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標
と
し
て
用
い
ら
れ
て
き
た
。

　
し
か
し
、
先
頃
、
日
本
糖
尿
病

学
会
か
ら
示
さ
れ
た
糖
尿
病
の
新

し
い
診
断
基
準
（
新
基
準
）で
は
、

Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
の
取
り
扱
い
が
変
更

さ
れ
た
（
表
）。
新
基
準
に
つ
い

て
東
京
大
学
大
学
院
医
学
系
研
究

科
の
植
木
浩
二
郎
准
教
授
は
、次

の
よ
う
に
解
説
し
た
。

　「
診
断
基
準
改
訂
の
要
点
は
、
①

こ
れ
ま
で
の
血
糖
値
に
加
え
て
Ｈ

ｂ
Ａ
１
ｃ
を
同
等
の
重
み
づ
け
で

診
断
基
準
項
目
に
取
り
入
れ
た

（
た
だ
し
、
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
値
が
基

　
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
「
糖
尿
病
―
診

断
と
管
理
の
新
展
開
」（
司
会
　

伊
藤
千
賀
子
グ
ラ
ン
ド
タ
ワ
ー
メ

デ
ィ
カ
ル
コ
ー
ト
ラ
イ
フ
ケ
ア
ク

リ
ニ
ッ
ク
所
長
、羽
田
勝
計
旭
川

医
科
大
学
教
授
）で
は
、
糖
尿
病

の
診
断
、
治
療
、
管
理
に
つ
い
て

４
人
の
専
門
家
が
講
演
し
た
。

　
糖
尿
病
の
診
断
に
用
い
ら
れ
る

血
糖
値
は
、検
査
前
の
食
事
や
体

調
な
ど
の
影
響
で
変
化
す
る
こ
と

か
ら
、
過
去
１
、
２
カ
月
間
の
平

均
的
な
血
糖
状
態
を
表
す
Ｈ
ｂ
Ａ

１
ｃ
が
、こ
れ
ま
で
補
助
的
な
指

準
を
超
え
て
い
る
だ
け
で
は
糖
尿

病
と
せ
ず
、血
糖
値
の
基
準
を
満

た
し
て
い
る
必
要
が
あ
る
）
②
Ｈ

ｂ
Ａ
１
ｃ
の
カ
ッ
ト
オ
フ
値
を
血

糖
値
の
基
準
と
の
整
合
性
な
ど
か

ら
６
・
５
％
（
Ｊ
Ｄ
Ｓ
値
で
は
６
・

１
％
）と
し
た
③
血
糖
と
Ｈ
ｂ
Ａ

１
ｃ
の
同
時
測
定
を
推
奨
し
、
１

回
の
検
査
で
糖
尿
病
と
診
断
で
き

る
よ
う
に
し
た
④
糖
尿
病
の
ハ
イ

リ
ス
ク
者
に
は
糖
負
荷
試
験
を
行

い
、糖
尿
病
の
確
定
診
断
や
将
来

の
発
症
リ
ス
ク
を
把
握
す
る
こ
と

を
推
奨
し
た
―
な
ど
で
あ
る
。

　
こ
れ
ら
に
よ
り
、診
断
の
手
順

が
明
確
に
な
っ
た
こ
と
で
、糖
尿

病
の
早
期
発
見
や
、合
併
症
の
抑

制
の
た
め
の
適
切
な
介
入
が
期
待

さ
れ
る
」。

　
ま
た
、新
基
準
で
は
Ｈ
ｂ
Ａ
１

ｃ
の
国
際
標
準
化
も
図
ら
れ
て
い

る
。
こ
の
問
題
に
つ
い
て
滋
賀
医

科
大
学
附
属
病
院
の
柏
木
厚
典
院

長
は
、「
測
定
法
の
違
い
に
よ
り
、

海
外
で
広
く
用
い
ら
れ
て
い
る

Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
（
Ｎ
Ｇ
Ｓ
Ｐ
値
）に

比
べ
て
、わ
が
国
の
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ

（
Ｊ
Ｄ
Ｓ
値
）は
約
０
・
４
％
低

値
で
あ
る
。
糖
尿
病
の
診
断
や
治

療
、
研
究
な
ど
で
、
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ

の
国
際
標
準
化
が
必
要
な
こ
と
か

ら
『
糖
尿
病
関
連
検
査
の
標
準
化

に
関
す
る
委
員
会
』
で
検
討
を
行

い
、Ｎ
Ｇ
Ｓ
Ｐ
相
当
値
を
Ｈ
ｂ
Ａ

１
ｃ
（
国
際
標
準
値
）と
し
、
Ｊ

Ｄ
Ｓ
値
に
０
・
４
％
を
加
え
た
値

で
の
表
記
に
移
行
す
る
こ
と
と
し

た
」と
説
明
し
た
。

　
国
際
標
準
値
へ
の
変
更
に
関

し
て
は
段
階
的
な
措
置
が
と
ら

れ
て
お
り
、
論
文
・
学
会
発
表
に

関
し
て
は
今

年
７
月
か
ら

国
際
標
準
値

に
変
更
さ
れ

て
い
る
が
、

日
常
診
療
や

健
診
な
ど
で

は
、
当
面
は

現
行
の
Ｊ
Ｄ

Ｓ
値
を
継
続

使
用
し
、
別

途
学
会
が
告

示
す
る
日
時

よ
り
国
際
標

準
値
に
変
更

さ
れ
る
予
定

だ
。

　
一
方
、糖
尿
病
の
新
た
な
治
療

薬
と
し
て
注
目
を
集
め
て
い
る
の

が
、イ
ン
ク
レ
チ
ン
関
連
薬
と
呼

ば
れ
る
新
薬
だ
。
京
都
大
学
大
学

院
医
学
研
究
科
の
稲
垣
暢
也
教
授

は
、そ
の
仕
組
み
に
つ
い
て
次
の

よ
う
に
解
説
し
た
。

　「
イ
ン
ク
レ
チ
ン
は
、
食
事
の
摂

取
と
共
に
小
腸
な
ど
か
ら
分
泌
さ

れ
る
消
化
管
ホ
ル
モ
ン
の
総
称

で
、血
糖
値
を
下
げ
る
ホ
ル
モ
ン

で
あ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
促

進
し
、血
糖
値
を
上
げ
る
ホ
ル
モ

ン
で
あ
る
グ
ル
カ
ゴ
ン
の
分
泌
を

抑
制
す
る
。

　
こ
う
し
た
イ
ン
ク
レ
チ
ン
の
作

用
は
、
Ｄ
Ｐ
Ｐ
―
４
と
い
う
酵
素

の
働
き
で
不
活
性
化
さ
れ
る
こ
と

か
ら
、Ｄ
Ｐ
Ｐ
―
４
の

働
き
を
抑
え
る
飲
み

薬
が
開
発
さ
れ
た
。

ま
た
、Ｄ
Ｐ
Ｐ
―
４
の

影
響
を
受
け
な
い
注

射
薬
も
開
発
さ
れ
て

い
る
。

　
従
来
の
薬
は
低
血

糖
を
起
こ
し
た
り
、

体
重
が
増
加
す
る
な

ど
の
問
題
が
あ
っ
た

が
、こ
れ
ら
の
イ
ン

ク
レ
チ
ン
関
連
薬
は

単
独
で
は
低
血
糖
を

起
こ
さ
ず
、体
重
を
増
加
さ
せ
る

こ
と
も
な
い
。
た
だ
し
、
従
来
薬

の
ス
ル
ホ
ニ
ル
尿
素
薬
と
併
用
す

る
場
合
は
低
血
糖
に
注
意
が
必
要

で
あ
る
」。

　
新
し
い
診
断
基
準
や
新
薬
の
登

場
な
ど
に
よ
り
、糖
尿
病
の
管
理

方
法
も
見
直
し
が
必
要
と
な
る
。

　
最
後
に
登
壇
し
た
三
井
記
念
病

院
総
合
健
診
セ
ン
タ
ー
の
山
門

實
所
長
は
、人
間
ド
ッ
ク
担
当
医

の
立
場
か
ら
、「
糖
尿
病
は
、心
疾

患
、脳
血
管
疾
患
の
重
大
な
リ
ス

ク
で
あ
り
、人
間
ド
ッ
ク
受
診
者

に
お
け
る
糖
尿
病
管
理
は
、生
活

の
質
や
医
療
経
済
な
ど
の
観
点

か
ら
も
社
会
的
な
課
題
で
あ
る
。

ま
た
、動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
要
因

は
、
糖
尿
病
の
他
に
も
、
高
血
圧

症
、
脂
質
異
常
症
、
高
尿
酸
血
症

な
ど
が
あ
り
、人
間
ド
ッ
ク
担
当

医
は
、こ
れ
ら
を
ト
ー
タ
ル
に
診

る
こ
と
が
で
き
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
」と
述
べ
、そ
の
上
で
、糖
尿
病

