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スイカ11

からだにいいことアレコレ

ストレートネック対策10

知って安心　保険

がん保険の選び方9 がん保険を考える … 2

働くための元気づくり

健康づくり 睡眠と健康（2）14
HOROSCOPE 　7月～9月の健康運

　熊本県小国町の「鍋ヶ滝」。滝を

裏側から眺めることができることか

ら、別名「裏見の滝」と呼ばれてお

り、天然ミストをたっぷり浴びること

ができます。滝の落差は約10ｍと

規模は小さいのですが、滝幅は約

20ｍあり、白く薄く流れ落ちる水の

カーテンは木漏れ日に照らされ、心

身ともにリフレッシュさせてくれます。

　新型コロナウイルスの緊急事

態宣言は解除されましたが、ま

だまだ気が抜けない状況は続い

ています。一日でも早く平穏な

日々が戻ることを願っています。「水のカーテン」
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慢
性
腎
臓
病
に
な
っ
て
も
腎
臓
の
働
き
が
か
な
り
低
下
す
る
ま
で
自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
病
気
が
判
っ
た
と
き
に
は
、
重
篤
な
状
態
に
至
っ
て
し

ま
う
と
い
う
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
定
期
的
に
検
査
を
受
け
、
早
期
発
見
、
早
期
診
断
で
適
切
な
治
療
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
腎
臓
の
働
き
が
低
下

　
腎
臓
は
そ
ら
豆
の
よ
う
な
形
を
し
て
お
り
、腰
よ

り
少
し
上
に
左
右
１
つ
ず
つ
あ
り
ま
す
。
成
人
の

握
り
こ
ぶ
し
ほ
ど
の
大
き
さ
で
、１
つ
の
重
さ
は
約

１
５
０
ｇ
で
す
。

　
腎
臓
に
は
５
つ
の
大
き
な
働
き
が
あ
り
、１
つ
は

尿
を
作
っ
て
体
内
の
老
廃
物
を
排
出
し
て
い
ま
す
。

心
臓
か
ら
腎
臓
に
送
ら
れ
た
血
液
は
、腎
臓
の
糸

球
体
と
呼
ば
れ
る
部
位
で
ろ
過
さ
れ
、原
尿（
尿
の

も
と
）が
作
ら
れ
ま
す
。
原
尿
に
は
、ま
だ
必
要
な

電
解
質
や
ア
ミ
ノ
酸
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、

身
体
に
再
吸
収
さ
れ
、水
分
量
の
調
節
が
行
わ
れ

ま
す
。
原
尿
の
99
％
は
体
内
に
再
吸
収
さ
れ
、１

日
当
た
り
約
１
・
５
Ｌ
が
尿
と
し
て
体
外
に
排
出
さ

れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の
機
能
が
低
下
す
る
と
、体
中
に

老
廃
物
や
毒
素
が
溜
ま
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
２
つ
目
は
、血
圧
の
調
整
を
行
い
ま
す
。
体
内
の

塩
分
と
水
分
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、血
圧
を
調
整
す

る
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
す
る
こ
と
で
、血
圧
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
３
つ
目
は
、赤
血
球
を
作
る
エ
リ
ス
ロ
ポ
エ
チ
ン

を
分
泌
し
ま
す
。
腎
臓
の
働
き
が
悪
く
な
る
と
、こ

の
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ず
、血
液
が
十
分
に
作
ら

れ
ず
に
貧
血
に
な
り
ま
す
。

　
４
つ
目
は
、体
内
の
イ
オ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
一
定
に

保
ち
ま
す
。
イ
オ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
疲
れ

や
め
ま
い
な
ど
が
起
こ
り
ま
す
。
ま
た
、体
液
量
の

調
整
も
し
て
お
り
、上
手
く
調
整
で
き
な
け
れ
ば
、

む
く
み
や
貧
血
な
ど
を
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　
５
つ
目
は
、活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
作
り
ま
す
。

活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
低
下
す
る
と
カ
ル
シ
ウ
ム

が
体
内
に
吸
収
さ
れ
な
く
な
り
、骨
が
弱
く
な
る
な

な
ど
の
症
状
が
で
て
き
ま
す
。
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特集 慢性腎臓病

　
慢
性
腎
臓
病
と
は
腎
臓
機
能
を
低
下
さ
せ
る
病

気
の
総
称
で
、腎
機
能
が
慢
性
的
に
低
下
し
た
り
、

尿
に
た
ん
ぱ
く
が
継
続
し
て
出
た
り
す
る
状
態
の

こ
と
を
い
い
ま
す
。
慢
性
腎
臓
病
は
生
活
習
慣
病

や
加
齢
に
深
く
関
連
し
て
お
り
、患
者
数
は
全
国

で
１
３
３
０
万
人
い
る
と
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
残
念
な
こ
と
に
、慢
性
腎
臓
病
は
腎
臓
の
機
能

が
著
し
く
低
下
し
な
い
限
り
、自
覚
症
状
は
現
れ

ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、慢
性
腎
臓
病
の
症
状
で
あ

る
夜
間
尿
や
む
く
み
、貧
血
、倦
怠
感
、息
切
れ
な

ど
の
症
状
が
現
れ
て
き
た
と
き
に
は
、か
な
り
慢

性
腎
臓
病
の
症
状
が
進
行
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
、症
状
が
で
て
き
て
か
ら
病
院
に
行
っ

た
と
し
て
も
、早
期
発
見
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
一
度

腎
機
能
が
低
下
し
て
し
ま
う
と
元
の
健
康
だ
っ
た

腎
臓
の
状
態
に
戻
す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
代
表
的
な
慢
性
腎
臓
病
に
は
、糖
尿
病
が
原
因

の
糖
尿
病
性
腎
症
、高
血
圧
や
加
齢
が
原
因
の
腎

硬
化
症
、
慢
性
糸
球
体
腎
炎
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

慢
性
糸
球
体
腎
炎
は
、Ⅰ
ｇ
Ａ
腎
症
や
膜
性
腎
症
、

膜
性
増
殖
性
糸
球
体
腎
炎
な
ど
、多
く
の
疾
患
の

総
称
で
す
。
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腎臓病の
家族歴

大
動
脈

下
大
静
脈

たんぱく尿

脂質異常症

高血圧

喫 煙

高

脂質異常症加 齢

糖尿病

肥 満満

腎臓が障害されたり、機能低下が起きたりした状態を慢性腎臓病と呼びます。慢性腎
臓病になると腎臓の働きが少しずつ低下するため、悪化するまで自覚症状がありませ
ん。進行すると心筋 塞や脳卒中を起こしやすくなり、人工透析や腎臓移植が必要に
なることもあります。
慢性腎臓病は早期発見し、早い段階から適切な治療を行うことが大切です。

