
　送 付先の住 所 変 更・購 読中止の
場合には、変更内容を明記の上、本
会広報室までお知らせください。
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　お電話（03-3269-1131）でも承っ
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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- 2
　　　　（公財）東京都予防医学協会
　　　　電話 03-3269-1141

お問い合わせ・
ご相談は事務局まで
（予約制）

　日頃より、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。その上で今後も継続
して送らせていただきたいと考えております。送付
名簿から削除を希望される場合には、お手数ですが、
広報室（電話 03-3269-1131）までご連絡ください。

個 人 情 報 の 取 扱 い に つ い て 送 付 先 の 変 更 ・
中 止 に つ い て

支
え
る
取
り
組
み
を
実
施
す
る
。

わ
が
国
で
は
、
が
ん
が
40
代
か

ら
死
因
の
第
１
位
と
な
り
、
高
齢

者
だ
け
で
な
く
働
く
世
代
に
と
っ

て
も
大
き
な
問
題
と
な
っ
て
い

る
。
ま
た
、
小
児
に
お
い
て
も
、

が
ん
が
病
死
原
因
の
第
１
位
で
あ

る
。
こ
の
た
め
、
重
点
的
に
取
り

組
む
べ
き
課
題
に
も
、
新
た
に

総
会
（
会
長
・
池
田
徳
彦
東
京
医

科
大
学
教
授
）
が
、「
が
ん
検
診
・

せ
た
集
学
的
治
療
の
質
の
向
上
を

目
指
す
と
し
て
、「
量
か
ら
質
」

へ
対
策
の
転
換
を
図
る
考
え
だ
。

ま
た
、
が
ん
患
者
と
そ
の
家
族

の
精
神
的
、
社
会
的
な
苦
痛
を
和

ら
げ
る
た
め
に
、
新
た
に
「
が
ん

に
な
っ
て
も
安
心
し
て
暮
ら
せ
る

社
会
の
構
築
」
を
全
体
目
標
と
し

て
掲
げ
、
患
者
ら
を
社
会
全
体
で

７
月
14
日
、
15
日
の
両
日
、
第

20
回
日
本
が
ん
検
診
・
診
断
学
会

新
し
い
が
ん
対
策
推
進
基
本
計

画
（
新
計
画
）
で
は
、
２
０
０
７

年
に
始
ま
っ
た
前
計
画
に
よ
っ

て
、
が
ん
診
療
連
携
拠
点
病
院
の

整
備
や
、
が
ん
の
年
齢
調
整
死
亡

率
の
減
少
な
ど
一
定
の
成
果
が
上

が
っ
た
と
す
る
一
方
、
が
ん
医
療

や
支
援
で
地
域
格
差
や
施
設
間
格

差
が
生
じ
て
い
る
な
ど
の
問
題
を

指
摘
。「
３
年
以
内
に
拠
点
病
院

の
在
り
方
を
検
討
し
、
５
年
以
内

に
機
能
を
充
実
さ
せ
る
」
と
し
て

い
る
。

さ
ら
に
、
が
ん
医
療
を
専
門
的

に
行
う
医
療
従
事
者
を
養
成
す
る

と
共
に
、
チ
ー
ム
医
療
を
推
進

し
、
放
射
線
療
法
、
化
学
療
法
、

手
術
療
法
や
こ
れ
ら
を
組
み
合
わ

「
働
く
世
代
や
小
児
へ
の
が
ん
対

策
の
充
実
」
が
盛
り
込
ま
れ
た
。

こ
れ
に
よ
り
、
①
死
亡
率
が
上

昇
し
て
い
る
女
性
の
が
ん
へ
の
対

策
②
が
ん
患
者
・
が
ん
経
験
者
の

就
労
に
関
す
る
問
題
へ
の
対
応
③

働
く
世
代
の
が
ん
検
診
受
診
率
の

向
上
④
小
児
が
ん
拠
点
病
院
の
整

備
―
な
ど
を
推
進
す
る
。

一
方
、
エ
ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
い

た
が
ん
対
策
や
質
の
高
い
が
ん
治

療
、
が
ん
に
関
す
る
正
確
な
情
報

提
供
な
ど
を
行
う
上
で
必
要
と

さ
れ
る
が
ん
登
録
に
つ
い
て
は
、

「
医
療
機
関
に
届
け
出
の
義
務
が

診
断
学
の
新
た
な
局
面
」
を
テ
ー

マ
に
、
東
京
・
新
宿
区
で
開
催
さ

れ
た
。

開
会
の
挨
拶
で
池
田
会
長
は
、

「
私
た
ち
は
、
社
会
の
要
望
に
応

じ
て
質
の
高
い
検
診
を
行
う
と
共

に
、
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
た
検

診
の
効
率
化
、
新
し
い
科
学
技
術

や
サ
ー
ビ
ス
の
導
入
、
情
報
の
発

信
な
ど
を
推
進
し
て
い
か
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
。
そ
う
し
た
観
点
か

