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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。 
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特集　睡眠
睡眠のメカニズム
眠りの悩みを解決しよう
検査のはなし

睡眠時無呼吸スクリーニング検査

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

食物アレルゲン12

季節の健康食・30

ごぼう11

からだにいいことアレコレ

物忘れ対策10

知って安心　保険

高額療養費制度について9

簡単な検査のはなし・30 

昆虫が原因アレルゲン？
脳を活性化！

指先運動⑨

8

働くための元気づくり

健康づくり 栄養と健康（6）14
HOROSCOPE 　4月～6月の健康運

　桜の季節、毎年欠かさず福岡城
跡の桜を見に行きます。ここの
醍醐味は野趣溢れる石垣と桜の
競演。ソメイヨシノやシダレザ
クラなど約1000本の桜が咲き誇
るここの景色はたまりません！高
台に設置されている展望台から
は、福岡タワーやヤフオクドーム
まで見えます。
　斜陽が福岡城跡を照らす中、
石垣の上に登り福岡市西方方面
を眺めると、満開の桜は写真のフ
レームのように、福岡市のシンボ
ルの福岡タワーを飾っています。
素敵だな～。「春の斜陽」
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私
た
ち
は
朝
、
目
が
覚
め
、
夜
、
眠
る
と
い
っ
た

生
活
リ
ズ
ム
で
一
日
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。
ヒ
ト
の

眠
く
な
る
仕
組
み
は
大
き
く
分
け
て
２
つ
あ
り
ま
す
。

　
ひ
と
つ
は
「
脳
が
疲
れ
て
眠
く
な
る
」
も
の
。
脳

は
ヒ
ト
が
起
き
て
活
動
し
て
い
る
と
き
、
と
て
も
大

き
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ

て
疲
れ
て
く
る
と
、
無
意
識
に
睡
眠
を
促
す
物
質
が

溜
ま
り
、
睡
眠
中
枢
に
働
い
て
脳
を
休
ま
せ
る
た
め

に
眠
く
な
り
ま
す
。

　
２
つ
目
は
「
体
内
時
計
」
に
よ
る
も
の
。
体
内
時

計
は
１
日
約
24
時
間
周
期
で
リ
ズ
ム
を
刻
ん
で
お

り
、
毎
朝
起
床
後
に
太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
体

内
時
計
は
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
一
定
の
リ
ズ
ム
を
刻
み

始
め
ま
す
。
体
内
時
計
を
正
常
に
保
ち
眠
気
を
促
す

メ
ラ
ト
ニ
ン
は
、
太
陽
の
光
を
浴
び
て
か
ら
約
14
時

間
後
に
脳
か
ら
分
泌
さ
れ
始
め
、
夜
中
に
最
大
に
な

り
ま
す
。
こ
の
メ
ラ
ト
ニ
ン
は
質
の
良
い
睡
眠
に
不

可
欠
な
も
の
で
す
。
日
中
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
は

抑
制
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
暗
い
環
境
で
よ
り
多
く
分

泌
さ
れ
る
た
め
、
眠
る
約
３
時
間
前
か
ら
室
内
を
暗

く
し
て
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
促
し
ま
し
ょ
う
。

　
さ
て
、
睡
眠
に
は
サ
イ
ク
ル
が
あ
り
、「
ノ
ン
レ

ム
睡
眠
」
と
「
レ
ム
睡
眠
」
の
１
セ
ッ
ト
約
90
分
周

期
が
４
〜
５
回
繰
り
返
さ
れ
て
、
１
晩
６
〜
８
時
間

の
睡
眠
と
な
り
ま
す
。

　
眠
り
に
落
ち
て
す
ぐ
に
現
れ
る
の
が
眠
り
が
深
い

「
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
」
で
、
脳
と
身
体
が
休
息
し
て
い

る
状
態
で
す
。
こ
の
時
に
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ

れ
ま
す
。
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
、
体
の
修
復
や
疲
労
回

睡
眠
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

眠
り
の
悩
み
を
解
決
し
よ
う

起床後、太陽の光を浴びると、光の信号が目などから脳の視床下部にある視交叉上
核（体内時計）→松果体と伝わる。松果体からの睡眠を促すホルモン物質「メラトニ
ン」の分泌が停止し、体内時計がリセットされて活動状態に導かれる。
メラトニンは目覚めてから14～16時間ぐらい経過すると再び分泌され、徐 に々メラトニ
ンの分泌が高まり、眠気を感じるようになる 。

メラトニンは、主に光によって分泌が調節され
ているため、夜間に多く分泌される。
夜に部屋の灯りが明るすぎたり、パソコンなど
からの強い光を見ていたりするとメラトニンの
分泌が抑制され、寝つきが悪い原因となる。

光

朝 夜

12
時

18
時

24
時

6
時

12
時

図.メラトニンの分泌リズム
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す
。
レ
ム
睡
眠
時
に
は
記
憶
と
感
情
を
整
理
し
、
そ

の
固
定
や
消
去
を
し
て
い
る
と
推
測
さ
れ
て
い
ま

す
。
起
床
時
刻
に
な
る
に
つ
れ
、
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
よ

り
も
レ
ム
睡
眠
の
時
間
が
長
く
な
り
ま
す
。
目
覚
め

の
準
備
を
し
て
い
る
状
態
で
、
深
部
体
温
も
上
昇
し

て
き
ま
す
。
こ
の
時
に
目
覚
め
る
と
気
分
が
す
っ
き

り
し
ま
す
。

復
、
ま
た
子
ど
も
の
成
長
な
ど
に
深
く
関
わ
っ
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
眠
り
が
浅
い
と
成
長
ホ
ル
モ
ン
の

分
泌
が
少
な
く
な
り
、
疲
労
回
復
が
十
分
に
は
い
か

な
く
な
り
ま
す
。

　
一
方
「
レ
ム
睡
眠
」
は
、
身
体
は
寝
て
い
る
状
態

で
す
が
、
脳
は
活
動
し
て
覚
醒
状
態
に
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
眼
球
が
動
い
て
お
り
、
眠
り
の
浅
い
状
態
で

　
厚
生
労
働
省
が
２
０
１
７
年
11
月
に
行
っ
た
「
国

民
健
康
・
栄
養
調
査
」
の
結
果
に
よ
る
と
、
１
日
の

平
均
睡
眠
時
間
は
６
時
間
以
上
７
時
間
未
満
の
人
の

割
合
が
最
も
高
く
、
男
性
35
・
０
％
、
女
性
33
・
４
％

で
し
た
。

　
一
方
、
睡
眠
時
間
が
６
時
間
未
満
の
人
の
割
合
は

男
性
36
・
１
％
、
女
性
42
・
１
％
で
、
そ
の
中
で
も

５
時
間
未
満
の
割
合
は
、
男
性
が
７
・
５
％
、
女
性

は
９
・
２
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
男
女
と
も
40

代
が
と
く
に
睡
眠
不
足
を
感
じ
て
お
り
、
約
半
数
が

睡
眠
時
間
は
６
時
間
未
満
で
あ
る
と
回
答
し
て
い
ま

す
。
睡
眠
に
よ
る
休
養
が
十
分
に
と
れ
て
い
な
い
と

感
じ
て
い
る
人
も
２
０
０
９
年
に
は
19
・
４
％
だ
っ

た
の
に
対
し
、
２
０
１
７
年
に
は
21
・
９
％
と
、
わ

ず
か
８
年
の
間
に
２
％
以
上
も
増
加
し
て
い
ま
す
。

覚醒
レム睡眠
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最
近
よ
く
耳
に
す
る
「
睡
眠
負
債
」。
睡
眠
負
債

