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今月の表紙

PHOTOGRAPHER PROFILE

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」（新宿・大阪ニコンサロン）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 肺炎
その症状、肺炎ではありませんか？
検査のはなし

マイコプラズマ抗体

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

秋に注意したい食中毒12

季節の健康食・40

ぎんなん11

からだにいいことアレコレ！

ダメージから髪を守ろう10

知って安心　保険

保険料控除と医療費控除9

8

働くための元気づくり

健康づくり 睡眠と健康（7）14
HOROSCOPE 　10月～12月の健康運

　ススキが見頃を迎える季節。

郊外の公園で群生している背丈

が２m以上、花穂が大きい西洋

ススキに出会いました。西洋ス

スキは和名で「しろがねよし（白

銀葭）」ともいわれています。

　ふわふわとした銀白色の花穂

は、まるで羽毛のよう。日本のス

スキと違って、西洋ススキは軽や

かさの中にもボリュームがあり、

力強い姿は青空に映えます。

　過ごしやすい時期、密を避け西

洋ススキを見に行きませんか。

「雄姿」
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肺
炎
は
風
邪
の
症
状
と
よ
く
似
て
い
ま
す
が
、
ま
っ
た
く
違
う
病
気
で
す
。
風
邪
だ
と
思
っ
て
い
た
ら
、
肺
炎
だ
っ
た
と
い
う
ケ
ー
ス
も
よ
く
あ
り
ま
す
。

肺
炎
と
風
邪
と
の
違
い
を
し
っ
か
り
知
り
、
肺
炎
を
見
逃
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