ら
今
総
会
で
は
、
が
ん
検
診
に
お

け
る
新
し
い
取
り
組
み
や
検
診
手

法
な
ど
に
関
す
る
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

を
用
意
し
た
」
と
述
べ
た
。

総
会
で
は
、
こ
の
企
画
意
図
を

受
け
て
、
近
年
話
題
と
な
っ
て
い

る
メ
デ
ィ
カ
ル
ツ
ー
リ
ズ
ム
（
医

療
観
光
）
に
関
す
る
シ
ン
ポ
ジ
ウ

ム
が
行
わ
れ
、
医
療
観
光
を
推
進

な
く
、
調
査
方
法
に
も
ば
ら
つ
き

が
あ
る
こ
と
か
ら
、
精
度
が
不
十

分
で
デ
ー
タ
の
活
用
が
進
ん
で
い

な
い
」
と
し
て
、新
計
画
で
は
「
５

年
以
内
に
が
ん
登
録
の
法
制
化
も

含
め
た
検
討
を
行
い
、
が
ん
登
録

の
精
度
を
向
上
さ
せ
る
」
と
し
て

い
る
。

ま
た
、
予
防
対
策
の
う
ち
、
喫

煙
率
に
関
し
て
は
、
成
人
喫
煙
率

が
19
・
５
％
（
10
年
）
と
減
少
傾

向
に
あ
る
も
の
の
、
男
性
の
喫
煙

率
は
32
・
２
％
と
諸
外
国
に
比
べ

て
依
然
高
い
水
準
に
あ
る
こ
と
か

ら
、「
22
年
ま
で
に
成
人
喫
煙
率

を
12
％
、
未
成
年
の
喫
煙
率
０

％
」
を
目
指
す
。
受
動
喫
煙
に
つ

い
て
は
、「
行
政
機
関
及
び
医
療

機
関
０
％
、
家
庭
３
％
、
飲
食
店

15
％
、
職
場
は
20
年
ま
で
に
受
動

喫
煙
の
な
い
環
境
を
実
現
す
る
」

な
ど
、
初
め
て
具
体
的
な
数
値
が

し
て
い
る
観
光
庁
や
医

療
機
関
の
担
当
者
ら
が
、

取
り
組
み
の
現
状
と
課

題
に
つ
い
て
講
演
し
た
。

ま
た
、
消
化
器
が
ん

検
診
に
お
け
る
先
進
的

な
取
り
組
み
を
紹
介
す
る
シ
ン
ポ

ジ
ウ
ム
で
は
、
大
腸
３
Ｄ
―
Ｃ
Ｔ

（
仮
想
内
視
鏡
）、
大
腸
カ
プ
セ

ル
内
視
鏡
、
血
清
ヘ
リ
コ
バ
ク
タ

ー
ピ
ロ
リ
抗
体
と
ペ
プ
シ
ノ
ゲ
ン

法
と
を
組
み
合
わ
せ
た
Ａ
Ｂ
Ｃ
分

類
、
外
科
医
か
ら
み
た
血
清
ペ
プ

シ
ノ
ゲ
ン
法
、
メ
タ
ボ
ロ
ー
ム
解

析
技
術
を
用
い
た
膵
が
ん
検
診
を

テ
ー
マ
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
専
門
家

が
、
そ
の
現
状
と
展
望
を
講
演
し

た
。こ

の
う
ち
、
大
腸
３
Ｄ
―
Ｃ
Ｔ

に
よ
る
大
腸
が
ん
検
診
に
つ
い
て

講
演
し
た
亀
田
メ
デ
ィ
カ
ル
セ
ン

タ
ー
幕
張
の
永
田
浩
一
部
長
は
、

「
大
腸
３
Ｄ
―
Ｃ
Ｔ
は
、
検
査
時

間
が
短
時
間
、
鎮
静
剤
が
不
要
、

苦
痛
が
少
な
い
、
偶
発
症
が
少
な

い
、
検
査
が
容
易
、
な
ど
の
利
点

目
標
と
し
て
掲
げ
ら
れ
た
。

20
〜
30
％
台
に
低
迷
し
て
い
る

が
ん
検
診
受
診
率
に
つ
い
て
は
、

前
計
画
の
目
標
を
据
え
置
き
「
５

年
以
内
に
50
％
（
胃
、
肺
、
大
腸

は
当
面
40
％
）
を
達
成
す
る
」
と

し
、
検
診
受
診
手
続
き
の
簡
便
化

や
効
果
的
な
受
診
勧
奨
方
法
の
開

発
、
職
域
の
が
ん
検
診
と
の
連
携

な
ど
、
よ
り
効
果
的
、
効
率
的
な

施
策
を
検
討
し
て
い
く
。

こ
の
他
、
が
ん
の
教
育
・
普
及

啓
発
の
取
り
組
み
に
関
し
て
は
、

「
子
ど
も
の
頃
か
ら
の
が
ん
教
育

の
在
り
方
を
検
討
し
、
健
康
教
育

の
中
で
、が
ん
教
育
を
推
進
す
る
」

こ
と
が
盛
り
込
ま
れ
た
。

今
後
は
、
新
計
画
に
基
づ
き
、

が
ん
患
者
を
含
め
た
国
民
が
、
が

ん
を
知
り
、
が
ん
と
向
き
合
い
、

が
ん
に
負
け
る
こ
と
の
な
い
社
会

の
実
現
を
目
指
す
。

が
あ
る
一
方
、
６
㍉
以
下
の
病
変

の
検
出
が
困
難
、
治
療
が
で
き
な

い
、
医
療
被
ば
く
が
あ
る
、
な
ど

の
短
所
も
あ
る
」
と
解
説
し
た
上

で
次
の
よ
う
に
述
べ
た
。

「
欧
米
で
は
複
数
の
大
規
模
臨
床

試
験
が
行
わ
れ
、
大
腸
３
Ｄ
―
Ｃ

Ｔ
は
有
効
な
検
査
方
法
と
し
て
米

国
の
大
腸
が
ん
検
診
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
に
も
掲
載
さ
れ
て
い
る
。

し
か
し
、
日
本
と
欧
米
と
で
は

内
視
鏡
技
術
に
差
が
あ
る
こ
と
や

病
変
の
定
義
が
異
な
る
こ
と
な
ど

か
ら
、
そ
の
ま
ま
受
け
入
れ
る
こ

と
は
必
ず
し
も
妥
当
で
は
な
い
。

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
現
在
わ

が
国
で
も
大
規
模
臨
床
試
験
が
行

わ
れ
て
お
り
、
そ
の
結
果
が
期
待

さ
れ
て
い
る
」

総
会
で
は
こ
の
他
、
が
ん
検
診

の
死
亡
率
減
少
効
果
や
女
性
特
有

の
が
ん
検
診
、
Ｐ
Ｓ
Ａ
検
診
な
ど

を
テ
ー
マ
と
す
る
シ
ン
ポ
ジ
ウ

ム
、
が
ん
検
診
の
精
度
管
理
や
啓

発
方
法
に
関
す
る
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ

プ
な
ど
が
行
わ
れ
た
。

わ
が
国
の
が
ん
対
策
を
総
合
的
か
つ
計
画
的
に
推
進
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
た
「
が
ん
対
策
推
進

基
本
計
画
」。
２
０
０
７
年
の
施
行
か
ら
５
年
が
経
過
し
、
最
初
の
見
直
し
が
行
わ
れ
た
。
が
ん
に
な

る
人
が
増
え
続
け
る
中
、
が
ん
を
抱
え
る
人
た
ち
の
Ｑ
Ｏ
Ｌ
（
生
活
の
質
）
を
ど
の
よ
う
に
支
え
る

か
が
大
き
な
課
題
と
な
っ
て
い
る
。
こ
う
し
た
現
状
を
踏
ま
え
、
今
年
６
月
に
ス
タ
ー
ト
し
た
新
し

い
基
本
計
画
で
は
、
が
ん
患
者
や
が
ん
経
験
者
の
視
点
に
立
っ
た
施
策
が
新
た
に
盛
り
込
ま
れ
た
。

ま
た
予
防
対
策
で
は
、
喫
煙
率
や
受
動
喫
煙
対
策
に
初
め
て
数
値
目
標
が
明
示
さ
れ
た
。

働
く
世
代
や
小
児
へ
の
対
策
を
充
実

喫
煙
対
策
に
は
初
の
数
値
目
標
も

〈1面〉●　「がん対策推進基本計画」
　　　　　（2012～2017年度）が新たにスタート
　　　●第20回日本がん検診・診断学会総会
　　　　　がん検診の近未来像めぐって討議　　　

〈2・3面（見開き）〉
　　　●新連載　予防医学事業のこれまでとこれから　第1回
　　　●話題　上手につき合って一病息災――高血圧
　　　●連載  健康づくり・健康増進を支援するページ
　　　　　働くシニア！ 応援シリーズ　第3回 ：保健師／
             　管理栄養士／健康運動指導士のコラム
　

〈4面〉●第244回ヘルスケア研修会　生活習慣病と睡眠障害
　　　●「東京都予防医学協会賞」PKU親の会で表彰
　　　●連載　予防医学相談室より　第2回
　　　●東京都のがん検診受診率向上普及啓発事業に協力
　　　　　―本会
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１
９
４
５
（
昭
和
20
）
年
８
月

