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中
高
年
層
の
死
因
の
約
40
～
60
％

は
、が
ん
で
あ
る
。
こ
う
し
た
こ

と
か
ら
、特
に
働
き
盛
り
世
代
に

対
す
る
が
ん
対
策
が
大
変
重
要
と

な
る
」と
述
べ
た
。

　
そ
し
て
、有
効
な
が
ん
対
策
と

し
て
は
、「
が
ん
に
な
っ
た
場
合

に
は
、が
ん
診
療
連
携
拠
点
病
院

な
ど
で
最
善
の
治
療
を
受
け
る
こ

と
。
死
亡
率
減
少
効
果
の
あ
る
が

ん
検
診
を
正
し
く
受
け
、早
期
に

発
見
す
る
こ
と
。
が
ん
に
な
ら
な

い
よ
う
に
、生
活
習
慣
や
生
活
環

境
を
改
善
し
、が
ん
を
予
防
す
る

こ
と
」を
あ
げ
た
。

　
そ
の
上
で
津
金
部
長
は
、生
活

　
津
金
昌
一
郎
部
長
は
、ま
ず
、

わ
が
国
で
の
が
ん
死
亡
率
の
年
次

推
移
や
各
年
齢
で
の
累
積
罹
患
リ

ス
ク
、年
齢
階
級
別
の
死
因
割
合

な
ど
を
示
し
な
が
ら
、「
が
ん
に

な
り
や
す
い
一
番
の
要
因
は
年
齢

で
あ
る
。
た
だ
し
、
生
活
習
慣
の

改
善
な
ど
で
、そ
の
リ
ス
ク
を
下

げ
ら
れ
る
こ
と
が
徐
々
に
わ
か
っ

て
き
て
い
る
。
一
方
、わ
が
国
の

習
慣
や
環
境
と
が
ん
、発
が
ん
性

や
が
ん
予
防
に
つ
い
て
の
国
内
外

の
研
究
成
果
な
ど
を
紹
介
し
、が

ん
予
防
効
果
の
確
か
ら
し
さ
の
根

拠
と
な
る
の
は
、「
数
多
く
の
ヒ

ト
を
対
象
に
し
た
研
究
で
一
致
し

た
デ
ー
タ
が
示
さ
れ
、動
物
実
験

デ
ー
タ
も
支
持
し
て
い
て
、そ
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
が
説
明
可
能
で
あ
る

こ
と
」と
解
説
。「
た
と
え
無
作
為

化
比
較
試
験
の
研
究
で
あ
っ
て

も
、た
っ
た
一
つ
の
研
究
成
果
だ

け
で
は
価
値
あ
る
情
報
か
ど
う
か

は
わ
か
ら
な
い
。
一
つ
の
研
究
結

果
に
一
喜
一
憂
し
な
い
こ
と
が
重

要
だ
」と
指
摘
し
た
。

　
さ
ら
に
、こ
う
し
た
点
を
踏
ま

え
て
、多
く
の
研
究
の
集
積
か
ら

検
証
さ
れ
た
、が
ん
に
な
り
や
す

い
生
活
習
慣
・
生
活
環
境
（
表
１
）

や
、日
本
人
の
た
め
の
が
ん
予
防

法
（
表
２
）を
提
示
し
、「
こ
れ
ら

が
現
時
点
で
の
正
し
い
情
報
で
あ

る
」と
紹
介
し
た
。

　
こ
の
う
ち
、肺
が
ん
を
は
じ
め

多
く
の
が
ん
の
リ
ス
ク
を
上
げ
る

た
ば
こ
に
つ
い
て
、津
金
部
長
は

次
の
よ
う
に
述
べ
た
。

　「
日
本
人
男
性
の
が
ん
の
約
３
割

は
、た
ば
こ
が
原
因
と
さ
れ
て
い

る
。
ま
た
、
年
間
約
60
万
人
に
達

す
る
が
ん
罹
患
者
の
う
ち
、約
12

万
人
は
、た
ば
こ
が
原
因
と
考
え

ら
れ
る
。

　
40
歳
の
男
性
が
74
歳
ま
で
に

が
ん
に
な
る
確
率
は
、喫
煙
者
は

非
喫
煙
者
に
比
べ
、肺
が
ん
で
５

倍
、そ
の
他
の
が
ん
は
１
・
６
倍
。

こ
れ
は
喫
煙
者
１
０
０
人
の
職
場

と
非
喫
煙
者
１
０
０
人
の
職
場
で

は
、
74
歳
時
点
で
の
が
ん
罹
患
者

数
に
は
12
人
も
の
差
が
生
じ
る
と

い
う
こ
と
を
意
味
す
る
」。

　
ま
た
、わ
が
国
で
は
受
動
喫
煙

に
よ
っ
て
肺
が
ん
に
罹
患
す
る
人

が
年
間
約
５
千
人
に
も
上
る
と

推
計
さ
れ
る
。津
金
部
長
は
、「
職

場
で
た
ば
こ
に
暴ば

く
露ろ

さ
れ
る
こ

と
は
、あ
っ
て
は
な
ら
な
い
」
と

訴
え
、「
受
動
喫
煙
を
法
規
制
す

る
の
が
世
界
の
潮
流
で
あ
る
」と

し
、わ
が
国
の
た
ば
こ
対
策
の
遅

れ
を
指
摘
し
た
。

　
そ
し
て
「
禁
煙
は
、が
ん
だ
け

で
な
く
、
循
環
器
や
呼
吸
器
疾

患
、糖
尿
病
な
ど
多
く
の
疾
患
の

予
防
に
つ
な
が
る
。
ま
た
、
受
動

喫
煙
対
策
は
、心
筋
梗
塞
や
肺
炎

な
ど
の
予
防
に
も
役
立
つ
。
こ
れ

ほ
ど
効
率
の
よ
い
疾
病
予
防
法
は

他
に
は
な
い
」
と
述
べ
、た
ば
こ

対
策
の
重
要
性
を
強
調
し
た
。

　
一
方
、
津
金
部
長
は
、た
ば
こ

ほ
ど
で
は
な
い
が
、多
様
な
が
ん

の
リ
ス
ク
を
上
げ
る
と
さ
れ
る
飲

酒
に
関
し
て
、「
適
度
の
飲
酒
に

は
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
の
リ
ス
ク

を
下
げ
る
と
い
う
側
面
も
あ
る
」

と
し
、「
エ
タ
ノ
ー
ル
換
算
で
１

日
あ
た
り
23
ｇ
（
日
本
酒
な
ら
１

合
）が
適
量
」と
解
説
し
た
。た
だ

し
、実
際
の
飲
酒
の
場
面
で
こ
れ

を
守
り
続
け
る
の
は
難
し
い
こ

と
か
ら
、「
現
実
的
な
指
導
法
と

し
て
は
、飲
ま
な
い
日
を
作
っ
て

１
週
間
あ
た
り
の
総
量
で
調
整
す

る
、と
い
う
の
が
妥
当
で

は
な
い
か
」と
語
っ
た
。

　
講
演
で
は
こ
の
他
、身

体
活
動
、
肥
満
と
や
せ
、

食
塩
や
野
菜
、果
物
の
摂

取
、サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど

の
食
生
活
と
が
ん
の
リ

ス
ク
や
予
防
効
果
な
ど

に
つ
い
て
、最
新
の
知
見

や
今
後
の
展
望
を
交
え

た
解
説
が
な
さ
れ
た
。

　
津
金
部
長
は
、「
表
２

は
、が
ん
だ
け
で
な
く
、

他
の
生
活
習
慣
病
の
予

防
に
も
つ
な
が
る
。
現

時
点
で
の
科
学
的
根
拠

に
基
づ
い
た
価
値
の
あ

る
予
防
法
と
し
て
、保
健

指
導
の
現
場
で
も
、ぜ
ひ

取
り
入
れ
て
も
ら
い
た

い
」と
述
べ
、講
演
を
締

め
く
く
っ
た
。

　
今
や
、日
本
人
の
２
人
に
１
人
が
、が
ん
に
か
か
る
時
代
。わ
が
国
の
が
ん
に
よ
る
死
亡
者
数
は
年

間
約
34
万
人
に
達
す
る
。特
に
働
き
盛
り
世
代
で
は
、が
ん
は
最
大
の
死
因
で
あ
る
こ
と
か
ら
、そ
の

予
防
対
策
が
急
が
れ
て
い
る
。一
方
、メ
デ
ィ
ア
な
ど
に
は
玉
石
混
交
の
「
が
ん
予
防
」情
報
が
あ
ふ

れ
て
い
る
。健
康
づ
く
り
の
現
場
で
は
、い
か
に
正
し
い
情
報
を
伝
え
、予
防
対
策
に
つ
な
げ
る
か
が

大
き
な
課
題
と
な
っ
て
い
る
。こ
う
し
た
中
、１
月
26
日
、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
３
５
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会
が
開
催
さ
れ
、国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
が
ん

