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表紙写真　「京都の紅葉」

20 脳だめし

あなたは何問できる？

糖尿病予備軍とは？8

18

川島隆太　著
宝島社　定価480円

簡単にできる　お腹周り集中ケア14

16
健診で貧血があると言われた
水のはなし「温泉法」
食中毒にかからないための食生活

健康・食よろず相談

川島隆太教授の
　脳力を鍛える大人の寺子屋

　東北大学教授・医学博士の川島隆太氏は「脳は体と同じで、使わな

いとどんどん衰えてしまいます。これはごく普通の生活をしていても

体力や筋力が年々低下するのと同じです。でも、ほんの少し意識的に

脳を使う時間をもつことで簡単に脳を鍛えることができます。短時間

で脳を鍛えるのにもっとも効果的な方法が読み・書き、計算によるト

レーニングです。しかも、それは１日のうちたった５分行うだけでい

いのです」と話されています。

　脳の健康と明るい未来のために、脳力トレーニングをはじめてみま

せんか？

巻頭インタビュー

江川  洋会長兼社長　インタビュー
㈱シー・アール・シー

2

怖い　合併症を防ごう10

糖尿病から身を守る !!6

5 臨床検査の40年
九州大学名誉教授
前九州大学病院検査部長　

12 無選択型医療保険ってどんなもの？

病児デイケアルーム
ビジネスマナークイズ
ホロスコープ　秋のお仕事運

仕事と家庭の両立のために
　「京都の紅葉は格別だ」と、周りの人からよく聞きます。九州でも有名
な紅葉の名所がありますので、京都までわざわざ紅葉を見に行くのはど
うかな？と思っていました。昨年 11 月に京都に行く機会があり、京都
の紅葉を見ることができました。鮮やかな色の紅葉は歴史ある寺や神社、
街並みにとけ込んでいて、他では見られない美しい色の風景にたくさん
出会えました。
　京都を散策した時に、ある池で見たことのない風景が目にとまりまし
た。静かな池に映り込んだ紅葉と光で輝く葉の“紅一点”。美しいコント
ラストと絶妙な組合せに感動しました。京都の紅葉は本当に素晴らしい！

濱崎　直孝氏

おすすめの１冊
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お
か
げ
さ
ま
で
40
周
年

こ
れ
か
ら
も
皆
様
か
ら

　
　
　
　
　
　
　

信
用
さ
れ
る
企
業
へ

1940 年 7 月 8 日生
1962 年 九州大学医学部附属
 衛生検査技師学校 卒業
 （現九州大学医学部保健学科）
1967 年 株式会社シー・アール・シーを
 創立し、代表取締役社長となり
 現在に至る

江川　洋
㈱シー・アール・シー
代表取締役会長兼社長

Hiroshi Egawa
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㈱
シ
ー
・
ア
ー
ル
・
シ
ー
は
、
今
年

の
10
月
１
日
を
も
っ
て
、
創
立
40
周

年
を
迎
え
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
、
江
川
洋
会
長
兼
社
長

に
、
シ
ー
・
ア
ー
ル
・
シ
ー
の
創
業

者
と
し
て
、
現
在
に
至
る
歴
史
や
理

念
、
今
後
の
展
望
に
つ
い
て
話
を
伺

い
ま
し
た
。　

…
創
業
40
周
年
を
迎
え
、
振
り
返
っ

て
の
お
気
持
ち
を
お
聞
か
せ
く
だ

さ
い
。　

　

何
と
言
っ
て
も
、
お
客
様
で
あ
る

多
く
の
先
生
方
に
ご
支
援
を
い
た
だ

い
た
こ
と
が
、
今
ま
で
や
っ
て
こ
ら

れ
た
根
本
で
す
。
そ
し
て
、
表
の
お

客
様
だ
け
で
は
な
く
、
裏
か
ら
支
え

て
い
た
だ
い
て
い
る
取
引
先
の
力
を

忘
れ
る
こ
と
は
出
来
ま
せ
ん
。
診
断

薬
の
問
屋
さ
ん
や
メ
ー
カ
ー
、
銀
行

や
リ
ー
ス
会
社
か
ら
の
ご
支
援
は
、

筆
舌
に
尽
く
し
が
た
い
も
の
が
あ

り
、心
か
ら
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
学
術
的
な
面
で
支
え
て
い

た
だ
い
て
い
る
大
学
の
先
生
方
も
、

忘
れ
る
こ
と
が
出
来
ま
せ
ん
。
そ

し
て
、
厳
し
い
労

働
条
件
の
中
で
頑

張
っ
て
く
れ
た
多

く
の
社
員
達
あ
っ

て
の
40
年
で
し

た
。

　

創
業
し
た
昭
和

42
年
頃
は
、
医
療

の
中
で
の
臨
床
検

査
の
重
要
性
が
一

段
と
増
し
て
き
た

時
代
で
し
た
。
国

の
経
済
発
展
の
中

で
、
健
康
保
険
制

度
の
拡
充
や
国
の

社
会
保
障
に
対
す

る
重
要
性
を
背
景
に
、臨
床
検
査
は
、

前
年
比
30
％
増
の
ペ
ー
ス
で
推
移
す

る
よ
う
な
時
代
を
経
験
し
て
き
ま
し

た
。

　

振
り
返
っ
て
み
る
と
、
日
本
全
国

の
臨
床
検
査
セ
ン
タ
ー
の
経
営
者
は

私
と
同
世
代
の
人
が
多
く
、
改
め
て

時
代
の
要
請
が
あ
っ
た
ん
だ
な
と
思

い
ま
す
。
ま
た
、
そ
ん
な
時
代
に
生

ま
れ
た
こ
と
を
幸
運
に
思
っ
て
い
ま

す
。

…
会
社
設
立
の
経
緯
に
つ
い
て
お
聞

か
せ
く
だ
さ
い
。

　

創
業
し
た
こ
と
は「
若
さ
ゆ
え
」と

し
か
言
い
よ
う
が
あ
り
ま
せ
ん
。　

　

九
州
大
学
医
学
部
付
属
病
院
の
中

央
検
査
部
に
勤
務
し
て
い
る
時
に
、

友
人
に
誘
わ
れ
て
の
思
い
つ
き
で
し

た
。
た
だ
、「
衛
生
検
査
所
」
開
設
に

関
す
る
新
し
い
法
律
が
施
行
さ
れ
て

お
り
、
会
社
創
立
の
環
境
は
整
っ
て

い
ま
し
た
。
何
と
言
っ
て
も
地
元
の

九
州
大
学
附
属
衛
生
検
査
技
師
学
校

を
卒
業
し
た
こ
と
で
、
多
く
の
同
窓

生
の
支
援
を
受
け
ら
れ
た
こ
と
が
、

最
大
の
財
産
で
し
た
。

　

そ
の
中
で
も
、橋
本
美
智
雄
先
生
、

橋
本
紀
三
先
生
と
、
偶
然
に
も
同
じ

名
字
の
先
生
方
に
永
年
に
わ
た
る
ご

指
導
を
受
け
た
こ
と
は
幸
運
で
し

た
。

…
シ
ー
・
ア
ー
ル
・
シ
ー
の
社
訓
は

「
縁
の
下
の
力
持
ち
」で
す
が
、
そ
の

言
葉
に
込
め
た
思
い
を
お
聞
か
せ
く

だ
さ
い
。

　

学
生
の
時「
臨
床
検
査
は
医
療
の

一
端
を
担
う
意
義
あ
る
仕
事
だ
」と
、

永
井
諄
爾
先
生
の
教
育
を
受
け
ま
し

た
。
そ
の
教
え
を
当
然
の
言
葉
と
今

で
も
思
っ
て
い
ま
す
。事
実
、医
療
が

ど
ん
な
に
進
ん
で
も
、臨
床
検
査
は
、

第
一
線
で
ご
活
躍
さ
れ
て
い
る
臨
床

の
先
生
方
の「
縁
の
下
の
力
持
ち
」で

あ
る
こ
と
に
何
ら
変
わ
り
あ
り
ま
せ

ん
。
40
年
経
っ
て
も
、
こ
の
言
葉
の

持
つ
意
味
の
重
み
を
感
じ
な
が
ら
、

臨
床
検
査
を
や
ら
せ
て
も
ら
っ
て
い

る
こ
と
に
、
大
き
な
誇
り
と
喜
び
を

感
じ
て
い
ま
す
。

…
各
グ
ル
ー
プ
会
社
設
立
の
経
緯
に

つ
い
て
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　

健
康
保
険
制
度
の
歴
史
の
中
で
、

昭
和
56
年
、
臨
床
検
査
は
保
険
点
数

の
包
括
、
い
わ
ゆ
る「
マ
ル
メ
」
と

い
う
最
初
の
医
療
改
革
の
波
に
見
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昭和14年1月20日生まれ
昭和39年11月
　札幌臨床検査センター㈱設立
平成13 年4月
　参議院議員選挙北海道選挙区
　より初当選（現在、２期目）

…
シ
ー
・
ア
ー
ル
・
シ
ー
の
今
後
の
展

望
に
つ
い
て
、
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　

弊
社
は
、
医
療
の
一
端
を
担
う
臨

床
検
査
を
中
心
と
し
、
技
術
力
を
基

盤
と
し
た
企
業
を
目
指
し
て
き
ま
し

た
。

　

