
　

２
０
１
５
年
上
半
期
、
ア
マ
ゾ
ン
の

和
書
総
合
ラ
ン
キ
ン
グ
大
賞
に
選
ば
れ

た「（
日
め
く
り
）ま
い
に
ち
、修
造
！
」。

　

元
気
が
出
な
い
？
本
気
に
な
れ
な

い
？
そ
れ
な
ら
僕
に
、
あ
な
た
の
毎
日

を
応
援
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

　

松
岡
修
造
氏
の
公
式
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

か
ら
発
信
さ
れ
る
話
題
の
修
造
語
録
に
、

書
き
下
ろ
し
の
新
作
を
プ
ラ
ス
し
た
著

者
初
の
日
め
く
り
。31
の
熱
い
言
葉
と
４

つ
の
ス
ペ
シ
ャ
ル
メ
ッ
セ
ー
ジ
、
さ
ら

に
本
作
の
た
め
に
撮
り
下
ろ
し
た
、著
者

な
ら
で
は
の
ユ
ニ
ー
ク
な
写
真
を
通
じ

て
、
す
べ
て
の
日
本
人
の
毎
日
に
元
気

と
笑
顔
を
届
け
て
く
れ
ま
す
。

　

部
屋
に
飾
っ
て
い
る
だ
け
で
、松
岡
修

造
氏
か
ら
元
気
を
も
ら
え
る
楽
し
い
日

め
く
り
で
す
。　

（
日
め
く
り
）ま
い
に
ち
、修
造
！

お す す め の １ 冊BOOK
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秋

今月の表紙

PHOTOGRAPHER PROFILE

　毎年、紅葉の季節には必ず写真撮
影に出かけます。撮影場所が同じで
も、美しい彩りの紅葉に魅了され、何
度見ても飽きません。
　赤、黄、黄緑と自然が織りなすグラ
デーションは目を楽しませてくれま
す。森の景色と香りに包まれながら歩
くと、あっという間に時間は過ぎて
いきます。お気に入りの撮影スポット
を見つけると雨が降り出しました。真
っ赤なもみじと黒く輝く幹、色づく前
のもみじは、雨によって光のトーンが
変化し、青く輝いて神秘的な風景にな
りました。
　雨の日の写真撮影もよいものです。

呉 雪陽（ご せつよう）
1974年　中国ハルビン市生まれ
1994年　来日
2000年　九州産業大学芸術学部写真学科卒業
2002年　九州産業大学大学院芸術研究科修士課程修了
2002年4月　株式会社シー・アール・シーに入社 現在に至る

コニカフォトプレミオ入賞（2000～2001年度）
日本カメラ賞受賞　市民写真コンテスト｢博多地撮り｣展（2001年２月）
第４回三木淳賞受賞　ニコンサロンJuna21写真展年度賞（2001年度）

写真展に「中国・張祥村の夢」（東京新宿コニカプラザ）、２人展｢温もり｣（福岡
富士フォトギャラリー）、「氷上の花火」（2001年、新宿ニコンサロン）などがあ
る。現在、ＣＲＣグループホームページ上に『呉雪陽　写真館』を公開中。 

「色彩の秋」

http://www.crc-group.co.jp/crcgroup/photo/

2

特集　乳がん
乳がんは決して他人事ではありません
検査のはなし

乳がんの確定診断検査

働くための元気づくり

がんは生活習慣で予防できる
HOROSCOPE 　10月～12月の健康運

14

脳だめし 　あなたは何問できる？16

ちょっと気になる水と食と大気のはなし

フッ素の性質12

季節の健康食・16

柿11

からだにいいことアレコレ

髪のケア10

知って安心　保険

保険の種類と特徴9

「ストレスチェック制度」
2015年12月から義務づけられます7

簡単な検査のはなし・16 

アレルギー検査で測定できるダニの種類と
違いを教えてください

院内感染対策・5

マスクの選び方

8
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※上記に当てはまらないからといって乳がんにならないわけではありません。
　自己検診や定期検診を行うなど、注意が必要です。

特

集

乳
が
ん

　
２
０
１
１
年
度
地
域
が
ん
登
録
全

国
推
計
の
が
ん
罹
患
デ
ー
タ
に
よ
る

と
、
女
性
の
が
ん
罹
患
数
が
多
い

部
位
は
乳
房
で
す
。
そ
の
数
は
年
々

増
加
の
一
途
を
た
ど
っ
て
お
り
、
現

在
、
生
涯
に
乳
が
ん
を
患
う
日
本
人

女
性
は
12
人
に
１
人
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
１
９
６
５
年
、
日
本

に
お
け
る
乳
が
ん
で
の
死
亡
者
数

は
２
０
０
０
人
足
ら
ず
で
し
た
が
、

２
０
１
３
年
に
は
１
万
３
０
０
０
人

を
超
え
、
女
性
で
は
が
ん
死
亡
全
体

の
約
９
％
を
占
め
て
い
ま
す
。

　
乳
が
ん
が
増
加
し
て
い
る
原
因
と

し
て
、
肥
満
や
女
性
の
社
会
的
進
出

に
伴
う
出
産
年
齢
の
高
齢
化
と
い
っ

た
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化
が
影
響

し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
女
性
は
、女
性
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
多
く
分
泌
さ
れ
る
よ

う
に
な
る
と
初
潮
を
迎
え
ま
す
。
こ

の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
、
女
性
の
体
に

と
っ
て
重
要
な
働
き
を
す
る
一
方
、何

ら
か
の
原
因
で
乳
腺
の
上
皮
細
胞
が

異
常
に
増
殖
し
、乳
が
ん
の
発
症
を
促

し
て
し
ま
い
ま
す
。

　
食
生
活
が
豊
か
に
な
っ
た
こ
と
で
、

初
潮
を
迎
え
る
年
齢
も
低
年
齢
化
し
、

閉
経
す
る
年
齢
も
遅
く
な
っ
て
き
て

い
ま
す
。
ま
た
、女
性
の
社
会
進
出
に

乳
が
ん
は
決
し
て
他
人
事
で
は
あ
り
ま
せ
ん
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特 集　◇乳がん

