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　明けましておめでとうございます。

昨年秋頃から新型コロナウイルスの

感染者数は減少傾向となり、日常生

活も少しずつではありますが、戻り

つつあります。

　今年の初詣も分散参拝が呼びか

けられましたが、露店などで縁起物

を見ると、福がやってくるような明る

い気持ちになります。

　今年は寅年。虎の勢いで新型コ

ロナウイルスに打ち勝って、輝かしい

１年になってほしいものです。皆様

にとってよい１年でありますように。

「招福」
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肥
満
は
万
病
の
元
と
い
わ
れ
、
糖
尿
病
や
脳
血
管
障
害
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
の
影
響
で
、
運
動
不
足
か

ら
体
重
が
増
加
し
た
人
も
増
え
て
い
ま
す
。
自
分
に
合
っ
た
運
動
法
や
食
事
制
限
を
す
る
こ
と
で
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

コ
ロ
ナ
禍
で
体
重
増
え
て
い
ま
せ
ん
か
？

　
わ
が
国
の
食
生
活
が
欧
米
化
し
た
こ
と
や
運
動

不
足
か
ら
肥
満
の
人
が
急
増
。
さ
ら
に
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ
る
ス
テ
イ
ホ
ー
ム

の
影
響
で
、
体
重
増
加
に
つ
な
が
っ
た
人
が
増
え

て
い
ま
す
。
令
和
元
年
の
国
民
健
康
・
栄
養
調
査

結
果
に
よ
る
と
、日
本
人
の
Ｂ
М
Ｉ（B

o
d
y
 M
ass 

In
d
ex

）
が
25
以
上（
肥
満
）
の
割
合
は
男
性
33
・
０

％
、
女
性
22
・
３
％
で
あ
り
、
こ
の
10
年
間
で
み
る

と
女
性
は
有
意
な
増
減
は
み
ら
れ
ま
せ
ん
が
、
男

性
は
平
成
25
年
か
ら
令
和
元
年
の
間
に
有
意
に
増

加
し
て
い
ま
す
。

　
肥
満
は
糖
尿
病
や
脂
質
異
常
症
、高
血
圧
症
、心

血
管
疾
患
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
は
じ
め
と
し
て

数
多
く
の
疾
患
の
も
と
と
な
る
た
め
、
肥
満
予
防

や
対
策
は
重
要
と
な
り
ま
す
。

　
肥
満
と
は
体
重
が
重
い
だ
け
で
は
な
く
、
体
脂

肪
が
過
剰
に
蓄
積
し
た
状
態
を
い
い
ま
す
。
肥
満

度
の
判
定
に
は
Ｂ
М
Ｉ
が
用
い
ら
れ
ま
す
が
、
同

じ
Ｂ
М
Ｉ
で
も
ど
こ
に
脂
肪
が
つ
い
て
い
る
か
で

健
康
へ
の
危
険
性
は
大
き
く
異
な
り
ま
す
。
肥
満

の
タ
イ
プ
は「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
」
と「
皮
下
脂
肪

型
肥
満
」に
分
け
ら
れ
、前
者
の
方
が
生
活
習
慣
病

を
発
症
す
る
リ
ス
ク
が
高
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。

　「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
」
は
、
腹
部
の
臓
器
を
覆
う

腸
間
膜
な
ど
に
脂
肪
が
過
剰
に
蓄
積
し
て
い
る
タ

イ
プ
の
肥
満
で
、
下
半
身
よ
り
も
ウ
エ
ス
ト
ま
わ

り
が
大
き
く
な
る
そ
の
体
型
か
ら「
リ
ン
ゴ
型
肥

満
」
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。
男
性
に
多
く
見
ら
れ
る

の
も
特
徴
で
す
。
腸
管
膜
に
脂
肪
が
溜
ま
る
こ
と

スマートフォン用の健康アプリの登録者を調査したところ、およそ
57％の人で体重増加が見られました。その原因として考えられる
のは、コロナ禍の外出自粛による「運動不足」が考えられます。

体重減少
43%
体重減少
43%

9.4%9.4%

15.8%15.8%

31.5%31.5%
０～１kg増加

１～２kg増加

３kg以上増加

ステイホームによる体重の変化（2020 年2月～5月）
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特集 肥満