例
え
ば
、
現
在
九
州
で
は
弊
社
で

し
か
行
っ
て
な
い
ク
オ
ン
テ
ィ
フ
ェ

ロ
ン
Ｔ
Ｂ
ー
２
Ｇ
の
検
査（
結
核
菌

感
染
診
断
検
査
）は
、弊
社
が
永
い
間

培
っ
て
き
た
細
菌
検
査
の
技
術
と
久

留
米
研
究
所
で
の
熟
練
し
た
遺
伝
子

検
査
の
技
術
が
合
体
し
た
も
の
で
あ

り
、
業
界
の
中
で
も
先
行
し
た
も
の

で
す
。

　

ま
た
、
開
発
中
の
尿
中
ジ
ア
セ
チ

ル
ス
ペ
ル
ミ
ン
検
査
も
、
近
い
将
来

に
市
場
に
投
入
出
来
る
で
し
ょ
う
。

　

今
後
と
も
、
営
業
社
員
が
お
客
様

の
ニ
ー
ズ
を
聞
き
漏
ら
さ
ず
、
技
術

社
員
が
時
代
の
潮
流
を
見
誤
ら
な
け

れ
ば
、
こ
れ
か
ら
も
多
く
の
先
生
方

か
ら
信
用
さ
れ
る
企
業
へ
、
進
化
し

て
い
け
る
に
違
い
な
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
進
化
を
続
け
る
Ｃ
Ｒ

Ｃ
グ
ル
ー
プ
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

　

創
立
40
周
年
の
佳
節
を
迎

え
、心
よ
り
お
祝
い
を
申
し
上

げ
ま
す
。

　

貴
社
は
、衛
生
検
査
所
の
黎

明
期
と
も
い
え
る
１
９
６
７

年
に
有
限
会
社
セ
ン
ト

ラ
ル
医
学
研
究
所
の
名

で
産
声
を
上
げ
、
爾
来
、

臨
床
検
査
の
担
い
手
と

し
て
一
貫
し
て
国
民
医

療
に
貢
献
さ
れ
て
こ
ら

れ
ま
し
た
。
そ
の
足
跡

と
実
績
に
対
し
、
改
め

て
敬
意
を
表
し
ま
す
。

　

貴
社
40
年
の
歴
史
は
、

ま
た
、
衛
生
検
査
所
業

界
の
歩
み
で
も
あ
り
ま
し
た
。

　

江
川
会
長
兼
社
長
は
、

１
９
６
９
年
８
月
に
全
国
に

先
駆
け
設
立
さ
れ
た
九
州
地

区
臨
床
検
査
協
会
、
そ
し
て
、

そ
の
３
年
半
後
に
設
立
さ
れ

た
全
国
臨
床
検
査
所
協
会
に

お
い
て
、設
立
当
初
か
ら
積
極

的
に
参
画
し
、世
話
役
と
し
て

活
躍
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

現
在
の
社
団
法
人
日

本
衛
生
検
査
所
協
会
に

お
い
て
も
副
会
長
と
し

て
、
ま
た
、
九
州
支
部
長

と
し
て
重
責
を
担
っ
て

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
私

に
と
っ
て
江
川
会
長
兼

社
長
は
、
全
国
組
織
発
足

時
か
ら
の
掛
替
え
の
な

い
仲
間
で
あ
り
、
共
に
業

界
を
築
い
て
き
た
大
切

な
同
志
で
も
あ
り
ま
す
。

　

創
立
40
周
年
を
新
た
な
ス

タ
ー
ト
の
節
目
と
し
て
、更
に

発
展
、
興
隆
さ
れ
ま
す
よ
う

願
っ
て
い
ま
す
。

シー・アール・シー
創立 40周年に寄せて （社）日本衛生検査所協会

会長　伊達　忠一

　
舞
わ
れ
ま
し
た
。
生
化
学
検
査
な
ど

は
、
そ
れ
ま
で
の
実
施
料
の
半
分
に

引
き
下
げ
ら
れ
た
の
で
す
。
そ
れ
に

よ
り
、
弊
社
も
経
営
的
に
大
変
な
危

機
を
迎
え
ま
し
た
。
こ
の
時
は
全
社

員
の
協
力
の
も
と
、
夜
間
勤
務
な
ど

を
取
り
入
れ
て
、
ど
う
に
か
危
機

を
脱
し
ま
し
た
。
し
か
し 

、
そ
の

頃
、
高
齢
化
社
会
の
こ
と
が
取
り
上

げ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
そ
の
後
も

同
じ
よ
う
な
波
が
押
し
寄
せ
る
こ

と
は
間
違
い
な
く
、
経
営
者
と
し
て

は
、
経
営
の
多
角
化
を
考
え
ざ
る
を

得
ま
せ
ん
で
し
た
。
と
は
言
う
も
の

の
、
臨
床
検
査
以
外
に
知
識
が
な
い

私
の
こ
と
で
す
か
ら
、
私
が
持
っ
て

い
る
知
識
に
近
い
仕
事
を
手
掛
け

る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

食
品
の
検
査
や
公
害
分
析（
現
在

の
環
境
計
量
）
の
会
社
を
手
始
め

に
、
時
代
に
あ
っ
た
会
社
を
、
昭
和

の
終
わ
り
頃
か
ら
平
成
始
め
に
か

け
て
、立
ち
上
げ
て
き
ま
し
た
。

　

最
近
で
は
、
医
療
廃
棄
物
の
収
集

運
搬
事
業
や
人
材
の
派
遣
事
業
な

ど
を
立
ち
上
げ
、
先
生
方
の
要
望
に

お
応
え
で
き
る
よ
う
頑
張
っ
て
お

り
ま
す
。

4



5

臨床検査の40年

　

株
式
会
社「
シ
ー
・
ア
ー
ル
・
シ
ー
」

は
、
平
成
19
年
10
月
１
日
で
創
立
40

周
年
を
迎
え
ら
れ
、
大
変
お
め
で
た

い
こ
と
で
あ
る
。

　

遡
っ
て
考
え
る
と
昭
和
42
年
が
創

立
の
年
に
な
る
。
こ
の
年
は
私
が
医

学
生
最
後
の
年（
昭
和
43
年
卒
）
で
、

非
常
に
印
象
深
い
年
で
あ
る
。
定
か

に
は
覚
え
て
い
な
い
が
、
10
月
は
卒

業
試
験
が
始
ま
っ
て
い
た
か
、将
に
、

始
ま
ろ
う
と
し
て
い
た
時
期
で
あ

る
。
一
方
で
、
大
学
紛
争
の
火
種
が

燻
っ
て
い
た
頃
で
も
あ
り
、
昭
和
42

年
12
月
に
は
米
国
の
空
母
エ
ン
タ
ー

プ
ラ
イ
ズ
が
佐
世
保
港
に
入
港
し
、

そ
れ
を
契
機
に
学
生
運
動
が
全
国
的

に
広
が
っ
た
。
進
歩
的
な
同
級
生
は

卒
業
試
験
を
放
棄
し
て
佐
世
保
に
反

対
運
動
に
出
か
け
、
そ
れ
で
も
、
無

事
に
卒
業
す
る
こ
と
が
で
き
た
お
お

ら
か
な
時
代
で
も
あ
っ
た
。

　

九
州
大
学
病
院
検
査
部
で
は
、
永

井
諄
爾
先
生
が
検
査
部
を
取
り
仕

切
っ
て
お
ら
れ
た
。
こ
の
時
期
は
医

療
に
お
け
る
臨
床
検
査
の
揺
籃
期
で

あ
り
、
臨
床
検
査
の
重
要
性
は
今
日

ほ
ど
認
識
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
と
思

わ
れ
る
が
、
そ
の
時
期
に
臨
床
検

査
の
今
日
を
見
据
え
て
、
株
式
会
社

「
シ
ー
・
ア
ー
ル
・
シ
ー
」を
創
立
さ
れ

た
江
川
社
長
の
慧
眼
に
は
恐
れ
入

る
。

　

私
が
臨
床
検
査
と
深
い
か
か
わ
り

を
持
つ
よ
う
に
な
っ
た
の
は
20
年
後

の
昭
和
61
年
か
ら
で
あ
る
。
縁
あ
っ

て
福
岡
大
学
病
院
検
査
部
に
関
わ
り

を
持
た
せ
て
い
た
だ
き
、
最
初
の
仕

事
は
日
立
７
１
６
型
生
化
学
自
動
分

析
機
を
日
立
７
３
６
型
機
に
入
れ
換

え
る
こ
と
で
あ
っ
た
。
こ
の
頃
か
ら

臨
床
検
査
自
動
分
析
の
時
代
に
急
速

に
突
入
し
て
い
く
。「
シ
ー
・
ア
ー
ル
・

シ
ー
」
も
こ
の
時
期
の
前
後
で
運
営

形
態
な
ど
は
劇
的
に
変
化
し
た
の
で

は
な
い
か
と
思
わ
れ
る
。

　

こ
れ
ま
で
の
疾
病
の
歴
史
を
振
り

返
っ
て
み
る
と
、
検
査
診
断
法
が
確

立
さ
れ
る
と
、
わ
れ
わ
れ
人
間
は
そ

の
疾
病
に
対
す
る
対
策（
治
療
法
）を

見
出
し
て
い
る
。
そ
の
よ
う
な
こ
と

を
考
え
る
と
、
臨
床
検
査
に
与
え
ら

れ
た
使
命
は
大
き
い
。現
在
、頻
用
さ

れ
て
い
る
臨
床
検
査
項
目
の
ほ
と
ん

ど
は
１
９
５
０
年
か
ら
約
20
年
間
の

生
化
学
の
成
果
、
特
に
、
代
謝
学
、
酵

素
化
学
の
成
果
を
利
用
し
た
も
の
で

あ
る
。
そ
の
成
果
で
今
日
の
医
療
が

支
え
ら
れ
て
い
る
。

　