よ
る
晩
婚
に
伴
う
高
齢
出
産
や
子
ど

も
を
産
ま
な
い
女
性
も
増
え
て
お
り
、

妊
娠
や
授
乳
に
よ
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン

の
分
泌
停
止
期
間
は
短
く
な
っ
て
き

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、長
期
間
エ
ス

　
乳
房
の
中
に
は
、
乳
頭
か
ら
木
の

枝
の
よ
う
に
放
射
線
状
に
広
が
る
乳

腺
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
乳
腺
は
母
乳

を
作
る
「
小
葉
」
と
母
乳
を
乳
頭
ま
で

運
ぶ
「
乳
管
」
か
ら
成
り
立
っ
て
い
ま

す
。
乳
が
ん
は
こ
の
乳
腺
組
織
に
で

き
る
が
ん
の
こ
と
で
、
が
ん
が
小
葉

や
乳
管
に
と
ど
ま
っ
て
い
る
「
非
浸

潤
が
ん
」
と
小
葉
や
乳
管
の
外
に
も

広
が
っ
て
い
る
「
浸
潤
が
ん
」
に
分
け

ら
れ
ま
す
。

　
最
近
、
非
浸
潤
が
ん
と
診
断
さ
れ

る
患
者
数
は
増
加
し
て
い
ま
す
。
そ

の
理
由
と
し
て
、
乳
が
ん
検
診
が
あ

げ
ら
れ
ま
す
。
乳
が
ん
検
診
で
の
マ

ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
の
普
及
に
よ
り
、
今

ま
で
乳
房
に
触
れ
た
だ
け
で
は
見
つ

け
ら
れ
な
か
っ
た
小
さ
な
が
ん
ま
で
、

見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
非
浸
潤
が
ん
は
手
術
で

切
除
す
れ
ば
、
完
治
の
可
能
性
が
高

い
が
ん
で
す
。

　
一
方
、
浸
潤
が
ん
の
主
な
自
覚
症

状
と
し
て
、
ほ
と
ん
ど
が
痛
み
を
伴

わ
な
い
し
こ
り
が
で
き
ま
す
。
し
こ

り
が
５
〜
10
㎜
ぐ
ら
い
の
大
き
さ
に

な
る
と
、
自
分
で
注
意
深
く
触
る
と
、

指
に
触
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
し
こ
り
は
硬
く
表
面
は
で
こ
ぼ

こ
し
た
よ
う
な
感
じ
が
し
ま
す
。
そ

の
他
の
症
状
と
し
て
、
乳
頭
か
ら
の

血
液
が
混
じ
っ
た
よ
う
な
分
泌
物
や

乳
首
の
た
だ
れ
、
腕
を
上
げ
た
時
に

で
き
る
乳
房
の
く
ぼ
み
、
脇
の
下
の

し
こ
り
な
ど
が
み
ら
れ
ま
す
。
こ
の

よ
う
な
症
状
が
認
め
ら
れ
た
場
合
は

自
己
判
断
せ
ず
に
専
門
医
で
診
断
し

て
も
ら
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

ト
ロ
ゲ
ン
の
影
響
に
さ
ら
さ
れ
る
こ

と
に
よ
り
、乳
が
ん
を
発
症
す
る
危
険

性
が
増
え
、患
者
が
増
加
し
て
い
る
と

推
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

1965 1975 1985 1995 2010 2013
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5,000
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● 事前に調べておくこと

● 検診日は、乳房の張りが少ない月経後1週間以内がベスト
● 検診へは上下分かれた服装で行くと受診しやすい
● 制汗剤やパウダーは石灰化と似て写ることがあるので控える

自分の病歴や家族の病歴、初潮年齢や閉経年齢、月経周期、
最終月経日、ホルモン剤の利用の有無、検診を受けたことが
ある人はその結果。

　
乳
が
ん
の
予
防
法
は
残
念
な
が
ら

あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
乳
が
ん
は

早
い
段
階
か
ら
自
分
で
発
見
す
る
こ

と
が
で
き
る
唯
一
の
が
ん
で
す
。
早

期
発
見
、
早
期
診
断
、
早
期
治
療
に

よ
っ
て
約
90
％
の
人
が
治
癒
し
ま
す
。

そ
の
た
め
に
も
、
自
己
検
診
は
も
ち

ろ
ん
の
こ
と
、
市
区
町
村
な
ど
で
実

施
し
て
い
る
乳
が
ん
の
定
期
検
診
や

専
門
病
院
で
の
検
診
を
受
け
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　
医
師
が
目
で
乳
房
を
観
察
し
て
く

ぼ
み
が
な
い
か
、
手
で
触
れ
て
し
こ

り
が
な
い
か
、
リ
ン
パ
節
が
腫
れ
て

い
な
い
か
、
乳
頭
か
ら
分
泌
物
が
な

い
か
な
ど
を
観
察
し
ま
す
。
触
診
で

発
見
で
き
る
も
の
は
、
あ
る
程
度
の

大
き
さ
に
な
っ
た
し
こ
り
で
す
。
し

こ
り
が
す
べ
て
乳
が
ん
と
い
う
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
視
触
診
だ
け

に
頼
っ
て
い
る
と
、
し
こ
り
が
乳
が

ん
で
あ
っ
た
場
合
、
あ
る
程
度
の
大

き
さ
に
な
ら
な
い
と
発
見
で
き
な
い

可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
た
め
、
検

診
と
し
て
の
目
的
を

達
成
で
き
ま
せ
ん
。

　
乳
房
を
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
の
板
で
は

さ
ん
で
平
た
く
し
、
乳
房
専
用
の
Ｘ

線
装
置
で
乳
房
全
体
を
撮
影
し
ま
す
。

基
本
的
に
１
方
向
か
２
方
向
か
ら
撮

影
し
ま
す
。
40
歳
代
は
乳
腺
密
度
が

高
い
人
が
多
い
た
め
２
方
向
、
50
歳

以
上
は
１
方
向
か
ら
の
撮
影
と
し
て

い
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。

　
医
師
の
触
診
や
自
己
チ
ェ
ッ
ク
で

は
発
見
で
き
な
い
し
こ
り
や
、
石
灰

化
の
あ
る
小
さ
な
乳
が
ん
の
発
見
に

適
し
て
い
ま
す
。
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ

単
独
の
検
診
に
は
「
死
亡
率
減
少
効

果
が
あ
る
」
と
報
告
さ
れ
て
お
り
、

視
触
診
と
の
併
用
で
は
、「
50
歳
以
上

で
は
乳
が
ん
の
死
亡
率
減
少
効
果
が

あ
る
と
す
る
十
分
な
根
拠
が
あ
る
」、

40
歳
代
で
は
「
死
亡
率
減
少
効
果
が

あ
る
と
す
る
相
応
の
根
拠
が
あ
る
」

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
優
れ
た
検
査
方
法
で
す
が
、
若
く

て
乳
腺
が
発
達

し
て
い
る
場
合
、

乳
腺
と
乳
が
ん

と
を
判
別
し
に

く
い
場
合
が
あ

り
ま
す
。

　
超
音
波
を
使
っ
て
乳
房
の
病
変
を

検
査
す
る
方
法
で

す
。
超
音
波
検
査

は
、
医
師
の
視
触

診
や
自
己
チ
ェ
ッ

ク
で
は
発
見
で
き

な
い
し
こ
り
や
、

見
つ
か
っ
た
し
こ
り
が
良
性
か
悪
性

か
の
判
断
に
優
れ
て
い
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
乳
腺
密
度
の
高

い
人
や
若
い
人
へ
の
検
査
に
適
し
て

い
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
針
を

刺
し
た
り
、
放
射
線
や
薬
を
使
わ
な

い
の
で
、
身
体
へ
の
負
担
は
軽
い
と

い
う
の
も
、
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

　　

通
常
の
検
診

精
密
検
査
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特 集　◇乳がん

　
早
期
発
見
の
た
め
に
毎
月
自
己
検

診
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

　
閉
経
前
の
人
は
、
毎
月
月
経
が
終

わ
っ
て
１
週
間
以
内
の
乳
腺
に
張
り

が
な
く
柔
ら
か
い
時
に
行
い
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
閉
経
後
の
人
は
、
毎
月

