
　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。

Eメール
thsa-koho@msj.biglobe.ne.jp
FAX 03-3269-7562

　お電話（03-3269-1131）でも承っ
ております。
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　　　　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

不
足
や
不
眠
症
の
人
は
、
健
常
な

人
に
比
べ
て
将
来
２
型
糖
尿
病

に
な
り
や
す
い
こ
と
な
ど
を
紹
介

し
、
次
の
よ
う
に
述
べ
た
。

厚
生
労
働
省
は
、「
健
康
づ
く

り
の
た
め
の
睡
眠
指
針
―
快
適
な

睡
眠
の
た
め
の
７
箇
条
」
が
策
定

さ
れ
て
10
年
以
上
が
経
過
し
、
新

た
な
知
見
が
蓄
積
さ
れ
て
い
る
こ

と
や
、
２
０
１
３
年
度
に
健
康
日

本
21
（
第
２
次
）
を
開
始
し
た
こ

と
な
ど
か
ら
、
睡
眠
の
重
要
性
に

つ
い
て
の
普
及
啓
発
を
一
層
推
進

す
る
必
要
が
あ
る
と
し
て
今
年
３

月
、
指
針
の
改
定
を
行
っ
た
。

新
指
針
「
健
康
づ
く
り
の
た
め

の
睡
眠
指
針
２
０
１
４
―
睡
眠
12

箇
条
」
の
第
１
条
で
は
総
論
が
、

第
２
条
か
ら
第
５
条
で
は
睡
眠
に

関
す
る
基
本
的
な
科

学
的
知
見
が
、
第
６

条
か
ら
第
10
条
で
は

予
防
や
保
健
指
導
の

方
法
が
、
第
11
条
か

ら
第
12
条
で
は
早
期

発
見
の
た
め
の
要
点
が
、
主
に
示

さ
れ
て
い
る
。

ま
た
今
回
の
改
定
で
は
、
①
科

学
的
根
拠
に
基
づ
い
た
指
針
と
す

る
②
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
・
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
別
に
記
載
す
る
③

生
活
習
慣
病
・
こ
こ
ろ
の
健

康
に
関
す
る
記
載
を
充
実
す

る
―
の
３
つ
の
方
向
性
に
沿

っ
た
検
討
が
行
わ
れ
て
お

り
、
若
年
世
代
、
勤
労
世
代
、

熟
年
世
代
に
分
け
て
、
世
代

ご
と
に
必
要
と
さ
れ
る
睡
眠

時
間
や
、
よ
り
よ
い
睡
眠
の

と
り
方
な
ど
が
ま
と
め
ら
れ

て
い
る
。

こ
の
他
、
参
考
資
料
で
は

条
項
ご
と
に
科
学
的
根
拠
が

示
さ
れ
る
と
共
に
、
睡
眠
障

害
に
関
す
る
病
態
な
ど
の
専

門
用
語
の
解
説
も
掲
載
さ
れ

て
い
る
。

害
の
リ
ス
ク
を
説
明
し
た
上
で
、

「
１
日
４
〜
６
時
間
の
睡
眠
で

も
、
２
週
間
続
く
と
徹
夜
と
同
程

度
に
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
下
が
る

と
さ
れ
る
。
徹
夜
で
は
朝
４
時
頃

か
ら
起
床
時
刻
く
ら
い
ま
で
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
飲
酒
運
転
と
ほ

ぼ
同
等
の
状
態
に
下
が
る
と
さ
れ

る
の
で
、
睡
眠
不
足
が
続
く
と
飲

酒
運
転
と
同
じ
く
ら
い
事
故
の
リ

ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
に
な
る
」
と

指
摘
し
た
。

ま
た
、
海
外
の
研
究
か
ら
、
睡

眠
不
足
の
状
態
に
お
か
れ
た
人
で

は
、
朝
の
血
糖
値
が
上
が
り
耐
糖

能
が
落
ち
て
し
ま
う
こ
と
、
睡
眠

教
育
講
演
で
伊
藤
洋
教
授
は
、

睡
眠
障
害
の
弊
害
と
し
て
、
交
通

事
故
、
職
業
事
故
、
転
倒
な
ど
の

事
故
の
増
大
、
う
つ
病
や
神
経
症

の
リ
ス
ク
の
増
大
、
糖
尿
病
な
ど

身
体
疾
患
へ
の
悪
影
響
な
ど
を
あ

げ
、
詳
し
く
解
説
し
た
。

こ
の
う
ち
交
通
事
故
に
つ
い
て

は
、
不
眠
症
な
ど
重
度
の
睡
眠
障

「
睡
眠
不
足
は
ス
ト
レ
ス
と
し
て

働
き
、
そ
の
ス
ト
レ
ス
に
対
処
す

る
方
法
の
一
つ
が
過
食
で
あ
る
。

睡
眠
不
足
に
な
る
と
食
欲
抑
制
ホ

ル
モ
ン
『
レ
プ
チ
ン
』
が
減
る
一

方
、
食
欲
亢
進
ホ
ル
モ
ン
『
グ
レ

リ
ン
』
が
増
え
、
食
欲
が
増
し
、

糖
尿
病
に
な
る
と
さ
れ
る
」

続
い
て
伊
藤
教
授
は
、
不
眠
症

以
外
の
睡
眠
障
害
の
原
因
と
し

て
、
む
ず
む
ず
脚
症
候
群
（
Ｒ
Ｌ

Ｓ
）
と
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

（
Ｓ
Ａ
Ｓ
）
に
つ
い
て
解
説
し
た
。

Ｒ
Ｌ
Ｓ
に
関
し
て
は
、「
じ
っ

と
し
て
い
る
時
に
脚
が
む
ず
む
ず

し
、
動
か
す
と
楽
に
な
る
病
気
で

あ
る
。
症
状
は
夕
刻
か
ら
夜
に
か

け
て
強
ま
る
た
め
睡
眠
が
妨
げ
ら

れ
る
。
女
性
が
男
性
の
１
・
５
倍

程
多
く
、
中
高
年
以
降
に
急
増
す

る
。
子
ど
も
の
場
合
は
座
っ
て
い

る
と
む
ず
む
ず
す
る
の
で
、
授
業

中
に
歩
い
た
り
し
て
注
意
欠
如
・

多
動
症
（
Ａ
Ｄ
Ｈ
Ｄ
）
と
間
違
え

ら
れ
る
こ
と
も
あ
る
」
と
し
て
、

注
意
を
呼
び
か
け
た
。

Ｓ
Ａ
Ｓ
に
つ
い
て
は
、「
肥
満

の
中
年
男
性
が
典
型
的
だ
が
、
あ

ご
が
小
さ
い
人
は
や
せ
て
い
て
も

発
症
す
る
。
ま
た
閉
経
後
の
肥
満

の
女
性
に
も
み
ら
れ
る
」
と
し
、

無
呼
吸
低
呼
吸
指
数
（
Ａ
Ｈ
Ｉ
）

が
30
以
上
の
人
を
15
年
間
放
置
す

る
と
、
４
割
以
上
が
死
亡
す
る
と

い
っ
た
研
究
結
果
を
示
し
て
、
治

療
の
重
要
性
を
強
調
し
た
。

最
後
に
伊
藤
教
授
は
、「
諸
外

国
に
比
べ
て
、
わ
が
国
で
は
睡
眠

薬
の
使
用
量
が
多
く
、
高
用
量
、

多
剤
併
用
に
よ
る
問
題
事
例
が
み

ら
れ
る
こ
と
な
ど
か
ら
、
昨
年
６

月
『
睡
眠
薬
の
適
正
な
使
用
と

休
薬
の
た
め
の
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
』
が
示
さ
れ
た
」
と
述
べ
て
、