予
防
・
検
診
研
究
セ
ン
タ
ー
の
津
金
昌
一
郎
部
長
（
写
真
）が
「
が
ん
を
遠
ざ
け
る
生
活
習
慣
―
最

新
の
知
見
に
基
づ
い
た
保
健
指
導
の
た
め
に
」と
題
し
て
講
演
を
行
っ
た
。

喫
煙
や
飲
酒
対
策
な
ど
、最
新
の

　
知
見
に
基
づ
い
た
予
防
法
を
示
す

〈1面〉●　がんを遠ざける生活習慣—第235回ヘルスケア研修会

〈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8回
　　　●連載  PKUの生涯治療 食事療法の重要性　第2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9回：医師／保健師／
             　管理栄養士／健康運動指導士のコラム
　

〈4面〉●総合健診の未来を考える
　　　　　日本総合健診医学会第39回大会が開催
　　　●平成22年度予防医学事業中央会医師協議会が開催
　　　●小児生活習慣病予防健診の事後相談会を実施
　　　　　—多摩市教委
　　　●東京都がん検診推進サポーター講演会が開催
　　　●第45回予防医学技術研究会議開く

今月の主な紙面

喫煙 たばこは吸わない。他人のたばこの煙をできる
だけ避ける。

飲酒 飲むなら、節度のある飲酒をする。

食事

食事は偏らずバランスよく摂る。
・塩蔵食品、食塩の摂取は最小限にする。
・野菜や果物不足にならない。
・加工肉、赤肉（牛・豚・羊など）は摂り過ぎない

ようにする。
・飲食物を熱い状態で摂らない。

身体
活動 日常生活を活動的に過ごす。

体形 成人期での体重を適正な範囲に維持する。
（太り過ぎない、やせ過ぎない）

感染 肝炎ウイルス感染の有無を知り、感染している
場合はその措置をとる。

日本人のためのがん予防法
 現状において日本人に推奨できる
 科学的根拠に基づくがん予防法

表2

国立がん研究センター「がん情報サービス」
http://ganjoho.jp/public/pre_scr/prevention/evindence_based.html

記述の確実度　◎：確実、○：ほぼ確実
がん全体へのリスクの大きさ　↑↑↑：1.5 倍以上、↑↑：1.3 ～ 1.5 倍、↑：1.1 ～ 1.3 倍
国立がん研究センター「生活習慣改善によるがん予防法開発に関する研究」http://epi.ncc.go.jp/can_prev/

第235回ヘルスケア研修会
がんを遠ざける生活習慣

第235回ヘルスケア研修会
がんを遠ざける生活習慣

確実度 生活習慣 リスク
◎ たばこを吸う。　 ↑↑↑

◎ 自分はたばこを吸わないが、家庭、職場、飲食店・遊技場などで、
他人のたばこの煙に、ほぼ毎日のようにさらされている。　 ↑

◎

お酒を毎日２合以上飲む。あるいは、週に 14 合以上飲む。　 ↑↑
お酒を毎日１合以上飲む。あるいは、週に 7 合以上飲む。　 ↑
＊日本酒：1 合≒ビール：大瓶 1 本、焼酎や泡盛（25度）なら1合の 2/3、
　ウイスキー・ブランデー：ダブル 1 杯、ワイン：ボトル 1/3　

◎ ほとんど身体を動かさない（座りがちな生活をしている）。　 ↑
◎ 太り過ぎである。あるいは、やせ過ぎである。　 ↑
○ 塩分の摂取量が多い。塩辛、いくらなどの塩蔵食品を好む。　 ↑
○ 肉食中心で野菜・果物をほとんど食べない。　 ↑
○ ハムやソーセージなどの加工肉を毎日のように食べる。　 （↑）
○ 熱い飲食物を好んで摂る。　 （↑）

がんになりやすい生活習慣・生活環境表1
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歯
周
病
の
数
あ
る
リ
ス
ク
フ
ァ

