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あなたは知っていますか？
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表紙写真　「美しい氷の城」

12
血糖値が高かったのですが

16 脳だめし

あなたは何問できる？

こんな症状ありませんか？4

胃を癒す　やさしい食べ物
健康レシピ　疲れた胃に効く !

6

8 胃の検査

花粉症対策はお早めに

14 仕事と家庭の両立のために

家庭・職場・行政の支援
　ビジネスマナークイズ
　ホロスコープ　冬のお仕事運

考えるシート 山田ズーニー（著）
講談社 　定価 1,300 円（税別）

　
　社会人、学生などジャンルを問わず、さまざま人にお勧めしたい一冊。
　なかなか思うように就職が出来ないとき、自分がカン違いされている
とヘコんでいるとき、この本を開いてください。自分の思いがぴたっと
言葉になる！相手に伝わる！シートです。ちなみに、この本は読む本で
はありません。本に直接書き込み、相手の気持ちをつかむ本です。
　この本から自分の無限大の可能性を引き出せるかどうかは、あなた次
第です。

からだの中からぽかぽか体操10

健康・食よろず相談

水のはなし

手洗いが危ない

9 健康な今だから
～保障多様化　がん保険～

私の故郷ハルビンは、冬になると最低気温がマイナス 30 度にも達する
ことから「氷城（氷の都）」とも称されています。全てが凍りつく毎年１月に
「氷祭り」が開催されますが、これはハルビンにとって、最も盛大なイベン
トです。市中心部を流れる松花江から氷を切り出して、街のいたるところ
に、氷の彫刻や雪像などが実物大で創られています。朝日に照らされると、
まるで童話の世界にでもいるかのような錯覚を起こし、厳しい寒さも忘れ
るほどです。

みなさんもぜひ一度、私の故郷の冬景色を見て欲しいと思います。

おすすめの１冊
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こ
れ
ら
の
検
査
は
医
療
機
関
で
受

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
詳
し
く
は

か
か
り
つ
け
の
先
生
に
お
尋
ね
下
さ

い
。　

ペ
プ
シ
ノ
ゲ
ン
検
査

胃のメカニズム
　胃もたれや胃痛といった症状で悩んだことはありませんか？

症状を悪化させないためにも、早期発見、早期治療が重要です。

胃のためにも規則正しい生活を心がけましょう。

　

ペ
プ
シ
ノ
ゲ
ン
は
、
胃
か
ら
分

泌
さ
れ
る
ペ
プ
シ
ン
と
い
う
消
化

酵
素
の
前
駆
物
質
で
あ
り
、
ペ
プ

シ
ノ
ゲ
ン
Ⅰ（
Ｐ
Ｇ
Ⅰ
）と
ペ
プ
シ

ノ
ゲ
ン
Ⅱ（
Ｐ
Ｇ
Ⅱ
）
に
分
類
さ

れ
、
胃
粘
膜
の
健
康
度
合
い
を
示

す
指
標
で
す
。

　

ピ
ロ
リ
菌
に
感
染
す
る
と
慢
性

胃
炎
に
な
り
や
す
く
、
最
も
重
症

な
も
の
が「
萎
縮
性
胃
炎
」
で
す
。

こ
れ
は
、
胃
癌
や
ポ
リ
ー
プ
が
で

き
や
す
い
ハ
イ
リ
ス
ク
グ
ル
ー
プ

に
な
り
ま
す
。

　

ピ
ロ
リ
菌
に
感
染
し
粘
膜
に
炎

症
が
起
き
る
と
、
特
に
Ｐ
Ｇ
Ⅱ
が

上
昇
し
、
Ｐ
Ｇ
Ⅰ
／
Ⅱ
比
が
低
下

し
ま
す
。
さ
ら
に
粘
膜
が
萎
縮
す

る
と
Ｐ
Ｇ
Ⅰ
が
低
下
し
、
Ｐ
Ｇ
Ⅰ

／
Ⅱ
比
は
低
下
、
萎
縮
性
胃
炎
が

疑
わ
れ
ま
す
。

　

判
定
基
準
と
し
て
Ｐ
Ｇ
Ⅰ
70
・

０
ng
／
mL
以
下
か
つ
Ｐ
Ｇ
Ⅰ
／
Ⅱ

比
3.0
以
下
が
陽
性
で
す
。　
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スッキリ解消 ! 胃の悩み

胃
の
し
く
み
と
働
き

　

胃
は
筋
肉
で
で
き
た
袋
状
の
消

化
器
で
、
横
隔
膜
の
下
に
あ
り
ま

す
。
胃
壁
は
厚
さ
が
0.7
〜
0.8
㎝
で

筋
肉
と
粘
膜
か
ら
な
り
、
血
管
神

経
な
ど
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。
大

き
さ
に
は
個
人
差
が
あ
り
ま
す

が
、
食
べ
物
が
入
っ
て
い
な
い
と

き
は
ペ
チ
ャ
ン
コ
で
、
食
べ
物
が

入
る
と
1.5
〜
2.5
リ
ッ
ト
ル
に
も
な

り
ま
す
。
入
り
口
の
噴ふ

ん
も
ん
ぶ

門
部
は
食

道
に
、
出
口
の
幽ゆ

う
も
ん
ぶ

門
部
は
十
二
指

腸
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　

食
べ
物
を
と
る
と
、
噴
門
部
が

広
が
り
、
食
道
か
ら
胃
の
中
に
入

り
ま
す
。
食
べ
物
に
よ
っ
て
刺
激

を
う
け
た
胃
は
、胃
液
を
分
泌
し
、

「
蠕ぜ

ん
ど
う
う
ん
ど
う

動
運
動
」
と
い
う
、
波
を
打
つ

よ
う
な
動
き
を
し
な
が
ら
、
３
〜

６
時
間
か
け
て
胃
液
と
食
べ
物
を

混
ぜ
あ
わ
せ
て
、
ド
ロ
ド
ロ
の
粥

状
に
消
化
し
ま
す
。
そ
の
後
、
少

し
ず
つ
十
二
指
腸
に
送
り
出
し
ま

す
。

　

し
か
し
、
加
齢
な
ど
に
よ
っ
て

胃
が
弱
っ
て
く
る
と
、
蠕
動
運
動

は
低
下
し
、
消
化
に
も
時
間
が
か

り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
胃
も
た
れ

や
胸
や
け
な
ど
を
感
じ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。 

胃
液
の
働
き

　

食
べ
物
を
消
化
す
る
た
め
の
胃

液
は
、
１
日
に
約
1.5
リ
ッ
ト
ル
分

泌
さ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
成
分
は
、

金
属
を
も
溶
か
す
ほ
ど
の
強
い
酸

性
の
胃
酸
と
消
化
酵
素
の
ペ
プ
シ

ン
、
そ
れ
に
粘
液
で
す
。

　

働
き
と
し
て
は
、
胃
酸
は
食
べ

物
と
一
緒
に
体
内
に
入
っ
て
き
た

雑
菌
を
殺
菌
し
、胃
の
中
で
腐
敗
・

発
酵
す
る
の
を
防
ぎ
ま
す
。
ペ

プ
シ
ン
は
、
タ
ン
パ
ク
質
を
小

腸
で
消
化
し
や
す
い
も
の
に
し
ま

す
。

　

ま
た
、
粘
液
は
強
い
ア
ル
カ
リ

性
で
、胃
酸
を
中
和
す
る
た
め
、粘

液
の
分
泌
が
正
常
で
あ
れ
ば
、
自

あなたは
知っていますか？

分
の
胃
を
溶
か
す
と
い
う
心

配
は
あ
り
ま
せ
ん
。

胃
の
ト
ラ
ブ
ル

　

前
述
の
よ
う
に
、
健

康
な
胃
で
は
、「
蠕
動

運
動
」「
胃
酸
の
分
泌
」

「
粘
液
の
分
泌
」
の
３
つ

が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
働
い
て
い

ま
す
。

　

し
か
し
、
現
代
人
に
多
い
不
規

則
な
生
活
習
慣
や
寝
不
足
な
ど

は
、
こ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
原

因
と
な
り
ま
す
。

　

１
つ
は
暴
飲
暴
食
。
こ
れ
は
、

食
べ
過
ぎ
に
よ
り
胃
が
拡
張
し
て

蠕
動
運
動
が
低
下
。
蠕
動
運
動
が

低
下
す
る
と
、
消
化
も
悪
く
な
り

ま
す
。
そ
の
結
果
、
食
べ
物
が
胃

の
中
に
長
く
と
ど
ま
り
、
胃
も
た

れ
を
起
こ
し
ま
す
。

　