そ
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
。

睡
眠
薬
を
処
方
す
る
前
に
、「
寝

酒
を
し
な
い
」「
起
き
る
時
間
を

一
定
に
す
る
」
な
ど
の
睡
眠
衛
生

指
導
を
行
う
こ
と
や
、
治
療
法
に

認
知
行
動
療
法
が
盛
り
込
ま
れ
た

こ
と
、
高
齢
者
に
推
奨
さ
れ
る
睡

眠
薬
な
ど
に
つ
い
て
解
説
し
た
。

寝
つ
き
が
悪
い
、
熟
睡
で
き
な
い
な
ど
、
眠
り
に
不
満
を
も
つ
人
は
多
い
。
こ
の
よ
う
な
睡
眠
障

害
は
、
日
中
の
作
業
効
率
を
低
下
さ
せ
る
だ
け
で
な
く
、
職
業
事
故
や
交
通
事
故
の
原
因
と
も
な
っ

て
い
る
。
ま
た
、糖
尿
病
な
ど
生
活
習
慣
病
と
の
関
連
も
指
摘
さ
れ
て
お
り
、健
康
日
本
21（
第
２
次
）

で
も
そ
の
対
策
は
重
要
課
題
と
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
る
。
こ
う
し
た
中
、
５
月
21
日
か
ら
24
日
ま
で

岡
山
・
岡
山
市
で
開
催
さ
れ
た
第
87
回
日
本
産
業
衛
生
学
会
で
は
、
東
京
慈
恵
会
医
科
大
学
葛
飾
医

療
セ
ン
タ
ー
院
長
で
、
同
大
学
精
神
医
学
講
座
の
伊
藤
洋
教
授
（
写
真
）
が
「
睡
眠
障
害
の
診
断
と

治
療
―
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
踏
ま
え
て
」
と
題
す
る
教
育
講
演
を
行
っ
た
。

睡
眠
不
足
は
飲
酒
運
転
に
匹
敵
す
る
危
険
性

適
切
な
対
策
で
事
故
や
疾
病
を
予
防

睡眠障害の診断と治療
第87回 日本産業衛生学会 教育講演より
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ぶ
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ぶ
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わたしたちは、予防医学を通じて
人々の「生涯健康」、「健康寿命の延
伸」をめざし、健康と福祉の向上に
努めることにより、社会に貢献し
てまいります。

〈1面〉●　第87回 日本産業衛生学会 教育講演より
睡眠障害の診断と治療

　　　●「健康づくりのための睡眠指針」
厚労省が11年ぶりに改定

〈2・3面（見開き）〉
　　　●連載　展望—健康づくり　第3回
　　　●連載　産業医訪問　第98回
　　　●連載　健康づくり・健康増進を支援するページ

健康相談ビフォー　アフター　第13回：保健師／
管理栄養士／健康運動指導士からのアドバイス

〈4面〉●アトピー性皮膚炎への対応
第255回  ヘルスケア研修会から

　　　●オールジャパンでたばこの煙のない社会を
　　　●予防医学事業中央会 全国運営会議が開催
　　　●平成26年度理事会・評議員会を開く―本会　　　

今月の主な紙面

健康づくりのための睡眠指針2014－睡眠12箇条

1.良い睡眠で、からだもこころも健康に。

2.適度な運動、しっかり朝食、ねむりとめざめのメリハリを。

3.良い睡眠は、生活習慣病予防につながります。

4.睡眠による休養感は、こころの健康に重要です。

5.年齢や季節に応じて、ひるまの眠気で困らない程度の睡眠を。

6.良い睡眠のためには、環境づくりも重要です。

7.若年世代は夜更かし避けて、体内時計のリズムを保つ。

8.勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十分な睡眠を。

9.熟年世代は朝晩メリハリ、ひるまに適度な運動で良い睡眠。

10.眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅らせない。

11.いつもと違う睡眠には、要注意。

12.眠れない、その苦しみをかかえずに、専門家に相談を。



山村昌代
本会健康増進部
健康運動指導士

鶴田浩子
本会健康増進部
管理栄養士
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私
た
ち
健
康
づ
く
り
に
携
わ
る

者
は
、
時
代
の
変
化
に
素
早
く
順

応
し
て
い
か
な
い
と
対
策
の
成
果

が
薄
れ
て
く
る
こ
と
を
、
長
き
に

わ
た
り
経
験
し
て
き
た
。

１
９
７
８
年
の
第
１
次
国
民

健
康
づ
く
り
対
策
は
、
２
次
予

防
（
早
期
発
見
・
治
療
）
を
実
現

さ
せ
る
た
め
、
検
診
体
制
の
整
備

と
、
栄
養
と
疾
患
と
の
関
連
に
関

す
る
知
識
を
中
心
と
し
た
啓
発
・

普
及
活
動
で
あ
っ
た
。

こ
の
時
代
は
「
塩
分
―
高
血
圧

―
脳
卒
中
」
と
い
う
エ
ビ
デ
ン
ス

に
基
づ
い
て
塩
分
制
限
の
啓
発
が

行
わ
れ
て
い
た
が
、
西
欧
食
の
普

及
や
流
通
機
構
の
発
達
に
よ
っ
て

日
本
人
の
塩
分
摂
取
量
は
著
し

く
減
少
し
て
い
た
に
も
か
か
わ
ら

ず
、
高
血
圧
罹
患
率
の
減
少
は
確

認
さ
れ
て
い
な
い
。

す
で
に
こ
の
時
代
に
、
高
血
圧

の
主
た
る
リ
ス
ク
因
子
が
肥
満

（
現
在
の
腹
腔
内
蓄
積
型
）
に
変

わ
り
始
め
て
い
た
の
で
あ
る
。

◎　

◎　

◎

「
人
生
80
年
時
代
」
が
現
実
の
も

の
と
な
っ
た
88
年
に
は
、「
ア
ク

テ
ィ
ブ
80
ヘ
ル
ス
プ
ラ
ン
」
と
称

し
た
第
２
次
国
民
健
康
づ
く
り
対

策
が
始
ま
っ
た
。
日
本
人
の
寿
命

が
飛
躍
的
に
延
び
て
い
た
た
め
、

健
康
づ
く
り
の
狙
い
は
２
次
予
防

か
ら
、
健
康
増
進
に
よ
る
１
次
予

防
と
生
活
の
質
の
向
上
に
重
点
が

置
か
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

当
時
の
重
要
な
健
康
阻
害
要
因

は
、
運
動
不
足
に
よ
る
精
神
体
力

も
含
め
た
体
力
の
低
下
で
あ
っ
た

た
め
、
運
動
指
導
者
や
運
動
普
及

推
進
員
等
の
人
材
養
成
に
も
重
点

を
置
き
、
健
康
づ
く
り
の
た
め
の

運
動
指
針
や
休
養
指
針
が
策
定
さ

れ
た
。

こ
の
時
代
の
健
康
づ
く
り
の
主

眼
は
、
栄
養
・
運
動
・
休
養
の
３

要
素
の
バ
ラ
ン
ス
で
あ
っ
た
が
、

そ
の
重
要
性
は
専
門
家
の
間
に
す

ら
浸
透
し
な
か
っ
た
よ
う
に
思
え

る
。
結
局
、
健
康
増
進
に
よ
る

1
次
予
防
効
果
は
、
少
な
く
と
も

高
血
圧
等
の
リ
ス
ク
疾
患
の
罹
患

率
で
評
価
す
る
と
効
果
な
し
で
あ

り
、
糖
尿
病
に
至
っ
て
は
著
し
く

増
加
す
る
結
果
と
な
っ
て
い
る
。

◎　

◎　

◎

２
次
予
防
や
栄
養
を
中
心
と
す

る
健
康
づ
く
り
の
啓
発
・
普
及
活

動
等
の
重
要
性
を
否
定
し
て
い
る

わ
け
で
は
な
く
、
今
の
時
代
で
は

重
要
な
脇
役
と
考
え
て
お
く
こ
と

が
、
健
康
づ
く
り
の
狙
い
を
達
成

さ
せ
る
た
め
に
必
要
で
あ
る
。

第
１
次
国
民
健
康
づ
く
り
対
策

か
ら
の
「
生
涯
を
通
じ
た
健
康
づ

く
り
」
と
い
う
理
念
を
ベ
ー
ス

に
、
２
０
０
０
年
と
い
う
区
切

り
に
始
ま
っ
た
の
が
「
健
康
日
本

21
」
で
あ
る
。

成
人
病
と
い
う
呼
称
を
廃
止

し
、
生
活
習
慣
病
と
し
た
上
で
、

日
本
の
健
康
づ
く
り
対
策
で
は
初

め
て
数
値
目
標
を
設
定
し
て
、
対

策
の
評
価
を
可
能
に
し
た
。

早
速
、
05
年
に
行
わ
れ
た
中
間

評
価
の
結
果
で
は
、
食
事
の
改
善

や
運
動
習
慣
等
が
実
践
に
結
び
つ

い
て
い
な
い
現
状
が
浮
き
彫
り
に

な
り
、
08
年
に
、
従
来
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
等
に
よ
る
啓
発
・
普
及
活