ク
タ
ー
（
リ
ス
ク
）の
う
ち
、
最

も
影
響
力
の
強
い
因
子
が
、喫
煙

で
す
。

　
喫
煙
が
歯
周
組
織
に
影
響
が
あ

る
と
認
め
ら
れ
始
め
た
の
は
、ほ

ん
の
20
年
ば
か
り
前
で
す
が
、考

え
て
み
れ
ば
呼
吸
器
系
の
入
り
口

で
あ
る
口
腔
で
、肺
と
同
じ
よ
う

に
喫
煙
に
よ
る
有
害
作
用
が
あ
る

の
は
当
然
で
す
。

　
疫
学
調
査
を
す
る
と
、そ
の
相

関
関
係
は
明
ら
か
で
、暴ば

く
露ろ

量
が

増
え
る
に
つ
れ
て
疾
患
の
重
症
度

も
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。
禁
煙
成

功
者
は
、喫
煙
持
続
者
よ
り
歯
周

病
治
療
の
予
後
が
良
好
で
あ
る
こ

と
か
ら
も
、そ
の
関
係
が
は
っ
き

り
し
て
い
ま
す
。

☆
☆
☆

　
喫
煙
者
の
特
徴
的
な
症
状
は
、

歯
肉
の
色
が
赤
黒
く
、口
唇
の
変

色
も
明
ら
か
で
、舌
に
は
タ
ー
ル

が
こ
び
り
つ
い
て
い
ま
す
。
歯
に

ヤ
ニ
が
つ
い
て
い
る
こ
と
も
よ

く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
ヘ
ビ
ー
ス

モ
ー
カ
ー
と
い
う
こ
と
は
、そ
れ

ら
の
所
見
を
見
る
と
す
ぐ
に
わ
か

り
ま
す
。
喫
煙
に
よ
り
歯
石
が
沈

着
し
や
す
い
こ
と
も
認
め
ら
れ
て

い
ま
す
。

　
組
織
学
的
に

は
歯
肉
は
線

維
化
し
て
固

く
な
っ
て
い

ま
す
。
歯
肉
の

血
流
が
低
下
し

て
、
炎
症
が
す

ぐ
に
現
れ
ま
せ

ん
。

　
つ
ま
り
、
一

見
す
る
と
歯
肉

は
腫
れ
て
い
な

い
の
で
す
が
、

Ｘ
線
写
真
を
撮

る
と
、
歯
肉
の

中
で
は
骨
吸
収

が
顕
著
で
あ
る

こ
と
が
よ
く
あ

り
ま
す
（
図
）。

　
た
ば
こ
内
の

一
酸
化
炭
素
や

ニ
コ
チ
ン
が
歯

肉
の
末
梢
血
管
を
収
縮
さ
せ
て
、

低
酸
素
状
態
に
な
り
、免
疫
力
を

低
下
さ
せ
る
こ
と
が
原
因
で
は
な

い
か
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

☆
☆
☆

　
喫
煙
の
歯
周

病
へ
の
リ
ス
ク

は
、
ヘ
ビ
ー
ス

モ
ー
カ
ー
の
場

合
、
肺
が
ん
に

対
す
る
リ
ス
ク

と
同
等
で
す
。

相
対
リ
ス
ク
は
、

研
究
に
よ
り
２

倍
か
ら
20
倍
以

上
と
示
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
の

差
は
、
歯
周
病

の
定
義
に
よ
る

の
で
す
が
、
ど

の
定
義
を
用
い

る
か
に
よ
っ
て
喫
煙
者
の
割
合
が

増
え
る
た
め
で
す
。

　
あ
る
レ
ビ
ュ
ー
で
は
、ま
と
め

と
し
て
、
１
日

20
本
の
た
ば
こ

を
20
年
以
上
吸

う
人
は
、
吸
わ

な
い
人
の
20
倍

の
リ
ス
ク
が
あ

る
と
し
て
い
ま

す
。

　
ま
た
、
重
度

の
歯
周
病
の

80
％
が
喫
煙
由

来
だ
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

難
治
性
の
歯
周

病
の
90
％
は
喫

煙
者
で
あ
る
と

い
う
報
告
も
あ

り
ま
す
。
喫
煙

者
に
対
す
る
歯

周
病
治
療
の
効

果
は
低
く
、
次

号
で
お
話
し
す

る
よ
う
な
プ
ロ
に
よ
る
歯
周
病
予

防
ケ
ア
で
、ど
ん
な
に
治
療
側
が

が
ん
ば
っ
て
も
、無
駄
に
終
わ
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

　
最
近
増
え
て
き
た
イ
ン
プ
ラ

ン
ト
に
つ
い
て
も
、喫
煙
者
の

場
合
は
成
功
率
が
低
く
な
り
ま

す
。

☆
☆
☆

　
禁
煙
運
動
が
進
む
米
国
で

は
、
２
０
２
０
年
の
歯
周
病
罹

患
率
は
、喫
煙
率
低
下
に
よ
っ

て
１
９
５
５
年
レ
ベ
ル
の
43
％

に
減
少
す
る
だ
ろ
う
と
予
測
さ

れ
て
い
ま
す
。
ア
イ
ル
ラ
ン
ド

か
ら
始
ま
っ
た
公
共
の
場
で
の

禁
煙
法
は
、現
在
世
界
中
の
国

で
次
々
に
成
立
し
て
い
ま
す
。

　
日
本
は
そ
の
点
、大
変
遅
れ

て
い
ま
す
が
、
２
０
１
０
年
10

月
に
よ
う
や
く
た
ば
こ
増
税
が

行
わ
れ
、約
２
割
の
人
が
禁
煙

に
挑
戦
し
た
そ
う
で
す
。

　
そ
れ
で
も
禁
煙
す
る
こ
と
は

簡
単
で
は
な
い
の
で
、子
ど
も

た
ち
に
正
し
い
情
報
を
与
え
、

喫
煙
を
始
め
さ
せ
な
い
よ
う
に

す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
歯
科
医
師
は
歯
周
病
を
予

防
・
治
療
す
る
た
め
に
も
、
医

療
従
事
者
と
し
て
全
身
の
健
康

に
貢
献
す
る
た
め
に
も
、そ
の

責
任
を
認
識
す
べ
き
で
す
。

　
高
校
生
を
対
象
に
し
た
あ
る
防

煙
教
育
で
は
、喫
煙
に
よ
る
歯
肉

の
色
の
変
化
を
教
え
る
と
生
徒
の

反
応
が
よ
い
と
の
こ
と
で
し
た
。

子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て
は
肺
が
ん

や
心
臓
病
な
ど
は
遠
い
将
来
の
出

来
事
で
す
が
、歯
茎
の
色
が
汚
く

な
る
と
い
う
の
は
身
近
な
こ
と
だ

か
ら
で
し
ょ
う
。

　
防
煙
教
育
・
禁
煙
教
育
に
は
、

ぜ
ひ
歯
周
病
と
の
関
係
に
つ
い
て

の
情
報
を
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

☆
☆
☆

　
最
後
に
、皆
さ
ん
の
中
に
喫
煙

し
て
い
る
人
が
い
ら
っ
し
ゃ
っ
た

ら
、人
生
の
最
後
ま
で
お
せ
ん
べ

い
を
バ
リ
バ
リ
食
べ
る
た
め
に
、

こ
の
機
会
に
今
日
か
ら
禁
煙
し
て

く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、喫
煙
者
に
禁
煙
さ
せ
ず

に
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
を
含
め
た
歯
科

治
療
や
歯
周
外
科
治
療
を
始
め
る

歯
科
医
師
は
、喫
煙
者
に
禁
煙
さ

せ
ず
に
肺
が
ん
の
手
術
を
す
る
よ

う
な
信
頼
の
お
け
な
い
医
師
と
同

じ
だ
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
禁
煙
す
れ
ば
、歯
周
病
の
リ
ス

ク
は
１
〜
４
年
で
明
ら
か
に
減
少

し
ま
す
。
　
　
　
　
　（
つ
づ
く
）

た
め
に
は
成
人
後
も
、
治
療
乳

な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
代
替
物
摂

取
が
必
要
で
す
。

　
乳
児
期
は
治
療
乳
と
育
児
用

調
整
粉
乳
を
混
合
し
て
与
え
、

血
中
Ｐ
ｈ
ｅ
濃
度
の
許
容
域
を

保
ち
ま
す
が
、
治
療
乳
と
母
乳

と
を
交
互
に
与
え
る
こ
と
も
可

能
で
す
。
乳
汁
保
育
の
間
に
治

療
乳
の
味
を
記
憶
さ
せ
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
幼
児
期
以
降
も
そ

れ
を
受
容
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。治
療
乳
に
は
ミ
ネ
ラ
ル
、

ビ
タ
ミ
ン
類
が
十
分
添
加
さ
れ

て
い
ま
す
の
で
、
離
乳
時
期
が

少
々
遅
れ
て
も
心
配
あ
り
ま
せ

ん
。

　
幼
児
期
に
は
食
事
療
法
の
必

要
性
を
「
食
べ
て
よ
い
物
と
食

べ
ら
れ
な
い
物
」
と
し
て
大
ま

か
に
理
解
さ
せ
ま
す
。

　
患
者
団
体
で
あ
る
Ｐ
Ｋ
Ｕ
親

の
会
で
は
、
幼
児
期
か
ら
「
お

な
か
が
空
い
た
ら
ミ
ル
ク
を
飲

も
う
！
」
と
い
う
キ
ャ
ッ
チ
フ

レ
ー
ズ
で
、
治
療
乳
の
重
要
性

を
教
え
て
い
ま
す
。　

学
童
期

の
問
題
は

給
食
で
す
。

学
校
給
食

で
は
、
小

学
校
低
学

年
で
１
回

に
16
～
25

ｇ
の
た
ん

ぱ
く
質
が

供
さ
れ
、

Ｐ
ｈ
ｅ
量

に
換
算
す

る
と
８
０

（
１
９
９
５
）に
示
さ
れ
て
い
る

各
年
齢
の
血
中
Ｐ
ｈ
ｅ
値
の
維

持
濃
度
を
示
し
ま
す
。

　
乳
幼
児
期
は
脳
の
発
達
が
最

も
盛
ん
な
時
期
で
す
の
で
、
血

中
Ｐ
ｈ
ｅ
濃
度
を
可
能
な
限
り

正
常
域
近
く
に
保
つ
こ
と
が
必

要
で
、
維
持
濃
度
は
２
～
４
mg

／
dl
に
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
学
童
期
後
半
か
ら
血
中
Ｐ
ｈ

ｅ
濃
度
の
許
容
範
囲
を
徐
々
に

緩
め
ま
す
が
、
年
長
児
・
成
人

期
の
中
枢
神
経
合
併
症
を
予
防

す
る
た
め
に
は
、
15
歳
以
上
で

も
15
　mg
／
dl
を
超
え
な
い
よ
う

に
す
る
こ
と
が
必
要
で
、そ
の

（
こ
れ
を
た
ん
ぱ
く
質
代
替
物

と
言
い
ま
す
）、そ
れ
に
糖
質
、

脂
質
、ミ
ネ
ラ
ル
、ビ
タ
ミ
ン

を
配
合
し
た
治
療
乳
を
使
用
し

ま
す
。

　
Ｐ
Ｋ
Ｕ
児
の
た
ん
ぱ
く
質
代

替
物
の
摂
取
比
率
は
全
た
ん
ぱ

く
質
摂
取
量
の
60
～
80
％
に
達

し
て
お
り
、こ
の
治
療
乳
は
雪

印
乳
業
が
作
製
し
、
薬
品
と
し

て
薬
価
収
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
及
び
脂

肪
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
は
、
各
年
齢

の
食
事
摂
取
基
準（
２
０
１
０
）

に
従
い
ま
す
が
、
代
替
物
を
含

め
て
も
、た
ん
ぱ
く
質
摂
取
量

は
摂
取
基
準
を
満
た
す
程
度
で

あ
り
、
自
然
た
ん
ぱ
く
の
摂
取

量
は
、
同
年
齢
の
子
ど
も
た
ち

の
実
際
の
摂
取
量
の
４
分
の
１

か
ら
５
分
の
１
に
と
ど
ま
り
ま

す
。
ま
た
、
穀
類
に
含
ま
れ
る

た
ん
ぱ
く
質
で
さ
え
も
制
限
を

要
す
る
た
め
、低
た
ん
ぱ
く
米
、

低
た
ん
ぱ
く
小
麦
粉
が
主
食
と

な
り
ま
す
。

　
食
事
療
法
の
ポ
イ
ン
ト

　
表
に
Ｐ
Ｋ
Ｕ
勧
告
治
療
指
針

　
食
事
療
法
の
基
本

　
フ
ェ
ニ
ル
ケ
ト
ン
尿
症
（
Ｐ

Ｋ
Ｕ
）
治
療
の
基
本
は
、
血
中

フ
ェ
ニ
ル
ア
ラ
ニ
ン（
Ｐ
ｈ
ｅ
）

濃
度
を
低
下
さ
せ
、
正
常
な
発

育
・
発
達
を
保
つ
こ
と
に
あ
り

ま
す
。

　
Ｐ
ｈ
ｅ
濃
度
を
低
下
さ
せ
る

に
は
、
食
事
か
ら
摂
取
す
る
Ｐ

ｈ
ｅ
量
を
制
限
し
ま
す
が
、
Ｐ

ｈ
ｅ
は
必
須
ア
ミ
ノ
酸
で
あ

り
、こ
れ
を
摂
取
し
な
い
と
生

命
を
維
持
す
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
の
で
、
許
容
量
の
Ｐ
ｈ
ｅ