２
つ
目
は
、
胃
酸
に
よ
る
ト
ラ

ブ
ル
。
ス
ト
レ
ス
な
ど
に
よ
っ
て

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、

胃
酸
の
分
泌
が
活
発
に
な
っ
た

り
、
粘
液
な
ど
の
分
泌
量
が
少
な

く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
こ
れ
に
よ

り
、胃
酸
が
胃
の
壁
を
溶
か
し
、胃

炎
や
胃
潰
瘍
を
引
き
起
こ
し
て
し

ま
う
の
で
す
。

ヘ
リ
コ
バ
ク
タ
ー
・
ピ
ロ
リ

　

最
近
で
は
、
胃
の
病
気
の
原
因

と
し
て
、
ピ
ロ
リ
菌
が
注
目
さ

れ
て
い
ま
す
。
ピ
ロ
リ
菌
と
は
、

１
９
８
０
代
に
発
見
さ
れ
た
胃
粘

膜
の
中
に
生
息
す
る
菌
で「
ヘ
リ

コ
バ
ク
タ
ー･

ピ
ロ
リ
」と
い
う
も

の
で
す
。

　

そ
も
そ
も
、
強
い
酸
性
の
環
境

の
胃
で
は
、
細
菌
は
棲
息
で
き
な

い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
し

か
し
、
ピ
ロ
リ
菌
は
ウ
レ
ア
ー
ゼ

と
い
う
酵
素
を
持
っ
て
い
て
、
そ

の
酵
素
が
胃
の
中
の
尿
素
を
分
解

し
て
ア
ン
モ
ニ
ア
を
作
り
ま
す
。

ア
ン
モ
ニ
ア
は
ア
ル
カ
リ
性
な
の

で
胃
酸
を
中
和
さ
せ
る
こ
と
で
、

胃
に
棲
息
で
き
る
の
で
す
。
こ
れ

が
、
胃
の
粘
膜
や
粘
液
層
に
潜
り

込
み
、
胃
炎
や
胃
潰
瘍
な
ど
を
引

き
起
こ
す
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
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逆
流
性
食
道
炎

　

胃
液
や
十
二
指
腸
液
が
、
な
ん

ら
の
原
因
で
食
道
に
逆
流
し
、
食

道
の
粘
膜
を
傷
つ
け
る
こ
と
で
起

こ
る
炎
症
で
す
。
病
気
が
進
行
す

る
と
、食
道
が
狭
く
な
り
、食
べ
物

が
通
ら
な
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。

　

症
状
と
し
て
は
、
横
に
な
っ
た

時
や
、
か
が
ん
だ
時
に
胸
や
け
や

胃
痛
を
感
じ
ま
す
。

　

高
齢
者
に
多
く
み
ら
れ
ま
す

が
、肥
満
、妊
娠
な
ど
で
も
起
こ
り

ま
す
。
ま
た
、
男
性
に
多
く
み
ら

れ
る
の
も
特
徴
で
す
。

急
性
胃
炎

　

精
神
的
ス
ト
レ
ス
や
身
体
的
ス

ト
レ
ス
、暴
飲
暴
食
、唐
辛
子
な
ど

の
刺
激
物
の
取
り
す
ぎ
や
風
邪
薬

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
に
よ
っ

て
起
こ
る
胃
粘
膜
の
炎
症
で
、
胃

の
病
気
の
中
で
は
、
最
も
頻
度
が

高
い
病
気
で
す
。

　

急
激
に
症
状
が
起
き
る
の
が
特

徴
で
、上
部
腹
痛
、胸
や
け
、吐
血
、

悪
心
、嘔
吐
、胃
部
不
快
感
な
ど
が

み
ら
れ
ま
す
。

　

ほ
と
ん
ど
が
長
引
か
ず
、
市
販

の
胃
腸
薬
な
ど
を
服
用
す
る
こ
と

で
治
り
ま
す
が
、
症
状
の
程
度
に

よ
っ
て
は
、
緊
急
性
の
場
合
も
あ

り
ま
す
の
で
、注
意
が
必
要
で
す
。

ま
た
、
急
性
胃
炎
を
繰
り
返
し
て

い
る
と
、慢
性
胃
炎
に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
他
に
、
食
中
毒
の
場
合
な

ど
で
腸
が
炎
症
を
お
こ
せ
ば
、
胃

腸
炎
と
な
り
下
痢
を
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

慢
性
胃
炎

　

普
通
、
胃
炎
と
い
え
ば
慢
性
胃

炎
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
40
歳
以

上
の
人
に
多
く
見
ら
れ
、
胃
粘
膜

や
胃
液
分
泌
腺
が
萎
縮
す
る
こ
と

で
起
こ
る
炎
症
で
す
。

　

こ
れ
と
い
っ
た
症
状
は
な
い
の

で
、
検
診
時
に
指
摘
さ
れ
て
び
っ

く
り
す
る
人
が
多
い
の
も
特
徴
で

す
。

　

症
状
と
し
て
は
、
み
ぞ
お
ち
の

痛
み
、
食
欲
不
振
、
食
後
の
膨
満

感
、
胸
や
け
、
ゲ
ッ
プ
、
悪
心
、
嘔

こ
ん
な
症
状

　
　

あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

チ
ク
ッ
と
す
る
痛
み
、
キ
リ
キ
リ
し
た
痛
み
な
ど
、胃
の
痛
み
は
原
因
に
よ
っ
て
さ

ま
ざ
ま
で
す
。

　

ま
ず
は
自
分
の
痛
み
の
原
因
を
知
り
、予
防
・
改
善
に
努
め
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
で
も
、

胃
の
痛
み
が
続
く
場
合
は
、必
ず
医
療
機
関
で
診
察
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

胃
薬
を
買
い
に
行
く
と
、
た
く

さ
ん
の
種
類
が
あ
っ
て
、
ど
れ
を

選
べ
ば
よ
い
の
か
迷
っ
て
し
ま
っ

た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

エ
ー
ザ
イ
株
式
会
社
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
よ
る
と
、
次
の
よ
う
な

内
容
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

■

　

胃
薬
の
ほ
と
ん
ど
は
、
い
く

つ
か
の
成
分
が
組
み
合
わ
さ

れ
た
配
合
薬
で
す
が
、
大
き
く

は「
成
分
の
特
徴
を
生
か
し
た

胃
薬
」
と
成
分
の
組
み
合
わ
せ

が
複
合
的
な「
総
合
胃
腸
薬
」

に
分
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

「
成
分
の
特
徴
を
生
か
し
た
胃

薬
」
は
、
適
用
す
る
症
状
を
絞
っ

て
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
、
消
化
不
良
、
胃
の
痛
み
、
胸

く
す
り
の
話
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スッキリ解消 ! 胃の悩み

吐
な
ど
が
あ
り
、
少
し
の
食
べ
過

ぎ
・
飲
み
過
ぎ
で
上
腹
部
が
重
苦

し
く
な
り
ま
す
が
、
規
則
正
し
い

生
活
に
戻
す
と
自
覚
症
状
は
、
ほ

と
ん
ど
消
え
て
し
ま
い
ま
す
。

　

慢
性
胃
炎
の
人
の
ほ
と
ん
ど

が
、
ヘ
リ
コ
バ
ク
タ
ー
・
ピ
ロ
リ

菌
の
感
染
に
よ
る
も
の
だ
と
考
え

ら
れ
ま
す
。

胃
潰
瘍

　

健
康
な
人
の
胃
は
、
胃
酸
か
ら

胃
を
守
る
た
め
に
胃
粘
液
を
分
泌

し
て
胃
粘
膜
の
表
面
を
覆
っ
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
強
い
ス
ト
レ
ス

な
ど
が
原
因
で
、
こ
の
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
、
胃
酸
が
多
す
ぎ
る
状
態

に
な
っ
た
結
果
、
胃
壁
が
傷
つ
け

ら
れ
る
病
気
で
す
。
ひ
ど
い
場
合

は
、
筋
肉
ま
で
え
ぐ
り
と
っ
て
し

ま
い
出
血
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
女
性
に
比
べ
男
性
の
罹
患
率

が
高
い
こ
と
も
特
徴
で
す
。
症
状

と
し
て
は
、
み
ぞ
お
ち
か
ら
左
に

か
け
て
の
痛
み
が
あ
り
、
痛
み
の

程
度
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
、
全
く
痛

み
を
感
じ
な
い
人
も
い
ま
す
。
ま

た
、
胃
酸
が
多
い
た
め
、
胸
や
け
、

す
っ
ぱ
い
ゲ
ッ
プ
、
吐
き
気
な
ど

を
感
じ
る
人
も
い
ま
す
。

　