慢性腎臓病になると…慢性腎臓病になると…

腎臓では…腎臓では…



◆
糖
尿
病
性
腎
症

　
糖
尿
病
性
腎
症
と
は
糖
尿
病
の
合
併
症
で
す
。

糖
尿
病
で
高
血
糖
の
状
態
が
長
く
持
続
す
る
と
、組

織
の
た
ん
ぱ
く
質
に
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
が
結
合

し
た
物
質
が
増
え
て
、全
身
の
小
さ
な
血
管
を
傷
め

つ
け
血
管
が
詰
ま
っ
た
り
破
れ
た
り
し
ま
す
。
腎

臓
の
ろ
過
装
置
で
あ
る
糸
球
体
は
細
い
血
管
が
多

い
の
で
、前
述
の
よ
う
な
こ
と
が
起
こ
り
や
す
く
、

そ
の
結
果
、腎
機
能
が
低
下
し
ま
す
。
人
工
透
析
導

入
の
主
要
原
疾
患
の
第
１
位
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　◆
腎
硬
化
症

腎
硬
化
症
は
、高
血
圧
が
原
因
で
腎
臓
の
血
管

に
動
脈
硬
化
を
起
こ
し
、腎
臓
の
障
害
を
も
た
ら

す
疾
患
で
す
。
腎
硬
化
症
で
慢
性
腎
不
全
に
な
っ

た
人
は
、同
時
に
腎
臓
以
外
の
動
脈
硬
化
も
進
行

し
て
い
る
た
め
、生
命
に
か
か
わ
る
心
筋
梗
塞
や
脳

卒
中
な
ど
の
危
険
性
が
高
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

◆
慢
性
糸
球
体
腎
炎

　
慢
性
糸
球
体
腎
炎
は
、た
ん
ぱ
く
尿
や
血
尿
が

長
期
間
持
続
す
る
も
の
を
い
い
ま
す
。
慢
性
糸
球

体
腎
炎
は
１
つ
の
病
気
で
は
な
く
、さ
ま
ざ
ま
な

病
気
の
総
称
で
す
。
最
近
、慢
性
糸
球
体
腎
炎
の

中
に
も
い
く
つ
か
タ
イ
プ
が
あ
り
、症
状
が
進
行

し
に
く
い
も
の
も
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
と
く
に
慢
性
糸
球
体
腎
炎
の
中
で
多
い
の
が

Ⅰ
ｇ
Ａ
腎
症
で
、検
尿
で
血
尿
や
た
ん
ぱ
く
尿
を

認
め
、腎
臓
の
糸
球
体
に
免
疫
グ
ロ
ブ
リ
ン
の
Ⅰ

ｇ
Ａ
と
い
う
た
ん
ぱ
く
が
沈
着
す
る
免
疫
に
関
係

す
る
病
気
で
す
。
主
に
腎
臓
そ
の
も
の
よ
り
も
腎

臓
外
に
あ
る
こ
と
が
想
定
さ
れ
て
い
ま
す
が
、原

因
は
明
ら
か
に
な
っ
て
お
ら
ず
、指
定
難
病
の
１

つ
に
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
一
般
に
経
過
は
緩
慢
で
す
が
、
10
年
で
15
〜

20
％
、20
年
の
経
過
で
約
40
％
の
患
者
が
末
期
腎

不
全
に
移
行
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
、職
場
の
健
康
診
断
や
学
校
検
尿
で
の
異
常
で

発
見
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
の
で
、定
期
的
な
検
査

は
重
要
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、慢
性
腎
臓
病
が
進
行
し
て
腎
臓

の
働
き
が
失
わ
れ
る
と
、人
工
透
析
や
腎
臓
移
植

が
必
要
と
な
っ
て
き
ま
す
。

日
本
透
析
医
学
会
が
実
施
し
て
い
る
統
計
調

査「
わ
が
国
の
慢
性
透
析
療
法
の
現
況
」
に
よ
り

ま
す
と
、施
設
調
査
票
に
基
づ
く
２
０
１
８
年
末

の
慢
性
透
析
療
法
を
受
け
て
い
る
患
者
総
数
は
、

33
万
９
８
４
１
人
で
、２
０
１
７
年
よ
り
５
３
３
６

人
増
加
し
ま
し
た
。
透
析
患
者
数
は
年
々
増
加

傾
向
で
し
た
が
、
近
年
患
者
数
の
伸
び
は
鈍
化

し
て
い
ま
す
。
２
０
１
８
年
の
有
病
率
は
、人
口
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特集 慢性腎臓病