さ
ら
に
、
最
近
の
生
命
科
学
研
究

で
は
高
分
子
間
の
相
互
作
用
が
引
き

起
こ
す
生
命
現
象
の
解
明
が
著
し
く

発
展
し
、
旧
来
の
酵
素
学
で
は
理
解

で
き
な
か
っ
た
現
象
が
説
明
で
き
る

よ
う
に
な
っ
て
い
る
。
細
胞
膜
を
介

し
た
シ
グ
ナ
ル
情
報
伝
達
や
ア
ポ
ト

シ
ス
、血
液
凝
固
・
凝
固
制
御
や
細
胞

分
化
の
機
序
な
ど
は
高
分
子
間
の
相

互
作
用
が
引
き
起
こ
す
生
命
現
象
で

あ
り
、
高
分
子
相
互
作
用
の
異
常
が

引
き
起
こ
す
疾
病
が
明
ら
か
に
な
っ

て
き
た
。
こ
れ
ら
が
臨
床
検
査
に
導

入
さ
れ
る
の
は
時
間
の
問
題
で
あ

る
。近
い
将
来
、臨
床
検
査
医
学
は
疾

病
の
予
防
、
診
断
、
治
療
に
お
い
て
、

こ
れ
ま
で
に
も
ま
し
て
、
非
常
に
大

き
な
比
重
を
占
め
る
こ
と
に
な
る
と

予
測
さ
れ
る
。
病
院
に
お
け
る
検
査

の
利
用
方
法
も
変
化
す
る
可
能
性
も

秘
め
て
い
る
。
そ
の
よ
う
な
時
代
に

「
シ
ー
・
ア
ー
ル
・
シ
ー
」が
益
々
輝
き

を
増
す
会
社
で
あ
る
こ
と
を
祈
念
し

て
い
る
。

濱崎 直孝 氏
はまさき　なおたか

九州大学名誉教授
前九州大学病院検査部長

昭和４３年３月 九州大学医学部医学科卒業
昭和４７年３月 九州大学大学院医学研究科修了
平成　５年１月 九州大学医学部教授
　　　　　　　　　（臨床検査医学）
平成１８年３月 九州大学大学院医学研究院を定年退職
平成１８年４月 長崎国際大学薬学部教授
 九州大学名誉教授

昭和４３年３月 九州大学医学部医学科卒業
昭和４７年３月 九州大学大学院医学研究科修了
平成 ５年１月 九州大学医学部教授
　　　　　　　　（臨床検査医学）
平成１８年３月 九州大学大学院医学研究院を定年退職
平成１８年４月 長崎国際大学薬学部教授

九州大学名誉教授



糖
尿
病
と
は
ど
ん
な
病
気
？

　

血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
こ
と
を

血
糖
と
い
い
、
体
を
作
る
組
織
細

胞
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
大
切

な
物
質
で
す
。
こ
の
血
糖
量
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
の
が
、
膵

臓
の
ラ
ン
ゲ
ル
ハ
ン
ス
島
か
ら
分

泌
さ
れ
て
い
る
ホ
ル
モ
ン
の
一
種

「
イ
ン
ス
リ
ン
」。
イ
ン
ス
リ
ン
が

何
ら
か
の
原
因
で
不
足
し
た
り
、

効
き
目
が
低
下
す
る
と
血
糖
が
血

管
内
に
と
ど
ま
り
、
血
糖
値
が
下

が
ら
ず
、
体
に
障
害
を
起
こ
し
ま

す
。
こ
れ
が
糖
尿
病
で
す
。

　

糖
尿
病
患
者
は
、
食
生
活
の
欧

米
化
や
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
な

ど
に
よ
っ
て
、
年
々
増
え
続
け

て
い
ま
す
。
生
活
習
慣
病
の
代

表
的
な
病
気
の
１
つ
で
も
あ
り
、

今
や
日
本
国
内
の
患
者
数
は
約

７
４
０
万
人
、
糖
尿
病
予
備
軍
を

含
め
る
と
、
約
１
６
２
０
万
人
に

上
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
初
期

に
は
自
覚
症
状
が
な
い
の
で
、
自

分
で
も
気
づ
か
ず
放
っ
て
お
く

知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
進
行
し
、
合
併
症
を
引
き
起

こ
す
糖
尿
病
は
別
名
サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー
と
も
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。

糖
尿
病
の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い
た
め
に
も
、
ま
ず
は

病
気
を
知
る
こ
と
で
す
。

糖
尿
病
か
ら
身
を
守
る
!!

自
分
に
は
関
係
が
な
い
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

自

！！
自

！
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糖尿病

と
、
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。

　

糖
尿
病
は
大
き
く
２
つ
の
タ
イ

プ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

●
１
型
糖
尿
病

　

体
の
外
か
ら
侵
入
す
る
病
原
菌

な
ど
を
攻
撃
す
る
免
疫
シ
ス
テ
ム

が
異
常
を
き
た
し
、
イ
ン
ス
リ
ン

を
合
成
す
る
膵
β
細
胞
を
破
壊

し
、
イ
ン
ス
リ
ン
合
成
が
絶
対
的

に
欠
乏
す
る
タ
イ
プ
。
日
本
人
に

は
頻
度
が
低
く
、
８
〜
12
歳
の
思

春
期
に
発
症
が
多
く
見
ら
れ
ま

す
。

●
２
型
糖
尿
病

　

膵
臓
か
ら
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス

リ
ン
の
量
が
少
な
か
っ
た
り
、
イ

ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
悪
く
な
っ
た

り
し
た
場
合
に
起
こ
り
ま
す
。
こ

の
タ
イ
プ
は
、
糖
尿
病
の
98
％
以

上
を
占
め
、
中
高
年
で
発
病
す
る

人
が
多
い
の
が
特
徴
で
す
。
遺
伝

的
な
要
素
に
加
え
、
ス
ト
レ
ス
や

肥
満
、
運
動
不
足
な
ど
の
生
活
習

慣
と
加
齢
な
ど
が
重
な
っ
て
発
病

し
ま
す
。

　

そ
の
他
に
、
妊
娠
に
よ
る
女
性

ホ
ル
モ
ン
の
影
響
で
発
病
す
る

■糖尿病実態調査
    厚生労働省ホームページより
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「
妊
娠
糖
尿
病
」も
あ
り
ま
す
。
ほ

と
ん
ど
の
人
が
出
産
後
は
正
常

に
戻
り
ま
す
が
、
妊
娠
糖
尿
病
に

な
っ
た
人
は
、将
来
、糖
尿
病
に
な

り
や
す
い
の
で
、
注
意
が
必
要
で

す
。

自
覚
症
状
の
な
い
糖
尿
病

　

前
述
の
よ
う
に
、
糖
尿
病
の
初

期
に
は
、
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
が

あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
ほ
と

ん
ど
の
人
が
地
域
や
職
場
で
の
健

康
診
断
に
よ
る
血
糖
値
の
異
常
に

よ
っ
て
見
つ
か
り
ま
す
。
健
康
診

断
な
ど
で
見
つ
か
れ
ば
い
い
の
で

す
が
、
見
つ
か
ら
ず
に
そ
の
ま
ま

の
状
態
に
し
て
お
く
と
、
自
覚
症

状
が
出
る
頃
に
は
、
か
な
り
病
気

は
進
行
し
て
い
て
、
合
併
症
を
併

発
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

　

血
糖
値
を
知
る
た
め
に
は
、
血

液
検
査
や
尿
検
査
を
し
ま
す
。

　

血
液
検
査
で
は
、
空
腹
時
血
糖

値
や
約
２
カ
月
間
の
平
均
血
糖
値

を
反
映
す
る
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
1c

が
主
な
も
の
で
、
そ
の
他
に
も
、

さ
ま
ざ
ま
な
検
査
で
血
糖
の
状
態

を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

尿
検
査
で
は
、
ブ
ド
ウ
糖
が
尿

中
に
漏
れ
出
し
た「
尿
糖
」を
測
定

し
ま
す
。

　

血
糖
や
尿
糖
の
値
が
高
値
の
場

合
は
、「
糖
尿
病
」
と
診
断
さ
れ
ま

す
。
自
分
の
血
糖
値
を
知
る
た
め

に
も
、
年
に
１
回
の
検
査
は
重
要

で
す
。

増
え
る
子
ど
も
の
糖
尿
病

　

高
脂
血
症
や
高
血
圧
、
糖
尿
病

な
ど
は
、
大
人
の
病
気
と
い
わ
れ

て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、近
年
、子

ど
も
達
に
も
生
活
習
慣
が
原
因
で

発
症
す
る
、
２
型
糖
尿
病
の
患
者

が
増
え
て
い
ま
す
。

　

糖
尿
病
に
な
る
原
因
と
し
て
、

外
食
や
清
涼
飲
料
水
、
ス
ナ
ッ
ク

菓
子
な
ど
に
よ
る
摂
取
カ
ロ
リ
ー

の
増
大
や
テ
レ
ビ
ゲ
ー
ム
や
コ
ン

ピ
ュ
ー
タ
ー
ゲ
ー
ム
な
ど
の
遊
び

方
の
変
化
に
よ
る
運
動
不
足
な
ど

が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
て
は
い
な

い
も
の
の
、
放
置
す
る
と
糖
尿
病

に
進
む
可
能
性
が
高
い
人
の
こ
と

を「
糖
尿
病
予
備
軍
」
と
い
い
ま

す
。
糖
尿
病
予
備
軍
は
、
実
は「
動

脈
硬
化
」
が
進
む
危
険
性
が
高
い

状
態
で
す
。一
般
的
に
、血
糖
値
が

「
境
界
型
」
の
人
を
い
い
ま
す
が
、

「
家
族
に
糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
が

い
る
人
」も
注
意
が
必
要
で
す
。

　