専
門
医
と
の
病
診
連
携
を
図
る
こ

と
が
重
要
で
あ
る
と
強
調
し
た
。

　
激
増
す
る
わ
が
国
の
糖
尿
病

（
図
）。
そ
の
克
服
に
向
け
て
、
新

診
断
基
準
や
新
薬
の
導
入
に
加
え

て
、効
果
的
な
生
活
習
慣
の
改
善

の
た
め
の
大
規
模
臨
床
試
験
も
行

わ
れ
て
い
る
。
こ
う
し
た
取
り
組

み
に
大
い
に
期
待
し
た
い
。

　
11
月
14
日
は
国
連
が
定
め
た
「
世
界
糖
尿
病
デ
ー
」。今
や
糖
尿
病
対
策
は
世
界
的
な
課
題
と
な

っ
て
い
る
。糖
尿
病
は
放
置
す
る
と
重
篤
な
合
併
症
を
引
き
起
こ
す
こ
と
か
ら
、健
診
な
ど
で
早
期

発
見
し
、早
期
治
療
に
つ
な
げ
る
こ
と
が
重
要
と
さ
れ
て
い
る
。こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、日
本
糖
尿

病
学
会
で
は
今
年
５
月
の
総
会
で
、よ
り
早
期
の
診
断
が
可
能
と
な
る
よ
う
糖
尿
病
診
断
基
準
の

改
訂
を
行
っ
た
。ま
た
治
療
の
面
で
も
、従
来
の
薬
に
比
べ
て
副
作
用
が
少
な
く
、高
い
効
果
が
得

ら
れ
る
と
い
う
新
薬
が
昨
年
末
か
ら
相
次
い
で
発
売
さ
れ
、期
待
が
寄
せ
ら
れ
て
い
る
。こ
う
し
た

中
、
８
月
26
日
、27
日
の
両
日
に
わ
た
り
北
海
道
・
旭
川
市
で
開
催
さ
れ
た
第
51
回
日
本
人
間
ド
ッ

ク
学
会
学
術
大
会
（
会
長
　
吉
田
威
吉
田
病
院
理
事
長
）で
は
、糖
尿
病
に
関
す
る
最
新
情
報
を
盛

り
込
ん
だ
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
が
行
わ
れ
た
。今
月
は
そ
の
概
要
を
紹
介
す
る
。

診
断
基
準
の
改
訂
や
新
薬
導
入
で

　
早
期
発
見
、治
療
効
果
向
上
を
期
待

〈1面〉●　糖尿病対策に新展開
　　　　　第51回日本人間ドック学会より

〈2・3面（見開き）〉
　　　●連載　歯の喪失は予防できる
　　　　　人生の最後までおせんべいをバリバリと　第3回
　　　●連載　産業医訪問　第84回
　　　●連載　健康づくり・健康増進を支援するページ
　　　　　元気でいきいきシリーズ  第5回：医師／保健師／
             　管理栄養士／健康運動指導士のコラム　

〈4面〉●　実践と研究が織り成す「栄養学」の構築と発展を目指して　
　　　　　第57回日本栄養改善学会学術集会が開催
　　　●メンタルヘルスと職場環境
　　　　　産業保健フォーラム IN TOKYO 2010
　　　●「健康の社会格差」テーマに　
　　　　　日本学術会議が公開シンポ
　　　●全国労働衛生週間—10月１日〜７日
　　　●お知らせ

今月の主な紙面

①空腹時血糖値≧ 126mg/dl
② 75g 経口糖負荷試験２時間値≧ 200mg/dl
③随時血糖値≧ 200mg/dl
④ HbA1c（国際標準値）≧ 6.5％ 

①〜④のいずれかが認められた場合「糖尿病型」と
し、後日の検査で再確認されれば「糖尿病」と診断

また、①から③のいずれかと④が該当すれば、初回
検査だけで「糖尿病」と診断

図 激増する日本人の糖尿病
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表 糖尿病の新しい診断基準
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人
間
の
か
ら
だ
の
中
で
最
も
硬

い
組
織
で
あ
る
歯
が
簡
単
に
破
壊

さ
れ
る
病
気
、ム
シ
歯
に
は
、
今

日
ほ
と
ん
ど
す
べ
て
の
日
本
人
が

罹
っ
て
い
ま
す
。

　
従
っ
て
、誰
も
が
ム
シ
歯
は
ど

ん
な
も
の
な
の
か
経
験
し
て
知
っ

て
い
ま
す
。
し
か
し
、そ
の
原
因

に
つ
い
て
は
「
砂
糖
を
摂
り
過
ぎ

た
」
か
「
歯
磨
き
を
さ
ぼ
っ
た
」

と
い
う
こ
と
で
片
づ
け
ら
れ
て
い

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
実
は
、ム
シ
歯
の
成
り
立
ち
は
、

そ
ん
な
に
単
純
な
も
の
で
は
な
い

の
で
す
。
そ
の
証
拠
に
、
皆
さ
ん

の
中
に
は
甘
い
物
を
た
く
さ
ん
食

べ
て
も
な
か
な
か
ム
シ
歯
に
な
ら

な
い
人
や
、歯
磨
き
を
一
生
懸
命

し
て
い
る
の
に
繰
り
返
し
ム
シ
歯

に
な
る
人
が
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

☆
☆
☆

　
ム
シ
歯
は
多
因
子
性
疾
患
で

す
。
関
わ
っ
て
い
る
因
子
は
大
き

く
３
つ
の
グ
ル
ー
プ
（
宿
主
、細

菌
、食
物
）に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
宿
主
因
子
に
は
、フ
ッ
化
物
を