15
日
、
戦
い
は
終
わ
っ
た
。
３
年

８
カ
月
に
わ
た
っ
た
戦
争
の
惨
禍

は
あ
ま
り
に
も
む
ご
か
っ
た
。

焦
土
と
化
し
た
首

都
東
京
は
見
渡
す
限

り
の
焼
け
野
が
原
、

そ
こ
に
は
住
む
家
も

な
く
、
食
べ
る
物
も
、

ま
し
て
職
も
な
い
。

こ
れ
か
ら
ど
う
生
き
て
い
け
ば

い
い
の
か
途
方
に
く
れ
た
無
数
の

人
々
が
溢
れ
て
い
た
。
す
べ
て
の

日
本
人
は
目
標
を
失
い
、
虚
脱
感

生
活
環
境
の
変
化
、
少
子
高
齢
化
、
医
療
の
進
歩
な
ど

に
よ
り
、
わ
が
国
の
疾
病
構
造
は
大
き
く
変
わ
っ
た
。
生

涯
に
わ
た
る
健
康
、
健
康
寿
命
の
延
伸
を
図
る
た
め
に
予

防
医
学
事
業
の
果
た
す
役
割
は
大
き
い
。
こ
の
連
載
で
は
、

長
年
、
予
防
医
学
事
業
に
力
を
注
い
で
こ
ら
れ
た
小
山
和

作
日
本
赤
十
字
社
熊
本
健
康

管
理
セ
ン
タ
ー
名
誉
所
長

に
、
戦
後
の
予
防
医
学

事
業
の
歴
史
を
振
り
返

り
、
そ
の
未
来
像
に
つ

い
て
執
筆
し
て
い
た
だ
く
。

の
中
に
あ
っ
た
。

◆
◆
◆ 

こ
の
惨
状
を
目
の
当
た
り
に

し
、
た
だ
呆
然
と
立
ち
す
く
む
一

人
の
青
年
が
い
た
。

よ
れ
よ
れ
の
軍
服
に
ゲ
ー
ト
ル

を
巻
き
、
軍
帽
の
下
に
や
せ
た

頬
、
度
の
強
い
眼
鏡
、
誰
が
見
て

も
み
す
ぼ
ら
し
い
復
員
軍
人
で
あ

る
。
た
だ
違
う
の
は
そ
の
眼
鏡
の

中
の
眼

ま
な
こは

何
か
を
求
め
て
輝
い
て

い
た
。

「
多
く
の
日
本
人
が
死
ん
だ
。
生

き
残
っ
た
者
は
死
ん
で
い
っ
た
者

に
償
い
を
せ
ね
ば
な
ら
ぬ
」

復
員
列
車
の
車
窓
か
ら
見
た
悲

惨
な
祖
国
の
光
景
を
見
て
、
何
か

少
し
で
も
力
に
な
り
た
い
と
心
に

誓
っ
た
。

こ
の
青
年
こ
そ
、
わ
れ
ら
の
予

防
医
学
運
動
生
み
の
親
、
国
井
長

次
郎
氏
の
若
き
日
の
姿
で
あ
る
。

歴
史
は
そ
こ
か
ら
六
十
数
年
の
長

い
道
の
り
が
続
く
。

◆
◆
◆

そ
の
年
の
10
月
、
国
井
さ
ん
は

生
産
合
作
社
運
動
に
参
加
す
る
。

こ
れ
は
戦
時
中
に
中
国
で
人
民

公
社
の
基
に
な
っ
た
生
産
協
同
体

の
発
想
か
ら
ヒ
ン
ト
を
得
て
、
働

く
者
が
中
心
の
民
主
的
な
生
産
組

織
と
し
て
発
足
し
た
。

主
に
生
活
必
需
品
を
生
産
し
、

一
時
は
２
万
人
近
く
が
こ
の
組
織

の
下
で
働
い
た
。
こ
の
運
動
は
戦

後
の
民
主
化
の
流
れ
に
沿
っ
て
、

新
し
い
時
代
の
生
産
活
動
と
し
て

多
く
の
知
名
人
や
政
治
家
ま
で
も

応
援
し
た
。

し
か
し
、
現
実
の
日
本
の
風
土

に
は
合
わ
な
か
っ
た
よ
う
で
あ

る
。
ユ
ー
ト
ピ
ア
精
神
運
動
な
ど

と
非
難
さ
れ
た
。
３
年
後
か
ら
崩

壊
の
道
を
た
ど
り
始
め
た
。
給
与

も
滞
り
、
目
の
前
の
生
活
に
困
っ

て
１
人
去
り
、
２
人
去
り
し
て
い

っ
た
。

そ
の
時
、
わ
れ
わ
れ
の
国
井
さ

ん
は
疲
労
が
重
な
り
、
つ
い
に
倒

れ
た
の
で
あ
る
。
そ
し
て
入
院
。

当
時
最
も
猛
威
を
振
る
っ
て
い
た

の
が
結
核
だ
っ
た
。

国
井
さ
ん
も
結
核
に
や
ら
れ
た

か
と
覚
悟
を
決
め
た
の
で
あ
る
。

◆
◆
◆

と
こ
ろ
が
、
結
核
で
は
な
く
寄

生
虫
だ
っ
た
。
十
二
指
腸
虫
が
腹

に
住
み
着
き
、
貧
血
を
起
こ
し
た

と
わ
か
っ
た
。

そ
れ
が
国
井
さ
ん
の
寄
生
虫
と

の
出
会
い
で
あ
っ
た
の
で
あ
る
。

駆
虫
の
た
め
に
入
院
し
て
い
る
間

に
、
合
作
社
運
動
に
見
切
り
を
つ

け
る
こ
と
を
決
断
し
た
。

し
か
し
、
国
井
さ
ん
に
し
て
は

未
練
が
あ
っ
た
ろ
う
と
思
わ
れ

る
。
合
作
社
運
動
の
常
務
理
事
と

し
て
推
進
し
て
き
た
責
任
が
あ

る
。
そ
れ
は
将
来
の
夢
を
託
し
た

多
く
の
同
志
を
裏
切
る
こ
と
に
な

る
。
だ
が
、
天
下
国
家
を
論
じ
て

い
て
も
地
に
足
が
着
い
て
い
な
い

と
反
省
し
た
。

国
井
さ
ん
は
そ
の
時
31
歳
、
妻

も
い
る
。
何
か
自
分
に
合
っ
た
仕

事
を
し
た
い
。
そ
う
考
え
て
断
腸

の
思
い
の
中
で
合
作
社
と
袂

た
も
とを

分

か
つ
こ
と
に
な
っ
た
。

◆
◆
◆

実
は
そ
こ
か
ら
新
し
い
出
発
が

始
ま
る
。

そ
れ
は
国
井
さ
ん
個
人
の
出
発

で
あ
っ
た
が
、
新
し
い
寄
生
虫
予

防
運
動
、
そ
し
て
今
日
の
予
防
医

学
運
動
の
始
ま
り
で
も
あ
っ
た
の

で
あ
る
。

こ
こ
で
言
っ
て
お
き
た
い
こ
と

は
、
こ
の
合
作
社
運

動
に
か
け
た
国
井
さ

ん
の
心
情
は
、
こ
れ

か
ら
先
の
予
防
医
学

運
動
の
中
に
脈
々
と

流
れ
て
い
く
の
で
あ

る
。
従
っ
て
国
井
イ
ズ
ム
を
理
解

す
る
に
は
重
要
な
時
代
で
あ
る
と

私
は
考
え
る
。

さ
て
、
い
よ
い
よ
寄
生
虫
予
防

の
話
に
な
る
わ
け
だ
が
、
そ
れ
は

波
乱
万
丈
の
幕
明
け
。
次
号
に
譲

る
。　
　
　
　
　
　

（
つ
づ
く
）

4672012 9 1524

よ
う
に
受
診
し
て
み
る
か
な
」

と
病
院
に
行
く
気
に
な
っ
て
く

れ
た
よ
う
だ
っ
た
の
で
、
通
い

や
す
い
場
所
の
Ｓ
Ａ
Ｓ
外
来
を

探
し
、
リ
ス
ト
を
お
渡
し
し
ま

し
た
。

ま
ず
で
き
る
こ
と
は
「
肥
満

の
解
消
！
」
と
い
う
こ
と
で
、

栄
養
面
、
運
動
面
か
ら
体
重
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
の
具
体
的
な
方
法