通
常
、
健
康
診
断
で
の
糖
尿
病

検
査
は
、
空
腹
時
の
血
糖
値
を
測

定
し
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
検
査

で
は
、
糖
尿
病
予
備
軍
が
見
逃
さ

れ
る
こ
と
が
多
い
の
が
現
状
で
す
。

　

糖
尿
病
で
は
、
空
腹
時
に
も
血

糖
値
が
高
く
な
り
ま
す
。し
か
し
、

予
備
軍
で
は
、
空
腹
時
血
糖
値
が

基
準
値
内
で
も
、
調
べ
て
み
る
と

食
後
に
急
激
に
血
糖
値
が
高
く
な

る「
食
後
高
血
糖
」で
あ
る
こ
と
が

多
い
の
で
す
。

　

食
事
で
摂
っ
た
糖
質
は
、
小
腸

で
ブ
ド
ウ
糖
に
分
解
・
吸
収
さ
れ
、

血
液
に
溶
け
込
ん
で
、
肝
臓
に
運

ば
れ
ま
す
。ブ
ド
ウ
糖（
以
下
、糖
）

が
血
中
に
流
入
す
る
と
、
膵
臓
か

ら「
イ
ン
ス
リ
ン
」
が
分
泌
さ
れ
、

肝
臓
に
流
入
し
ま
す
。
イ
ン
ス
リ

ン
は
、
糖
を
肝
臓
や
筋
肉
な
ど
に

取
り
込
ま
せ
て
利
用
し
、
血
糖
値

を
調
節
す
る
ホ
ル
モ
ン
で
す
。

　

肝
臓
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き

で
糖
の
大
部
分
を
利
用
し
ま
す

が
、
肝
臓
を
通
り
抜
け
た
糖
は
、

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
で
筋
肉
や
脂

肪
な
ど
に
取
り
込
ま
れ
ま
す
。
そ

の
結
果
、
健
康
な
人
は
血
液
中
の

糖
尿
病
予
備
軍
と
は
？

　

現
在
、
国
内
の
糖
尿
病
患
者

と
そ
の
予
備
軍
は
、
あ
わ
せ
て

１
０
０
０
万
人
以
上
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗

性
を
基
本
的
病
態
特
徴
と
し
た
、

２
型
糖
尿
病
が
糖
尿
病
患
者
の

95
％
以
上
を
占
め
て
い
ま
す
。

　

イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
て

い
る
の
に
、
肥
満
、
運
動
不
足
、

ス
ト
レ
ス
等
の
様
々
な
原
因
で

イ
ン
ス
リ
ン
の
作
用
が
障
害
さ

れ
た
状
態
が
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗

性
で
す
。
空
腹
時
血
糖
値
と
空
腹

時
イ
ン
ス
リ
ン
濃
度
か
ら
算
出

さ
れ
る
値
（
Ｈ
Ｏ
Ｍ
Ａ-

Ｒ
）
が
、

指
標
と
し
て
用
い
ら
れ
ま
す
。
1.6

以
下
が
正
常
で
、
2.5
以
上
で
イ
ン

ス
リ
ン
抵
抗
性
が
あ
る
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

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
。

イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性

　
　
　
　
　

に
つ
い
て

症

自
覚
症症

る

増
え
るる
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糖尿病　

■血糖の状態を知る検査

糖
が
一
定
範
囲
を
超
え
ず
、血
糖
値

は
基
準
値
内
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。

　

食
後
す
ぐ
は
誰
で
も
血
糖
値
が

上
が
り
ま
す
。
し
か
し
、
予
備
軍

の
場
合
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が

遅
く
少
な
い
な
ど
、
イ
ン
ス
リ
ン

の
働
き
が
低
下
す
る
こ
と
で
、
血

糖
値
が
基
準
値
を
超
え
て
高
く
な

る
ケ
ー
ス
が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

　
糖
尿
病
予
備
軍
を
見
つ
け
る
に
は

　

予
備
軍
を
見
つ
け
る
検
査
の
ひ

と
つ
に
ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
が
あ

り
ま
す
。

　

ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
と
は
、
10

時
間
以
上
絶
食
し
、
空
腹
の
時
に

採
血
し
て
血
糖
値
を
測
定
し
ま

す
。
そ
の
後
、
水
に
75
ｇ
の
ブ
ド

ウ
糖
を
溶
か
し
た
も
の
を
飲
み
ま

す
。飲
ん
だ
後
の
30
分
、
１
時
間
、

２
時
間
ご
と
に
採
血
し
、
血
糖
値

の
変
化
を
見
る
検
査
で
す
。

　

２
ペ
ー
ジ
の
チ
ェ
ッ
ク
項
目
が

多
い
人
は
、
ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験

が
勧
め
ら
れ
ま
す
。

　

予
備
軍
か
ら
抜
け
出
す
に
は
、

毎
日
の
食
生
活
や
運
動
習
慣
の
見

直
し
が
大
切
で
す
。

　糖尿病予備軍の早期発見には、食前、食後

の血糖・尿糖測定が重要です。家庭で血糖値

を手軽に測定できるのは「血糖自己測定器」

と「尿蛋白試験紙」です。

　「血糖自己測定器」は、指先などから専用

の穿刺具で、少量の血液を採取するだけで、

簡単に血糖値が測定できます。

　また、薬局などで購入できる「尿試験紙」

は、紙コップなどに尿を採り、試験紙を１

枚、指定された時間通りに浸します。指定の

時間が経ったら、試験紙をパッケージなど

に表示してある色調表と見比べて、尿糖を

測定します。

　定期的に測定し、自分の血糖・尿糖値がど

う変化するのかを知ることは大切です。

　自己測定器の販売などは、かかりつけの

先生にご相談ください。

自分でできる糖尿病検査
予

糖
尿
病病
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怖い

合
併
症
を
防
ご
う

太
い
血
管
へ
の
悪
影
響

　

血
液
中
に
糖
が
増
え
過
ぎ
る

と
、
活
性
酸
素
が
作
ら
れ
ま
す
。

こ
の
活
性
酸
素
が
血
管
の
内
膜
を

傷
つ
け
、
傷
つ
い
た
内
膜
の
壁
に

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
が
沈
着
し

ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
血
管
壁
が
硬

く
な
り
、動
脈
硬
化
が
進
み
、心
筋

梗
塞
や
脳
卒
中
な
ど
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。

細
い
血
管
へ
の
悪
影
響

　

糖
尿
病
は
、
毛
細
血
管
や
そ
の

他
の
細
い
血
管
に
障
害
が
起
こ
り

や
す
い
の
が
特
徴
で
す
。
そ
れ
に

よ
り
、合
併
症
を
併
発
し
ま
す
。特

に「
神
経
障
害
、
網
膜
症
、
腎
症
」

は
、
糖
尿
病
の
３
大
合
併
症
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

３
大
合
併
症

神
経
障
害

　

糖
尿
病
を
発
症
し
て
10
年
経
つ

と
、
患
者
の
７
割
以
上
の
人
が
神

経
障
害
を
発
症
し
ま
す
。こ
れ
は
、

３
大
合
併
症
の
中
で
一
番
多
い
も

の
で
す
。
高
血
糖
が
続
く
こ
と
で

血
行
障
害
が
起
こ
り
、
末
梢
の
神

経
線
維
が
変
性
し
、
さ
ま
ざ
ま
な

症
状
が
出
ま
す
。

●
感
覚
神
経
の
障
害

　

前
期
で
は
手
や
足
に
し
び
れ
や

痛
み
の
異
常
感
覚
が
出
ま
す
。

　

中
期
で
は
し
び
れ
の
範
囲
が
広

が
り
ま
す
。

　

後
期
で
は
痛
み
な
ど
の
感
覚
が

な
く
な
り
、
や
け
ど
や
靴
擦
れ
に

気
づ
か
ず
壊え

そ疽
を
起
こ
す
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
ひ
ど
い
時
は
足
や
手

を
切
断
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

●
自
律
神
経
の
障
害

　

便
秘
や
下
痢
、発
汗
異
常
、立
ち

く
ら
み
、
勃
起
障
害
な
ど
が
現
れ

ま
す
。

●
運
動
神
経
の
障
害

　

筋
力
低
下
、
筋
萎
縮
な
ど
が
起

こ
り
ま
す
。

網
膜
症

　

糖
尿
病
を
発
症
し
て
５
年
を
超

え
た
頃
か
ら
、
痛
み
な
ど
の
自
覚

症
状
が
な
い
ま
ま
進
行
し
は
じ
め

ま
す
。網
膜
と
は
眼
の
奥
に
あ
り
、

光
を
像
と
し
て
映
す「
フ
ィ
ル
ム
」

と
同
じ
役
目
を
し
て
い
ま
す
。
そ

こ
に
は
た
く
さ
ん
の
毛
細
血
管
が

集
ま
っ
て
い
ま
す
が
、
糖
尿
病
に

な
る
と
そ
れ
が
も
ろ
く
な
っ
た

り
、詰
ま
っ
た
り
し
て
出
血
し
、網

膜
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
成
人

の
失
明
の
80
％
以
上
が
、
糖
尿
病

が
原
因
で
あ
る
と
い
わ
れ
る
よ
う

に
、最
悪
の
場
合
は
、失
明
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

腎
症

　