動
と
は
別
に
、
専
門
家
に
よ
る
指

導
を
有
料
化
し
た
特
定
健
診
・
特

定
保
健
指
導
体
制
を
ス
タ
ー
ト
さ

せ
、
健
康
づ
く
り
の
充
実
を
図

っ
た
。
生
活
習
慣
の
改
善
に
よ
っ

て
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
メ
タ
ボ
）
と
い
う
複
数
の
生
活

習
慣
病
に
共
通
の
病
態
、
い
わ
ゆ

る
易
発
症
体
質
の
改
善
に
重
点
を

置
い
た
対
策
で
、
健
康
寿
命
の
延

伸
と
医
療
費
の
適
正
化
を
狙
う
壮

大
な
介
入
実
験
で
あ
る
。

◎　

◎　

◎

12
年
度
の
国
民
健
康
栄
養
調

査
で
は
、
増
え
続
け
て
き
た
糖
尿

病
が
疑
わ
れ
る
者
の
頻
度
が
減
少

し
、
喜
ば
し
い
こ
と
で
は
あ
る

が
、
一
方
で
は
、
高
血
圧
の
男
性

の
頻
度
は
10
年
間
変
化
な
し
で
あ

る
。
介
入
効
果
を
見
る
上
で
最
も

重
視
す
べ
き
点
は
、
今
回
の
健
康

づ
く
り
の
狙
い
で
あ
る
健
康
的
な

生
活
行
動
へ
の
変
容
で
あ
り
、
そ

の
結
果
と
し
て
罹
患
率
等
へ
の
効

果
等
を
評
価
す
べ
き
で
あ
る
。
事

実
、
１
日
の
歩
数
や
運
動
習
慣
の

あ
る
者
の
頻
度
は
大
き
く
変
わ
ら

な
い
。

ま
た
、
人
間
ド
ッ
ク
学
会
の
11

年
の
現
状
報
告
で
は
、
驚
い
た
こ

と
に
健
常
者
の
割
合
は
過
去
最
低

で
、
特
に
40
歳
未
満
の
ド
ッ
ク
受

診
者
数
で
は
前
年
比
の
減
少
が
最

も
大
き
い
の
が
気
に
な
る
。

「
保
険
者
に
よ
る
特
定
健
診
・
特

定
保
健
指
導
等
に
関
す
る
検
討

会
」
は
、
予
防
効
果
や
医
療
費
適

正
化
効
果
を
検
証
す
る
た
め
、
12

年
に
ワ
ー
キ
ン
グ
グ
ル
ー
プ
を

設
置
し
、
08
〜
11
年
の
結
果
を
報

告
。
保
健
指
導
で
３
〜
４
割
の
人

が
メ
タ
ボ
か
ら
脱
出
し
た
と
し
て

い
る
。
ま
た
、
積
極
的
支
援
該
当

者
で
保
健
指
導
を
受
け
な
か
っ

た
対
象
で
は
、
血
糖
（
ま
た
は
、

HbA1c

）
の
増
加
に
つ
な
が
る
可

能
性
が
示
唆
さ
れ
て
い
る
。

た
だ
、
特
定
保
健
指
導
終
了
者

が
該
当
者
の
15
％
程
度
で
は
、
国

民
全
体
の
健
康
度
の
向
上
は
望
め

な
い
。

大
切
な
こ
と
は
、
結
果
や
、
発

生
し
た
新
た
な
課
題
も
含
め
て
、

専
門
領
域
だ
け
で
な
く
、
積
極
的

に
一
般
の
人
に
広
く
開
示
す
る
こ

と
で
あ
る
。
そ
れ
に
よ
っ
て
人
々

の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
向
上
を
介

し
て
、
受
診
率
の
向
上
へ
と
つ
な

が
る
こ
と
を
期
待
し
た
い
。

（
つ
づ
く
）
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ち
ゃ
い
け
な
い
よ
う
だ
ね
」
と

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。「
食
事

内
容
の
変
化
も
体
調
に
影
響
し

て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

管
理
栄
養
士
に
よ
い
ヒ
ン
ト
を

も
ら
っ
て
く
だ
さ
い
」
と
喜
田

さ
ん
を
次
の
相
談
に
送
り
出
し

ま
し
た
。

担
が
減
り
、
血
圧
も
下
が
り
ま

す
。
リ
バ
ウ
ン
ド
を
繰
り
返
す

と
、
こ
う
し
た
血
圧
の
大
き
な

変
動
に
よ
っ
て
心
臓
や
血
管
へ

の
負
担
が
大
き
く
な
り
ま
す
。 

喜
田
さ
ん
に
以
上
の
こ
と
を

説
明
す
る
と「
体
の
た
め
に
は
、

も
う
一
度
生
活
を
見
直
さ
な
く

境
に
減
り
が
鈍
り
ま
す
。
そ
れ

は
、
基
礎
代
謝
が
下
が
る
た
め

で
す
。

基
礎
代
謝
と
は
、
呼
吸
や
体

温
調
節
、
内
臓
を
動
か
す
と
い

っ
た
、
生
命
活
動
の
た
め
に
最

低
限
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
こ

と
で
す
。

基
礎
代
謝
が
下
が
る
と
、
以

前
よ
り
低
い
カ
ロ
リ
ー
で
も
活

動
で
き
る
、
い
わ
ば
「
節
約
モ

ー
ド
」
に
入
り
ま
す
。
そ
の
た

め
、
以
前
の
食
事
量
で
は
カ
ロ

リ
ー
オ
ー
バ
ー
と
な
り
、
過
剰

な
分
が
体
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら

れ
ま
す
。
こ
れ
が
リ
バ
ウ
ン
ド

と
言
わ
れ
る
現
象
で
す
。

リ
バ
ウ
ン
ド
を
繰
り
返
す
こ

と
は
体
へ
の
負
担
も
大
き
い
た

め
、
注
意
が
必
要
で
す
。
例
え

ば
、
血
圧
の
変
化
で
す
。
体
重

が
増
え
る
と
心
臓
へ
の
負
担
が

増
え
、
血
圧
が
上
が
り
ま
す
。

逆
に
、
や
せ
る
と
心
臓
へ
の
負

薄
着
な
ど
の
影
響
で
外
気
温
と

体
温
と
の
差
が
縮
ま
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
気
温
の
変
化
が
代

謝
を
低
下
さ
せ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
溜
め
て
太
り
や
す
く
さ
せ
る