を
食
物
に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く

質
（
自
然
た
ん
ぱ
く
）か
ら
摂

取
し
ま
す
。
自
然
た
ん
ぱ
く
に

は
、
平
均
５
％
の
Ｐ
ｈ
ｅ
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
の
で
、
Ｐ
Ｋ
Ｕ

児
の
食
事
は
、
実
際
に
は
「
た

ん
ぱ
く
質
制
限
食
」
で
あ
り
、

そ
の
た
め
に
、
必
要
量
の
た
ん

ぱ
く
質
を
摂
取
す
る
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。

　
そ
こ
で
、た
ん
ぱ
く
質
を
構

成
し
て
い
る
Ｐ
ｈ
ｅ
以
外
の
全

て
の
ア
ミ
ノ
酸
を
混
合
し
た
も

の
を
た
ん
ぱ
く
質
と
み
な
し
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突
然
で
す
が
、皆
さ
ん
は
骨
密

度
（
骨
量
）の
測
定
を
し
た
こ
と

は
あ
り
ま
す
か
。

　
骨
量
の
低
下
で
起
こ
る
骨
粗
鬆

症
は
、高
齢
の
女
性
に
多
い
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
が
強
く
、ま
だ
ま
だ

関
係
な
い
と
、私
も
他
人
事
の
よ

う
に
思
っ
て
い
ま
し
た
。

　
ヒ
ト
の
か
ら
だ
は
、す
べ
て
元

素
で
構
成
さ
れ
、大
き
く
多
量
元

素
と
（
必
須
）
微
量
元
素
に
分
け

ら
れ
ま
す
。

　
多
量
元
素
に

は
、
酸
素
、
炭
素
、

水
素
、窒
素
な
ど
、

か
ら
だ
の
構
成
に

必
要
な
主
要
元
素

（
含
有
量
96
～
97
％
）と
、ナ
ト
リ

ウ
ム
、カ
リ
ウ
ム
、
塩
素
な
ど
の

電
解
質
機
能
を
有
す
る
準
主
要
元

素
（
含
有
量
３
～
４
％
）が
あ
り

ま
す
。

　
一
方
、微
量
元
素
（
含
有
量
０・

02
％
）に
は
、
亜
鉛
を
は
じ
め
９

元
素
が
あ
り
、酵
素
の
活
性
中
心

や
ホ
ル
モ
ン
な
ど
の
生
理
活
性
物

質
と
し
て
働
い

て
い
ま
す
。
量

的
に
は
、
鉄
よ

り
も
少
な
い
含

有
量
の
元
素
を

指
し
、
通
常
１

ｐ
ｐ
ｍ
以
下
で
す
。

　
微
量
元
素
の
代
謝
異
常
に
は
、

欠
乏
症
と
過
剰
症
が
あ
り
、
特

に
問
題
と
な
る
の
は
、欠
乏
症
で

す
。

　
近
年
、生
活
習
慣
病
や
老
化
に

必
須
微
量
元
素
、
特
に
亜
鉛
の

欠
乏
が
深
く
関
わ
っ
て
い
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
最

近
、
特
に
注
目
を
集
め
て
い
る

の
が
老
化
と
亜
鉛
と
の
関
係
で

す
。

　
老
化
の
臨
床
徴
候
と
し
て
、

体
力
・
活
力
の
低
下
、
皮
膚
の

萎
縮
と
脱
毛
、
創
傷
治
癒
の
遅

延
、
性
腺
機
能
の
低
下
、
食
欲

低
下
、味
覚
異
常
、嗅
覚
低
下
、

白
内
障
の
増
加
、
易
感
染
性
、う

つ
状
態
、
認
知
症
、
虚
血
性
心
疾

患
の
増
加
、自
己
免
疫
性
疾
患
の

増
加
、
発
が
ん
の
増
加
、
血
糖
上

昇
、脂
質
異
常
な
ど
が
認
め
ら
れ

ま
す
が
、こ
れ
ら
の
徴
候
は
亜
鉛

欠
乏
の
症
状
と
酷
似
し
て
い
ま
す

（
表
）。

　
同
様
に
、老
化
の
病
態
的
背
景

に
あ
る
フ
リ
ー
ラ
ジ
カ
ル
の
増

加
、免
疫
能
低
下
、血
圧
上
昇
、脂

質
代
謝
異
常
、
耐

糖
能
異
常
、
酸
化

的
Ｄ
Ｎ
Ａ
損
傷

（
発
が
ん
）の
増
加

な
ど
は
、
亜
鉛
欠

乏
で
同
様
な
病
態

が
観
察
さ
れ
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
亜
鉛
欠
乏
症

と
老
化
は
臨
床
徴
候
や
病
態
的

背
景
な
ど
酷
似
し
て
お
り
、
亜

鉛
欠
乏
は
老
化
の
促
進
要
因
の

一
つ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
近
年
、
食
生
活
の
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
、
亜
鉛
欠
乏
を
含
む
さ

ま
ざ
ま
な
栄
養
障
害
が
増
え
て

い
ま
す
。

　
今
後
、バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食

生
活
の
さ
ら
な
る
喚
起
が
望
ま

れ
ま
す
。

（
東
京
慈
恵
会
医
科
大
学
教
授
）

　
し
か
し
、昨
年
私
の

住
ん
で
い
る
自
治
体

で
、35
歳
の
女
性
向
け

健
診
と
し
て
新
た
に

骨
密
度
測
定
（
骨
エ

コ
ー
）が
加
わ
り
、
受

診
の
案
内
が
届
い
た

の
で
、試
し
に
受
け
て

み
る
こ
と
に
し
ま
し

た
。

★
要
注
意
域

に
が
く
ぜ
ん

　
検
査
の
結

果
、
若
年
成

人
基
準
値
の

骨
量
と
比
べ
て
80
％

台
前
半
、い
わ
ゆ
る
「
要
注
意
域
」

と
い
う
結
果
で
し
た
。

　
中
学
・
高
校
時
代
は
テ
ニ
ス
部

で
運
動
を
し
て
い
た
し
、子
ど
も

の
頃
か
ら
牛
乳
も
飲
ん
で
い
た

し
、食
事
制
限
で
減
量
し
た
こ
と

も
な
い
か
ら
と
、何
と
な
く
骨
量

に
は
自
信
を
持
っ
て
い
た
の
で
、

シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
。

　
骨
量
は
10
代
か
ら
20
代
に
か
け

て
増
え
、
20
代
に
ピ
ー
ク
を
迎
え

た
後
は
、じ
わ
り
じ
わ
り
と
減
少

し
て
い
き
ま
す
。

　
も
っ
と
若
い
う
ち
に
こ
の
検
査

を
受
け
て
い
れ
ば
…
。な
ん
て
戻
れ

な
い
過
去
を
悔
や
ん
で
い
て
も
仕

方
が
な
い
の
で
、「
骨
量
を
こ
れ

以
上
減
ら

さ
な
い
よ

う
に
何
か

し
な
け
れ

ば
！
」と
、

そ
の
日
か

ら
骨
量
ア
ッ
プ
作
戦
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
ま
し
た
。

　
実
行
し
た
作
戦
は
、
①
毎
日

牛
乳
を
コ
ッ
プ
１
杯
、も
し
く
は

ヨ
ー
グ
ル
ト
を
摂
る
②
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
を
20
分
行
う
―
の
２
本
立
て