に
つ
い
て
相
談
し
て
み
る
よ
う

す
す
め
ま
し
た
。

要
な
理
由
は
、
日
中
の
眠
気
で

記
憶
力
や
集
中
力
が
低
下
す
る

こ
と
、
居
眠
り
運
転
に
よ
る
交

通
事
故
な
ど
の
原
因
に
な
る
危

険
が
あ
る
か
ら
で
す
。

ま
た
、
合
併
症
に
は
高
血
圧

や
心
血
管
疾
患
、
脳
血
管
疾
患

な
ど
が
あ
り
、
突
然
死
の
リ
ス

ク
を
高
め
る
可
能
性
も
あ
り
ま

す
。

「
せ
っ
か
く
こ
こ
ま
で
元
気
で

き
た
の
だ
か
ら
、
よ
く
眠
れ
る

加
齢
や
飲
酒
に
よ
り
睡
眠
中
に

の
ど
の
筋
緊
張
が
低
下
す
る
こ

と
も
気
道
を
塞
ぐ
原
因
と
な
り

ま
す
。

熟
睡
で
き
な
い
か
ら
と
い
っ

て
寝
酒
な
ど
を
す
る
と
、
無
呼

吸
を
悪
化
さ
せ
る
の
で
、
ま
ず

は
き
ち
ん
と
原
因
を
つ
き
と
め

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

「
Ｓ
Ａ
Ｓ
に
な
っ
た
人
か
ら
鼻

に
マ
ス
ク
を
し
て
寝
て
い
る
っ

て
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
な
。
太

っ
た
こ
と
と
年
齢
の
せ
い
も
あ

る
の
か
。
お
酒
と
か
軽
い
睡
眠

薬
で
も
飲
ん
で
、
ぐ
っ
す
り
眠

ろ
う
か
と
思
っ
て
い
た
け
ど
、

逆
効
果
な
ん
だ
ね
」
と
無
呼
吸

の
起
こ
る
仕
組
み
に
つ
い
て
理

解
さ
れ
た
よ
う
で
し
た
。

◆
無
呼
吸
は
な
ぜ
怖
い
？

「
で
も
、
わ
ざ
わ
ざ
病
院
に
行

か
な
き
ゃ
い
け
な
い
も
ん
な

の
？　

な
る
べ
く
病
院
に
は
行

き
た
く
な
い
な
」と
江
口
さ
ん
。

き
ち
ん
と
診
断
、
治
療
が
必

Ｓ
Ａ
Ｓ
は
江
口
さ
ん
の
よ
う

に
、
周
囲
の
人
か
ら
指
摘
さ
れ

て
気
づ
く
こ
と
が
多
い
病
気
で

す
。
そ
の
名
の
通
り
、
睡
眠
中

に
何
度
も
呼
吸
が
止
ま
っ
た
状

態
が
繰
り
返
さ
れ
ま
す
。
睡
眠

時
の
無
呼
吸
は
多
く
の
場
合
、

空
気
の
通
り
道
で
あ
る
気
道
が

部
分
的
、
あ
る
い
は
完
全
に
閉

塞
し
て
し
ま
う
こ
と
で
起
こ
り

ま
す
。

肥
満
が
あ
る
と
、
の
ど
の
周

囲
に
も
脂
肪
が
沈
着
し
て
気
道

を
狭
く
す
る
傾
向
が
あ
り
、
Ｓ

Ａ
Ｓ
に
な
り
や
す
い
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

し
か
し
、
肥
満
が
ま
っ
た
く

な
く
て
も
、
あ
ご
が
小
さ
い
こ

と
や
扁
桃
腺
が
大
き
い
こ
と
、

軽
度
の
肥
満
に
な
っ
た
た

め
、
健
診
後
の
保
健
相
談
に
呼

ば
れ
た
江
口
さ
ん
。　

検
査
結
果
が
徐
々
に
悪
く
な

っ
て
い
る
こ
と
を
経
年
デ
ー
タ

か
ら
一
緒
に
確
認
し
ま
し
た
。

「
こ
の
機
会
に
生
活
習
慣
を

見
直
し
て
み
て
は
」
と
お
話

し
す
る
と
、「
最
近
、
夜
、
目

が
覚
め
る
回
数
が
増
え
、

気
に
な
っ
て
い
る
ん
で

す
。
き
ち
ん
と
眠
れ
な

い
せ
い
か
、
朝
起
き
る

と
頭
が
重
い
ん
で
す

よ
。
体
重
が
増
え
た
こ

と
と
何
か
関
係
あ
る
の
か
な
」

と
、
江
口
さ
ん
の
方
か
ら
気
に

な
っ
て
い
る
こ
と
を
話
し
始
め

ま
し
た
。

睡
眠
の
状
況
な
ど
を
聞
く

と
、
結
婚
当
初
か
ら
い
び
き
が

ひ
ど
か
っ
た
が
、
最
近
で
は
寝

て
い
る
間
に
呼
吸
が
止
ま
る
こ

と
が
あ
る
と
奥
さ
ん
に
言
わ
れ

た
そ
う
で
す
。
自
覚
症
状
は
な

い
た
め
気
に
留
め
て
い
な
か

っ
た
そ
う
で
す
が
、
最
近
は

就
寝
中
に
目
が
覚
め
る
回
数

が
多
く
な
り
、
ぐ
っ
す
り
眠

れ
て
い
な
い
と
感
じ
て
い
ま

し
た
。

◆
こ
ん
な
症
状
は
あ
り
ま
せ

ん
か
？

表
の
よ
う
な
症
状
が
あ
る

と
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

（
Ｓ
Ａ
Ｓ
）
が
疑
わ
れ
ま
す
。

あ
る
場
所
で
も
歩
行
者
が
優
先

で
す
。歩
行
者
が
い
る
場
合
は
、

ス
ピ
ー
ド
を
落
と
し
た
り
、
自

転
車
を
降
り
て
押
し
て
歩
く
な

ど
の
マ
ナ
ー
に
つ
い
て
も
確
認

し
ま
し
た
。

自
転
車
に
慣
れ
る
ま
で
は
、

段
差
や
障
害
物
が
少
な
い
、
見

通
し
の
い
い
道
路
、
ま
た
は
川

沿
い
の
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ロ
ー
ド

な
ど
を
見
つ
け
て
マ
イ
ペ
ー
ス

で
無
理
し
な
い
で
乗
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。

江
口
さ
ん
か
ら
は
、「
減
量

に
向
け
、
歩
く
量
を
増
や
し
た

り
、
自
転
車
に
乗
っ
た
り
し
て

み
る
よ
。
自
転
車
の
メ
ン
テ
ナ

ン
ス
は
昔
好
き
だ
っ
た
か
ら
、

ち
ょ
っ
と
楽
し
み
だ
な
」
と
話

し
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

め
、
足
の
筋
肉
を
う
ま
く
使
え

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

◆
自
転
車
の
交
通
ル
ー
ル

自
転
車
は
、
道
路
交
通
法
上

は
「
軽
車
両
」
に
入
る
の
で
、

原
則
と
し
て
車
道
の
左
端
を
走

る
こ
と
に
な
り
、
歩
道
を
走
っ

て
は
い
け
な
い
こ
と
に
な
っ
て

い
ま
す
。
た
だ
し
、
図
の
標
識

の
あ
る
所
は
、
自
転
車
も
走
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

江
口
さ
ん
は
初
心
者
な
の

で
、
標
識
の
あ

る
所
を
走
る
こ

と
を
お
す
す
め

し
ま
し
た
。

「
身
近
な
所

に
も
標
識
は

あ
る
の
で
、
探

し
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う

か
」
と
お
話
し

す
る
と
、「
ま
ず

は
、
散
歩
し
な

が
ら
探
し
て

み
る
よ
」
と
言

わ
れ
ま
し
た
。

図
の
標
識
が

で
あ
り
、
実
際
に
取
り
組
み
や

す
く
、
実
施
し
や
す
い
運
動
で

あ
る
と
説
明
し
ま
し
た
。

ま
た
、「
歩
く
」
以
外
の
運

動
と
し
て
は
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
、

自
転
車
、
水
泳
ま
た
は
水
中
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
を
紹
介
し
ま

し
た
。
す
る
と「
自
転
車
な
ら
、

息
子
が
置
い
て
い
っ
た
の
が
あ

る
ぞ
」
と
、
自
宅
に
自
転
車
が

あ
る
こ
と
を
思
い
出
さ
れ
た
よ

う
で
す
。

◆
自
転
車
に
挑
戦

「
自
転
車
は
、
行
動
範
囲
も
広

が
り
、
乗
っ
て
い
る
と
風
を
感

じ
ら
れ
て
気
持
ち
が
い
い
で
す

よ
。
ま
た
、
運
動
強
度
は
、
普

通
歩
行
よ
り
も
上
が
り
ま
す
。

定
年
後
に
時
間
が
で
き
た
ら
、

自
転
車
で
遠
出
し
て
み
る
の
も

い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
」
と

お
伝
え
し
ま
し
た
。

自
転
車
は
、
サ
ド
ル
で
体
重

を
支
え
る
た
め
、
膝
へ
の
負
担

が
少
な
く
、
自
分
に
合
っ
た
ペ

ー
ス
で
長
時
間
連
続
し
て
続
け

ら
れ
る
運
動
で
す
。
運
動
習
慣

が
な
か
っ
た
江
口
さ
ん
に
は
、

比
較
的
実
施
し
や
す
い
理
想
的

な
運
動
と
言
え
ま
す
。

◆
自
転
車
に
乗
る
前
に

そ
こ
で
、
安
全
に
自
転
車
に

乗
る
た
め
の
知
識
や
ル
ー
ル
を

確
認
し
ま
し
た
。

ま
ず
、
サ
ド
ル
の
高
さ
を
自

分
の
か
ら
だ
に
合
っ
た
高
さ
に

調
整
し
ま
す
。
自
転
車
の
ペ
ダ

ル
を
一
番
下
に
し
た
状
態
で
、

膝
が
軽
く
曲
が
る
程
度
、
伸
び

過
ぎ
な
い
高
さ
が
適
正
な
高
さ

に
な
り
ま
す
。

次
に
、
ペ
ダ
ル
の
踏
み
方
で

す
。
足
の
親
指
の
つ
け
根
あ
た

り
、
肉
厚
な
部
分
を
ペ
ダ
ル
に

乗
せ
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
足

首
が
動
か
し
や
す
く
な
る
た

江
口
さ
ん
は
、「
運
動
習
慣

は
な
く
て
、
通
勤
で
歩
く
程
度

で
特
に
意
識
し
た
こ
と
な
か
っ

た
よ
」と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

「
時
間
に
余
裕
が
で
き
た
し
、

歩
く
機
会
を
増
や
し

て
み
る
か
な
。
で
も
、

や
せ
る
た
め
に
、
歩

く
以
外
に
ど
ん
な
こ

と
が
い
い
か
思
い
つ

か
な
く
て
…
」
と
言

わ
れ
ま
し
た
。

そ
こ
で
、
江
口
さ
ん
が
あ
げ

た
「
歩
く
」
こ
と
は
、
長
く
続

け
ら
れ
る
有
酸
素
運
動
の
代
表

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
、

２
〜
３
㌔
を
目
安
に
減
量
し
た

方
が
よ
さ
そ
う
な
江
口
さ
ん
。

し
か
し
、「
む
し
ろ
食
事
量
は

少
な
い
方
じ
ゃ
な
い
か
な
」
と

食
事
に
は
問
題
が
な
い
と
思
っ

て
い
る
よ
う
で
す
。

で
は
、
体
重
が
増
え
て
き
て

い
る
原
因
は
何
で
し
ょ
う
。
そ

こ
で
生
活
習
慣
を
振
り
返
っ
て

み
ま
し
た
。

◆
幸
せ
な
食
卓

近
頃
で
は
定
年
間
近
と
い
う

こ
と
も
あ
り
、
だ
い
ぶ
時
間
に

ゆ
と
り
が
出
て
き
て
、
家
で
ゆ

っ
く
り
食
事
を
摂
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
た
と
言
い
ま
す
。

