
①
世
界
中
の
上
司
に
怒
ら
れ
た
教
訓
を

　
一
冊
に

②
凄
す
ぎ
る
部
下
・
同
僚
に
学
ん
だ
こ
と

③「
雲
の
上
の
理
想
」で
は
な
く「
坂
の
上

　
の
現
実
」

④
汎
用
性
が
高
く
、誰
に
で
も
す
ぐ
実
践

　
可
能

⑤
優
先
順
位
の
高
い
基
本
を
、論
理
的
・

　
構
造
的
に
体
系
化

⑥
レ
ベ
ル
は
高
い
が
、敷
居
は
低
い

　「
ビ
ジ
ネ
ス
書
×
文
芸
書
×
エ
ン
タ
ー

　
テ
イ
ン
メ
ン
ト
」の
画
期
的
融
合
！

⑦
大
切
な
人
に
贈
り
た
い
、
ビ
ジ
ネ
ス

　
研
修
決
定
版

　
ユ
ー
モ
ア
が
あ
り
読
み
や
す
く
、自
分

の
仕
事
を
見
つ
め
直
す
き
っ
か
け
と
な

る
一
冊
で
す
。

最
強
の
働
き
方

お す す め の １ 冊BOOK
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秋

今月の表紙

PHOTOGRAPHER PROFILE

　暑かった夏も終わり、紅葉の美しい
季節になります。早くも街路樹が紅色
や黄色に染まり始めています。
　散歩している時に、ツタがコンクリ
ートの壁にしっかりと広がっているの
が目に入りました。ツタの葉は強い生
命力や絵になる姿から、昔から文様と
して愛用され、日本十大紋のひとつに
挙げられているのだそうです。
　緑色からライトグリーン、黄色、朱
色、そして、紅色へと変わっていくグ
ラデーションが非常に綺麗で目を引
きます。木々の紅葉とはひと味違う身
近な秋を楽しみました。

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。 

「秋の訪れ」

http://www.crc-group.co.jp/crcgroup/photo/
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特集　更年期障害
つらい更年期をどう乗り切るか？
検査のはなし

ホルモン検査

働くための元気づくり

認知症④ 認知症の予防（３）
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

水道水12

季節の健康食・20

さつまいも11

からだにいいことアレコレ

口臭対策10

知って安心　保険

先進医療について9

簡単な検査のはなし・20 

肝機能検査と肝予備検査の違いは何ですか？

院内感染対策・9

器具の取扱い

8
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特

集

更
年
期
障
害

つ
ら
い
更
年
期
を
ど
う
乗
り
切
る
か
？

　
女
性
の
一
生
は
、大
き
く
分
け
る
と

「
幼
少
児
期
」「
思
春
期
」「
性
成
熟
期
」

「
更
年
期
」「
老
年
期
」
の
５
つ
に
分
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
一
般
的
に
日
本
人
女
性
の
平
均
閉

経
年
齢
は
50
歳
く
ら
い
と
い
わ
れ
て

お
り
、閉
経
を
挟
ん
だ
45
〜
55
歳
の
約

10
年
間
が
更
年
期
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

　
更
年
期
障
害
は
、閉
経
に
伴
い
卵
巣

の
働
き
が
衰
え
、女
性
ホ
ル
モ
ン
で
あ

る「
卵
胞
ホ
ル
モ
ン（
以
下
エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
）」
の
分
泌
が
急
激
に
減
少
す
る

こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。

　
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
は
、卵
巣
で
作
ら

れ
子
宮
の
発
育
や
子
宮
内
膜
の
増
殖

な
ど
に
関
わ
り
が
あ
る
女
性
ホ
ル
モ

ン
の
こ
と
で
す
。女
性
と
し
て
の
機
能

の
成
熟
が
始
ま
る
思
春
期
を
迎
え
た

頃
か
ら
増
え
始
め
、20
〜
30
歳
が
最
も

分
泌
量
が
多
く
、40
歳
前
後
か
ら
分
泌

量
は
減
少
し
て
き
ま
す
。
そ
の
理
由

は
、卵
巣
内
の
卵
胞
の
数
が
減
少
し
て

い
く
た
め
で
す
。卵
胞
を
成
熟
さ
せ
排

卵
す
る
と
い
う
作
用
を
さ
せ
る
た
め

に
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
分
泌
さ
れ
る
の

で
、卵
胞
が
少
な
く
な
る
こ
と
で
エ
ス

ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
量
は
減
少
し
て
い

き
ま
す
。

　
も
と
も
と
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
、
ホ

ル
モ
ン
の
司
令
塔
で
あ
る
視
床
下
部

と
脳
下
垂
体
が
卵
巣
を
刺
激
す
る
こ

脳の指令通りに
卵巣からエストロゲン
が分泌されないため
脳が混乱し、
ホルモンバランスや
自律神経系にも
乱れが生じてくる。

エストロゲンの分泌
減少・停止

性腺刺激ホルモン

エストロゲンを
十分に分泌することが

できません

エストロゲンを
分泌してください

フィードバック
イライラ

体が重い
冷 えのぼせ

老年期
（65歳以上）

更年期
（45歳～55歳頃）

思春期
（8歳～18歳頃）

性成熟期
（18歳～45歳頃）

0 10 20 30 40 50 60 70 年齢（歳）

幼小児期
（0歳～7歳頃）

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
分
泌
量
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と
に
よ
っ
て
分
泌
さ
れ
ま
す
。
し
か

し
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
が
急
激

に
減
少
す
る
と
、視
床
下
部
や
脳
下
垂

体
は
、卵
巣
の
働
き
を
活
性
化
さ
せ
よ

う
と
し
ま
す
。
視
床
下
部
は
、
自
律
神

経
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
中
枢
で
も

あ
る
た
め
、視
床
下
部
が
過
剰
に
働
い

て
乱
れ
る
と
自
律
神
経
系
に
も
乱
れ

が
生
じ
、心
と
か
ら
だ
に
不
快
な
症
状

が
起
こ
り
ま
す
。
こ
の
症
状
が
日
常

生
活
に
も
支
障
を
き
た
す
ほ
ど
重
く

な
る
こ
と
を「
更
年
期
障
害
」
と
い
い

ま
す
。

　
更
年
期
障
害
が
起
こ
る
原
因
に
は
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ

ン
の
減
少
の
ほ
か
に
、子
ど
も
の
独
立

や
親
の
介
護
、
夫
の
定
年
退
職
な
ど
、

女
性
を
取
り
巻
く
環
境
の
大
き
な
変

化
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　
更
年
期
障
害
の
症
状
は
人
そ
れ
ぞ

れ
で
、
か
ら
だ
の
あ
り
と
あ
ら
ゆ
る

と
こ
ろ
に
出
て
き
ま
す
。症
状
の
現
れ

方
は
個
人
差
が
大
き
く
、何
年
も
と
い

う
長
い
間
、
た
く
さ
ん
の
症
状
に
悩

ま
さ
れ
日
常
生
活
に
支
障
が
で
る
人

も
い
れ
ば
、症
状
を
自
覚
し
な
い
ま
ま

更
年
期
を
過
ご
す
人
も
い
ま
す
。
ま

た
、
日
に
よ
っ
て
、
症
状
の
出
方
が
違

う
こ
と
も
多
々
あ
り
ま
す
。

　
更
年
期
障
害
の
症
状
は
大
き
く
分

　
更
年
期
障
害
か
ど
う
か
を
診
断
す

る
た
め
に
行
わ
れ
る
の
が
、血
液
検
査

で
す
。
血
液
検
査
を
す
る
こ
と
に
よ

り
、女
性
ホ
ル
モ
ン
の
量
を
調
べ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。更
年
期
に
つ
い
て
の