で
す
。

★
半
年
後
の
結
果

　
月
並
み
な
作
戦
で
し
た
が
、骨

量
が
増
え
る
こ
と
を
ち
ょ
っ
と
期

待
し
て
み
た
り
、い
や
い
や
今
更

増
え
な
い
だ
ろ
う
と
思
っ
て
み
た

り
、半
信
半
疑
で
作
戦
を
続
け
て

半
年
が
経
ち
ま
し
た
。

　
同
じ
検
査
を
も
う
一
度
受
け
た

と
こ
ろ
、若
年
成
人
基
準
値
の
骨

量
と
比
べ
た
値
が
80
％
台
後
半
へ

と
微
妙
に
上
が
り
ま
し
た
。

★
半
年
間
を
振
り
返
っ
て

　
要
注
意
域
を
脱
す
る
ほ
ど
の

骨
量
増
加
は
な
か
っ
た
も
の
の
、

し
っ
か
り
と
今
の
骨
量
を
維
持
で

き
た
こ
と
に
満
足
。
こ
れ
か
ら
も

こ
の
作
戦
を
続
け
て
い
こ
う
と

思
い
ま
し
た
。

　
そ
し
て
健
診
は
、
自
分
の
か

ら
だ
の
状
態
を
知
り
、
生
活

習
慣
を
見
直
す
、と
て
も
い
い

き
っ
か
け
と
な
る
こ
と
を
再
確

認
し
ま
し
た
。

　
骨
量
の
減
少
を
遅
ら
せ
る
に

は
、
思
春
期
に
運
動
と
カ
ル
シ

ウ
ム
摂
取
で
最
大
骨
量
を
高
く

し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

骨
量
測
定
は
、
思
春
期
の
う
ち

に
、ぜ
ひ
一
度
受
け
て
い
た
だ

き
た
い
検
査
で
す
。

　
私
も
そ
う
で
し
た
が
、
思
春

期
を
過
ぎ
た
人
も
、
早
め
に
骨

量
の
チ
ェ
ッ
ク
を
！

尿
病
の
家
系
だ
っ

た
よ
う
で
す
。

　
道
長
に
は
、ぜ

い
た
く
な
食
事

と
お
酒
の
飲
み

過
ぎ
、
運
動
不
足

に
加
え
、
権
力
者

ゆ
え
の
ス
ト
レ
ス

と
、
糖
尿
病
の
発

症
に
十
分
な
要
因

が
そ
ろ
っ
て
い
た

よ
う
で
す
。
40
代

で
発
症
し
、や
が

て
糖
尿
病
性
網
膜

症
に
よ
る
視
覚
障

害
や
背
中
に
悪
性
の

腫
れ
物
が
で
き
る

な
ど
の
合
併
症
が
出

て
、
生
涯
を
閉
じ
た

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

★
糖
尿
病
は
面
倒
な

病
気
？

　
道
長
の
没
後
、糖
尿
病
の
発
症

の
鍵
と
な
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
発
見

ま
で
、約
９
０
０
年
を
要
し
ま
し

た
。
そ
の
後
、
糖
尿
病
は
予
防
も

治
療
も
研
究
が
進
み
、う
ま
く
つ

き
合
っ
て
い
く
こ
と
の
可
能
な
病

気
と
な
り
ま
し
た
。
　

　
日
本
人
の
９
割
を
占
め
る
２
型

糖
尿
病
は
、食
事
や
運
動
な
ど
生

Ｑ
　
今
ま
で
運
動
習
慣
が
な
く
、

仕
事
も
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
し
た
。

定
年
目
前
と
な
り
、時
間
の
余
裕

が
で
き
て
き
た
の
で
、何
か
運
動

を
始
め
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
し

た
。
そ
の
矢
先
、
自
宅
で
40
㎝
程

度
の
柵
を
越
え
よ
う
と
し
て
、転

ん
で
し
ま
い
ま
し
た
。
以
前
は
、

楽
に
越
え
る
こ
と
が
で
き
て
い

た
柵
な
の
で
す
が
、思
う
よ
う
に

足
が
上
が
ら
な
か
っ
た
よ
う
で
、

シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
。

　
今
後
、転
倒
予
防
に
ど
の
よ
う

な
運
動
が
あ
り
ま
す
か
？ 

Ａ
　
転
倒
の
原
因
と
し
て
、筋
力

の
低
下
や
、筋
・
腱
が
硬
く
な
り
、

関
節
の
動
き
が
悪
く
な
っ
た
り
、

イ
メ
ー
ジ
通
り
に
足
を
上
げ
る
こ

と
が
で
き
な
く
な
っ
た
こ
と
な
ど

が
考
え
ら
れ
ま
す
。

★
転
倒
予
防
の

運
動

　
柵
を
越
え
る

と
い
う
動
作

は
、
足
の
筋
肉

だ
け
で
な
く
、

つ
ま
先
|
足
|
お
尻
|
お
腹
|
背

中
ま
で
、か
ら
だ
全
体
の
筋
肉
を

連
動
さ
せ
て
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
今
回
は
、か
ら
だ
全
体

を
連
動
さ
せ
て
、足
を
上
げ
る
イ

メ
ー
ジ
を
、う
ま
く
筋
肉
へ
伝
え

る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
な
運
動
を

紹
介
し
ま
す
。

①
仰
向
け
で
、お
尻
上
げ

　
お
尻
と
お
腹
の

筋
肉
を
連
動
さ
せ

ま
す
。
同
時
に
、

も
も
の
前
の
筋
肉

を
伸
ば
し
ま
す
。

②
つ
ま
先
の
上
げ

下
げ

　
お
腹
と
脛
の
筋
肉
を
連
動
さ
せ

ま
す
。
同
時
に
、ふ
く
ら
は
ぎ
の

筋
肉
を
伸
ば
し
ま
す
。

③
椅
子
に
座
っ

て
、も
も
上
げ

　
も
も
を
上

げ
、お
腹
と
足

と
つ
ま
先
の

筋
肉
を
連
動

さ
せ
ま
す
。

④
さ
ら
に
、そ

れ
ぞ
れ
の
動

作
で
使
う
筋

肉
を
意
識
で

き
た
ら
、実
際

に
も
も
を
上

げ
て
、歩
い
て

み
ま
し
ょ
う
。

　
お
腹
に
力

を
入
れ
て
、か

ら
だ
の
軸
を

保
ち
、つ
ま
先

|
お
尻
|
お

腹
|
背
部
の

筋
肉
を
う
ま
く
連
動
さ
せ
ま
し
ょ

う
。

　
加
齢
や
動
か
す
機
会
が
少
な
い

こ
と
で
筋
肉
は
低
下
し
、う
ま
く

連
動
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
な
く
な

り
ま
す
。

　
そ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
は
、継
続

し
て
筋
肉
を
動
か
し
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
。

　
今
回
紹
介
し
た
運
動
で
、筋
肉

の
動
き
の
連
動
を
イ
メ
ー
ジ
す
る

こ
と
が
で
き
た
ら
、階
段
を
上
る

時
な
ど
、無
理
の
な
い
範
囲
で
日

常
生
活
の
中
に
も
取
り
入
れ
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

　
平
安
時
代
の
権
力
者
だ
っ
た

藤
原
道
長
は
、「
源
氏
物
語
」の

主
人
公
、
光
源
氏
の
モ
デ
ル
と

い
う
説
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

糖
尿
病
だ
っ
た
こ
と
も
知
ら
れ

て
い
ま
す
。
藤
原
一
族
は
、
糖

活
習
慣
の
改
善
が
基
本
で
す
。

　
現
代
は
飽
食
の
時
代
で
、お
い

し
い
物
が
巷
に
あ
ふ
れ
て
い
ま

す
。
生
活
は
便
利
に
な
り
、か
ら

だ
を
動
か
す
こ
と
も
減
っ
て
い
ま

す
。
糖
尿
病
は
、お
い
し
い
物
を

我
慢
し
て
、運
動
も
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
。
な
ん
て
面
倒
な
病
気

と
、思
う
人
も
少
な
く
な
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

★
現
代
人
が
糖
尿
病
と
う
ま
く
つ

き
合
っ
て
い
く
た
め
に

　
糖
尿
病
予
備
群
で
栄
養
相
談
に

み
え
た
Ｍ
さ
ん
を
紹
介
し
ま
す
。

　
当
初
Ｍ
さ
ん
は
、食
事
療
法
は

計
算
や
計
量

し
な
け
れ
ば

な
ら
ず
、
面

倒
だ
と
思
っ

て
い
た
よ
う

で
す
。
最
初

に
、お
酒
は
減
ら
し
た

く
な
い
と
宣
言
さ
れ
ま

し
た
。
そ
れ
で
も
こ
ち

ら
が
提
案
し
、
同
意
さ

れ
た
こ
と
を
一
つ
ず
つ

実
行
し
て
い
き
ま
し

た
。

　
例
え
ば
、
夕
食
の
ご

飯
を
２
膳
か
ら
１
膳
に

減
ら
す
、
食
後
の
高
血

糖
を
改
善
す

る
た
め
に
野

菜
を
食
べ
る

よ
う
に
し
、

食
物
繊
維
を

増
や
す
な
ど

で
す
。
白
米

も
繊
維
の
多

い
雑
穀
に
替

え
ま
し
た
。

　
少
し
ず
つ

血
糖
値
が
改

善
し
て
く
る
に
つ
れ
て
、食
事
記

録
の
内
容
を
楽
し
ん
で
記
入
し
て

い
る
様
子
が
う
か
が
え
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　
９
カ
月
で
体
重
は
６
kg
減
量
。