そ
の
症
状
、肺
炎
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

肺
炎
と
は
、気
道
を
通
し
て
侵
入
し
た
細
菌
や

ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
病
原
体
が
肺
内
で
増
殖
し
、急

性
の
炎
症
を
引
き
起
こ
す
病
気
で
す
。
肺
炎
は
、

２
０
２
０
年
の
死
因
第
５
位
で
す
。
原
因
の
１
つ

に
人
口
の
高
齢
化
に
よ
る
高
齢
者
肺
炎
の
増
加
、

そ
れ
に
伴
う
死
亡
者
の
増
加
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

風
邪
と
肺
炎
は
症
状
が
似
て
い
る
た
め
、「
風
邪

だ
と
思
っ
て
い
た
ら
、実
は
肺
炎
だ
っ
た
」と
い
う

ケ
ー
ス
も
少
な
く
な
く
、
気
づ
か
ず
に
重
症
化
し

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

肺
炎
の
症
状
と
し
て
は
、
38
℃
以
上
の
高
熱
や

咳
が
３
日
以
上
続
き
、濃
い
色
の
痰
が
出
る
、息
切

れ
、息
を
吸
う
と
胸
が
痛
い
、動
悸
が
す
る
な
ど
の

症
状
が
出
て
き
ま
す
。
し
か
し
、
高
齢
者
の
肺
炎

で
は
、発
熱
や
咳
、痰
な
ど
の
症
状
が
あ
ま
り
み
ら

鼻腔

咽頭

喉頭

上気道

肺 炎 風 邪

風邪：上気道の炎症肺炎：肺胞の炎症

気管

気管支

細気管支

下気道

炎症を起こした
肺胞
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悪性新生物
〈腫瘍〉
27.6％

心疾患
〈高血圧症を除く〉

15.0％

老衰
9.6％

脳血管
疾患
7.5％

不慮の事故
3.1％

腎不全
2.0％

血管性及び
詳細不明の
認知症
1.5％

アルツハイマー病
1.5％

その他
1.5％

肺胞

間質

肺胞

間質

肺胞嚢

肺胞

肺胞

間質
肺胞と血管とで
酸素と二酸化炭
素を交換する。

重篤化すると
肺胞に水が溜
まる。

間質（肺胞の
壁）が厚く硬く
なる。

特集 肺炎

れ
ず
、
肺
炎
と
気
づ
か
な
い
う
ち
に
病
状
が
進
行

す
る
危
険
性
が
あ
る
た
め
、
と
く
に
注
意
が
必
要

で
す
。

　
一
方
、
風
邪
の
主
な
症
状
は
、
く
し
ゃ
み
や
鼻

水
、
咳
、
痰
、
喉
の
痛
み
、
37
℃
台
の
発
熱
な
ど
が

あ
り
、
原
因
の
80
〜
90
％
が
ウ
イ
ル
ス
で
す
。
息

苦
し
さ
や
胸
の
痛
み
は
感
じ
ず
、
通
常
、
３
〜
４

日
も
す
れ
ば
症
状
は
軽
く
な
っ
て
き
ま
す
。

　
症
状
が
重
症
化
し
な
い
た
め
に
、日
頃
か
ら
肺

炎
を
予
防
し
、早
期
発
見
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

◆
病
変
の
形
態
に
よ
る
肺
炎
の
分
類

・
肺
胞
性
肺
炎

　
肺
の
末
端
に
あ
る「
肺
胞
」が
炎
症
を
起
こ
し
ま

す
。
症
状
は
高
熱
が
出
て
、咳
と
と
も
に
膿
と
も
い

え
る
黄
色
や
緑
色（
時
に
は
茶
褐
色
）の
痰
が
た
く

さ
ん
出
ま
す
。
早
期
か
ら
し
っ
か
り
と
治
療
を
し
、

肺
胞
の
中
に
溜
ま
っ
た
膿
を
し
っ
か
り
体
の
外
に

出
せ
れ
ば
、と
く
に
目
立
っ
た
後
遺
症
も
な
く
、完

治
が
期
待
で
き
ま
す
。

・
間
質
性
肺
炎

　
間
質
性
肺
炎
は
、肺
胞
を
支
え
て
い
る
間
質
に

強
い
炎
症
が
起
こ
り
ま
す
。
症
状
と
し
て
は
、呼
吸

困
難
や
呼
吸
不
全
が
特
徴
で
、痰
を
伴
わ
な
い
乾

い
た
咳
が
続
き
ま
す
。

　
間
質
自
体
が
硬
く
な
っ
た
り
分
厚
く
な
っ
た
り

す
る
の
で
、肺
胞
自
体
が
上
手
く
膨
ら
ま
な
く
な

り
、新
鮮
な
空
気
を
し
っ
か
り
と
取
り
込
む
こ
と
が

で
き
ず
、呼
吸
困
難
の
状
態
が
続
き
ま
す
。

◆
原
因
微
生
物
に
よ
る
肺
炎
の
分
類

・
細
菌
性
肺
炎

　
細
菌
性
肺
炎
は
、肺
炎
球
菌
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

菌
、黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
な
ど
の
細
菌
が
原
因
で
起
こ

り
ま
す
。
比
較
的
あ
り
ふ
れ
た
疾
患
で
、誰
で
も
発

症
す
る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。

　
細
菌
性
肺
炎
の
症
状
と
し
て
は
、
湿
っ
た
咳
と

と
も
に
、
黄
色
や
緑
色
を
帯
び
た
痰
が
出
る
の
が

特
徴
で
す
。

〈 

肺
炎
球
菌 

〉

　
日
本
人
が
か
か
る
肺
炎
の
中
で
最
も
原
因
に
な

り
や
す
い
の
が
、肺
炎
球
菌
で
す
。

　
肺
炎
球
菌
は
主
に
気
道
の
分
泌
物
に
含
ま
れ
る

細
菌
で
、唾
液
な
ど
を
通
じ
て
飛
沫
感
染
し
、高
齢

者
の
約
３
〜
５
％
は
、
鼻
や
喉
の
奥
に
菌
が
常
在

し
て
い
る
と
さ
れ
ま
す
。
莢

き
ょ
う
ま
く
膜
と
い
う
分
厚
い
膜

に
包
ま
れ
て
い
る
た
め
、
か
ら
だ
の
免
疫
か
ら
の

攻
撃
に
強
く
、退
治
す
る
の
が
難
し
い
細
菌
で
す
。
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高
齢
者
が
細
菌
性
肺
炎
に
か
か
っ
た
場
合
は
、

重
症
化
す
る
リ
ス
ク
も
高
い
た
め
、
日
本
呼
吸
器

学
会
で
は
、
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
や
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

２
０
１
４
年
10
月
１
日
か
ら
は
、
肺
炎
球
菌
感
染

症
を
予
防
す
る
た
め
、
65
歳
以
上
の
成
人
を
対
象

と
し
た
予
防
接
種
法
に
基
づ
く
定
期
接
種
が
開
始

さ
れ
ま
し
た
。

　
高
齢
者
の
定
期
接
種
で
使
用
さ
れ
る
ワ
ク
チ
ン

は
23
価
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
で
す
。
肺
炎
球
菌
に

は
93
種
類
の
血
清
型
が
あ
り
、23
価
肺
炎
球
菌
ワ

ク
チ
ン
は
、そ
の
う
ち
の
23
種
類
の
血
清
型
に
効
果

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、こ
の
23
種
類
の
血
清
型
は
成

人
の
重
症
の
肺
炎
球
菌
感
染
症
の
原
因
の
64
％
を

占
め
る
と
い
う
研
究
結
果
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、

国
内
の
市
中
肺
炎
に
関
す
る
発
生
予
防
効
果
は

33
・
５
％
と
い
う
報
告
も
あ
り
、肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ

ン
を
打
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、肺
炎
球
菌
に
か
か
ら

な
い
わ
け
で
は
な
い
の
で
、注
意
が
必
要
で
す
。

　
高
齢
者
を
対
象
と
し
た
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
の

定
期
接
種
は
上
図
の
通
り
で
す
。
た
だ
し
、
23
価

肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
の
２
回
目
以
降
の
接
種
は
、

公
費
助
成
制
度
の
対
象
と
は
な
り
ま
せ
ん
。

・
ウ
イ
ル
ス
性
肺
炎

　
ウ
イ
ル
ス
性
肺
炎
と
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ

イ
ル
ス
や
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
、
ウ
イ
ル
ス
を
原

因
と
し
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
肺
炎
の
こ
と
で
す
。

　
ウ
イ
ル
ス
性
肺
炎
の
場
合
は
、
急
に
39
度
以
上

の
発
熱
が
あ
る
こ
と
が
多
く
、
咳
や
呼
吸
困
難
な

ど
の
呼
吸
器
に
関
連
し
た
症
状
が
出
現
し
ま
す
。

細
菌
性
肺
炎
と
異
な
り
、
膿
性
痰
が
出
に
く
い
の

が
特
徴
で
す
。
そ
の
他
の
全
身
症
状
と
し
て
は
、

筋
肉
痛
や
頭
痛
、全
身
倦
怠
感
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

〈 

Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス 

〉

　
乳
幼
児
が
感
染
す
る
と
、
肺
炎
や
細
気
管
支
炎

を
起
こ
す
危
険
性
が
あ
る
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
。
一
般
的
に
は
４
〜
６
日
の
潜
伏
期
間
を
経

て
、鼻
水
や
咳
、発
熱
な
ど
の
風
邪
の
よ
う
な
症
状

が
数
日
続
き
ま
す
。
生
後
１
歳
ま
で
に
50
％
以
上

が
、
２
歳
ま
で
に
ほ
ぼ
１
０
０
％
が
一
度
は
か
か

る
感
染
症
で
す
。
乳
幼
児
に
お
け
る
肺
炎
の
約
50

％
、細
気
管
支
炎
の
約
50
〜
90
％
が
、Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
が
原
因
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
感
染
経

路
は
、
患
者
の
咳
や
く
し
ゃ
み
な
ど
に
よ
る
飛
沫

感
染
と
、
ウ
イ
ル
ス
の
付
着
し
た
手
指
や
物
品
な

ど
を
介
し
た
接
触
感
染
が
主
な
も
の
で
す
。

　
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
例
年
、
秋
か
ら
冬
に

か
け
て
流
行
し
ま
す
が
、
今
年
は
例
年
と
違
い
早

い
時
期
か
ら
感
染
者
が
急
増
し
、
猛
威
を
振
る
っ

て
い
ま
す
。
我
が
国
だ
け
で
な
く
、
米
国
や
フ
ラ

ン
ス
で
も
感
染
が
急
増
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

肺炎球菌ワクチンは、肺炎球菌による肺炎などの感染
症を予防し、重症化を防ぎます。

今まで、23価肺炎球菌ワクチンを
接種したことがない方

対象の年度に以下の年齢になる方
該当する年の4月2日から翌年の4月1日までに、下表の
年齢の誕生日を迎える方

65歳
85歳

70歳
90歳

75歳
95歳

80歳
100歳

60歳以上65歳未満で、心臓、腎臓もしくは呼吸器の機能
またはヒト免疫不全ウイルスによる免疫の機能に障害を有
する方（インフルエンザの定期接種対象者と同じ）も対象

１.

2.

3.