10
年
以
上
前
、空
腹
時
に
み
ぞ
お
ち
を
刺

す
よ
う
な
痛
み
が
あ
り
、食
事
を
す
る
と
吐

き
気
が
し
て
い
ま
し
た
。症
状
が
徐
々
に
ひ

ど
く
な
っ
た
た
め
、医
療
機
関
を
受
診
し
た

と
こ
ろ
、内
視
鏡
検
査
で
潰
瘍
か
ら
の
出
血

が
見
つ
か
り
ま
し
た
。胃
壁
か
ら
血
が
に
じ

む
程
度
で
し
た
が
、
あ
と
２
日
遅
け
れ
ば
、

間
違
い
な
く
大
量
出
血
を
起
こ
し
て
い
た

だ
ろ
う
と
言
わ
れ
ま
し
た
。原
因
は
胃
酸
過

多
。胃
酸
抑
制
の
薬
を
飲
む
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。
そ
の
際
、先
生
に
喫
煙
に
つ
い
て
尋

ね
ら
れ
、「
た
ば
こ
を
や
め
る
と
症
状
は
改

善
さ
れ
る
」と
言
わ
れ
た
の
で
、一
念
発
起

し
て
禁
煙
し
ま
し
た
。
そ
の
お
か
げ
か
、症

状
が
で
る
回
数
は
少
な
く
な
り
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
そ
の
後
も
薬
を
飲
ま
な
い
日

が
続
く
と
胸
や
け
が
し
、放
っ
て
お
く
と
や

は
り
痛
み
が
あ
り
ま
す
。胸
や
け
後
は
、胃

酸
が
喉
辺
り
ま
で
上
が
っ
て
く
る
せ
い
か
、

喉
に
痛
み
を
感
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
、最
近
、内
視
鏡
検
査
を
し
ま
し
た
。

前
回
に
比
べ
る
と
フ
ァ
イ
バ
ー
ス
コ
ー
プ

も
細
く
な
り
、口
か
ら
で
は
な
く
鼻
か
ら
の

挿
入
だ
っ
た
の
で
、随
分
楽
で
し
た
。
し
か

し
、
こ
れ
は
個
人
差
が
あ
る
よ
う
で
、鼻
腔

が
小
さ
い
女
性
で
は
、痛
い
と
い
う
人
も
多

い
そ
う
で
す
。同
時
に
ピ
ロ
リ
菌
の
検
査
も

し
ま
し
た
が
、
菌
は
な
く
、
や
は
り
胃
酸

過
多
が
原
因
。薬
を
忘
れ
ず
、気
長
に
つ
き

あ
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

そ
の
他
に
、
黒
色
化
し
た
血
を

吐
い
た
り
コ
ー
ル
タ
ー
ル
の
よ
う

な
黒
い
便
が
出
る
と
き
は
、
胃
か

ら
出
血
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
の
で
、
内
視
鏡
検
査
な
ど
が

必
要
と
な
っ
て
き
ま
す
。

十
二
指
腸
潰
瘍

　

患
者
の
ほ
ぼ
１
０
０
％
が
ピ
ロ

リ
菌
に
感
染
し
て
い
ま
す
。
胃
壁

に
比
べ
る
と
十
二
指
腸
の
壁
は
薄

い
の
で
、深
く
進
行
し
、出
血
や
穿

孔
を
起
こ
し
や
す
い
よ
う
で
す
。

ま
た
、
胃
潰
瘍
に
比
べ
痛
み
出
す

の
が
、
食
後
２
〜
３
時
間
後
と
遅

く
、
背
中
が
痛
く
な
る
の
が
特
徴

で
す
。

　

症
状
と
し
て
は
、
胃
の
痛
み
や

胸
や
け
、
ゲ
ッ
プ
、
吐
血
、
下
血
、

腹
部
の
膨
満
感
や
食
欲
不
振
が
見

ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

胃
が
ん

　

日
本
の
胃
が
ん
死
亡
率
の
年
次

推
移
は
、
１
９
６
０
年
代
か
ら
男

女
と
も
大
幅
な
減
少
傾
向
に
あ

り
ま
す
。
し
か
し
、
２
０
０
４

年
に
が
ん
で
亡
く
な
っ
た
人
の

中
で
、
胃
が
ん
は
男
性
で
第
２

位
、
女
性
で
第
１
位
と
な
っ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
日
本
国
内
の
罹
患

率
は
、
東
北
地
方
の
日
本
海
側
で

高
く
、
南
九
州
、
沖
縄
で
低
い「
東

高
西
低
」
型
を
示
し
て
い
ま
す
。 

　

症
状
と
し
て
は
、胃
痛
、弱
い
胃

部
の
不
快
感
、
膨
満
感
な
ど
が
見

ら
れ
ま
す
が
、
胃
炎
や
胃
潰
瘍
な

ど
と
の
区
別
は
困
難
で
す
。

　

近
年
で
は
、
健
診
の
普
及
や
治

療
技
術
の
進
歩
に
よ
っ
て
、
治
癒

率
も
上
が
っ
て
き
て
お
り
、
早
期

発
見
、早
期
治
療
を
す
れ
ば
、治
る

率
が
高
い
が
ん
で
す
。そ
の
た
め
、

定
期
検
診
は
必
ず
受
け
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

や
け
な
ど
症
状
が
は
っ
き
り
し

て
い
る
場
合
に
は
、
そ
の
症
状

に
あ
わ
せ
て
商
品
選
択
す
る
こ

と
で
、
効
果
的
に
症
状
を
改
善
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
成
分
の

特
徴
を
生
か
し
た
胃
薬
」
に
は
い

ろ
い
ろ
な
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す

の
で
、
配
合
さ
れ
て
い
る
成
分
の

働
き
を
知
っ
て
、
自
分
の
症
状
に

適
し
た
胃
薬
を
選
び
ま
し
ょ
う
。 

　

一
方
、「
総
合
胃
腸
薬
」
は
、
い

ろ
い
ろ
な
成
分
が
配
合
さ
れ
て
お

り
、
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
に
幅
広
く

対
応
で
き
る
便
利
な
胃
薬
で
す
。

原因は胃酸過多
～たばこをやめて症状改善～

37 歳男性　Aさんの場合
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胃
痛
に
効
く
ツ
ボ 

場
所
と
効
果

「
梁
丘（
り
ょ
う
き
ゅ
う
）」 

「
足
三
里（
あ
し
さ
ん
り
）」 

場
所
と
効
果

　

膝
の
上
約
2.5
セ
ン
チ
の
太
も
も
外

側
。
イ
ス
に
座
り
、両
手
で
包
み
込
む

よ
う
に
し
て
親
指
で
ツ
ボ
を
刺
激
す

る
。

　

胃
け
い
れ
ん
、急
性
胃
炎
な
ど
に
有

効
。

　

・
納
豆

・
と
う
も
ろ
こ
し

・
落
花
生

食
べ
す
ぎ
に
は

「
リ
パ
ー
ゼ
」

　

年
末
年
始
は
つ
い
つ
い
食
べ
す
ぎ
に

な
り
が
ち
。
そ
ん
な
時
は
胃
腸
の
消
化

を
助
け
て
く
れ
る
酵
素「
リ
パ
ー
ゼ
」
の

豊
富
な
食
品
を
摂
る
こ
と
が
お
す
す
め
。

リ
パ
ー
ゼ
は
、
納
豆
・
と
う
も
ろ
こ
し
・
落

花
生
な
ど
に
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
と
く
に
肉
料
理
を
食
べ
る
時
は
、

こ
れ
ら
の
食
材
を
使
っ
た
料
理
を
一
品

組
み
合
わ
せ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

・
レ
モ
ン

・
柑
橘
類

胃
壁
粘
膜
を
修
復
し
て
く
れ
る
の
は

「
ク
エ
ン
酸
」

　

お
酒
の
飲
み
過
ぎ
は
、
胃
に
負
担
を
か

け
て
し
ま
い
ま
す
。
飲
み
過
ぎ
の
人
は

胃
粘
膜
が
傷
ん
で
い
た
り
、
胃
酸
過
多
に

な
っ
て
い
た
り
し
て
い
る
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
そ
ん
な
時
、
胃
壁
粘
膜
を
修
復

し
て
く
れ
る
の
は「
ク
エ
ン
酸
」
で
す
。

ク
エ
ン
酸
は
レ
モ
ン
な
ど
の
柑
橘
類
に

多
く
、
梅
に
も
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。

　

膝
下
か
ら
指
幅
４
本(

人
さ
し
指
・

中
指
・
薬
指
・
小
指
を
そ
ろ
え
て
、
膝

下
に
そ
え
る)

の
向
こ
う
ず
ね
の
す

ぐ
外
側
。

　

イ
ス
に
座
っ
て
、
両
足
の
足
三
里

を
親
指
で
少
し
強
め
に『
の
』
の
字
を

書
く
よ
う
に
、
約
１
分
間
ゆ
っ
く
り

押
し
揉
む
。

　