　
慢
性
腎
臓
病
は
、「
た
ん
ぱ
く
尿
が
＋
以
上
」、「
推

算
Ｇ
Ｆ
Ｒ（
糸
球
体
ろ
過
量
）が
60
未
満
」な
ど
、ど

ち
ら
か
一
方
、あ
る
い
は
両
方
が
あ
り
、そ
れ
が
３

カ
月
以
上
続
い
て
い
る
場
合
に
診
断
さ
れ
ま
す
。

●
尿
一
般
検
査　

た
ん
ぱ
く
尿

　
腎
臓
の
機
能
低
下
を
発
見
す
る
の
に
有
効
な
検

査
で
す
。
腎
臓
の
糸
球
体
に
異
常
が
あ
る
と
尿
中

に
た
ん
ぱ
く
が
排
出
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

●
電
解
質（
Na
・
Cl
・
Ｋ
・
Ca
・
iP
）

　
生
命
維
持
の
た
め
、電
解
質
濃
度
は
一
定
に
保

た
れ
て
い
ま
す
が
、腎
機
能
が
低
下
す
る
と
、電
解

質
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
き
ま
す
。

●
ク
レ
ア
チ
ニ
ン

　
通
常
、ク
レ
ア
チ
ニ
ン
は
老
廃
物
の
１
つ
な
の

で
、
腎
臓
で
ろ
過
さ
れ
体
外
に
排
出
さ
れ
ま
す
。

し
か
し
、糸
球
体
の
働
き
に
異
常
が
あ
る
と
、血
液

中
の
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
濃
度
は
高
く
な
り
ま
す
。
ク

レ
ア
チ
ニ
ン
の
基
準
値
は
、性
別
に
よ
っ
て
違
い

が
あ
り
ま
す
。

●
尿
酸

　
血
中
の
尿
酸
濃
度
が
高
く
な
る
と
、関
節
に
尿

酸
結
晶
が
た
ま
り
痛
風
に
な
り
ま
す
。
関
節
に
次

い
で
尿
酸
結
晶
が
沈
着
し
や
す
い
の
が
腎
臓
で
、

尿
酸
の
結
晶
が
腎
臓
内
で
徐
々
に
蓄
積
し
て
い

き
、そ
の
働
き
を
低
下
さ
せ
ま
す
。

●
推
算
Ｇ
Ｆ
Ｒ

　
腎
臓
の
働
き
と
機
能
は
、そ
の
重
症
度
に
応
じ

て
、ス
テ
ー
ジ
G1
か
ら
ス
テ
ー
ジ
G5
の
５
ス
テ
ー

ジ
６
分
類
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
そ
の
指
標
と
な
る

の
が
推
算
Ｇ
Ｆ
Ｒ
で
す
。
こ
の
検
査
結
果
に
よ
っ

て
、腎
臓
が
ど
れ
く
ら
い
機
能
し
て
い
る
か
が
わ

か
り
ま
す
。
ま
た
、
推
算
Ｇ
Ｆ
Ｒ
値
を
用
い
る
こ

と
で
慢
性
腎
臓
病
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
が
可

能
で
す
。
ス
テ
ー
ジ
G1
、
G2
で
見
つ
け
る
こ
と
が

で
き
れ
ば
、完
治
す
る
可
能
性
が
十
分
に
あ
り
ま

す
。

　
推
算
Ｇ
Ｆ
Ｒ
は
、血
清
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
値
と
年

齢
と
性
別
か
ら
計
算
で
き
ま
す
。

１
０
０
万
人
あ
た
り
２
６
８
７
・
７
人
で
，
国
民 

３
７
２
・
１
人
に
１
人
が
透
析
患
者
と
い
う
こ
と

に
な
り
ま
す
。

ス
テ
ー
ジ

①尿異常、画像診断、血液、
病理で腎障害の存在が明
らか。とくに0.15g/日以
上のたんぱく尿（30mg/
日以上のアルブミン尿）の
存在が重要。

②GFR＜60mL/分/1.73m2

①、 ②のいずれか、または両
方が３カ月以上持続する。

A1 A2 A3

慢性腎臓病の定義

慢性腎臓病は、下記の定義を
満たすことで診断されます。
腎機能の重症度は、推算GFR
が指標となります。推算GFR
は、血清クレアチニン値と年齢・
性別から推算します。
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これらの検査は医療機関で受けることが
できます。詳しくは、かかりつけの先生
にお尋ねください。

検
査
の
は
な
し

　腎臓の働きは体内を流れる血液を糸球体
で濾過してきれいにするとともに、血液から
取り除いた老廃物を尿として体外に排出する
ことです。この糸球体の濾過量をGFRとい
い、フィルターの役目である糸球体が1分間
にどれくらいの血液を濾過し、尿を作れるか
を表しています。血清クレアチニン値と年齢、
性別から計算によって推算GFRが求められ
ます。推算GFRが60未満、0.15g/日のた
んぱく尿（30mg/日以上のアルブミン尿）の
いずれか、または両方が3カ月以上持続す
ると慢性腎臓病と診断されます。慢性腎臓
病の原因には生活習慣病が関係しており、
成人の８人に１人いると考えられ、新しい国
民病ともいわれています。
　また、最近では新型コロナウイルス感染
と急性腎障害（AKI）の関係が注目されてい
ます。急性腎障害（AKI）は、腎臓の機能が
急激に低下する疾患で、腎臓の血流低下、
細胞障害、尿路の閉塞などによって起こさ
れ、とくにCKDの人は新型コロナウイルス
などの感染症で急性腎障害（AKI）が進行す
るといわれています。

慢性腎臓病と推算GFR

〈
参
考
資
料
〉

・
厚
生
労
働
省
ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

・（
一
社
）日
本
透
析
医
学
会
ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

・（
一
社
）日
本
生
活
習
慣
病
予
防
協
会
ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

・（
一
社
）日
本
腎
臓
学
会「
慢
性
腎
臓
病 

生
活･

食
事
指
導
マ
ニ
ュ
ア
ル
」

・（
一
社
）全
国
腎
臓
病
協
議
会
ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

　
慢
性
腎
臓
病
の
治
療
は
、
血
圧
管
理
や
血
糖
管

理
、
食
事
療
法
、
肥
満
解
消
、
禁
煙
が
中
心
と
な
り

ま
す
。

　
慢
性
腎
臓
病
の
食
事
療
法
は
、
病
気
の
進
行
度

や
性
別
、
年
齢
、
生
活
状
況
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
。

か
か
り
つ
け
医
や
管
理
栄
養
士
に
相
談
し
な
が

ら
、進
行
度
に
あ
っ
た
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
運
動
療
法
に
関
し
て
は
、
以
前
は
慢
性
腎
臓
病

が
あ
る
と
運
動
が
制
限
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
現

在
は
適
度
な
運
動
が
慢
性
腎
臓
病
患
者
に
対
し
て

さ
ま
ざ
ま
な
効
果
を
も
た
ら
す
こ
と
が
わ
か
り
、

推
奨
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
保
存
期
慢

性
腎
臓
病
患
者（
ス
テ
ー
ジ
G3
〜
G5
）が
運
動
療
法

を
行
う
こ
と
で
、
腎
機
能
改
善
や
腎
機
能
低
下
速

度
が
遅
延
し
、
透
析
導
入
を
先
延
ば
し
す
る
こ
と

が
で
き
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
運
動
を
始
め
る

前
に
、
ど
の
程
度
の
運
動
が
可
能
か
医
師
に
相
談

し
て
か
ら
始
め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

高血圧があれば減塩
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特集 慢性腎臓病

●慢性腎臓病患者における運動療法の効果

●慢性腎臓病患者の運動療法

●推算GFRステージによる食事療法基準

70

60

50

40

30

20

100

95

90

85

80

75
0 6 12 18 24（月） 0 50 100 150 200 250 300 350 400 450（日）

（％）

運動療法なし

運動療法あり

運動・身体活動 多い

運動・身体活動 少ない

運動療法開始

改善

増悪

（mL/分/1.73ｍ２）

たんぱく質は代謝されると老廃物
が残り、腎臓に負担がかかります。
そのため、腎臓病
の人はたんぱく質
を控えて腎臓の
負担を軽くする必
要があります。

※以下の人は運動は原則禁止
・心不全や狭心症などの心臓
病で症状が安定しない
・収縮期血圧180mmHg以上
・空腹時血糖値250mg/dL以上
・極端な肥満

＝

塩分を摂り過ぎると体に水分がた
まり、血圧が上がったりむくみが出
たりします。
1日の摂取量は6ｇ未満です。

食事制限があるとエネルギーが不足
しがちです。とくにたんぱく質制限が
あると、エネルギーを上手に得ること
が難しくなります。
腎臓病用の高エネル
ギー低たんぱく食品を
上手く活用しましょう。

慢性腎臓病患者のうち、運動療法なしグループは腎臓の働きが徐 に々低下し続け、12か月後に運動療法を開始したグループ
は腎臓の働きが改善していきました。また、人工透析を受けている患者も運動療法を行ったグループの生存率が伸びました。

かかりつけの病院などにご相談ください。

過剰な摂取をしない

過剰な摂取をしない

0.8～1.0

0.6 ～ 0.8

0.6 ～ 0.8

0.6 ～ 0.8

制限なし

制限なし

制限なし

 2000

 1500

 1500

GFR 90以上

GFR 60～89

GFR 45～59

GFR 30～44

GFR 15～29

GFR 15未満

透析療養中

G1

G2

Ｇ3a

Ｇ3b

Ｇ4

累
積
生
存
率
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話の査検な単簡

Q.