（S
leep
 d
eb
t

）
と
は
、
ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
大
学
の

研
究
者
に
よ
り
提
唱
さ
れ
た
言
葉
で
、
日
々
の
睡
眠

不
足
が
借
金
の
よ
う
に
積
み
重
な
り
、
心
身
に
悪
影

響
を
及
ぼ
す
お
そ
れ
の
あ
る
状
態
の
こ
と
を
い
い
ま

す
。
睡
眠
負
債
に
な
る
と
生
活
や
仕
事
の
質
が
低
下

す
る
だ
け
で
な
く
、
う
つ
病
や
が
ん
、
認
知
症
な
ど

に
繋
が
る
恐
れ
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
必
要
な
睡
眠
時
間
は
、
体
質
や
年
齢
、
消
費
エ
ネ

ル
ギ
ー
量
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
な
ど
に
よ
っ
て
個
人

差
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
１
日
６
時
間
睡
眠
を
取
り

問
題
な
い
と
思
っ
て
い
て
も
、
実
は
睡
眠
時
間
が
足

り
ず
、
睡
眠
負
債
に
陥
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
厚
生
労
働
省
が
発
表
し
て
い
る
「
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
睡
眠
指
針
２
０
１
４
」
に
よ
る
と
、
年
代

ご
と
の
適
切
な
睡
眠
時
間
は
25
歳
が
７
時
間
、
45
歳

が
６
時
間
半
、
65
歳
は
６
時
間
と
な
っ
て
い
ま
す
。

大
切
な
の
は
長
く
眠
る
こ
と
よ
り
も
、
自
分
の
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
や
年
代
に
応
じ
た
睡
眠
を
確
保
す
る

こ
と
で
す
。

　
睡
眠
負
債
は
、「
眠
る
」
以
外
の
方
法
で
返
済
す
る

こ
と
は
で
き
な
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

寝
だ
め
は
禁
物
。
た
く
さ
ん
寝
た
か
ら
と
い
っ
て

「
睡
眠
を
た
め
る
」
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
休
日
に

　
ま
た
、
２
０
１
８
年
４
月
に
活
動
量
計
を
開
発
・

販
売
す
る
ポ
ラ
ー
ル
・
エ
レ
ク
ト
ロ
・
ジ
ャ
パ
ン
が
、

主
要
28
カ
国
活
動
量
計
で
測
定
し
た
睡
眠
デ
ー
タ
を

基
に
、
調
査
結
果
を
発
表
し
ま
し
た
。
そ
れ
に
よ
る

と
28
カ
国
の
ユ
ー
ザ
ー
か
ら
２
０
１
７
年
の
６
カ
月

間
、
６
０
０
万
の
睡
眠
デ
ー
タ
を
取
得
し
て
分
析
し

た
結
果
、
日
本
人
の
平
均
睡
眠
時
間
は
男
性
が
６
時

間
30
分
、
女
性
が
６
時
間
40
分
と
28
カ
国
の
中
で
最

短
。
最
長
は
男
性
が
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
人
の
７
時
間
24

分
、
女
性
が
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
人
と
ベ
ル
ギ
ー
人
の
７

時
間
45
分
で
し
た
。

　
日
本
人
は
１
９
７
０
年
代
以
降
、
寝
る
時
間
が
ど

ん
ど
ん
遅
く
な
り
、
戦
後
か
ら
50
年
ほ
ど
で
１
時
間

も
睡
眠
時
間
が
減
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
睡
眠
時
間

の
短
さ
の
原
因
は
、
長
時
間
労
働
や
労
働
生
産
性
と

密
接
に
関
係
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
日
本
人
の
入
眠
時
間
を
調
べ
て
み
る
と
、

香
港
、
ス
ペ
イ
ン
に
次
い
で
遅
い
一
方
、
起
床
時
間

は
世
界
平
均
と
大
き
く
変
わ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
そ
の
他
に
睡
眠
中
の
体
の
動
き
や
心
拍
数
で
分
析

す
る
「
睡
眠
の
質
」（
最
低
１
・
０
〜
最
高
５
・
０
、

28
カ
国
平
均
３
・
２
）
に
関
し
て
は
、
日
本
人
平
均

は
３
・
０
と
28
カ
国
中
25
位
と
下
位
で
、最
高
は
フ
ィ

ン
ラ
ン
ド
の
３
・
４
、最
低
は
中
国
の
２
・
７
で
し
た
。

男 性 女 性
国 名

フィンランド
エストニア
フランス
オーストラリア
オランダ
ベルギー
カナダ
イギリス
オーストリア
ドイツ
スイス
スウェーデン
デンマーク
ハンガリー
ロシア
アメリカ
南アフリカ
ノルウェー
ポーランド
イタリア
スペイン
中国
コスタリカ
コロンビア
ブラジル
香港
イスラエル
日本
世界平均

0:16
23:51
23:56
23:40
23:58
23:58
23:16
23:29
23:43
23:51
23:45
23:46
23:40
0:16
23:38
23:36
22:53
0:23
23:52
0:11
0:51
0:29
23:29
23:26
0:26
0:53
0:07
0:25
23:55

7:43
7:16
7:19
7:00
7:20
7:24
6:41
6:48
7:00
7:12
7:01
7:02
6:56
7:28
6:53
6:53
6:06
7:42
7:04
7:17
7:56
7:25
6:27
6:19
7:19
7:43
6:51
6:59
7:06

～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～

入眠時間～起床時間
7:24
7:23
7:23
7:21
7:20
7:20
7:18
7:18
7:16
7:15
7:14
7:14
7:14
7:14
7:13
7:11
7:11
7:10
7:09
7:03
7:03
6:52
6:49
6:49
6:47
6:42
6:42
6:30
7:07

睡眠時間
23:51
23:28
23:43
23:19
23:36
23:42
22:58
23:07
23:21
23:34
23:23
23:25
23:27
0:06
23:16
23:10
22:34
0:20
23:37
23:52
0:28
0:18
23:09
23:17
0:09
0:49
0:06
0:24
23:39

7:36
7:14
7:26
7:04
7:23
7:29
6:37
6:49
6:59
6:11
7:01
7:00
7:00
7:36
6:51
6:43
6:06
7:49
7:03
7:17
7:54
7:32
6:31
6:32
6:31
7:56
7:02
7:11
7:07

～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～
～

入眠時間～起床時間
7:45
7:44
7:44
7:36
7:41
7:45
7:41
7:34
7:40
7:36
7:38
7:33
7:31
7:30
7:26
7:31
7:30
7:28
7:25
7:22
7:23
7:11
7:15
7:10
7:12
6:59
6:51
6:40
7:26

睡眠時間
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睡
眠
障
害
に
よ
る
睡
眠
不
足
や
不
眠
は
、
体
や
心