と
く
に
、
胃
痛
、
胃
も
た
れ
、
食
欲

不
振
、消
化
不
良
に
効
果
的
な
ツ
ボ 

。

・
キ
ャ
ベ
ツ

・
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス

・
レ
タ
ス

・
セ
ロ
リ

胃
酸
過
多
に「
メ
チ
ル
メ
チ
オ
ニ
ン
」

　

不
規
則
な
生
活
は
胃
酸
過
多
に
つ
な

が
り
ま
す
。
こ
の
胃
酸
を
抑
え
て
く
れ

る
の
は
、
メ
チ
ル
メ
チ
オ
ニ
ン
で
す
。

こ
れ
は
、
た
ん
ぱ
く
質
を
構
成
す
る
必

須
ア
ミ
ノ
酸
の
１
つ
で
、
胃
酸
の
分
泌
を

抑
え
、
粘
液
の
新
陳
代
謝
を
活
発
に
し
、

荒
れ
た
胃
壁
を
治
し
ま
す
。
キ
ャ
ベ
ツ
、

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
、
レ
タ
ス
、
セ
ロ
リ
な

ど
に
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

・
山
芋

・
大
根

・
か
ぶ

消
化
不
良
を
防
ぐ
に
は

「
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
」

　

胃
に
負
担
を
か
け
ず
に
消
化
不
良
を

防
ぐ
た
め
に
は「
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
」
が
豊
富

な
食
品
を
摂
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
ア

ミ
ラ
ー
ゼ
を
豊
富
に
含
む
食
材
に
は
、
山

芋
、大
根
、
か
ぶ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

と
ろ
ろ
そ
ば
や
お
ろ
し
そ
ば
は
、
そ

の
代
表
と
も
い
え
る
食
べ
物
で
す
。

年末年始は、ついつい暴飲暴食をしがち。知らず知らずのうちに胃に負担を
かけてしまう季節です。胃にやさしい生活は、充分な睡眠をとり、ストレス
をためずに、胃にやさしい食事を摂ることです。
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「
中
か
ん 

（
ち
ゅ
う
か
ん
）」 

http://www.crc-group.co.jp/rip/

TEL 092(623)2123 FAX 092(623)2114
〒 813-0062 福岡市東区松島 3丁目 29-18

信頼の絆を深める高度技術。

私たちは生命を見つめています。

・病理組織診断・細胞診断

場
所
と
効
果

※「
ツ
ボ
押
し
」
は
、
個
人
の
体
調
や

健
康
状
態(

妊
娠
な
ど)

に
よ
り
、

行
わ
な
い
方
が
い
い
場
合
も
あ
り

ま
す
。
詳
し
く
は
、
専
門
医
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。 

● 

　

み
ぞ
お
ち
と
お
へ
そ
を
結
ん
だ
線

の
真
ん
中
。
ツ
ボ
を
４
本
の
指
で
や

さ
し
く
押
し
込
む
よ
う
に
刺
激
す

る
。満
腹
の
時
は
避
け
る
。

　

胃
腸
の
調
子
を
活
性
化
し
て
食
欲

を
増
進
さ
せ
る
効
果
が
あ
る
。 

作り方

１．漬けダレを作る
　　漬けダレの材料を合わせて火にかける。砂糖、塩が溶けたら氷水で冷

やす。
２．紫キャベツを千切りにし、水にさらす。その後、タップリのお湯にサ

ッとくぐらせ、ザルに取り自然に冷ます。
３． １で作った漬けダレにからめる。
４．味がなじんだら器に盛る。

たくさんできますが、残りは冷蔵庫で約１カ月間保存で
きます。そのまま食べてもおいしいですが、サラダの上
などにトッピングとして使っても彩りがきれいです。

作り方

１．かぶ、たまねぎ、じゃがいもは皮を剥き、薄くスライスする。
２．鍋にバターを熱し１を入れ、たまねぎがしんなりするくらいまで、

よく炒める。
３． ２の鍋に水とコンソメを加え強火にかける。煮立ってきたらアクを

取り、蓋をして弱火で１０分煮る。
４．火を止めて、そのまま１０分くらい置き、あら熱を取ってから２～

３回に分けてミキサーにかける。
　　注：火を止めた直後にミキサーにかけると、熱で中の空気が膨張し

蓋を押し上げ危険。また、一度にかける量が多すぎて溢れるので、
ミキサーの１／ 2までの量になるように２～３回に分けてかける。

５． ４をもう一度鍋に戻し、牛乳を加え中火にかけ、かき混ぜながらひ
と煮立ちさせる。

６．仕上げに生クリームを加え、お好みで軽く塩、コショウをする。
７．６をスープボウルに注ぎ、パセリのみじん切りを散らす。

紫キャベツの甘酢漬け

材料

紫キャベツ
漬けダレ
　酢
　サラダ油
　水
　砂糖
　塩
　ホワイトペッパー

1玉

450cc
360cc
90cc
250g
25g
適量

材料名 使用量

かぶのポタージュ

材料（５人前）

かぶ

たまねぎ
じゃがいも
バター
水
コンソメ
牛乳
生クリーム
塩
コショウ
パセリのみじん切り

材料名 使用量

中３個
（皮を剥いた状態で 350g）

中１個
中２個

20g
500cc
３個

200cc
50cc
少々
少々
適量

今が旬のかぶを使ったポ
タージュスープです。消
化吸収に優れていて、体
もポカポカ温まります。
野菜が苦手なお子さま
も、これなら野菜がおい
しく食べられます。作り
方はとっても簡単！ぜひ
お試しください。友誼

店長　横田正喜

かぶの力
消化酵素のアミラーゼもたっぷり。食べ過ぎた
時の胃もたれ・胸やけをやわらげ、整腸作用に
大きな効果があることで知られていま
す。そのほか、消化促進効果のあ
るジアスターゼや肌荒れから
守ってくれるβ -カロテンな
ど栄養満点野菜です。

疲れた胃に効く！健康レシピ
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財
団
法
人
日
本
気
象
協
会

に
よ
る
と
、
平
成
19
年
ス
ギ
・

ヒ
ノ
キ
の
花
粉
飛
散
量
は
、
過

去
10
年
の
平
均
に
比
べ
る
と
、

全
国
的
に
少
な
い
と
予
想
さ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
昨
年
に

比
べ
る
と
、
東
日
本
や
東
北
で

は
多
く
、
西
日
本
は
少
な
く
な

る
見
込
み
で
す
。

　

い
く
ら
飛
散
花
粉
数
が
少

な
い
年
で
も
、
花
粉
症
は
発
症

し
ま
す
。
昨
年
ま
で
な
か
っ
た

く
し
ゃ
み
や
水
様
性
鼻
水
、
眼

の
か
ゆ
み
な
ど
が
続
い
た
場

合
に
は
、
花
粉
症
の
症
状
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
花
粉
症
の
ご
く

初
期
で
は
鼻
粘
膜
に
炎
症
が

進
ん
で
い
な
い
の
で
、
こ
の

時
期
に
治
療
を
開
始
す
る
と

花
粉
症
の
重
症
化
を
防
ぐ
こ

と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
、

早
め
の
医
療
機
関
へ
の
受
診

を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

ま
た
、
毎
年
症
状
の
ひ
ど
い

人
は
、
花
粉
が
飛
び
始
め
る
約

２
週
間
前
か
ら
医
療
機
関
で

治
療
を
始
め
る
と
、
シ
ー
ズ

ン
中
の
症
状
緩
和
に
有
効
で

す
。
有
効
な
治
療
へ
の
近
道

は
、自
分
自
身
の
症
状
を
き
ち

ん
と
医
師
に
説
明
し
、症
状
に

あ
っ
た
治
療
を
受
け
る
こ
と

で
す
。

　

そ
の
他
に
セ
ル
フ
ケ
ア
と

し
て
、外
出
時
に
マ
ス
ク
や
メ

ガ
ネ
を
し
て
花
粉
を
少
し
で

も
体
の
中
に
入
れ
な
い
よ
う

に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

外
か
ら
帰
っ
て
き
た
ら
、玄

関
に
入
る
前
に
外
で
上
着
に

つ
い
て
い
る
花
粉
を
払
い
、

そ
の
後
、洗
顔
や
う
が
い
を
し

ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、鼻
粘
膜
の
状
態
を
良

く
す
る
た
め
に
、悪
化
の
因
子

で
あ
る
ス
ト
レ
ス
、
睡
眠
不

足
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
飲
み
過

ぎ
な
ど
に
も
注
意
が
必
要
で

す
。

花
粉
対
策
は
お
早
め
に

胃の検査にはこのようなものがあります
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旬の素材に技と心を

QA

お問い合せ

TEL・FAX 092-718-0750
http://crc-group.co.jp/crcservice/yuugi/

〒810-0003 福岡市中央区春吉3丁目11番 19-106  酒肴小路1F

（株）損害保険ジャパン代理店

三井住友海上火災保険（株）代理店

アメリカンファミリー生命保険会社代理店

（株）シー・アール・シー・サービス
　　　　　　　　　　保険事業課

TEL 092-623-2181お問い合わせ

「がん」を手厚く、
　　「病気やケガ」も
　　　まとめて保障します !