A.

35
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事業案内 〈 さまざまな保険商品を取り扱っております。お気軽にご相談ください 〉

◆アフラック生命保険（株）代理店 〈取扱商品〉がん保険、医療保険、介護年金保険、オーディナリー商品 他
◆損害保険ジャパン（株）代理店 〈取扱商品〉自動車保険、火災保険、傷害保険、積立型保険 他
◆三井住友海上火災保険（株）代理店 〈取扱商品〉自動車保険、火災保険、傷害保険、積立型保険 他

が
ん
保
険
の
選
び
方

リ
ス
ク
発
生
確
率

知って安心　保険のこと

　
１
９
８
０
年
か
ら
現
在
に
至
る
ま
で
日
本

人
の
死
亡
原
因
の
第
一
位
は
が
ん
で
あ
り
、年

間
37
万
人
以
上
の
方
が
が
ん
で
亡
く
な
っ
て

い
ま
す
。生
涯
で
が
ん
に
罹
患
す
る
確
率
は
、

男
性
63
％
、女
性
48
％
と
、男
女
と
も
に
年
齢

が
上
が
る
ほ
ど
、
が
ん
に
か
か
る
割
合
は
高

く
な
り
ま
す
。
そ
の
一
方
で
、医
療
技
術
の
進

歩
や
が
ん
検
診
の
普
及
に
よ
り
早
期
発
見
が

可
能
と
な
り
、早
期
治
療
で
完
治
さ
れ
る
人
が

増
え
て
き
ま
し
た
。「
が
ん
保
険
」は
、
が
ん
に

な
っ
た
場
合
、治
療
や
生
活
を
支
え
て
早
く
社

会
復
帰
を
目
指
す
た
め
の
保
険
で
す
。

　
が
ん
保
険
は
40
社
以
上
の
保
険
会
社
か
ら

さ
ま
ざ
ま
な
商
品
が
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
ど
の
商
品
も
基
本
的
な
保
障
は
ほ

ぼ
共
通
し
て
い
ま
す
。
が
ん
保
険
を
選
ぶ
時

は
、
そ
の
基
本
的
な
保
障
を
把
握
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

①
診
断
給
付
金

　
初
め
て
が
ん
と
診
断
確
定
さ
れ
た
時
に
支

払
わ
れ
る
給
付
金
で
す
。
す
ぐ
に
ま
と
ま
っ

た
一
時
金
を
受
け
取
る
こ
と
が
で
き
、近
年
で

は
治
療
の
長
期
化
や
再
発
な
ど
に
備
え
た
複

数
回
受
け
取
れ
る
タ
イ
プ
の
商
品
も
あ
り
ま

す
。商
品
に
よ
っ
て
は
上
皮
内
新
生
物
は
支
払

対
象
外
と
な
り
ま
す
の
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

②
治
療
給
付
金

　
が
ん
の
三
大
治
療【
手
術
・
放
射
線
治
療
・
抗

が
ん
剤
治
療
】を
受
け
た
時
の
給
付
金
で
す
。

が
ん
経
験
者
の
う
ち
９
割
以
上
が
三
大
治
療

を
行
っ
て
お
り
、
そ
れ
ぞ
れ
を
組
み
合
わ
せ

て
治
療
を
行
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

③
入
院
給
付
金

　
が
ん
治
療
の
た
め
入
院
し
た
時
に
給
付
金

を
受
け
取
れ
ま
す
。医
療
保
険
で
は
商
品
ご
と

に
60
日
、
１
２
０
日
な
ど
の
給
付
上
限
日
数

が
あ
り
ま
す
が
、「
が
ん
保
険
」は
、日
数
が
無

制
限
の
商
品
が
多
い
の
も
特
徴
で
す
。

④
通
院
給
付
金

　
が
ん
の
治
療
の
た
め
に
通
院
し
た
時
に
給

付
金
を
受
け
取
れ
ま
す
。
が
ん
治
療
に
お
い

て
は
、入
院
患
者
数
よ
り
も
外
来
患
者
数
の
方

が
大
き
く
上
回
っ
て
お
り
、通
院
で
の
治
療
が

主
な
も
の
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
今
や
が
ん
は
、働
き
な
が
ら
治
療
す
る
病
気

と
な
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
な
が
ら
、治
療
を

し
な
が
ら
働
く
の
は
大
変
で
、収
入
も
減
っ
て

し
ま
う
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。
が
ん
保
険
を
選

ぶ
時
に
大
切
な
の
は
、
ど
の
よ
う
な
リ
ス
ク

に
備
え
た
い
か
と
い
う
目
的
に
あ
っ
た
保
障

を
選
択
す
る
こ
と
で
す
。自
分
に
と
っ
て
必
要

な
保
障
だ
け
を
選
ぶ
こ
と
で
、保
険
料
も
抑
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　「
が
ん
保
険
」と
は
、が
ん
に
よ
る
経
済
的
な
負
担
を
カ
バ
ー
す
る
た
め
の
が
ん
に
特
化
し
た
保
険
で
す
。
が

ん
を
含
め
た
病
気
や
ケ
ガ
が
保
障
の
対
象
で
あ
る
医
療
保
険
が
あ
る
の
に
、な
ぜ
が
ん
の
保
障
に
特
化
し
た

「
が
ん
保
険
」が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
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【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。