ホ
ル
モ
ン
検
査
は
、
エ
ス
ト
ラ
ジ
オ
ー

ル（
Ｅ
２
）検
査
、卵
胞
刺
激
ホ
ル
モ
ン

（
Ｆ
Ｓ
Ｈ
）検
査
、黄
体
形
成
ホ
ル
モ
ン

（
Ｌ
Ｈ
）検
査
が
一
般
的
で
す
。

エ
ス
ト
ラ
ジ
オ
ー
ル（
Ｅ
２
）検
査

　
こ
の
検
査
は
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の

主
要
成
分
で
あ
る
エ
ス
ト
ラ
ジ
オ
ー

ル
の
濃
度
を
測
定
し
ま
す
。
エ
ス
ト

ラ
ジ
オ
ー
ル
は
、卵
巣
や
副
腎
、
ま
た

妊
娠
中
の
胎
盤
で
分
泌
さ
れ
、
子
宮

や
卵
管
、
膣
、
乳
房
な
ど
の
成
長
に
役

立
っ
て
い
ま
す
。45
歳
を
過
ぎ
た
頃
か

ら
血
中
の
エ
ス
ト
ラ
ジ
オ
ー
ル
濃
度

は
徐
々
に
低
下
し
ま
す
の
で
、
こ
の

け
て
自
律
神
経
失
調
症
状
、
精
神
症

状
、
そ
の
他
の
症
状
の
３
つ
に
分
類

さ
れ
、
の
ぼ
せ
や
発
汗
、
情
緒
不
安

定
、食
欲
不
振
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
症

状
が
み
ら
れ
ま
す（
下
図
参
照
）。
た

だ
し
、重
篤
な
病
気
の
中
に
は
更
年
期

障
害
と
よ
く
似
た
症
状
が
あ
り
ま
す
。

更
年
期
障
害
だ
と
自
己
判
断
せ
ず
に
、

な
る
べ
く
早
く
専
門
医
の
診
察
を
う

け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

特 集　◇　更年期障害

◆更年期障害の症状

①自律神経失調症状

②精神的症状

③その他の症状

血管運動神経症状：のぼせ・発汗（ホットフラッシュ）、寒気、冷え、動悸
胸部症状：胸痛、息苦しさ
全身的症状：疲労感、頭痛、肩こり、めまい

情緒不安定：イライラ、怒りっぽい
抑うつ気分：涙もろくなる、意欲低下、不安感、不眠

運動器症状：腰痛、関節痛、筋肉痛、手のこわばり、むくみ、しびれ
消化器症状：食欲不振、腹痛、便秘、下痢
皮膚粘膜症状：乾燥感、湿疹、かゆみ
泌尿生殖器症状：排尿障害、頻尿、性交障害、外陰部違和感

身体的変化

環境要因 心理的変化

エストロゲンの
低下

社会や家庭環境
人間関係

性格、ストレスの
受け止め方など

3 こらぼ       2016.10



こらぼ       2016.10

エ
ス
ト
ラ
ジ
オ
ー
ル
値
を
測
定
す
る

こ
と
に
よ
っ
て
、卵
巣
機
能
の
状
態
や

更
年
期
、閉
経
の
可
能
性
な
ど
が
わ
か

り
ま
す
。

　
月
経
が
あ
る
場
合
は
、月
経
周
期
の

ど
こ
で
測
っ
た
か
に
よ
り
数
値
が
変

わ
っ
て
く
る
の
で
、卵
胞
刺
激
ホ
ル
モ

ン
と
黄
体
形
成
ホ
ル
モ
ン
の
検
査
が

重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

卵
胞
刺
激
ホ
ル
モ
ン（
Ｆ
Ｓ
Ｈ
）検
査

　
卵
胞
刺
激
ホ
ル
モ
ン
は
、視
床
下
部

か
ら
分
泌
さ
れ
る
性
腺
刺
激
ホ
ル
モ

ン
放
出
ホ
ル
モ
ン
に
よ
り
、脳
下
垂
体

前
葉
か
ら
分
泌
さ
れ
ま
す
。卵
胞
刺
激

ホ
ル
モ
ン
は
、卵
巣
の
卵
胞
へ
作
用
し

て
そ
の
発
育
を
促
し
ま
す
が
、卵
胞
刺

激
ホ
ル
モ
ン
の
み
で
は
成
熟
卵
胞
は

形
成
さ
れ
ず
、黄
体
形
成
ホ
ル
モ
ン
と

協
同
し
て
は
じ
め
て
成
熟
卵
胞
が
で

き
、卵
胞
か
ら
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分

泌
も
増
加
し
て
排
卵
が
起
こ
り
ま
す
。

　
黄
体
形
成
ホ
ル
モ
ン
の
値
と
と
も

に
卵
胞
刺
激
ホ
ル
モ
ン
の
値
が
正
常

値
よ
り
も
高
い
場
合
は
、卵
巣
が
十
分

な
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
を
分
泌
で
き
て
い

な
い
こ
と
を
意
味
し
、更
年
期
が
疑
わ

れ
ま
す
。

黄
体
形
成
ホ
ル
モ
ン（
Ｌ
Ｈ
）検
査

　
黄
体
形
成
ホ
ル
モ
ン
と
は
、脳
下
垂

体
前
葉
か
ら
分
泌
さ
れ
る
ホ
ル
モ
ン

の
こ
と
で
、卵
胞
刺
激
ホ
ル
モ
ン
が
成

熟
さ
せ
た
卵
胞
に
排
卵
を
促
し
、
そ

の
後
の
黄
体
形
成
を
促
進
し
ま
す
。

　
女
性
ホ
ル
モ
ン
は
、視
床
下
部
か
ら

脳
下
垂
体
、
そ
し
て
卵
巣
と
い
う
ル
ー

ト
で
分
泌
さ
れ
ま
す
が
、視
床
下
部
が

指
令
を
出
す
と
、脳
下
垂
体
は
黄
体
形

成
ホ
ル
モ
ン
と
卵
胞
刺
激
ホ
ル
モ
ン

を
分
泌
し
ま
す
。
こ
れ
が
卵
巣
に
働

い
て
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
プ
ロ
ゲ
ス
テ

ロ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
た
め
、黄
体
形
成

ホ
ル
モ
ン
と
卵
胞
刺
激
ホ
ル
モ
ン
の

値
を
測
る
こ
と
で
、脳
下
垂
体
や
性
腺

機
能
に
異
常
が
な
い
か
を
チ
ェ
ッ
ク

で
き
ま
す
。

　
黄
体
形
成
ホ
ル
モ
ン
の
値
は
、40
代

半
ば
あ
た
り
か
ら
急
激
に
上
昇
し
ま

す
。黄
体
形
成
ホ
ル
モ
ン
と
卵
胞
刺
激

ホ
ル
モ
ン
が
と
も
に
高
い
場
合
は
、更

年
期
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
血
液
検
査
は
、更
年
期
か
ど
う
か
を

確
認
で
き
る
検
査
で
す
が
、更
年
期
障

害
か
ど
う
か
の
診
断
基
準
を
満
た
さ

な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

月
経
歴
や
問
診
な
ど
総
合
的
に
判
断

し
て
も
ら
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

顔がほてる

汗をかきやすい

腰や手足が冷えやすい

息切れ、動悸がする

寝つきが悪い、眠りが浅い

怒りやすく、イライラする

くよくよしたり、憂うつになる

頭痛やめまい、吐き気がよくある

疲れやすい

肩こりや腰痛、手足のいたみがある

強

10

10

14

12

14

12

7

7

7

7

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

中

6

6

9

8

9

8

5

5

4

5

弱

3

3

5

4

5

4

3

3

2

3

無

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

点数症　状

点　数
0～25点
26～50点
51～65点
66～80点
81～100点

今のところ異常なし
バランスのよい食事や適度な運動を心がけましょう
更年期、閉経外来を受診しましょう
長期にわたる計画的な治療が必要です
各科の精密検査に基づいた長期の計画的な治療が必要です