各種取り揃えております。
お気軽にお問い合せください。

新年会、歓送迎会
　　　ご予約承ります。

　

保
険
に
加
入
す
る
＝
保
険
金
は
す
ぐ

払
っ
て
も
ら
え
る
、
と
考
え
て
い
る
人

が
ほ
と
ん
ど
だ
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、

加
入
す
る
＝
保
険
金
即
支
払
い
、
と
な

ら
な
い
も
の
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
代
表

的
な
も
の
が
、
が
ん
保
険
で
す
。

　

が
ん
保
険
の
保
障
開
始
時
期
は
、
他
の

保
険
と
違
っ
て
、
規
定
や
制
約
な
ど
が
あ

り
ま
す
の
で
、
ご
注
意
下
さ
い
。

　

例
え
ば
、
１
月
１
日
に
が
ん
保
険
を

契
約
し
た
と
し
ま
す
。
一
般
的
に
販
売
さ

れ
て
い
る
医
療
保
険
な
ど
は
、
契
約
日
＝

責
任
開
始
日（
保
障
開
始
日
）
に
な
り
ま

す
。
し
か
し
、
が
ん
保
険
は「
が
ん
」
と

い
う
病
気
の
特
異
性
か
ら
、
契
約
日
か
ら

実
際
に
保
障
が
開
始
さ
れ
る
ま
で
の「
待

ち
期
間
」と
い
う
も
の
が
設
定
さ
れ
て
い

ま
す
。
一
般
的
に
３
カ
月
間
設
定
さ
れ
て

い
ま
す
の
で
、
こ
の
場
合
、
保
障
が
開
始

さ
れ
る
の
は
４
月
１
日
と
な
り
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
保
障
開
始
日
前
に「
が
ん
」

と
診
断
さ
れ
た
場
合
は
、
契
約
は
無
効
と

な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
ト
ラ
ブ
ル
に
な
ら
な
い

た
め
に
も
、
が
ん
保
険
は
、
健
康
な
う
ち

に
加
入
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

胃
潰
瘍
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
。

今
か
ら
で
も
保
険
の
契
約
が
で

き
ま
す
か
？

　

一
度
病
気
に
な
る
と
、
保
険
の
大
切
さ

を
感
じ
、
保
険
に
加
入
し
よ
う
か
と
考
え

る
の
は
、
当
然
の
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

病
気
の
症
状
に
よ
っ
て
は
加
入
で
き
る

も
の
も
あ
り
ま
す
の
で
、
保
険
会
社
・
保

険
代
理
店
に
た
ず
ね
て
く
だ
さ
い
。　

　

医
療
保
障
が
付
い
て
い
る
生
命
保
険

商
品
の
場
合
は
、「
部
位
不
担
保
」
と
い
う

も
の
が
あ
り
ま
す
。
保
障
の
対
象
か
ら
一

部
分
の
保
障
を
除
き
契
約
す
る
も
の
で

す
。
例
え
ば
、
胃
に
部
位
不
担
保
が
付
い

た
場
合
は
、
胃
に
関
す
る
病
気
以
外
は
保

障
の
対
象
と
な
り
ま
す
。
症
状（
告
知
内

容
）
に
よ
っ
て
は
、
年
数
も
区
切
ら
れ
、

５
年
不
担
保
と
付
い
た
場
合
は
、
５
年

経
過
後
か
ら
は
全
て
保
障
対
象
に
な
る

と
い
う
も
の
で
す
。

　

症
状
・
病
名
に
も
よ
り
ま
す
が
、
完
治

し
て
か
ら
５
年
以
上
た
っ
て
い
る
と
、
通

常
の
形
で
加
入
で
き
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
の
で
、
保
険
会
社
・
保
険
会
社
代
理
店

に
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
最
近
で
は
が
ん
に
な
っ
て
も
加

入
で
き
る
保
険
等
も
販
売
さ
れ
て
い
ま

す
の
で
、
諦
め
ず
に
各
社
の
商
品
を
比
べ

る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

　　

詳
し
く
は
、
弊
社
保
険
事
業
課
ま
で
、

お
気
軽
に
お
問
い
合
せ
く
だ
さ
い
。

「最近胃が痛い、調子悪い。もしかしたらよくない病気かも…。がん

だったらどうしよう？その前にがん保険にでも入ろうかな」などと

思っていると、大変な目にあうかもしれません !?

健康な今だから

10名様以上のご予約で、
　　焼酎5合瓶1本サービス。 
20名様まで承ります。

～保障多様化　がん保険～
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足を肩幅に開き、両かかとを上げハイヒールをはいたようにつま先立ちします。このときしっかりかかとを上げ、５本の

指のつけ根に体重をのせ、足の甲を伸ばします。次にかかとを下ろし、両方のつま先を上げアキレス腱を伸ばします。つま

先・かかとを交互にシーソーのように上げます。４呼間ずつ動かしましょう。慣れたらだんだん早く、リズミカルに動かし

ましょう。

からだの中からぽかぽか体操

1 2

座ったままでできる

1 2

つま先・かかとで足踏み

浅く腰掛け、かかとを上げたまま、つま先で足踏み、

次につま先を上げたまま、かかとだけで足踏みしま

す。つま先で４呼間（１・２・３・４）、かかとで４呼間

（５・６・７・８）ずつ繰り返します。慣れてきたら２呼

間ずつ、ももを引き上げながら動かしましょう。

3

足首シーソー

足の指をギュッと締めて握り、足底のアーチを高くし

ます。元に戻して、今度は指先を上に上げます。でき

る人は指を開いてパーにしましょう。足の指でグーと

パーを繰り返し、足底をよく動かしましょう。扁平足

の方にもいい運動です。

足グーパー

4

1 2
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http://www.fukuoka-kenkou.jp/

福岡支部　〒 813-0062 福岡県福岡市東区松島 3丁目 29-18

 　FAX 092-623-1740 FAX 092-623-6582 

山口支部　〒 745-0851 山口県周南市大字徳山字東卯の手 7510-37

 　TEL 0834-32-3694 FAX 0834-32-4332 

長崎支部　〒 859-0405 長崎県諫早市多良見町中里 129-9

 　TEL 0957-43-6103 FAX 0957-43-4985 

１.右膝を伸ばして、左足を内側に向けつま先をタッチ。

２.右膝を曲げ、左足を外側に向けかかとを左横の床にタッチ。

　ポイントは腰を内・外にツイストしながら腰でリズムをとって動かします。つま先・かかとをワンセットにして３回

（６呼間）繰り返したら７・８で足を替えます。慣れてきた人は７・８で右・左・と足を2回ステップして左足に替えてもい

いでしょう。

自分らしく続ける健康生活

いのちが一番、医・食・住

「健康贈心」講演会

2007 年 1月19日（金）
アクロス福岡地下2階イベントホール

（福岡市中央区天神）

入場無料

詳しくは、日本健康倶楽部福岡支部にお問い合せください。

１．かかとを上げ、つま先で4歩歩く。

２．かかとを下ろし両膝を軽く曲げ、その場で素早く足の裏全体で床を踏みしめる。

３．つま先を上げ、かかとだけで4歩歩く。

４．  ２をもう一度繰り返す。

※イスに座ったまま、足だけでやっても効果はあります。

つま先・かかとを使ってツイスト・ステップ

つま先・かかとで歩きましょう

1 2

1 2 3 4

受付時間11:00～

11



Q 

健康・食よろず相談

穴井 元昭（あない・もとあき）

（株）シー・アール・シー　中央研究所　所長

住
民
健
診
の
血
液
検
査
で
血
糖
値
が
115

 

mg
／
dL

と
高
め
で
し
た
が
、
糖
尿
病
で
し
ょ
う
か
？

随時血糖値≧ 200mg/dL の
場合も糖尿病型とみなす。
正常型であっても、１時間
値 ≧ 180mg/dL の 場 合 は、
180mg/dL 未満のものに比べ
て糖尿病に悪化するリスク
が高いので、境界型に準じ
た取り扱い（経過観察など）
が必要である。