１
回
、日
に
ち
を
決
め
て
行
い
ま
し
ょ

う
。

　
定
期
的
に
自
己
検
診
を
す
る
こ
と

で
自
分
の
乳
房
の
状
態
を
よ
く
把
握

で
き
、
ち
ょ
っ
と
し
た
変
化
に
気
づ

く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
も
し
、
し
こ
り
を
感
じ
て
も
必
ず

し
も
乳
が
ん
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
し

こ
り
の
原
因
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。

少
し
で
も
異
常
が
見
つ
か
っ
た
場
合

は
、
自
己
判
断
せ
ず
に
な
る
べ
く
早

く
専
門
医
の
診
察
を
受
け
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

乳がんの遺伝子検査とは？

column
コ ラ ム

● 家族性・遺伝性乳がん

新規
乳がん患者

89,400人 /2015 年
（日本・予測値※）

● 毎月１回、ほぼ同時期に自己検診を
　※月経が終わって１週間以内が検診に最適です。
　※閉経後の人は、日にちを決めてチェックしましょう。

● 小さな変化を見逃さないために、自己検診記録をつける
● 少しでも異常に気づいたら、ためらわず早めの受診を

step 1 step 2

〈 触診の仕方 〉

●人差し指と中指、薬指を揃え、指の腹全体を
使って触診する。

●指の腹で小さな円を描きながら、鎖骨の下から
脇の下、乳房の縦横隅々まで、一定の力で指を
滑らせるように触る。

触診する範囲

1

1

2

3

2

3

内側 外側

乳房が変形して
いないか

左右差がないか

えくぼのような
へこみがないか

引きつれがないか

しこりがないか

部分的に赤みや
湿疹がないか

乳首が変形
していないか

乳首から出血や異常な
分泌物が出ていないか
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特 集　◇乳がん

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
く
だ
さ
い
。

乳
が
ん
の
確
定
診
断
検
査

　
乳
が
ん
の
確
定
診
断
を
す
る
に
は
、「
細

胞
診
」と「
組
織
診
」が
あ
り
ま
す
。

　
細
胞
診
検
査
は
、
視
診
・
触
診
、
マ
ン
モ

グ
ラ
フ
ィ
、
超
音
波
検
査
で
が
ん
が
疑
わ

れ
た
場
合
や
、
が
ん
と
の
判
別
が
難
し
い

場
合
に
行
う
検
査
で
す
。
し
こ
り（
腫
瘍
）

に
直
接
細
い
注
射
針
を
刺
し
て
吸
引
し
た

細
胞
や
、
乳
頭
か
ら
の
分
泌
物
を
ス
ラ
イ

ド
ガ
ラ
ス
に
塗
抹
し
、
染
色
し
た
後
に
顕

微
鏡
で
観
察
し
ま
す
。

　
結
果
は「
判
定
区
分
」と
そ
の「
所
見
」よ

り
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。「
判
定
区
分
」
は

ま
ず
、そ
の
標
本
を「
検
体
適
正
」と「
検
体

不
適
正
」に
分
け
ま
す
。
こ
れ
は
、あ
る
一

定
量
の
細
胞
が
き
ち
ん
と
採
取
で
き
て
い

れ
ば「
検
体
適
正
」、さ
ら
に「
正
常
あ
る
い

は
良
性
」「
鑑
別
困
難
」「
悪
性
の
疑
い
」「
悪

性
」の
４
項
目
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

　
細
胞
診
は
、が
ん（
悪
性
細
胞
）か
、が
ん

で
な
い（
良
性
細
胞
）か
を
判
定
す
る
検
査

で
あ
り
、
乳
が
ん
の
進
み
具
合（
進
行
度
）

や
今
後
の
見
通
し（
予
後
）を
調
べ
る
検
査

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
針
先
が
う
ま
く
し
こ
り
に
当
た
ら
ず
、細

胞
が
取
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
き
ち

ん
と
し
た
標
本
が
で
き
て
も
、が
ん
や
良
性

の
細
胞
の
特
徴
が
乏
し
く
て
正
し
く
判
断

で
き
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
診
断
が
つ

か
な
い
場
合
は
、病
理
組
織
検
査（
針
生
検
）

で
、よ
り
確
実
な
診
断
を
行
い
ま
す
。

　 検 査 の は な し

　
乳
が
ん
の
治
療
で
は
、
手
術
に
よ
っ

て
が
ん
を
取
り
き
る
こ
と
が
基
本
と

な
り
ま
す
。
手
術
は
大
き
く
分
け
て
、

乳
房
を
残
す
「
乳
房
温
存
術
」
と
乳
房

を
全
部
切
除
す
る
「
乳
房
切
除
術
」
と

が
あ
り
ま
す
。

　
乳
房
温
存
術
は
、
し
こ
り
の
大
き

さ
が
直
径
３
㎝
以
下
で
あ
る
こ
と
、

が
ん
が
乳
腺
の
中
に
大
き
く
広
が
っ

て
い
な
い
こ
と
、
乳
腺
以
外
の
組
織

に
転
移
し
て
い
な
い
こ
と
、
原
則
と

し
て
放
射
線
療
法
を
行
え
る
こ
と
な

ど
の
条
件
が
あ
り
ま
す
。
乳
房
を
温

存
し
た
場
合
、
目
に
見
え
な
い
が
ん

細
胞
が
残
っ
て
い
る
可
能
性
も
あ
る

の
で
、
残
っ
た
乳
房
に
放
射
線
療
法

を
行
い
ま
す
。

　
ま
た
、
乳
房
切
除
術
は
大
胸
筋
と

小
胸
筋
を
残
し
、
す
べ
て
の
乳
房
を

切
除
し
ま
す
。
乳
房
を
切
除
す
る
の

で
、
胸
の
ふ
く
ら
み
も
失
わ
れ
ま
す
。

が
ん
の
状
態
に
よ
っ
て
は
乳
頭
や
乳

輪
、
皮
膚
を
残
せ
る
場
合
も
あ
り
ま

す
が
、
逆
に
わ
き
の
下
の
リ
ン
パ
節

や
胸
の
筋
肉
な
ど
も
併
せ
て
切
除
し

な
く
て
は
な
ら
な
い
場
合
も
あ
り
ま

す
。

　
全
摘
で
乳
房
が
失
わ
れ
た
と
し
て

も
、
新
た
な
乳
房
を
作
る
「
乳
房
再

建
術
」
も
あ
り
ま
す
。
再
建
に
は
自

分
の
筋
肉
や
脂
肪
な
ど
自
家
組
織
を

移
植
す
る
方
法
と
シ
リ
コ
ン
の
よ
う

な
袋
を
入
れ
る
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
と
い

う
方
法
が
あ
り
、
ど
ち
ら
も
保
険
適

用
さ
れ
ま
す
。
乳
房
の
再
建
時
期
は
、

乳
房
切
除
術
と
同
時
に
行
わ
れ
る
同

時
再
建
と
期
間
を
空
け
て
行
わ
れ
る

Ⅱ
期
再
建
が
あ
り
ま
す
。

　
自
分
に
あ
っ
た
手
術
法
や
治
療
法

を
選
択
す
る
こ
と
は
、
手
術
後
の
生

活
の
質
を
高
め
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
担
当
医
に
よ
く
相
談
し