上の表でチェックした点数の合計と結果表を照らし合わせてください。
結　果

① ④

⑤②

③ ⑥

子 宮

①視床下部から脳下垂体へ、性腺刺激ホルモン
放出ホルモンが分泌される。

②卵胞を成熟させるため、脳下垂体から卵巣へ卵
胞刺激ホルモンが分泌される。
③卵巣からエストロゲンが多量に分泌され、子宮
内膜を肥厚させる。
④視床下部がエストロゲンの分泌状態をキャッチ
し、脳下垂体へ次の指令を出す。
⑤成熟卵胞の排卵を促すため、脳下垂体から卵巣
へ黄体形成ホルモンが分泌される。
⑥卵巣からプロゲステロンが分泌され、子宮内膜に
受精卵が着床しやすい状態にする。

視床下部
性腺刺激ホルモン放出ホルモン

脳下垂体
卵胞刺激ホルモン 黄体形成ホルモン

卵 巣
エストロゲン プロゲステロン
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　 検 査 の は な し

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
。

　
　

　
慢
性
的
に
更
年
期
障
害
に
苦
し
ん

だ
り
、日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
し
て

い
た
り
す
る
場
合
は
、婦
人
科
や
更
年

期
外
来
を
早
目
に
受
診
す
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

　
更
年
期
障
害
の
治
療
法
に
は
、大
き

く
分
け
て
３
つ
あ
り
ま
す
。

Ｈ
Ｒ
Ｔ（
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
）

　
減
少
し
た
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
を
補
充

し
て
症
状
を
緩
和
す
る
治
療
法
で
す
。

飲
み
薬
、
貼
り
薬
、
塗
り
薬
が
あ
り
ま

す
。
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
と
も
に
黄
体

ホ
ル
モ
ン
を
投
与
し
、月
経
が
あ
っ
た

こ
ろ
の
ホ
ル
モ
ン
状
態
に
近
づ
け
ま

す
。
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
単
独
で
は
、子
宮

体
が
ん
の
リ
ス
ク
が
上
昇
す
る
た
め
、

子
宮
の
あ
る
人
に
は
、
プ
ロ
ゲ
ス
テ

ロ
ン
を
投
与
す
る
こ
と
で
子
宮
体
が

ん
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
は
、血
栓
が
で

き
や
す
く
、約
５
年
以
上
継
続
し
て
い

る
と
乳
が
ん
の
リ
ス
ク
も
高
ま
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
、担
当
医
と
相

談
し
な
が
ら
す
す
め
る
こ
と
が
重
要

で
す
。

漢
方
療
法

　
い
く
つ
も
の
不
定
愁
訴
が
重
な
る

更
年
期
障
害
の
症
状
改
善
に
漢
方
薬

は
良
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。漢
方
薬

に
詳
し
い
医
師
や
薬
剤
師
に
相
談
し

て
服
用
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

抗
う
つ
薬
、抗
不
安
薬
療
法

　
う
つ
や
不
安
な
ど
の
精
神
神
経
症

状
が
主
な
症
状
の
場
合
や
、
ホ
ル
モ

ン
補
充
療
法
が
受
け
ら
れ
な
い
人
に

も
す
す
め
ら
れ
ま
す
。

　
抗
う
つ
薬
は
ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ

の
軽
減
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

特 集　◇　更年期障害

禁忌症例

慎重投与ないしは条件付きで投与が可能な症例

重度の活動性肝疾患
現在の乳がんとその既往
現在の子宮内膜がん、低悪性度子宮内膜間質肉腫
原因不明の不正性器出血
妊娠が疑われる場合
急性血栓性静脈炎または静脈血栓塞栓症とその既往
心筋梗塞および冠動脈に動脈硬化性病変の既往
脳卒中の既往

子宮内膜がんの既往
卵巣がんの既往
肥満
60歳以上または閉経後10年以上の新規投与
血栓症のリスクを有する場合
冠攣縮および微小血管狭心症の既往
慢性肝疾患
胆嚢炎および胆石症の既往
重症の高トリグリセリド血症
コントロール不良な糖尿病
コントロール不良な高血圧
子宮筋腫、子宮内膜症、子宮腺筋症の既往
偏頭痛
てんかん
急性ポルフィリン血症
全身性エリテマトーデス（SLE）

血
中
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
濃
度

30 40 50 60 70 80
（歳）

HRT

不足した
エストロゲンを
補います
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更
年
期
の
ご
く
初
期
の
段
階
や
、

症
状
が
軽
い
場
合
は
、
以
下
の
よ
う

な
対
処
法
で
様
子
を
見
る
の
も
よ
い

で
し
ょ
う
。
我
慢
し
す
ぎ
ず
、
自
分
に

合
っ
た
対
処
法
を
見
つ
け
て
、更
年
期

を
上
手
に
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

日
常
生
活
の
改
善

　
ま
ず
は
日
常
生
活
か
ら
見
直
し
て

若い女性にも更年期障害の症状

column
コ ラ ム

● 若年性更年期障害

卵巣機能は正常だが、ストレス
などにより脳からのホルモン分
泌指令が上手く出ていないた
め、ホルモンの分泌が乱れて
身体に不調が出る。

加齢により卵巣機能が低下し、
脳の指令通りにホルモン分泌
がされないため、身体に不調
が出る。

若年性更年期障害 更年期障害

ストレスス 疲労 卵巣機能
の低下

み
ま
し
ょ
う
。
偏
っ
た
食
生
活
は
、
自

律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
乱
す
原
因
に

な
り
ま
す
。
食
生
活
を
見
直
し
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。
と
く
に
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン

に
似
た
作
用
を
持
つ
大
豆
イ
ソ
フ
ラ

ボ
ン
や
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌
調
整
作
用

の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、亜
鉛
を
意
識
し

て
摂
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　
ま
た
、睡
眠
不
足
が
続
く
と
疲
労
が

た
ま
り
、精
神
的
に
も
落
ち
込
み
や
す

く
な
り
ま
す
。毎
日
十
分
な
睡
眠
を
と

る
た
め
に
、規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ
ム

を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

有
酸
素
運
動

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
水
泳
な
ど
の
有

酸
素
運
動
は
、自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
る
の
に
適
し
て
い
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。呼
吸
を
深
く
し
血
行
が

よ
く
な
る
の
で
、
冷
え
や
の
ぼ
せ
と

い
っ
た
症
状
の
改
善
に
役
立
ち
ま
す
。

ま
た
、適
度
な
運
動
の
習
慣
は
眠
り
の

質
を
向
上
さ
せ
、不
眠
な
ど
の
睡
眠
障

害
に
も
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

過
労
や
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

　
気
分
が
優
れ
な
い
か
ら
と
い
っ
て
、

何
も
せ
ず
た
だ
じ
っ
と
家
に
閉
じ
こ

も
っ
て
い
る
だ
け
で
は
、症
状
は
ま
す

ま
す
悪
化
の
一
途
を
た
ど
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
く
よ
く
よ
悩
ま
ず
、
ス
ト

レ
ス
を
た
め
な
い
生
活
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。気
の
合
う
友
人
と
会
っ
て
お

し
ゃ
べ
り
を
し
た
り
、
の
ん
び
り
趣

味
を
楽
し
ん
だ
り
す
る
な
ど
し
て
、自

分
に
心
地
の
よ
い
環
境
を
つ
く
り
ま

し
ょ
う
。

　