お問い合わせ先

然

Ⓡ Ⓡ

TEL 092-623-5131 〒813-0062 福岡市東区松島5丁目2-24
http://www.crc-group.co.jp/crcservice/

特許取得　第5537893号特許取得　第4974015号
（容量10mL）

ストレートネックとは？

ストレートネック セルフチェック
予防法・改善ストレッチ

●正常な頸椎 ●ストレートネックク

ストレートネックの原因

0℃ 30℃ 60℃

18
��

5
��

27
��

スマホを見るための傾きが大きくなるにつれ、首が支
えなければならない重さも増していく。

※頭の重さを5kgとした場合

正常な頸椎

ストレートネック

慢性的な首の痛みや肩こり、眼精疲労

頭痛や手足のしびれ、
めまい、吐き気など
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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/

季節の健康食 ・35

　

ス
イ
カ
が
日
本
に
伝
わ
っ
た
時
期
は

定
か
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、一
説
に
は
、

ポ
ル
ト
ガ
ル
人
が
長
崎
に
や
っ
て
き
た

際
に
か
ぼ
ち
ゃ
と
一
緒
に
持
っ
て
き
た

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ス
イ
カ
に
は
体
の
熱
を
冷
ま
す
作
用

が
あ
る
の
で
、暑
気
払
い
や
夏
バ
テ
防

止
に
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

果
肉
の
成
分
は
約
90
％
が
水
分
。
こ
の

う
ち
4
〜
6
％
が
糖
分
で
、カ
リ
ウ
ム
な

ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
B1
・
B2
・
Ｃ

も
含
ん
で
い
ま
す
。
ス
イ
カ
に
は
体
内

の
余
分
な
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排
泄
す
る
カ

リ
ウ
ム
が
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、さ
ら
に

尿
を
生
成
す
る
シ
ト
ル
リ
ン
と
ア
ル
ギ

ニ
ン
と
い
う
ア
ミ
ノ
酸
を
含
ん
で
い
る

こ
と
で
、利
尿
作
用
に
優
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、 

腎
臓
が
悪
い
人
は
、腎
臓
の
力

が
落
ち
て
い
る
た
め
に
、水
分
や
カ
リ
ウ

ム
が
尿
へ
き
ち
ん
と
排
泄
で
き
ず
、む
く

み
や
高
カ
リ
ウ
ム
血
症
を
引
き
起
こ
し

て
し
ま
い
ま
す
の
で
、な
る
べ
く
食
べ
な

い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

お
い
し
い
ス
イ
カ
を
見
分
け
る
方
法

は
、ツ
ル
の
付
け
根
の
部
分
が
少
し
く
ぼ

み
、そ
の
周
り
が
盛
り
上
が
っ
た
よ
う
な

形
の
も
の
が
熟
し
て
い
ま
す
の
で
、い
い

で
し
ょ
う
。
ツ
ル
が
つ
い
て
い
る
場
合

は
、ツ
ル
が
枯
れ
て
い
る
も
の
は
鮮
度
が

落
ち
て
い
ま
す
。

　

ス
イ
カ
は
追
熟
せ
ず
に
劣
化
が
早
い

の
で
、買
っ
た
ら
す
ぐ
に
食
べ
ま
し
ょ

う
。
ス
イ
カ
は
冷
や
し
過
ぎ
る
と
甘
味

が
弱
ま
り
ま
す
。
丸
ま
ま
の
ス
イ
カ
は

風
通
し
が
良
く
、比
較
的
涼
し
い
と
こ
ろ

に
置
い
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。
８

℃
か
ら
10
℃
位
が
最
も
美
味
し
い
温
度

で
す
の
で
、食
べ
る
１
時
間
前
に
冷
や
す

と
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。

スイカ
Watermelon 

スイカを同じ大きさに切る裏ワザ

③
3辺のうち一番
長い辺を頂点か
ら二等分する。

①
1/2に切ったスイ
カを1/3に切る。

②
1/3に切ったスイ
カの中心を通っ
て斜めに切る。

心を
めに切る。

スイカの歴史はとても古く、アフリカの砂漠地帯で2500万年以上
も前に誕生したといわれています。栽培が始まったのはエジプトで、
4000年以前の壁画にスイカが描かれています。
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梅
雨
か
ら
夏
に
か
け
て
の
時
期
は

気
温
、
湿
度
と
も
に
高
く
な
り
、
細
菌

の
活
動
が
活
発
に
な
り
ま
す
。
そ
れ

に
伴
い
、
食
中
毒
の
リ
ス
ク
が
高
く

な
っ
て
い
ま
す
の
で
、食
品
の
取
り
扱

い
に
は
と
く
に
気
を
つ
け
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。食
中
毒
対
策
の
１
つ
と

し
て
、加
熱
調
理
が
重
要
で
あ
る
こ
と

は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、食
中
毒

菌
の
中
に
は
こ
の
加
熱
処
理
に
耐
え

て
食
品
内
で
増
殖
し
、食
中
毒
を
発
生

さ
せ
る
も
の
も
存
在
し
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
細
菌
は
栄
養
素
が
不
足