左
右
の
腎
臓
に
は
、
毛
細
血
管

■糖尿病の合併症 動脈硬化は、糖尿病予備軍のころから進みます。一般に、糖尿病発症後5年以上経つと、
３大合併症が現れてきます。

血

細
い
血血 血

太
い
血血

合

３
大
合合

　

糖
尿
病
は
、
そ
れ
自
体
に
は
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。知
ら
ず
知
ら
ず

に
糖
尿
病
が
進
行
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
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糖尿病

が
集
ま
っ
た「
糸
球
体
」が
あ
り
ま

す
。糸
球
体
は
、体
の
中
の
老
廃
物

を
取
り
除
く
と
い
っ
た
役
目
を
し

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
血
糖
が
高

い
状
態
が
続
く
と
糸
球
体
の
毛
細

血
管
が
傷
み
、
腎
症
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
腎
症
に
な
る
と
腎
機
能

が
低
下
し
て
、
老
廃
物
が
体
内
に

た
ま
る「
尿
毒
症
」
に
な
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
腎
臓
が
機
能
し
な

く
な
る
と
、
人
工
透
析
に
よ
る
治

療
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

合
併
症
予
防

　

動
脈
硬
化
や
３
大
合
併
症
を
予

防
す
る
た
め
に
は
、
ま
ず
定
期
的
に

検
査
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

神
経
障
害
の
検
査
は「
ア
キ
レ

ス
腱
反
射
検
査
」
や「
振
動
覚
検

査
」。
網
膜
症
の
検
査
に
は「
眼
底

検
査
」、
腎
症
の
検
査
に
は「
尿
中

ア
ル
ブ
ミ
ン
」な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

合
併
症
を
予
防
す
る
に
は
、
血

糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
必
要
で
す
。

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
目
安
は
ヘ
モ
グ

ロ
ビ
ン
Ａ
1c
。
こ
の
値
を
6.5
％
未

満
に
す
る
こ
と
で
、
多
く
の
合
併

症
を
抑
制
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。生
活
習
慣
を
見
直
し
て
、自
己

管
理
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

生活習慣見直しポイントできること
から

やってみる
！

１日 30 分の全身運動が
理想ですが、日常生活で
のちょっとした工夫で
無理なく毎日続けるこ
とが大切です。
（歩くことを習慣づける）

P O I N T

食 事

P O I N T

運 動

摂取エネルギーに注意し、規則正しく
よくかんでゆっくり食べることが大切
です。

■ 1日のエネルギー量の目安
※標準体重 (kg) ＝身長 (m) ×身長 (m) × 22

症

合
併
症症

エレベーターを使わないで
階段を利用する。

ひとつ手前の駅やバス停で
降りて、目的地まで歩く。

テレビを見る時も立ったまま
や足踏みをしながら見る。

油料理を避け、蒸し料理や電子
レンジを使った調理法にする。

野菜やきのこ類など食
物繊維が豊富なもの
から先に食べると、消
化・吸収をゆっくりさ
せて、食後の血糖値
上昇を緩やかにする。

甘い物は控えた方
が良いが、どうして
も食べたい時は、食
後に食べた方が消
化・吸収がゆっくり
になり、血糖値上昇
が緩やかになる。

お酒も摂取エネルギーに
含まれるため程々に。タ
バコは血流障害を促進す
るため禁煙する。

　　　主食を「玄米」や「全粒粉
　　　のパン」など、精製度の
　　　低いものにすると、消化・
　　吸収がゆっくりになり、食後
血糖値上昇を緩やかにさせる。

エレベーター
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「
ず
っ
と
健
康
で
い
た
い
…
で

も
、
年
を
重
ね
る
に
つ
れ
、
将
来
、

い
つ
ま
で
も
健
康
で
い
ら
れ
る
の

か
？
い
つ
か
病
気
に
な
っ
て
、
寝

た
き
り
に
な
る
の
で
は
？
」
と
い

う
心
配
は
、
誰
で
も
持
っ
て
い
る

と
思
い
ま
す
。
と
く
に
、
自
分
の

周
り
に
病
気
に
な
っ
た
人
が
増
え

始
め
る
と
、
他
人
事
で
は
な
く
な

り
、
健
康
維
持
に
気
を
つ
け
る
よ

う
に
な
っ
て
き
ま
す
。
で
も
、
加

齢
に
伴
い
、
体
の
あ
ち
ら
こ
ち
ら

に
ガ
タ
が
く
る
の
も
普
通
で
す
。

　

そ
こ
で
、
今
回
は
医
療
保
険
に

つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

　

最
近
、「
告
知
な
し
で
誰
で
も
入

れ
る
」
を
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
に

し
た
医
療
保
険
が
販
売
さ
れ
て
い

ま
す
。
こ
れ
は
、「
無
選
択
型
医
療

保
険
」と
い
い
ま
す
。

　

通
常
、
生
命
保
険
に
加
入
す
る

際
に
は
、
医
師
の
診
査
や
健
康
状

態
に
関
す
る
告
知
を
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
無
選
択

型
医
療
保
険
は
、
保
険
会
社
側
が

契
約
者
を
選
択
す
る
こ
と
な
く
、

誰
で
も
無
条
件
で
加
入
で
き
る
も

の
で
す
。
告
知
書
の
提
出
は
不
要

で
、
簡
単
な
手
続
き
で
加
入
で
き

る
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
は
あ
り
ま
す

が
、
加
入
に
際
し
て
い
く
つ
か
注

意
す
る
点
が
あ
り
ま
す
の
で
、
ご

紹
介
し
ま
す
。

　

①
保
険
料
を
保
険
会
社
が
受
け

取
っ
た
日
か
ら
90
日
間
の
免
責
期

間
が
設
け
ら
れ
て
お
り
、
実
際
に

保
障
が
開
始
さ
れ
る
の
は
、
91
日

目
以
降
で
す
。
ま
た
、
保
障
が
始

ま
る
日
よ
り
前
に「
発
生
し
た
不

慮
の
事
故
に
よ
る
ケ
ガ
」や「
発
病

「
風
池 

（
ふ
う
ち
）」 

「
天
柱（
て
ん
ち
ゅ
う
）」 

場
所
と
押
し
方

　

頭
の
後
ろ
、
髪
の
生
え
際
の
く
ぼ

ん
だ
と
こ
ろ
で
、
天
柱
よ
り
２
㎝
ほ

ど
外
側
。

　

左
右
の
親
指
で
ツ
ボ
を
押
さ
え
、

斜
め
に
押
し
上
げ
る
よ
う
に
押
す
。

　

頭
の
後
ろ
で
髪
の
生
え
際
よ
り
少

し
頭
の
中
寄
り
。
首
筋
に
あ
る
２
本

の
太
い
筋
肉
の
外
側
の
く
ぼ
み
。

　

左
右
の
ツ
ボ
に
親
指
を
あ
て
て
、

他
の
４
本
の
指
で
頭
を
支
え
る
。
親

指
を
頭
に
入
れ
込
む
よ
う
な
気
持
ち

で
、
こ
ね
上
げ
る
よ
う
に
押
す
。

場
所
と
押
し
方

「
肩
井（
け
ん
せ
い
）」 

場
所
と
押
し
方

　

首
の
つ
け
根
と
肩
先
の
ち
ょ
う
ど

中
間
。

　

反
対
側
の
腕
を
前
か
ら
回
し
、
中

指
を
ツ
ボ
に
あ
て
て
、
斜
め
下
に
向

け
て
押
す
。
左
右
10
回
程
度
ず
つ
押

す
。

し
た
病
気
」
を
原
因
と
し
た
入
院

な
ど
の
場
合
は
、
給
付
金
支
払
い

の
対
象
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
つ
ま

り
、
現
在
治
療
中
の
病
気
は
も
ち

ろ
ん
、
保
障
期
間
前
に
発
病
し
た

病
気
を
原
因
と
し
て
の
入
院
や
手

術
は
保
障
の
対
象
外
と
な
り
ま

す
。

　

②
契
約
日
か
ら
１
年
以
内
は
、

給
付
金
額
が
半
分
に
な
り
ま
す
。

１
年
経
過
時
に
継
続
入
院
し
て
い

る
場
合
は
、
そ
の
翌
日
以
降
の
入

院
に
対
し
て
は
、
給
付
金
額
が
削

減
さ
れ
ず
に
支
払
わ
れ
ま
す
。

　

③
通
常
の
医
療
保
険
に
比
べ
、

支
払
わ
れ
る
入
院
限
度
日
数
が
短

か
っ
た
り
、
短
期
入
院
の
保
障
が

な
か
っ
た
り
す
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。

　

④
告
知
項
目
を
簡
素
化
し
、
引

肩
こ
り
に
効
く
ツ
ボ 

き
受
け
基
準
が
緩
和
さ
れ
て
い
る

分
、
保
険
料
が
通
常
の
医
療
保
険

に
比
べ
高
く
設
定
さ
れ
て
い
ま

す
。
保
険
料
に
つ
い
て
は
、「
無
選

択
型
医
療
保
険
」、「
限
定
告
知
型

医
療
保
険
」、「
通
常
の
医
療
保
険
」

と
い
う
順
に
高
い
傾
向
に
あ
り
ま

す
。

　

こ
の
よ
う
な
注
意
点
か
ら
、
自

身
の
健
康
状
態
を
き
ち
ん
と
把
握

し
、
ま
ず
は
通
常
の
医
療
保
険
に

申
し
込
み
を
し
て
、
加
入
が
難
し

い
場
合
に
は「
限
定
告
知
型
保
険
」

を
、そ
れ
で
も
難
し
い
場
合
に「
無

選
択
型
医
療
保
険
」
と
い
う
順
番

に
加
入
保
険
を
検
討
す
る
の
が
、

保
険
の
合
理
的
な
選
び
方
だ
と
思

い
ま
す
。

　