て
決
め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

参
考
資
料

　
が
ん
情
報
サ
ー
ビ
ス
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　
が
ん
を
学
ぶ
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

※
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「ストレスチェック制度」
２０１５年１２月から義務づけられます

　
改
正
労
働
安
全
衛
生
法
の
施
行
に

よ
り
、
今
年
12
月
か
ら
従
業
員
50
人

以
上
の
企
業
に
「
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ

ク
」
の
実
施
が
義
務
づ
け
ら
れ
ま
す
。

  

今
回
新
た
に
導
入
さ
れ
る
ス
ト
レ
ス

チ
ェ
ッ
ク
制
度
は
、
定
期
的
に
労
働

者
の
ス
ト
レ
ス
の
状
況
に
つ
い
て
検

査
を
し
ま
す
。
こ
の
検
査
は
企
業
が

直
接
行
う
の
で
は
な
く
、
医
師
や
保

健
師
な
ど
の
専
門
家
に
依
頼
し
、
行

わ
れ
ま
す
。
検
査
結
果
は
医
師
な
ど

の
実
施
者
が
従
業
員
に
通
知
す
る
仕

組
み
で
、
本
人
の
同
意
が
な
け
れ
ば

検
査
結
果
を
企
業
に
伝
え
る
こ
と
は

禁
止
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
高
い
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て

い
る
従
業
員
に
対
し
て
は
、
医
師
な

ど
に
よ
る
面
接
指
導
を
勧
め
て
、
必

要
で
あ
れ
ば
医
師
な
ど
専
門
家
が
対

応
に
あ
た
り
ま
す
。
企
業
は
こ
れ
を

受
け
て
、
職
場
の
変
更
や
改
善
、
就

労
時
間
短
縮
な
ど
必
要
に
応
じ
た
措

置
を
講
じ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
は
、
労

働
者
の
「
う
つ
」
な
ど
の
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
不
調
を
未
然
に
防
止
す
る
取
り

組
み
と
な
っ
て
い
ま
す
。
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院
内
感
染
対
策
・
５

簡単な検査のはなし・16

A Q
ア
レ
ル
ギ
ー
検
査
で
測
定
で
き
る
ダ
ニ
の
種
類
と

違
い
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。
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保険紹介

◆損害保険ジャパン日本興亜（株）代理店　　

◆アメリカンファミリー生命保険会社代理店

◆三井住友海上火災保険（株）代理店

・
・
・

（株）シー・アール・シー・サービス

知
っ
て
安
心　

保
険

知
っ
て
安
心　

保
険

私
た
ち
が
日
々
生
活
を
し
て
い
く
中
で
、さ
ま
ざ
ま
な
ア
ク
シ
デ
ン
ト
に
見
舞
わ
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
ア
ク
シ
デ
ン
ト
が
起
こ
っ
た
時
、生
命
保
険
を
使
う
の
か
損
害
保
険
を
使
う
の
か
、ま

た
別
の
保
険
を
使
う
の
か
を
き
ち
ん
と
把
握
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

保
険
の
種
類
と
特
徴

　
一
言
で「
保
険
」と
い
っ
て
も
、保
険

を
か
け
る
対
象
物
に
よ
っ
て
３
つ
の

分
野
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
人
の「
生
死
」
に
関
し
て
定
額
の
保

険
金
が
支
払
わ
れ
る
も
の
が「
生
命
保

険
」、
偶
然
の
事
故
に
よ
っ
て
生
じ
た

損
害
額
に
応
じ
て
保
険
金
が
支
払
わ

れ
る
の
が「
損
害
保
険
」。
そ
し
て
、損

害
保
険
な
の
か
生
命
保
険
な
の
か
ど

ち
ら
と
も
い
え
な
い
人
の
ケ
ガ（
傷

害
）
や
病
気
に
対
し
て
、
保
険
が
支
払

わ
れ
る
傷
害
保
険
や
医
療
保
険
な
ど

を「
第
三
分
野
の
保
険
」と
い
い
ま
す
。

　
生
命
保
険
は
生
命
保
険
会
社
の
み

で
、
損
害
保
険
は
損
害
保
険
会
社
の

み
で
、
第
三
の
保
険
は
生
命
保
険
会

社
ま
た
は
損
害
保
険
会
社
が
引
き
受

け
ま
す
。

　
生
命
保
険
は
基
本
的
に
人
の
生
死
、

あ
る
い
は
ケ
ガ
や
病
気
に
よ
る
入
院

な
ど
を
保
障
す
る
保
険
で
す
。
原
因

は
何
で
あ
れ
、死
亡
す
る
と
死
亡
保
険

金
が
受
け
取
れ
ま
す
。
入
院
し
た
場

合
、
原
因
が
ケ
ガ
で
も
病
気
で
も
、
入

院
給
付
金
や
手
術
給
付
金
が
受
け
取

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
お
り
、あ
ら
か
じ

め
決
め
ら
れ
た
金
額
が
保
険
金
と
し

て
支
払
わ
れ
ま
す
。

　
一
方
、損
害
保
険
は
風
水
害
な
ど
の

自
然
災
害
や
自
動
車
の
衝
突
事
故
な

ど
、偶
然
の
事
故
や
災
害
が
原
因
で
亡

く
な
っ
た
場
合
は
補
償
さ
れ
ま
す
が
、

病
気
で
死
亡
し
た
場
合
に
は
保
険
金

は
支
払
わ
れ
ま
せ
ん
。
保
険
会
社
が

予
想
す
る
損
害
率
に
応
じ
て
保
険
料

が
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
第
三
分
野
の
保
険
は「
傷
害

保
険
」
や「
医
療
保
険
」
な
ど
の
こ
と

で
、
ケ
ガ
や
病
気
ま
た
は
ケ
ガ
を
原

因
と
す
る
死
亡
な
ど
に
対
し
て
保
険

金
を
支
払
う
こ
と
を
約
束
す
る
も
の

で
す
。

　
と
こ
ろ
で
、
生
命
保
険
会
社
と
損

害
保
険
会
社
は
、
そ
れ
ぞ
れ「
ほ
し
ょ

う
」
し
て
く
れ
ま
す
が
、
文
字
の
違
い

に
お
気
づ
き
で
し
ょ
う
か
。
生
命
保

険
会
社
は「
保
障
」、
損
害
保
険
会
社

は「
補
償
」
と
書
き
ま
す
。
保
障
は
文

字
か
ら「
支
障
が
お
き
な
い
よ
う
に

保
護
す
る
」
と
い
う
意
味
。
ま
た
、
補

償
は「
発
生
し
た
損
害
を
補
っ
て
償

う
」
と
い
う
意
味
で
す
。
普
段
は
あ

ま
り
気
に
な
り
ま
せ
ん
が
、
保
護
す

る
と
償
う
で
は
多
少
、
ニ
ュ
ア
ン
ス

が
違
い
ま
す
。
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百会

角孫

TEL 092-623-5131
【製造・販売元】　株式会社ゼックフィールド

シベリアの天然１００％のモミ精油です。

〒813-0062 福岡市東区松島 3丁目29-16
http://www.crc-group.co.jp/crcservice/お問い合わせ先

然

Ⓡ Ⓡ

特許取得　第5537893号特許取得　第4974015号
（容量10mL）
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国民の健康の積極的増進と疾病の予防に寄与します。 
■全国健康保険協会生活習慣病健診指定機関
■労災二次検査実施機関
■労働衛生サービス機能評価機構認定機関