血
糖
値
は
基
準
値
内
に
入
り
ま

し
た
。
最
後
は
、お
酒
も
半
分
に

減
っ
て
い
ま
し
た
。

　
長
年
、仕
事
に
打
ち
込
ん
で
き

た
こ
と
、ま
だ
や
り
残
し
た
仕
事

が
あ
る
こ
と
、そ
し
て
そ
の
た
め

に
健
康
を
回
復
し
た
い
と
い
う
思

い
が
、Ｍ
さ
ん
の
行
動
変
容
に
つ

な
が
っ
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
の
多
い
現
代
人
が
、

糖
尿
病
と
う
ま
く
つ
き
合
っ
て
行

け
る
よ
う
、今
後
も
お
手
伝
い
を

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

中
高
年
か
ら
の

転
倒
予
防

●

運
動
相
談
Ｆ
Ａ
Ｑ
●

０
～
１
２
５
０
mg
と
な
り
ま

す
。
一
方
、
同
年
齢
の
Ｐ
Ｋ
Ｕ

児
に
許
容
さ
れ
る
Ｐ
ｈ
ｅ
摂
取

量
は
１
日
３
０
０
～
４
０
０
mg

で
す
の
で
、
大
部
分
の
Ｐ
Ｋ
Ｕ

児
は
低
た
ん
ぱ
く
の
弁
当
と
治

療
乳
を
持
参
し
ま
す
。

　
し
か
し
、
食
事
以
外
の
生
活

規
制
は
全
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ

れ
ま
で
私
た
ち
が
関
っ
て
き
た

50
例
を
超
え
る
Ｐ
Ｋ
Ｕ
児
た
ち

は
宿
泊
を
伴
う
課
外
活
動
に
も

参
加
し
、
皆
そ
れ
ぞ
れ
に
学
校

生
活
に
適
応
し
て
お
り
、
問
題

を
生
じ
た
例
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
食
事
療
法
の

　
継
続
は
困
難
か
？

　　
答
え
は
「
い
い
え
」で
す
。

　
小
児
科
専
門
医
と
栄
養
士
の

関
与
、
親
の
会
の
人
々
と
の
交

流
な
ど
に
よ
っ
て
ひ
と
た
び
Ｐ

Ｋ
Ｕ
が
受
容
さ
れ
る
と
、
保
護

者
は
前
向
き
に
食
事
療
法
と
取

り
組
み
ま
す
。
そ
し
て
Ｐ
Ｋ
Ｕ

児
た
ち
は
、
乳
幼
児
期
か
ら
植

え
つ
け
ら
れ
た
食
生
活
の
習
慣

を
維
持
し
、
多
く
が
学
童
期
に

は
食
事
の
面
で
は
自
立
し
て
、

障
害
な
く
成
人
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
腎
臓
病
の
食
事
療
法

に
伴
っ
て
、
市
販
の
低
た
ん
ぱ

く
食
品
の
種
類
が
こ
の
10
年

間
に
驚
異
的
に
増
加
し
、
味
も

よ
く
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
Ｐ

Ｋ
Ｕ
の
子
ど
も
た
ち
に
と
っ

て
も
、こ
れ
が
大
き
な
福
音
と

な
っ
て
い
ま
す
。

（
つ
づ
く
）

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

8
喫煙は歯周病最大の

リスクファクター

・仰向けで膝を立て、足
は腰幅に開く。お尻
をゆっくり持ち上げる
・５回、２セット

・腰幅に足を広げ、椅子に座る
・背筋を伸ばし、お腹に力を入れる
・つま先を左右同時に、上げ下げを
繰り返す
・10回、２セット

・腰幅に足を広げ、椅子に座る
・背筋を伸ばし、からだが傾か
ないように、お腹に力を入れ、
片足を上げる
・10回（５往復）、２セット

※斜線部分を意識して行う。
②③も同様に

櫻田陽子
本会・保健師

小川ルミ子
本会・健康運動指導士

田代淑子
本会・管理栄養士

柳澤裕之

老
化
と

亜
鉛
欠
乏
症

自分の骨量
知っていますか？

光源氏の君は
糖尿病!?

●

医
師
の
コ
ラ
ム
●

● 保 健 師 の 体 験レ ポ ート ●

●「 歴 食 」今 も 昔 も ●
9

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）

9
シリーズ

Ｐ
Ｋ
Ｕ
の

生
涯
治
療

Ｐ
Ｋ
Ｕ
の

生
涯
治
療

食
事
療
法
の
重
要
性

大和田 操
本会・代謝病
研究部部長

２

喫煙は歯周病の進行を早める（写真提供：熊谷崇先生）

血中Phe値の維持範囲表

乳児期～幼児期前半 ２～４mg/dl

幼児期後半～小学生前半 ３～６mg/dl

小学生後半 ３～８mg/dl

中学生 ３～１０mg/dl

それ以降 ３～１５mg/dl

改定勧告基準（1995年）

① ② ③

老化と微量元素欠乏症の臨床的類似点表

老化の臨床徴候 類似している微量元素欠乏
体力、活力低下 全ての元素
皮膚の萎縮と脱毛 亜鉛
創傷治癒の遅れ 亜鉛
性腺機能低下 亜鉛
食欲低下、味覚異常 亜鉛
白内障 亜鉛
免疫能低下と易感染性 亜鉛、銅、セレン
うつ状態、認知症 亜鉛、銅
虚血性心疾患 銅、セレン、亜鉛、ケイ素
自己免疫性疾患 亜鉛、銅、セレン
がん セレン、亜鉛
耐糖能低下 クロム、亜鉛
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ン
タ
ー
長
が
「
女
性
特
有
の
が
ん

検
診
推
進
事
業
　
子
宮
頸
が
ん
検

診
無
料
ク
ー
ポ
ン
配
布
の
影
響
」

の
テ
ー
マ
で
、そ
れ
ぞ
れ
講
演
し

た
。

　
続
い
て
、事
前
に
各
支
部
を
対

象
に
行
っ
た
「
子
宮
が
ん
・
乳
が

ん
無
料
ク
ー
ポ
ン
検
診
の
実
施
」

の
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
な
ど
に
つ
い

て
全
体
討
議
が
行
わ
れ
た
。

　
ま
た
２
日
目
に
は
、群
馬
県
健

康
づ
く
り
財
団
の
真
鍋
重
夫
医
療

局
長
が
、「
健
診
機
関
に
お
け
る

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策
」
と
題
し

予
防
医
学
の
基
本
的
な
目
標
が
達

成
で
き
る
と
思
っ
て
い
る
。
健
診

を
め
ぐ
っ
て
は
、さ
ま
ざ
ま
な
課

題
が
あ
る
が
、わ
れ
わ
れ
が
中
心

と
な
っ
て
、わ
が
国
の
予
防
医
学

の
分
野
を
リ
ー
ド
で
き
る
よ
う
な

体
制
づ
く
り
を
行
っ
て
い
き
た

い
」と
述
べ
た
。

　
協
議
会
の
初
日
に
は
、本
会
の

小
野
良
樹
健
康
支
援
セ
ン
タ
ー

長
が
「
が
ん
検
診
の
現
状
」、
坂

佳
奈
子
が
ん
検
診
・
診
断
部
部
長

が
「
乳
が
ん
検
診
無
料
化
に
備
え

て
」、
長
谷
川
壽
彦
検
査
研
究
セ

　
本
会
な
ど
、予
防
医
学
事
業
中

央
会
（
中
央
会
）の
全
国
支
部
に

所
属
す
る
医
師
が
集
ま
り
、平
成

22
年
度
中
央
会
医
師
協
議
会
が
１

月
21
日
、22
日
の
２
日
間
に
わ
た

り
、
東
京
・
千
代
田
区
の
ア
ル
カ

デ
ィ
ア
市
ヶ
谷
で
開
催
さ
れ
、約

30
人
が
参
加
し
た
。

　
協
議
会
の
冒
頭
、あ
い
さ
つ
に

立
っ
た
中
央
会
の
河
合
忠
理
事
長

は
、「
正
確
な
健
診
結
果
に
基
づ

い
た
保
健
指
導
や
医
療
機
関
と
の

連
携
な
ど
の
サ
ー
ビ
ス
を
、適
切

に
受
診
者
に
提
供
す
る
こ
と
で
、

必
要
と
さ
れ
る
の
は
、認
知
症
や

高
齢
者
の
脆
弱
性
の
早
期
発
見
と

予
防
で
あ
る
。
さ
ま
ざ
ま
な
環
境

要
因
が
人
間
に
及
ぼ
す
影
響
の
研

究
と
そ
の
結
果
を
健
診
シ
ス
テ
ム

に
反
映
さ
せ
る
こ
と
が
重
要
で
あ

る
」と
提
言
し
た
。

　
ま
た
今
大
会
で
は
、コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
検
査
や
循
環
器
健