表 . 空腹時血糖値および 75gOGTT2 時間値の判定基準

1961 年
1967 年
1975 年
1995 年
1995 年

九州大学医学部医学科卒業
医学博士
九州大学医療技術短期大学部　教授
同　名誉教授
シー・アール・シー中央研究所所長
現在に至る
産医大講座修了認定産業医

糖
尿
病
の
疑
い

　

健
診
で
、
空
腹
時
血
糖
値

１
１
０
mg
／
dL
以
上
、
食
後（
随

時
）血
糖
値
１
４
０
mg
／
dL
以
上
、

Ｈ
ｂ
Ａ
1c

 

5.5
％
以
上
の
い
ず
れ

か
に
該
当
す
る
場
合
に
は
、
糖
尿

病
が
疑
わ
れ
る
た
め
、
医
療
機
関

の
受
診
を
す
す
め
ら
れ
ま
す
。
さ

ら
に
、
こ
れ
ら
の
検
査
値
が
す
で

に
糖
尿
病
の
診
断
基
準（
表
参
照
）

を
満
た
し
て
い
る
か
、
ま
た
医
療

機
関
で
の
初
診
時
の
血
糖
値
や
Ｈ

ｂ
Ａ
1c

 

検
査
値
の
組
み
合
わ
せ

が
糖
尿
病
の
診
断
基
準
を
満
た
し

て
い
れ
ば
、
直
ち
に
治
療
を
開
始

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
例

で
は
、
空
腹
時
血
糖
値
が
１
１
５ 

mg
／
dL
で
正
常
域
を
超
え
て
い
る

た
め
、
医
療
機
関
を
受
診
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

経
口
的
糖
負
荷
試
験（
Ｏ
Ｇ
Ｔ

Ｔ
）を
受
け
る

　

医
療
機
関
で
は
経
口
的
糖
負
荷

試
験
を
行
な
い
ま
す
。
こ
れ
は
、

ブ
ド
ウ
糖
を
負
荷
し
て
糖
の
処

理
能
力
を
調
べ
る
も
の
で
、
軽

い
糖
代
謝
異
常
の
判
定
に
は
最

も
鋭
敏
な
検
査
法
で
す
。
通
常
、

75
ｇ
の
ブ
ド
ウ
糖
を
２
５
０
〜

３
５
０
mL
の
水
溶
液
に
し
て
早

朝
空
腹
時
に
経
口
負
荷
し
、
負
荷

前
と
２
時
間
後
の
血
糖
値
を
測

定
し
ま
す
。
こ
れ
以
外
に
、30
分

後
と
60
分
後
の
血
糖
値
を
測
定

す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
検
査
結
果
を
も
と

に
、
表
に
従
っ
て
糖
尿
病
か
ど
う

か
を
判
定
し
ま
す
。
判
定
が
、
正

常
型
の
場
合
は
数
年
の
間
に
糖

尿
病
を
発
症
す
る
可
能
性
は
低

い
の
で
す
が
、
糖
尿
病
型
の
場
合

に
は
、
も
ち
ろ
ん
治
療
が
必
要

に
な
り
ま
す
。

境
界
型
と
そ
の
対
策

　

正
常
型
に
も
糖
尿
病
型
に
も

属
さ
な
い
も
の
を
境
界
型
と
い

い
ま
す
。
境
界
型
は
糖
尿
病
で
は

な
い
の
で
す
が
、
糖
尿
病
を
発
症

す
る
危
険
性
が
高
い
の
で
す
。
ま

た
、糖
尿
病
の
合
併
症（
網
膜
症
や

腎
症
）
は
ほ
と
ん
ど
認
め
ら
れ
ま

せ
ん
が
、動
脈
硬
化
性
合
併
症（
心

筋
梗
塞
な
ど
）
を
発
症
す
る
危
険

性
が
高
い
こ
と
も
知
ら
れ
て
い
ま

す
。
境
界
型
の
治
療
は
生
活
習
慣

の
改
善
、
特
に
体
重
管
理
と
運
動

が
中
心
に
な
り
ま
す
。
生
活
習
慣

の
改
善
は
一
般
的
に
な
か
な
か
困

難
で
す
が
、
こ
れ
を
機
会
に
改
善

で
き
れ
ば
、一
病
長
寿（
病
気
の
た

め
に
節
制
を
す
る
の
で
、
か
え
っ

て
長
寿
が
得
ら
れ
る
）
と
な
る
の

で
努
力
し
て
下
さ
い
。

糖
尿
病
と
は
ど
ん
な
病
気
か

　

糖
尿
病
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
作

用
不
足
に
よ
る
慢
性
高
血
糖
が

特
徴
で
、
糖
代
謝
や
そ
れ
以
外
の

種
々
の
代
謝
異
常
を
伴
う
病
気

で
す
。
発
病
に
は
遺
伝
因
子
と
環

境
因
子
が
関
与
し
て
い
ま
す
。
代

謝
異
常
が
長
く
続
く
と
、
網
膜
、

腎
、
神
経
な
ど
に
細
小
血
管
障
害

が
生
じ
、
こ
れ
ら
が
進
展
す
る

と
、
視
力
障
害
、
失
明
、
腎
不
全
、

下
肢
の
壊
疽
な
ど
の
重
い
障
害

を
起
こ
す
恐
ろ
し
い
病
気
で
す
。

軽
症
の
間
は
自
覚
症
状
が
な
い
た

め
、
長
期
間
放
置
さ
れ
る
こ
と
が

あ
る
の
で
、
年
に
１
回
程
度
の
血

糖
の
測
定
が
必
要
で
す
。
厚
生
労

働
省
発
表
の「
平
成
14
年
糖
尿
病

実
態
調
査
」
に
よ
る
と
、
わ
が
国

の
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
人

は
約
７
４
０
万
人
、
糖
尿
病
の
可

能
性
を
否
定
で
き
な
い
人
は
約

８
８
０
万
人
で
、
今
後
も
増
加
す

る
こ
と
が
心
配
さ
れ
て
い
ま
す
。
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西村　雅宏（にしむら・まさひろ）

食品衛生コンサルタント
NSF　HACCP-9000 コーディネーター

1966 年　宮崎大学農学部卒業
1973 年　福岡市職員　食品衛生監視員歴 18 年
2001 年　（社）福岡市食品衛生協会食品検査センター
2002 年　食品衛生コンサルタントとして独立
2004 年　㈱シー・アール・シー食品環境衛生研究所
 顧問就任

（著書）保健所の片隅から（ある食品係長の実践
録）葦書房
日本経済新聞系列の日経BP社 ｢FOOD SCIENCE｣
に掲載中
HP Web 検索 ｢食中毒を防ぐ知恵 ｣
メールマガジン　食中毒 2001

　　

？

水
の
は
な
し

な
ん
だ
か
気
に
な
る

手
洗
い
が
危
な
い

Ｂ
Ｏ
Ｄ(

生
物
化
学
的
酸
素
要
求
量)

　

河
川
水
の
有
機
物
汚
染
状
況
を

知
る
た
め
の
指
標
の
ひ
と
つ
に
Ｂ

Ｏ
Ｄ
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　

水
中
で
は
好
気
性
微
生
物
が
有

機
物
を
分
解
す
る
際
に
、
水
中
に

溶
け
て
い
る
酸
素
を
消
費
し
ま

す
。
有
機
物
が
多
け
れ
ば
好
気
性

微
生
物
が
消
費
す
る
酸
素
の
量
も

多
く
な
り
、
水
中
で
の
酸
素
濃
度

は
よ
り
低
く
な
り
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
原
理
を
利
用
し
て
、
５
日
間

の
酸
素
濃
度
の
減
少
量
を
測
定

し
、
そ
れ
を
も
と
に
算
出
し
た
も

の
が
Ｂ
Ｏ
Ｄ
で
す
。

　

私
た
ち
が
普
段
、
水
道
水
と
し

て
使
用
し
て
い
る
水
に
は
河
川
水

を
浄
化
し
た
も
の
が
多
く
、
そ
の

河
川
水
に
は
水
源
の
汚
染
の
程
度

に
よ
っ
て
き
れ
い
な
方
か
ら
AA
、

Ａ
、Ｂ
、Ｃ
、Ｄ
、Ｅ
類
型
の
６
段
階

に
区
分
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
区
分
は
、
先
ほ
ど
述
べ
た

Ｂ
Ｏ
Ｄ
を
含
む
数
項
目
の
測
定
結

果
に
よ
っ
て
決
め
ら
れ
ま
す
。
Ｂ

Ｏ
Ｄ
の
数
値
は
、
工
場
排
水
や
生

活
排
水
な
ど
が
河
川
に
流
れ
込

む
こ
と
に
よ
り
高
く
な
り
ま
す
。

従
っ
て
、
工
場
や
人
口
が
集
中
す

る
都
市
部
の
河
川
で
は
、
Ｂ
Ｏ
Ｄ

が
高
く
な
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

国
土
交
通
省
が
ま
と
め
た
平
成

17
年
の
Ｂ
Ｏ
Ｄ
平
均
値
に
よ
る
１

級
河
川
ラ
ン
キ
ン
グ
で
は
、
上
位

５
河
川
の
ほ
と
ん
ど
が
北
海
道
を

流
れ
る
河
川
が
占
め
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
自
然
の
豊
か
さ
が
も
た
ら