肥満に起因ないし関連し、減量を要する健康障害

１. 耐糖能障害（２型糖尿病・耐糖能異常など）

２. 脂質異常症

３. 高血圧

４. 高尿酸血症・痛風

５. 冠動脈疾患：心筋 塞・狭心症

６. 脳 塞：脳血栓症・一過性脳虚血発作（TIA）

７. 脂肪肝（非アルコール性脂肪性肝疾患/NAFLD）

８. 月経異常、不妊

９. 睡眠時無呼吸症候群（SAS）・肥満低喚気症候群

10. 運動器疾患：
 変形性関節症（膝、股関節）、変形性脊椎症、
 手指の変形性関節症

11. 肥満関連腎臓病

で
、高
血
圧
や
糖
尿
病
、脂
質
異
常
症
が
起
こ
り
や

す
く
な
る
ほ
か
、
認
知
症
や
が
ん
な
ど
も
関
係
す

る
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
内
臓
に
蓄
積
し
た
脂
肪
細
胞
は
、
悪
玉
因
子
の

Ｔ
Ｎ
Ｆ

‐

α
、ア
ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ノ
ー
ゲ
ン
、IL

‐

６

と
い
っ
た
生
理
活
性
物
質
を
分
泌
し
ま
す
。
こ
れ

ら
悪
玉
因
子
は
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
を
引
き
起
こ

し
、
高
血
糖
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
脂
質
異
常
症

や
高
血
圧
に
も
つ
な
が
り
、
動
脈
硬
化
と
い
う
血

管
の
老
化
を
お
こ
し
や
す
く
し
ま
す
。

　
正
常
体
型
の
人
の
内
臓
脂
肪
細
胞
は
小
さ
く
、

善
玉
因
子
で
あ
る
ア
デ
ィ
ポ
ネ
ク
チ
ン
な
ど
を
多

く
出
し
ま
す
。
こ
れ
ら
の
善
玉
因
子
は
イ
ン
ス
リ

ン
を
働
き
や
す
く
し
、
糖
尿
病
や
動
脈
硬
化
を
お

こ
し
に
く
く
し
ま
す
。

　
も
う
１
つ
の
肥
満
の
タ
イ
プ
で
あ
る「
皮
下
脂

肪
型
肥
満
」は
、主
に
皮
下
組
織
に
脂
肪
が
蓄
積
す

る
タ
イ
プ
の
肥
満
で
す
。
お
尻
や
太
も
も
な
ど
下

半
身
の
肉
づ
き
が
良
く
な
る
そ
の
体
型
か
ら「
洋

ナ
シ
型
肥
満
」と
も
呼
ば
れ
、比
較
的
女
性
に
多
く

み
ら
れ
ま
す
。
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
す
る
の
と
は
異

な
り
、
知
ら
な
い
う
ち
に
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ

る
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候

群
や
関
節
痛
、
月
経
異
常
な
ど
を
合
併
し
や
す
い

た
め
、改
善
が
す
す
め
ら
れ
ま
す
。

　
そ
の
他
に
、
Ｂ
М
Ｉ
が
25
未
満
で
肥
満
で
は
な

い
も
の
の
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
し
て
い
る
場
合
も
あ

り
、俗
に「
隠
れ
肥
満
」と
呼
ば
れ
ま
す
。

　
こ
の
隠
れ
肥
満
の
１
つ
に「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥

満
」と
呼
ぶ
新
し
い
タ
イ
プ
の
肥
満
が
あ
り
、近
年

増
え
て
き
て
い
ま
す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
は
、
加

齢
や
運
動
不
足
な
ど
の
影
響
で
、
筋
肉
が
急
激
に

減
っ
て
し
ま
う
状
態
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
に
な
る
と
、
２
型
糖
尿
病
や
高
血
圧
な