に
不
調
を
き
た
し
ま
す
。
睡
眠
障
害
と
い
う
と
不
眠

症
を
考
え
が
ち
で
す
が
、
不
眠
症
以
外
に
も
さ
ま
ざ

ま
な
病
気
が
あ
り
、
多
く
の
人
が
睡
眠
の
問
題
を
抱

え
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　
日
本
で
は
、
一
般
成
人
の
う
ち
約
21
％
が
不
眠
に

悩
ん
で
お
り
、
約
15
％
が
日
中
の
眠
気
を
自
覚
し
て

い
る
と
の
調
査
結
果
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
背
景
に

は
、
人
口
の
高
齢
化
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
多
様

化
、
24
時
間
社
会
に
お
け
る
生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
、

ス
ト
レ
ス
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
夜
の
睡
眠
が
障
害
さ
れ
る
と
、
眠

遅
い
時
間
ま
で
寝
て
い
る
と
体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
を

乱
し
、
夜
の
入
眠
困
難
や
翌
朝
の
目
覚
め
の
悪
さ
に

つ
な
が
り
ま
す
。
休
日
の
起
床
時
間
は
、
平
日
の
起

床
時
間
か
ら
２
時
間
以
内
を
目
安
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
睡
眠
負
債
を
解
消
す
る
に
は
、
毎
日
十
分
な
睡
眠

を
と
る
こ
と
が
基
本
で
す
。
足
り
な
い
睡
眠
時
間
を

下
記
よ
り
計
算
し
、
そ
の
分
入
眠
時
間
を
早
め
ま

し
ょ
う
。
平
日
に
早
く
寝
る
こ
と
が
で
き
な
い
場
合

は
、
15
〜
30
分
の
昼
寝
が
効
果
的
で
す
。
夜
の
入
眠

に
影
響
の
な
い
よ
う
15
時
ま
で
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

気
や
だ
る
さ
、
集
中
力
低
下
な
ど
日
中
に
も
支
障
を

き
た
し
ま
す
。
睡
眠
不
足
や
睡
眠
障
害
が
長
期
間
持

続
す
る
と
、
生
活
習
慣
病
や
う
つ
病
な
ど
に
な
り
や

す
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
と
く
に
高
齢
者
の
睡
眠
は
若
い
人
に
比
べ
、
睡
眠

が
短
く
な
っ
た
り
浅
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
そ
の
原

因
は
、
睡
眠
を
促
す
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
メ
ラ
ト
ニ
ン

の
分
泌
量
が
年
齢
を
重
ね
る
ご
と
に
が
減
る
た
め
で

す
。
そ
の
他
に
も
寝
つ
け
な
か
っ
た
り
、
寝
て
も
す

ぐ
目
が
覚
め
て
し
ま
っ
た
り
し
ま
す
。
し
か
し
、
こ

れ
は
加
齢
に
伴
う
自
然
な
変
化
な
の
で
、
日
中
元
気

で
過
ご
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
日
中
の
眠
気
や
集
中
力
低
下
な
ど
、
眠
気
の
問
題

が
１
カ
月
以
上
続
く
と
き
は
、
何
ら
か
の
睡
眠
障
害

に
か
か
っ
て
い
る
可
能
性
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
睡
眠

障
害
は
そ
の
原
因
に
よ
っ
て
治
療
法
も
異
な
り
ま
す

の
で
、
適
切
な
治
療
を
受
け
る
た
め
に
も
自
分
の
睡

眠
状
態
や
睡
眠
の
問
題
を
把
握
し
て
お
く
こ
と
は
重

要
で
す
。

　
睡
眠
障
害
の
サ
イ
ン
や
症
状
を
、
次
ペ
ー
ジ
に
ま

と
め
ま
し
た
。

反
応
速
度

（
PV
T lapses）

速
い

遅
い

米ペンシルべニア大学などの研究チームが被験者を以下の4つのグループに
分け、注意力や集中力の変化を2週間調査し脳の働きを調べた結果、「2晩徹
夜」グループは初日より成績が急激に下降し、脳の働きが衰えた。一方、他グ
ループも徐々に脳の働きが低下。なかでも「４時間睡眠」グループは、2週間
後に「2晩徹夜」グループと同レベルまで数値が下がった。

休日に、目覚まし時計や携帯電話の電源をOFFに
し、朝日が入らないようにして眠り続ける。これを休
日の睡眠時間とし、平日の睡眠時間と比較する。

休日の睡眠時間－平日の睡眠時間＝差が2時間以下は負債なし
例）差が3時間－2時間＝1日当たり1時間の負債

0

2

4

6

8

10

12

14

16

１週間後２日目 ２週間後

糖尿病・がん・
うつ病・認知症 など
リスクが高まる

睡眠負債が
５～１０年たまり続ける

□ 昼間に眠たい、朝起きられない

□ 休日遅くまで寝てしまう

□ 仕事のミスが多い、
 　やる気が湧かない

□ 感情の起伏が激しい、
　 風邪を引きやすい

□ 運動するとすぐ苦しくなる

毎日の睡眠不足が借金のよう
に少しずつ積み重なること。

特 集　…　 睡眠
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ま
り
、
高
血
圧
と
な
り
ま
す
。
酸
素
濃
度
の
低
下
に

よ
り
動
脈
硬
化
も
進
み
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
を
起

こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
睡
眠
不
足
に
よ
る

ス
ト
レ
ス
に
よ
り
、
血
糖
値
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

が
高
く
な
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣
病
や
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
・
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。

　
ひ
ど
い
い
び
き

や
睡
眠
中
の
呼
吸

停
止
が
あ
る
場
合

に
は
、
速
や
か
に

専
門
の
医
療
機
関

で
検
査
・
治
療
を

受
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
　

　
い
び
き
が
ひ
ど
く
、
寝
て
い
る
と
き
に
呼
吸
が
止

ま
っ
て
し
ま
う
病
気
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
こ
と
を
睡

眠
時
無
呼
吸
症
候
群
と
い
い
ま
す
。
睡
眠
時
無
呼
吸

症
候
群
は
、
眠
り
出
す
と
呼
吸
が
止
ま
っ
て
し
ま
う

病
気
で
す
。
呼
吸
が
止
ま
る
と
血
液
中
の
酸
素
濃
度

が
低
下
す
る
た
め
、
目
が
覚
め
て
再
び
呼
吸
し
始
め

ま
す
が
、眠
り
出
す
と
ま
た
止
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
れ
を
一
晩
中
繰
り
返
す
た
め
、
深
い
睡
眠
が
全
く