の
で
す
。

喜
田
さ
ん
は
「
冷
房
の
効
い

た
部
屋
で
、
薄
着
で
過
ご
し
て

い
ま
し
た
。
食
事
を
さ
っ
ぱ
り

し
た
も
の
に
変
え
た
の
で
、
運

動
量
が
減
っ
て
も
や
せ
る
と
思

っ
て
い
た
ら
戻
っ
て
し
ま
っ

て
」
と
話
し
ま
す
。

▼
リ
バ
ウ
ン
ド
に
よ
る
体
へ
の

負
担極

端
な
減
量
を
行
う
と
、
最

初
の
う
ち
は
体
重
が
目
に
見
え

て
減
り
ま
す
が
、
あ
る
時
点
を

半
年
ぶ
り
に
お
会
い
し
た
喜

田
さ
ん
は
、
ハ
ン
カ
チ
で
汗
を

拭
い
な
が
ら
来
室
さ
れ
ま
し

た
。「
日
差
し
が
強
く
て
外
を

歩
く
の
が
大
変
で
し
た
ね
」
と

声
を
掛
け
る
と
、「
は
い
、
少

し
夏
バ
テ
気
味
で
す
」
と
疲
れ

た
表
情
で
す
。

「
目
標
の
実
行
状
況
は
い
か
が

で
す
か
」
と
尋
ね
る
と
、「
今

度
こ
そ
は
や
せ
た
い
と

思
っ
て
続
け
て
い
た
ん

で
す
が
、
暑
く
な
っ
て

き
て
か
ら
サ
ボ
り
が
ち

に
な
っ
て
い
て
。
ま
た

元
の
体
重
に
戻
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
」
と
い
う
答
え
が

返
っ
て
き
ま
し
た
。

体
重
と
腹
囲
の
記
録
を
見
る

と
、
体
重
、
腹
囲
共
に
、
ゆ
る

や
か
に
減
少
し
て
い
ま
し
た

が
、
７
月
に
な
っ
て
、
再
び
元

の
数
値
に
戻
っ
て
い
ま
し
た
。

▼
夏
場
の
体
調
管
理

夏
は
さ
ま
ざ
ま
な
環
境
の
変

化
が
体
に
影
響
す
る
時
期
と

言
わ
れ
ま
す
。

理
由
の
一
つ
は
「
体
の
冷

え
」
で
す
。
冷
房
の
効
い
た

部
屋
や
薄
着
の
生
活
に
よ

り
、
胃
腸
の
働
き
の
低
下
、

胃
も
た
れ
な
ど
が
引
き
起
こ

さ
れ
ま
す
。

ま
た
、
夏
場
は
太
り
や
す

い
環
境
で
も
あ
り
ま
す
。
冬

場
は
、
36
〜
37
度
を
保
つ
体

温
よ
り
外
気
温
が
は
る
か
に

低
く
、
自
分
で
熱
産
生
し
て

脂
肪
を
燃
焼
し
、
体
温
を
保

ち
ま
す
。

逆
に
夏
場
は
、
外
気
温
が

高
い
こ
と
に
加
え
、
冷
房
や

昼
休
み
や
仕
事
帰
り
、
営
業
の

合
間
の
休
憩
時
間
な
ど
を
利
用

し
て
、
歩
く
機
会
を
増
や
し
ま

し
ょ
う
。

体
重
や
中
性
脂
肪
の
デ
ー
タ

改
善
の
た
め
に
は
、
運
動
強
度

と
し
て
は
「
息
が
軽
く
上
が
る

程
度
の
運
動
」
が
推
奨
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
今
回
は
暑
い
時
期

で
の
継
続
し
や
す
さ
を
優
先
し

ま
し
た
。
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫

で
身
体
活
動
量
を
維
持
し
て
、

夏
場
を
乗
り
切
れ
る
こ
と
を
願

っ
て
い
ま
す
。

睡
眠
の
満
足
度
を
上
げ
る
効
果

も
あ
り
ま
す
。

▼
夏
場
に
歩
数
を
ア
ッ
プ
す
る

コ
ツ次

に
、
歩
数
減
少
の
具
体
的

な
対
策
と
し
て
、
昼
休
み
に
デ

パ
ー
ト
内
を
歩
く
よ
う
に
な
っ

て
歩
く
機
会
が
増
え
た
と
い
う

体
験
例
を
伝
え
、
喜
田
さ
ん
に

ウ
イ
ン
ド
ー
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
を

す
す
め
ま
し
た
。

冷
房
が
効
い
て
い
て
、
天
候

に
も
左
右
さ
れ
ず
、
目
で
も
楽

し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、

し
か
し
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に

つ
い
て
は
、
最
近
暑
く
な
っ
て

き
た
た
め
、「
ち
ょ
っ
と
歩
く

だ
け
で
汗
が
出
る
の
で
、
あ
ま

り
歩
い
て
い
な
い
で
す
。
こ
れ

か
ら
も
っ
と
暑
く
な
る
し
、
通

勤
以
外
で
歩
く
の
は
無
理
そ
う

だ
な
あ
」
と
話
し
、
本
格
的
な

夏
を
前
に
、「
続
け
る
自
信
が

な
い
」
と
今
の
気
持
ち
を
教
え

て
く
れ
ま
し
た
。

夏
場
に
歩
数
が
減
少
す
る
の

は
、
喜
田
さ
ん
だ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
夏
は
暑
さ
だ
け
で

な
く
、
冷
房
な
ど
に
よ
る
温
度

差
か
ら
の
体
の
不
調
も
影
響
し

て
、
動
き
に
く
く
な
り
、
身
体

活
動
量
も
低
下
し
や
す
く
な
る

の
で
す
。

そ
こ
で
、
ま
ず
は
、
比
較
的

実
行
で
き
て
い
る
ス
ト
レ
ッ
チ

を
寝
る
前
に
も
プ
ラ
ス
し
、
全

身
の
血
流
を
促
進
す
る
こ
と
に

し
ま
し
た
。

▼
寝
る
前
の
ス
ト
レ
ッ
チ

寝
る
前
に
、
仰
向
け
に
な
っ

て
行
い
ま
す
。

①
手
を
組
ん
で
上
に
伸
ば
す
。

か
か
と
は
下
に
押
し
出
す
よ
う

に
し
て
、
全
身
を
伸
ば
す
。

②
手
足
を
垂
直
に
上
げ
、
ブ
ラ

ブ
ラ
と
振
る
。

③
両
ひ
ざ
を
立
て
た
状
態
か

ら
、
ゆ
っ
く
り
左
右
に
両
足
を

倒
す
（
イ
ラ
ス
ト
上
）。

④
伸
ば
し
た
腕
と
逆
方
向
（
反

対
側
）
に
片
足
を
倒
し
て
、
腰

を
ひ
ね
る
（
イ
ラ
ス
ト
下
）。

こ
う
し
た
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、

血
流
を
促
進
す
る
だ
け
で
な

く
、「
寝
つ
き
」
を
よ
く
し
、

前
回
の
相
談
で
は
、
下
肢
の

ス
ト
レ
ッ
チ
と
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
目
標
に
あ
げ
た
喜
田
さ
ん
。