利
用
し
て
い
る
か
、
歯
の
形
態
、

唾
液
の
量
と
質
な
ど
が
含
ま
れ
ま

す
。

　
細
菌
因
子

は
、ミ
ュ
ー
タ

ン
ス
連
鎖
球
菌

と
ラ
ク
ト
バ
チ

ラ
ス
菌
が
病
原

性
を
持
つ
と
さ

れ
、そ
れ
ら
は

バ
イ
オ
フ
ィ
ル

ム
（
か
つ
て
は

歯
垢
ま
た
は
プ

ラ
ー
ク
と
呼
ん

で
い
た
）の
中

に
存
在
し
て
い

ま
す
。

　
食
物
因
子
に

は
、
発
酵
性
炭

水
化
物（
砂
糖
、

果
糖
、で
ん
ぷ

ん
な
ど
）が
含

ま
れ
、
食
べ
物

だ
け
で
な
く
飲

み
物
も
関
係
し

ま
す
。

　
こ
れ
だ
け
多

く
の
因
子
が
関
わ
り
、そ
れ
ぞ
れ

が
一
定
の
閾
値
以
上
に
な
っ
て
、

初
め
て
ム
シ
歯

が
で
き
ま
す
。

　
さ
ら
に
、こ
れ

ら
の
リ
ス
ク
因

子
が
ム
シ
歯
に

な
る
条
件
を
満

た
し
て
も
、
時

間
が
ず
れ
て
い

れ
ば
歯
に
穴
は

あ
き
ま
せ
ん
。

　
よ
っ
て
、こ
ん

な
に
流
行
っ
て

い
る
病
気
で
も
、

「
ム
シ
歯
は
本
来

稀
な
疾
患
で
あ

る
」
と
言
っ
た

研
究
者
も
い
る

く
ら
い
で
す
。

☆
☆
☆

　
ム
シ
歯
の
現
象
は
、発
酵
性
炭

水
化
物
を
口
に
す
る
時
か
ら
始
ま

り
ま
す
。

　
例
え
ば
、
甘

い
お
菓
子
や
砂

糖
入
り
ジ
ュ
ー

ス
を
口
に
入
れ

て
み
て
く
だ
さ

い
。
今
、
皆
さ

ん
の
口
の
中
に

あ
る
ム
シ
歯
菌

は
、
大
喜
び
で

歯
面
上
の
お
こ

ぼ
れ
を
満
喫
し

ま
す
。

　
そ
し
て
排
泄

物
と
し
て
酸

を
産
出
し
ま

す
。
そ
の
影
響

に
よ
っ
て
、
飲

食
物
の
摂
取
後

数
分
で
歯
面
の

酸
性
度
が
pH
４

に
近
づ
き
ま
す

（
図
）。

　
す
る
と
、
酸

性
環
境
下
で
歯
面
が
少
し
溶
か
さ

れ
ま
す
。
電
子
顕
微
鏡
で
わ
か
る

く
ら
い
の
ほ
ん
の
少
し
で
す
か

ら
、
気
づ
き
ま
せ
ん
が
、
無
機
成

分
が
歯
の
外
に
出
て
し
ま
う
「
脱

灰
」
と
い
う
現
象
が
起
こ
り
ま

す
。

　
一
方
、唾
液
に
は
酸
を
中
和
す

る
働
き
（
酸
緩
衝
能
）が
あ
り
、

酸
性
の
口
腔
内
を
ゆ
っ
く
り
と
中

性
に
戻
し
て
く
れ
ま
す
。
個
人
差

が
あ
り
ま
す
が
、だ
い
た
い
30
分

か
ら
２
時
間
く
ら
い
で
中
性
の
口

腔
内
に
戻
り
ま
す
。
こ
う
し
て
唾

液
中
の
無
機
成
分
が
歯
面
に
戻
っ

て
き
ま
す
。こ
れ
を
「
再
石
灰
化
」

と
言
い
ま
す
。☆

☆
☆

　
飲
食
を
す
る
度
に
、こ
の
「
脱

灰
」
と
「
再
石
灰
化
」
が
繰
り
返

さ
れ
ま
す
。
歯
面
を
電
子
顕
微

鏡
レ
ベ
ル
で
見
る
と
、表
面
が
溶

か
さ
れ
て
は
補
わ
れ
る
、と
い
う

シ
ー
ソ
ー
の
よ
う
な
状
態
が
繰
り

返
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま

す
。

　
甘
い
物
を
ど
れ
だ
け
大
量
に
食

べ
て
も
、ム
シ
歯
の
よ
う
に
は
っ

き
り
と
し
た
穴
は
あ
き
ま
せ
ん

し
、
２
時
間
も
す
る
と
そ
の
微
少

欠
損
は
唾
液
の
お
か
げ
で
修
復
さ

れ
る
の
で
す
。

　
し
か
し
、も
し
も
修
復
さ
れ
る

前
に
、ま
た
発
酵
性
炭
水
化
物
を

摂
取
し
て
し
ま
う
と
、図
の
カ
ー

ブ
は
中
性
ま
で
立
ち
上
が
ら
ず

に
pH
が
ま
た
下
が
っ
て
し
ま
い
、

「
再
石
灰
化
」
を
待
た
ず
に
「
脱

灰
」が
起
こ
り
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、「
脱
灰
」に
傾
い
た

ま
ま
の
状
態
が
続
く
こ
と
に
よ
っ

て
、微
少
欠
損
が
目
で
見
え
る
く

ら
い
の
欠
損
に
な
り
ま
す
。
こ
れ

が
目
で
見
え
る
ム
シ
歯
で
す
。

☆
☆
☆

　
こ
こ
ま
で
の
説
明
か
ら
、と
て

も
危
険
な
パ
タ
ー
ン
が
２
つ
あ
る

こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
１
つ
は
、

だ
ら
だ
ら
と
発
酵
性
炭
水
化
物
を

飲
食
す
る
こ
と
で
す
。
も
う
１
つ

は
、夜
寝
る
前
に
発
酵
性
炭
水
化

物
を
飲
食
す
る
こ
と
で
す
。
就
寝

中
は
唾
液
の
分
泌
量
が
極
端
に

減
る
の
で
、寝
る
前
の
pH
が
低
い

と
そ
の
ま
ま
中
性
に
戻
ら
ず
、何

時
間
も
pH
が
低
い
ま
ま
の
状
態
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。（

つ
づ
く
）

　
こ
の
取
り
組

み
が
う
ま
く

い
っ
た
の
は
、

事
業
主
の
理
解

が
あ
っ
た
こ
と

や
、
社
員
に
も

「
こ
の
ま
ま
で

は
い
け
な
い
」

と
い
う
自
覚
が

あ
っ
た
こ
と
な

ど
の
背
景
が
あ
っ
た
か
ら
と
考

え
て
い
ま
す
。

　
そ
の
後
、
95
年
の
９
月
か
ら

埼
玉
医
科
大
学
医
学
部
に
助
教

授
と
し
て
移
り
、
２
０
０
５
年

に
教
授
に
な
り
ま
し
た
。
07
年

か
ら
は
清
水
英
佑
先
生
の
後
任

と
し
て
、
母
校
で
あ
る
東
京
慈

恵
会
医
科
大
学
で
勤
務
し
て
い

ま
す
。

に
効
率
よ
く
仕
事
を
す
る
よ
う

に
な
り
、
時
間
外
労
働
時
間
は

短
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
は
こ

の
会
社
で
も
重
要
課
題
で
す

が
、メ
ン
タ
ル
疾
患
に
は
、
職

場
不
適
応
、う
つ
病
、そ
れ
ら

の
関
連
疾
患
な
ど
さ
ま
ざ
ま

な
ケ
ー
ス
が
あ
っ
て
、
対
応
が

困
難
で
す
。
こ
の
４
月
か
ら
産

業
医
大
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
ズ
と

い
う
ベ
ン
チ
ャ
ー
企
業
と
提
携

し
、
相
談
し
な
が
ら
対
策
を
進

め
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
（
Ｓ
Ａ
Ｓ
）の
人
が
意
外
と

多
い
こ
と
も
問
題
と
な
っ
て
い

存
す
る
と
い
う
悪
循
環
が
形
成

さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
そ
こ
で
、
配
送
業
務
を
中
心

に
、
５
年
ほ
ど
か
け
て
業
務
の

効
率
化
を
図
り
ま
し
た
。
そ
の

結
果
、社
員
の
帰
宅
時
間
が
２
、

３
時
間
早
ま
り
、そ
れ
と
共
に

夕
食
の
時
間
も
早
く
な
り
、
肥

満
や
飲
酒
習
慣
な
ど
も
改
善
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
現
在
、
産
業
医
を
し
て
い
る