大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
女
性
ホ
ル
モ

ン
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
に
科
学
的
構
造
が

よ
く
似
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
イ
ソ
フ

ラ
ボ
ン
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
受
容
体
に

結
合
し
、女
性
ホ
ル
モ
ン
に
似
た
働
き

を
し
ま
す
。

　

更
年
期
障
害
の
よ
う
に
、
エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
が
不
足
状
態
に
な
る
と
、大
豆
イ

ソ
フ
ラ
ボ
ン
が
補
助
的
に
作
用
し
更
年

期
に
よ
る
症
状
を
和
ら
げ
る
よ
う
働
き

ま
す
。尿
中
の
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
量
と
骨

密
度
を
調
べ
た
研
究
に
よ
る
と
、骨
密

度
が
低
く
な
る
に
つ
れ
尿
中
の
イ
ソ
フ

ラ
ボ
ン
濃
度
が
低
く
な
る
と
い
う
相
関

関
係
が
証
明
さ
れ
ま
し
た
。

　

尿
中
の
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
濃
度
は
、大

豆
の
摂
取
量
に
比
例
し
ま
す
。
こ
の
こ

と
か
ら
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
に
は
骨
を

強
く
し
、骨
粗
鬆
症
を
予
防
す
る
働
き

が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、女
性
ホ
ル
モ

ン
に
は
血
管
系
の
病
気
の
予
防
や
、悪

玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
血
液
を

流
れ
や
す
く
し
血
圧
を
下
げ
る
働
き
が

あ
る
た
め
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
様
物
質
の

大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
を
摂
取
す
る
こ
と

で
、同
様
の
効

果
が
期
待
で
き

ま
す
。
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一
般
的
に
更
年
期
障
害
と
い
う
と

女
性
特
有
の
疾
患
と
思
わ
れ
が
ち
で

す
が
、実
は
男
性
も
女
性
と
同
じ
よ
う

に
更
年
期
障
害
は
起
こ
り
ま
す
。

　
男
性
の
更
年
期
障
害
の
こ
と
を

「late-o
n
set h

y
p
o
g
o
n
ad
ism

」
の
頭

文
字
を
と
っ
て
、
Ｌ
Ｏ
Ｈ
症
候
群（
加

齢
男
性
性
腺
機
能
低
下
症
候
群
）と
い

い
ま
す
。

　
Ｌ
Ｏ
Ｈ
症
候
群
は
、男
性
ホ
ル
モ
ン

で
あ
る
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
が
減
少
す

る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。個
人

差
は
あ
り
ま
す
が
、
テ
ス
ト
ス
テ
ロ

ン
の
値
は
20
〜
30
代
が
ピ
ー
ク
で
、

そ
の
後
、加
齢
と
と
も
に
徐
々
に
減
少

し
て
い
き
ま
す
。

　
Ｌ
Ｏ
Ｈ
症
候
群
の
症
状
は
、大
き
く

分
け
て
身
体
症
状
、
精
神
症
状
、
性
の

症
状
の
３
つ（
左
図
参
照
）
に
分
類
さ

れ
ま
す
。Ｌ
Ｏ
Ｈ
症
候
群
は
日
本
に
お

い
て
認
知
度
が
低
い
た
め
、
か
ら
だ

に
不
調
が
あ
っ
て
も
単
な
る
加
齢
に

よ
る
も
の
と
思
い
放
置
す
る
人
が
多

い
よ
う
で
す
。
専
門
の
医
師
に
相
談

し
、正
し
く
治
療
を
行
う
こ
と
が
大
切

で
す
。

ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法

　
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
を
注
射
な
ど
で

補
い
、症
状
を
和
ら
げ
ま
す
。
し
か
し
、

長
期
療
法
は
、前
立
腺
が
ん
や
前
立
腺

疾
患
、心
疾
患
な
ど
の
リ
ス
ク
を
高
め

る
と
い
う
デ
メ
リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。

薬
物
療
法

　
抗
う
つ
薬
や
抗
不
安
薬
な
ど
を
服

用
し
、
う
つ
症
状
な
ど
を
改
善
し
ま

す
。

対
処
法

　
女
性
の
更
年
期
障
害
対
処
法（
右
頁

参
照
）と
同
じ
で
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い

特 集　◇　更年期障害

〈
参
考
資
料
〉

・
公
益
社
団
法
人
日
本
産
科
婦
人
科
学
会
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ

・
エ
ン
ジ
ョ
イ 

エ
イ
ジ
ン
グ
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

・
メ
ン
ズ
ヘ
ル
ス
メ
デ
ィ
カ
ル
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

食
事
や
十
分
な
睡
眠
、適
度
な
運
動
が

効
果
的
で
す
。牡
蠣
に
豊
富
に
含
ま
れ

て
い
る
亜
鉛
は
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌
調
整

作
用
が
あ
り
、
と
く
に
男
性
に
必
要
な

栄
養
素
で
す
。

　
ま
た
、
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
の
減
少
は

ス
ト
レ
ス
も
原
因
の
一
つ
で
す
。自
分

に
合
っ
た
運
動
や
趣
味
で
ス
ト
レ
ス

を
溜
め
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

皮  膚
毛髪の育成

脳
性欲・判断力
決断力・認知機能

筋  肉
筋力の維持

血  管
動脈硬化予防

骨  髄
血液幹細胞
刺激

骨
骨形成の促進
骨量維持作用

生 殖 器
陰茎の発育
精子生産

前立腺への作用

①精神・心理症状

②身体症状

③性機能症状

落胆、抑うつ、イライラ、不安、神経過敏、
生気消失、疲労感

関節や筋肉症状、発汗、ほてり、
めまい、記憶・集中力低下、
睡眠障害、骨粗しょう症

性欲低下、勃起障害、射精感消失

り、

総合的に調子が思わしくない
関節や筋肉の痛みがある
ひどい発汗がある
睡眠の悩みがある
よく眠くなる
イライラして怒りっぽい
神経質になった
不安感がある
身体の疲労や行動力が減退
筋力が低下した
憂うつな気分だ
人生のピークは過ぎたと感じる
力つき、どん底にいると感じる
ひげの伸びが遅くなった
性的能力が衰えた
早朝勃起の回数が減少した
性欲が低下した

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17

点 数症　状

症状の強さを下記5段階で評価し、点数を合
計します。（ない=1点、軽い=2点、中等度
=3点、重い4点、非常に重い=5点）

17～26点
▼
正常

27～36点
▼
軽度

37～49点
▼

中等度

50点以上
▼
重度

合　計
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簡単な検査のはなし・20

Ａ
Ｓ
Ｔ
、Ａ
Ｌ
Ｔ
、Ｌ
Ｄ
Ｈ
）

（
Ａ
Ｌ
Ｐ
、Ｌ
Ａ
Ｐ
、γ-

Ｇ
Ｔ
Ｐ
、ビ
リ
ル
ビ
ン
）

（
ア
ル
ブ
ミ
ン
、コ
リ
ン
エ
ス
テ
ラ
ー
ゼ
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、Ｐ
Ｔ
、血
小
板
）

A Q
肝
機
能
検
査
と
肝
予
備
検
査
の
違
い
は

何
で
す
か
？

①針を持って歩かない
②針を人に手渡さない
③針をリキャップしない

④針は使用者自身が責任を持って
　廃棄する
⑤手指消毒と手袋を忘れない

脳症

腹水

血清ビリルビン（mg/dL)

血清アルブミン（g/dL)

プロトロンビン時間（％）

1点

ない

ない

2.0 未満

3.5超

70 超

2 点

軽度

少量

2.0～3.0

2.8～3.5

40～70

3点

ときどき昏睡

中等度

3.0 超

2.8 未満

40未満

判定基準

A : 5～6点　B : 7～9点　C : 10～15点
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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