奥
さ
ん
は
江
口
さ
ん
の
健

康
を
気
遣

い
、
話
題

の
ヘ
ル
シ

ー
レ
シ
ピ

本
を
参
考

に
献
立
を

立
て
て
く
れ
て
い
る
そ
う
で

す
。
食
事
内
容
を
確
認
し
て
み

る
と
、
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を

組
み
合
わ
せ
、
油
分
を
減
ら
し

て
野
菜
を
増
や
す
な
ど
工
夫
を

凝
ら
し
て
い
ま
す
。

で
は
、
間
食
に
つ
い
て
は
ど

う
で
し
ょ
う
か
。

◆
甘
い
ひ
と
時

職
場
で
は
女
性
社
員
た
ち
と

昼
食
を
摂
り
な
が
ら
、
ス
イ
ー

ツ
談
義
に
花
を
咲
か
せ
て
い
る

そ
う
で
す
。
最
近
は
ロ
ー
ル
ケ

ー
キ
が
人
気
で
、
あ
そ
こ
の
店

は
ク
リ
ー
ム
の
口
ど
け
が
よ
い

と
か
、
生
地
は
こ
の
店
が
よ
い

と
か
、
食
べ
比
べ
を
し
て
チ
ェ

ッ
ク
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

も
う
一
つ
の
楽
し
み
は
、
帰

宅
途
中
に
コ
ン
ビ
ニ
に
寄
る
こ

と
で
す
。
お
目
当
て
は
ケ
ー
キ

な
ど
の
お
菓
子
で
す
。
夕
食
後

に
食
べ
る
デ
ザ
ー
ト
を
考
え
る

楽
し
い
ひ
と
時
で
す
。

奥
さ
ん
か
ら
は
「
あ
な
た
が

買
っ
て
来
ち
ゃ
う
か
ら
、
私
も

太
っ
て
き
た
わ
」
と
言
わ
れ
る

そ
う
で
す
。

昨
夜
は
風
呂
上
り
に
密
か
に

食
べ
た
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
の
カ

ッ
プ
を
発
見
さ
れ
、
目
の
前
に

つ
き
つ
け
ら
れ
た
と
笑
っ
て
い

ま
し
た
。

◆
ヘ
ル
シ
ー

パ
テ
ィ
シ
エ

を
目
指
す

江
口
さ
ん

に
、
ロ
ー
ル

ケ
ー
キ
を
例
に
と
る
と
、
１
切

れ
２
２
０
〜
４
０
０
㌔
カ
ロ
リ

ー
と
幅
が
あ
り
、
製
品
に
よ
っ

て
は
か
な
り
カ
ロ
リ
ー
の
高
い

物
が
あ
る
こ
と
を
お
話
し
し
ま

し
た
。

特
に
、
夕
食
後
に
食
べ
る
の

が
習
慣
と
な
っ
て
い
る
の
で
、

こ
の
間
食
の
習
慣
を
是
正
す
る

こ
と
が
、
減
量
に
効
果
が
あ
り

そ
う
で
す
。

「
ス
イ
ー
ツ
の
な
い
人
生
な
ん

て
考
え
ら
れ
な
い
な
ぁ
」
と
、

一
気
に
止
め
る
の
は
難
し
そ
う

な
江
口
さ
ん
。

そ
れ
で
は
楽
し
い
工
夫
を
し

な
が
ら
の
減
量
は
ど
う
か
と
、

低
カ
ロ
リ
ー
の
お
菓
子
作
り
を

提
案
し
ま
し
た
（
イ
ラ
ス
ト
）。

こ
の
フ
ロ
ー
ズ
ン
ヨ
ー
グ
ル

ト
は
１
人
前
93
㌔
カ
ロ
リ
ー
。

１
日
こ
れ
く
ら
い
で
抑
え
る
と

１
〜
２
カ
月
で
１
㌔
程
度
の
減

量
は
可
能
で
す
。
便
利
な
カ
ッ

ト
フ
ル
ー
ツ
も
売
っ
て
い
る
の

で
、
飾
り
つ
け
の
工
夫
次
第
で

ゴ
ー
ジ
ャ
ス
感
が
ア
ッ
プ
し
ま

す
。奥

さ
ん
に
は
低
カ

ロ
リ
ー
を
ア
ピ
ー
ル

す
る
こ
と
を
お
忘
れ

な
く
。
ス
イ
ー
ツ
仲

間
の
女
性
社
員
に
レ

シ
ピ
を
配
れ
ば
喜
ば

れ
る
こ
と
請
け
合
い

で
す
。

江
口
さ
ん
は
こ
の

提
案
に
ち
ょ
っ
と
乗

り
気
な
様
子
で
す
。

周
囲
の
反
応
が
よ
い

と
、
新
た
な
ア
イ
デ

ア
も
出
て
く
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

ヘ
ル
シ
ー
ス
イ
ー

ツ
作
り
と
い
う
新
た

な
趣
味
が
加
わ
れ
ば
、

減
量
と
の
一
石
二
鳥

に
な
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

ル
ー
ツ
を
求
め
て

高
血
圧
は
、
60
歳
を
過
ぎ
る
と

約
６
割
、
80
歳
で
は
８
割
以
上
が

か
か
る
と
さ
れ
る
非
常
に
多
い
疾

患
で
あ
る
。
男
性
で
は
40
代
か

ら
、
女
性
は
更
年
期
前
後
で
発
症

す
る
こ
と
が
多
い
。

な
ぜ
血
圧
が
高
い
と
よ
く
な
い

の
だ
ろ
う
か
―
―
。

久
代
登
志
男
所
長
は
、
血
圧
と

冠
動
脈
疾
患
死
亡
と
の
関
連
を
、

日
本
を
含
め
た
７
カ
国
で
25
年
間

に
わ
た
っ
て
追
跡
し
た
研
究
報
告

を
示
し
、「
最
も
死
亡
リ
ス
ク
が

低
い
の
は
収
縮
期
血
圧
値
が
１
２

０
㎜
Hg
の
人
た
ち
で
、
血
圧
が
10

㎜
Hg
上
が
る
ご
と
に
リ
ス
ク
が
２

割
く
ら
い
ず
つ
増
え
て
い
く
」
と

解
説
。

「
心
不
全
患
者
の
約
８
割
が
高
血

圧
を
持
っ
て
い
る
と
さ
れ
る
。
さ

ら
に
高
血
圧
は
、
寝
た
き
り
や
認

知
症
の
原
因
と
な
る
脳
卒
中
の
リ

ス
ク
を
最
も
高
く
す
る
因
子
で
あ

る
。
高
血
圧
と
ど
う
つ
き
合
っ
て

い
く
か
は
、
健
や
か
な
人
生
を
過

ご
す
上
で
極
め
て
重
要
な
課
題
」

と
力
を
込
め

る
。＊ 

＊ 

＊

「
血
圧
は
、

あ
る
日
突
然

高
く
な
る
わ

け
で
は
な

く
、
長
い
時

間
を
か
け
て

正
常
血
圧
が

正
常
高
値
血

圧
に
な
り
、

や
が
て
高
血

圧
に
な
る
。

正
常
高
値
血

圧
で
は
既
に

黄
色
信
号
、

高
血
圧
予
備

群
だ
と
考
え
て
対
処
す
る
こ
と
が

必
要
で
あ
る
」

日
本
高
血
圧
学
会
の
血
圧
値
の

基
準
（
表
）
を
紹
介
し
な
が
ら
、

久
代
所
長
は
こ
う
指
摘
し
、
次
の

よ
う
に
語
っ
た
。

「
血
圧
値
が
１
４
０
㎜
Hg
／
90
㎜

Hg
を
超
え
る
と
高
血
圧
と
診
断
さ

れ
、
降
圧
薬
が
処
方
さ
れ
る
。
高

血
圧
の
人
で
は
、
薬
で
血
圧
を
下

げ
た
方
が
予
後
の
よ
い
こ
と
が
確

認
さ
れ
て
い
る
か
ら
で
あ
る
。

一
方
、
正
常
高
値
血
圧
で
は
、

降
圧
薬
を
使
っ
た
方
が
よ
い
と
い

う
デ
ー
タ
が
な
い
。
そ
こ
で
、『
生

活
習
慣
の
改
善
に
よ
っ
て
少
し
で

も
血
圧
値
を
下
げ
て
い
き
ま
し
ょ

う
』
と
い
う
こ
と
に
な
る
」

久
代
所
長
は
、
正
常
高
値
血
圧

の
人
た
ち
の
う
ち
、
生
活
習
慣
の

改
善
指
導
を
積
極
的
に
行
っ
た
集

団
で
は
、
通
常
の
指
導
を
行
っ
た

集
団
に
比
べ
て
５
年
間
に
高
血
圧

を
発
症
す
る
率
が
半
分
だ
っ
た