ど
の
リ
ス
ク
が
上
昇
す
る
の
に
加
え
、「
歩
く
速
度

の
低
下
」「
転
倒
・
骨
折
リ
ス
ク
の
増
加
」「
着
替
え

や
入
浴
な
ど
日
常
生
活
の
動
作
が
困
難
」「
死
亡
率

の
上
昇
」
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
が
出
て
き
ま

す
。
そ
の
う
ち
、
筋
肉
の
量
が
減
っ
て
体
の
機
能

臓器を覆う腸間膜に脂肪が多くつき、お腹がポッコリ
出た体型。腹囲が男性85cm以上、女性90cm以上

あると内臓脂肪型肥満の可能性が高い。

皮膚のすぐ下に脂肪がつく。脇腹の辺りを
簡単につまむことができる。

見た目は細くても、体脂肪率が高く、筋肉
量が少ない状態。
標準体重以下でも、体脂肪率が男性25%
以上、女性30%以上あると注意が必要。

肥満タイプ

サルコペニア肥満とは

運動機能の低下
（要介護リスク増）

悪玉物質の分泌
（生活習慣病リスク増）

2つのリスクが同時に高まるため
「サルコペニア」のみ、または「肥満」のみより

病気のリスクが高まる

◆注意が必要な疾患

◆注意が必要な疾患
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肥
満
度
の
判
定
に
は
、
国
際
的
な
標
準
指
標
で

あ
る
Ｂ
М
Ｉ
が
用
い
ら
れ
、
Ｂ
М
Ｉ
の
基
準
値
は

上
表
の
通
り
で
す
。
Ｂ
М
Ｉ
の
計
算
方
法
は
世
界

共
通
で
す
が
、
肥
満
の
判
定
基
準
は
国
に
よ
っ
て

が
低
下
し
た
状
態
に
肥
満
が
加
わ
っ
た
も
の
を
、

「
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
」と
呼
び
ま
す
。
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
肥
満
は
年
齢
が
上
が
る
ほ
ど
増
え
、
基
本
的

に
女
性
の
方
が
筋
肉
量
が
少
な
く
脂
肪
量
が
多
い

た
め
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
に
な
り
や
す
い
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　
日
本
老
年
医
学
会
が
公
表
し
た「
高
齢
者
肥
満

症
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
１
８
」で
も
、サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
肥
満
の
重
要
性
が
強
調
さ
れ
て
い
ま
す
。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
は
65
歳
以
上
の
高
齢
者
に
多

い
の
で
す
が
、
早
け
れ
ば
40
歳
代
の
若
い
人
で
も

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
予
備
群
が
い
ま
す
。

　
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
肥
満
の
人
は
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
だ

け
の
人
や
肥
満
だ
け
の
人
に
比
べ
、
生
活
機
能
の

低
下
、転
倒
、骨
折
、死
亡
を
き
た
し
や
す
く
、要
介

護
の
リ
ス
ク
が
男
性
で
８
・
７
倍
，
女
性
で
12
・
０

倍
に
上
昇
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

異
な
り
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ（
世
界
保
健
機
構
）
の
国
際
基
準

で
は
、
30
以
上
が
肥
満
と
判
定
さ
れ
ま
す
。
し
か

し
、
日
本
で
は
欧
米
諸
国
ほ
ど
の
著
明
な
肥
満
者

が
少
な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
Ｂ
М
Ｉ
25
以
上
で

も
肥
満
に
関
連
す
る
疾
患
が
多
い
た
め
、
日
本
肥

満
学
会
は
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
基
準
に
比
べ
て
肥
満
の
基
準

を
１
段
階
低
い
Ｂ
М
Ｉ
25
以
上
を
肥
満
と
し
、
35

以
上
を
高
度
肥
満
と
定
義
し
て
い
ま
す
。

　
Ｂ
М
Ｉ
35
以
上
の
高
度
肥
満
で
は
、
睡
眠
時
呼

吸
障
害
や
心
不
全
、肥
満
関
連
腎
臓
病
、運
動
器
疾

患
、
静
脈
血
栓
症
、
皮
膚
疾
患
な
ど
が
生
じ
や
す

く
、
ま
た
精
神
的
問
題
を
伴
っ
て
い
る
こ
と
も
多

い
た
め
、
肥
満
症
と
は
異
な
る
個
別
の
治
療
や
管

理
が
必
要
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
日
本
人
の
男
女
と
も
標
準
と
さ
れ
る
Ｂ
М
Ｉ
は

22
で
、こ
れ
は
統
計
上
、肥
満
と
の
関
連
が
強
い
糖

尿
病
、高
血
圧
、脂
質
異
常
症
に
最
も
か
か
り
に
く

い
数
値
と
さ
れ
て
い
ま
す（
上
図
）。
た
だ
し
、
Ｂ

М
Ｉ
は
身
長
と
体
重
か
ら
単
純
に
計
算
さ
れ
た
値

で
す
の
で
、
こ
れ
だ
け
で
は
筋
肉
質
な
の
か
脂
肪

過
多
な
の
か
区
別
で
き
ま
せ
ん
。
Ｂ
М
Ｉ
は
標
準

で
も
、
体
脂
肪
率
が
高
い
状
態（
隠
れ
肥
満
）
が
若

い
女
性
に
多
く
見
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
高
齢
者
の
場
合
は
筋
肉
量
が
減
っ
て
し