の
は
大
手
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド

会
社
で
す
。
勤
務
日
に
は
必
ず

人
事
担
当
者
に
会
っ
て
、
社
内

の
状
況
を
聞
き
、
過
重
労
働
や

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
中
心
に
、

ハ
イ
リ
ス
ク
の
人
と
面
談
す
る

よ
う
に
し
て

い
ま
す
。

　
時
間
外
労

働
も
60
～
80

時
間
ぐ
ら
い

の
段
階
で
早

め
に
面
談
す

る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。

社
員
も
徐
々

学
を
テ
ー
マ
に
研
究
を
し
ま
し

た
。
こ
れ
は
現
在
の
仕
事
に
も

通
じ
る
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
。

　
帰
国
し
て
か
ら
94
年
の
３
月

ま
で
は
、
東
京
大
学
医
学
部
の

助
手
と
併
任
す
る
形
で
、
科
学

技
術
庁
の
診
療
所
の
所
長
と
し

て
勤
務
し
ま
し
た
。

　
こ
の
頃
、
社
員
50
人
ほ
ど
の

食
品
会
社
か
ら
健
康
管
理
を
頼

ま
れ
、
保
健
指
導
に
も
携
わ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
の
会
社
の
社
員
の
間
で

は
、
長
時
間
労
働
と
、そ
の
影

響
で
夕
食
が
遅
く
な
る
こ
と
に

よ
る
肥
満
、そ
し
て
早
く
入
眠

す
る
た
め
に
ア
ル
コ
ー
ル
に
依

　
私
は
、
１
９
８
２
年
に
東
京

慈
恵
会
医
科
大
学
を
卒
業
し

て
、
群
馬
大
学
大
学
院
医
学
研

究
科
に
進
み
、
社
会
医
学
系
衛

生
学
を
専
攻
し
ま
し
た
。

　
幸
運
な
こ
と
に
、
大
学
院
で

の
４
年
間
の
う
ち
、
１
年
目
は

群
馬
大
学
の
第
三
内
科
で
、
２

年
目
は
自
治
医
科
大
学
で
ジ
ュ

ニ
ア
レ
ジ
デ
ン
ト
と
し
て
、
３

年
目
は
自
治
医
科
大
学
の
消
化

器
内
科
で
シ
ニ
ア
レ
ジ
デ
ン
ト

と
し
て
、
３
年
間
臨
床
研
修
が

経
験
で
き
ま
し
た
。

　
大
学
院
修
了
後
、
埼
玉
慈
恵

病
院
勤
務
を
経
て
、
87
年
に
は

東
京
大
学
医
学
部
の
助
手
と
し

て
、
和
田
攻
教
授
（
現
・
産
業

医
科
大
学
学
長
）の
も
と
で
、

社
会
医
学
、
特
に
産
業
保
健
を

含
め
た
予
防
医
学
を
中
心
に
研

究
を
始
め
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、
88
年
９
月
か
ら
90

年
12
月
ま
で
ア
メ
リ
カ
・
セ
ン

ト
ル
イ
ス
の
ワ
シ
ン
ト
ン
大

学
に
留
学
、
社
会
医
学
的
観
点

か
ら
腎
臓
病
学
、
特
に
腎
栄
養
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食
べ
過
ぎ
が
続
き
、
外
出
も

減
っ
て
い
た
あ
る
日
、恐
る
恐
る

体
重
計
に
乗
っ
て
み
る
と
、体
重

が
２
㎏
増
加
し
て
い
ま
し
た
。
そ

こ
で
、手
軽
に
で
き
る
セ
ル
フ
モ

ニ
タ
リ
ン
グ
（
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
）

で
、減
量
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
よ
う

と
決
心
し
ま
し
た
。
モ
ニ
タ
リ
ン

　
現
在
、日
本
で
は
５
人
に
１
人

が
何
ら
か
の
睡
眠
の
障
害
を
持
っ

て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
寝
苦
し
い
残
暑

は
過
ぎ
去
っ
た
と

は
言
え
、
布
団
に

入
っ
た
ら
グ
ッ
ス

リ
と
眠
り
、
朝
に

ス
ッ
キ
リ
と
目
覚

め
る
の
は
、な
か
な
か
難
し
い
と

感
じ
て
い
る
人
も
少
な
く
な
い
よ

う
で
す
。

　
眠
り
の
問
題
と
い
う
と
、睡
眠

時
間
に
こ
だ
わ
る
方
も
多
い
の
で

す
が
、適
切
な
睡
眠
時
間
は
人
そ

れ
ぞ
れ
で
す
。
あ
ま
り
に
短
か
過

ぎ
る
睡
眠
時
間
は
問
題
で
す
が
、

「
８
時
間
眠
ら
な
く
て
は
い
け
な

い
」
と
脅
迫
的

に
考
え
る
必
要

は
あ
り
ま
せ

ん
。

　
眠
り
を
考
え

る
上
で
、
睡
眠

時
間
と
共
に
重
要
な
も
の
に
睡
眠

の
リ
ズ
ム
が
あ
り
ま
す
。

　
ヒ
ト
の
体
内
に
は
約
24
時
間
の

リ
ズ
ム
を
刻
む
体
内
時
計
が
存
在

し
ま
す
。
睡
眠
の
リ
ズ
ム
も
こ
の

体
内
時
計
の
影
響
を
受
け
て
お

り
、体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
を

規
則
正
し
く
保
つ
こ
と
が

快
眠
を
得
る
た
め
に
は
大

切
で
す
。

　
睡
眠
時
間
ば
か
り
に
こ

だ
わ
る
と
、昨
晩
は
よ
く
眠

れ
な
か
っ
た
か
ら
と
い
っ

て
、朝
が
来
て
も
い
つ
ま
で

も
布
団
の
中
に
い
た
り
、長

い
昼
寝
を
し
た
り
し
て
し

ま
い
が
ち
で
す
が
、そ
の
よ

う
な
行
動
は
体
内
時
計
の
乱
れ
に

つ
な
が
り
ま
す
。
起
床
時
刻
を
一

定
に
保
つ
こ
と
に
加
え
て
、昼
寝

は
20
分
程
度
の
長
さ
に
控
え
、夕

方
以
降
の
仮
眠
を
と
ら
な
い
こ
と

が
重
要
で
す
。

　
ま
た
、
朝
に
浴
び
る
光
に
は
、

24
時
間
よ
り
少
し
だ
け
長
い
体
内

時
計
の
リ
ズ
ム
を
、24
時
間
に
合

わ
せ
て
リ
セ
ッ
ト
す
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。
朝
、
起
床
し
た
ら
す
ぐ