と
れ
な
く
な
り
、日
中
に
強
い
眠
気
が
出
現
し
ま
す
。

酸
素
濃
度
の
低
下
を
補
う
た
め
に
心
臓
の
働
き
が
強

◆不眠
寝つきの悪さ
途中で起きてしまい再入眠できない
朝早く起きてしまう
熟睡できない

◆睡眠・覚醒リズムの問題
適切な時刻に入眠できず、希望する時刻に起床することができない

◆過眠
日中眠くてしかたない
居眠りをして注意をされる

◆いびき・無呼吸
いびきをかく
眠っているときに息が止まる
突然息が詰まったようにいびきが
途切れる

◆睡眠中の異常行動
寝ぼけ行動や寝言
睡眠中の大声・叫び声

◆睡眠中の異常運動
寝入りばなや夜間に、
脚がピクピクと動いている

◆就寝時の異常感覚
脚のむずむず感や火照り、じっとさせていられないためによく眠
れない（夕方以降に悪化）

声・叫び声
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　昼間に強い眠気があったり寝ている
時にひどいいびきや呼吸が止まっていた
りすると言われたことはありませんか？
　睡眠時無呼吸症候群とは、睡眠中に
10秒以上の無呼吸が30回以上起こ
り、また1時間あたりの無呼吸数や低呼
吸数が5回以上起こることをいいます。
　睡眠時無呼吸症候群の検査は、簡易
型スクリーニング検査である終夜睡眠
ポリグラフィー検査とスクリーニング
検査で異常があった場合、より詳しく検
査をするＰＳＧ検査の２つに分けられま
す。ＰＳＧ検査はさまざまなセンサーを
装着する必要があるため専門の検査施
設などに入院して行います
　簡易検査である終夜睡眠ポリグラ
フィー検査は、鼻の下に呼吸センサー、
左手の人差し指には血液中の酸素濃度
を計測するセンサー、手首には検査機器
本体をつけます。あとは眠るだけです。
眠ってる間に、検査終了です。 痛みは
なく、携帯用装置なので、自宅で簡単に
睡眠時無呼吸症候群の検査ができます。
　
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
にお尋ねください。

睡眠時無呼吸スクリーニング検査



　
質
の
良
い
睡
眠
の
た
め
に
は
、
規
則
正
し
い
生
活

や
環
境
作
り
が
重
要
で
す
。

　
適
度
な
運
動
は
入
眠
を
促
し
、夜
中
に
目
が
覚
め

に
く
く
な
り
ま
す
。
し
か
し
、就
寝
直
前
の
激
し
い
運

動
や
夜
食
の
摂
取
は
入
眠
を
妨
げ
る
の
で
、注
意
が

必
要
で
す
。
と
く
に
就
寝
前
３
〜
４
時
間
以
内
の
ア

ル
コ
ー
ル
や
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
は
睡
眠
を
浅
く
す
る

可
能
性
が
あ
る
の
で
、控
え
た
方
が
い
い
で
し
ょ
う
。

　
ま
た
、寝
室
や
寝
床
の
中
の
温
度
や
湿
度
は
、寝
つ

き
や
睡
眠
の
深
さ
に
影
響
し
ま
す
。
環
境
温
度
が
低

過
ぎ
る
と
手
足
の
血
管
が
収
縮
し
て
、
皮
膚
か
ら
熱

を
逃
が
さ
ず
体
温
を
保
と
う
と
し
ま
す
。
ま
た
、
温

度
や
湿
度
が
あ
ま
り
高
い
と
発
汗
に
よ
る
体
温
調
節

が
う
ま
く
い
か
ず
に
、
皮
膚
か
ら
熱
が
逃
げ
て
い
き

ま
せ
ん
。
ど
ち
ら
も
結
果
的
に
深
部
体
温
が
効
率
的

に
下
が
っ
て
い
か
な
い
た
め
に
、
寝
つ
き
が
悪
く
な

り
ま
す
。温
度
や
湿
度
は
、季
節
に
応
じ
て
眠
り
の
邪

魔
を
し
な
い
範
囲
に
保
つ
こ
と
が
基
本
で
、
心
地
よ

い
と
感
じ
ら
れ
る
程
度
に
調
整
し
ま
し
ょ
う
。

〈
参
考
資
料
〉

・
厚
生
労
働
省「
睡
眠
対
策
」ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

・
厚
生
労
働
省「
ｅ-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト
」ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

朝日を浴びると、眠気を誘うメラトニンの分泌
を止めることができます。

目覚めに太陽の光を浴びる

肉や魚、卵など、必須アミノ酸を多く含むたんぱく質を
積極的に摂取しましょう。 たんぱく質は、睡眠に欠か
せないセロトニンの材料（トリプトファン）になります。

朝食は抜かず、良質なたんぱく質を摂る

日中に運動を行うと、生活のリズムにメリハリが出て、
自然な眠気から睡眠につなげることが期待できます。

適度な運動

十分な睡眠がとれていない場合、昼食後から15時頃まで
に行う短い昼寝は睡眠不足解消に効果的です。

15分～30分の昼寝

胃の中に大量に食べたものが残っていると、就寝後も胃が
働き続けるため、興奮状態となりなかなか寝付けません。

夕食は就寝３～４時間前までに済ましておく

人間は、深部体温が下がるときに眠くなります。入浴により
深部体温を上げ、その後自然に体温が下がっていくタイミン
グ（入浴後約90分）で眠りにつくと寝つきがよくなります。

就寝1時間から90分前に入浴

アルコールは寝つきをよくしますが、途中で眠りが浅くな
り、利尿作用によってトイレが近くなりよく眠れません。
また、コーヒーや、緑茶などのカフェインを含む飲食物は、
覚醒作用を持つため入眠や深い睡眠の妨げになります。

アルコールやカフェインは就寝3時間前までに

テレビやスマートフォンなどが発する青い光は眠りを妨
げます。就寝1時間前から眠る準備を始めましょう。

就寝1時間前にテレビやスマホの電源OFF

最適な入眠環境

夏は25～28℃、冬は18～22℃程度。
湿度は50～60％。

◆室温・湿度

照明は暖色系。周囲がぼんやりと見える程度
の暗さに調節する。

◆照明

少しの光でも気になる人は、遮光カーテンな
どで光を入れにくくする。目覚めが悪い人は、
室内に朝日が入るようにカーテンを少し開け
ておくと良い。

◆カーテン

寝室の壁や寝具、カーテンの色は、原色のは
っきりした色合いよりも淡いパステルカラーや
アースカラーが好ましい。

◆色

寝返りがしやすいように、敷布団は体圧が分
散するもの、枕は高さがあったもの（下図参
照）、掛け布団は軽めがおすすめ。どれも通気
性が良いものを。

◆寝具

体を締めつけず、通気性が良いもの。
◆寝間着

特 集　…　 睡眠
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話の査検な単簡

※

Q.

※CRCグループホームページ参照
「よくある検査の質問 :秋～冬に、ガの特異 IgEの陽
性率が高いのはなぜ？」

唾液成分
虫体、排泄物
虫体
翅（はね）

ハチ毒

夏（春～秋）
夏（通年）

7～10月

春～初夏、秋

ミツバチ
スズメバチ
アシナガバチ
ヤブカ（属）
ゴキブリ
ユスリカ（成虫）
蛾

刺咬による毒素の皮内侵入
（局所または全身症状）

虫体成分の吸入
（気管支喘息、鼻炎など）

A.