し
た
り
環
境
が
悪
化
し
た
り
す
る
と
、

菌
体
内
に
芽
胞
※1
を
形
成
し
ま
す
。芽

胞
は
熱
や
乾
燥
、薬
剤
に
も
耐
性
が
あ

り
、厳
し
い
環
境
下
で
も
生
き
延
び
る

こ
と
が
可
能
で
す
。
そ
し
て
、生
育
に

適
し
た
環
境
に
戻
る
と
発
芽
し
栄
養

細
胞
と
な
り
増
殖
し
て
い
き
ま
す
。
こ

れ
ら
の
細
菌
を
芽
胞
形
成
菌
と
い
い
、

有
名
な
も
の
と
し
て
は
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌

や
バ
チ
ル
ス
菌
、
ボ
ツ
リ
ヌ
ス
菌
な

ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。芽
胞
形
成
菌
は

食
品
の
品
質
低
下
や
腐
敗
に
関
与
す

る
も
の
が
多
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り

ま
す
。

　
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
は
菌
体
内
に
芽
胞
を

形
成
す
る
細
菌
で
酸
素
が
あ
る
環
境

で
は
増
殖
で
き
な
い
偏
性
嫌
気
性
菌
※2

で
、土
や
水
の
中
、健
康
な
人
や
動
物
の

腸
内
な
ど
自
然
界
に
幅
広
く
生
息
し
て

い
ま
す
。
と
く
に
牛
や
鶏
、魚
が
保
菌

し
て
い
る
こ
と
が
多
く
、注
意
が
必
要

ちょっと気になる水と食と大気のはなし

で
す
。

　
１
９
４
０
年
以
降
、
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌

が
食
中
毒
を
起
こ
す
こ
と
が
知
ら
れ
る

よ
う
に
な
り
、集
団
食
中
毒
菌
と
も
呼

ば
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。先
述
の

通
り
芽
胞
は
熱
に
強
く
、食
中
毒
の
原

因
と
な
る
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
を
完
全
に
死

滅
さ
せ
る
た
め
に
は
１
０
０
℃
で
６
時

間
以
上
の
強
力
な
加
熱
が
必
要
に
な

り
ま
す
。本
菌
は
健
康
的
な
ヒ
ト
の
糞

便
か
ら 

102

〜
105 

cfu
／
ｇ
※3

検
出
さ
れ
ま

す
が
、生
活
習
慣
に
よ
っ
て
保
菌
数
は

異
な
り
加
齢
に
伴
い
増
加
す
る
こ
と
も

知
ら
れ
て
い
ま
す
。腸
内
に
常
在
す
る

ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
は
非
病
原
性
で
す
が
、

外
部
か
ら
毒
素
産
生
型
の
ウ
ェ
ル
シ
ュ

菌
を
取
り
込
ん
で
し
ま
っ
た
場
合
に
食

中
毒
を
発
症
し
ま
す
。

　
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
食
中
毒
は
夏
に
報
告

数
が
多
く
あ
り
ま
す
が
、年
間
を
通
じ

て
発
生
し
て
お
り
、原
因
食
品
と
し
て

は
弁
当
や
仕
出
し
料
理
と
い
っ
た
複
合

調
理
食
品
に
多
く
、
と
く
に
肉
や
魚
介

類
、野
菜
類
を
含
む
カ
レ
ー
や
ス
ー
プ

と
い
っ
た
煮
物
の
大
量
調
理
施
設
で
発

生
し
て
い
ま
す
。
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
は
芽
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胞
を
形
成
す
る
際
に
エ
ン
テ
ロ
ト
キ
シ

ン
と
い
う
毒
素
を
産
生
し
、
こ
れ
が
食

中
毒
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
し
か
し
、

ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
が
産
生
す
る
エ
ン
テ
ロ

ト
キ
シ
ン
は
易
熱
性
の
タ
ン
パ
ク
質

で
、熱
や
酸
で
容
易
に
不
活
性
化
さ
れ

る
た
め
経
口
毒
に
は
な
り
得
ま
せ
ん
。

本
中
毒
は
生
体
内
毒
素
型
食
中
毒
と

い
い
、食
品
中
で
大
量
に
増
殖
し
た
大

量
の
栄
養
型
菌
体
お
よ
び
芽
胞
が
経
口

的
に
摂
取
さ
れ
、
さ
ら
に
腸
管
内
で
増

殖
し
芽
胞
を
形
成
す
る
際
に
産
生
さ
れ

る
エ
ン
テ
ロ
ト
キ
シ
ン
が
腸
膜
上
皮
に

作
用
し
て
腸
管
内
へ
の
水
分
の
分
泌
を

亢
進
さ
せ
る
こ
と
に
よ
り
、下
痢
を
も

た
ら
し
ま
す
。

　
食
材
に
は
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
以
外
に

も
多
く
の
共
存
細
菌
が
付
着
し
て
い

ま
す
。加
熱
調
理
に
よ
り
共
存
細
菌
の

多
く
が
死
滅
し
ま
す
が
、熱
抵
抗
性
の

高
い
エ
ン
テ
ロ
ト
キ
シ
ン
産
生
ウ
ェ
ル

シ
ュ
菌
芽
胞
は
残
存
し
ま
す
。
ま
た
、

こ
の
時
の
加
熱
に
よ
り
芽
胞
が
発
芽

し
、食
品
中
に
含
ま
れ
る
酸
素
が
追
い

出
さ
れ
本
菌
が
好
む
嫌
気
状
態
に
な
り

ま
す
。
さ
ら
に
加
熱
後
緩
慢
に
冷
却
す

る
こ
と
で
競
合
す
る
細
菌
も
減
少
し
て

い
る
環
境
下
で
本
菌
は
55
℃
く
ら
い
か

ら
急
速
に
増
殖
し
食
品
を
汚
染
し
て
し

ま
い
ま
す
。

　
本
菌
は
自
然
界
の
常
在
菌
で
あ
る

こ
と
か
ら
食
品
へ
の
汚
染
を
根
絶
す

る
こ
と
は
難
し
い
で
す
が
、発
症
に
は

高
い
菌
量
が
必
要（
一
般
的
に
は
　

108

〜
109 

cfu
／
ｇ
）
な
の
で
、
確
実
な
加
熱

殺
菌
と
増
殖
阻
止
が
感
染
防
止
す
る

た
め
の
最
も
有
効
な
手
段
と
な
り
ま

す
。
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
に
よ
る
食
中
毒

を
避
け
る
た
め
に
は
、左
記
の
よ
う
な

対
策
が
重
要
で
す
。

①
清
楚
な
調
理
を
心
が
け
、調
理
後
速

や
か
に
食
べ
る
。食
品
中
で
の
菌
の

増
殖
を
防
ぐ
た
め
に
加
熱
調
理
食

品
の
冷
却
は
速
や
か
に
行
い
、保
存

温
度
は
10
℃
以
下
か
55
℃
以
上
を

保
つ
。

②
食
品
を
再
加
熱
す
る
際
は
十
分
に
加

熱
し
て
増
殖
し
て
い
る
菌（
栄
養
細

菌
）を
殺
菌
し
、早
目
に
喫
食
す
る
。

　
た
だ
し
、加
熱
し
て
も
芽
胞
が
死
滅

し
て
い
な
い
可
能
性
も
あ
る
た
め
加
熱

を
過
信
し
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

〈
参
考
資
料
〉

・
食
品
衛
生
検
査
指
針 

微
生
物
編 

２
０
１
８

年
度
版

・
食
品
安
全
委
員
会
フ
ァ
ク
ト
シ
ー
ト（
平
成

30
年
11
月
13
日
）

・
モ
ダ
ン
メ
デ
ィ
ア
64
巻
４
月
号
２
０
１
８
年

「
食
水
系
感
染
症
病
原
体
の
検
査
法
」

・
厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ「
ウ
ェ
ル
シ
ュ

菌
に
よ
る
食
中
毒
に
つ
い
て
」

芽胞
発芽

栄養細胞

増殖

芽胞を形成

生存環境が悪化 生存環境が良好
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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
2020年 日本健康倶楽部 電話健康相談センター センター長
産医大講座修了認定産業医