毎
年
、
体
重
と
中
性
脂
肪
の
デ

ー
タ
が
少
し
ず
つ
悪
く
な
っ
て

い
て「
今
度
こ
そ
改
善
し
た
い
」

と
話
し
て
い
ま
し
た
。

そ
こ
で
、
具
体
的
で
よ
り
実

践
し
や
す
い
こ
と
を
一
緒
に
考

え
、
ま
ず
は
今
よ
り
も
「
１
日

に
10
分
多
く
歩
く
」
こ
と
を
決

め
ま
し
た
。
ま
た
、
ス
ト
レ
ッ

チ
は
、そ
れ
ま
で
も「
な

ん
と
な
く
行
っ
て
い

る
」
と
話
し
て
い
た
こ

と
か
ら
、
さ
ら
に
効
果

を
高
め
る
た
め
に
タ
イ

ミ
ン
グ
や
動
作
な
ど
を

確
認
し
ま
し
た
。

半
年
後
の
今
回
の
相
談
で

は
そ
の
後
の
様
子
を
う
か
が

い
、ス
ト
レ
ッ
チ
に
つ
い
て
は
、

「
時
々
忘
れ
る
こ
と
も
あ
る
け

ど
、
比
較
的
実
行
で
き
て
い
る

と
思
う
」
と
の
こ
と
で
す
。

喜
田
さ
ん
に
前
回
の
目
標

「
朝
食
を
摂
る
」
の
実
行
状
況

や
最
近
の
食
生
活
に
つ
い
て
聞

く
と
、「
朝
食
は
こ
の
暑
さ
で

食
べ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
昼
は
ざ
る
そ
ば
や
そ
う
め

ん
が
多
い
か
な
」
と
の
こ
と
。

ま
た
、
最
近
で
は
、
勤
務
中
や

夕
食
後
の
缶
コ
ー
ヒ
ー
や
炭
酸

飲
料
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
が
習

慣
に
な
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

１
日
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
は
、
朝

食
を
摂
っ
て
い
た
時
と
同
じ
く

ら
い
で
し
た
。

「
今
回
、
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
し

ま
っ
た
の
は
運
動
不
足
の
せ
い

だ
と
思
う
」
と
い
う
喜
田
さ
ん

に
、
も
う
一
度
、
朝
食
の
内
容

を
見
直
し

て
欲
し
い

こ
と
と
、

昼
食
の
メ

ニ
ュ
ー
の

提
案
を
し

た
い
こ
と
を
伝
え
ま
し
た
。

▼
気
持
ち
の
変
化

朝
食
は
、
料
理
好
き
な
奥
さ

ん
が
食
欲
旺
盛
な
高
校
生
の
息

子
さ
ん
の
た
め
に
充
実
し
た
食

事
を
用
意
し
、
手
作
り
パ
ン
や

ハ
ム
エ
ッ
グ
、
野
菜
ス
ー
プ
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
、
果
物
な
ど
が
並

び
ま
す
が
、
喜
田
さ
ん
は
「
麦

茶
の
み
」
だ
そ
う
で
す
。

「
朝
、
食
べ
て
い
た
時
の
体
調

に
つ
い
て
覚
え
て
い
ま
す
か
」

と
聞
く
と
、「
今
よ
り
は
、
よ

か
っ
た
と
思
う
。
朝
、
食
べ
始

め
た
こ
と
で
体
に
い
い
こ
と
を

し
て
い
る
と
い
う
気
持
ち
も
あ

っ
た
な
」
と
喜
田
さ
ん
。
続
け

て
「
缶
コ
ー
ヒ
ー
や
ア
イ
ス
も

い
け
な
い
と
思
い
つ
つ
、
朝
、

食
べ
な
い
分
、
い
い
か
な
と
思

っ
て
」
と
苦
笑
い
で
す
。

▼
朝
食
を
手
軽
に
摂
る
工
夫

喜
田
さ
ん
に
と
っ
て
、
朝
食

は
、
前
向
き
に
生
活
改
善
に
取

り
組
む
き
っ
か
け
と
し
て
役
立

っ
て
い
た
よ
う
で
し
た
。

朝
食
を
摂
る
と
太
り
に
く
く

な
る
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
そ
の

理
由
は
わ
か
っ
て
い
な
い
こ
と

も
多
い
よ
う
で
す
。
一
方
、
朝

食
を
摂
る
こ
と
は
脳
の
活
性
化

や
心
身
の
活
動
を
活
発
に
す
る

こ
と
に
も
役
立
つ
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

ま
た
、喜
田
さ
ん
の
食
事
は
、

以
前
と
比
べ
て
野
菜
の
摂
取
量

が
減
り
、
甘
い
物
が
増
え
て
い

ま
し
た
。
そ
の
た
め
、
ビ
タ
ミ

ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
の

不
足
と
糖
分
の
摂
り
過
ぎ
を
招

い
て
い
ま
す
。
カ
ロ
リ
ー
は
以

前
と
同
じ

で
も
、
こ

の
食
生
活

で
は
体
の

調
子
を
整

え
る
こ
と

は
難
し
い
で
し
ょ
う
。

そ
こ
で
喜
田
さ
ん
に
は
「
朝

食
を
摂
る
」
こ
と
へ
の
再
チ
ャ

レ
ン
ジ
を
す
す
め
ま
し
た
。

「
で
も
、
こ
う
暑
い
と
ね
え
」

と
考
え
込
む
喜
田
さ
ん
に
、
ヨ

ー
グ
ル
ト
や
果
物
、
野
菜
ス
ー

プ
の
材
料
を
ミ
キ
サ
ー
に
か
け

た
ジ
ュ
ー
ス
と
パ
ン
と
い
う
メ

ニ
ュ
ー
を
提
案
し
ま
し
た
。

市
販
の
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
で
も

い
い
と
思
い
ま
す
が
、
作
り
た

て
の
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
ビ
タ
ミ

ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
が

豊
富
で
す
。
使
う
材
料
に
よ
っ

て
味
が
変
わ
れ
ば
飽
き
ず
に
続

け
ら
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
そ
れ
な
ら
試
せ
る
か
な
」
と

喜
田
さ
ん
。
ぜ
ひ
奥
さ
ん
に
相

談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

▼
節
約
モ
ー
ド
改
善
の
昼
食

昼
食
メ
ニ
ュ
ー
は
、「
食
べ

や
す
い
の
も
あ
る
け
ど
、
低
カ

ロ
リ
ー
だ
か
ら
選
ん
で
い
た
」

と
の
こ
と
で
す
。

保
健
師
が
説
明
し
た
よ
う
に

「
節
約
モ
ー
ド
」
を
改
善
し
、

体
調
や
代
謝
を
整
え
る
た
め
に

は
、
具
だ
く
さ
ん
の
メ
ニ
ュ
ー

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
豚
し
ゃ

ぶ
サ
ラ
ダ
う
ど
ん
な
ど
が
お
す

す
め
で
す
。

「
も
う
一
度
ダ
イ
エ
ッ
ト
モ
ー

ド
に
戻
す
に
は
、
朝
、
食
べ
る

こ
と
か
ら
か
な
」
と
、再
度
「
朝

食
を
摂
る
」
こ
と
を
目
標
に
決

め
た
喜
田
さ
ん
。

朝
食
を
き
っ
か
け
に
間
食
も

減
る
と
い
い
で
す
ね
。ま
ず
は
、

朝
の
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
で
体
と
気

持
ち
に
ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
、
１

日
を
元
気
に
ス
タ
ー
ト
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

健診後の特定保健指導の様子

プロフィール　デスクワークの多い中間管
理職の喜田さん（仮名）。以前から、肥満と中
性脂肪高値を指摘されていました。「今度こ
そ数値を下げて基準値に近づけたい」と前
向きな気持ちで減量に取り組んでいるもの
の、継続の難しさを感じているようです。健
診直後の相談から半年経ち、今回は2回目
の相談です。

前回のあらまし　半年前の健診で、腹囲が88cm
に加え、中性脂肪の値が170mg/dlと高く、保健
相談の対象となりました。保健相談では「できる
時に体重・腹囲を測定して記録する」、栄養相談
では「朝食を摂る」、運動相談では「1日に10分多
く歩く」と「仕事の合間にストレッチを行う」とい
う目標を立てていました。

　「食事内容の変化が
リバウンドに影響し
ていることがわかっ

たので、妻に協力してもらって工
夫してみます。運動はウオーキン
グの場所を変えてやってみます」
と前向きな様子の喜田さん。
　生活改善を続けるコツを今回の
相談で聞けたようです。ぜひチャ
レンジして、うまく夏を乗り切れ
るよう応援しています。（河内）