診
、
糖
尿
病
な
ど
を
テ
ー

マ
に
８
題
の
教
育
講
演
が

行
わ
れ
た
。

　
こ
の
う
ち
、
慢
性
萎
縮

性
胃
炎
の
診
断
法
で
あ
る

ペ
プ
シ
ノ
ゲ
ン
法
と
ヘ
リ

コ
バ
ク
タ
ー
ピ
ロ
リ
菌

（
ピ
ロ
リ
菌
）
感
染
の
有

無
の
診
断
法
を
組
み
合
わ

せ
た
「
胃
が
ん
の
リ
ス
ク

別
Ａ
、Ｂ
、Ｃ
、Ｄ
胃
炎
検

診
（
Ａ
Ｂ
Ｃ
検
診
）」
に

　
大
会
で
は
、最
初
に
特
別
講
演

と
し
て
、聖
路
加
国
際
病
院
の
日

野
原
重
明
理
事
長
が
「
新
し
い
総

合
健
診
に
加
え
る
べ
き
健
診
内

容
」と
題
し
て
講
演
し
た
。

　
日
野
原
理
事
長
は
、総
合
健
診

の
歴
史
を
振
り
返
り
、「
超
高
齢

社
会
の
わ
が
国
に
お
い
て
、今
後

て
、講
演
を
行
っ
た
。

　
真
鍋
医
療
局
長
は
、
Ｔ

Ｈ
Ｉ
（Total   Health

 Index

）な
ど
の
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
調
査
が
、う
つ

病
の
早
期
発
見
や
診
断
に

有
用
で
あ
り
、ハ
ラ
ス
メ
ン
ト
の

発
見
に
も
役
立
つ
こ
と
を
解
説
。

そ
の
上
で
、「
健
診
時
う
つ
病
チ

ェ
ッ
ク
の
導
入
が
決
定
し
た
場
合

に
は
、
現
在
、
検
討
さ
れ
て
い
る

簡
易
的
な
問
診
で
は
な
く
、既
に

実
績
の
あ
る
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
調

査
票
を
使
用
す
る
こ
と
が
望
ま
し

い
」と
述
べ
た
。

　
そ
の
後
、真
鍋
医
療
局
長
を
交

え
た
「
今
後
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
対
策
」
に
つ
い
て
の
全
体
討
議