・ちゃんと応える 

・生きるための 

（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

先
進
医
療
に
つ
い
て

　「
先
進
医
療
」
と
い
う
言
葉
を
最
近

よ
く
耳
に
す
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま

し
た
。
言
葉
か
ら
、最
先
端
の
医
療
と

い
う
こ
と
は
誰
も
が
想
像
で
き
ま
す

が
、
実
際
に
は
ど
う
い
う
内
容
な
の

か
、理
解
し
て
い
る
人
は
少
な
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　
病
気
や
ケ
ガ
を
し
た
場
合
、「
早
く

治
り
た
い
」「
も
と
の
生
活
が
し
た
い
」

と
強
く
望
む
の
は
当
然
の
こ
と
で
す
。

そ
の
望
み
を
叶
え
る
た
め
に
医
療
技

術
が
進
歩
す
る
こ
と
は
素
晴
ら
し
い

こ
と
で
す
が
、先
進
医
療
の
内
容
が
よ

く
分
か
ら
ず
、混
乱
が
生
じ
て
し
ま
っ

て
い
る
の
も
事
実
で
す
。

　
先
進
医
療
と
は
、日
本
の
医
療
制
度

に
お
け
る
用
語
で
、大
学
病
院
な
ど
厚

生
労
働
大
臣
が
定
め
る
施
設
基
準
に

適
合
す
る
医
療
機
関
で
実
施
さ
れ
る

先
端
技
術
を
用
い
た
医
療
の
う
ち
、厚

生
労
働
大
臣
の
承
認
を
受
け
た
も
の

を
指
し
ま
す
。
技
術
料
が
保
険
診
療

の
対
象
に
な
ら
な
い
た
め
、先
進
医
療

に
関
す
る
技
術
料
は
全
額
自
己
負
担

と
な
り
、高
額
に
な
る
こ
と
が
予
想
さ

れ
ま
す
。

　
先
進
医
療
と
し
て
認
め
ら
れ
た
医

療
技
術
に
か
か
る
費
用
は
全
額
自
己

負
担
と
な
り
ま
す
が
、そ
の
前
後
に
受

け
る
診
察
や
検
査
、
投
薬
、
入
院
な
ど

の
基
礎
部
分
に
つ
い
て
は
、従
来
の
保

険
診
療
と
同
じ
よ
う
に
公
的
医
療
保

険
の
適
用
が
可
能
と
な
り
ま
す
。
つ

ま
り
、「
保
険
診
療
」と「
保
険
外
診
療
」

の
併
用
が
認
め
ら
れ
る
こ
と
に
よ
り
、

高
額
な
医
療
費
の
負
担
が
少
し
で
も

軽
減
さ
れ
る
こ
と
で
、治
療
法
の
選
択

肢
は
広
が
り
ま
す
。

　
先
進
医
療
と
い
え
ば
、
が
ん
治
療

に
お
け
る
放
射
線
治
療
の
一
種
で
あ

る「
重
粒
子
線
治
療
」
や「
陽
子
線
治

療
」
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
こ
の
２
つ

の
実
施
件
数
は
厚
生
労
働
省
の
平
成

27
年
度
デ
ー
タ
に
よ
る
と
、
年
間
約

４
９
０
０
件
実
施
さ
れ
、
３
０
０
万

円
前
後
の
費
用
が
か
か
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
中
で
先
進
医
療
実

施
件
数
と
し
て
最
も
多
い
の
が
、白
内

障
治
療
で
実
施
さ
れ
る「
多
焦
点
眼
内

レ
ン
ズ
を
用
い
た
水
晶
体
再
建
術
」で

す
。
年
間
約
９
８
０
０
件
が
実
施
さ

れ
、60
万
円
前
後
の
費
用
が
か
か
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
先
進
医
療
は
１
０
０
種
類
と
な
っ

て
い
ま
す
が（
平
成
28
年
８
月
１
日
現

在
）、
保
険
診
療
へ
の
導
入
に
よ
り
先

進
医
療
で
な
く
な
る
技
術
や
新
た
な

承
認
追
加
、
も
し
く
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

原
因
に
よ
り
承
認
が
取
り
消
さ
れ
、先

進
医
療
か
ら
削
除
さ
れ
る
も
の
も
あ

り
ま
す
。
従
っ
て
、承
認
技
術
は
随
時

変
動
し
て
い
く
と
考
え
た
ほ
う
が
よ

い
で
し
ょ
う
。
高
額
な
自
己
負
担
が

予
想
さ
れ
る
先
進
医
療
で
す
が
、が
ん

保
険
や
医
療
保
険
の
先
進
医
療
特
約

で
カ
バ
ー
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ａ
Ｃ
の
保
険
に
つ
い
て

も
、
が
ん
保
険
の
が
ん
先
進
医
療
特

約
や
医
療
保
険
の
総
合
先
進
医
療

特
約
に
ご
加
入
い
た
だ
く
こ
と
で
、

自
己
負
担
額
と
同
額
の
保
障
を
通
算

２
０
０
０
万
円
ま
で
受
け
る
こ
と
が

可
能
で
す
。
特
約
保
険
の
掛
け
金
は
、

１
０
０
円
前
後
と
な
っ
て
い
ま
す
の

で
、こ
の
機
会
に
予
想
以
上
に
高
額
な

支
払
い
に
な
っ
て
し
ま
う
先
進
医
療

の
保
険
に
つ
い
て
、改
め
て
検
討
さ
れ

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
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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/

　

日
本
に
は
原
産
地
の
中
米
か
ら
で
は

な
く
、中
国
を
経
由
し
て
伝
わ
っ
て
き
ま

し
た
。
最
初
は
１
６
０
４
年
に
琉
球
に

伝
わ
っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
後

１
０
０
年
近
く
経
っ
て
か
ら
種
子
島
に

伝
わ
り
、１
７
０
０
年
代
初
め
に
薩
摩
藩

が
栽
培
を
始
め
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

そ
の
後
、各
地
で
起
こ
る
凶
作
や
飢
饉
を

た
び
た
び
救
っ
た
こ
と
か
ら
栽
培
が
奨

励
さ
れ
全
国
に
普
及
し
ま
し
た
。

　

さ
つ
ま
い
も
は
食
物
繊
維
が
多
く
含

ま
れ
る
の
で
、整
腸
作
用
や
便
秘
予
防
に

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
ま
た
、さ
つ
ま

い
も
が
持
つ「
セ
ル
ロ
ー
ス
」と
い
う
食

物
繊
維
は
、血
液
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
抑
制
し
た
り
、血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
し
た
り
す
る
作
用
が
あ
り
、生
活
習
慣

病
の
予
防
に
よ
い
と
さ
れ
ま
す
。
そ
の

他
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
熱
に
弱
く
壊
れ
や
す
い

の
で
す
が
、さ
つ
ま
い
も
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

は
加
熱
し
て
も
消
失
し
に
く
い
の
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。

　

お
い
し
い
さ
つ
ま
い
も
は
、ふ
っ
く
ら

と
し
た
色
鮮
や
か
な
紅
色
を
し
、持
っ
た

時
に
重
み
が
あ
る
も
の
を
選
び
ま
し
ょ

う
。
痩
せ
て
細
い
物
や
ヒ
ゲ
根
が
た
く

さ
ん
残
っ
て
い
る
も
の
な
ど
は
繊
維
質

が
多
い
も
の
が
多
い
で
す
。

　