■公益財団法人全国労働衛生団体連合会総合精度管理事業参加機関
■産業医学振興財団指定健診機関
■特定健診・特定保健指導実施登録機関  

福岡支部 〒813-0062 福岡市東区松島３丁目29-18 TEL：092-623-1740
山口支部 〒745-0851 周南市大字徳山字東卯の手7510-37 TEL：0834-32-3694
長崎支部 〒859-0405 諫早市多良見町中里129-9 TEL：0957-43-6103福岡支部・山口支部・長崎支部

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

　

柿
に
は
栄
養
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
お

り
、「
柿
が
赤
く
な
れ
ば
、医
者
が
青
く

な
る
」と
言
わ
れ
る
ほ
ど
栄
養
価
が
高

く
、健
康
食
品
と
し
て
非
常
に
優
れ
て

い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

柿
の
品
種
は
１
０
０
０
以
上
と
言
わ

れ
て
お
り
、渋
柿
と
甘
柿
に
大
別
さ
れ

ま
す
。

　

柿
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
量

は
、果
物
の
中
で
も
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
で
、

柿
１
個
で
一
日
の
必
要
量
を
ほ
ぼ
ま
か

な
え
る
く
ら
い
含
ん
で
い
ま
す
。
そ
の

た
め
疲
労
回
復
や
風
邪
予
防
、美
肌
な

ど
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、カ
リ
ウ
ム
も
多
く
含
ん
で
い

る
た
め
ナ
ト
リ
ウ
ム（
塩
分
）を
排
泄
す

る
役
割
が
あ
り
、高
血
圧
に
効
果
が
あ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
他
に
、渋
み
成
分
の
タ
ン
ニ
ン

に
は
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
作
用
が

あ
り
、さ
ら
に
利
尿
作
用
の
あ
る
カ
リ

ウ
ム
、酸
化
還
元
作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
の
相
乗
効
果
で
二
日
酔
い
に
も
効

果
が
あ
り
ま
す
。

　

柿
は
、へ
た
が
き
れ
い
で
果
実
に
張

り
つ
き
果
実
と
の
間
に
隙
間
が
な
い
も

の
を
選
び
ま
す
。
へ
た
と
果
実
の
間
に

隙
間
が
あ
る
と
、虫
が
入
り
込
ん
で
い

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、果
皮
が
し
っ
と
り
し
て
張
り

が
あ
り
、全
体
的
に
色
づ
い
て
い
る
も

の
や
持
っ
た
と
き
に
重
み
が
あ
る
も
の

を
選
ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

保
存
す
る
時
は
、ポ
リ
袋
に
入
れ
て

冷
蔵
庫
の
野
菜
室
で
保
存
す
れ
ば
１
週

間
ほ
ど
持
ち
ま
す
。　

柿
Persimmon

季節の健康食 ・16

柿はもともと中国が原産で、国内では「古事記」や「日本書紀」に
柿の名前が記されていることから、少なくとも奈良時代には渡来し
ていました。

干し柿の作り方

1.Ｔ字の枝を残して皮をむく。

2.ヒモで輪を作り、幹にくくりつける。

3.お湯を沸騰させ5～8秒、柿をくぐらせる。
　（殺菌作用。カビが生えにくくなる）

4.風通しの良い屋外に干す。しっかり表面
が乾いたら､きれいな手で揉む。1カ月
ほどで食べごろになる。

書紀紀」に」に
は渡は渡来し来しし
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◆
フ
ッ
素
と
は
？

　
以
前
、井
戸
水
と
細
菌
に
つ
い
て
触

れ
ま
し
た
が
、今
回
は
井
戸
水
中
に
含

ま
れ
る「
フ
ッ
素
」
に
つ
い
て
紹
介
し

ま
す
。

　
フ
ッ
素
と
聞
く
と
皆
さ
ん
何
を
思

い
浮
か
べ
ま
す
か
？
テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
で

よ
く
耳
に
す
る
歯
磨
き
粉
や
虫
歯
予

防
が
頭
を
よ
ぎ
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
ス
ー
パ
ー
な
ど
に
は
そ

の
よ
う
な
商
品
が
多
く
出
回
っ
て
お

り
、虫
歯
予
防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
フ
ッ
素
は
ミ
ネ
ラ
ル
の
一
種
で
あ

り
、
通
常
Ｎ
ａ
Ｆ
、
Ｃ
ａ
Ｆ
２

な
ど
と

し
て
存
在
し
、
歯
質
の
強
化
、
虫
歯
原

因
菌
の
活
性
を
阻
害
し
、
そ
の
結
果
、

虫
歯
の
発
生
を
抑
制
し
ま
す
。
も
と

も
と
フ
ッ
素
は
化
合
物
と
し
て
、自
然

界
の
あ
ら
ゆ
る
と
こ
ろ
に
存
在
し
ま

す
。
そ
の
た
め
、通
常
の
使
用
で
は
有

害
性
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
フ
ッ

素（
Ｆ
）
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム（
Ca
）
や
鉄

（
Fe
）、
炭
素（
Ｃ
）、
酸
素（
Ｏ
）
な
ど
と

同
じ
く
元
素
の
１
つ
で
す
。

　
元
素
は
地
球
上
に
約
１
０
０
種
類

ほ
ど
あ
り
ま
す
が
、そ
の
中
で
も
フ
ッ

素
は
多
い
方
で
、１
㎏
当
た
り
に
対
し

て
、土
壌
中
に
は
２
０
０
〜
３
０
０
ｐ

ｐ
ｍ
、
海
洋
中
に
は
１
・
３
ｐ
ｐ
ｍ
で

14
番
目
に
多
い
元
素
と
な
っ
て
い
ま

す
。
当
然
な
が
ら
、そ
こ
か
ら
と
れ
る

野
菜
、
果
物
、
魚
介
類
な
ど
に
は
自
然

に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
他
、肉
や

お
茶
、塩
、ビ
ー
ル
な
ど
、あ
ら
ゆ
る
飲

食
物
が
フ
ッ
化
物
を
含
ん
で
お
り
、そ

れ
ら
を
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
し
て
い

る
私
た
ち
の
身
体
の
中
に
も
フ
ッ
化

物
は
取
り
込
ま
れ
、体
の
構
成
要
素
に

も
な
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、私
た
ち

が
使
用
し
て
い
る
井
戸
水
も
自
然
由

来
の
も
の
な
の
で
、含
ん
で
い
る
可
能

性
は
十
分
に
あ
り
ま
す
。
水
道
法
で

は
飲
料
水
の
基
準
は
０
・
８
mg
／
Ｌ

（
０
・
８
ｐ
ｐ
ｍ)