ま
う
と
か
え
っ
て
病
気
を
発
症
し
や
す
く
な
る
こ

と
も
あ
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。「
糖
尿
病
診
療

男女ともにBMIが22前後で疾病合併率が最も低
くなることから、日本肥満学会ではBMI=22を適
正体重（標準体重）としています。

標準体重とは BMI とは

女性

男性

BMI 21.9

BMI 22.2

疾
病
合
併
率

BMI
注1 ただし、肥満（BMI 25.0以上）は、医学的に減量を要する状

態とは限らない。
注2 日本肥満学会では、BMI 35.0以上を高度肥満と定義する。

18.5未満

18.5～25.0未満

25.0～30.0未満

30.0～35.0未満

35.0～40.0未満

40.0以上

低体重

普通体重

肥満（１度）

肥満（２度）

肥満（３度）

肥満（４度）

��������	
��（低体重）

���������	��（普通体重）

���������� （肥満予備軍）

����������� （肥満1度）

����������� （肥満2度）

����������� （肥満3度）
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特集 肥満

メタボリックシンドロームの診断基準

メタボリックシンドローム
基準該当

メタボリックシンドローム
予備軍

メタボリックシンドローム
ではない

男性 85 女性 90 cm以上cm以上

生
活
習
慣
病
の
中
で
も
、「
高
血
圧
」「
脂
質
異
常

症
」「
肥
満
」「
糖
尿
病
」は
死
の
四
重
奏
と
い
わ
れ
、

別
名「
サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー
」
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
本
人
に
自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
病
状
が
進
行

し
、動
脈
硬
化
や
心
筋
梗
塞
、脳
梗
塞
な
ど
の
重
大

な
病
気
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
そ

れ
に
深
く
関
わ
っ
て
い
る
の
が
、
内
臓
周
り
に
脂

肪
が
蓄
積
し
た「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
」で
す
。
内
臓

脂
肪
型
肥
満
に
高
血
圧
や
高
血
糖
、
脂
質
代
謝
異

常
の
２
つ
以
上
が
組
み
合
わ
さ
る
こ
と
を
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
い
い
ま
す
。

40
〜
75
歳
を
対
象
に
年
に
一
度
行
わ
れ
る
特
定

健
康
診
査
は
、
こ
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
を
含
め
、
動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
の
有
無
を
評
価

す
る
た
め
に
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は「
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
ド
ミ
ノ
」に
例
え
ら
れ
る
よ
う
に
、初
期
の
段