30
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保険紹介

◆損害保険ジャパン日本興亜（株）代理店　◆アフラック代理店　◆三井住友海上火災保険（株）代理店

知って安心　保険のこと

　
私
た
ち
が
病
気
や
ケ
ガ
で
医
療
機
関
に
か
か
り
長
期
入
院
や
手
術
を
受
け
た
場
合
、医
療
費
が
高
額
に
な

っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、医
療
費
の
負
担
が
軽
減
で
き
る
よ
う
一
定
基
準
額
を
超
え
る

場
合
、そ
の
超
え
た
医
療
費
が
払
い
戻
さ
れ
る
制
度
と
し
て「
高
額
療
養
費
制
度
」が
あ
り
ま
す
。

高
額
療
養
費
制
度
に
つ
い
て

　
高
額
療
養
費
制
度
と
は
、
1
カ
月
の
医
療

費
の
自
己
負
担
額
が
一
定
額
を
超
え
た
場
合

に
、
そ
の
超
え
た
金
額
が
払
い
戻
さ
れ
る
制

度
で
す
。申
請
単
位
は
暦
月（
同
月
の
１
〜
31

日
ま
で
）で
あ
り
、同
月
内
に
か
か
っ
た
医
療

費
に
適
用
さ
れ
ま
す
。治
療
や
入
院
が
月
を
ま

た
い
だ
場
合
は
、医
療
費
の
合
算
は
で
き
ま
せ

ん
の
で
、実
質
負
担
額
が
高
く
な
る
場
合
が
あ

り
ま
す（
図
１
）。

　
高
額
療
養
費
制
度
に
よ
っ
て
医
療
費
の
負

担
を
軽
減
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、医
療

機
関
の
窓
口
で
支
払
っ
た
金
額
す
べ
て
が
高

額
療
養
費
制
度
の
対
象
と
い
う
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。入
院
時
の
食
事
代
の
一
部
や
差
額

ベ
ッ
ド
代
、交
通
費
な
ど
公
的
医
療
保
険
対
象

外
の
も
の
は
除
外
さ
れ
ま
す
。
そ
の
他
、全
額

自
己
負
担
に
な
る
自
由
診
療
費
や
先
進
医
療

費
も
支
給
対
象
と
は
な
り
ま
せ
ん
。自
己
負
担

限
度
額
は
年
齢
や
年
収
に
応
じ
て
定
め
ら
れ

て
お
り
、年
収
が
約
１
１
６
０
万
円
以
上
の
人

は
、25
万
円
以
上
を
自
己
負
担
し
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。（
表
１
）。

　
ま
た
、安
心
し
て
医
療
を
受
け
ら
れ
る
社
会

を
維
持
し
高
齢
者
と
若
者
の
間
で
の
世
代
間

公
平
が
図
ら
れ
る
よ
う
、平
成
29
年
８
月
か
ら

70
歳
以
上
の
人
の
自
己
負
担
限
度
額
も
、段
階

的
に
見
直
し
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
日
本
は
国
民
皆
保
険
制
度
を
通
じ
て
、世
界

最
高
レ
ベ
ル
の
保
険
医
療
水
準
を
実
現
し
て

い
ま
す
。
し
か
し
、高
齢
化
と
医
療
技
術
の
高

度
化
に
伴
う
医
療
費
増
大
は
、今
後
の
公
的
医

療
保
険
制
度
の
課
題
と
し
て
あ
げ
ら
れ
て
い

ま
す
。病
気
や
ケ
ガ
、介
護
な
ど
の
環
境
の
変

化
は
予
測
が
で
き
な
い
た
め
、貯
蓄
や
民
間
医

療
保
険
な
ど
で
備
え
て
お
き
た
い
も
の
で
す
。

今
後
、各
個
人
に
求
め
ら
れ
る
自
助
努
力
の
必

要
性
は
、
ま
す
ま
す
大
き
く
な
っ
て
い
く
も

の
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
シ
ー
・
ア
ー
ル
・
シ
ー
・
サ
ー
ビ
ス
で
も
さ
ま

ざ
ま
な
保
険
商
品
を
取
り
扱
っ
て
お
り
ま
す

の
で
、
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

医療費が100万円かかった場合

①治療が月内で収まった場合 ②治療が月をまたいだ場合
合計実質負担額 159,930円合計実質負担額 87,430円

1月 2月
治 療

医療費25万円 医療費75万円
実質負担額
75,000円

1月
治 療

医療費100万円
実質負担額
87,430円

実質負担額
84,930円
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物忘れ対策
乾燥によるかゆみ物忘れと認知症の違い 物忘れ予防

更年期による物忘れ

記憶力のピークは20代で、年齢を重ねるごとに脳の老
化によって、誰もが物忘れをしやすくなります。高齢者
の物忘れには「加齢による物忘れ」と認知症などの「病
気による物忘れ」の２種類があります。

更年期症状は性ホルモンの低下によって、さまざまな症
状があらわれます。その中でも「物忘れ」は更年期での
良く知られた症状です。
更年期になると、女性ホルモンの低下によって脳の機能
が低下するために物忘れの症状がひどくなります。その
場合、医師から処方された女性ホルモンの服薬によって
症状が軽減します。
ただ、その他にも更年期症状がある
場合は更年期による物忘れと考えら
れますが、更年期症状がまったくな
いのに物忘れだけがあるという場合
は、注意が必要です。

定期的な運動（有酸素運動）
有酸素運動は、脳の血流の促進や脳
神経の成長の増加につながる。

食生活の改善
ビタミンDや脂肪酸は、脳神経の老化防止に役立つとい
われている。カフェインも脳によく、コーヒーを1日1杯以

上飲むと、認知機能の低下が約半分に抑
えられたという報告も。ただし、甘くしすぎ
るのはダメ。

たばこを控える
動脈硬化による脳血管障害のリスクを軽減。

コミュニケーションをとる
人とのコミュニケーションによっ
て、刺激や感動を与えられ、複
合的に脳に刺激を与える。孤
独は脳にとって大敵なので、地
域活動などに積極に参加する。

脳の使い過ぎから物忘れが引き起
こされることも。ストレス脳によ
る物忘れを解消するには、心地よ
い刺激を五感に与えることが大
切。自分にあったストレス解消法
で脳のリラックス法を見つける。

物忘れを予防するためには、「脳血流を促進」と、「神経
ネットワークの強化」の２つあります。
脳血流を促進したり、神経ネットワークを強化したりする
には、以下のことがおすすめです。

◆老化による物忘れの例
夕食をとったことは覚えているが
細かなメニューが思い出せない

時間や場所は理解し覚えている

社会生活や日常生活に支障はない

◆病気による物忘れの例
夕食をとったという
エピソード自体が思い出せない

時間や場所を忘れてしまう

社会生活や日常生活に支障がある

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

■公益社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 〒745-0016 周南市若宮町1-51 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/

　

２
０
１
６
年
に
お
け
る
ご
ぼ
う
の

生
産
量
全
国
ト
ッ
プ
は
青
森
県
で
、
生

産
量
の
35
・
４
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ご
ぼ
う
の
旬
は
11
〜
2
月
で
、
柔
ら
か

く
香
り
が
よ
い
新
ご
ぼ
う
は
、
4
〜
5

月
に
出
回
り
ま
す
。

　

野
菜
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
の
多

く
が
水
に
溶
け
に
く
い
性
質
で
す
が
、

ご
ぼ
う
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
は
水

溶
性
、
不
溶
性
と
も
に
豊
富
で
、
野
菜

の
中
で
も
群
を
抜
い
て
食
物
繊
維
が

多
い
野
菜
で
す
。
ま
た
、
不
溶
性
食
物

繊
維
の
リ
グ
ニ
ン
は
腸
内
の
発
が
ん

性
物
質
を
吸
着
し
、
大
腸
が
ん
予
防

に
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

リ
グ
ニ
ン
は
切
り
口
が
大
き
い
ほ
ど

よ
り
た
く
さ
ん
摂
れ
る
の
で
、
さ
さ
が

き
に
し
て
食
す
る
の
が
最
適
で
す
。

　