以
下
と
な
っ
て
い

ま
す
。

◆
人
体
へ
の
効
果
と
影
響

　
前
述
し
た
よ
う
に
自
然
界
に
広
く

分
布
し
、虫
歯
予
防
に
も
役
立
つ
フ
ッ

素
で
す
が
、私
た
ち
の
人
体
に
は
ど
の

よ
う
な
効
果
・
影
響
を
も
た
ら
し
て
い

る
の
で
し
ょ
う
。
歯
に
焦
点
を
当
て

て
説
明
し
ま
す
。

①
虫
歯
菌
の
は
た
ら
き
を
抑
制

　
虫
歯
菌
の
酵
素（
エ
ノ
ラ
ー
ゼ
、

フ
ォ
ス
フ
ォ
グ
リ
セ
ロ
ム
タ
ー
ゼ
）の

は
た
ら
き
を
抑
制
し
て
、歯
を
溶
か
す

酸
を
作
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
ま

た
、虫
歯
菌
の
栄
養
と
な
る
糖
の
取
り

込
み
を
邪
魔
し
て
、菌
が
歯
に
く
っ
つ

き
や
す
く
す
る
た
め
の「
ネ
バ
ネ
バ
」

す
る
物
質
を
作
る
の
を
抑
え
ま
す
。

②
酸
に
負
け
な
い
た
め
に
歯
質
強
化

　
歯
の
表
面
を
構
成
す
る
ハ
イ
ド
ロ

キ
シ
ア
パ
タ
イ
ト
か
ら
歯
を
溶
か
す

　シ
ー
・
ア
ー
ル
・
シ
ー

　
　
　
　
　
　

食
品
環
境
衛
生
研
究
所

Ｔ
Ｅ
Ｌ（
０
９
２
）６
２
３
ー
２
２
１
１

ちょっと気になる水と食と大気のはなし
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酸
に
強
い
フ
ル
オ
ロ
ア
パ
タ
イ
ト
を

作
り
エ
ナ
メ
ル
質
を
か
た
く
丈
夫
に

し
ま
す
。
歯
の
エ
ナ
メ
ル
質
結
晶
の

弱
い
箇
所
を
修
復
し
、よ
り
強
固
な
結

晶
を
作
り
ま
す
。

③
再
石
灰
化

　
唾
液
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
イ
オ
ン
や

リ
ン
酸
イ
オ
ン
と
共
に
虫
歯
菌
の
出

す
酸
で
溶
け
か
か
っ
た
歯（
脱
灰
）
の

表
面
に
沈
着
し
、そ
れ
に
よ
っ
て
歯
の

表
面
を
修
復
し
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、よ
い
こ
と
づ
く
め
の

よ
う
に
聞
こ
え
ま
す
が
、過
剰
に
摂
取

す
る
と
下
痢
、嘔
吐
、痙
攣
、呼
吸
困
難

を
起
こ
す
場
合
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

生
ま
れ
て
か
ら
７
歳
く
ら
い
ま
で（
永

久
歯
の
石
灰
化
の
時
期
）
の
間
、
過
剰

に
体
内
に
フ
ッ
素
を
摂
取
し
続
け
た

場
合
、永
久
歯
に
斑
状
歯
と
い
う
フ
ッ

素
症
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

い
い
も
の
だ
か
ら
と
い
っ
て
多
く
使

用
す
る
と
逆
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま

す
。
日
常
的
に
摂
取
で
き
る
も
の
な

の
で
、欠
乏
症
に
な
る
と
い
う
こ
と
は

極
め
て
稀
な
こ
と
で
す
。

　
歯
の
フ
ッ
素
症
や
骨
フ
ッ
素
症
な

ど
の
慢
性
の
副
作
用
を
生
じ
る
こ
と

の
な
い
１
日
の
許
容
摂
取
上
限
値
は
、

１
〜
３
歳
で
１
・
３
㎎
、
４
〜
８
歳
で

２
・
２
㎎
、
９
歳
以
上
で
10
㎎
で
す
。

ま
た
、副
作
用
を
生
じ
る
こ
と
な
く
最

大
の
虫
歯
予
防
を
発
揮
す
る
フ
ッ
化

物
の
適
正
摂
取
量
は
体
重
１
㎏
あ
た

り
１
日
に
０
・
０
５
㎎
と
な
っ
て
い
ま

す
。
１
日
の
摂
取
量
の
上
限
値
は
成

人
で
10
㎎
と
な
っ
て
い
ま
す
。
日
本

人
で
は
食
品
に
よ
る
１
日
の
フ
ッ
化

物
摂
取
量
が
０
・
４
〜
１
・
８
㎎
と
さ

れ
て
い
ま
す
か
ら
、例
え
ば
、０
・
８
ｐ

ｐ
ｍ
に
調
整
さ
れ
た
水
道
水
、ま
た
は

そ
の
付
近
の
値
を
含
む
井
戸
水
を
１

日
１
・
５
リ
ッ
ト
ル
飲
ん
で
も
フ
ッ
化

物
の
総
摂
取
量
は
１
・
６
〜
３
・
０
㎎

と
な
り
、他
の
飲
食
物
か
ら
の
摂
取
量

に
多
少
の
誤
差
が
あ
っ
て
も
上
限
値

を
超
え
る
も
の
で
は
な
い
の
で
問
題

は
あ
り
ま
せ
ん
。
正
し
い
使
用
方
法
・

使
用
量
を
知
る
こ
と
こ
そ
大
切
で
す
。

　
ど
の
よ
う
な
事
柄
に
関
し
て
も
で

す
が「
過
ぎ
た
る
は
及
ば
ざ
る
が
如

し
」で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

〒813-0062 福岡市東区松島３丁目29-18　TEL092-623-2211 FAX092-623-2212

●佐賀営業所 〒840-0023 佐賀市本庄町袋131-16 TEL 0952-27-0831
●諫早営業所 〒859-0405 諫早市多良見町中里129-9 TEL 0957-28-5031
●鹿児島営業所 〒890-0034 鹿児島市田上8-12-23 TEL 099-282-1765

CRC食品 検索
本社ラボ

業務のご案内　〈分析・検査に関するご相談やご不明な点等がございましたら、お気軽にお問い合わせください。〉

ジャガイモ
大根
にんじん
りんご
みかん
エビ
イワシ
貝
海藻
牛肉
砂糖
塩
みそ
紅茶
緑茶（抽出液）
ビール
海
土壌中 
川

0.8
0.7

0.2
0.1
4.9
8.0
1.5
2.3

1.7

0.9
0.5
0.1

200
0.1

2.8
1.9

0.8
0.3
4.9
19.2
1.7
14.3

5.6

11.7
0.7
0.7

300
0.2

～
～
0.5
～
～
～
～
～
～
2.0
～
25.9
～
～
～
0.8
1.3
～
～

（ppm）
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働
く
た
め
の
元
気
づ
く
り

穴井 元昭
あない・もとあき
1961年 九州大学医学部医学科卒業
1967年 医学博士
1975年 九州大学医療技術短期大学部教授
1995年 同名誉教授
1995年 シー・アール・シー中央研究所 所長
2015年 福岡市健康づくりサポートセンター  センター長
産医大講座修了認定産業医