階
か
ら
積
極
的
に
生
活
習
慣
の
改
善
や
治
療
を

し
、
ド
ミ
ノ
倒
し
の
駒
が
倒
れ
て
い
く
こ
と
を
で

き
る
だ
け
早
い
段
階
で
止
め
る
こ
と
が
大
事
で

す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
の
最
上
流
に「
肥
満
」

の
駒
は
あ
り
ま
す
。
肥
満
を
放
置
し
て
お
く
と
、

次
の
ド
ミ
ノ
が
倒
れ
始
め
ま
す
。

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
１
９
」で
は
、65
歳
以
上
は
Ｂ

М
Ｉ
22
〜
25
を
目
標
と
し
て
標
準
体
重
を
定
め
、

さ
ら
に
目
標
と
す
る
体
重
は
患
者
の
年
齢
や
病
態

な
ど
に
よ
っ
て
異
な
る
こ
と
を
考
慮
し
、
個
別
化

を
図
る
こ
と
が
必
要
で
あ
る
と
し
て
い
ま
す
。

近
年
、体
脂
肪
だ
け
で
な
く
、内
臓
脂
肪
や
筋
肉

量
な
ど
も
測
定
で
き
る
体
組
成
計
が
多
く
市
販
さ

れ
て
い
ま
す
。
一
定
の
誤
差
が
あ
る
こ
と
を
理
解

し
た
上
で
、あ
く
ま
で
も
目
安
の
１
つ
と
し
て
、測

定
値
の
増
減
の
傾
向
を
把
握
し
ま
し
ょ
う
。

メタボリックドミノ

遺伝・体質

生活習慣

できるだけドミノ
を上流で止める
ことが大事！

生活
習慣病

インスリン
抵抗性

感染症

5  … こらぼ69号・2022冬



できるだけ脂質の摂取を減らす

低エネルギー食品を食事に取り入れる日常生活の注意

油の多い料理（揚げ物、中華料理など）を減
らし、茹で・蒸し料理を増やしましょう。

エネルギー量の低い野菜やこんにゃ
く、きのこ類、海藻類を多く摂るよ
うにしましょう。

ゆっくりよく噛んで食べましょう。

間食は、できるだけ控えましょう。

飲み物は、水やお茶などエネルギーが
ないものにしましょう。

食べ物は必要な量だけ買いましょう。

目につくところに食べ物を置かないように
しましょう。

テレビやスマホを見ながらなどの「ながら
食い」はやめましょう。

寝る２～３時間前に夕食は済ませましょう。

テフロン加工のフライ
パンや、ノンオイルド
レッシングなどを使用
して、使う油の量を減ら
しましょう。

気をつけたい！ 太らない食行動と調理の工夫

食
事
の
時
間
を
決
め
て
お
く
と
血
糖
値
の
急

上
昇
が
抑
え
ら
れ
る
た
め
、
脂
肪
を
溜
め
に
く

く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
夜
遅
い
食
事
は
避
け
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
と
く
に
22
〜
２
時
は
、

Ｂビ

ー

マ

ル

ワ

ン

Ｍ
Ａ
Ｌ
１
と
い
う
体
に
脂
肪
を
溜
め
込
む
た
ん

ぱ
く
質
の
分
泌
が
活
発
に
な
り
ま
す
。
夕
食
が
遅

く
な
る
時
は
17
〜
18
時
頃
に
軽
め
の
食
事
を
済
ま

せ
、
夕
食
は
低
脂
肪
の
食
事
を
少
量
摂
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
指
針
と
し

て
、「
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
」
が
厚
生
労
働
省
か
ら

示
さ
れ
て
い
ま
す
。
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
で
は

「
＋

　
　
　プ
ラ
ス
テ
ン

10
、
今
よ
り
10
分
多
く
体
を
動
か
そ
う
」
を
メ

イ
ン
メ
ッ
セ
ー
ジ
と
し
、＋
10
に
よ
っ
て「
死
亡
の

リ
ス
ク
を
2.8
％
」「
生
活
習
慣
病
発
症
を
3.6
％
」「
ガ

ン
発
症
を
3.2
％
」「
ロ
コ
モ
・
認
知
症
の
発
症
を
8.8

％
」
低
下
さ
せ
る
こ
と
が
可
能
で
あ
る
こ
と
が
示

唆
さ
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
減
量
効
果
と
し
て
＋

10
を
１
年
間
継
続
す
る
と
、1.5
〜
2.0
kg
減
の
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。

〈
参
考
資
料
〉

ｅ-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト
／
健
康
長
寿
ネ
ッ
ト
／
日
本
肥
満
学
会

「
肥
満
症
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
１
６
」
／
日
本
消
化
器

病
学
会
／
厚
生
労
働
省
「
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
」

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
を
診
断
す
る

た
め
の
検
査
に
は「
核
酸
検
出
検
査（
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検

査
）」と「
抗
原
検
査
」が
あ
り
ま
す
。
ど
ち
ら
も

体
内
に
ウ
イ
ル
ス
が
存
在
し
、ウ
イ
ル
ス
に
感

染
し
て
い
る
か
を
調
べ
る
検
査
に
な
り
ま
す
。

検
査
材
料
と
し
て
は
、と
も
に
鼻
咽
頭
ぬ
ぐ

い
液
や
唾
液
、鼻
腔
ぬ
ぐ
い
液
を
使
用
し
て
測

定
し
ま
す
。

Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
の
測
定
タ
イ
ミ
ン
グ
は
、暴
露

後
３
日
目（
発
症
２
日
前
）か
ら
発
症
後
14
日
ま

で
の
間
が
推
奨
さ
れ
ま
す
。
精
度
に
お
い
て
感

度
は
約
90
％
、特
異
度
約
１
０
０
％
で
す
が
、検

体
採
取
が
き
ち
ん
と
で
き
て
い
な
け
れ
ば
十
分

な
ウ
イ
ル
ス
量
が
採
取
で
き
ず
、精
度
が
落
ち

る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

な
お
、抗
体
検
査
は
過
去
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
に
か
か
っ
た
こ
と
が
あ
る
か
を