肺炎球菌
インフルエンザ菌
黄色ブドウ球菌※1

肺炎稈菌

肺炎クラミジア※２

肺炎マイコプラズマ
緑膿菌

大腸菌
レジオネラ・ニューモフィラ

モラクセラ・カタラーリス

0 5 10 15 20 25（％）

18.818.8

7.67.6

4.24.2

3.03.0

2.82.8

2.72.7

2.32.3

1.91.9

1.11.1

1.01.0
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特集 肺炎

対
策
の
徹
底
に
よ
り
、
昨
年
の
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感

染
者
数
が
減
っ
た
た
め
、
十
分
な
免
疫
を
獲
得
で

き
な
か
っ
た
子
ど
も
た
ち
が
増
え
た
こ
と
が
原
因

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

〈 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス 

〉

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症（
Ｃ
О
Ｖ
Ｉ
Ｄ-

19)

は
、２
０
１
９
年
12
月
以
降
、中
国
湖
北
省
武
漢
市

を
中
心
に
発
生
し
、
世
界
全
体
の
感
染
者
数
は
約

２
億
２
１
０
０
万
人
、
死
者
数
は
約
４
５
７
万
人

に
の
ぼ
り
ま
す
。（
２
０
２
１
年
９
月
７
日
現
在
） 

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
者
の
約
20
％
程
度

が
発
症
か
ら
７
日
目
前
後
で
肺
炎
が
悪
化
し
、
酸

素
投
与
が
必
要
と
な
り
、
全
体
の
約
５
％
が
集
中

治
療
室
に
入
室
し
た
り
人
工
呼
吸
管
理
を
要
す
る

重
症
と
な
り
ま
す
。
肺
炎
を
合
併
す
る
事
例
で

は
、両
側
性
の
浸
潤
影
・
す
り
ガ
ラ
ス
影
が
特
徴
的

で
す
。

・
非
定
型
肺
炎

　
非
定
型
肺
炎
は
、肺
炎
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
、ク
ラ

ミ
ジ
ア
な
ど
、
細
菌
と
ウ
イ
ル
ス
の
中
間
的
な
性

質
を
持
つ
微
生
物
が
原
因
で
起
こ
る
肺
炎
で
す
。

　
頑
固
な
咳
が
あ
る
、痰
が
な
い
、基
礎
疾
患
が
な

い
あ
る
い
は
軽
い
、年
齢
が
若
い
、血
液
検
査
で
白

血
球
数
が
上
が
ら
な
い
な
ど
が
特
徴
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
肺
炎
が
治
っ
た
後
も
、
咳
は
し
ば
ら
く
続

く
場
合
が
あ
り
ま
す
。

〈 

肺
炎
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ 

〉

　
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
を
引
き
起
こ
す
原
因
微

生
物
で
す
。
小
児
や
若
い
人
の
肺
炎
の
原
因
と
し

て
は
、比
較
的
多
い
も
の
の
１
つ
で
す
。
例
年
、患

者
と
し
て
報
告
さ
れ
る
も
の
の
う
ち
約
80
％
は
14

歳
以
下
で
す
が
、
成
人
の
報
告
も
み
ら
れ
ま
す
。

マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
は
通
年
み
ら
れ
ま
す
が
、

冬
に
や
や
増
加
す
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　
症
状
と
し
て
は
、
発
熱
や
全
身
倦
怠
感
、
頭
痛
、

痰
を
伴
わ
な
い
咳
な
ど
の
症
状
が
み
ら
れ
ま
す
。

咳
は
少
し
遅
れ
て
始
ま
り
、
熱
が
下
が
っ
た
後
も

長
期
に
わ
た
っ
て
続
く
の
が
特
徴
で
す
。
多
く
の

人
は
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
に
感
染
し
て
も
、
肺
に
到

達
す
る
前
に
回
復
し
軽
症
で
済
み
ま
す
が
、
一
部

の
人
は
肺
炎
と
な
り
、
重
症
化
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
一
般
的
に
症
状
は
、
小
児
の
方
が
軽
く
す

む
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
罹
患
場
所
に
よ
る
肺
炎
の
分
類
と
し
て
、
入
院

後
48
時
間
以
上
経
過
し
た
後
に
発
症
す
る「
院
内

肺
炎
」と
、病
院
外
で
日
常
生
活
を
し
て
い
た
人
が

発
症
す
る「
市
中
肺
炎
」が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、そ
の
他
と
し
て
誤
嚥
性
肺
炎
や
薬
剤
性

肺
炎
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

◎：頻度高い、  ◯：よくある、  △：ときどきある、  ×：稀
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検
査
の
は
な
し

〈
参
考
資
料
〉

肺
炎
予
防
・

 

jp
／
ｅ-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト
／
感
染
症
・
予
防
接

種
ナ
ビ
／
健
康
長
寿
ネ
ッ
ト
／
日
本
呼
吸
器
学
会
／
日
本

感
染
症
学
会
ウ
エ
ブ
ペ
ー
ジ

　
咳
や
高
熱
が
何
日
も
続
く
状
態
で
あ
れ
ば
、
肺

炎
の
疑
い
が
あ
り
ま
す
の
で
、
早
目
に
医
療
機
関

を
受
診
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
ま
た
、

高
齢
者
で
は
、
前
述
し
た
よ
う
に
肺
炎
の
典
型
的

な
症
状
が
み
ら
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
例
え

ば
、呼
吸
や
脈
拍
が
早
く
な
っ
て
い
な
い
か
、食
欲

不
振
や
脱
水
が
な
い
か
、
意
識
が
し
っ
か
り
し
て

い
る
か
な
ど
、「
い
つ
も
と
違
う
」や「
体
調
が
お
か

し
い
」な
ど
に
気
が
つ
い
た
ら
、肺
炎
を
疑
う
こ
と

が
必
要
で
す
。

　
肺
炎
は
、診
察
所
見
や
胸
部
Ｘ
線
検
査
、血
液
検

査
で
診
断
し
ま
す
。
肺
炎
の
場
合
は
、
胸
部
Ｘ
線

検
査
で
肺
に
陰
影
が
認
め
ら
れ
ま
す
。
細
菌
性
肺

炎
で
は
、
さ
ら
に
原
因
と
な
る
細
菌
を
調
べ
る
検

査
も
し
ま
す
。

　
治
療
は
原
因
と
な
る
細
菌
に
対
す
る
抗
菌
薬
で

行
い
ま
す
。
軽
症
で
あ
れ
ば
抗
菌
薬
を
飲
み
、
外

来
へ
の
通
院
で
治
療
し
ま
す
。
年
齢
や
呼
吸
状
態

な
ど
か
ら
重
症
と
判
断
し
た
場
合
に
は
入
院
し
、

抗
菌
薬
を
注
射
し
ま
す
。

A （Age）：男性70歳以上、女性75歳以上
D （Dehydration）：BUN 21mg/ｄL以上または脱水あり
R （Respiration）：SpO₂ 90%以下（PaO₂ 60torr以下）
O （Orientation）：意識変容あり
P （Blood Pressure）：血圧（収縮期） 90ｍｍHg以下

軽　症：上記５つの項目のいずれも満たさない
中等症：上記項目の１つまたは２つを有するもの。
重　症：上記項目の３つを有するもの。
超重症：上記項目の４つまたは５つを有するもの。
　　　  ただし、ショックがあれば１項目のみでも超重症とする。

治療の場と治療薬の決定
❶敗血症の有無の判断
❷重症度の判断

軽症～中等症 中等症～重症 敗血症
重症～超重症

外来患者群
治療

一般病棟入院
患者群治療

ICU入室
患者群治療

　

肺
炎
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ（
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ

マ
・
ニ
ュ
ー
モ
ニ
エ
）に
よ
っ
て
起
こ
る
主
な
疾

患
は
、気
管
支
炎
と
肺
炎
で
す
。
異
型
肺
炎
の

約
４
割
を
占
め
、市
中
肺
炎
の
頻
度
が
高
い
の
が

特
徴
で
す
。
か
つ
て
は
４
年
に
１
度
大
流
行
す

る
の
で
、オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
肺
炎
と
も
呼
ば
れ
て
い

ま
し
た
が
、現
在
で
は
４
年
の
流
行
周
期
は
見
ら

れ
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
の
症
状
は
、風
邪
に
似

て
お
り
、熱
と
乾
い
た
咳
が
長
く
続
く
の
が
特
徴

で
す
。
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
の
検
査
に
は
血

清
抗
体
検
査
や
遺
伝
子
検
査
が
あ
り
ま
す
。

　

抗
体
検
査
に
は
Ｐ
Ａ
法
や
Ｃ
Ｆ
法
が
あ
り
ま

す
が
、急
性
期
を
と
ら
え
や
す
い
Ｐ
Ａ
法
が
よ
く

利
用
さ
れ
、単
一
血
清
で
は
３
２
０
倍
以
上
、ペ

ア
血
清
で
は
４
倍
以
上
の
上
昇
で
診
断
さ
れ
ま

す
。
ま
た
、遺
伝
子
検
査
に
は
特
異
的
Ｄ
Ｎ
Ａ
を

直
接
検
出
す
る
高
感
度
な
Ｌ
Ａ
М
Ｐ
法
が
あ
り

ま
す
。

　

Ｌ
Ａ
М
Ｐ
法
で
は
発
症
初
期（
２
〜
16
日
目
）

に
検
出
可
能
と
言
わ
れ
て
お
り
、発
症
初
期
の
抗

体
が
検
出
さ
れ
な
い
時
期
で
も
診
断
が
可
能
で

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
。

マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
抗
体



特集 肺炎

気管

食べ物

食道

胃

肺

肺炎で亡くなる日本人のほとんどが65歳以上です。
高齢者の肺炎は症状が出にくく進行が早いため、呼吸が
浅い、体調がおかしい、元気がないなど、いつもとは違う
様子があれば、すぐに肺炎を疑って病院を受診する心構
えが必要です。

高齢者の肺炎の中で、とくに多いのが誤嚥性肺炎です。誤嚥性肺炎は、食べ物や唾液などが細菌と一緒に
誤って気道内に入ってしまう「誤嚥」が原因で発症します。高齢者はわずかな誤嚥が重篤な肺炎につながり
やすいため、周囲の人が十分に注意しておく必要があります。

高齢者は、以下のような不定愁訴にも注意が必要です。

・栄養管理
・食事の工夫
・禁 煙

・手洗い、うがい
・口腔ケア
・ワクチン接種
・食事中の姿勢
  （やや前かがみであごを引く）

7  … こらぼ68号・2021秋



話の査検な単簡

Q.

A.

39

名　称 測定部位
X線フィルムの濃度定量法
X線の吸収を用いる方法
CTを用いる方法
超音波を用いる方法

RA法（DIP法、MD法、CXD法）
SXA法、DXA法
QCT法、pQCT法
QUS法

手
大腿骨近位部、腰椎
手首
踵

低骨量をきたす骨粗鬆症以外の疾患または続発性骨粗鬆症を認めず、骨評価の結果
が下記の条件を満たす場合、原発性骨粗鬆症と診断する。
Ⅰ.脆弱性骨折注1あり

Ⅱ. 脆弱性骨折なし

1. 椎体骨折注2または大腿骨近位部骨折あり
2. その他の脆弱性骨折注3があり、骨密度注4がYAMの80％未満

骨密度がYAMの70％以下または－2.5SD以下

…  8こらぼ68号・2021秋



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、就業不能保険、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、賠償責任保険、自賠責保険 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、賠償責任保険、自賠責保険 他