さ
つ
ま
い
も
は
暖
か
い
と
こ
ろ
で
栽

培
さ
れ
る
も
の
な
の
で
、冷
蔵
庫
に
入
れ

て
保
存
し
て
お
く
と
低
温
障
害
を
起
こ

し
、傷
み
が
早
く
な
り
ま
す
。
新
聞
紙
な

ど
に
包
ん
で
冷
暗
所
で
保
存
し
ま
し
ょ

う
。
適
温
は
10
〜
15
度
と
い
わ
れ
、18
度

を
超
え
る
と
発
芽
し
始
め
ま
す
。
適
温

で
あ
れ
ば
数
カ
月
は
保
存
が
可
能
で
す
。

Sweet potato

季節の健康食 ・20

揚げない大学いも

さつまいも
さつまいもはヒルガオ科の植物の肥大した根の部分です。原産地は
中米ですが、現在では世界で生産されている約9割が、アジアで栽
培されています。暖かい気候を好むので、日本では西日本が中心です。

は
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◆
水
道
水
の
に
お
い
の
原
因
は
塩
素

　
日
頃
か
ら
の
健
康
管
理
に
お
い
て
、

食
事
に
最
も
気
を
配
る
人
は
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
以
前
、量
販
店
で
販
売
さ
れ
て
い
る

一
部
の
ボ
ト
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
の
原
材

料
が
実
は
水
道
水
だ
っ
た
こ
と
が
大

き
な
話
題
と
な
り
、飲
料
水
に
対
す
る

関
心
の
高
さ
を
感
じ
さ
せ
ま
し
た
。

　
水
道
水
に
は「
お
い
し
く
な
い
」
や

「
に
お
い（
カ
ル
キ
臭
）
が
気
に
な
る
」

な
ど
マ
イ
ナ
ス
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
、

水
道
水
を
直
接
飲
む
こ
と
に
抵
抗
が

あ
る
人
も
い
る
よ
う
で
す
。

　
水
道
水
の
に
お
い（
カ
ル
キ
臭
）
の

原
因
は
、消
毒
の
た
め
に
注
入
さ
れ
た

塩
素
が
残
留
し
た
も
の
で
す
。
水
道

水
に
は
感
染
症
の
原
因
と
な
る
病
原

微
生
物
を
消
毒
す
る
た
め
に
、蛇
口
か

ら
出
て
く
る
水
に
含
ま
れ
る
残
留
塩

素
が
０
・
１
㎎
／
Ｌ（
水
道
水
１
リ
ッ

ト
ル
あ
た
り
０
・
１
㎎
）
以
上
で
あ
る

こ
と
が
義
務
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

残
留
塩
素
が
多
過
ぎ
る
と
水
の
に
お

い
や
味
に
影
響
が
あ
り
ま
す
が
、適
切

な
量
の
残
留
塩
素
は
水
質
が
安
全
で

あ
る
こ
と
の
証
な
の
で
す
。

◆
水
道
水
を
お
い
し
く
飲
む
た
め
に

　
で
は
、水
道
水
を
お
い
し
く
飲
む
に

は
ど
う
す
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う
か
。
一

番
簡
単
な
方
法
は
冷
や
す
こ
と
で
す
。

生
ぬ
る
い
水
よ
り
清
涼
感
が
増
し
、お

い
し
く
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、
水
を
沸
騰
さ
せ
た
り
、
一
晩

ほ
ど
汲
み
置
き
し
た
り
す
る
と
、
塩

素
が
抜
け
て
に
お
い
が
気
に
な
ら
な

く
な
り
ま
す
。
た
だ
し
、塩
素
の
な
く

な
っ
た
水
は
雑
菌
が
繁
殖
し
や
す
く

な
る
た
め
、
冷
蔵
庫
に
入
れ
た
り
、
早

め
に
飲
ん
だ
り
す
る
な
ど
の
注
意
が

必
要
で
す
。

　
近
年
、水
道
水
を
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
に

入
れ
て
販
売
す
る
自
治
体
な
ど
の
水

道
事
業
体
が
増
え
て
い
ま
す
。
こ
れ

は
利
益
を
出
す
た
め
で
は
な
く
、水
道

水
が
お
い
し
く
な
っ
た
こ
と
や
安
全

で
あ
る
こ
と
を
知
っ
て
も
ら
う
こ
と

を
目
的
と
し
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
水
道
水
を
そ
の
ま
ま
飲
め
る
の
は

世
界
で
も
少
な
く
、15
カ
国
程
度
だ
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
の
上
水
道

普
及
率
は
97
％
を
超
え
て
お
り
、ど
こ

で
も
安
全
で
お
い
し
い
水
を
飲
む
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　
無
駄
な
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
出
さ
な

い
こ
と
で
二
酸
化
炭
素
排
出
量
を
削

減
さ
せ
る
と
い
う
エ
コ
の
観
点
か
ら

も
、
水
道
水（
も
し
く
は
水
道
水
で

作
っ
た
お
茶
な
ど
）を
水
筒
で
持
ち
歩

い
て
み
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

◆
福
岡
市
の
水
道
水
に
つ
い
て

　
お
い
し
い
水
の
条
件
の
１
つ
で
あ

る
硬
度
は
、水
の
中
に
含
ま
れ
る
ミ
ネ

ラ
ル
類
の
う
ち
カ
ル
シ
ウ
ム
と
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
の
合
計
含
有
量
で
決
ま
り

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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おいしい水の要件と水質状況

項 目 簡単な説明 要 件 福岡市の水道水

蒸発残留物
主にミネラルの含有量を示し、量が多いと苦み・渋みなどが
増し、適度に含まれるとコクのあるまろやかな味がします。

遊離炭酸 水に含まれる炭酸ガスのことです。この成分は、水に爽やか
な味を与えますが、多いと刺激が強く飲みにくくなります。

過マンガン酸
カリウム消費量

有機物量を示し、多いと渋みをつけ、多量に含むと水の味を
損ないます。

臭気強度 水につくにおいを数字で表したもので、数字が大きくなるほ
ど不快な味がします。

水温 夏場に水温が高くなると、あまりおいしくないと感じられま
す。冷やすことにより、おいしく飲めるようになります。

残留塩素 水にカルキ臭を与え、濃度が高いと水の味をまずくします。

硬 度
ミネラルの中で量的に多いカルシウム・マグネシウムの含有
量を示し、硬度の低い水はくせがなく、高いと好き嫌いがで
ます。一般的にカルシウムに比べてマグネシウムの多い水は
苦みが増します。

30～200 mg/L 94 mg/L

39mg/L

2.0mg/L

0.46mg/L

※

3～30 mg/L

3mg/L以下

0.4mg/L以下

20℃以下 18.2℃

3以下 1未満

10～100 mg/L

ま
す
。
含
有
量
が
１
２
０
㎎
／
Ｌ
を

超
え
る
も
の
を
硬
水
、60
㎎
／
Ｌ
よ
り

少
な
い
も
の
を
軟
水
と
い
い
、
10
〜

１
０
０
㎎
／
Ｌ
程
度
含
ま
れ
て
い
る

と
癖
が
な
く
お
い
し
い
水
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
福
岡
市
の
水
道
水
は
約

30
〜
60
㎎
／
Ｌ
含
ま
れ
て
お
り
、軟
水

と
な
り
ま
す
。

　
福
岡
市
の
水
道
水
の
水
質
に
つ
い

て
は
、水
道
局
が
毎
月
市
内
８
地
点（
各

区
１
カ
所
、東
区
の
み
２
カ
所
）の
給
水

栓（
蛇
口
）
で
水
質
基
準
全
項
目
検
査

（
全
51
項
目
）を
実
施
し
、そ
の
結
果
を

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
公
表
し
て
い
ま
す
。

　
水
道
法
に
よ
り
、水
道
事
業
体
な
ど

に
よ
る
検
査
が
義
務
づ
け
ら
れ
て
い

る
水
道
水
と
違
い
、個
人
で
飲
用
と
し

て
使
用
す
る
井
戸
水
に
つ
い
て
は
水

質
検
査
の
義
務
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し

か
し
、井
戸
水
は
地
震
や
水
害
な
ど
に

よ
っ
て
水
質
が
変
化
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
の
で
、
福
岡
市
で
は
定
期
的