そ
の
他
に
食
物
繊
維
に
含
ま
れ
る

炭
水
化
物
の
一
種
で
あ
る
イ
ヌ
リ
ン

も
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
イ
ヌ

リ
ン
は
血
糖
値
を
改
善
す
る
働
き
や
、

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
成
長
を
促
し
整
腸

効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ご
ぼ
う
は
乾
燥
し
や
す
い
た
め
、
泥

付
き
の
方
が
鮮
度
や
風
味
が
保
た
れ

日
持
ち
も
す
る
の
で
、
す
ぐ
に
使
う
の

で
な
け
れ
ば
そ
う
い
う
も
の
を
買
い
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
太
さ
が
均
等
で
ひ
げ

根
の
少
な
い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

　

ご
ぼ
う
を
保
存
す
る
場
合
は
洗
わ

ず
、
そ
の
ま
ま
新
聞
紙
な
ど
に
く
る
ん

で
袋
に
入
れ
冷
蔵
庫
か
風
通
し
の
よ

い
涼
し
い
と
こ
ろ
に
置
い
て
お
き
ま

す
。
そ
れ
で
も
時
間
の
経
過
と
と
も
に

風
味
が
落
ち
て
く
る
の
で
、
早
め
に
食

べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
新
ご
ぼ
う

の
場
合
は
よ
り
風
味
が
落
ち
や
す
い

の
で
、
ビ
ニ
ー
ル
袋
や
ラ
ッ
プ
な
ど
で

密
封
し
て
冷
蔵
し
て
く
だ
さ
い
。

ごぼう
Burdock

季節の健康食 ・30

ごぼうがユーラシア大陸から日本に入ってきたのは、縄文時代という
説や平安時代などと諸説あります。ごぼうを食用としているのは日本
や台湾など、ごく一部で、中国では食用ではなく、主に漢方薬として
使われているようです。

代とい
のは日
薬として

いう
日本
し

ごぼうの梅おかかあえ
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小
さ
な
お
子
さ
ん
が
い
る
人
は
、食

物
ア
レ
ル
ギ
ー
に
悩
ん
で
い
る
人
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

学
校

給
食
に
含
ま
れ
て
い
た
ア
レ
ル
ギ
ー

物
質
が
原
因
と
な
っ
て
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ

シ
ー
シ
ョ
ッ
ク（
全
身
性
の
シ
ョ
ッ
ク

症
状
）が
起
こ
り
、児
童
が
死
亡
す
る
と

い
う
よ
う
な
痛
ま
し
い
事
故
が
報
道

さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
食
物
ア
レ

ル
ギ
ー
疾
患
が
あ
る
人
の
食
品
の
安

全
性
確
保
の
た
め
に
、国
に
よ
る
食
品

ア
レ
ル
ギ
ー
の
原
因
物
質
の
定
期
的

な
調
査
が
行
わ
れ
、ア
レ
ル
ギ
ー
物
質

の
食
品
表
示
の
取
り
組
み
が
進
め
ら

れ
て
い
ま
す
。

　
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
は
、自
分
以
外
の

異
物
を
排
除
し
よ
う
と
す
る
免
疫
の

働
き
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。

通
常
、胃
や
腸
で
消
化
・
吸
収
さ
れ
た
食

ちょっと気になる水と食と大気のはなし

物
抗
原
は
、免
疫
学
的
寛

容
と
呼
ば
れ
る
仕
組
み

の
た
め
に
異
物
と
は
認

識
さ
れ
ま
せ
ん
。
し
か

し
な
が
ら
、食
物
ア
レ
ル

ギ
ー
の
子
ど
も
た
ち
は

免
疫
学
的
寛
容
が
成
立

し
て
い
な
い
た
め
に
、ア

レ
ル
ギ
ー
反
応
が
引
き

起
こ
さ
れ
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
乳
児
期

に
は
５
〜
10
％
の
子
供

が
何
ら
か
の
食
物
ア
レ

ル
ギ
ー
を
持
つ
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
が
、そ
の
９

割
は
小
学
校
入
学
ま
で
に
は
自
然
に

治
り
ま
す
。
し
か
し
、成
人
に
な
っ
て

も
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
を
持
つ
人
も
多

く
い
ま
す
。
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
に
よ
り

引
き
起
こ
さ
れ
る
主
な
症
状
は
、表
１

の
よ
う
に
分
類
さ
れ
ま
す
。
新
し
い
タ

イ
プ
の
疾
患
と
し
て
近
年
報
告
が
増

え
て
い
る
口
腔
ア
レ
ル
ギ
ー
症
候
群

は
、幼
児
・
学
童
・
成
人（
と
く
に
成
人
女

性
に
多
い
）に
見
ら
れ
、果
物（
キ
ウ
イ
、

メ
ロ
ン
、モ
モ
、パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
、リ
ン

ゴ
な
ど
）や
野
菜
が
原
因
と
な
り
、花
粉

症
と
の
関
連
が
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

表示義務項目（7品目）

卵 乳 小麦 そば

落花生 えび・かに
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牛乳
22.3％

小麦
12.5％

アレルギーの
原因物質
n=4,644

鶏卵
35.0％落花生

5.6％

その他
5.3％

くるみ1.6％

いくら3.9％

えび 2.9％

そば 1.5％

大豆 1.2％

キウイ2.0％

かに 0.8％

●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 〒890-0064 鹿児島市鴨池新町6-2 TEL 099-253-2867

CRC食品 検索

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。〉

〒813-0062 福岡市東区松島5丁目7-6  TEL：092-623-2211 FAX：092-623-2212

本社

ISO/IEC 17025:2005
認定試験所

認定＃  84364

厚生労働省登録検査機関（食品衛生法・水道法）

　
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
方
が
安
心
し

て
生
活
す
る
社
会
の
構
築
を
目
指
し

て
、平
成
27
年
に
は
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患

対
策
基
本
法
が
施
行
さ
れ
、食
品
表
示

法
で
は
容
器
包
装
さ
れ
た
加
工
食
品

等
に
は
特
定
の
原
材
料
を
使
用
し
た

旨
の
表
示
が
義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま

す
。
表
示
を
義
務
化
さ
れ
た「
特
定
原

材
料
」の
７
品
目
と
表
示
を
奨
励
さ
れ

て
い
る「
特
定
原
材
料
に
準
ず
る
も

の
」
の
20
品
目
を
表
２
に
、
健
康
被
害

の
調
査
に
よ
る
食
品
別
の
食
物
ア
レ

ル
ギ
ー
の
割
合
を
図
１
に
示
し
ま
す
。

外
食
や
対
面
販
売
食
品
な
ど
に
は
ア

レ
ル
ギ
ー
物
質
の
表
示
が
義
務
付
け

ら
れ
て
い
な
い
こ
と
か
ら
、自
主
的
な

情
報
提
供
の
在
り
方
が
検
討
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
食
物
ア
レ
ル
ゲ
ン
検
査
は
、食
品
に