ま
た
、
既
往
歴
の
程
度
が
比
較

的
重
い
な
が
ら
も
、
ど
う
し
て
も

医
療
保
険
加
入
の
ポ
イ
ン
ト

無
選
択
型
医
療
保
険
っ
て
、

　
　
　
　

   

ど
ん
な
も
の
？
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アフラックは健康に不安のある
あなたを応援します！

　

「
か
ぶ
れ
」
は
皮
膚
に
つ
い
た
物

質
が
原
因
で
炎
症
を
起
こ
す
た
め
に

生
じ
ま
す
が
、
そ
の
起
こ
り
方
に

よ
っ
て
ア
レ
ル
ギ
ー
性
と
非
ア
レ
ル

ギ
ー
性
（
刺
激
性
）
に
分
け
ら
れ
ま

す
。

　

ア
レ
ル
ギ
ー
性
の
か
ぶ
れ
は
、
特

定
の
物
質
に
ア
レ
ル
ギ
ー
を
持
っ
た

人
の
皮
膚
が
、
物
質
に
接
触
す
る
こ

と
で
、
炎
症
を
起
こ
し
ま
す
。

　

一
方
、
刺
激
性
の
か
ぶ
れ
は
、
あ

る
程
度
以
上
の
刺
激
性
物
質
が
皮
膚

に
つ
け
ば
、
誰
に
で
も
起
こ
り
う
る

も
の
で
す
。
例
え
ば
、
肌
の
状
態
に

よ
っ
て
、
同
じ
人
が
同
じ
化
粧
品
に
、

か
ぶ
れ
た
り
か
ぶ
れ
な
か
っ
た
り
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
は
刺

【 皮 膚 炎 】
～ かぶれについて～

やさしいＥＶＥＲ

（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

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

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

「
肩
外
ゆ（
け
ん
が
い
ゆ
）」 

場
所
と
押
し
方

　

肩
こ
う
骨
の
内
側
の
頂
点
。

　

押
し
に
く
い
場
所
な
の
で
、
傘
な

ど
の
柄
を
使
っ
て
押
し
た
り
、
カ
イ

ロ
で
温
め
た
り
し
て
も
よ
い
。

※「
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
。 

保
障
が
欲
し
い
人
に
は「
無
選
択

型
医
療
保
険
」
は
、
お
す
す
め
で

す
。

　

医
療
保
険
は
い
ざ
と
い
う
と
き

に
自
分
や
家
族
を
守
っ
て
く
れ
る

強
い
味
方
で
す
。
そ
の
た
め
、
自

分
に
あ
っ
た
保
険
を
選
び
た
い
も

の
で
す
。

　

保
険
会
社
に
よ
っ
て
、
商
品
の

内
容
が
少
し
ず
つ
違
い
ま
す
の

で
、
詳
し
く
は
保
険
代
理
店
な
ど

で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

健康に不安がある人も入りやすい
医療保険

ご契約は満40歳から満80歳まで

新登場

　

で
き
、
副
作
用
を
最
小
に
抑
え
る
こ

と
が
出
来
ま
す
。
か
ゆ
み
が
強
け
れ

ば
、
か
ゆ
み
を
抑
え
る
薬
を
内
服
す

る
こ
と
も
有
効
で
す
。

　

ア
レ
ル
ギ
ー
性
の
か
ぶ
れ
の
診
断

は
、
疑
わ
し
い
数
種
の
物
質
を
塗
っ

た
ば
ん
そ
う
こ
う
を
腕
や
背
中
に
貼

り
、
遅
延
型
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
の

ピ
ー
ク
で
あ
る
２
日
後
に
剥
が
し
て

判
定
す
る
パ
ッ
チ
テ
ス
ト
で
行
い
ま

す
。
剥
が
し
た
箇
所
が
ブ
ツ
ブ
ツ
赤

く
な
る
と
陽
性
で
す
。
か
ぶ
れ
が
改

善
し
た
ら
、
パ
ッ
チ
テ
ス
ト
に
よ
っ

て
原
因
物
質
を
明
ら
か
に
し
、
そ
の

後
は
、
原
因
物
質
に
触
れ
な
い
よ
う

に
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。　

激
性
の
か
ぶ
れ
で
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー

性
の
か
ぶ
れ
で
あ
れ
ば
、
そ
の
化

粧
品
に
触
れ
る
た
び
に
必
ず
か
ぶ

れ
が
生
じ
ま
す
。

　

か
ぶ
れ
と
診
断
さ
れ
た
ら
、
す

ぐ
に
副
腎
皮
質
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
を

塗
っ
て
炎
症
を
と
る
こ
と
が
大
事

で
す
。
掻
く
こ
と
を
繰
り
返
し
て

慢
性
化
し
て
し
ま
う
と
、
治
る
ま

で
に
時
間
が
か
か
り
ま
す
。
ス
テ

ロ
イ
ド
薬
は
副
作
用
が
問
題
視
さ

れ
が
ち
で
す
が
、
急
性
期
の
接
触

性
皮
膚
炎
は
、
早
期
に
適
切
な
ス

テ
ロ
イ
ド
外
用
薬
を
開
始
す
れ
ば
、

数
日
間
の
短
い
期
間
で
完
治
で
き

る
の
で
、
弱
い
外
用
薬
を
長
く
使

う
よ
り
も
、
効
果
を
最
大
に
発
揮
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お腹周り集中ケア

1

内臓脂肪を減らす

2

足を直角に上げ、その場で足踏みをする。

左右合わせて50 回。

息を吸いながら、腰をゆっくり落とす。できる限

り腰を落としたら３秒間息を止め、吐きながら①

の姿勢に戻す。ひざとつま先の方向は同じにする。

体が前に倒れたり、足のつま先が前を向いている

と効果がない。①と②で1セット。これを10セッ

トする。

体の前に１本の棒があると想像し、胸の前で両手を

握り、背筋を伸ばして立つ。

足は肩幅よりも広く開き、つま先はできる限り外

向きにする。

簡単にできる
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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 

国民の健康の積極的増進と

疾病の予防に寄与します。 

私たちは「健康日本 21」運動の推進に協力しています。

12

息を吸いながら、両ひじで両ひざを引き上げ

る。背筋を伸ばし、かかとをお尻に近づけるよ

うにする。ポーズができたら、３秒間息を止め、

吐きながら①の姿勢に戻る。①と②で1セッ

ト。これを10セットする。後ろに倒れたり、肘

がひざから離れたり、足が前の方に出過ぎたり

すると、効果がない。

体操座りになり、両ひじで両ひざをはさんで、

手を合わせる。両足はできるだけお腹に引き寄

せ、かかとをお尻に近づける。

12

イスに座って胸は張ったまま、足の裏はしっか

り床につけて、足が浮かないように気をつけ、

軽く足を開く。

上半身だけを90度真横に向ける。そのまま胸

を張り、前屈。左右の指先が同じ高さになるよ

うにして10秒間キープ。反対側も同様に。こ

の時、曲げた向きと逆側の太ももが座面から浮

かないようにする。左右1回を1セットとし、

3セットする。
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QＡ
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

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

42
歳　

女
性　

主
婦

貧
血
と
は
何
か

　

日
常
会
話
の
中
で
も「
貧
血
」と

い
う
言
葉
が
使
わ
れ
ま
す
が
、
医

学
的
な
意
味
で
の
貧
血
は
、
そ
の

原
因
は
何
で
あ
れ
、
血
液
単
位
容

積
中
の
赤
血
球
、
あ
る
い
は
ヘ
モ

グ
ロ
ビ
ン
が
減
少
し
た
状
態
を
指

し
ま
す
。
な
お
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

は
赤
血
球
の
主
成
分
で
主
と
し
て

酸
素
を
運
搬
す
る
働
き
が
あ
り
、

そ
の
中
に
鉄
分
子
を
含
ん
で
い
ま

す
。

貧
血
の
発
生
原
因

　

赤
血
球
数
や
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
濃

度
は
個
人
差
が
大
き
い
の
で
す

が
、
個
人
に
つ
い
て
一
定
条
件
で

測
定
す
る
と
、
健
康
で
あ
る
限
り

常
に
ほ
ぼ
一
定
し
た
値
が
得
ら
れ

ま
す
。
赤
血
球
は
骨
髄
で
作
ら
れ

て
血
液
の
中
に
入
り
、
血
管
内
を

循
環
し
て
酸
素
運
搬
作
用
を
行

な
っ
て
い
る
う
ち
に
、
次
第
に
寿

命（
約
１
２
０
日
）
が
き
て
、
脾
臓

な
ど
で
処
理
さ
れ
ま
す
。一
方
、骨

髄
で
は
こ
れ
を
補
う
だ
け
の
量
の

赤
血
球
が
作
ら
れ
て
、
血
管
の
中

に
補
充
さ
れ
ま
す
。

　

赤
血
球
の
減
少
は
、
赤
血
球
の

血
管
内
寿
命
の
短
縮
で
あ
る
溶
血

（
赤
血
球
が
何
ら
か
の
理
由
で
壊

れ
る
）
か
、
あ
る
い
は
血
管
外
へ

流
出
す
る
出
血（
外
傷
、消
化
器
潰

瘍
、
痔
、
月
経
過
多
な
ど
）
に
よ
っ

て
起
き
ま
す
。
し
か
し
、
骨
髄
で

の
赤
血
球
産
生
能
力
は
６
〜
８
倍

に
高
め
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、

そ
の
範
囲
内
で
の
赤
血
球
減
少
が

あ
っ
て
も
貧
血
が
表
れ
な
い
事
が

あ
り
ま
す
。

　