　
こ
ら
ぼ
２
０
１
４
年
冬
号
で

喫
煙
と
肺
が
ん
に
つ
い
て
紹
介

し
、
禁
煙
の
重
要
性
を
述
べ
ま

し
た
。

　
40
歳
か
ら
89
歳
ま
で
の
男
女

の
死
亡
原
因
の
第
１
位
は
が
ん

（
悪
性
新
生
物
）
で
す
。
日
本
人

は
２
人
に
１
人
が
が
ん
に
罹
り
、

３
人
に
１
人
が
が
ん
で
亡
く

な
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
が

ん
の
発
生
部
位
別
の
死
亡
率
の

第
１
位
が
肺
が
ん
で
す
。
で
す

か
ら
、
が
ん
に
罹
ら
な
い
よ
う

に
す
る
に
は
、
ま
ず
禁
煙
を
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
次
に
大

事
な
こ
と
は
何
か
。
そ
れ
が
今

回
の
お
話
で
す
。

　
２
０
０
７
年
に
「
食
物
、
栄

養
、
身
体
的
活
動
と
が
ん
予
防

：

世
界
的
展
望
」
と
い
う
膨
大
な

報
告
書
が
出
版
さ
れ
ま
し
た
。

こ
れ
は
世
界
中
の
研
究
論
文
を

集
め
、
そ
の
内
容
を
検
討
し
、

整
理
し
て
ま
と
め
た
も
の
で
す
。

　
こ
の
作
業
に
世
界
中
か
ら
選

ば
れ
た
優
れ
た
学
者
21
名
が
従

事
し
ま
し
た
が
、
そ
の
中
に
日

本
人
と
し
て
た
だ
一
人
、
廣
畑

富
雄
九
州
大
学
名
誉
教
授
が
参

加
し
て
い
ま
す
。
こ
の
膨
大
な

報
告
書
に
は
要
約
が
付
い
て
お

り
、
そ
れ
を
廣
畑
名
誉
教
授
が

和
訳
し
て
い
ま
す
の
で
、
皆
さ

ん
に
紹
介
し
ま
す
。

　
こ
の
が
ん
予
防
に
役
立
つ
生

活
習
慣
は
、
幸
い
な
こ
と
に
他

の
生
活
習
慣
病
が
関
係
す
る
慢

性
の
病
気
で
あ
る
糖
尿
病
、
心

臓
病
、
脳
卒
中
な
ど
の
予
防
に

も
役
立
つ
こ
と
が
分
か
っ
て
い

ま
す
の
で
、
こ
の
生
活
習
慣
を

守
っ
て
、
健
康
で
幸
せ
な
生
活

を
送
り
ま
し
ょ
う
。

勧
告
１　

身
体
の
肥
満
度

体
重
を
正
常
範
囲
に
保
ち
、
正
常
範

囲
の
中
で
も
な
る
べ
く
低
い
方
が
望

ま
し
い
。

　
子
ど
も
時
代
や
思
春
期
の
成

長
期
の
体
重
が
、
21
歳
に
な
っ

た
時
に
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
正
常
範
囲
の

下
限
近
く
の
体
重
を
予
測
さ
せ

る
値
で
あ
る
こ
と
。
21
歳
以
降
、

体
重
は
正
常
の
範
囲
内
で
あ
る

こ
と
。
成
人
期
を
通
じ
て
体
重

や
腹
囲
の
増
加
を
避
け
る
こ
と
。

勧
告
２　

身
体
活
動（
運
動
）

毎
日
の
日
常
生
活
の
一
部
と
し
て
、

つ
と
め
て
身
体
を
動
か
し
活
動
的
な

生
活
を
す
る
こ
と
。

　
適
度
の
身
体
活
動
を
す
る
こ

と
。
す
な
わ
ち
、
毎
日
少
な
く

と
も
30
分
以
上
早
足
で
歩
く
、

ま
た
は
そ
れ
に
匹
敵
す
る
身
体

活
動
を
す
る
こ
と
。
慣
れ
て
く

れ
ば
、
毎
日
60
分
か
そ
れ
以
上

の
中
程
度
の
身
体
活
動
、
あ
る

い
は
毎
日
30
分
か
そ
れ
以
上
の

か
な
り
激
し
い
身
体
活
動
を
行

う
こ
と
。
体
を
動
か
さ
な
い
生

活
（
静
的
な
生
活
）、
例
え
ば
テ

レ
ビ
を
見
て
過
ご
す
と
い
う
生

活
は
制
限
し
な
さ
い
。

勧
告
３　

体
重
を
増
加
さ
せ
る

食
物
や
飲
料

エ
ネ
ル
ギ
ー
密
度
の
高
い
食
物
の
摂

取
を
制
限
す
る
。
糖
分
の
多
い
飲
料

を
避
け
る
。

　
エ
ネ
ル
ギ
ー
密
度
の
高
い
食

物
は
、
な
る
べ
く
食
べ
な
い
こ

と
。
糖
分
の
多
い
飲
料
を
避
け

る
。
い
わ
ゆ
る
フ
ァ
ー
ス
ト
・

フ
ー
ド
は
食
べ
な
い
か
食
べ
て

も
ご
く
控
え
め
に
食
べ
る
。

勧
告
４　

植
物
性
の
食
事

植
物
性
の
食
品
を
主
と
し
て
食
べ
る

こ
と
。

　
毎
日
４
０
０
ｇ
以
上
の
多
種
類

な
野
菜
（
非
で
ん
ぷ
ん
性
）
や
果

が
ん
は
生
活
習
慣
で
予
防
で
き
る
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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！まずは、
お気軽にお電話ください。あなたにピッ
タリな仕事探しをお手伝いします。