働
く
た
め
の
元
気
づ
く
り

　
睡
眠
の
役
割
は
、脳
や
体
の

休
養
、疲
労
回
復（
前
号
掲
載
）、

そ
れ
と
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌

で
す
。

　
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
深
い
睡
眠

に
一
致
し
て
ス
パ
イ
ク
状
に
出

現
し
ま
す
。
年
を
と
っ
て
も
深

い
睡
眠
の
際
に
は
分
泌
さ
れ
ま

す
が
、と
く
に
若
い
頃
に
多
く
分

泌
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、成
長
ホ
ル

モ
ン
は
体
の
成
長
に
関
係
し
ま

す
。
寝
る
子
は
育
つ
と
い
い
ま

す
が
、成
長
ホ
ル
モ
ン
が
た
く
さ

ん
出
て
い
る
子
ど
も
の
方
が
身

長
が
高
く
な
り
ま
す
。

　
そ
れ
と
同
時
に
脳
の
発
達
も

促
し
ま
す
。
子
ど
も
の
成
績
を

伸
ば
す
た
め
に
は
寝
か
せ
る
こ

と
で
す
。
そ
う
す
る
と
成
績
が

上
が
っ
て
い
き
ま
す
。
さ
ら
に
、

新
陳
代
謝
を
促
進
し
、ダ
イ
エ
ッ

ト
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
最
近

分
か
っ
て
き
た
こ
と
は
、成
長
ホ

ル
モ
ン
が
心
の
安
定
に
つ
な
が

り
、キ
レ
に
く
く
な
り
ま
す
。

　
さ
ら
に
、免
疫
力
が
上
が
り

ま
す
。
と
く
に
深
い
睡
眠
を
取

れ
ば
取
る
だ
け
免
疫
力
が
上
が

り
ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
の

最
終
手
段
は
睡
眠
を
取
る
こ
と

で
す
。
さ
ら
に
も
う
一
つ
、記
憶

の
固
定
で
す
。
私
た
ち
は
眠
っ

て
い
る
間
に
記
憶
を
固
定
さ
せ

て
い
き
ま
す
。
睡
眠
が
不
足
す

る
と
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
誘

因
に
な
り
ま
す
。
き
ち
ん
と
睡

眠
を
取
る
こ
と
が
ア
ル
ツ
ハ
イ

マ
ー
病
の
予
防
に
な
り
ま
す
。

　
ヒ
ト
の
脳
の
重
さ
は
体
重
の

２
％
で
す
が
、全
体
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
20
％
を
消
費
し
ま
す
。

　
脳
は
小
さ
い
で
す
が
、フ
ル

回
転
し
て
い
ま
す
。
現
代
人
の

私
た
ち
の
生
活
は
身
体
よ
り
も

脳
を
使
う
こ
と
が
圧
倒
的
に
多

く
な
っ
て
い
ま
す
。
パ
ソ
コ
ン

や
テ
レ
ビ
な
ど
眼
を
使
う
こ
と

が
脳
を
使
う
こ
と
に
つ
な
が
り

ま
す
。
そ
の
た
め
、脳
の
疲
れ
の

60
％
が
眼
の
疲
れ
に
よ
っ
て
起

こ
り
ま
す
。
車
の
運
転
も
そ
う

で
す
が
、私
た
ち
は
眼
を
使
う
こ

と
が
多
く
、そ
れ
は
か
な
り
脳
を

酷
使
し
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
身
体
は
横
に
な
る
だ
け
で

休
ま
り
ま
す
が
、脳
を
休
ま
せ
る

唯
一
の
方
法
は
眠
る
こ
と
で
す
。

フ
ル
回
転
し
て
疲
れ
た
脳
や
老

廃
物
が
た
ま
っ
た
脳
を
休
ま
せ

る
方
法
は
眠
る
こ
と
で
す
。
脳

と
心
の
休
息
の
た
め
に
は
睡
眠

は
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　
ま
た
、現
代
社
会
は
ス
ト
レ

ス
社
会
で
、い
つ
も
ス
ト
レ
ス
に

直
面
し
て
い
ま
す
。
１
日
24
時

間
の
中
で
ス
ト
レ
ス
を
受
け
な

睡
眠
と
健
康
(2)

健
康
づ
く
り

い
の
は
眠
っ
て
い
る
間
だ
け
で

す
。
眠
れ
な
く
な
っ
て
き
た
と

い
う
こ
と
は
、ス
ト
レ
ス
か
ら
逃

れ
る
時
間
帯
が
な
く
な
っ
て
く

る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

す
ご
く
悩
ん
で
い
て
も
眠
れ
る

内
は
未
だ
大
丈
夫
で
す
。
眠
れ

な
く
な
っ
た
ら
要
注
意
で
す
。

　
睡
眠
不
足
に
な
る
と
昼
間
眠

く
な
り
、体
が
疲
れ
や
す
く
な

り
ま
す
。
ま
た
、産
業
事
故
の

原
因
に
な
り
ま
す
。
有
名
な
も

の
と
し
て
、チ
ェ
ル
ノ
ブ
イ
リ
原

発
事
故
、ス
リ
ー
マ
イ
ル
島
の

原
発
事
故
、ス
ペ
ー
ス
シ
ャ
ト
ル

チ
ャ
レ
ン
ジ
ャ
ー
号
の
爆
発
事

故
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
さ
ら
に
こ
の
10
年
ぐ
ら
い
に

明
ら
か
に
な
っ
て
き
た
こ
と
は
、

睡
眠
不
足
が
体
の
病
気
の
原
因

に
な
る
こ
と
で
す
。
肥
満
や
高

血
圧
、糖
尿
病
、心
筋
梗
塞
、脳

血
管
障
害
、う
つ
病
、認
知
症
、あ

る
い
は
高
齢
者
の
転
倒
、夜
間

頻
尿
な
ど
で
す
。
例
え
ば
、一
日

７
〜
８
時
間
眠
っ
て
い
る
人
が

最
も
糖
尿
病
に
罹
り
に
く
く
こ

れ
を
１
と
し
た
場
合
、睡
眠
時
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７月～９月の健康運
マケーンシュムシュケル・達也 

