ー
が
ん
予
防
・
検
診

研
究
セ
ン
タ
ー
の
森
山
紀
之
セ
ン

タ
ー
長
が
講
演
す
る
。
司
会
は
、

本
会
の
山
内
邦
昭
専
務
理
事
。

　

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
。

　

参
加
費
２
０
０
０
円
。
定
員
先

着
４
０
０
人
。

さ
れ
る
生
活
習
慣
病
が
増
加
し
、

大
き
な
問
題
と
な
っ
て
い
る
。

　

生
活
習
慣
病
の
発
症
や
進
行
に

は
、
運
動
習
慣
や
食
生
活
、
喫
煙
、

休
養
と
い
っ
た
日
常
生
活
の
あ
り

方
が
深
く
関
連
し
て
お
り
、
健
康

的
な
生
活
習
慣
を
い
か
に
確
立
す

る
か
が
重
要
で
あ
る
。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
厚
生
労

働
省
は
、
生
活
習
慣
病
の
特
性
や

運
動
、
食
事
、
禁
煙
な
ど
個
人
の

生
活
習
慣
の
改
善
の
重
要
性
に
つ

変
化
な
ど
に
伴
っ
て
、
糖
尿
病
、

が
ん
、
心
臓
病
、
脳
卒
中
に
代
表

　

近
年
わ
が
国
で
は
、
人
口
の
高

齢
化
や
社
会
生
活
環
境
の
急
激
な

が
ん
患
者
の
代
表
、
関
連
行
政
機

関
の
担
当
者
ら
22
人
。
本
会
の
小

野
良
樹
理
事
も
、
が
ん
検
診
の
専

門
家
と
し
て
委
員
を
務
め
る
。

　

協
議
会
で
は
、
①
が
ん
予
防
・

早
期
発
見
対
策
の
推
進
（
が
ん
予

防
の
普
及
、
早
期
発
見
の
推
進
・

検
診
対
策
の
充
実
）
②
情
報
収
集

提
供
体
制
の
整
備
（
情
報
提
供
の

推
進
、
相
談
支
援
体
制
の
整
備
、

が
ん
登
録
の
推
進
）
③
が
ん
医
療

水
準
の
向
上
④
タ
ー
ミ
ナ
ル
・
ケ

ア
体
制
の
充
実―

な
ど
に
つ
い

て
検
討
を
重
ね
、
都
民
か
ら
の
意

見
を
募
っ
た
上
で
、
今
年
度
末
に

は
東
京
都
が
ん
対
策
推
進
計
画
を

公
表
し
た
い
、
と
し
て
い
る
。

健
康
増
進
普
及
月
間

健
康
増
進
普
及
月
間

月　

日
〜　

日
は

9

1

30

月　

日
〜　

日
は

9

1

30

「加齢と食育」テーマに
第214回ヘルスケア研修会

古紙パルプ70％の再生紙を使用しています。

　
【
１
面
関
連
記
事
】
東
京
都
は
、

が
ん
対
策
基
本
法
の
施
行
を
受
け

て
、
東
京
都
が
ん
対
策
推
進
協
議

会
（
座
長　

垣
添
忠
生
国
立
が
ん

セ
ン
タ
ー
名
誉
総
長
）
を
立
ち
上

げ
、
東
京
都
に
お
け
る
が
ん
対
策

の
推
進
に
関
す
る
計
画
（
東
京
都

が
ん
対
策
推
進
計
画
）
の
策
定
に

向
け
た
協
議
を
進
め
て
い
る
。

　

協
議
会
の
委
員
は
、
土
屋
了
介

国
立
が
ん
セ
ン
タ
ー
中
央
病
院
院

長
を
は
じ
め
と
す
る
学
識
経
験

者
、
東
京
都
医
師
会
や
東
京
都
看

護
協
会
な
ど
関
係
団
体
の
代
表
、

がん対策の推進めざし
東京都がん対策
推進協議会が始動