し
た
結
果
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　

一
方
で
、下
位
５
河
川
は
、関
東

や
関
西
な
ど
都
市
部
を
流
れ
る
河

川
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

九
州
で
は
、
本
庄
川(

宮
崎
・
大
淀

川
水
系)

の
全
国
７
位
を
は
じ
め
、

五
ヶ
瀬
川(

宮
崎
・
五
ヶ
瀬
川
水
系)

の
11
位
な
ど
、
き
れ
い
な
川
が
流
れ

て
お
り
、
特
に
南
部
に
多
く
見
ら
れ

る
よ
う
で
す
。

　

こ
れ
か
ら
の
季
節
、
ノ
ロ
ウ
イ

ル
ス
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
ウ
イ

ル
ス
性
の
疾
患
が
増
え
て
き
ま

す
。
感
染
予
防
と
し
て
、
う
が
い

と
手
洗
い
が
大
切
と
な
り
ま
す
。

　

弊
社
で
は
、
飲
食
店
や
ス
ー

パ
ー
の
食
品
関
係
施
設
の
衛
生
状

態
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
た
め
、
施
設

で
の
ふ
き
と
り
検
査
を
実
施
し
て

い
ま
す
。最
近
、手
指
の
ふ
き
取
り

検
査
で
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
が
検
出

さ
れ
る
人
が
増
え
て
き
て
い
ま

す
。

　

黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
は
食
中
毒
を

起
こ
す
細
菌
で
、
化
膿
し
た
傷
、

お
で
き
、 
に
き
び
等
に
生
息
し
、

手
指
を
介
し
て
食
品
を
汚
染
し
ま

す
。
こ
の
菌
が
食
べ
物
の
中
で
増

殖
す
る
時
に
、
エ
ン
テ
ロ
ト
キ
シ

ン
と
い
う
毒
素
を
作
り
、
こ
れ
が

食
中
毒
を
起
こ
し
ま
す
。

　

エ
ン
テ
ロ
ト
キ
シ
ン
と
い
う
毒

素
は
、
１
０
０
℃
30
分
の
加
熱
で

も
分
解
さ
れ
ま
せ
ん
。
潜
伏
時
間

は
、約
30
分
か
ら
６
時
間
で
、吐
き

気
や
お
う
吐
、
腹
痛
が
主
な
症
状

で
す
。

　

な
ぜ
、
手
指
の
ふ
き
と
り
検
査

で
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
の
検
出
が
増

え
た
か
と
言
う
と
、
洗
剤
や
消
毒

液
の
強
す
ぎ
、
爪
ブ
ラ
シ
の
こ
す

り
過
ぎ
、
ア
ル
コ
ー
ル
製
剤
の
使

い
過
ぎ
と
い
っ
た
原
因
で
、
手
荒

れ
の
人
が
増
え
た
結
果
で
は
な
い

か
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

洗
浄
力
が
強
い
と
手
の
皮
脂
ま

で
落
と
し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の

上
に
消
毒
液
を
使
用
す
る
と
皮
膚

を
保
護
す
る
常
在
細
菌
叢そ

う

ま
で
も

殺
し
て
し
ま
い
、
手
荒
れ
が
進
行

し
ま
す
。
つ
ま
り
、
洗
剤
や
消
毒

液
が
強
す
ぎ
て
、
手
指
が
悲
鳴
を

あ
げ
始
め
て
い
る
の
で
す
。

　

自
分
の
大
切
な
手
を
守
る
た
め

に
、
手
に
や
さ
し
い
洗
剤
や
消
毒

液
を
使
っ
て
く
だ
さ
い
。
業
務
用

「
花
王 

薬
用
Ｃ
＆
Ｃ
10
泡
ハ
ン
ド

ウ
ォ
ッ
シ
ュ
」は
お
す
す
め
で
す
。

ま
た
、
健
康
な
手
指
を
維
持
す
る

た
め
、
手
の
ス
キ
ン
ケ
ア
が
非
常

に
大
事
で
す
。
馬
油
や
ハ
ン
ド
ク

リ
ー
ム
で
お
手
入
れ
を
し
て
く
だ

さ
い
。
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Ｑ 1あなたのビジネスマナーは大丈夫 ? 

マナークイズ No.09

図１. 仕事と育児の両立

0 20 40 60 80 100

　たとえ「結構です」と言われても、相手の名前を聞いた場合は、必ず電話があったこ
とと電話があった時間を伝えてください。相手も自分を名乗ったので、「結構です」と
言っても、自分が電話をしたということは伝わっているものだと思っています。どんな
些細なことでもきちんと伝言することが大切です。

と
思
わ
ず
、
ま
ず
は
ど
ん
な
サ
ー

ビ
ス
が
あ
る
か
を
知
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

仕
事
と
家
庭
の
両
立

　

日
本
労
働
研
究
機
構
が
、
就
学

前
の
子
ど
も
を
持
つ
男
女
就
労
者

に
対
し
て
実
施
し
た
平
成
15
年
の

調
査
結
果
に
よ
る
と
、「
仕
事
と
育

児
を
う
ま
く
両
立
で
き
て
い
る
」

と
答
え
た
人
は
約
３
割
に
過
ぎ
ま

せ
ん
で
し
た
。
多
く
の
人
が
仕
事

と
育
児
の
い
ず
れ
か
が
中
途
半
端

で
あ
っ
た
り
、
不
満
が
あ
る
と
答

え
て
い
ま
す
。（
図
１
）

　

ま
た
、40
代
、50
代
の
男
女
就
労

者
を
対
象
に
行
な
っ
た
介
護
状
況

仕
事
と
家
庭 

両
立
の
た
め
に

こたえはA

家
庭
・
職
場
・
行
政
の
支
援

転
職
や
再
就
職
に
役
立
つ
シ
リ
ー
ズ

電話があったことを伝える

伝えない

覚えていたら伝える

　外出中の上司あてに取引先の方から電話がありました。 不在を告げると
「特に急いだ用事ではありませんので結構です」ということでした。
このあとの対応はどれが良いでしょうか？

Ａ

Ｂ

Ｃ

　

仕
事
と
家
庭
の
両
立
は
、
働
く

人
に
と
っ
て
、
大
き
な
テ
ー
マ
で

す
。 「
や
り
た
い
仕
事
を
思
い
っ

き
り
し
た
い
！
」と
は
い
っ
て
も
、

家
庭
が
あ
る
人
は
、
仕
事
と
家
庭

を
両
立
す
る
の
は
そ
ん
な
に
簡
単

な
事
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
ん

な
こ
と
を
考
え
て
い
る
う
ち
に

「
や
っ
ぱ
り
ダ
メ
…
」と
諦
め
て
し

ま
い
、
最
初
の
一
歩
さ
え
も
踏
み

出
せ
な
い
ま
ま
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。

　

し
か
し
、
家
族
や
周
囲
の
理
解

と
協
力
、
さ
ま
ざ
ま
な
制
度
や

サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
れ
ば
、
そ

ん
な
に
難
し
い
話
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
何
で
も
自
分
一
人
で
し
よ
う
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　下記のアンケートを切り取り、切手を貼って
投函ください。アンケートにお答えいただい
た方に、こらぼ携帯ストラップを進呈いたし
ます。ふるってご応募ください。
※デザイン・色につきましては編集室にお任せ
下さい。