に
カ
ー
テ
ン
を

開
け
て
、
朝
の

光
を
浴
び
る
こ

と
が
体
内
リ
ズ

ム
の
規
則
性
を

保
つ
上
で
大
切

で
す
。

　
寝
つ
き
が
悪

い
と
感
じ
て
い

る
方
に
と
っ
て

は
、カ
フ
ェ
イ

ン
を
夕
方
以
降

に
と
ら
な
い
よ

う
に
す
る
こ
と

も
重
要
で
す
。

　
ま
た
逆
に
、

寝
つ
き
を
よ
く
し

よ
う
と
寝
る
前
に

お
酒
を
飲
む
方
も

い
る
か
と
思
う

の
で
す
が
、ア
ル

コ
ー
ル
は
寝
つ
き

を
よ
く
す
る
一
方
で
眠
り
を
浅

く
し
、
睡
眠
の
質
を
悪
化
さ
せ

る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

摂
取
す
る
ア
ル
コ
ー
ル
の
量
が

徐
々
に
多
く
な
っ
て
し
ま
い
が

ち
な
こ
と
も
問
題
で
す
。

　
睡
眠
に
不
満
を
お
持
ち
の
方

は
、ス
ッ
キ
リ
と
目
覚
め
の
よ

い
朝
を
迎
え
ら
れ
る
よ
う
、
普

段
の
睡
眠
リ
ズ
ム
や
生
活
を
一

度
見
直
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

（
神
経
研
究
所
附
属
睡
眠
学
セ

ン
タ
ー
セ
ン
タ
ー
長
、
東
京
医

科
大
学
教
授
）

グ
は
、保
健
指
導
で
も

よ
く
紹
介
す
る
方
法

で
、詳
細
な
行
動
の
記

録
が
気
づ
き
を
も
た

ら
す
と
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
そ
の
結
果

行
動
が
変
わ

り
目
標
達
成

を
可
能
に
す

る
と
い
う
も
の
で
す
。

★
な
ぜ
、体
重
を
減
ら

し
た
い
？

　
ま
ず
は
、記
録
用
に

綺
麗
な
表
紙
の
ノ
ー

ト
を
購
入
。「
な
ぜ
体

重
を
減
ら
し
た
い
の
か
」を
考
え

ま
し
た
。
習
慣
化
し
た
行
動
を
変

え
る
こ
と
は
難
し
く
、「
な
ぜ
変

え
た
い
の
か
？
」
と
い
う
動
機
づ

け
を
明
確
に
す
る
た
め
で
す
。

　
考
え
て
み
る
と
、体
重
の
増
加

時
は
鏡
を
あ
ま
り
見
ず
、
服
装

に
も
構
わ
ず
、気
持
ち
も
投
げ
や

り
で
し
た
が
、適
度
な
体
重
の
時

は
、
身
だ
し
な
み
に
気
を
使
い
、

気
持
ち
も
明
る
い
よ
う
な
気
が
し

ま
し
た
。

　
そ
こ
で

「
明
る
く
前

向
き
な
気

持
ち
で
過

ご
す
た
め

に
、
体
重

を
減
ら
す
」と
ノ
ー
ト
の
１
ペ
ー

ジ
目
に
書
き
込
み
ま
し
た
。

★
目
標
設
定
と
モ
ニ
タ
リ
ン
グ

　
次
は
、具
体
的
な
目
標
設
定
で

す
。
目
標
は
、
増
加

し
た
２
㎏
を
３
カ
月

か
け
て
減
ら
す
こ

と
と
し
、
最
初
の
２

週
間
で
０・
５
㎏
減

ら
す
、と
い
う
短
期

目
標
も
設
定
し
ま
し

た
。

　
い
よ
い
よ
、
毎
日

の
記
録
で
す
。
食
事

内
容
と
時
間
、カ
ロ
リ
ー
、
体
重

を
記
録
し
ま
し
た
。

　
食
事
の
記
録
か
ら
、野
菜
が
少

な
く
、炭
水
化
物
が
多
い
こ
と
に

気
づ
き
、私
の
場
合
は
弁
当
作
り

を
開
始
。
弁
当
作
り
で
、
市
販
弁

当
の
野
菜
の
少
な
さ
や
味
の
濃
さ

を
実
感
し
ま
し
た
。
そ
し
て
、
最

初
の
２
週
間
で
短
期
目
標
の
０
・

５
㎏
減
を
達
成
し
ま
し
た
。

★
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
か
ら
得
た
も
の

　
３
カ
月
後
、
体
重
は
１・
５
㎏

減
り
ま
し
た
。
目
標
の
２
kg
減
に

は
届
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、今
も

弁
当
を
作
り
、
大
ま
か
な
食
事

記
録
を
続
け
て
い
ま
す
。

　
実
は
、
３
カ
月
の
間
に
は
旅

行
な
ど
で
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
が
で

き
な
い
こ
と
も

あ
り
ま
し
た
。

　
そ
れ
で
も
何

と
か
継
続
で
き

た
の
は
、「
明
る

く
前
向
き
に
過

ご
す
」と
い
う
目

標
、
健
康
的
な

食
事
の
心
地
よ

さ
、
短
期
目
標

を
達
成
す
る
喜
び
、せ
っ
か
く

の
ノ
ー
ト
を
使
わ
な
い
と
も
っ

た
い
な
い
と
い
う
気
持
ち
な
ど

が
理
由
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
毎
日
の
記
録
に
つ
い

て
、完
璧
を
目
指
さ
な
か
っ
た

こ
と
も
、中
断
し
た
モ
ニ
タ
リ

ン
グ
の
再
開
に
つ
な
が
り
ま

し
た
。

　
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
の
体
験
で
、

そ
の
効
果
を
実
感
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

　
皆
さ
ん
に
も
、お
す
す
め
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

で
の
気
つ
け
、
傷

の
消
毒
な
ど
に
必

需
品
だ
っ
た
よ
う

で
す
。

　「
三
本
の
矢
」
の

逸
話
で
有
名
な
戦

国
武
将
の
毛
利
元

就
が
息
子
た
ち
に

残
し
た
教
訓
に

は
、「
酒
の
儀
、
分

を
定
め
ら
れ
る

べ
き
こ
と
。
付
け

た
り
。
酒
な
ど
に

よ
っ
て
、か
り
そ

め
も
慰
み
あ
る
ま

じ
き
こ
と
」
と
あ
り

ま
す
。

　
酒
は
量
を
わ
き

ま
え
て
飲
み
、
酒
に

よ
っ
て
気
を
紛
ら
わ

す
こ
と
な
ど
あ
っ
て

は
な
ら
な
い
、と
一
族
や
家
臣
達

に
も
過
度
の
飲
酒
を
戒
め
、健
康

に
気
を
配
っ
て
い
た
こ
と
が
う
か

が
え
ま
す
。

　
飲
酒
す
る
人
は
、日
頃
の
飲
み

方
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

深
酒
し
て
ス
ト
レ
ス
解
消
を
し
て

い
ま
せ
ん
か
？

★
心
得
そ
の
弐
　
摂
酒
4

4

量
を
知
る

　
厚
生
労
働
省
は
「
健
康
日
本

Ｑ
　
昨
冬
か
ら
、
少
し
ず
つ
肩
が

痛
み
、と
う
と
う
腕
を
上
げ
る
こ

と
が
で
き
な
く
な
り
ま
し
た
。
病

院
で
「
五
十
肩
」
と
診
断
さ
れ
、

半
年
間
、
治
療
を
続
け
、よ
う
や

く
動
か
す
の
が
楽
に
な
り
ま
し

た
。

　
今
後
、
再
発
予
防
の
た
め
に
、

肩
周
り
の
運
動
を
始
め
る
つ
も
り

で
す
。
何
か
効
果
的
な
運
動
を
教

え
て
く
だ
さ
い
。

◆ 

質
問
者
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル 

◆

50
歳
男
性
。
仕
事
は
デ
ス
ク

ワ
ー
ク
が
中
心
。
猫
背
気
味
、

運
動
習
慣
な
し
。

Ａ
　「
五
十
肩
」は
、肩
関
節
周
囲

炎
と
も
言
わ
れ
、肩
周
り
の
組
織

が
炎
症
を
起
こ
し
て
、痛
く
な
り

ま
す
。

　
そ
の
原
因
は
、加
齢
や
姿
勢
の

悪
さ
、ス
ト
レ

ス
に
よ
る
血
流

循
環
の
低
下
が

考
え
ら
れ
ま

す
。

　
そ
の
ま
ま
放

置
し
て
お
く
と
、肩
の
可
動
域
が

制
限
さ
れ
、肩
を
動
か
し
に
く
く

な
り
ま
す
。
痛
み
の
状
態
に
合
わ

せ
て
動
か