知って安心　保険のこと

①
一
般
生
命
保
険
料

生
存
ま
た
は
死
亡
し
た
場
合
な
ど
に
基

因
し
て
保
険
金
・
給
付
金
が
支
払
わ
れ
る
保

険
が
対
象
で
す
。
保
険
金
の
受
取
人
が
、
保

険
料
を
支
払
う
本
人
ま
た
は
そ
の
配
偶
者
、

そ
の
他
の
親
族
で
あ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

定
期
保
険
や
終
身
保
険
、
養
老
保
険
、
学
資

保
険
な
ど
が
該
当
し
ま
す
。

②
介
護
医
療
保
険
料（
新
制
度
の
み
）

疾
病
ま
た
は
身
体
の
傷
害
等
に
基
因
し

て
保
険
金
な
ど
が
支
払
わ
れ
る
保
険
が
対

象
で
す
。
医
療
保
険
や
が
ん
保
険
、
介
護
保

険
、就
業
不
能
保
険
な
ど
が
該
当
し
ま
す
。

③
個
人
年
金
保
険
料

一
定
の
要
件
を
満
た
し
た
個
人
年
金
保
険

が
対
象
と
な
り
ま
す
。
こ
の
適
用
を
う
け
る

に
は
、保
険
料
払
込
期
間
が
10
年
以
上
、年
金

受
取
人
が
契
約
者
本
人
か
配
偶
者
な
ど
の
一

定
の
要
件
が
あ
り
ま
す
。

生
命
保
険
以
外
に
も
保
険
料
控
除
に
は

「
地
震
保
険
料
控
除
」が
あ
り
ま
す
。控
除
金

額
は
、基
本
的
に
は
保
険
料
全
額
と
な
り
、長

期
一
括
払
い
契
約
の
場
合
は
、総
保
険
料
を

保
険
期
間
の
年
数
で
割
っ
た
も
の
が
控
除
金

額
と
な
り
ま
す
。地
震
保
険
と
は
損
害
保
険

の
一
種
で
単
体
で
は
加
入
で
き
ず
、火
災
保
険

と
セ
ッ
ト
で
な
け
れ
ば
加
入
で
き
ま
せ
ん
。

自
身
や
家
族
が
病
気
や
ケ
ガ
な
ど
で
長

期
的
な
治
療
を
受
け
て
い
る
場
合
、家
計
に

対
す
る
医
療
費
の
負
担
は
相
当
な
も
の
に
な

り
ま
す
。
こ
う
し
た
負
担
を
軽
減
す
る
た
め

に
、
１
年
間
で
医
療
費
が
10
万
円
を
超
え
て

い
る
場
合
に
、原
則
と
し
て「
医
療
費
控
除
」を

受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。会
社
員
な
ど
の
方

は
、「
生
命
保
険
料
控
除
」や「
地
震
保
険
料
控

除
」は
年
末
調
整
で
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す

が
、「
医
療
費
控
除
」は
確
定
申
告
が
必
要
と

な
り
ま
す
。

「
生
命
保
険
料
控
除
」「
地
震
保
険
料
控
除
」

「
医
療
費
控
除
」
は
、
所
得
税
や
住
民
税
を
軽

減
で
き
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。自
営
業
、会

社
員
を
問
わ
ず
、
両
制
度
を
し
っ
か
り
と
理

解
し
て
、
積
極
的
に
活
用
す
る
こ
と
を
お
す

す
め
し
ま
す
。

※
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン

２
０
１
７
年
１
月
、「
医
療
費
控
除
」の
特
例

と
し
て「
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
税
制
」が
導

入
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
制
度
は
、
ス
イ
ッ
チ
Ｏ
Ｔ

Ｃ
医
薬
品
の
購
入
費
が
一
定
額
を
超
え
る
場
合
、

確
定
申
告
を
す
る
こ
と
で
、
そ
の
超
え
た
分
に
つ

い
て
所
得
か
ら
控
除
で
き
る
と
い
う
も
の
で
す
。

ス
イ
ッ
チ
Ｏ
Ｔ
Ｃ
医
薬
品
と
は
、

日
常
生
活
で
ち
ょ
っ
と
し
た
不
調

を
感
じ
た
と
き
に
購
入
す
る
、
風

邪
薬
や
鎮
痛
剤
、
せ
き
止
め
、
下

痢
止
め
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

税
制
の
対
象
と
な
る
商
品
に
は
下

記
の
よ
う
な
マ
ー
ク
が
つ
い
て
い
ま

す
が
、
こ
の
マ
ー
ク
は
掲
載
が
義

務
化
さ
れ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

生
命
保
険
や
地
震
保
険
に
加
入
し
て
い
る
場
合
、年
末
調
整
や
確
定
申
告
で「
生
命
保
険
料
控
除
」お
よ
び

「
地
震
保
険
料
控
除
」を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、１
年
間
に
負
担
し
た
医
療
費
が
一
定
額
を
超
え

る
場
合
は
、「
医
療
費
控
除
」を
行
う
こ
と
で
、所
得
税
や
住
民
税
の
負
担
が
軽
減
さ
れ
ま
す
。
２
０
１
７
年
１

月
か
ら「
医
療
費
控
除
」の
特
例
で
あ
る
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
※
税
制
も
導
入
さ
れ
ま
し
た
。

9  … こらぼ68号・2021秋

保
険
料
控
除
と
医
療
費
控
除



詳細は公式サイトにてご覧いただけます。詳細は公式サイトにてご覧いただけます。詳細は公式サイトにてご覧いただけます

髪の構造

髪に良くないこと

髪の豆知識
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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 ・40

イ
チ
ョ
ウ
は
、雄
の
木
と
雌
の
木
が

あ
り
、実
が
な
る
の
は
雌
の
木
だ
け
で

す
。
実
は
黄
色
い
さ
く
ら
ん
ぼ
の
よ
う

な
形
を
し
て
い
ま
す
が
、非
常
に
臭
い

が
強
く
、外
側
の
柔
ら
か
い
部
分
は
種

子
の
外
種
皮
で
、そ
れ
を
取
り
除
く
と

固
い
殻
に
包
ま
れ
た
ぎ
ん
な
ん
の
核
が

出
て
き
ま
す
。

ぎ
ん
な
ん
の
果
肉
に
は
ギ
ン
コ
ー
ル

酸
な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
物
質
が
含
ま
れ

て
い
ま
す
の
で
、人
に
よ
っ
て
は
素
手

で
触
る
と
か
ぶ
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、

ぎ
ん
な
ん
を
触
る
際
は
、ゴ
ム
手
袋
な

ど
を
し
て
、素
手
で
触
ら
な
い
よ
う
に

す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

ぎ
ん
な
ん
は
、で
ん
ぷ
ん
質
を
多
く

含
み
、も
ち
も
ち
と
し
た
食
感
が
味
わ

え
ま
す
。
ま
た
、脂
質
、糖
質
、た
ん
ぱ

く
質
、ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｂ
群
、ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
、鉄
分
、カ
リ
ウ
ム
な
ど
を
豊
富
に
含

ん
で
い
ま
す
。
と
く
に
ビ
タ
ミ
ン
B1
と

ミ
ネ
ラ
ル
の
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
、糖
質

が
多
い
こ
と
が
特
徴
で
す
。
糖
質
が
豊

富
な
の
で
、即
効
性
の
あ
る
ス
タ
ミ
ナ

食
や
薬
用
と
し
て
、中
国
で
は
古
く
か

ら
食
用
に
利
用
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
し

か
し
、ぎ
ん
な
ん
に
は
ビ
タ
ミ
ン
B6
の

作
用
を
妨
げ
る
メ
チ
ル
ピ
リ
ド
キ
シ
ン

と
い
う
中
毒
物
質
が
含
ま
れ
て
い
る
の

で
、注
意
が
必
要
で
す
。
子
ど
も
は
解

毒
能
力
が
弱
い
の
で
、食
べ
さ
せ
な
い

方
が
安
全
で
す
。

保
存
方
法
は
、殻
の
ま
ま
の
物
は
か

な
り
日
持
ち
し
ま
す
。
紙
袋
か
新
聞
な

ど
に
包
ん
で
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
お
く
と

良
い
で
し
ょ
う
。
長
期
間
保
存
す
る
場

合
は
、殻
を
割
り
、中
の
実
だ
け
を
塩
茹

で
し
て
か
ら
小
分
け
し
て
冷
凍
保
存
し

ま
す
。

ぎんなん
Ginkgo nuts

ぎんなんの剥き方

ぎんなんは、イチョウの樹になる実の中のさらに殻に包まれた胚乳
種の部分のことをいいます。イチョウは「生きた化石」といわれるほ
ど大昔からある樹木です。
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暑
い
夏
が
過
ぎ
、
随
分
と
涼
し
く