と

い
う
研
究
報
告
を
紹
介
。

「
生
活
習
慣
を
変
え
る
の
は
な
か

な
か
難
し
い
こ
と
だ
が
、
４
千
万

人
と
も
言
わ
れ
る
高
血
圧
の
人
が

半
減
す
れ
ば
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗

塞
に
な
る
人
も
相
当
減
り
、
医
療

費
の
削
減
に
も
つ
な
が
る
の
で
は

な
い
か
」
と
し
、
高
血
圧
予
防
へ

の
き
め
細
か
な
指
導
の
大
切
さ
を

訴
え
た
。

＊ 

＊ 

＊

日
頃
の
血
圧
の
状
態
は
、
診
察

室
で
の
測
定
だ
け
で
は
わ
か
り
に

く
い
。
診
察
室
で
は
正
常
値
な
の

に
普
段
は
高
血
圧
状
態
で
あ
る

「
仮
面
高
血
圧
」
な
ど
リ
ス
ク
の

高
い
状
態
を
見
逃
さ
な
い
よ
う
、

家
庭
で
の
血
圧
測
定
が
求
め
ら
れ

る
。家

庭
で
血
圧
を
正

し
く
測
る
た
め
に

は
、
①
一
定
の
時
刻

に
②
血
圧
に
影
響
す

る
状
況
を
避
け
る
③

値
に
一
喜
一
憂
し
な

い
④
平
均
値
を
計
算

し
て
主
治
医
に
相
談

―
が
ポ
イ
ン
ト
と
な

る
。

こ
の
う
ち
②
に
つ
い
て
は
、
尿

意
、
寒
さ
、
痛
み
、
イ
ラ
イ
ラ
な

ど
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
時
や
喫
煙
後

に
は
血
圧
が
上
が
る
。

反
対
に
低
く
な
る
の
は
、
入
浴

や
飲
酒
、
運
動
、
食
事
の
後
な
ど

で
、
こ
う
し
た
状
況
は
避
け
た
方

が
よ
い
、
と
い
う
。

「
時
々
刻
々
と
変
動
す
る
血
圧
を

正
確
に
把
握
し
、
対
策
に
つ
な
げ

て
欲
し
い
」
と
久
代
所
長
は
語

る
。

＊ 

＊ 

＊

さ
ら
に
、「
多
く
の
高
血
圧
患

者
さ
ん
で
は
、
生
活
習
慣
の
修
正

だ
け
で
降
圧
目
標
値
ま
で
血
圧
を

下
げ
る
こ
と
が
難
し
い
た
め
、
生

活
習
慣
の
改
善
に
加
え
て
降
圧
薬

が
必
要
と
な
る
。
今
の
薬
は
副
作

用
も
少
な
く
な
っ
て
い
る
の
で
、

血
圧
の
高
い
状
態
が
続
く
よ
う
で

あ
れ
ば
主
治
医
に
相
談
し
て
、
積

極
的
に
降
圧
薬
を
服
用
し
て
き
ち

ん
と
血
圧
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

方
が
よ
い
」
と
の
見
解
を
示
す
。

ま
た
、
３
種
類
以
上
の
降
圧
薬

を
使
っ
て
も
血
圧
が
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
で
き
な
い
場
合
は
、
肥
満
、
食

塩
や
ア
ル
コ
ー
ル
の
取
り
過
ぎ
な

ど
生
活
習
慣
が
関
係
し
て
い
る
こ

と
が
多
い
と
し
、「
降
圧
薬
を
服

用
し
て
い
る
人
こ
そ
、
き
ち
ん
と

血
圧
を
下
げ
る
た
め
に
生
活
習
慣

の
改
善
が
必
要
」
と
念
を
押
す
。

久
代
所
長
は
、「
生
活
習
慣
や
降

圧
薬
な
ど
で
し
っ
か
り
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
し
て
い
け
ば
、
高
血
圧
は
決

し
て
怖
い
病
気
で
は
な
い
。
む
し

ろ
高
血
圧
と
上
手
に
つ
き
合
い
、

好
ま
し
い
生
活
習
慣
を
続
け
る
こ

と
は
一
病
息
災
で
あ
る
」
と
強
調

し
、
講
演
を
締
め
く
く
っ
た
。

ワン ツー スリー

ワン ツー スリー

復員直後の国井長次郎氏

図 自転車および
歩行者専用

プロフィール

営業職から内勤に異動して２年の江口さん（仮名）。じわ
じわ体重が増え続け、今回の健診でついにBMIが25を
超え軽度の肥満になってしまいました。血圧やコレステ
ロールの数値は基準値範囲内ではあるものの、徐々に高
くなってきています。運動習慣はありません。

　江口さんは定年を間近に時間に余
裕ができ、自分の健康についても考え
る機会が増えたようでした。お菓子作

りや自転車など新たな趣味を提案され、楽しく肥満
解消に取り組めそうだと話してくれました。
　新たな習慣を継続させるには仲間がいること、家
族の応援が大きな力になることをお伝えすると、「今
日聞いたことを妻に話してみるよ」と笑顔で相談を
終えられました。（穴原）

相
終
談
え
を
て

ポイント

簡単、低カロリー！
フローズンヨーグルト

缶詰の果物を細かく刻み、
アルミ容器に入れる
ヨーグルトと砂糖を加えて
混ぜる
1～2時間おきにかき混ぜ
ながら、冷凍庫で凍らせる

1.

2.

3.

☆おいしいのはもちろん、たったの93㌔カロリー！
☆不足しがちなカルシウムの補給にも
☆乳製品の苦手な人でも食べやすい

山村昌代
本会健康増進部
健康運動指導士

田代淑子
本会健康増進部
管理栄養士

穴原静絵
本会健康増進部
保健師

江口さん
60歳、男性

いびきと肥満
要注意
いびきと肥満
要注意

表 成人における血圧値の分類 （mmＨg）

表 SASの臨床症状

心
疾
患
や
脳
血
管
疾
患
な
ど
重
大
な
疾
病
の
原
因
と
な
る

高
血
圧
。
自
覚
症
状
の
な
い
こ
と
か
ら
適
切
な
予
防
や
治
療

を
行
わ
ず
に
い
る
人
も
少
な
く
な
い
。
先
頃
行
わ
れ
た
第
48

回
日
本
循
環
器
病
予
防
学
会
の
市
民
公
開
講
座
「
い
つ
ま
で

も
元
気
で
い
る
た
め
に
」
で
は
、
学
会
長
を
務
め
る
久
代
登

志
男
日
本
大
学
医
学
部
総
合
健
診
セ
ン
タ
ー
所
長
（
写
真
）

が
高
血
圧
対
策
の
重
要
性
を
説
い
た
。

上
手
に
つ
き
合
っ
て

　

一
病
息
災
―
高
血
圧

上
手
に
つ
き
合
っ
て

　

一
病
息
災
―
高
血
圧

第　

回
日
本
循
環
器
病
予
防
学
会 

市
民
公
開
講
座

48

分類 収縮期血圧 拡張期血圧
至適血圧 ＜120 かつ ＜80
正常血圧 ＜130 かつ ＜85
正常高値血圧 130－139 または 85－89
Ⅰ度高血圧 140－159 または 90－99
Ⅱ度高血圧 160－179 または 100－109
Ⅲ度高血圧 ≧180 または ≧110
（孤立性）収縮期高血圧 ≧140 かつ ＜90

2009年日本高血圧学会ガイドライン

１.覚醒時の症候

（1）日中の強い眠気（EDS）・知的能力の低下
（2）起床時の頭痛・頭重感
（3）性欲低下・インポテンツ
（4）性格変化・抑うつ状態

２.睡眠時の症候

（1）いびき
（2）異常体動
（3）不眠・中途覚醒
（4）夜間頻尿
2010年『成人の睡眠時無呼吸症候群　診断と治療のため
のガイドライン』睡眠呼吸障害研究会編より一部改変

予防医学事業の

小山和作　日本赤十字社熊本健康管理センター名誉所長

これまで
これから

予防医学事業の

小山和作　

これまで
これから

1日本赤十字社
熊本健康管理センター名誉所長



従来のC A V I・A B I に加え、
末梢動脈疾患（PAD）
診断機能を強化!