相
終
談
え
を
て

河内亜里沙
本会健康増進部
保健師

朝食 麦茶（コップ１杯）

昼食 ざるそば（大盛り）

夕食 カレーライス（１人前）、
サラダ（小鉢１つ）

間食
（勤務中） 缶コーヒー（加糖・190mlを2本）

間食
（夕食後）

炭酸飲料（加糖・500mlを１本）、
アイスクリーム（1個）

喜田さん 52歳

男性

両ひざを立てた状態から
ゆっくりと左右に両足を倒す

伸ばした腕と逆方向（反対側）に
片足を倒す

喜田さんの食事記録表

私
は
東
京
女
子
医
科
大
学
を
卒

業
後
、
大
学
病
院
の
医
局
勤
務
を

経
て
１
９
８
２
年
に
、
東
京
・
江

東
区
に
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
開
業
し
ま

し
た
。
早
い
も
の
で
、
そ
れ
か
ら

30
年
余
り
が
経
ち
ま
す
。

今
で
は
親
子
３
代
に
わ
た
っ
て

診
て
い
る
ご
家
族
も
あ
り
ま
す
。

子
ど
も
だ
っ
た
人
が
お
嫁
さ
ん
を

連
れ
て
来
ら
れ
た
り
、
赤
ち
ゃ
ん

を
連
れ
て
来
ら
れ
た
り
す
る
と
、

と
て
も
う
れ
し
い
で
す
。

ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、
患
者
さ
ん

は
病
気
の
こ
と
以
外
に
も
、
夫
婦

や
親
子
、
近
所
の
問
題
な
ど
を
話

さ
れ
ま
す
。
話
し
て
問
題
が
解
決

す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

溜
め
て
い
た
こ
と
を
吐
き
出
す
と

「
ス
ッ
キ
リ
し
た
。
話
せ
て
よ
か

っ
た
」
と
言
っ
て
く
れ
ま
す
。

私
は
、
病
気
だ
け
を
診
る
の
で

は
な
く
て
、
患
者
さ
ん
の
生
き
方

や
生
活
や
心
な
ど
も
含
め
て
相
談

に
乗
れ
る
医
者
で
あ
り
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。

産
業
医
活
動
を
始
め
た
き
っ
か

け
は
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
開
業
し
た

頃
、
あ
る
役
所
か
ら
嘱
託
医
を
依

頼
さ
れ
た
こ
と
で
す
。
毎
週
の
よ

う
に
行
っ
て
、
職
員
の
健
康
相
談

を
受
け
た
り
、
健
診
結
果
に
目
を

通
し
た
り
、
ま
さ
に
産
業
医
の
よ

う
な
仕
事
を
し
て
い
ま
し
た
。

そ
の
後
、
産
業
医
制
度
が
で
き

た
の
で
、
比
較
的
早
い
時
期
に
資

格
を
取
り
ま
し
た
。
疾
病
対
策
は

予
防
が
重
要
と
考
え
て
い
た
こ
と

に
加
え
、
産
業
医
は
働
く
人
の
健

康
を
守
る
大
事
な
仕
事
だ
と
実
感

し
て
い
た
か
ら
で
す
。

仕
事
を
し
て
い
る
と
、
体
調
が

悪
く
て
も
、
休
ん
で
病
院
に
行
く

こ
と
は
簡
単
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
産

業
医
と
し
て
接
す

る
こ
と
で
、
本
人

や
家
族
の
健
康
不

安
に
つ
い
て
、
職

場
で
相
談
に
乗
る

こ
と
が
で
き
ま

す
。今

で
は
、
役
所

の
他
に
も
民
間
の

企
業
数
社
と
産
業
医
契
約
を
結
ん

で
い
ま
す
。
業
種
は
さ
ま
ざ
ま

で
、
製
造
業
や
サ
ー
ビ
ス
業
に
加

え
、
最
近
で
は
Ｉ
Ｔ
関
連
の
企
業

も
あ
り
ま
す
。

私
は
職
場
に
行
く
と
、
す
ぐ
に

健
診
結
果
に
は
一
人
ひ
と
り
目

を
通
し
て
い
ま
す
。
同
じ
異
常
値

で
も
、
急
を
要
す
る
も
の
か
、
様

子
を
見
て
い
い
も
の
か
、
必
要
に

応
じ
て
コ
メ
ン
ト
を
添
え
て
い
ま

す
。
そ
の
上
で
、
精
密
検
査
を
き

ち
ん
と
受
け
る
よ
う
指
導
し
て
い

ま
す
。
せ
っ
か
く
異
常
が
見
つ
か

っ
た
の
に
放
置
し
て
い
た
の
で
は

健
診
を
受
け
た
意
味
が
あ
り
ま
せ

ん
。

健
康
相
談
を
希
望
す
る
人
は
面
談

に
来
る
よ
う
知
ら
せ
て
も
ら
っ
て

い
ま
す
。
い
つ
来
て
、
い
つ
帰
っ

た
か
わ
か
ら
な
い
よ
う
な
産
業
医

で
は
意
味
が
な
い
か
ら
で
す
。

従
業
員
の
中
に
は
、「
こ
ん
な

こ
と
を
言
っ
た
ら
不
利
に
な
る
の

で
は
」
と
か
、「
病
気
が
あ
っ
た

ら
評
価
に
影
響
す
る
の
で
は
」
な

ど
と
心
配
す
る
人
も
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。「
皆
さ
ん
の
健
康
を
守