な
り
ま
し
た
が
、
例
年
初
秋
に
な
る

と
食
中
毒
が
増
え
始
め
ま
す
。
と
く

に
昨
年
に
お
い
て
は
、
10
月
が
日
本

国
内
で
の
月
別
食
中
毒
発
生
件
数
が

最
多
と
な
っ
て
い
ま
す
。

今
回
は
秋
に
増
加
す
る
食
中
毒
に

つ
い
て
取
り
上
げ
ま
す
。

カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
は
鶏
、牛
な
ど

の
家
禽
や
家
畜
を
は
じ
め
、
ペ
ッ
ト

や
野
生
動
物
な
ど
、多
く
の
動
物
が
保

菌
し
て
い
る
細
菌
で
、日
本
に
お
け
る

細
菌
性
食
中
毒
の
中
で
は
最
も
多
い

原
因
菌
と
な
っ
て
い
ま
す
。

最
長
で
一
週
間
の
潜
伏
期
間
を
経
て

下
痢
や
腹
痛
、
頭
痛
、
倦
怠
感
な
ど
の

症
状
が
現
れ
ま
す
。感
染
し
て
数
週
間

後
に
ギ
ラ
ン
・
バ
レ
ー
症
候
群
と
呼
ば

れ
る
手
足
や
顔
面
神
経
の
痺
れ
な
ど

の
症
状
が
現
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

食
肉
は
十
分
に
加
熱
調
理
し
、調
理

器
具
な
ど
は
使
用
後
洗
浄
・
殺
菌
を
行

う
こ
と
が
対
策
と
し
て
重
要
で
す
。

と
く
に
、
ま
な
板
や
包
丁
は
食
肉
専

用
の
も
の
を
用
意
し
、熱
湯
や
煮
沸
に

よ
る
加
熱
殺
菌
を
行
う
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
食
中
毒
は

秋
頃
か
ら
増
え
始
め
、11
月
か
ら
２
月

に
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
。

感
染
し
て
か
ら
２
日
以
内
に
吐
き

気
や
腹
痛
、
下
痢
な
ど
の
症
状
が
現

れ
、
２
日
程
度
で
快
癒
し
ま
す
。
ウ

イ
ル
ス
に
感
染
し
た
人
を
介
し
て
の

食
品
汚
染
が
原
因
で
あ
る
こ
と
が
多

ちょっと気になる水と食と大気のはなし

く
、直
接
の
原
因
食
品
は
多
く
の
ケ
ー

ス
で
特
定
で
き
て
い
ま
せ
ん
。

一
般
に
ウ
イ
ル
ス
は
熱
に
弱
く
、中

心
部
が
85
℃
〜
90
℃
と
な
っ
て
90
秒

以
上
の
加
熱
で
失
活
す
る
と
さ
れ
ま

す
。二
枚
貝
を
は
じ
め
と
す
る
魚
介
類

を
調
理
す
る
際
に
は
こ
れ
を
心
掛
け

て
お
く
と
良
い
で
し
ょ
う
。

食
中
毒
を
引
き
起
こ
す
ア
ニ
サ
キ

ス
幼
虫
は
、目
視
で
は
白
色
の
糸
の
よ

う
に
見
え
る
長
さ
２
cm
ほ
ど
の
寄
生

虫
で
、
サ
ン
マ
や
サ
バ
、
イ
カ
な
ど

に
寄
生
し
て
い
ま
す
。
ア
ニ
サ
キ
ス

が
寄
生
し
て
い
る
魚
介
類
を
生
で
食

べ
て
し
ま
う
と
、数
時
間
後
に
激
し
い

腹
痛
や
嘔
吐
な
ど
の
症
状
に
見
舞
わ

れ
ま
す
。
ア
ニ
サ
キ
ス
幼
虫
は
マ
イ
ナ

ス
20
℃
で
24
時
間
以
上
冷
凍
、
ま
た

は
70
℃
以
上
の
加
熱
に
よ
り
死
滅
し

ま
す
。
醤
油
や
わ
さ
び
で
は
、
食
中
毒

を
防
ぐ
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

毎
年
９
月
後
半
に
水
揚
げ
さ
れ
た

フ
グ
の
初
競
り
が
行
わ
れ
、
フ
グ
の

旬
は「
秋
の
彼
岸
か
ら
春
の
彼
岸
ま

…  12こらぼ68号・2021秋



魚の
寄生虫
魚の
寄生虫

ウイルス性 フグ毒フグ毒

キノコ毒

細菌性

予防・対策のポイント！

キノ

◆代表的なもの
　カンピロバクター
O157、サルモネラ菌、

　ウエルシュ菌など

◆カンピロバクター食中毒の症状
　下痢、腹痛、頭痛、倦怠感など
◆カンピロバクターの対処法
　手洗い、調理器具の消毒・殺菌、
　中心温度を75℃、１分以上しっかり加熱する

◆代表的なもの　ノロウイルス
◆症状　吐き気、腹痛、下痢など
◆対処法
　手洗い、十分な加熱調理、
　調理器具の消毒・殺菌

◆ふぐ毒 テトロドトキシン
◆症状　麻痺症状、呼吸困難
◆対処法
店で提供されている

　安全なものを食べる。

◆代表的なもの　アニサキス
◆症状　激しい腹痛、嘔吐
◆対処法
-20℃で24時間冷凍後に解凍、

　70℃以上に加熱

◆代表的なもの
ツキヨタケ、クサウラベニタケ、

　カエンタケなど
◆対処法
食用キノコと確実に判断できない
　場合は食べない。

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。〉
厚生労働省登録検査機関（食品衛生法・水道法）

認定＃  84364

●佐賀営業所 〒840-0023 佐賀市本庄町袋131-16 TEL 0952-27-0831
●長崎営業所 〒852-8002 長崎市弁天町1-21 TEL 095-864-7027
●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

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

で
」と
言
わ
れ
ま
す
が
、一
方
で
、秋
に

入
る
と
自
分
で
釣
っ
た
フ
グ
を
自
分

で
調
理
し
た
こ
と
に
よ
る
食
中
毒
が

毎
年
発
生
し
て
い
ま
す
。
フ
グ
毒
テ

ト
ロ
ド
ト
キ
シ
ン
に
よ
る
麻
痺
症
状

は
呼
吸
困
難
に
よ
る
死
亡
例
が
多
く
、

と
く
に
肝
臓
は
有
毒
部
位
と
し
て
、

フ
グ
の
種
を
問
わ
ず
そ
の
販
売
が
禁

止
さ
れ
て
い
ま
す
。
フ
グ
は
店
で
提

供
さ
れ
た
安
全
な
も
の
だ
け
を
楽
し

み
ま
し
ょ
う
。

同
じ
く
旬
の
キ
ノ
コ
。
キ
ノ
コ
狩

り
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

市
販
の
キ
ノ
コ
と
見
た
目
が
似
て

い
て
も
、食
べ
て
み
た
ら
有
毒
キ
ノ
コ

だ
っ
た
と
い
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

と
く
に
、
シ
イ
タ
ケ
に
似
て
い
る
ツ

キ
ヨ
タ
ケ
、
ホ
ン
シ
メ
ジ
に
似
て
い

る
ク
サ
ウ
ラ
ベ
ニ
タ
ケ
は
食
中
毒
の

発
生
が
多
い
キ
ノ
コ
で
す
。

ま
た
、全
体
が
赤
色
の
カ
エ
ン
タ
ケ

は
触
る
だ
け
で
も
炎
症
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。食
用
キ
ノ
コ
と
確
実
に
判
断

で
き
な
い
も
の
は
、採
ら
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
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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