新たに開発した足趾血圧ユニットTPU-15（ポンプ内臓）により、脈波計測感度を
あげることでTBI計測精度を大幅に上げました。
※足趾血圧ユニット（TPU-15）を附属しない VS-1500AE/ANもあります。

フクダ電子は独自のABI負荷装置VSL-100（オプション）を
開発しました。更に負荷ABIの解析ソフトウエアを充実。

●TBI専用ユニット（ポンプ内蔵）で高性能を実現

●負荷 ABI機能の追加

予防医学

　相談室より

予防医学

　相談室より

2

胆
の
う
ポ
リ
ー
プ
と
は
？

生
活
習
慣
病
と
睡
眠
障
害

第
２
４
４
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会

生
活
習
慣
病
と
睡
眠
障
害

第
２
４
４
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会

高
血
圧
、糖
尿
病
な
ど
の
悪
化
と

睡
眠
不
足
の
関
係
が
明
ら
か
に

東
京
都
で
は
、
が
ん
検
診
の
受

診
率
向
上
を
図
る
た
め
、
中
高
年

層
を
主
な
対
象
と
し
た
普
及
啓
発

事
業
に
取
り
組
ん
で
い
る
。

こ
れ
ま
で
の
調
査
で
わ
か
っ
て

い
る
、
未
受
診
理
由
に
対
す
る
意

識
変
容
を
狙
っ
た
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

さ
ま
ざ
ま
な
方
法
で
発
信
し
、
受

診
に
つ
な
げ
る
意
向
だ
。

具
体
的
に
は
、
①
映
像
作
品
の

放
映
②
普
及
啓
発
イ
ベ
ン
ト
③
ラ

予
防
医
学
事
業
中
央
会
傘
下
の

支
部
で
情
報
処
理
や
統
計
実
務
に

携
わ
る
担
当
者
ら
を
対
象
と
し
た

第
30
回
全
国
情
報
統
計
研
修
会
が

８
月
30
日
、
31
日
の
２
日
間
、
鳥

取
市
の
ホ
テ
ル
で
開
か
れ
、
約
80

人
が
参
加
し
た
。

研
修
会
で
は
、
担
当
す
る
業
務

分
野
別
の
グ
ル
ー
プ
デ
ィ
ス
カ
ッ

シ
ョ
ン
や
全
体
討
論
な
ど
が
行
わ

れ
た
。

こ
の
う
ち
、「
ミ
ス
を
防
ぐ
た

め
の
成
績
作
成
処
理
を
目
指
し

て
」
と
題
し
た
全
体
討
論
（
進
行
・

原
島
隆
史
本
会
統
計
事
務
部
長
）

で
は
、
ミ
ス
を
防
い
で
、
減
ら
す

た
め
の
方
法
に
つ
い
て
、
さ
ま
ざ

ま
な
意
見
が
交
わ
さ
れ
た
。

ジ
オ
番
組
の
放
送
―
な
ど
の
取
り

組
み
が
予
定
さ
れ
て
い
る
。

こ
の
う
ち
、
広
報
用
映
像
の
撮

影
が
先
日
行
わ
れ
、
本
会
が
協
力

し
た
（
写
真
）。

映
像
は
、
10
月
1
日
か
ら
７
日

ま
で
、
列
車
内
の
ト
レ
イ
ン
チ
ャ

ン
ネ
ル
（
京
葉
線
、中
央
線
、山
手

線
な
ど
）
で
の
放
映
やYouTube

な
ど
へ
の
掲
示
が
行
わ
れ
る
。

東京都のがん検診
受診率向上普及啓発
事業に協力

東京都のがん検診
受診率向上普及啓発
事業に協力 本会
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生
活
習
慣
病
の
関
係
に
つ
い
て
、