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

★
病
期
と
運
動
療
法

①
急
性
期
：
約
２
～
３
週
間
（
安

静
時
、寝
て
い
る
時
に
痛
み
が
あ

る
）

→
安
静
に
し
て
、

肩
を
動
か
さ
な
い

よ
う
に
し
ま
す
。

②
慢
性
期
：
急
性

期
後
～
約
６
カ

月
（
痛
み
は
軽
減

す
る
が
、肩
の
動
き
に
制
限
が
あ

る
）

→
肩
を
温
め
な
が
ら
（
入
浴
後
な

ど
）、
痛
み
の
な
い
範
囲
で
少
し

ず
つ
動
か
し
ま

す
。

③
回
復
期
：
慢

性
期
後
（
肩
の

動
き
が
徐
々
に

改
善
さ
れ
る
）

→
痛
み
の
出
な

い
範
囲
で
、
肩

周
り
を
積
極
的

に
動
か
し
ま

す
。

※
病
期
に
は
個

人
差
が
あ
り
ま

す
。

　
今
回
は
、
回

復
期
や
再
発
予

防
の
た
め
の
運

動
方
法
を
紹
介

し
ま
す
（
イ
ラ

ス
ト
）。

（
１
）ス
ト
レ
ッ

チ
体
操

（
２
）
棒
体
操
（
適
当
な
棒
が
な

け
れ
ば
、広
げ
た
新
聞
紙
を
丸
め

て
棒
状
に
し
た
物
で
代
用
可
）

　
筋
肉
は
痛
み
を
感
じ
る
と
、緊

張
し
て
硬
く
な
り
ま
す
。
痛
み
の

な
い
範
囲
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
行

い
ま
し
ょ
う
。

　
強
い
痛
み
を
伴
う
運
動
を
継
続

す
る
と
、肩
の
炎
症
が
ひ
ど
く
な

り
ま
す
。
そ
う
し
た
場
合
は
運
動

を
休
止
し
、主
治
医
に
相
談
し
た

上
で
、適
切
な
運
動
を
行
う
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。

　
深
酒
を
慎
み
、
健
康
を
損
な

わ
な
い
お
酒
の
飲
み
方
の
心
得

は
、今
も
昔
も
変
わ
り
ま
せ
ん
。

★
心
得
そ
の
壱
　
わ
き
ま
え
る

　
戦
国
時
代
、
酒
は
出
陣
や
戦

勝
祝
い
と
い
っ
た
宴
会
、
戦
陣

21
」で
「
節
度
あ
る
適
度
な
飲
酒
」

（
純
ア
ル
コ
ー
ル
で
１
日
平
均
20

ｇ
以
下
）、「
多
量
飲
酒
」（
純
ア
ル

コ
ー
ル
１
日
平
均
60
ｇ
以
上
）を

定
義
し
て
い
ま
す
。

　
純
ア
ル
コ
ー
ル
20
ｇ
の
飲
酒

は
、
日
本
酒
で
は
１
合
、ビ
ー
ル

で
は
中
瓶
１
本
で
す
。

　
た
だ
し
女
性
、少
量
の
飲
酒
で

顔
が
赤
く
な
る
人
、65
歳
以
上
の

高
齢
者
は
、こ
れ
よ
り
も
少
な
い

量
に
。
ま
た
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症

者
は
断
酒
と
し
、飲
酒
習
慣
の
な

い
人
に
対
し
て
は
、こ
の
飲
酒
量

を
推
奨
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。

　
長
期
に
わ

た
る
多
量
飲

酒
に
よ
る
、

臓
器
障
害
や

依
存
症
な
ど

心
身
の
健
康
悪
化
、飲
酒
運
転
や

暴
力
、
自
殺
な
ど
社
会

的
影
響
が
世
界
的
に
問

題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
今
年
５
月
に
は
世
界

保
健
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）

で
ア
ル
コ
ー
ル
規
制
指

針
が
承
認
さ
れ
、
各
国

で
の
対
策
の
強
化
が
急

が
れ
て
い
ま
す
。

★
心
得
そ
の
参
　
負
担
を
考
え
る

　
１
時
間
に
分
解
で
き
る
ア
ル

コ
ー
ル
量
は
、
男
性
は
平
均
９

ｇ
、
女
性
は
平
均
６・
５
ｇ
程
度

で
す
（
久
里
浜
ア
ル
コ
ー
ル
症

セ
ン
タ
ー
調
べ
）。
肝
臓
の
大
き

さ
が
分
解
時
間
に
関
係
し
ま
す

が
、体
格
や
体
調
、体
質
、年
齢
に

よ
っ
て
も
個
人
差
が
あ
る
の
で
、

こ
れ
は
あ
く
ま
で
も
目
安
で
す
。

　
つ
い
飲
み
過
ぎ
て
し
ま
う
人

は
、睡
眠
中
も
肝
臓
は
働
き
続
け

る
こ
と
に
。
肝
臓
も
睡
眠
時
は
休

め
る
よ
う
に
し
た
い
も
の
で
す
。

★
心
得
そ
の
四
　
休
肝
日
を
と
る

　
楽
し
く
お
酒
を
飲
む
た
め
に
飲

酒
の
頻
度
や
量
に
節
度
を
保
ち
、

週
２
日
は
休
肝
日
を
。
最
近
は
休

肝
日
の
工
夫
に
ア
ル
コ
ー
ル
０
％

の
ビ
ー
ル
風
味
の
炭
酸
飲
料
を
利

用
す
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
ノ

ン
ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
（
ア
ル
コ
ー

ル
含
有
１
％
未
満
）も
含
め
、
賢

い
摂
酒
4

4

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

五
十
肩
の

再
発
予
防
運
動

●

運
動
相
談
Ｆ
Ａ
Ｑ
●

ま
す
。
睡
眠
時
の
呼
吸
を
調
整

す
る
Ｃ
Ｐ
Ａ
Ｐ
治
療
を
始
め
る

と
、
睡
眠
状
態
が
改
善
す
る
だ

け
で
な
く
、
肥
満
や
糖
尿
病
、

高
血
圧
が
改
善
す
る
な
ど
の
効

果
も
認
め
ら
れ
ま
す
。
Ｓ
Ａ
Ｓ

は
、自
覚
の
乏
し
い
人
が
多
く
、

い
か
に
し
て
治
療
に
向
か
わ
せ

る
か
が
今
後
の
課
題
で
す
。

　
特
定
保
健
指
導
で
は
、メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
該
当

者
と
予
備
群
の
保
健
指
導
を
保

険
者
に
任
せ
て
い
ま
す
。
会
社

で
は
、
予
備
群
に
ま
で
い
か
な

い
け
れ
ど
リ
ス
ク
の
高
い
人
を

リ
ス
ト
ア
ッ
プ
し
、
保
健
師
と

連
携
し
て
指
導
に
当
た
っ
て
い

ま
す
。

　
特
定
保
健
指
導
に
よ
っ
て
、

２
割
程
度
の
人
に
効
果
が
出
る

と
し
て
も
、
医
療
費
負
担
は
か

な
り
削
減
さ
れ
ま
す
。
そ
う
い

う
意
味
で
は
、
政
府
の
狙
い
は

当
た
っ
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
る

と
思
い
ま
す
。

　
私
は
、
２
年
前
に
産
業
衛
生

学
会
の
中
に
産
業
栄
養
研
究
会

を
作
り
ま
し
た
。そ
の
目
的
は
、

働
く
人
の
健
康
維
持
・
増
進
に

も
っ
と
広
く
栄
養
指
導
を
活
用

し
、
最
終
的
に
は
、
遺
伝
子
解

析
な
ど
も
利
用
し
た
オ
ー
ダ
ー

メ
ー
ド
の
健
康
管
理
シ
ス
テ
ム

を
確
立
す
る
こ
と
で
す
。

　
今
後
は
、さ
ら
に
基
礎
研
究

を
進
め
て
、
栄
養
面
や
運
動
面

で
、こ
の
遺
伝
子
に
は
こ
う
い

う
栄
養
指
導
や
運
動
指
導
が
効

果
的
だ
と
い
う
エ
ビ
デ
ン
ス
を

蓄
積
し
、
産
業
医
活
動
に
応
用

し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

バ
リ
バ
リ
と

歯の喪失は
予防できる
歯の喪失は
予防できる

アイルランドコーク大学

西 真紀子歯科医師

人生の最後まで
おせんべいを
人生の最後まで
おせんべいを

バ
リ
バ
リ
と

3
ムシ歯はどうしてできるのか
脱灰と再石灰化のシーソー

①の姿勢から痛みのない手で、肩の痛みのある方の
腕を、②のように突き上げたり押したりする
3パターン（ a 、b 、c ）を行う
※痛みの出ない角度や高さで動かす