H O R O S C O P E

牡羊座 3/21 - 4/19

牡牛座 4/20 - 5/20

双子座 5/21 - 6/21

P16の答え

①裂 ②奉納 ③湾岸

④幻滅 ⑤酷似 ⑥長

⑦暗 ⑧千 ⑨転

⑩依 ⑯

⑪じゅうとう

⑫ていげん

⑬ごうちょく

⑭めいか

⑮ちくじ

3
4
7
9
5
6
2
1
8

9
6
2
8
4
1
5
3
7

1
5
8
2
3
7
6
9
4

7
9
1
3
8
2
4
6
5

6
8
4
1
7
5
3
2
9

5
2
3
6
9
4
7
8
1

2
7
6
5
1
8
9
4
3

8
3
5
4
6
9
1
7
2

4
1
9
7
2
3
8
5
6

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

紫外線対策ばかりに気を取られて、
肌の乾燥対策を忘れがち。正しい
スキンケアを心がけることで、肌
の水分量を保ちましょう。

肩こりや頭痛に悩まされそう。スト
レートネックかもしれません。適度な
ストレッチは効果的。また長時間の
スマートフォン使用は避けましょう。

仕事でも家庭でも無理をしてしま
いそう。疲れがたまり体調を崩して
しまいがちなので、休みの日は家で
ゆっくり過ごすことをおすすめ。

冷たい飲み物や食べ物は体を冷や
し、代謝を低下させてしまうことも。
暑いからといって、冷たいものばか
り摂りすぎることは注意が必要。

胃腸の調子がいまいち。ストレスが
原因のひとつなので、バランスの
よい食事を摂り、趣味の時間を作る
ようにしましょう。

普段の生活の中で思わぬケガに見
舞われそう。部屋の中の整理整頓
は大切です。時間を作ってケガにつ
ながる原因を排除しましょう。

心身ともに満ち足りた日常を過ご
せそう。今までできなかったことに
チャレンジしてみるのもいい時期。
無理せずがんばってみて。

健康には問題なく過ごせそう。夏バ
テには気をつけて、暑い夏を乗り切
るために、バランスのとれた食事
を摂るようにしましょう。

ストレスが多くなり、自分自身も少
し気になってきているはず。早めの
就寝を心がけたりカウンセラーに
相談したり早めの対策を心がけて。

紫外線による髪や頭皮のダメージ
を受けやすい時期。帽子や日傘を
利用して、直射日光にできるだけ
当たらないようにすることが大切。

外部からの刺激を受け、やる気が
みなぎってくるでしょう。このチャ
ンスを逃さないで、さまざまなこ
とにチャレンジしてみましょう。

大きな病気はありませんが、風邪
などを引きやすい時期。バランス
のよい食事を心がけ、あまりに続
くようであれば早めの受診を。

間
が
５
時
間
未
満
の
人
は
２
・
５

倍
糖
尿
病
に
罹
り
や
す
い
こ
と

が
分
っ
て
い
ま
す
。
高
血
圧
も

同
様
で
、７
〜
８
時
間
の
睡
眠
の

人
が
最
も
な
り
に
く
く
、睡
眠

時
間
が
短
く
な
る
と
発
症
し
や

す
く
な
り
ま
す
。

　
以
上
の
こ
と
を
ま
と
め
る
と
、

私
た
ち
が
健
康
な
生
活
を
送
る

た
め
に
は
栄
養
や
運
動
は
当
然

大
切
で
す
が
、そ
れ
に
加
え
て
睡

眠（
休
養
）が
欠
か
せ
な
い
要
素

で
あ
る
こ
と
が
、多
く
の
デ
ー
タ

か
ら
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
何
時
間
寝
て
い
る
人
が
長
生

き
で
き
る
か
と
い
う
興
味
深
い

デ
ー
タ
を
紹
介
し
ま
す
。

　
日
本
人
の
デ
ー
タ
で
す
が
、一

番
長
生
き
で
き
る
睡
眠
時
間
は

６
時
間
半
〜
７
時
間
半
で
す
。

睡
眠
時
間
が
４
〜
５
時
間
を
切

る
と
一
気
に
死
亡
率
が
上
が
り

ま
す
。
一
方
、毎
日
９
時
間
以
上

寝
て
い
る
人
も
死
亡
率
が
上
が

り
ま
す
。
そ
の
理
由
の
一
つ
は
、

若
い
う
ち
は
長
く
眠
れ
ま
す
が
、

年
を
と
る
と
長
く
は
眠
れ
ま
せ

ん
。
で
す
か
ら
、長
く
眠
る
人
は

何
ら
か
の
病
気
か
異
常
を
持
っ

て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、長
く
寝
る
と
睡
眠
の
質
が

低
下
す
る
の
で
、時
間
は
長
い
け

れ
ど
も
質
が
悪
く
な
る
た
め
に

病
気
に
な
り
や
す
い
の
だ
と
思

わ
れ
ま
す
。
た
だ
、も
と
も
と
長

く
眠
る
こ
と
が
で
き
る
体
質
の

人
が
い
ま
す
が
、一
般
的
に
は
６

時
間
〜
８
時
間
ぐ
ら
い
の
睡
眠

が
最
も
健
康
で
長
生
き
で
き
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

疲労回復に
必須！

やる気への
影響

注意力の
低下

作業能率の
低下

脳の血流・
活動の低下

〈
参
考
文
献
〉

・
福
岡
県
医
報（
平
成
29
年
3
月
）
第

１
４
８
９
号
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①
絹
を（

　
　
　）く
よ
う
な
悲
鳴
が
し
た
。

②
神
前
で
神
楽
が（

　
　
　
　）さ
れ
る
。

③（

　
　
　
　）沿
い
に
店
が
並
ぶ
。

④
彼
の
優
柔
不
断
さ
に（

　
　
　
　）し
た
。

⑤
本
物
に（

　
　
　
　
　）し
た
模
造
品
。

4

7

5
8
2

9

7 6

7

3
8

5

8 9

4
1
6

?

?

? ⑪
残
金
は
積
立
金
に
充
当
す
る
。

⑫
解
決
策
を
提
言
す
る
。

⑬
剛
直
な
男
な
だ
け
に
説
得
が
難
し
い
。

⑭
郷
土
の
銘
菓
を
届
け
る
。

⑮
病
状
を
逐
次
報
告
す
る
。

⑥
意
味
深（

　
　）

⑦（

　
　）雲
低
迷

⑧
一
騎
当（

　
　）

⑨
円（

　
　）滑
脱

⑩
旧
態（

　
　）然

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
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⑯

ウイルス感染症

〒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搬運集集集収収収収物収収物物医療廃棄物物医医療療廃廃棄物 運物収集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

言
動
な
ど
が
意
味
深
く
含
み
が
あ
る
こ
と

前
途
不
安
な
状
況
が
続
く
こ
と

人
並
は
ず
れ
た
能
力
が
あ
る
こ
と

物
事
を
そ
つ
な
く
取
り
仕
切
る
さ
ま

昔
の
ま
ま
で
少
し
の
変
化
も
な
い
さ
ま

ア
ン
ウ
ン
テ
イ
メ
イ

キ
ュ
ウ
タ
イ
イ
ゼ
ン

エ
ン
テ
ン
カ
ツ
ダ
ツ

イ
ッ
キ
ト
ウ
セ
ン

イ
ミ
シ
ン
チ
ョ
ウ

サ

ホ
ウ
ノ
ウゲ

ン
メ
ツ

ワ
ン
ガ
ン

コ
ク
ジ
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