以
上
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
で
赤
血
球

や
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
が
一
定
に
保
た

れ
て
い
ま
す
の
で
、
貧
血
は
骨
髄

で
の
赤
血
球
生
成
量
の
減
少
、
ま

た
は
循
環
血
か
ら
の
血
球
消
失
量

の
増
大
、
あ
る
い
は
、
そ
の
組
み

合
わ
せ
で
起
き
る
と
い
う
こ
と
は

容
易
に
理
解
で
き
ま
す
。

　

そ
の
他
、
骨
髄
で
の
赤
血
球
生

成
能
力
が
低
下
し
た
場
合
は
、
赤

血
球
の
寿
命
を
延
長
さ
せ
る
事
は

出
来
な
い
の
で
、
容
易
に
貧
血
に

な
り
ま
す
。

貧
血
の
症
状

　

赤
血
球
の
主
要
な
働
き
は
、
肺

か
ら
取
り
入
れ
た
酸
素
を
全
身
の

臓
器
や
組
織
に
運
搬
供
給
す
る
こ

と
で
す
か
ら
、
貧
血
に
な
る
と
組

織
は
酸
素
不
足
に
な
り
、
そ
れ
に

伴
っ
て
い
ろ
い
ろ
な
症
状
を
起
こ

し
ま
す
。

貧
血
の
診
断

　

貧
血
の
最
も
重
要
で
一
般
的
な

検
査
は
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
濃
度
の

測
定
で
す
。
こ
の
例
で
も
ヘ
モ
グ

ロ
ビ
ン
濃
度
が
低
下
し
て
い
た
の

で
貧
血
と
言
わ
れ
た
と
思
い
ま

す
。
男
で
は
13 

ｇ
／
dL
以
下
、
女

で
は
11 

ｇ
／
dL
以
下
で
あ
れ
ば

貧
血
と
診
断
し
ま
す
。
貧
血
の
正

確
な
診
断
に
は
、
こ
の
他
の
い
ろ

い
ろ
な
検
査
が
必
要
で
専
門
的
に

な
り
ま
す
の
で
省
略
し
ま
す
が
、

全
国
の
主
な
大
学
病
院
で
の
貧

血
症
例
の
統
計
で
は
、
鉄
欠
乏
性

貧
血
が
約
70
％
で
圧
倒
的
に
多

く
、
次
い
で
再
生
不
良
性
貧
血
が

約
13
％
、
先
天
性
溶
血
性
貧
血
が

５
％
、
と
い
う
順
に
な
っ
て
い
ま

す
。

貧
血
の
治
療

　

最
も
頻
度
の
高
い
鉄
欠
乏
性
貧

血
に
つ
い
て
述
べ
ま
す
。
治
療
の

原
則
は
原
因
疾
患
、
た
と
え
ば
子

宮
筋
腫
に
よ
る
月
経
過
多
な
ど
の

治
療
と
鉄
剤
の
服
用
で
す
。
鉄
剤

の
服
用
は
貧
血
が
改
善
し
て
も
３

〜
６
カ
月
間
継
続
す
る
必
要
が
あ

る
の
で
、
勝
手
に
中
止
し
な
い
で

医
師
の
指
示
に
従
う
必
要
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
鉄
剤
内
服
で
消
化

器
症
状
な
ど
の
副
作
用
が
起
き
る

事
が
あ
り
ま
す
が
、
服
用
方
法
を

工
夫
す
る
な
ど
す
れ
ば
副
作
用
を

軽
く
す
る
方
法
が
あ
り
ま
す
の

で
、
主
治
医
や
薬
剤
師
に
相
談
し

て
下
さ
い
。　

　

健
診
で
貧
血
が
あ
る
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

ど
の
よ
う
に
し
た
ら
い
い
で
し
ょ
う
か
？
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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

　　

？

な
ん
だ
か
気
に
な
る　

水
の
は
な
し

食
中
毒
に
か
か
ら
な
い
た
め
の
食
生
活

温
泉
法

　

平
成
19
年
４
月
25
日
に
、
温
泉

法
の
一
部
を
改
正
す
る
法
律
が
公

布
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
法
律
は
温

泉
施
設
な
ど
で
、
温
泉
成
分
の
分

析
結
果
が
古
い
ま
ま
更
新
さ
れ
ず

に
掲
示
さ
れ
て
い
る
こ
と
や
、
利

用
者
に
対
す
る
温
泉
成
分
な
ど
に

つ
い
て
の
情
報
提
供
の
充
実
が
求

め
ら
れ
て
い
る
こ
と
な
ど
か
ら
、

温
泉
成
分
の
定
期
的
な
分
析
及
び

公
表
が
義
務
付
け
ら
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
限
り
あ
る
温
泉
資
源
を

枯
渇
さ
せ
な
い
た
め
、
温
泉
掘
削
・

利
用
な
ど
の
許
可
に
係
わ
る
制
度

の
見
直
し
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

と
こ
ろ
で
、
温
泉
と
は
ど
の
よ

う
な
も
の
を
い
う
の
で
し
ょ
う

か
。

　

温
泉
法
で
は
、
地
中
か
ら
湧
出

す
る
温
水
、
鉱
水
お
よ
び
水
蒸

気
、
そ
の
他
の
ガ
ス
（
炭
化
水
素

を
主
成
分
と
す
る
天
然
ガ
ス
を
除

く
）
を
含
む
地
下
水
で
、
水
温
が

25
℃
以
上
あ
る
も
の
。
25
℃
未
満

で
あ
っ
て
も
、
遊
離
炭
酸
、
硫
化

物
イ
オ
ン
、
リ
チ
ウ
ム
イ
オ
ン
、

ス
ト
ロ
ン
チ
ウ
ム
イ
オ
ン
な
ど
の

19
種
類
の
物
質
の
う
ち
、
い
ず
れ

か
１
つ
で
も
一
定
量
以
上
含
む
も

の
を
温
泉
と
定
義
し
ま
す
。

　

ま
た
、
含
有
し
て
い
る
成
分
と

含
有
量
な
ど
に
よ
り
一
定
の
効
能

が
認
め
ら
れ
る
も
の
を
療
養
泉
と

呼
び
、
そ
れ
以
外
を
規
定
泉
と
呼

び
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
の
行
楽
シ
ー
ズ
ン

に
、
温
泉
に
行
か
れ
る
機
会
も
多

く
な
る
か
と
思
い
ま
す
が
、
温
泉

成
分
表
に
も
目
を
留
め
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

食
中
毒
は
、
食
中
毒
菌
や
ウ
イ

ル
ス
に
汚
染
さ
れ
た
食
べ
物
を
食

べ
て
起
こ
し
ま
す
。
し
か
し
、
発

症
率
は
20
％
程
度
で
、
同
じ
物
を

食
べ
て
も
80
％
の
人
は
発
症
し
ま

せ
ん
。
日
頃
の
食
事
に
注
意
す
る

こ
と
で
、
食
中
毒
に
か
か
り
に
く

い
体
質
に
改
善
で
き
ま
す
。

　

人
の
腸
内
に
は
大
腸
菌
を
含
む

腸
内
細
菌
が
存
在
し
ま
す
。
人
に

よ
り
菌
の
量
も
組
成
も
異
な
り
ま

す
。
お
腹
の
中
に
良
い
腸
内
細
菌

が
た
く
さ
ん
存
在
す
る
と
、
病
原

性
微
生
物
が
腸
に
入
っ
て
き
て
も

増
殖
し
に
く
く
な
り
ま
す
。
腸
内

細
菌
の
組
成
を
良
く
す
る
に
は
、

発
酵
食
品
や
野
菜
を
多
く
摂
る
こ

と
が
重
要
で
す
。
ま
た
、
健
康
な

食
事
は
体
力
を
付
け
免
疫
力
を
高

め
ま
す
。

　

殺
菌
さ
れ
た
加
工
食
品
や
冷
凍

食
品
の
よ
う
に
菌
数
の
少
な
い
食

事
を
多
く
摂
る
人
は
、
腸
内
細
菌

の
組
成
が
貧
弱
に
な
り
、
良
い
腸

内
細
菌
が
少
な
く
、
病
原
性
微
生

物
が
腸
に
入
っ
て
く
る
と
増
殖
し

て
発
症
し
ま
す
。

　

こ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
偏
食

せ
ず
に
多
く
の
食
材
を
摂
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

１
日
に
30
品
目
の
食
材
を
目
標

に
す
れ
ば
、
自
然
に
野
菜
類
が
増

え
て
き
ま
す
。
生
活
習
慣
病
対
策

と
同
じ
で
す
。
外
食
の
多
い
人
は

単
品
メ
ニ
ュ
ー
よ
り
、
定
食
の
よ

う
な
食
材
の
多
い
メ
ニ
ュ
ー
を
選

ぶ
と
良
い
で
し
ょ
う
。
食
材
の
数

が
多
い
の
は
宅
配
の
弁
当
で
す
。

大
量
に
作
る
た
め
、
メ
イ
ン
の
肉

や
魚
に
加
え
、
煮
物
や
和
え
物
、

酢
の
物
や
付
け
あ
わ
せ
野
菜
と

い
っ
た
20
品
目
以
上
の
食
材
が
使

わ
れ
て
い
ま
す
。
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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.12

打ち合わせや接待などで仕事に関係あることで出ているかもしれません。帰宅したとは
限らないので、この場合は「外出しているので戻らない」と言ったほうがよいでしょう。
「帰った」「帰宅した」は仕事を切り上げた印象になります。
 