TEL092-623-2187
人材サポート本部

①網 ②到達 ③悪寒

④遅延 ⑤慎重 ⑥因→姻

⑦対→耐 ⑧側→測 ⑨収→酬

⑩坊→妨 ⑯

⑪せんりゅう

⑫くじゅう

⑬えきびょう

⑭じじょう

⑮きょぎ

１０月～１２月の健康運
マケーンシュムシュケル・達也 

牡羊座 3/21 - 4/19

牡牛座 4/20 - 5/20

双子座 5/21 - 6/21

蟹　座 6/22 - 7/22

獅子座 7/23 - 8/21

乙女座 8/22 - 9/22

天秤座 9/23 - 10/23

蠍　座 10/24 - 11/22

射手座 11/23 - 12/21

山羊座 12/22 - 1/20

水瓶座 1/21 -2/18

魚　座 2/19 - 3/20

精神的な疲労からくるストレスで
体調不良を引き起こしそう。そん
な時は思い切って仕事を休み、趣
味の時間を楽しんでみましょう。

夏の疲れが出てくる時期。バラン
スのとれた食事を心がけ、早寝早
起きを実践し、規則正しい生活を
心がけるようにしましょう。

季節の変わり目は皮膚を敏感にし
ます。クレンジングや洗顔の後は、
化粧水やクリームで保湿するなど
スキンケアに努めましょう。

食べ物がおいしい季節。ついつい
食べ過ぎてカロリーオーバーになり
がち。そんな時はゆっくり噛んで
食べると満腹感も得られます。

大勢で楽しむスポーツに参加する
と心身ともにリフレッシュできそ
う。積極的な交流があなたの仕事
に大きな影響を与えてくれるかも。

忙しかった仕事も一段落。無理して
きた分、体もお疲れ気味。日帰り温
泉などを利用して、体のコリをほぐ
すようにしましょう。

ちょっとした段差による転倒に注
意。転倒防止のためには、日頃の運
動が大切。無理しない程度の運動
を続けるようにしましょう。

眼精疲労により、肩こりや頭痛など
体にさまざまな影響が出てきそう。
血行促進のため、目のマッサージや
温かいおしぼりで温めてみて。

腰痛に注意が必要。仕事中の姿勢
や生活習慣に腰痛の原因がありま
す。腰に負担がかからないような姿
勢を心がけましょう。

寝不足はさまざまな病気の原因に
なります。眠れない時はリラック
ス効果のあるお香やアロマを利用
してゆっくり過ごすのがおすすめ。

体調は万全の時期。軽い運動を始
めるのにもよさそう。少し息がは
ずむ程度の運動で。激しい運動は
避けるようにしましょう。

肩こりに悩まされそう。仕事の合
間に肩のストレッチをしたり、寝
る前にホットタオルで温めたりす
ると肩こりが楽になります。

HOROSCOPE
物
を
食
べ
る
こ
と
。
精
製
度
の

低
い
穀
類
ま
た
は
豆
類
（
あ
る

い
は
両
者
）
を
毎
食
食
べ
る
こ

と
。
精
製
さ
れ
た
穀
類
の
摂
取

を
制
限
す
る
。
主
食
と
し
て
で

ん
ぷ
ん
が
多
い
根
菜
類
を
食
べ

る
人
は
、
必
ず
充
分
な
非
で
ん

ぷ
ん
性
の
野
菜
や
果
物
、
豆
類

を
食
べ
る
こ
と
。

勧
告
５　

動
物
性
食
品

　
肉（
牛
肉
、
豚
肉
な
ど
）の
摂
取
を

控
え
る
。
加
工
し
た
肉
は
出
来
る
だ

け
避
け
る
。

　
肉
の
摂
取
を
週
に
５
０
０
ｇ

（
18
オ
ン
ス
）
以
下
と
し
、
加
工

し
た
肉
は
な
る
べ
く
食
べ
な
い

よ
う
に
す
る
。

勧
告
６　

ア
ル
コ
ー
ル
性
飲
料

ア
ル
コ
ー
ル
性
飲
料（
酒
類
）の
摂
取

を
制
限
す
る
。

　
ア
ル
コ
ー
ル
性
飲
料
（
酒
類
）

を
飲
む
場
合
は
、
１
日
当
た
り

男
性
で
は
２
ド
リ
ン
ク
、
女
性

で
は
１
ド
リ
ン
ク
以
下
に
す
る

こ
と
。（
２
ド
リ
ン
ク
は
日
本
酒

１
合
、
ビ
ー
ル
５
０
０
mL
に
相

当
す
る
）

勧
告
７　

保
存
、
加
工
、
調
理

塩
分
の
摂
取
を
制
限
す
る
こ
と
。
か

び
に
汚
染
さ
れ
た
穀
物
や
豆
類
を
避

け
る
こ
と
。

　
塩
で
保
存
し
た
り
塩
を
加
え

た
り
し
た
塩
辛
い
食
物
を
避
け

る
こ
と
。
食
べ
物
の
保
存
に
塩

を
使
わ
な
い
こ
と
。
塩
を
加
え

た
加
工
食
品
の
摂
取
を
制
限
し
、

一
日
６
ｇ（
ナ
ト
リ
ウ
ム
２
・
４
ｇ
）

以
下
の
摂
取
に
と
ど
め
る
。
か

び
の
生
え
た
穀
物
や
豆
類
を
食

べ
な
い
。

勧
告
８　

食
事
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト

サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
頼
ら
ず
、
食
事
の

み
か
ら
必
要
な
栄
養
を
と
る
こ
と
。

　
食
事
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
、
が

ん
の
予
防
に
関
し
て
は
勧
め
ら

れ
な
い
。

特
殊
勧
告
１　

授
乳

母
親
は
授
乳
を
し
っ
か
り
行
う
。（
乳

児
は
授
乳
を
受
け
る
）

　
専
ら
授
乳
の
み
に
よ
り
乳
児

を
６
か
月
間
は
育
て
る
こ
と
。

そ
の
後
離
乳
食
と
共
に
授
乳
を

続
け
る
よ
う
に
。

特
殊
勧
告
２　

が
ん
の
生
存
者

が
ん
予
防
の
勧
告（
す
で
に
述
べ
た
）

に
従
う
こ
と
。

　
が
ん
の
生
存
者
は
、
全
員
が

訓
練
を
受
け
た
専
門
家
よ
り
、

栄
養
に
関
し
ア
ド
バ
イ
ス
を
受

け
る
も
の
と
す
る
。
す
で
に
述

べ
た
が
ん
予
防
の
勧
告
は
、
専

門
家
か
ら
違
っ
た
ア
ド
バ
イ
ス

を
受
け
て
い
る
場
合
を
除
き
、

が
ん
の
生
存
者
に
も
適
用
さ
れ
、

食
事
、
健
康
的
な
体
重
、
身
体

活
動
に
つ
い
て
の
種
々
の
勧
告

に
従
う
こ
と
。
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①
セ
ミ
を(

　
　
　
　
　
　
　
　）で
捕
ま
え
る
。

②
早
く
目
的
地
に(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）す
る
。

③
背
筋
に(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）が
走
る
。

④
電
車
が
事
故
で(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）し
た
。

⑤
壊
れ
な
い
よ
う
に(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）に
運
ぶ
。

8

4
9

7
5

3
1

5
8

6

4
9

4

6

9

7

5

?

?

? ⑪
川
柳
を
読
む
の
が
趣
味
だ
。

⑫
苦
汁
を
飲
ま
さ
れ
る
。

⑬
疫
病
が
流
行
す
る
。

⑭
河
川
に
は
自
浄
作
用
が
あ
る
。

⑮
虚
偽
の
申
し
立
て
を
す
る
。

⑥
二
人
で
婚
因
届
け
を
提
出
す
る
。

⑦
ビ
ル
の
対
震
強
度
が
問
題
視
さ
れ
た
。

⑧
友
達
と
天
体
観
側
に
出
か
け
た
。

⑨
役
員
の
報
収
を
支
払
う
。

⑩
度
重
な
る
坊
害
に
も
負
け
な
い
。

（

　
　

 

）

（

　

 

　）

（

　
　

 

）

（

　
　

 

）

（

　
　

 

）

　
　
　
　
　
　ア
ミ

    

　
　
　
　
　
　
　
　
　ト
ウ
タ
ツ

  

　
　
　
　
　
　オ
カ
ン

  

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　チ
エ
ン

　

  

　
　
　
　
　
　
　
　
　シ
ン
チ
ョ
ウ

カ
タ
カ
ナ
を
漢
字
に
し
ま
し
ょ
う

間
違
い
を
書
き
直
し
ま
し
ょ
う

線
の
部
分
の
読
み
を
書
き
ま
し
ょ
う

脳だめし

あ
な
た
は
何
問
で
き
る
？

答
え
は
Ｐ
15
の
下
に
あ
り
ま
す
。

?

次
の
問
題
に
答
え
ま
し
ょ
う
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