る
こ
と
が
私
の
仕
事
で
す
。
安
心

し
て
相
談
し
て
く
だ
さ
い
」
と
語

り
か
け
、
従
業
員
の
信
頼
を
得
る

よ
う
務
め
て
い
ま
す
。

近
年
は
景
気
が
低
迷
す
る
一
方

で
、
残
業
時
間
が
増
え
て
い
る
こ

と
も
大
き
な
問
題
で
す
。
会
社
が

率
先
し
て
就
業
時
間
の
枠
を
決
め

る
と
、
社
員
は
そ
れ
を
守
る
よ
う

に
な
る
も
の
で
す
。
残
業
の
多
い

事
業
所
に
は
改
善
を
図
る
よ
う
積

極
的
に
働
き
か
け
て
い
ま
す
。

長
時
間
労
働
と
メ
ン
タ
ル
疾
患

と
の
関
連
が
指
摘
さ
れ
る
中
、
ど

の
企
業
で
も
、
う
つ
病
な
ど
の
メ

ン
タ
ル
疾
患
が
増
え

て
い
ま
す
。
な
る
べ

く
早
い
段
階
で
周
り

の
人
に
気
づ
い
て
も

ら
っ
て
、
専
門
の
医

療
機
関
に
紹
介
で
き

る
よ
う
な
環
境
づ
く

り
を
心
が
け
て
い
ま

す
。う

つ
病
な
ど
で
休

業
し
て
い
た
場
合

は
、
主
治
医
が
復
職
を
許
可
し
た

か
ら
と
い
っ
て
実
際
に
勤
務
で
き

る
状
態
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
必
ず

事
前
に
面
談
し
て
、
復
職
カ
リ
キ

ュ
ラ
ム
を
指
導
し
た
上
で
、
復
職

で
き
る
状
態
か
ど
う
か
を
判
断
す

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

ま
た
復
職
す
る
場
合
も
、
同
じ

職
場
に
戻
っ
た
の
で
は
、
同
じ
こ

と
に
な
っ
て
し
ま
う
可
能
性
が
高

い
の
で
、
な
る
べ
く
別
の
職
場
に

戻
す
よ
う
働
き
か
け
て
い
ま
す
。

産
業
医
活
動
の
他
に
、
母
が
始

め
た
保
育
園
の
運
営
も
引
き
継
い

で
い
ま
す
。
母
も
開
業
医
で
、
患

者
さ
ん
や
地
域
の
人
々
に
信
頼
さ

れ
、「
下
町
の
女
赤
ひ
げ
先
生
」

と
呼
ば
れ
て
い
ま
し
た
。
私
が
医

師
に
な
っ
た
の
は
、
尊
敬
す
る
母

の
影
響
で
す
。

今
と
違
っ
て
保
育
園
な
ど
な
か

っ
た
時
代
で
す
。
ほ
と
ん
ど
の
人

が
専
業
主
婦
で
し
た
が
、
ま
れ
に

働
き
な
が
ら
子
育
て
を
し
て
い
る

人
も
い
ま
し
た
。
熱
が
出
て
い
る

子
ど
も
を
置
い
て
仕
事
に
行
け
ず

困
っ
て
い
る
の
を
見
か
ね
て
、
母

が
預
か
っ
た
の
が
始
ま
り
で
す
。

最
初
は
６
〜
７
人
ほ
ど
預
か
っ

て
い
ま
し
た
が
、
個
人
で
で
き
る

こ
と
に
は
限
度
が
あ
る
の
で
、
71

年
に
社
会
福
祉
法
人
「
も
ろ
ほ
し

会
」
を
作
り
ま
し
た
。
今
で
は
、

保
育
園
を
３
園
と
病
後
児
保
育
園

を
１
園
運
営
し
て
い
ま
す
。

簡
単
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
今
後
も
、
か
か
り
つ
け
医
と

し
て
地
域
医
療
に
貢
献
し
つ
つ
、

産
業
医
活
動
や
子
育
て
支
援
に
も

携
わ
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。

健康相談

夏場の生活の見直しで
リバウンドの克服を
夏場の生活の見直しで
リバウンドの克服を

ビフォー アフタ ー

健康づくり・健康増進を支援するページ

健康相談 13

赤
塚
智
香

こ

ぼ
り

た
か

タ
ウ
ン
セ
ン
タ
ー
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長

つ
か

ち

あ
か

か

98

健康づくり対策の変遷から
見えてくるもの

展望
健康づくり

南部征喜
兵庫県予防医学協会会長
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腎臓病相談室 心臓病相談室 貧血相談室 脊柱側弯症
相談室

肥満・コレステロール
相談室

担当医
村上睦美

日本医科大学名誉教授
浅井利夫

東京女子医科大学
名誉教授

前田美穂
日本医科大学教授

大塚嘉則
国立病院機構

千葉東病院名誉院長

岡田知雄
日本大学医学部客員教授

外来日 第3木曜日午前 第１木曜日午後 第１水曜日午後 第２火曜日午後
第４水曜日午後 第１金曜日午後

学校保健相談室のご案内「学校の検診で経過観察が必要だと言われたが、専門医のいる病院はないか」「大学病院は混雑し
ていて予約が取りにくい」…という声にお応えし、各分野の専門医が診療や相談を行っています

検査や診断には費用がかかります（保険診療）。本会で学校検診をお受けになった方は、検査・健診時のデータを用いて診療や相談が可能です

前田美穂先生の
貧血電話相談室
第１水曜日　14時半～15時半

養護教諭、保健師、看護師からの
相談をお受けします（無料）

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
へ
の
対
応

第
２
５
５
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会
か
ら

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
へ
の
対
応

第
２
５
５
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会
か
ら

薬
の
正
し
い
使
い
方
の
指
導
と

メ
ン
タ
ル
ケ
ア
が
ポ
イ
ン
ト

488 2014 2 1526 7 15 4

こ
と
で
さ
ら
に
バ
リ
ア
機
能
は
低

下
し
、
症
状
が
増
悪
す
る
と
い
う

悪
循
環
に
陥
っ
て
い
る
﹂
と
説
明

し
た
。

従
っ
て
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎

の
治
療
に
は
﹁
ア
レ
ル
ゲ
ン
と
な

っ
た
物
質
を
探
し
て
回
避
す
る
よ

り
も
、
ま
ず
皮
膚
の
バ
リ
ア
機
能

の
回
復
が
重
要
で
あ
り
、
急
性
期

に
は
ス
テ
ロ
イ
ド
の
外
用
と
、
免

疫
抑
制
剤
ネ
オ
ー
ラ
ル
の
内
服
が

最
も
効
果
的
で
あ
る
﹂
と
し
た
上

で
、﹁
ス
テ
ロ
イ
ド
を
怖
が
る
患

者
さ
ん
は
多
い
が
、
治
療
に
は
必

上
出
良
一
院
長
は
、﹁
ア
ト
ピ

ー
性
皮
膚
炎
の
多
く
は
、
皮
膚
の

バ
リ
ア
機
能
の
不
全
に
起
因
す

る
。
バ
リ
ア
の
壊
れ
た
皮
膚
か
ら

異
物
が
侵
入
し
、
そ
れ
に
感
作
さ

れ
る
こ
と
で
ア
レ
ル
ギ
ー
を
発
症

す
る
。
そ
の
痒
み
に
よ
り
、
掻
く

要
な
量
を
き
ち
ん
と
使
用
す
る
こ

と
が
大
切
で
あ
り
、
そ
の
た
め
に

は
薬
の
正
し
い
使
い
方
を
教
え
る

必
要
が
あ
る
﹂
と
強
調
し
た
。

ま
た
、
上
出
院
長
は
、﹁
大
人

の
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
治
療
を

予
防
医
学
事
業
中
央
会
︵
中
央

会
︶
の
平
成
26
年
度
第
１
回
全
国

運
営
会
議
が
５
月
29
日
、
東
京
・

新
宿
区
の
ホ
テ
ル
で
開
催
さ
れ
、

本
会
を
は
じ
め
、
中
央
会
傘
下
の

支
部
か
ら
約
80
人
が
参
加
し
た
。

運
営
会
議
で
は
、﹁
平
成
26
年

度
労
働
安
全
衛
生
法
改
正
に
お
け

る
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
へ
の
対
応

︱
健
診
機
関
の
立
場
か
ら
﹂
と
題

し
て
、
三
井
化
学
人
事
部
健
康
管

理
室
長
の
土
肥
誠
太
郎
統
括
産
業

医
が
講
演
を
行
っ
た
︵
写
真
︶。

今
回
の
法
改
正
で
は
、
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
対
策
の
充
実
・
強
化
を