調
べ
る
検
査
や
、ワ
ク
チ
ン
接
種
効
果
判
定
に

使
用
さ
れ
る
も
の
で
、現
時
点
で
の
感
染
の
診

断
に
使
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

…  6こらぼ69号・2022冬

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
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
核
酸
検
出

　
　
　
　
　
　
　
　
（
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
）



特集 肥満
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普段から元気に身体を動かすことで、糖尿病や心臓病、脳卒中、がん、ロコモシンド
ローム※、うつ、認知症などによるリスクを下げることができます。
今より10分多く身体を動かすこと（+10プラステン）を続けると、「身体や心の健康」、
「高齢期の健康」が促進されます。

※ロコモシンドローム：加齢に伴う筋力の低下や関節や脊椎の病気、骨粗しょう症などにより運動器
の機能が衰え、要介護や寝たきりになった場合や、そのリスクの高い状態を表す言葉

健康のために、今より10分多く体を動かそう！

５秒止める
10回程度を3セット

左右で１分ずつ、
１日３回を目安に
片足で立つ。

左右ともに
4～8回繰り返す

足を揃えて立つ、
ゆっくりと上げ下げする。

かかとを
押し出す感じで
膝を伸ばす。

安全のために …
身体を動かす時間は
少しずつ増やしていく。

病気や痛みのある場合は、医師や
健康運動指導士などの専門家に相談を。

体調が悪い時は無理せず、
自分のペースで。

強度は問わず、身体運動を
1日合計 40分

歩行以上の強度がある身体運動を
1日合計 60分

息が弾み汗をかく程度の運動を
1週間合計 60分

40
1日

分60
1日・１週

分



話の査検な単簡

Q.

A.

40

ヌクレオカプシドタンパク質（N）
ヌクレオカプシドタンパク質に対する抗体（IgG抗
体N）の保有は、新型コロナウイルスに感染したこ
とがある可能性を示唆します。

スパイクタンパク質（S）
スパイクタンパク質に対する抗体（IgG抗体S）は
新型コロナウイルスに感染あるいはワクチン接種
により中和抗体が産生された可能性を示唆します。

新型コロナウイルスの構造

過去の自然感染
を示唆

中和抗体が産生された
可能性を示唆

IgG抗体（N） Elecsys Anti-SARS-CoV-2 → 過去感染の判定
IgG抗体（S） ARCHITECT SARS-CoV-2 IgG  Quant → 過去感染の判定、ワクチン後の中和抗体活性