日
本
で
も
ア
メ
リ
カ
で
も
慢

性
的
に
不
眠
の
症
状
を
抱
え

て
い
る
人
は
お
よ
そ
20
〜
30
％

い
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
し

て
、不
眠
症
の
治
療
に
は
睡
眠

薬
と
い
う
の
が
一
般
的
で
、
今

は
副
作
用
も
少
な
い
良
い
薬
が

あ
り
ま
す
が
、問
題
は
常
用
性

と
依
存
性
で
す
。
薬
を
続
け

て
い
る
と
服
用
量
が
次
第
に
増

え
、薬
を
止
め
る
と
眠
れ
な
く

な
る
現
象
が
あ
り
ま
す
。

一
方
、不
眠
症
は
プ
ラ
セ
ボ

（
偽
薬
）効
果
が
高
い
事
が
知
ら

れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、「
小
麦

粉
で
で
き
た
錠
剤
で
も
、こ
れ

は
か
な
り
強
い
睡
眠
導
入
剤
で

す
」と
医
師
が
処
方
す
れ
ば
患

者
は
あ
っ
さ
り
眠
れ
た
り
し
ま

す
。
要
す
る
に
睡
眠
は
そ
れ
だ

け
脳
と
か
か
わ
り
が
深
い
の
で

す
。そ

こ
で
、薬
を
使
わ
ず
に
不

眠
症
を
治
そ
う
と
始
ま
っ
た
の

が「
認
知
行
動
療
法
」
と
呼
ば

れ
る
手
法
で
、そ
の
内
容
を
簡

単
に
説
明
す
る
と
、正
し
い
知

識
を
得
て
理
解
を
深
め
る（
認

知
）。
続
い
て
、翌
日
の
活
動
の

質
を
上
げ
る
た
め
の
行
動
付
け

を
す
る（
行
動
）で
す
。

認
知
行
動
療
法
の
長
所
は
、

薬
と
違
っ
て
依
存
性
も
副
作
用

も
な
く
、
止
め
て
も
リ
バ
ウ
ン

ド
せ
ず
、お
金
も
か
か
り
ま
せ

ん
。
つ
ま
り
、
知
識
が
脳
に
眠

り
を
も
た
ら
し
、深
刻
な
睡
眠

障
害
を
治
す
の
に
役
立
ち
ま

す
。
そ
こ
で
、
睡
眠
に
つ
い
て

の
知
識
と
し
て
、な
ぜ
人
は
人

生
の
三
分
の
一
も
眠
る
の
か
、

真
夜
中
に
脳
と
体
で
は
何
が
起

き
て
い
る
の
か
を
学
び
ま
し
ょ

う
。ぐ

っ
す
り
眠
っ
た
翌
朝
、
私

た
ち
の
脳
と
体
は
ど
ん
な
状
態

で
し
ょ
う
か
。
頭
が
冴
え
て
い

る
か
ら
ア
イ
デ
ア
も
生
ま
れ
や

す
い
。
集
中
力
が
途
切
れ
な
い

の
で
思
考
の
精
度
が
上
が
る
。

体
調
が
い
い
の
で
粘
り
強
く
仕

事
に
取
り
組
め
る
。

で
は
、
ぐ
っ
す
り
眠
る
と
は

何
で
し
ょ
う
か
？

そ
の
答
え

は
真
夜
中
、と
く
に
眠
り
始
め

の
90
分
に
あ
り
ま
す
。
真
夜
中

に
睡
眠
が
き
っ
ち
り
と
役
割
を

果
た
し
て
い
れ
ば
翌
日
の
効
率

は
確
実
に
上
が
る
し
、長
期
的

に
も
脳
、体
、そ
し
て
心
の
健
康

に
つ
な
が
る
で
し
ょ
う
。
眠
っ

て
い
る
間
に
脳
と
体
で
何
が
起

き
て
い
る
か
を
知
れ
ば「
ぐ
っ

す
り
眠
る
＝
質
の
良
い
睡
眠
」

と
は
ど
う
い
う
こ
と
か
が
分

か
っ
て
来
ま
す
。

前
置
き
は
こ
の
程
度
に
し

て
、
睡
眠
の
間
に
起
き
て
い
る

出
来
事
は
主
に
次
の
５
つ
で

す
。

脳
と
体
に
休
息
を
与
え
る

何
と
言
っ
て
も
睡
眠
の
役

割
で
欠
か
せ
な
い
の
が
休
息

で
す
。
睡
眠
中
の
脳
と
体
は

「
１
０
０
％
電
源
オ
フ
」に
は
な

睡
眠
と
健
康
(7)

健
康
づ
く
り

ら
な
い
け
れ
ど
、言
葉
通
り「
ス

リ
ー
プ
モ
ー
ド
」に
な
っ
て
い

ま
す
。
人
間
の
体
で
は
意
思
と

は
関
係
な
く
常
に
自
律
神
経

が
働
い
て
お
り
、自
律
神
経
に

は
活
動
モ
ー
ド
の
交
感
神
経

と
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
モ
ー
ド
の
副

交
感
神
経
が
あ
り
ま
す
。
ノ
ン

レ
ム
睡
眠
中
と
食
後
は
副
交

感
神
経
が
優
位
で
す
。
夜
に

な
っ
た
ら
ス
ム
ー
ズ
に
副
交
感

神
経
優
位
の
状
態
に
な
ら
な
い

と
寝
つ
き
が
悪
く
な
り
、眠
り

が
浅
く
な
り
ま
す
。
眠
り
始
め

の
最
も
深
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
が

現
れ
る
黄
金
の
90
分
で
し
っ
か

り
と
副
交
感
神
経
優
位
の
状

態
に
転
換
し
て
脳
と
体
を
休
ま

せ
る
こ
と
が
睡
眠
の
第
一
の
役

割
で
す
。
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1010月～1212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伴奏 ②墨 ③揺