肩に手を置き、もう片方の手でひじを
つかみ矢印方向に引き、斜線部の筋肉
をのばす
この状態を15〜30秒キープする
※斜線部の肩が上がらないようにする

、

阿部桜子
本会・保健師

小川ルミ子
本会・健康運動指導士

石元三千代
本会・管理栄養士

井上雄一

睡
眠
障
害
の

予
防
と
健
康

チャレンジ !
セルフモニタリング

節酒・摂
●

酒
●

の心得

●

医
師
の
コ
ラ
ム
●

● 保 健 師 の 体 験レ ポ ート ●

●「 歴 食 」今 も 昔 も ●
5

元気で
いきいき

シリーズ

元気で
いきいき

健康づくり・健康増進を支援するページ

アドバイザー　岡 惺治　
（健康管理コンサルタント）

5
シリーズ

柳
澤
裕
之

こ

ぼ
り

た
か

東
京
慈
恵
会
医
科
大
学
教
授

や
な
ぎ

さ
わ

ひ
ろ

ゆ
き

84
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～7日

第57回  日本栄養改善学会学術総会が開催

実践と研究が織り成す 「
栄
養
学
」の
構
築
と
発
展
を
目
指
し
て
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古紙パルプ70％の再生紙を使用しています。

場
復
帰
の
支
援
の
充
実
」
が
重
点

対
策
の
一
つ
と
さ
れ
た
。
こ
れ
を

受
け
て
、「
職
場
に
お
け
る
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
検
討
会
」
が
開

催
さ
れ
、
９
月
に
は
、
一
般
定
期

健
康
診
断
に
併
せ
、ス
ト
レ
ス
に

関
連
す
る
労
働
者
の
症
状
や
不
調

を
医
師
が
確
認
す
る
な
ど
の
提
言

が
示
さ
れ
た
。

　
こ
う
し
た
中
、
９
月
３
日
に

東
京
・
千
代
田
区
の
九
段
会
館

で
開
催
さ
れ
た
産
業
保
健
フ

ォ
ー
ラ
ム 

Ｉ
Ｎ 

Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ

２
０
１
０
（
主
催
　
東
京
労

働
局
、東
京
労
働
基
準
協
会
連

合
会
、東
京
産
業
保
健
推
進
セ

ン
タ
ー
）で
は
、「
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
と
快
適
な
職
場
環
境
を

め
ざ
し
て
Ⅱ
」を
メ
イ
ン
テ
ー

マ
に
、さ
ま
ざ
ま
な
講
演
が
行

　
わ
が
国
の
自
殺
者
数
は
１
９
９

８
年
か
ら
12
年
連
続
で
年
間
３
万

人
を
超
え
て
い
る
。
こ
う
し
た
深

刻
な
状
況
へ
の
対
策
と
し
て
、厚

生
労
働
省
で
は
今
年
１
月
に
「
自

殺
・
う
つ
病
等
対
策
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
チ
ー
ム
」を
設
置
。「
職
場
に
お

け
る
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
・
職

総
合
討
論
を
行
っ
た
（
写
真
）。

　
始
め
に
、「
糖
尿
病
の
予
防
と

栄
養
・
食
生
活
」
と
題
し
て
講
演

を
行
っ
た
国
立
国
際
医
療
研
究
セ

ン
タ
ー
の
野
田
光
彦
部
長
は
、わ

が
国
の
糖
尿
病
の
現
状
、糖
尿
病

の
発
症
と
食
習
慣
の
関
連
、糖
尿

病
予
防
の
た
め
の
望
ま

し
い
食
生
活
な
ど
に
つ

い
て
、
厚
生
労
働
省
研

究
班
に
よ
る
多
目
的
コ

ホ
ー
ト
研
究(JPHC  

Study

）や
海
外
の
研

究
な
ど
、
国
内
外
の
最

新
の
知
見
を
示
し
な
が

ら
解
説
し
た
。

　
次
に
、
帝
京
大
学
医

　
学
術
総
会
の
基
調
シ
ン
ポ
ジ
ウ

ム
「
生
活
習
慣
病
予
防
に
お
け
る

栄
養
・
食
生
活
の
位
置
づ
け
―
最

新
の
科
学
的
根
拠
か
ら
」（
座
長

　
吉
池
信
男
青
森
県
立
保
健
大
学

教
授
、武
見
ゆ
か
り
教
授
）で
は
、

４
人
の
専
門
家
が
登
壇
。
講
演
や

わ
れ
た
。

　
こ
の
う
ち
特
別
講
演
で
は
、

「
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
に
お
け

る
職
場
復
帰
に
つ
い
て
」
と
題

し
、メ
デ
ィ
カ
ル
ケ
ア
虎
ノ
門
の

五
十
嵐
良
雄
院
長
が
、う
つ
病
な

ど
に
よ
る
休
職
者
の
た
め
の
リ
ワ

ー
ク
（
復
職
支
援
）プ
ロ
グ
ラ
ム

に
つ
い
て
紹
介
し
た
。

　
ま
た
、「
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ

ア
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
」と
題

し
て
、リ
コ
ー
の
杉
浦
顕
一
部
長

に
よ
る
事
例
発
表
な
ど
も
行
わ
れ

た
。

　
そ
の
他
、
先
頃
、
全
国
Ｔ
Ｈ
Ｐ

推
進
協
議
会
の
功
労
賞
を
受
賞
し

た
本
会
健
康
増
進
課
課
長
の
佐
藤

義
久
健
康
運
動
指
導
士
が
、リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
体
操
の
実
技
指
導
を
行