ア
レ
ル
ギ
ー
物
質（
ア
レ
ル
ゲ
ン
）
が

含
ま
れ
て
い
な
い
こ
と
を
確
認
す
る

た
め
の
検
査
で
す
。

　
検
査
で
は
、対
象
と
な
る
食
材
特
有

の
た
ん
ぱ
く
質
を
抗
原
抗
体
反
応
で

検
出
す
る
Ｅ
Ｌ
Ｉ
Ｓ
Ａ
法
や
イ
ム
ノ

ク
ロ
マ
ト
法
、対
象
の
食
材
由
来
の
Ｄ

Ｎ
Ａ
を
増
幅
し
て
検
出
す
る
Ｐ
Ｃ
Ｒ

法
な
ど
を
用
い
ま
す
。
原
材
料
と
し

て
ア
レ
ル
ゲ
ン
を
含
む
食
品
を
使
用

し
て
い
な
く
て
も
、製
造
工
程
で
混
入

す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
表
示
に
な

い
ア
レ
ル
ギ
ー
物
質
が
食
品
に
含
ま

れ
る
こ
と
は
、食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
を
持

つ
人
に
と
っ
て
大
き
な
脅
威
と
な
る

こ
と
か
ら
、食
品
製
造
業
者
は
食
品
の

特
定
原
材
料
表
示
に
十
分
に
注
意
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

特定原材料などの名称 理　由 表示の義務
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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
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
2017年 同  顧問
産医大講座修了認定産業医

献
立
の
立
て
方

　
今
回
か
ら
、
私
が
勤
め
て
い

る
福
岡
市
健
康
づ
く
り
サ
ポ

ー
ト
セ
ン
タ
ー
の
管
理
栄
養

士
の
み
な
さ
ん
に
手
伝
っ
て

い
た
だ
き
、
栄
養
学
に
基
づ
く

具
体
的
な
献
立
の
立
て
方
を

述
べ
ま
す
。
栄
養
学
で
は「
バ

ラ
ン
ス
よ
く
」
と
い
う
言
葉
が

た
び
た
び
使
わ
れ
ま
す
が
、
こ

れ
は
必
要
な
栄
養
素
を
過
不

足
な
く
摂
る
こ
と
を
意
味
し

て
い
ま
す
。
今
ま
で
述
べ
た

よ
う
に
栄
養
素
は
体
の
構
成

や
健
康
を
維
持
す
る
さ
ま
ざ

ま
な
働
き
が
あ
り
ま
す
が
、
単

独
で
は
な
く
相
互
に
複
雑
に

関
わ
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
の
働
き

を
発
揮
し
ま
す
。

　
献
立
を
立
て
る
上
で
大
切

な
ポ
イ
ン
ト
は
、
以
下
の
３
つ

の
要
素
を
毎
食
取
り
入
れ
る

こ
と
で
す
。

①
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
も
の

②
体
を
作
る
も
の

③
体
の
調
子
を
整
え
る
も
の

　
具
体
的
に
は
、
以
下
の
組
み

合
わ
せ
が
基
本
に
な
り
ま
す
。

①
主
食（
ご
飯
、パ
ン
、め
ん
類
、

い
も
類
な
ど
の
糖
質
）

②
主
菜（
肉
、魚
、卵
、大
豆
な
ど

の
た
ん
ぱ
く
質
）

③
副
菜（
野
菜
、
き
の
こ
、
海
藻

類
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ

ラ
ル
）

　
献
立
を
考
え
る
と
き
は
常
に

こ
の
組
み
合
わ
せ
を
意
識
し
て

不
足
し
て
い
る
も
の
を
補
い
な

が
ら
摂
取
す
る
と
バ
ラ
ン
ス
の

よ
い
食
事
に
近
づ
き
ま
す
。
原

則
は
１
日
３
回
の
食
事
で
す

が
、
そ
れ
で
摂
れ
な
か
っ
た
栄

養
素
を
補
う
た
め
に
、
間
食
も

大
切
な
食
事
の
１
つ
と
考
え
ら

れ
る
で
し
ょ
う
。
図
１
は
バ
ラ

ン
ス
の
よ
い
食
事
を
模
式
的
に

示
し
た
も
の
で
す
。

「
何
を
」「
ど
れ
だ
け
」食
べ
た
ら

よ
い
か

　
日
本
人
の
一
般
的
な
食
事

で
は
、
推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要

量
は
成
人
男
子
で
２
２
０
０
〜

２
６
５
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
、
女

性
で
１
７
５
０
〜
２
０
０
０
キ

ロ
カ
ロ
リ
ー
（
身
体
活
動
レ
ベ

ル
ふ
つ
う
の
場
合
）が
目
安
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
糖
質
は
エ
ネ

ル
ギ
ー
比
で
50
〜
65
％
、脂
質

は
20
〜
30
％
、た
ん
ぱ
く
質
は

１
日
に
50
〜
60
ｇ
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
詳
し
く
は
日
本
人
の
食

事
摂
取
基
準
２
０
１
５
年
版
を

見
て
く
だ
さ
い
。

　
し
か
し
、
毎
回
の
食
事
を
栄

養
計
算
し
、カ
ロ
リ
ー
や
栄
養

素
の
比
率
を
出
す
こ
と
は
専
門

栄
養
と
健
康
(6)

健
康
づ
く
り

副菜

副菜

主菜

主食

副菜はパー

主菜はグー

主食は
適正エネルギー
にあった量

グ
主菜の1食分の量は
グーの大きさ

厚さは２㎝を目安に！

副菜の1食分の量は
パーにたっぷり
のイメージで！
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P16の答え