④漏 ⑤障 ⑥憂

⑦鬼 ⑧紫 ⑨穏

⑩快 ⑯

⑪けいりゅう

⑫うるわ

⑬ていさつ

⑭ふんぜん

⑮ひょうろう

9
6
4
7
5
2
3
8
1

1
8
3
4
6
9
2
5
7

5
2
7
1
8
3
4
9
6

3
1
2
6
9
8
5
7
4

8
5
6
3
7
4
9
1
2

7
4
9
5
2
1
6
3
8

4
7
1
2
3
5
8
6
9

2
9
5
8
1
6
7
4
3

6
3
8
9
4
7
1
2
5

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

〈
参
考
文
献
〉

・
西
野
精
治
著

「
ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
式
最
高
の
睡
眠
」

サ
ン
マ
ー
ク
出
版

記
憶
を
整
理
し
定
着
さ
せ
る

記
憶
に
関
し
て
は
研
究
結

果
が
完
全
に
統
合
さ
れ
て
い
る

わ
け
で
は
な
い
の
で
す
が
、
学

習
後
に
睡
眠
を
と
る
こ
と
で
記

憶
の
定
着
が
進
む
こ
と
は
間
違

い
あ
り
ま
せ
ん
。

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
調
整

脳
は
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス

も
制
御
し
て
お
り
、睡
眠
時
に

は
多
く
の
ホ
ル
モ
ン
が
働
い
て

い
ま
す
。
た
と
え
ば
、
成
長
ホ

ル
モ
ン
は
黄
金
の
90
分
に
最
も

多
く
分
泌
さ
れ
ま
す
。
大
人
の

場
合
、こ
の
ホ
ル
モ
ン
の
お
か

げ
で
筋
肉
や
骨
は
強
く
な
り
、

代
謝
が
正
常
化
さ
れ
ま
す
。
ま

た
、生
殖
や
母
性
行
動
に
関
与

す
る
プ
ロ
ラ
ク
チ
ン
も
黄
金
の

90
分
に
分
泌
さ
れ
ま
す
。
皮
膚

の
保
水
量
は
睡
眠
で
上
が
り
ま

す
が
、こ
れ
は
肌
の
水
分
が
睡

眠
と
密
接
に
つ
な
が
っ
て
い
る

性
ホ
ル
モ
ン
や
成
長
ホ
ル
モ
ン

の
影
響
を
受
け
る
か
ら
で
す
。

免
疫
力
を
上
げ
て
病
気
を
遠

ざ
け
る

免
疫
は
ホ
ル
モ
ン
と
連
動

し
て
お
り
、睡
眠
と
深
い
関
係

が
あ
り
ま
す
。
睡
眠
が
不
適
切

だ
と
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
、免
疫
の
働
き
も
お
か
し
く

な
り
ま
す
。
睡
眠
に
は
休
息
と

言
う
役
割
も
大
き
い
の
で
、「
風

邪
は
寝
て
治
す
」と
い
う
の
は

免
疫
力
向
上
と
休
息
の
点
で
理

に
か
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、睡
眠
時
の
免
疫
増
強

が
き
ち
ん
と
働
い
て
い
な
い
と

ア
レ
ル
ギ
ー
が
悪
化
す
る
危
険

も
あ
り
ま
す
。

脳
の
老
廃
物
の
除
去

脳
は
脳
脊
髄
液
と
い
う
保

護
液
に
漬
か
っ
て
い
ま
す
。
脳

脊
髄
液
の
量
は
お
よ
そ
１
５
０

mL
あ
り
、１
日
４
回
、６
０
０
mL

ほ
ど
入
れ
替
っ
て
い
ま
す
。
新

し
い
脳
脊
髄
液
が
分
泌
さ
れ
て

古
い
液
が
排
出
さ
れ
る
と
き
脳

の
老
廃
物
も
一
緒
に
除
去
さ
れ

ま
す
。
脳
の
老
廃
物
は
神
経
細

胞
の
活
動
が
活
発
な
覚
醒
時
に

溜
ま
り
ま
す
。
日
中
の
覚
醒
時

に
も
老
廃
物
除
去
は
行
な
わ
れ

て
い
る
の
で
す
が
、そ
れ
だ
け

で
は
間
に
合
わ
ず
就
寝
時
の
ま

と
ま
っ
た
時
間
で
の
排
出
も
重

要
な
の
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、睡
眠
中
、と
く

に
寝
付
い
た
最
初
の
90
分
間
に

い
ろ
い
ろ
な
重
要
な
働
き
が
行

な
わ
れ
て
い
る
こ
と
を
心
に
と

め
て
、
静
か
に
眠
り
に
つ
き
ま

し
ょ
う
。

とても前向きになれそうな時期。
心身ともに健康で何かに悩んだり
迷ったりすることなく、常に落ち着
いた行動がとれるでしょう。

健康上、大きな問題もなく過ごせ
そう。しかし、小さな違和感を感
じることも。その時は自分自身と
向き合いゆっくり過ごしてみて。

身体の不調を感じるときがあるか
も。疲れを感じたら軽いストレッチ
やお気に入りの音楽でストレス発
散。自分を労わってください。

元気いっぱいでとても健康的に
過ごせそう。何をするにでも迷
わず積極的な行動がとれるので、
思い切りやってみてはいかが。

何事にもストイックになり、スト
レスが溜まりそう。たまには手を
抜いてみることも大切です。自分
を思う存分甘やかしてみては。

コロナ禍によるストレスで気分が
沈みがち。外出がままならない
日々 、自宅でできる心と体をセルフ
ケアで、ストレス解消をしましょう。

生活リズムが崩れ、身体のどこかに
不調が生じそう。バランスのよい食
事や規則正しい生活を心がけるよ
うにすれば、次第に回復傾向に。

大きなケガや病気もなく、健康
に過ごせそう。長くつきあってい
た持病も徐々に改善していくか
も。ただし、無理は禁物です。

おおむね健康運は良好。しかし、
体調がいいからといって寝不足は
厳禁。寝不足が原因で体調を崩す
ことがあるので、注意が必要です。

心身ともに注意が必要。ストレスや
疲れがたまったと感じたら、とにか
く休息を。身体に不調があった時
は早目にかかりつけ医に相談を。

疲れ知らずと思っていても、不調
の前に何かしらのサインはでてき
ます。それを見過ごさないように
すれば、問題なく過ごせそう。

コロナ禍による長い自粛生活に疲
れを感じますが、デリバリーやテ
イクアウトでおうち時間を楽しみ
ながらストレス発散をしましょう。
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①
ギ
タ
ー
の（

　
　
　
　
　）で
唄
っ
た
。

②（

　
　
　）を
す
っ
て
習
字
の
練
習
を
す
る
。

③
暴
風
で
樹
木
が（

　
　
　）れ
て
い
る
。

④
戸
の
隙
間
か
ら
明
か
り
が（

　
　
　）れ
る
。

⑤
さ
し（

　
　
　）り
の
な
い
話
を
続
け
る
。

6

1

1

4

5

2
7

8

6

1

6

8

7

3

2

9

1

7

5
8

5

4

8

4

2
5

?

?

? ⑪
渓
流
で
ヤ
マ
メ
を
釣
る
。

⑫
麗
し
い
兄
弟
愛
だ
。

⑬
敵
の
陣
地
を
密
か
に
偵
察
す
る
。

⑭
憤
然
と
し
て
反
対
意
見
を
述
べ
る
。

⑮
長
引
く
戦
で
兵
糧
米
が
尽
き
た
。

⑥
一
喜
一（

　
　）

⑦
百（

　
　）夜
行

⑧
山（

　
　）水
明

⑨
平（

　
　）無
事

⑩
痛（

　
　）無
比

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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総合インフォメーション

状
況
の
変
化
に
い
ち
い
ち
喜
び
悲
し
む
こ
と

悪
人
た
ち
が
の
さ
ば
り
悪
事
を
働
く
こ
と

山
水
、
自
然
が
清
ら
か
で
美
し
い
こ
と

穏
や
か
で
変
わ
っ
た
こ
と
が
な
い
様
子

胸
が
す
っ
き
り
し
て
愉
快
な
こ
と

ヒ
ャ
ッ
キ
ヤ
コ
ウ

ツ
ウ
カ
イ
ム
ヒ

ヘ
イ
オ
ン
ブ
ジ

サ
ン
シ
ス
イ
メ
イ

イ
ッ
キ
イ
チ
ユ
ウ

バ
ン
ソ
ウ

ス
ミ

モ

サ
ワ

ユ

肥満
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