次
の
よ
う
に
述
べ
た
。

「
健
常
者
で
は
、
夜
間
睡
眠
中
の

血
圧
は
覚
醒
時
に
比
べ
10
％
以
上

低
下
す
る
。
し
か
し
一
晩
徹
夜
す

る
と
、
拡
張
期
血
圧
は
10
㎜
Hg
上

昇
す
る
。
７
時
間
睡
眠
の
人
を
４

時
間
睡
眠
の
状
況
下
に
２
週
間
置

く
と
、
血
圧
は
30
㎜
Hg
近
く
上
が

る
。
慢
性
の
睡
眠
不
足
は
高
血
圧

の
発
症
リ
ス
ク
を
２
倍
に
上
げ
る

こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
る
。

ま
た
、
睡
眠
不
足
の
状
態
が
続

く
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
作
用
を
抑

講
演
の
冒
頭
、
井
上
雄
一
教
授

は
、「
日
本
人
の
平
均
睡
眠
時
間

は
、
30
年
ほ
ど
前
は
８
時
間
、
今

は
７
時
間
を
切
っ
て
い
る
と
さ

れ
、
１
時
間
ほ
ど
短
く
な
っ
て
い

る
」
と
前
置
き
し
、
国
内
外
の
研

究
結
果
を
示
し
な
が
ら
、
睡
眠
と

制
す
る
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
の
分
泌
が

多
く
な
り
、
血
糖
値
が
な
か
な
か

下
が
ら
な
い
状
況
が
生
じ
る
。
こ

の
た
め
７
時
間
の
睡
眠
時
間
を
基

準
と
す
る
と
、
５
時
間
未
満
の
場

合
、
糖
尿
病
の
発
症
リ
ス
ク
は
、

２
・
５
倍
に
上
が
る
と
さ
れ
る
。

こ
う
し
た
影
響
に
加
え
て
、
睡

眠
不
足
に
な
る
と
、
食
欲
を
促
進

す
る
働
き
の
あ
る
ホ
ル
モ
ン
『
グ

レ
リ
ン
』
が
増
加
し
、
食
欲
を
抑

制
す
る
働
き
の
あ
る
ホ
ル
モ
ン

『
レ
プ
チ
ン
』
が
減
少
す
る
こ
と

か
ら
、
空
腹
感
が
増
し
、
食
欲
が

「
胆
の
う
ポ
リ

ー
プ
」
と
い
う

所
見
か
ら
「
が

ん
」
を
連
想
す

る
受
診
者
が
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。ポ

リ
ー
プ
と
は
ラ
テ
ン
語
で

「
い
ぼ
、
タ
コ
の
足
」
と
い
う

意
味
で
す
。
そ
う
い
う
形
を
し

た
胆
の
う
壁
の
病
変
を
胆
の
う

ポ
リ
ー
プ
と
言
い
ま
す
。

胆
の
う
ポ
リ
ー
プ
の
発
生
頻

で
支
援
す
る
こ
と
が
望
ま
れ
る
。

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
本
会
で

は
、
長
期
に
わ
た
っ
て
食
事
療
法

を
継
続
し
て
健
康
を
維
持
し
、
勉

学
に
励
み
、
社
会
で
活
躍
し
て
い

る
方
々
に
敬
意
を
表
し
、
今
後
の

治
療
の
継
続
を
願
い
、
新
生
児
マ

ス
・
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
30
周
年
記

念
事
業
「
東
京
都
予
防
医
学
協
会

賞
」
を
設
立
。
毎
年
表
彰
を
行
っ

て
い
る
。

７
月
28
日
に
開
催
さ
れ
た
平
成

24
年
度
Ｐ
Ｋ
Ｕ
親
の
会
・
関
東
総

会
で
は
、
今
年
度
の
受
賞
者
８
人

を
表
彰
し
、
賞
状
と
副
賞
、
記
念

メ
ダ
ル
を
贈
呈
し
た
。

今
年
の
総
会
で
は
「
年
代
別
フ

リ
ー
ト
ー
ク
」
が
行
わ
れ
、
①
小

学
生
以
下
の
患
児
の
家
族
②
中
学

生
以
上
の
患
者
③
中
学
生
以
上
の

患
者
の
家
族
―
の
３
グ
ル
ー
プ
に

別
れ
て
、
悩
み
や
問
題
、
体
験
の

語
り
合
い
な
ど
が
行
わ
れ
た
。

目
的
で
あ
る
。

本
会
で
は
、
１
９
７
４
年
か
ら

フ
ェ
ニ
ル
ケ
ト
ン
尿
症
（
Ｐ
Ｋ

Ｕ
）
な
ど
を
対
象
に
し
た
ス
ク
リ

ー
ニ
ン
グ
検
査
を
開
始
。
77
年
以

降
は
東
京
都
か
ら
の
委
託
を
受
け

て
都
内
で
出
生
し
た
新
生
児
に
つ

い
て
こ
の
検
査
を
行
っ
て
い
る
。

今
年
度
か
ら
、
よ
り
多
く
の
病

気
を
発
見
で
き
る
タ
ン
デ
ム
マ

ス
（
タ
ン
デ
ム
質
量
分
析
計
）
を

使
用
し
た
検
査
を
行
う
こ
と
に
な

り
、
母
子
保
健
の
向
上
に
な
る
と

期
待
さ
れ
て
い
る
。

マ
ス
・
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
で
代

謝
異
常
が
発
見
さ
れ
た
子
ど
も
た

ち
は
、
適
切
に
食
事
療
法
を
続
け

て
い
れ
ば
生
涯
社
会
で
活
躍
で
き

る
。
従
っ
て
、
い
つ
ま
で
も
こ
れ

を
継
続
で
き
る
よ
う
に
社
会
全
体

新
生
児
マ
ス
・
ス
ク
リ
ー
ニ
ン

グ
は
、
治
療
が
可
能
な
先
天
性
代

謝
異
常
症
な
ど
を
症
状
が
出
る
前

に
発
見
し
、
速
や
か
に
治
療
を
開

始
し
て
合
併
症
を
予
防
す
る
の
が

亢
進
し
て
、
太
り
や
す
く
な
る
」

さ
ら
に
井
上
教
授
は
、
短
時
間

睡
眠
が
動
脈
硬
化
な
ど
の
リ
ス
ク

を
上
昇
さ
せ
る
仕
組
み
に
つ
い
て

も
解
説
し
、「
短
時
間
睡
眠
は
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

リ
ス
ク
を
増
加
さ
せ
、
生
活
習

慣
病
に
な
り
や

す
く
さ
せ
る
た

め
、
睡
眠
の
量

と
質
を
十
分
に

確
保
す
る
こ
と

が
必
要
だ
」
と

強
調
。

必
要
な
睡
眠
時
間
に
は
個
人
差

が
あ
る
と
し
な
が
ら
も
、
ま
ず
は

生
活
を
改
善
し
て
各
人
に
必
要
な

睡
眠
時
間
を
確
保
す
る
よ
う
指
導

す
る
べ
き
だ
と
述
べ
た
。

一
方
、睡
眠
の
質
に
つ
い
て
は
、

明
る
さ
や
騒
音
な
ど
に
配
慮
し
た

就
寝
環
境
が
大
切
だ
と
語
っ
た
。

そ
の
上
で
、「
睡
眠
不
足
の
原

因
に
、
睡
眠
障
害
（
入
眠
障
害
、

中
途
覚
醒
な
ど
）
や
睡
眠
時
無
呼

吸
症
候
群
（
Ｓ
Ａ
Ｓ
）
な
ど
が
疑

わ
れ
る
場
合
、
治
療
が
必
要
と
な

る
」
と
し
て
、
睡
眠
障
害
の
タ

イ
プ
に
応
じ
た
睡
眠
薬
の
使
用
方

法
、
Ｓ
Ａ
Ｓ
の
特
徴
や
治
療
法
な

ど
に
つ
い
て
解
説
し
た
。

こ
の
他
、
講
演
で
は
睡
眠
と
う

つ
病
の
関
係
に
つ
い
て
説
明
し
、

次
の
よ
う
に
述
べ
た
。

「
不
眠
を
訴
え
る
人
の
２
〜
３
割

に
う
つ
病
が
み
ら
れ
る
。
ま
た
、

慢
性
的
な
不
眠
が
う
つ
病
を
招
き

や
す
い
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て

い
る
。
不
眠
を
早
期
発
見
、
早
期

治
療
し
、
う
つ
病
や
自
殺
の
予
防

に
役
立
て
て
欲
し
い
」

最
後
に
井
上
教
授
は
、「
睡
眠
に

つ
い
て
治
療
が
必
要
な
場
合
は
、

日
本
睡
眠
学
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

（http://www.jssr.jp/

）
に
掲

載
さ
れ
て
い
る
睡
眠
の
専
門
医
療

機
関
を
受
診
し
、
診
断
、
治
療
す

る
こ
と
が
望
ま
し
い
」
と
し
た
。

健
康
の
た
め
に
は
、
良
質

で
十
分
な
睡
眠
が
欠
か
せ
な

い
。
し
か
し
、
日
々
の
ス
ト

レ
ス
や
忙
し
さ
な
ど
か
ら
、

よ
い
睡
眠
が
と
れ
て
い
な
い

人
も
少
な
く
な
い
。
ま
た
、

近
年
、
睡
眠
不
足
と
高
血
圧

や
糖
尿
病
、
肥
満
、
動
脈
硬

化
な
ど
の
生
活
習
慣
病
と
の

関
係
が
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
に

よ
り
明
ら
か
に
さ
れ
つ
つ
あ

る
。
こ
う
し
た
中
、
７
月
11

日
、
東
京
・
千
代
田
区
で
開

催
さ
れ
た
第
２
４
４
回
ヘ
ル

ス
ケ
ア
研
修
会
（
主
催
・
健

康
管
理
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
セ

ン
タ
ー
、
本
会
）
で
は
、
東

京
医
科
大
学
の
井
上
雄
一
教

授
（
写
真
）
が
「
生
活
習
慣

病
と
睡
眠
障
害
」
と
題
し
て

講
演
し
た
。

第
30
回

全
国
情
報
統
計

研
修
会
が
開
催

「東京都予防医学協会賞」
PKU親の会で表彰

「東京都予防医学協会賞」
PKU親の会で表彰

右から受賞者と北川照男本会理事長

古紙パルプ70％の再生紙を使用しています。

度
は
約
７
％
で
す
が
、
実
は
、

そ
の
大
部
分
が
良
性
の
ポ
リ
ー

プ
、
つ
ま
り
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

ポ
リ
ー
プ
な
の
で
す
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
ポ
リ
ー
プ

と
は
、
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
（
白

血
球
の
一
種
）
が
胆
汁
中
の
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
食
べ
、
そ
の

残ざ
ん

渣さ

物
が
胆
の
う
壁
に
堆
積
し

た
も
の
で
す
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
ポ
リ
ー
プ

が
「
が
ん
化
」
す
る
こ
と
は
ほ

と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
の
大
き
な
特
徴
は
、
①
多

発
す
る
②
胆
の
う
壁
に
く
っ
つ

く
面
積
が
少
な
い
「
狭
基
性
」

で
あ
る
③
形
が
桑
の
実
に
似
て

い
る
―
の
３
つ
で
す
。

ま
た
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
ポ

リ
ー
プ
の
約
10
％
は
大
き
く
な

り
ま
す
が
、
10
㍉
を
超
え
る
こ

と
は
め
っ
た
に
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
も
、
そ
の
増
大
速
度
は
極

め
て
ゆ
っ
く
り
し
て
い
ま
す
。

が
ん
の
場
合
は
急
速
に
増
大

す
る
の
で
、
形
状
に
加
え
て
経

過
を
み
る
こ
と
で
も
、
あ
る
程

度
の
鑑
別
が
可
能
で
す
。

ち
な
み
に
、
胆
の
う
が
ん
の

発
生
頻
度
は
０
・
０
１
％
で
１

万
人
に
１
人
で
す
。
健
康
診
断

や
人
間
ド
ッ
ク
で
は
、
ポ
リ
ー

プ
の
特
徴
を

確
認
し
な
が

ら
、「
差
し
支

え
な
し
」「
経

過
観
察
」「
精
密
検
査
」
な
ど

の
指
示
を
出
し
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
、
大
部
分
の
胆
の
う

ポ
リ
ー
プ
が
、
深
刻
な
所
見
で

は
な
い
こ
と
を
ご
理
解
く
だ
さ

い
。

（
本
会
保
健
会
館
ク
リ
ニ
ッ
ク

所
長　

小
野
良
樹
）