…  8こらぼ69号・2022冬



事業案内 〈 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 〉

◆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

　
人
口
の
高
齢
化
に
よ
る
寝
た
き
り
や
認

知
症
な
ど
に
よ
り
、
介
護
や
支
援
が
必
要
な

人
の
増
加
や
介
護
期
間
の
長
期
化
な
ど
、
介

護
の
ニ
ー
ズ
は
ま
す
ま
す
増
大
し
て
い
ま

す
。
そ
の
一
方
で
、
核
家
族
化
の
進
行
や
介

護
を
す
る
家
族
の
高
齢
化
な
ど
、
介
護
が
必

要
な
方
を
支
え
て
き
た
家
族
を
め
ぐ
る
状

況
も
変
化
し
て
い
ま
す
。

　
介
護
保
険
制
度
は
、
介
護
が
必
要
な
人
を

社
会
全
体
で
支
え
あ
う
こ
と
を
目
的
と
し
、

２
０
０
０
年
に
社
会
保
険
制
度
の
１
つ
と

し
て
創
設
さ
れ
ま
し
た
。
介
護
保
険
は
40
歳

に
な
る
と
加
入
義
務
が
あ
り
ま
す
。
40
〜
64

歳
の
方
は
第
二
号
被
保
険
者
と
な
り
、
保
険

料
は
医
療
保
険
と
一
緒
に
納
付
す
る
の
で
、

給
料
を
も
ら
っ
て
い
る
人
は
給
与
天
引
き

と
な
り
ま
す
。
65
歳
以
上
の
方
は
第
一
号
被

保
険
者
と
な
り
、
保
険
料
は
年
金
か
ら
天
引

き
さ
れ
る
特
別
徴
収
と
な
り
ま
す
。

　
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ら
れ
る
基

準
は
、
被
保
険
者
の
区
分
に
よ
っ
て
異
な

り
、
第
一
号
被
保
険
者
は
原
因
を
問
わ
ず
要

支
援
や
要
介
護
状
態
と
な
っ
た
と
き
に
受
け

ら
れ
ま
す
が
、
第
二
号
被
保
険
者
は
末
期
が

ん
や
関
節
リ
ウ
マ
チ
な
ど
の
ほ
か
、
老
化
に

よ
る
病
気
が
原
因
で
要
支
援
や
要
介
護
状
態

に
な
っ
た
場
合
に
も
、
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
る
に
は
要
介

護
認
定
が
必
要
で
す
。本
人
や
家
族
が
市
区

町
村
の
介
護
保
険
の
窓
口
に
要
介
護
申
請
を

行
う
と
、認
定
調
査
員
が
自
宅
な
ど
を
訪
問

し
て
認
定
調
査
を
行
い
ま
す
。
ま
た
、主
治

医
の
意
見
書
、
も
し
く
は
、指
定
医
師
の
診

察
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

　
介
護
保
険
で
受
け
ら
れ
る
サ
ー
ビ
ス
に

は
、大
き
く
分
け
て「
居
宅
サ
ー
ビ
ス
」「
地
域

密
着
型
サ
ー
ビ
ス
」「
施
設
サ
ー
ビ
ス
」の
３
種

類
が
あ
り
ま
す
。

①
居
宅
サ
ー
ビ
ス

　
主
に
自
宅
で
受
け
る
サ
ー
ビ
ス
で
す
。訪

問
介
護
や
訪
問
入
浴
介
護
、訪
問
看
護
な
ど

と
、通
所
介
護
や
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
、短
期
入
所
生
活
介
護
な
ど
が
あ
り
、組
み

合
わ
せ
て
利
用
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。自
宅

で
必
要
な
車
い
す
や
ベ
ッ
ド
な
ど
の
福
祉
用

具
貸
与
も
あ
り
ま
す
。

②
地
域
密
着
型
サ
ー
ビ
ス

　
今
ま
で
通
り
の
住
み
慣
れ
た
環
境
で
、地

域
住
民
と
交
流
を
持
ち
な
が
ら
受
け
る
サ
ー

ビ
ス
で
す
。24
時
間
対
応
が
可
能
な
介
護
職

員
に
よ
る
定
期
巡
回
サ
ー
ビ
ス
や
認
知
症
の

高
齢
者
だ
け
に
特
化
し
た
ケ
ア
な
ど
、柔
軟

な
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ら
れ
る
点
が
特
徴
で
す
。

③
施
設
サ
ー
ビ
ス

　
介
護
保
険
施
設
に
入
所
し
て
受
け
る
サ
ー

ビ
ス
で
す
。介
護
老
人
福
祉
施
設
、介
護
老
人

保
健
施
設
、介
護
療
養
型
医
療
施
設
の
３
種

類
が
あ
り
ま
す
。

　
介
護
認
定
状
況
に
よ
り
全
て
の
サ
ー
ビ
ス

が
受
け
ら
れ
る
と
は
限
ら
ず
、介
護
に
関
す

る
自
己
負
担
の
全
て
を
貯
蓄
で
賄
う
こ
と
に

も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　
介
護
費
用
へ
の
備
え
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、

そ
の
１
つ
が「
民
間
保
険
会
社
の
介
護
保
険
」

で
す
。少
な
く
と
も
公
的
介
護
サ
ー
ビ
ス
を

受
け
る
た
め
に
必
要
な
自
己
負
担
分
は
、健

康
な
う
ち
に「
民
間
保
険
会
社
の
介
護
保
険
」

で
備
え
て
お
く
と
安
心
で
す
。

　

人
生
１
０
０
年
時
代
。
長
寿
化
が
進
む
日
本
は
、人
口
全
体
は
減
少
傾
向
で
す
が
、２
０
２
５
年
に
は
団

塊
の
世
代
が
全
て
後
期
高
齢
者
で
あ
る
75
歳
以
上
と
な
り
、要
介
護
認
定
者
数
の
増
加
が
予
想
さ
れ
ま
す
。
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介
護
保
険
制
度