（
１
年
に
１
回
程
度
）
な
水
質
検
査
を

勧
め
て
い
ま
す
。
毎
日
飲
み
続
け
る

飲
料
水
で
す
の
で
、
水
質
を
確
認
し
、

安
心
し
て
使
用
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

　
〈
参
考
資
料
〉
福
岡
市
水
道
局
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

〒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。〉
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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
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内
臓
脂
肪
型
の
肥
満
は
脳
の
大
敵

　
飲
酒
と
並
ん
で
脳
の
萎
縮
を

促
進
す
る
因
子
は
肥
満
で
す
。
と

く
に
中
年
期
の
肥
満
は
、
高
齢
期

で
の
認
知
症
の
リ
ス
ク
を
高
め

る
と
い
う
報
告
が
多
く
出
さ
れ

て
い
ま
す
。
瀧
教
授
の
グ
ル
ー
プ

の
研
究
に
よ
る
と
、
肥
満
に
よ
る

脳
の
萎
縮
は
男
性
だ
け
に
見
ら

れ
、
女
性
の
場
合
は
肥
満
で
あ
っ

て
も
脳
の
萎
縮
は
ほ
と
ん
ど
見

ら
れ
ま
せ
ん
。
一
般
に
女
性
の

肥
満
は
皮
下
脂
肪
型
の
肥
満
で
、

男
性
の
肥
満
は
内
臓
脂
肪
型
が

多
く
、
こ
れ
が
い
ろ
い
ろ
な
病

気
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な
り
、

脳
の
萎
縮
と
も
関
連
し
て
い
る

も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。
早
い
段
階

で
食
生
活
を
改
善
し
て
、
肥
満
を

解
消
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

糖
尿
病
・
動
脈
硬
化
・
高
血
圧

が
認
知
症
の
リ
ス
ク
を
上
げ
る

　
認
知
症
が
増
え
て
い
る
理
由

の
一
つ
と
し
て
、
糖
尿
病
の
増

加
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
糖
尿
病

だ
か
ら
必
ず
認
知
症
に
な
る

わ
け
で
は
な
い
の
で
す
が
、
40

代
、
50
代
で
糖
尿
病
を
放
置
す

る
と
、
将
来
認
知
症
に
な
る
確

率
が
２
倍
に
な
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
動
脈
硬
化
や

高
血
圧
を
放
置
す
る
と
、
血
管

性
認
知
症
を
発
症
す
る
リ
ス
ク

が
高
く
な
り
ま
す
。
血
管
性
認

知
症
は
血
管
に
よ
っ
て
起
き
る

障
害
の
度
合
い
に
よ
る
も
の
な

の
で
、
突
然
に
重
度
の
認
知
症

を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
糖
尿
病
や
高
血
圧
、
動
脈

硬
化
が
認
知
症
の
引
き
金
に
な

る
こ
と
は
、
知
っ
て
お
く
必
要

が
あ
り
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
は
海
馬
を
萎
縮
さ

せ
る

　
人
間
は
長
い
間
ス
ト
レ
ス
を

受
け
た
り
、
強
い
ス
ト
レ
ス
を

受
け
た
り
す
る
と
、
脳
の
さ
ま

ざ
ま
な
部
分
、
と
く
に
「
海
馬
」

が
萎
縮
し
ま
す
。
こ
れ
は
ス
ト

レ
ス
に
よ
っ
て
分
泌
さ
れ
る
コ

ル
チ
コ
イ
ド
い
う
ホ
ル
モ
ン
に

よ
る
も
の
で
す
。
世
間
に
は
ス

ト
レ
ス
に
比
較
的
強
い
人
た
ち

も
い
ま
す
。
企
業
の
経
営
者
や

社
会
的
地
位
の
高
い
人
、
ま
た

芸
術
家
な
ど
で
す
。
仕
事
の
ス

ト
レ
ス
は
、
仕
事
量
や
責
任
の

重
さ
よ
り
も
、「
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
・
ア
ビ
リ
テ
ィ
」
の
高
低
で
決

ま
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
・
ア
ビ
リ
テ
ィ
と
は

自
己
制
御
能
力
の
こ
と
で
、
高

い
地
位
で
仕
事
を
し
て
い
る
人

は
こ
の
力
が
強
い
の
で
す
。
自

己
制
御
能
力
の
高
い
人
は
、
認

知
症
に
な
り
難
い
こ
と
が
デ
ー

タ
で
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
災
害
や
犯
罪
の
被
害

を
受
け
た
り
、
戦
争
や
テ
ロ
な

ど
の
恐
ろ
し
い
経
験
を
し
た
り

す
る
と
、
心
に
大
き
な
傷
が
で

き
て
、
深
刻
な
状
況
を
生
み
出

す
場
合
が
あ
り
ま
す
。
Ｐ
Ｔ
Ｓ

Ｄ
（
心
的
外
傷
後
ス
ト
レ
ス
症

候
群
）
と
い
い
ま
す
が
、
こ
の

よ
う
な
大
き
な
心
の
傷
は
、
海

馬
だ
け
で
な
く
、「
情
動
」
を
つ

か
さ
ど
る
「
帯
状
回
」（
前
号
の

図
参
照
）
も
委
縮
さ
せ
る
こ
と

が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
Ｐ
Ｔ
Ｓ

Ｄ
の
人
は
５
年
か
ら
10
年
後
の

認
知
症
の
リ
ス
ク
が
２
倍
に
上

が
る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。

脳
の
最
高
の
栄
養
素
は
知
的
好

奇
心

　
脳
を
活
性
化
さ
せ
る
た
め
に

「
運
動
」
と
並
ん
で
重
要
な
要
素

は
「
知
的
好
奇
心
」
で
す
。

「
知
的
好
奇
心
」
の
レ
ベ
ル
の
高

い
人
ほ
ど
、
加
齢
に
よ
る
「
側

頭
頭
頂
部
」
の
萎
縮
が
少
な
い

こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。「
側

頭
頭
頂
部
」
も
さ
ま
ざ
ま
な
高

次
の
認
知
機
能
を
担
当
す
る
領

域
で
す
。「
こ
れ
も
知
り
た
い
」

「
あ
れ
も
知
り
た
い
」
と
い
う
知

的
好
奇
心
こ
そ
、
ま
さ
に
脳
の

最
高
の
栄
養
素
と
い
え
ま
す
。

認
知
症 

④

認
知
症
の
予
防（
３
）
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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兵糧 ②完遂 ③寛大