っ
た
（
写
真
）。

学
部
の
寺
本
民

生
学
部
長
が
、

「
脂
質
異
常
症

の
予
防
と
栄

養
・
食
生
活
」

と
題
し
て
講
演

を
行
っ
た
。
寺

本
学
部
長
は
、

脂
質
異
常
症
の

予
防
の
目
標

は
、
動
脈
硬
化

性
疾
患
の
予
防
に
あ
る
と
し
た

上
で
、薬
物
治
療
の
有
効
性
や
食

事
療
法
の
実
際
な
ど
に
つ
い
て
解

説
。「
今
後
は
、食
の
エ
ビ
デ
ン
ス

の
構
築
と
、食
の
個
別
化
治
療
が

求
め
ら
れ
る
」と
述
べ
た
。

　
続
い
て
、「
高
血
圧
の
予
防
と

栄
養
・
食
生
活
」
と
題
し
て
講
演

を
行
っ
た
札
幌
医
科
大
学
の
島
本

和
明
学
長
は
、わ
が
国
の
高
血
圧

の
実
態
、
脳
卒
中
や
心
疾
患
、
Ｃ

Ｋ
Ｄ
（
慢
性
腎
臓
病
）と
の
関
連

な
ど
を
解
説
し
た
。
ま
た
、
高
血

圧
の
予
防
に
は
、食
塩
摂
取
過
多

と
肥
満
の
管
理
が
重
要
と
な
る
と

強
調
し
た
上
で
、食
事
療
法
の
実

際
を
詳
説
。
わ
が
国
に
お
け
る
エ

ビ
デ
ン
ス
構
築
の
必
要
性
に
つ
い

て
も
言
及
し
た
。

　
最
後
に
、「
管
理
栄
養
士
と
し

て
科
学
的
根
拠
を
ど
う
つ
く
り
、

ど
う
使
う
か
」と
題
し
て
講
演
し

た
厚
生
労
働
省
の
河
野
美
穂
栄

養
・
食
育
指
導
官
は
、
生
活
習
慣

病
予
防
の
た
め
の
食
生
活
の
重
要

性
や
管
理
栄
養
士
の
役
割
な
ど
を

解
説
。
食
事
摂
取
基
準
策
定
の
経

緯
を
紹
介
し
、そ
の
活
用
に
は
理

論
と
実
践
の
質
の
向
上
が
必
要
だ

と
指
摘
し
た
。
ま
た
科
学
的
根
拠

を
使
う
こ
と
（
実
践
）と
、つ
く

る
こ
と
（
研
究
）は
連
動
し
て
お

り
、管
理
栄
養
士
が
共
同
し
て
取

り
組
む
こ
と
が
不
可
欠
だ
と
強
調

し
た
。

　
こ
の
他
、
学
術
集
会
で
は
、
会

長
講
演
「
食
環
境
づ
く
り
に
お
け

る
研
究
と
実
践
の
連
携
・
統
合
」、

特
別
講
演
「
子
ど
も
の
肥
満
予
防

の
た
め
の
持
続
可
能
な
ア
プ
ロ

ー
チ
」、シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
「
超
高

齢
社
会
に
対
応
し
た
栄
養
施
策
」、

「
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
の

現
状
と
課
題
」
な
ど
、
多
様
な
講

演
が
行
わ
れ
た
。

　
全
国
労
働
衛
生
週
間
は
、労
働

者
の
健
康
管
理
や
職
場
環
境
の
改

善
な
ど
、労
働
衛
生
に
関
す
る
国

民
の
意
識
を
高
め
る
と
共
に
、職

場
で
の
自
主
的
な
活
動
を
促
し
、

労
働
者
の
健
康
確
保
を
目
的
に
行

わ
れ
る
啓
発
活
動
で
あ
る
。

　
近
年
で
は
過
重
労
働
に
よ
る
健

康
障
害
や
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調

な
ど
が
、産
業
保
健
の
重
大
な
課

科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
た

　
食
環
境
づ
く
り
の
課
題
を
議
論

問
題
解
決
に
向
け
た
提
言
を
ま
と

め
る
予
定
で
あ
る
」と
語
っ
た
。

　
続
い
て
講
演
で
は
、岸
委
員
長

に
よ
る
「
日
本
の
健
康
格
差
・
貧

困
問
題
」、
東
京
大
学
大
学
院
の

盛
山
和
夫
教
授
に
よ
る
「
社
会
調

査
か
ら
み
た
わ
が
国
の
社
会
格
差

と
健
康
格
差
の
問
題
」、
山
陽
学

園
大
学
の
實
成
文
彦
副
学
長
に
よ

る
「
健
康
格
差
と
日
本
の
子
ど
も

の
ヘ
ル
ス
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
」、

日
本
福
祉
大
学
の
近
藤
克
則
教

授
に
よ
る
「
高
齢
者
のW

ell-
Being

（
幸
福
・
健
康
）に
お
け

る
格
差
」、
東
京
医
科
歯
科
大
学

　「
健
康
の
社
会
格
差
―
今
、多
様

な
知
を
結
集
し
、す
べ
て
の
人
々

に
生
き
や
す
い
社
会
を
」を
テ
ー

マ
に
、日
本
学
術
会
議
パ
ブ
リ
ッ

ク
ヘ
ル
ス
科
学
分
科
会
主
催
の
市

民
公
開
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
（
座
長
　

川
上
憲
人
東
京
大
学
大
学
院
教

授
、安
村
誠
司
福
島
県
立
医
科
大

学
教
授
）が
、
７
月
30
日
、東
京
・

港
区
の
日
本
学
術
会
議
講
堂
で
開

か
れ
た
。

　
冒
頭
、同
分
科
会
の
岸
玲
子
委

員
長
は
、「
日
本
学
術
会
議
で
は
、

今
日
の
議
論
や
意
見
交
換
を
踏
ま

え
、わ
が
国
の
健
康
の
社
会
格
差

大
学
院
の
高
野

健
人
教
授
に
よ

る
「
拡
大
す
る
健

康
格
差
に
対
す
る

包
括
的
対
策
プ
ロ

グ
ラ
ム
の
検
討
」、
日
本
福
祉
大

学
の
二
木
立
副
学
長
に
よ
る
「
医

療
・
健
康
の
社
会
格
差
と
医
療
政

策
の
役
割
」
が
行
わ
れ
、
保
健
医

療
、
福
祉
、
社
会
学
と
い
っ
た
専

門
家
の
視
点
か
ら
、健
康
の
社
会

格
差
に
関
す
る
わ
が
国
の
現
状
と

課
題
、展
望
な
ど
が
示
さ
れ
た
。

　
そ
の
後
の
総
合
討
論
で
は
、会

場
の
参
加
者
か
ら
も
活
発
な
質
疑

が
行
わ
れ
、さ
ま
ざ
ま
な
人
々
が

共
に
健
康
に
生
き
る
こ
と
の
で
き

る
社
会
を
作
る
た
め
の
方
策
を

め
ぐ
り
、熱
心
な
討
議
が
行
わ
れ

た
。

　
第
２
３
４
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修

会
が
11
月
４
日
（
木
）
14
時
か
ら

16
時
ま
で
、
東
京
・
千
代
田
区
の

「
星
陵
会
館
」で
開
か
れ
る
。

　「
頑
固
に
た
ば
こ
を
続
け
る
方
に

ど
う
対
応
す
る
か
」
を
テ
ー
マ

に
、新
中
川
病
院
の
加
濃
正
人
医

師
が
講
演
す
る
。

　
司
会
は
東
急
病
院
健
康
管
理
セ

ン
タ
ー
の
伊
藤
克
人
所
長
。

　
参
加
費
２
千
円
。
定
員
先
着

４
０
０
人
。

題
と
な
っ
て
い
る
。

　
特
に
、労
働
者
の
約
６
割
が
仕

事
に
関
す
る
強
い
不
安
を
感
じ
て

い
る
現
状
な
ど
を
踏
ま
え
、今
年

度
は
「
心
の
健
康
維
持
・
増
進
　

全
員
参
加
で
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
」

を
ス
ロ
ー
ガ
ン
と
し
て
掲
げ
て
い

る
。

　
こ
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
の
も
と
、10

月
１
日
か
ら
７
日
ま
で
開
催
さ
れ

た
全
国
労
働
衛
生
週
間
で
は
、職

場
に
お
け
る
労
働
衛
生
意
識
の
向

上
と
共
に
、自
主
的
な
労
働
衛
生

管
理
活
動
の
促
進
を
目
指
し
た
取

り
組
み
が
展
開
さ
れ
た
。

　
増
え
る
生
活
習
慣
病
。
そ

の
予
防
や
対
策
の
要
と
な
る

の
が
、
食
生
活
の
改
善
で
あ

る
。
９
月
10
日
か
ら
12
日
の

３
日
間
、
埼
玉
・
坂
戸
市
の

女
子
栄
養
大
学
で
開
催
さ
れ

た
第
57
回
日
本
栄
養
改
善
学

会
学
術
総
会
（
会
長
　
武
見

ゆ
か
り
女
子
栄
養
大
学
大
学

院
教
授
）で
は
、「
実
践
と
研

究
が
織
り
成
す
『
栄
養
学
』

の
構
築
と
発
展
を
目
指
し
て

―
一
人
ひ
と
り
の
望
ま
し
い

食
の
実
現
か
ら
地
域
の
環
境

づ
く
り
ま
で
」を
テ
ー
マ
に
、

多
数
の
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
や
講

演
な
ど
が
行
わ
れ
た
。
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第
２
３
４
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会

頑
固
に
た
ば
こ
を

続
け
る
方
に

ど
う
対
応
す
る
か

 

11
月
4
日（
木
）
　

14
～
16
時

東
京
・
千
代
田
区「
星
陵
会
館
」

「
健
康
の
社
会
格
差
」テ
ー
マ
に

　
　
　
　

  

日
本
学
術
会
議
が
公
開
シ
ン
ポ

「
健
康
の
社
会
格
差
」テ
ー
マ
に

  　
　
　
　
日
本
学
術
会
議
が
公
開
シ
ン
ポ