仕
事
と
家
庭 

両
立
の
た
め
に

こたえは ②

転
職
や
再
就
職
に
役
立
つ
シ
リ
ー
ズ

　

子
ど
も
が
病
気
に
な
っ
た
時

　

子
ど
も
の
突
然
の
病
気
、
ま
た

は
病
気
回
復
期
は
、
保
育
園
や
幼

稚
園
、
小
学
校
に
通
わ
せ
る
こ
と

が
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
仕
事

は
休
め
な
い
。
そ
ん
な
時
に
利
用

で
き
る
の
が
、「
病
児
デ
イ
ケ
ア

ル
ー
ム（
福
岡
市
の
呼
称
）」で
す
。

日
本
全
国
ど
こ
で
も
受
け
ら
れ
る

サ
ー
ビ
ス
で
す
が
、
県
に
よ
っ
て

呼
称
が
違
っ
て
い
ま
す
。

　

病
児
デ
イ
ケ
ア
ル
ー
ム
は
、
０

歳
〜
小
学
３
年
生
ま
で
が
対
象
。

利
用
し
た
い
人
は
直
接
、
各
実
施

施
設
に
連
絡
し
ま
す
。
福
岡
市
の

場
合
は
、
各
区
に
１
〜
２
施
設
が

設
け
ら
れ
て
お
り
、利
用
時
間
は
、

平
日
が
８
時
半
か
ら
17
時
半
、
土

曜
日
が
８
時
半
か
ら
13
時
ま
で
と

な
っ
て
い
ま
す
。
利
用
料
金
は

２
０
０
０
円
で
、
昼
食
や
お
や
つ

代
は
別
途
５
０
０
円
必
要
。

　

実
際
に
病
児
デ
イ
ケ
ア
ル
ー
ム

を
利
用
し
て
い
る
福
岡
市
在
住
の

鈴
木
さ
ん
（
仮
名
）
に
お
話
を
聞

き
ま
し
た
。

　

正
社
員
と
し
て
働
い
て
い
る
鈴

木
さ
ん
は
母
子
家
庭
。
小
学
２
年

生
の
男
の
子
と
生
活
し
て
い
ま

す
。

病
児
デ
イ
ケ
ア
ル
ー
ム

夕方、山下部長は「お疲れ様！」と言って会社を出ました。
その後、取引先から電話がありました。
あなたならどのように対応しますか。 
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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

10 月～ 12 月の仕事運

二兎を追って一兎も
得ず。腰を据え、仕事
に打ち込みましょ
う。きっと良い結果が
得られるはず。

仕事の目的をしっか
り持ってマイペース
で丁寧に仕事に打ち
込むと、いい話が飛び
込んできそう。

地味なことでもコツ
コツと手抜きせずに
がんばれば、強力な
バックアップが現れ
るかも。

勝負強くカンが鋭い
時。新しいプロジェ
クトの企画やプレゼ
ンなどでは力が発揮
できそうな予感。

誠実な態度が仕事の
決め手。何でもポジ
ティブに受け止め、
ステップアップの糧
にしましょう。

ねばり強く最後まで
仕事に打ち込むと
吉。ストレスがたま
りがちなので上手に
解消しましょう。

牡羊座

3/21 - 4/19

やる気とは裏腹に集
中力が不足して空回
りしそうな予感。電話
の対応は丁寧にする
と吉。9/23 - 10/23

てんびん座
運気がとても強くチ
ームで仕事をする
と、より成功しそう。
結果を残して高く評
価されるでしょう。

4/20 - 5/20

牡牛座

10/24 - 11/21

さそり座

オイシイところをラ
イバルに奪われ不満
がたまりそう。割り
切って仕事をすると
吉。5/21 - 6/21

ふたご座

11/22 - 12/21

い て 座

今までの仕事が目上
の人から評価され
そうな予感。ただし、
謙虚な態度は忘れず
に。6/22 - 7/22

か に 座

12/22 - 1/19

や ぎ 座

観察力がバツグンに
さえている運勢。的
確な判断を下し、あ
なたの力が十分に発
揮できそう。7/23 - 8/22

し し 座

1/20 - 2/18

みずがめ座

ここ一番のときにカ
ンが鈍ってしまいそ
う。そんな時は周囲
の話しに耳を傾ける
とうまくいきそう。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 

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。

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

脳だめしの答え
１①澄②書留③補充④成就⑤情緒⑥操⑦書斎・本棚⑧懇切丁寧⑨文献⑩境内
２①絶②換③努④既⑤及⑥会

　

「
息
子
が
３
歳
に
な
っ
た
頃
か

ら
利
用
し
て
い
ま
す
。
一
番
最
初

に
利
用
し
た
時
は
、
熱
が
高
い
息

子
に
泣
き
な
が
ら
後
追
い
さ
れ
、

預
け
る
の
が
と
て
も
辛
か
っ
た
の

を
覚
え
て
い
ま
す
。
で
も
、
お
迎

え
に
行
っ
た
際
に
渡
さ
れ
た
保
育

日
誌
（
Ｐ
18
参
照
）
に
は
、
決
め

ら
れ
た
時
間
で
の
体
温
管
理
や
病

状
に
応
じ
た
薬
の
服
用
な
ど
が
記

録
さ
れ
て
お
り
、
と
て
も
安
心
し

ま
し
た
。
息
子
の
場
合
、
か
か
り

つ
け
医
院
の
２
階
が
病
児
デ
イ
ケ

ア
ル
ー
ム
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、

日
頃
、
診
察
し
て
い
た
だ
い
て
い

る
の
で
、
仕
事
を
し
て
い
て
も
不

安
に
は
な
り
ま
せ
ん
。も
ち
ろ
ん
、

か
か
り
つ
け
医
で
は
な
い
方
も
利

用
さ
れ
て
い
ま
す
。
昼
食
は
お
弁

当
持
参
で
も
い
い
の
で
す
が
、
お

か
ゆ
や
野
菜
の
煮
物
、
ス
ー
プ
な

ど
、
お
弁
当
に
は
入
れ
に
く
い
も

の
を
出
し
て
い
た
だ
け
る
の
で
別

料
金
で
す
が
、
お
願
い
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
預
け
た
時
に
１
回
、

帰
る
前
に
１
回
と
診
察
も
し
て
い

た
だ
け
る
の
で
、
帰
宅
後
も
何
ら

心
配
な
く
病
状
を
経
過
観
察
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、
失

敗
談
と
し
て
、
預
け
た
日
の
帰
る

時
に
『
明
日
も
お
願
い
し
ま
す
』

と
言
っ
て
、翌
日
連
れ
て
行
く
と
、

満
員
で
断
ら
れ
ま
し
た
。
結
局
、

私
の
勤
務
先
の
近
く
の
病
児
デ
イ

ケ
ア
ル
ー
ム
に
連
絡
し
、
空
き
が

あ
っ
た
の
で
預
け
ま
し
た
。後
日
、

詫
び
状
が
届
き
、『
預
け
る
当
日

に
連
絡
を
し
な
い
と
い
け
な
い
こ

と
、
連
絡
を
し
て
も
定
員
に
な
る

と
断
る
こ
と
が
あ
る
こ
と
』
な
ど

が
書
か
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
以

来
、
預
け
る
日
の
朝
は
、
早
目
に

連
絡
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

最
近
は
息
子
も
大
き
く
な
り
、
軽

い
発
熱
く
ら
い
で
あ
れ
ば
、
一
人

で
家
で
寝
て
い
る
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
し
か
し
、

高
熱
な
ど
、
病
状
に
よ
っ
て
預
け

た
方
が
安
心
な
時
は
、
お
願
い
す

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」

　

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

表紙　
おすすめの一冊
巻頭インタビュー
臨床検査の40年
糖尿病から身を守る
糖尿病予備軍とは
怖い 合併症を防ごう
無選択型医療保険ってどんもの
簡単にできるお腹周り集中ケア　

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

健康相談「貧血」
水のはなし「温泉法」
食中毒にかからないための食生活
病児デイケアルーム
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
）

こらぼ冬号は 2008 年 1 月 1 日（火）発行予定です！こらぼ
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　食中毒の発生状況と原因菌
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
耳
を（　
　
　

）ま
す

②（　
　
　
　

）郵
便

③
部
品
の（　
　
　
　

）を
す
る

④
願
い
が（　
　
　
　

）し
た

⑤（　
　
　
　

）に
あ
ふ
れ
た
町

④（
既
・
規
）成
概
念

⑤
責
任
を
追（
求
・
及
）す
る

⑥
人
に（
会
・
遭
）う

①
交
際
を（
絶
・
断
）つ

②
お
金
に（
替
・
換
）え
る

③
解
決
に（
努
・
務
）め
る

⑥
人
に（　
　
　

）ら
れ
る

⑦
父
の（　
　
　

）の（　
　
　

）

⑧（　
　
　
　
　
　
　
　

）

⑨（　
　
　
　

）を
集
め
る

⑩
神
社
の（　
　
　
　

）

ス

カ
キ
ト
メ

ホ
ジ
ュ
ウ

ジ
ョ
ウ
ジ
ュ

ア
ヤ
ツ

シ
ョ
サ
イ

コ
ン
セ
ツ
テ
イ
ネ
イ

ジ
ョ
ウ
チ
ョ

ブ
ン
ケ
ン

ケ
イ
ダ
イ

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
？

あ
な
た
は
何
問
で
き
る
？答えはＰ19の下にあります

ホ
ン
ダ
ナ