①陥落 ②勇壮 ③併合

④旋風 ⑤寛大 ⑥抗

⑦有 ⑧極 ⑨丈

⑩耕 ⑯

⑪いたべい

⑫そうけん

⑬ぜんしん

⑭こと

⑮ふくいん

3
9
4
5
1
7
8
2
6

6
7
1
2
8
4
9
3
5

8
2
5
3
6
9
1
4
7

5
1
8
4
7
6
2
9
3

7
4
2
9
3
5
6
1
8

9
6
3
8
2
1
5
7
4

1
8
9
6
4
3
7
5
2

4
5
6
7
9
2
3
8
1

2
3
7
1
5
8
4
6
9

家
で
な
け
れ
ば
簡
単
に
は
で
き

ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
前
述
の

献
立
を
立
て
る
上
で
の
ポ
イ
ン

ト
に
加
え
、目
安
と
な
る
量
を

図
２
で
簡
単
に
説
明
し
ま
す
。

　
年
齢
や
生
活
活
動
レ
ベ
ル

に
よ
っ
て
１
日
の
推
定
エ
ネ
ル

ギ
ー
必
要
量
に
は
違
い
が
あ
り

ま
す
が
、
例
え
ば
１
８
０
０
キ

ロ
カ
ロ
リ
ー
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

必
要
な
場
合
、主
食
で
あ
る
ご

飯
の
量
の
目
安
は
約
１
８
０
ｇ

で
す
。
主
菜
で
あ
る
た
ん
ぱ
く

質
源
の
食
品
は
手
の
こ
ぶ
し
大

の
大
き
さ
の
量（
肉
や
魚
で
50

〜
60
ｇ
程
度
）、副
菜
で
あ
る
野

菜
、き
の
こ
、海
藻
類
の
食
品
は

手
の
ひ
ら
大
の
量（
小
鉢
２
品

４月～６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

H O R O S C O P E

自分にプレッシャーをかけ過ぎて、
なかなか心が休まらない時期にな
りそう。そんなときは焦らずのんび
り過ごす休日を作りましょう。

体を動かす機会が増え、結果的に
足腰が鍛えられそう。アクティブに
行動すれば健康運アップ。ただし、
無理は禁物。自分のできる範囲で。

充実した時期ですが、忙しくなりそ
うなので、いつも以上に健康には
気をつけるようにしましょう。疲れた
と思ったら早めの休息を。

おおむね健康に過ごせます。規則正
しい生活は健康維持につながりま
すので、暴飲暴食は避け、バランス
のとれた食事を心がけましょう。

体力の踏ん張りがきく期間ですが、
今日の疲れは今日のうちにクリアし
ていくことが大切です。そうすれば、
スタミナ切れせず乗り切れそう。

健康運は吉。今までできなかった
ことにチャレンジしてみて。ただし
寝不足はNGです。早寝早起きを習
慣化させるようにしましょう。

気持ちにゆとりがなくなり、考え過
ぎてしまいがち。そんな時は、何も
かも忘れて自分の時間を作り、気
分転換を心がけましょう。

自分の技術や才能が認められ、ま
すます忙しくなりそうな予感。寝る
前のストレッチなどで体のケアも
行うようにしてください。

パソコンのし過ぎで眼精疲労を起
こしそう。目が疲れたりしょぼしょ
ぼしたら首と目をホットタオルなど
で温め、血行を促進しましょう。

頭痛や肩こりといったちょっとした
違和感に目をむけるようにしましょ
う。あまり心配することはありませ
んが、早めに相談することも大切。

バランスのよい食事を摂るとエネ
ルギッシュに行動できそうな時期。
外食する際もできるだけ野菜をと
るように心がけてください。

付き合いが重なり、夜遅くまでの飲
食が続きそう。上手な断り方を学
ぶのも体調には必要です。無理せ
ず自分のペースで生活しましょう。

〈
参
考
文
献
〉

・
国
立
循
環
器
病
研
究
セ
ン
タ
ー
ウ
ェ
ブ

ペ
ー
ジ「
栄
養
に
関
す
る
基
礎
知
識
」

で
１
０
０
〜
１
２
０
ｇ
程
度
）

が
目
安
に
な
り
ま
す
。

　
毎
食
こ
の
よ
う
な
組
み
合

わ
せ
で
摂
取
す
る
の
が
望
ま
し

い
の
で
す
が
、
食
べ
過
ぎ
た
も

の
、
食
べ
足
り
な
か
っ
た
も
の

を
次
の
食
事
や
翌
日
の
食
事

で
調
整
す
る
よ
う
に
心
が
け
る

こ
と
で
も
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食

事
に
近
づ
い
て
い
き
ま
す
。
ま

た
、同
じ
分
類
の
食
品
の
中
で

も
違
う
食
材
を
選
ぶ
こ
と
、彩

り
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
る
こ

と
も
多
様
な
栄
養
素
を
摂
る

ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

　
尚
、イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の「
あ

い
れ
ふ
」を
検
索
し
て
、福
岡
市

健
康
づ
く
り
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ

ー
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ「
楽
し
く

お
い
し
く
健
康
料
理
教
室
」か

ら
、
参
考
ま
で
に
献
立
を
２
つ

紹
介
し
ま
す
。
こ
の
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
で
は
、そ
の
他
に
も
カ
ラ

ー
で
献
立
を
で
見
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

献立１（糖尿病食）
主食:ご飯150g
主菜:鶏肉のホイル焼き
副菜:ひじきと切り干し大根
　　　の中華風サラダ
副菜:豆腐と野菜のスープ
エネルギー:539kcal
たんぱく質:28.4g
脂質:5.3g　

献立２
主食:ご飯150g
主菜:鯖と厚あげのゆず味噌煮
副菜:小松菜の磯和え
　　　きのこの中華スープ
デザート:抹茶ミルクようかん
エネルギー: 676kcal
たんぱく質: 36.6ｇ
脂質: 18.1ｇ
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①
敵
城
は
と
う
と
う
（

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）し
た
。

②(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）な
行
進
曲
で
入
場
す
る
。

③
町
村
を
市
に(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）す
る
。

④
社
会
に
一
大(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）を
巻
き
起
こ
す
。

⑤(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）な
処
置
を
お
願
い
し
ま
す
。

1

8
2
6

6
7

3
5

5
3

1
4
7

7

2
9

7

2

5
6
1
8

9
6
3
8

5
7
4

1
8

4
3

2

5
6

9
2
3

1

1

8
4
6
9

?

?

? ⑪
敷
地
を
板
塀
で
囲
む
。

⑫
お
父
様
は
ご
壮
健
で
何
よ
り
で
す
。

⑬
企
業
の
再
編
が
漸
進
す
る
。

⑭
試
験
は
殊
の
外
、
難
し
か
っ
た
。

⑮
業
界
の
福
音
と
な
る
技
術
。

⑥
不
可
（

　
　）
力

⑦（

　
　）
象
無
象

⑧（

　
　）
楽
浄
土

⑨
波
乱
万
（

　
　）

⑩
晴
（

　
　）
雨
読

　
　

   

　
　

  

　
　

  

　
　

 
　カ
ン
ラ
ク

     

ユ
ウ
ソ
ウ

  

　
　
　
　
　

 

　
　
　

 

ヘ
イ
ゴ
ウ

　
　
　
　
　
　
　
　
　セ
ン
プ
ウ

  

　

 

カ
ン
ダ
イ

　

カ
タ
カ
ナ
を
漢
字
に
し
ま
し
ょ
う

四
字
熟
語
を
完
成
さ
せ
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
電　話 / 092-624 -0282　定　価 / 617円

次号予告：2019年7月1日発行予定

夏 VOL.59
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三宅　大輔

吉川　拓希

原田　桂輔

桝富賢二朗

（株）シー・アール・シー　

（株）シー・アール・シー　

（株）シー・アール・シー

（株）CRC食品環境衛生研究所

平成5年入社

平成24年入社

平成24年入社

平成10年入社

臨床検査技師

臨床検査技師

環境計量士（濃度関係）
水質関係第一種公害防止管理者
ダイオキシン類関係公害防止管理者

生保・損保募集人資格

ホームへルパー
医療福祉環境アドバイザー

縦横９列それぞれに１～９までの数字が１
コずつ入る。太線で囲まれた３ｘ３の枠内
（マスは９コ）にも１～９までの数字が１コ
ずつ入る。従って縦横、枠内で同じ数字
が重複して入ることはない。

⑯

胃

臨床検査技師

〒813-0062 福岡市東区松島3丁目29-18

医療廃棄物収集運搬医療廃棄物収集運搬運集集集収収収収物収収物物棄物物棄棄医療廃医医療療廃 運物収集廃棄物棄物物収収集集運搬搬運搬医療廃棄物収集運搬

福岡県 佐賀県 長崎県熊本県

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

ふ
か
こ
う
り
ょ
く

う
ぞ
う
む
ぞ
う

ご
く
ら
く
じ
ょ
う
ど

は
ら
ん
ば
ん
じ
ょ
う

せ
い
こ
う
う
ど
く

管理栄養士、衛生検査技師、
ヘルスケアトレーナー

平川美沙子

髙山　直樹

中島　洋典

（株）臨床病態医学研究所

（株）シー・アール・シー・サービス

（一社）日本健康倶楽部

平成18年入社

平成9年入社

昭和62年入社
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