ホロスコープ

1 月～ 3月の仕事運

派遣登録スタッフ募集
あなたのキャリア・スキルにあった仕事を

紹介します。登録はカンタン！ホームペー

ジもしくは電話で仮登録OK。あなたにピッ

タリな仕事探しをお手伝いします。

ここ一番のときに調
子が狂いそう。人の
嫌がる仕事はどんど
ん引き受けると新し
い発想が生まれそう。

短気な傾向が強まり
仕事や人間関係にイ
ライラしがち。丁寧
さを心掛けて仕事に
取り組めば吉。

面倒な仕事を任せら
れそうな予感。堅実
に責任を持ってすれ
ば周囲の信頼が得ら
れそう。

何事もポジティブに
考えると最高の運勢
になりそう。諦めて
いたことも再度チャ
レンジしてみて。

仕事運は大吉。何も
かもが上手く運ぶは
ず。自分の力を信じ
て積極的に攻めるこ
とが大切。

キャリアアップ講習
会や異業種交流会な
どに積極的に参加す
ると吉。今後の仕事
に役立ちそう。

牡羊座

3/21 - 4/19

仕事の邪魔が入り、
やる気をくじかれそ
う。イライラせずに
落ち着いて仕事をす
ると吉。9/23 - 10/23

てんびん座
知らず知らずに仕事
がたまりそう。焦ら
ず同僚や上司の助け
を借りるとうまくい
く予感。

4/20 - 5/20

牡牛座

10/24 - 11/21

さそり座

何事にもポジティブ
に取り組めそうな予
感。後輩のサポート
に回ると周囲から信
頼が得られそう。5/21 - 6/21

ふたご座

11/22 - 12/21

い て 座

仕事面では妥協も
大切。そうすれば
周りの人の協力も
得られ仕事も大躍
進しそうな予感。6/22 - 7/22

か に 座

12/22 - 1/19

や ぎ 座

後輩の手助けをする
ことで自分の意外な
才能に気がつくか
も。新しい能力に目
覚める予感。7/23 - 8/22

し し 座

1/20 - 2/18

みずがめ座

自分を適度にアピー
ルすると上司の受け
もよくなり、仕事も
スムーズに進むでし
ょう。8/23 - 9/22

おとめ座

2/19 - 3/20

う お 座

マケーンシュムシュケル・達也 

TEL092-623-2187
http://www.crc-group.co.jp/crcsupport/

の
調
査
で
は
、
家
族
の
介
護
の
た

め
に
仕
事
を
休
ん
だ
こ
と
が
あ
る

人
は
、
男
性
で
40
・
３
％
、
女
性
で

49
・
８
％
。
女
性
の
場
合
、
約
半
数

に
も
上
り
ま
す
。
特
に
パ
ー
ト
、

ア
ル
バ
イ
ト
の
人
は
年
休
で
は
な

く
、
欠
勤
と
し
て
休
ん
で
い
る
こ

と
が
多
い
よ
う
で
す
。

　

職
場
環
境
が
整
っ
て
い
れ
ば
仕

事
と
家
庭
の
調
和
が
取
れ
ま
す

が
、企
業
に
よ
っ
て
は
育
児
支
援
・

介
護
支
援
制
度
も
、
ま
だ
完
全
で

は
な
い
の
が
現
状
で
す
。

　

で
は
、
仕
事
と
家
庭
の
両
立
は

ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
よ
い
の
で

し
ょ
う
か
？

周
囲
の
協
力
と
行
政
支
援

　

育
児
に
関
し
て
は
、
夫
や
お
互

い
の
両
親
の
協
力
は
必
要
不
可
欠

な
も
の
で
す
。
し
か
し
、
こ
の
よ

う
な
協
力
が
得
ら
れ
な
い
場
合

は
、
行
政
や
民
間
の
サ
ー
ビ
ス
に

頼
ら
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。

　

前
記
調
査
結
果
に
よ
る
と
、
仕

事
と
育
児
の
両
立
が
難
し
く
仕
事

を
や
め
た
人
で
、
利
用
で
き
れ
ば

仕
事
を
続
け
ら
れ
た
支
援
・
サ
ー

ビ
ス
に
つ
い
て
は
、「
保
育
園
・
託

児
所（
ゼ
ロ
歳
児
保
育
、
延
長
保

育
、
病
児
保
育
な
ど
を
含
む
）」
が

最
も
多
く
、
次
い
で「
職
場
の
理

解
」「
夫
の
協
力
」の
順
位
で
し
た
。

ま
た
、
介
護
と
仕
事
を
両
立
し
や

す
く
す
る
た
め
に
推
進
す
べ
き
主

な
施
策
と
し
て
、「
介
護
施
設
の
整

備
・
拡
大
」「
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
充

実
」な
ど
、行
政
で
の
サ
ー
ビ
ス
の

必
要
性
を
約
半
分
の
人
が
訴
え
て

い
ま
す
。

　

一
人
で
全
て
こ
な
す
こ
と
は
到

底
無
理
。
家
庭
・
職
場
・
行
政
の
各

面
か
ら
の
支
援
が
あ
っ
て
は
じ
め

て
、仕
事
と
家
庭
が
両
立
し
ま
す
。

ま
ず
は
、
再
就
職
す
る
に
あ
た
っ

て
、
ど
の
よ
う
に
協
力
し
て
も
ら

い
た
い
の
か
を
家
族
と
じ
っ
く
り

話
し
合
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

次
回
は
、
行
政
の
制
度
に
つ
い

て
紹
介
し
ま
す
。　

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

表紙　
おすすめの一冊
胃のメカニズム
こんな症状ありませんか?
くすりの話
胃を癒すやさしい食べ物
胃痛に効くツボ
胃の検査
健康な今だから

10.

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.

からだの中からぽかぽか
体操
血糖値が高かったのですが
水のはなし
手洗いが危ない
家庭・職場・行政の支援
ビジネスマナークイズ
ホロスコープ
脳だめし

1.
2.
3.

健康関連
趣味
旅行

4.
5.
6.

おいしいお店
マネー講座
介護・福祉関連

7. その他
（　　　　　　　　　）
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脳だめし

株
式
会
社　

シ
ー
・
ア
ー
ル
・
シ
ー　

Ｍ
Ｓ
事
業
部

　

〒
８
１
３-

０
０
６
２　

福
岡
市
東
区
松
島
３
丁
目
29-

18

医
療
廃
棄
物
の
ご
相
談
は
（
福
岡
県
／
佐
賀
県
／
長
崎
県
／
大
分
県
）

０
９
２ｰ

６
２
６ｰ

３
８
０
７
（
詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
）

こらぼ春号は 2007 年 4 月 2 日（月）発行予定です！こらぼ
col laborat ion

発行所 /セント・アコール・オフィス

住　所 /福岡市南区長丘2丁目2-29　電　話 / 092-511-3622　定　価 / 600円

こらぼ　編集委員紹介

（株）ＣＲＣサポート

三
上
裕
子

（株）臨床病態医学研究所

（株）シー・アール・シー
　　　食品環境衛生研究所

平成 16 年入社
介護福祉士
ヘルスケア・リーダー

（株）シー・アール・シー・サービス

（株）シー・アール・シー
平成 6年入社
臨床検査技師

平成 3年入社
臨床検査技師
二級臨床病理技術士
毒物劇物取扱者（一般品目）

昭和 60 年入社
衛生検査技師
栄養士、管理栄養士

特集　あなたが食べている
　　　　　　　野菜は安全ですか？

次号予告

三
宅
大
輔

（株）シー・アール・シー

大
岩
直
樹

宮
原
一
代

多
賀
谷
伸
治

西日本健康（株）
平成 7年入社
臨床検査技師
2級ファイナンシャルプランナー技能士

安
西
利
香

吉
田
紋

平成 13 年入社

（社）日本健康倶楽部
　　　　福岡統括支部

佐
々
木
健
吉

平成 13 年入社
水質関係第一種公害防止管理者

平成 5年入社
ホームヘルパー 2級

（株）シー・アール・シー内

行

①
自
己（　
　
　
　

）に
励
む

②（　
　
　
　

）の
あ
る
茶
室

③
現
場
に（　
　
　

）く

④（　
　
　
　
　

）の
ピ
ン
チ

⑤
今
日
は
小
春（　
　
　
　

）

④
危
機
一（
髪
・
発
）

⑤
取
り
つ
く（
暇
・
島
）も
な
い

⑥
万
事（
休
・
窮
）す

①
自（
画
・
我
）自
賛

②
丁
寧
に
応（
待
・
対
）す
る

③
几（
帳
・
張
）面
な
性
格

⑥
勉
強
の（　
　
　
　

）が
出
る

⑦
操
作
を（　
　
　

）す
る

⑧
人
の
話
を（　
　
　

）に
聞
く

⑨
戦
い
に（　
　
　

）む

⑩
役
所
の（　
　
　

）課
に
勤
務

ケ
イ
ハ
ツ

フ
ゼ
イ

オ
モ
ム

ゼ
ッ
タ
イ
ゼ
ツ
メ
イ

セ
イ
カ

エ
ト
ク

ケ
ン
キ
ョ

ビ
ヨ
リ

イ
ド

ス
イ
ト
ウ

１　

カ
タ
カ
ナ
を
漢
字
に
し
ま
し
ょ
う

２　

正
し
い
の
は
ど
ち
ら
で
し
ょ
う
か
？

脳だめしの答え
１①啓発②風情③赴④絶体絶命⑤日和⑥成果⑦会得⑧謙虚⑨挑⑩出納
２①画②対③帳④髪⑤島⑥休

あ
な
た
は
何
問
で
き
る
？