④稚児 ⑤還暦 ⑥怪→戒

⑦希→奇 ⑧鈴→麗 ⑨投→闘

⑩締→占 ⑯

⑪ていげん

⑫どうさつ

⑬きょうらく

⑭しゅうたい

⑮りしゅう

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

これくらいなら大丈夫という過信
は、心身の重大なトラブルになりか
ねません。少しでも疲れを感じたら
早目に休むようにしましょう。

注意力散漫で思わぬケガに発展す
ることもありそう。急がず焦らず、時
間にゆとりを持って行動することを
心がけましょう。

ストレス発散のため暴飲暴食にな
りがち。１日３食栄養バランスのよ
い食事をし、規則正しい生活を心
がけるようにしましょう。

心身ともにパワーアップしている
時。人から誘われることも多そう。
迷わず誘いに乗ってみるといいこ
とがありそうな予感。

寝る前に軽くストレッチをすると、
心身ともにリラックスできて、いい
眠りが得られそう。ただし、無理な
ストレッチは禁物です。

仕事のストレスで、注意力散漫にな
りがち。そんな時は、目の前のこと
だけに集中して、ひとつひとつ解
決すると、気も楽になります。

食欲の秋。ついつい食べ過ぎてし
まうことも。でも、夏の暑さのせい
で胃もお疲れの様子。暴飲暴食を
慎み、胃にやさしい食べ物を。

日常生活が不規則になりやすい予
感。早寝早起きを心がけ、簡単な運
動やストレッチを生活の中に取り
入れるようにしましょう。

夏の疲れが出でくる頃。バランス
のよい食事は体力回復には欠かせ
ないものです。また、良質な睡眠
を取ることも大切です。

人間関係のいざこざで心身ともに
疲れがでそう。そんな時は、仲の
よい友達と食事やドライブに行っ
てリフレッシュして。

健康運は吉。心配事なくこの時期
を過ごせそう。健康に自信がある
ときなので、いろいろなことにチャ
レンジするのもいいかも。

忙しくなりような予感。イライラ
していては身体によくありません。
アロマテラピーなどを利用して、
心を落ち着けるようにしましょう。

HOROSCOPE 楽
し
い
！
嬉
し
い
！
が
脳
を
元

気
に
す
る

　
こ
の
わ
く
わ
く
ど
き
ど
き
と

深
く
か
か
わ
っ
て
い
る
の
が
、

「
扁
桃
体
（
へ
ん
と
う
た
い
）」
と

呼
ば
れ
る
脳
の
領
域
と
、
神
経

伝
達
物
質
で
あ
る
「
ド
ー
パ
ミ

ン
」
で
す
。「
扁
桃
体
」
は
ア
ー
モ

ン
ド
の
よ
う
な
形
を
し
た
直
径

わ
ず
か
１
㎝
程
の
小
さ
な
脳
の

領
域
で
す
（
前
号
の
図
参
照
）。

「
見
る
」「
聞
く
」「
触
る
」「
嗅

ぐ
」「
味
わ
う
」
な
ど
の
感
覚
で

得
た
情
報
が
扁
桃
体
に
伝
わ
り
、

扁
桃
体
は
、
好
き
と
か
嫌
い
と

か
、
心
地
よ
い
と
か
不
快
と
か
、

あ
ら
ゆ
る
感
情
に
仕
分
け
し
ま

す
。
そ
の
仕
分
け
の
と
き
に
楽

し
い
！
嬉
し
い
！
美
味
し
い
！

素
敵
！
を
感
じ
た
時
、
扁
桃
体

は
「
報
酬
系
」
と
呼
ば
れ
る
神
経

器
官
に
指
令
を
出
し
て
神
経
伝

達
物
質
ド
ー
パ
ミ
ン
を
放
出
さ

せ
ま
す
。
こ
の
ド
ー
パ
ミ
ン
が

記
憶
力
を
高
め
、
ま
た
、
心
地

よ
い
と
い
う
気
持
ち
や
、
達
成

感
、
そ
し
て
や
る
気
を
生
み
出

し
ま
す
。
こ
の
ド
ー
パ
ミ
ン
が
、

前
頭
葉
は
じ
め
認
知
機
能
を
担

う
脳
を
活
性
化
さ
せ
、
と
て
も

い
い
刺
激
と
な
る
の
で
す
。

　
ア
メ
リ
カ
の
修
道
女
を
対
象

に
行
っ
た
感
情
表
現
と
寿
命
と

の
関
係
の
調
査
で
は
、
若
い
こ

ろ
、
日
記
の
中
で
喜
び
や
幸
せ

や
感
謝
等
の
前
向
き
な
表
現
を

た
く
さ
ん
使
っ
て
い
る
人
ほ
ど

長
寿
で
あ
っ
た
と
い
う
結
果
が

出
て
い
ま
す
。
こ
れ
も
ド
ー
パ

ミ
ン
の
力
が
大
い
に
関
係
し
て

い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
脳
に
と
っ
て
知
的
好
奇
心
が

最
高
の
栄
養
で
す
か
ら
、
知
的

好
奇
心
を
刺
激
す
る
趣
味
は
脳

に
と
っ
て
素
晴
ら
し
い
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
。
現
在
趣
味
を

持
っ
て
い
る
人
は
毎
日
が
楽
し

い
で
し
ょ
う
。
現
在
は
持
た
な

く
て
も
、
昔
や
っ
て
い
た
趣
味

や
ス
ポ
ー
ツ
を
も
う
一
度
始
め

る
の
も
素
晴
ら
し
い
し
、
こ
れ

か
ら
新
し
い
趣
味
を
始
め
る
の

も
脳
に
は
刺
激
的
な
こ
と
に
な

り
ま
す
。

「
新
し
い
こ
と
」を
す
る
と
脳

が
活
性
化
す
る

　
趣
味
だ
け
で
は
な
く
、
こ
れ

ま
で
に
や
っ
た
こ
と
の
な
い
こ

と
を
す
る
と
、
脳
の
さ
ま
ざ
ま

な
部
分
が
活
性
化
し
ま
す
。
ま

だ
使
っ
て
い
な
い
脳
の
領
域
が

刺
激
さ
れ
る
と
、
脳
細
胞
間
の

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
が
育
つ
の
で

す
。
年
を
と
る
と
体
力
・
気
力

が
衰
え
て
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が

億
劫
に
な
り
が
ち
で
、「
面
倒
く

さ
い
」
と
か
「
今
さ
ら
」
と
日
々

が
単
調
な
繰
り
返
し
に
な
る
と
、

脳
細
胞
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
働

き
は
ど
ん
ど
ん
低
下
し
て
し
ま

い
ま
す
。
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①(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）攻
め
で
敵
を
破
っ
た
。

②
期
限
内
に
目
標
を(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）し
た
。

③
彼
の(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）な
処
置
で
救
わ
れ
た
。

④
お
祭
り
で(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）行
列
を
見
た
。

⑤
今
年
で(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）を
迎
え
る
。
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7

6
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5
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1

8
2

7
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4
9

3
1
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9

6

1
4

1
5

?

?

? ⑪
町
の
人
口
が
逓
減
し
て
い
る
。

⑫
日
本
の
将
来
を
洞
察
す
る
。

⑬
享
楽
に
ふ
け
る
日
々
。

⑭
泥
酔
し
て
醜
態
を
さ
ら
す
。

⑮
必
要
な
単
位
を
履
修
し
た
。

⑥
洪
水
を
警
怪
し
消
防
団
が
見
回
り
す
る
。

⑦
苦
難
を
乗
り
越
え
希
跡
の
生
還
を
果
た
す
。

⑧
色
と
り
ど
り
の
華
鈴
な
衣
装
が
披
露
さ
れ
る
。

⑨
過
酷
な
投
病
生
活
を
乗
り
越
え
再
起
し
た
。

⑩
後
発
医
薬
品
の
締
め
る
割
合
が
増
加
。 （

　
　

 

）

（

　

 

　）

（

　
　

 

）

（

　
　

 

）

（

　
　

 

）

   

　ヒ
ョ
ウ
ロ
ウ

    

　
　
　
　
　
　

 

　
　
　
　
　カ
ン
ス
イ

  

　
　
　
　

 

カ
ン
ダ
イ

  

　
　
　
　

  

　
　
　チ
ゴ

　

  

　
　
　
　
　カ
ン
レ
キ

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

特集

住　所 / 福岡市東区松島3-29-18
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福岡県 佐賀県 長崎県

お問い合わせは
お気軽にどうぞ 092-623-2111

総合インフォメーション
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