や
、中
央
会
か
ら
の
活
動
報
告
な

ど
が
行
わ
れ
た
。

つ
い
て
、
日
本
胃
が
ん
予
知
・
診

断
・
治
療
研
究
機
構
の
三
木
一
正

理
事
長
は
、国
内
外
の
研
究
成
果

を
紹
介
し
、次
の
よ
う
に
述
べ
た
。

　「
ピ
ロ
リ
菌
の
発
見
及
び
ピ
ロ
リ

菌
と
胃
が
ん
と
の
関
連
が
明
ら
か

に
な
り
、胃
が
ん
対
策
は
大
き
な

転
換
期
を
迎
え
た
。

　
わ
れ
わ
れ
は
、Ａ
Ｂ
Ｃ
検
診
に

よ
る
①
胃
が
ん
の
リ
ス
ク
に
応
じ

た
内
視
鏡
検
診
②
ピ
ロ
リ
菌
感
染

者
の
早
期
発
見
と
適
切
な
除
菌
療

法
③
早
期
発
見
さ
れ
た
胃
が
ん
に

対
す
る
侵
襲
の
少
な
い
内
視
鏡
治

療
―
を
普
及
さ
せ
る
こ
と
で
、わ

が
国
の
胃
が
ん
対
策
を
根
本
か
ら

改
革
す
る
こ
と
を
目
指
し
て
い

る
」。

　
ま
た
、
大
会
長
で
、
学
会
の
精

度
管
理
委
員
長
で
も
あ
る
福
武
勝

幸
教
授
は
、「
外
部
精
度
管
理
と

総
合
健
診
の
信
頼
性
」
と
題
し
て

講
演
し
、「
学
会
で
は
早
く
か
ら

精
度
管
理
の
重
要
性
を
認
識
し
、

１
９
７
３
年
に
は
精
度
管
理
委
員

会
を
設
置
し
、本
学
会
に
所
属
す

る
健
診
施
設
の
外
部
精
度
管
理
の

充
実
を
図
り
、信
頼
さ
れ
る
総
合

健
診
を
実
現
す
る
た
め
に
力
を
注

い
で
き
た
」
と
述
べ
た
。
そ
の
上

で
、学
会
が
行
う
精
度
管
理
事
業

の
現
状
を
解
説
し
、「
会
員
施
設

の
精
度
管
理
は
極
め
て
良
好
な
状

態
に
あ
る
」と
強
調
し
た
。

　
大
会
で
は
こ
の
他
、シ
ン
ポ
ジ

ウ
ム
「
総
合
健
診
の
事
後
指
導
、

保
健
指
導
」や「
禁
煙
指
導
―
一
人

で
も
多
く
の
成
功
者
を
」、
市
民

公
開
講
座
な
ど
が
開
催
さ
れ
た
。

　
約
30
％
と
低
迷
す
る
東
京
都
の

が
ん
検
診
受
診
率
を
50
％
に
引
き

上
げ
る
た
め
、
東
京
都
で
は
、が

ん
検
診
受
診
率
向
上
に
積
極
的

な
企
業
を
、「
東
京
都
が
ん
検
診

推
進
サ
ポ
ー
タ
ー
」
と
し
て
認
定

し
、企
業
と
協
力
し
て
都
民
の
が

ん
検
診
受
診
促
進
を
目
指
す
取
り

組
み
を
行
っ
て
い
る
。

　
サ
ポ
ー
タ
ー
に
認
定
さ
れ
た
企

業
に
は
、活
動
支
援
金
が
交
付
さ

れ
、①
従
業
員
の
が
ん
検
診
受
診

率
向
上
の
た
め
の
取
り
組
み
②
都

民
の
が
ん
検
診
受
診
率
向
上
の
た

め
の
取
り
組
み
③
東
京
都
が
開
催

す
る
連
絡
会
や
講
演
会
へ
の
参
加

④
従
業
員
の
が
ん
検
診
受
診
率
向

上
に
効
果
が
あ
っ
た
取
り
組
み
の

情
報
提
供
―
な
ど
の
活
動
が
求
め

ら
れ
て
い
る
。

　
１
月
24
日
に
は
、
東
京
・
渋
谷

区
で
、東
京
都
が
ん
検
診
推
進
サ

ポ
ー
タ
ー
講
演
会
「
企
業
が
取
り

組
む
が
ん
検
診
受
診
率
向
上
対

策
」（
主
催・東
京
都
福
祉
保
健
局
）

が
開
催
さ
れ
、企
業
の
担
当
者
ら

が
参
加
し
た
。

　
講
演
会
で
は
、国
立
が
ん
研
究

セ
ン
タ
ー
が
ん
予
防
・
検
診
研
究

セ
ン
タ
ー
の
濱
島
ち
さ
と
室
長

が
「
企
業
に
お
け
る
が
ん
検
診
受

診
率
向
上
に
向
け
た
期
待
」
と
題

し
、次
の
よ
う
に
述
べ
た
。

　「
が
ん
検
診
の
受
診
率
向
上
対
策

を
行
う
に
あ
た
っ
て
は
、た
だ
単

に
数
字
を
上
げ
る
こ
と
を
目
的
に

す
る
の
で
は
な
く
、科
学
的
根
拠

の
あ
る
が
ん
検
診
を
推
進
し
、従

業
員
の
死
亡
リ
ス
ク
を
下
げ
る
検

診
を
行
っ
て
欲
し
い
。

　
ま
た
企
業
に
は
従
業
員
に
対

し
、が
ん
検
診
受
診
の
機
会
を
提

供
す
る
だ
け
で
は
な
く
、が
ん
検

診
の
利
益
や
不
利
益
な
ど
も
含
め

た
正
し
い
知
識
を
周
知
さ
せ
る
こ

と
が
求
め
ら
れ
る
。
そ
し
て
、
従

業
員
に
、が
ん
検
診
受
診
の
動
機

づ
け
を
行
え
る
よ
う
な
体
制
づ
く

り
を
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
だ
」。

　
こ
の
他
、企
業
な
ど
で
取
り
組

ま
れ
て
い
る
事
例
の
報
告
や
、パ

ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
な
ど
も

行
わ
れ
た
。

個
人
の
特
性
や
リ
ス
ク
に
応
じ
た

　
健
診
内
容
や
実
施
方
法
な
ど
を
講
演

め
、
学
校
保
健
分
野
で
の
生
活

習
慣
病
予
防
へ
の
取
り
組
み
が

重
要
課
題
と
な
っ
て
い
る
。

　
こ
う
し
た
状
況
を
踏
ま
え
、

本
会
で
は
１
９
８
７
年
よ
り
、

都
内
の
児
童
生
徒
を

対
象
に
、
健
康
教
育

を
主
眼
と
し
た
小
児

期
か
ら
の
生
活
習
慣

病
予
防
健
診
を
実
施

し
て
き
た
。

　
多
摩
市
教
育
委
員

会
で
は
、こ
の
健
診

の
ス
タ
ー
ト
当
初
か

ら
、
市
内
の
小
・
中

学
生
を
対
象
に
、
熱

心
な
取
り
組
み
を
続

け
て
い
る
。
今
年
度

も
小
児
生
活
習
慣
病

予
防
健
診
で
、「
医
学

　
か
つ
て
、成
人
の
病
気
と
言
わ

れ
て
い
た
生
活
習
慣
病
。
し
か

し
、近
年
、肥
満
や
脂
質
異
常
症
、

高
血
圧
な
ど
を
指
摘
さ
れ
る
子
ど

も
た
ち
が
増
え
て
い
る
。
こ
の
た

的
管
理
が
必
要
」

「
経
過
観
察
が
必

要
」
と
さ
れ
た

児
童
生
徒
と
そ

の
保
護
者
の
う

ち
希
望
者
を
対
象
と
し
た
事
後

相
談
会
を
、
１
月
22
日
に
多
摩

市
・
多
摩
市
立
健
康
セ
ン
タ
ー

で
実
施
。
43
組
の
親
子
が
参
加

し
た
。

　
事
後
相
談
会
で
は
、
個
別
相

談
に
よ
る
医
学
的
指
導
と
栄
養

学
的
指
導
、
集
団
指
導
に
よ
る

運
動
指
導
（
写
真
）を
行
っ
た
。

　
ま
た
、こ
う
し
た
指
導
を
行

う
た
め
の
相
談
員
と
し
て
、
学

校
医
５
人
、
栄
養
士
７
人
、
本

会
の
健
康
運
動
指
導
士
４
人
が

参
加
し
た
。

　
事
後
相
談
会
の
参
加
者
か
ら

は
、「
今
後
の
生
活
に
役
立
ち

そ
う
だ
」「
親
子
で
一
緒
に
参

加
で
き
て
よ
か
っ
た
」「
運
動

の
方
法
を
も
っ
と
知
り
た
い
」

な
ど
の
声
が
あ
が
っ
て
い
た
。

　
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
45
回
予
防
医

学
技
術
研
究
会
議
が
２
月
17
日
、

18
日
の
２
日
間
に
わ
た
っ
て
神
戸

市
・
神
戸
市
勤
労
会
館
で
開
催
さ

れ
た
。

　
研
究
会
議
に
は
、予
防
医
学
事

業
中
央
会
傘
下
の
全
国
35
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
会
議
で
は
「
新
た
な
る
予

防
医
学
技
術
の
向
上
を
目
指
し

て
」
を
テ
ー
マ
に
、
子
宮
が
ん
検

診
、検
査
技
術
、が
ん
検
診
、特
定

保
健
指
導
、
生
理
機
能
、
超
音
波

検
査
、
先
天
性
代
謝
異
常
、
学
校

保
健
、健
診
技
術
、特
定
健
診
、臨

床
化
学
、健
康
支
援
と
い
っ
た
12

部
門
、59
題
の
研
究
発
表
が
行
わ

れ
た
。

　
ま
た
、シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
「
生
活

習
慣
病
の
健
診
と
保
健
指
導
―
糖

尿
病・脂
質
異
常
症・脂
肪
肝
」（
司

会
・
山
根
則
幸
栃
木
県
保
健
衛
生

事
業
団
理
事
、
助
言
・
南
部
征
喜

兵
庫
県
予
防
医
学
協
会
理
事)

で

は
、糖
尿
病
（
栃
木
）、脂
質
異
常

症
（
神
奈
川
）、脂
肪
肝
（
宮
城
）、

保
健
指
導
（
石
川
）に
つ
い
て
、

そ
れ
ぞ
れ
の
支
部
の
取
り
組
み
が

報
告
さ
れ
た
。

　
こ
の
他
、ミ
ニ
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

「
前
立
腺
が
ん
検
診
」（
司
会
・
神

野
勉
兵
庫
県
予
防
医
学
協
会
科

長
、
助
言
・
松
村
陽
右
兵
庫
県
予

防
医
学
協
会
会
長
）で
は
、愛
媛
、

高
知
、
福
島
、
栃
木
の
各
支
部
が

Ｐ
Ｓ
Ａ
検
診
の
実
施
状
況
な
ど
を

報
告
し
た
。

　
予
防
医
学
事
業
中
央
会
が
主
催

す
る
平
成
22
年
度
全
国
業
務
研
修

会
が
、
２
月
３
日
、
４
日
の
両
日
、

群
馬
・
高
崎
市
で
開
催
さ
れ
、
本

会
な
ど
全
国
支
部
の
業
務
職
員
約

１
０
０
人
が
参
加
し
た
。

　
研
修
会
で
は
、職
域
保
健
と
地

域
・
学
校
保
健
の
２
つ
の
分
科
会

に
分
か
れ
、
現
状
報
告
や
討
議
、

情
報
交
換
が
行
わ
れ
た
。

　
分
科
会
で
は
、ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ

ネ
ッ
ト
健
診
の
推
進
、
特
定
健

診
・
特
定
保
健
指
導
へ
の
取
り
組

み
、受
診
率
向
上
対
策
な
ど
多
様

な
テ
ー
マ
が
取
り
上
げ
ら
れ
た
。

　
ま
た
、群
馬
県
健
康
づ
く
り
財

団
の
真
鍋
重
夫
医
療
局
長
に
よ
る

講
演「
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
事
業
へ

の
取
り
組
み
と
課
題
」
も
行
わ
れ

た
。

　
第
２
３
７
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修

会
が
５
月
25
日
（
水
）
14
時
か
ら

16
時
ま
で
、
東
京
・
千
代
田
区
の

「
星
陵
会
館
」で
開
か
れ
る
。

　「
休
職
を
繰
り
返
さ
な
い
た
め
の

復
職
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
（
仮

題
）」を
テ
ー
マ
に
、中
部
総
合
精

神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
の
菅
原
誠

科
長
が
講
演
す
る
。

　
司
会
は
、い
す
ゞ
自
動
車
の
恵

比
寿
マ
チ
子
保
健
師
。

　
参
加
費
２
千
円
。
定
員
先
着
４

０
０
人
。

　
２
０
０
８
年
度
に
始
ま
っ

た
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導

で
は
、健
康
診
断
に
新
た
な
視

点
が
導
入
さ
れ
、メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
着
目
し

た
検
査
や
保
健
指
導
が
行
わ

れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。こ
の
よ

う
に
、健
康
診
断
の
検
査
項
目

や
実
施
方
法
は
、医
学
の
進
歩

や
疫
学
的
知
見
、社
会
情
勢
な

ど
に
よ
り
、時
代
と
共
に
変
化

し
て
い
く
。
１
月
28
日
、
29
日

に
東
京
・
新
宿
区
の
ホ
テ
ル
で

開
催
さ
れ
た
日
本
総
合
健
診

医
学
会
第
39
回
大
会
（
大
会

長
・
福
武
勝
幸
東
京
医
科
大
学

教
授
）で
は
、「
総
合
健
診
の
未

来
を
考
え
る
」
を
テ
ー
マ
に
、

多
く
の
講
演
や
シ
ン
ポ
ジ
ウ

ム
が
行
わ
れ
た
（
写
真
）。

第
２
３
７
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会

休
職
を
繰
り
返
さ
な
い

た
め
の
復
職
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
（
仮
題
）

 

５
月
25
日（
水
）
　

14
～
16
時

東
京
・
千
代
田
区「
星
陵
会
館
」

小
児
生
活
習
慣
病
予
防
健
診
の

事
後
相
談
会
を
実
施 

多
摩
市
教
委

小
児
生
活
習
慣
病
予
防
健
診
の

事
後
相
談
会
を
実
施 

多
摩
市
教
委

第
55
回
予
防
医
学
事
業
推
進

　
　
全
国
大
会
が
長
崎
で
開
催

平
成
22
年
度  

予
防
医
学
事
業

中
央
会
医
師
協
議
会
が
開
催

平
成
22
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