目
的
に
、
50
人
以
上
の
事
業
場
に

お
い
て
医
師
ま
た
は
保
健
師
に
よ

る
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
が
義
務
づ

け
ら
れ
る
こ
と
と
な
っ
て
い
る
。

土
肥
統
括
産
業
医
は
、
ス
ト
レ

ス
チ
ェ
ッ
ク
の
実
施
か
ら
結
果
通

知
ま
で
の
流
れ
を
解
説
す
る
と
共

に
、
面
接
指
導
に
関
し
て
、
従
来

行
わ
れ
て
い
る
長
時
間
労
働
者
に

対
す
る
面
接
指
導
の
仕
組
み
と
比

較
し
な
が
ら
詳
細
に
説
明
し
た
。

さ
ら
に
、
自
社
で
の
取
り
組
み

を
元
に
、
職
場
診
断
に
つ
な
が
る

よ
う
な
付
加
価
値
の
高
い
サ
ー
ビ

ス
の
提
供
の
あ
り
方
な
ど
に
つ
い

て
も
言
及
し
た
。

運
営
会
議
で
は
こ
の
他
、
採
血

事
故
な
ど
の
発
生
時
の
対
応
に
つ

い
て
の
事
例
報
告
や
意
見
交
換
な

ど
も
行
わ
れ
た
。

こ
の
う
ち
、
５
月
31
日
に
は
、

﹁
オ
ー
ル
ジ
ャ
パ
ン
で
、
た
ば
こ

の
煙
の
な
い
社
会
を
﹂
を
テ
ー
マ

に
、
東
京
・
港
区
の
東
京
ミ
ッ
ド

タ
ウ
ン
で
世
界
禁
煙
デ
ー
記
念

イ
ベ
ン
ト
︵
主
催
・
厚
生
労
働

省
︶
を
開
催
し
た
。

イ
ベ
ン
ト
で
は
、
赤
石
清
美

厚
生
労
働
大
臣
政
務
官
か

ら
禁
煙
大
使
に
任
命
さ
れ

た
フ
ィ
ギ
ュ
ア
ス
ケ
ー
タ

ー
の
安
藤
美
姫
氏
が
登
壇

し
、
禁
煙
大
使
と
し
て

の
意
気
込
み
な
ど
を
語

り
、﹁
大
切
な
家
族
の
た

め
に
、
ぜ
ひ
少
し
ず
つ
で

も
禁
煙
を
し
て
い
た
だ
き

た
い
﹂
と
禁
煙
の
大
切
さ

を
呼
び
か
け
た
。

こ
の
他
、
会
場
で
は
禁

煙
関
連
の
ブ
ー
ス
展
示
や

資
料
の
配
布
、
禁
煙
相
談

や
肺
年
齢
チ
ェ
ッ
ク
な
ど

も
行
わ
れ
た
。

厚
生
労
働
省
は
、
５
月
31
日
の

世
界
禁
煙
デ
ー
に
始
ま
る
１
週
間

を
禁
煙
週
間
と
定
め
、
さ
ま
ざ
ま

な
啓
発
活
動
を
行
っ
て
い
る
。

難
し
く
し
て
い
る
要
因
に
は
、
ス

ト
レ
ス
の
関
与
と
、
嗜し

癖へ
き

的て
き

掻そ
う

破は

行
動
が
あ
る
﹂
と
指
摘
し
た
。

嗜
癖
的
掻
破
と
は
、
掻
く
こ
と

が
習
慣
化
し
、﹁
痒
み
が
な
く
て

も
無
意
識
に
掻
い
て
し
ま
う
、
掻

く
こ
と
に
落
ち
着
き
を
感
じ
る
﹂

と
い
う
も
の
で
、
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
た
時
に

行
う
こ
と
が
多
く
、
皮

疹
の
悪
化
、
慢
性
化
を

招
く
。

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎

と
ス
ト
レ
ス
の
関
連

は
、
ス
ト
レ
ス
の
多
い
時
期
に
発

症
・
増
悪
す
る
こ
と
か
ら
も
明
ら

か
で
あ
る
。
そ
の
た
め
﹁
急
性
期

の
症
状
が
薬
で
治
ま
っ
て
も
、
嗜

癖
的
掻
破
か
ら
脱
却
さ
せ
て
寛
解

を
維
持
す
る
に
は
、
心
理
・
社
会

的
背
景
を
考
慮
し
た
メ
ン
タ
ル
ケ

ア
が
重
要
と
な
る
﹂
と
説
い
た
。

そ
し
て
、﹁
精
神
科
医
で
な
く

と
も
、
皮
膚
科
医
が
メ
ン
タ
ル
ケ

ア
に
配
慮
し
た
診
療
を
行
う
こ
と

で
、
多
く
の
場
合
は
効
果
が
み
ら

れ
る
﹂
と
し
、
心
身
医
学
的
な
ア

プ
ロ
ー
チ
の
有
用
性
を
、
自
ら
の

経
験
も
踏
ま
え
て
語
っ
た
。

そ
の
上
で
、
上
出
院
長
は
、
東

京
慈
恵
会
医
科
大
学
で
行
っ
て
い

る
患
者
や
家
族
、
医
師
ら
が
語
り

合
う
サ
ロ
ン
﹁
ア
ト
ピ
ー
カ
フ

ェ
﹂
の
取
り
組
み
な
ど
を
例
に
あ

げ
、﹁
今
後
は
、
患
者
さ
ん
自
身

が
正
し
い
知
識
の
基
に
、
積
極
的

に
治
療
に
取
り
組
め
る
よ
う
に
患

者
教
育
に
も
力
を
入
れ
て
い
く
べ

き
で
あ
る
﹂
と
述
べ
て
、
講
演
を

締
め
く
く
っ
た
。

東
京
都
予
防
医
学
協
会
の
平
成

26
年
度
第
１
回
理
事
会
が
６
月
10

日
、
本
会
で
開
か
れ
た
。

冒
頭
の
挨
拶
で
北
川
照
男
本
会

理
事
長
は
、﹁
平
成
25
年
度
も
、

学
校
、
母
子
・
地
域
、
職
域
な
ど

の
領
域
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
事
業
を

実
施
し
た
。
中
で
も
子
宮
が
ん
検

●
厚
生
労
働
省
健
康
局
が
ん
対
策
・

健
康
増
進
課
長
ら
が
本
会
を
視
察

厚
生
労
働
省
健
康
局
が
ん
対

策
・
健
康
増
進
課
の
椎
葉
茂
樹

課
長
ら
が
６
月
５
日
、
本
会
を
訪

れ
、
検
診
の
現
場
を
視
察
し
た
。

本
会
の
検
診
の
う
ち
、
特
に
乳

が
ん
検
診
と
子
宮
が
ん
検
診
の
実

診
で
は
、
昨
年
末
ま
で
に
８
０
０

万
件
を
超
え
る
検
査
を
行
い
、
そ

の
業
績
が
高
く
評
価
さ
れ
、
日
本

臨
床
細
胞
学
会
の
細
胞
診
60
周
年

記
念
式
典
で
感
謝
状
を
い
た
だ
い

た
。
今
後
も
こ
う
し
た
取
り
組
み

を
続
け
、
都
民
の
健
康
増
進
に
寄

与
し
て
い
き
た
い
﹂
と
述
べ
た
。

理
事
会
で
は
、
平
成
25
年
度
の

事
業
報
告
と
収
支
決
算
、
評
議
員

候
補
者
な
ど
に
つ
い
て
審
議
が
行

わ
れ
、
い
ず
れ
も
満
場
一
致
で
承

認
さ
れ
た
。

ま
た
、
６
月
26
日
に
本
会
で
開

催
さ
れ
た
平
成
26
年
度
第
１
回
評

議
員
会
で
は
、
理
事
会
で
決
議
さ

れ
た
平
成
25
年
度
事
業
報
告
と
収

支
決
算
に
関
す
る
審
議
な
ど
が
行

わ
れ
、
い
ず
れ
の
議
案
も
満
場
一

致
で
承
認
さ
れ
た
。

第
２
５
７
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修

会
が
９
月
24
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
。

﹁
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
︵
仮
題
︶﹂

を
テ
ー
マ
に
、
労
働
科
学
研
究
所

の
吉
川
徹
副
所
長
が
講
演
す
る
。

司
会
は
東
急
健
康
管
理
セ
ン
タ

ー
の
伊
藤
克
人
所
長
。

参
加
費
２
０
０
０
円
。
定
員
先

着
４
０
０
人
。

施
状
況
な
ど
に
つ
い
て
、
三
輪
　

一
本
会
部
長
が
説
明
し
た
。
ま

た
、
今
年
３
月
に
改
修
を
終
え
た

女
性
検
診
セ
ン
タ
ー
の
見
学
な
ど

も
行
っ
た
︵
写
真
︶。

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
と
言

え
ば
子
ど
も
の
病
気
と
思
わ

れ
が
ち
だ
が
、
実
際
に
は
働

き
盛
り
の
人
に
も
多
い
病
気

で
あ
る
。
そ
の
発
症
は
ス
ト

レ
ス
と
も
大
い
に
関
連
が
あ

る
と
さ
れ
て
い
る
。
５
月
28

日
に
、
東
京
・
千
代
田
区
で

開
催
さ
れ
た
第
２
５
５
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
慈
恵
会
医
科
大
学
客
員

教
授
で
、
ひ
ふ
の
ク
リ
ニ
ッ

ク
人
形
町
の
上
出
良
一
院
長

︵
写
真
︶
が
、﹁
職
場
に
お
け

る
ア
レ
ル
ギ
ー
性
皮
膚
疾
患

へ
の
対
応
︱
ス
ト
レ
ス
の
関

与
も
含
め
て
﹂
と
題
し
て
講

演
し
た
。

第
２
５
７
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク

（
仮
題
）

 

９
月
24
日（
水
）
　

14
～
16
時

東
京
・
千
代
田
区
「
星
陵
会
館
」

オールジャパンで
たばこの煙のない社会を
2014年世界禁煙デー記念イベント

オールジャパンで
たばこの煙のない社会を

赤石清美厚生労働大臣政務官と、今年度の禁煙大使に任命された
安藤美姫氏（左）

平成26年度理事会・
評議員会を開く

本会

平成26年度理事会・
評議員会を開く

本会

予
防
医
学
事
業
中
央
会

全
国
運
営
会
議
が
開
催

予
防
医
学
事
業
中
央
会

全
国
運
営
会
議
が
開
催

古紙パルプ70％の再生紙を使用しています。