厚生労働省登録検査機関（食品衛生法・水道法）
● 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

食品微生物検査・商品抜取り検査・
保存試験・栄養成分分析・味覚分析・
食物アレルゲン検査・食品添加物検査・
残留農薬検査・異物検査 など

衛生調査・腸内細菌検査・
施設関連の微生物検査・
ノロウイルス検査・
ノロウイルスふきとり検査 など

飲料水検査・ビル管理法水質検査・
水道法20条検査・プール水検査・
浴槽水検査・ゴルフ場農薬検査
濃度計量証明（下水・排水・河川など）

ばい煙測定・ダイオキシン類測定・
室内空気環境測定・温泉分析・
作業環境測定（ホルムアルデヒド・
エチレンオキシド・有機溶剤） など

食品関連検査 衛生関連検査 水質関連検査 環境関連検査

ISO/IEC17025 

　水道の蛇口をひねると出てくる綺麗な水。普段何
気なく使っている水道には安全で安心に使用できる
ための法律と規制があります。水道法第1章第1条
(目的)では、「水道の布設及び管理を適正かつ合理
的ならしめるとともに、水道の基盤を強化することに
よって、清浄にして豊富低廉な水の供給を図り、もっ
て公衆衛生の向上と生活環境の改善とに寄与する
ことを目的とする。」と記されています。要約すると
「清浄な水を安価に供給できる水道を日本全国に整
備し、国民の生活を改善することを目的とします」と
なります。この安全な水を守るためにあるのが、水道
法であり、水道法第4条「水質基準」になります。

◆水道法第4条
　水道により供給される水は、次の各号に掲げる
要件をそなえるものでなければならない。
①病原生物に汚染され、または病原生物に汚染
されたことを疑わせるような生物若しくは物
質を含むものでないこと。

②シアン、水銀その他の有害物質を含まないこと。
③銅、鉄、フッ素、フェノールその他の物質をその
許容量をこえて含まないこと。

④異常な酸性、またはアルカリ性を呈しないこと。
⑤異常な臭味がないこと。ただし、消毒による臭
味を除く。

⑥外観は、ほとんど無色透明であること。

　前項各号の基準に関して必要な事項は、厚生労働
省令で定める。

◆水道基準に関する法令
　水道水質基準は厚生労働省にて定められており、
水道水は水質基準(健康関連31項目+生活上支障
関連20項目の51項目)に適合するものでなければ
ならず、水道法により水道事業体等に検査の義務が
課されています。水質基準以外にも、水質管理上留
意すべき項目を水質管理目標設定項目、毒性評価が
定まらない物質や、水道水中での検出実態が明らか
でない項目を要検討項目と位置づけ、厚生労働省で
は水道水質基準について安全で安心して飲める水を
最新の知見で随時見直しを行っています。

水道
水ってどんな検査しているの？ 安心し

て飲むための法律と規制「水道法」

…  10こらぼ69号・2022冬

水道法について水道法について

水質基準
（水道法第4条）
水質基準

（水道法第4条）

要検討項目
（平成15年審議会答申）

要検討項目
（平成15年審議会答申）

毒性評価が定まらない、浄水中存在量が不明等・
全46項目について情報・知見を収集・

評価値が暫定であったり検出レベルは高
くないものの水道水質管理上注意喚起す
べき項目

・

健康関連14項目＋生活上支障関連13項目・

水質基準に係る検査等に準じた検査を要請・

重金属、化学物質については浄水から
評価値の10％値を超えて検出されるも
の等を選定

・

水道事業業者に遵守義務・検査義務あり・

具体的基準を省令で規定・

健康関連31項目＋生活上支障関連20項目・
水質管理目標設定項目
（平成15年局長通知）
水質管理目標設定項目
（平成15年局長通知）



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

季節の健康食 ・41

一
般
的
に
、鶏
卵（
以
下
た
ま
ご
）を

食
べ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
江
戸
時
代

に
入
っ
て
か
ら
で
、当
時
は
庶
民
に
は

手
の
届
か
な
い
特
別
な
栄
養
食
で「
高

嶺
の
華
」と
い
え
る
存
在
で
し
た
。
高

嶺
の
花
と
い
う
敷
居
を
脱
し
、一
般
家

庭
に
普
及
し
始
め
た
の
は
昭
和
30
年
以

降
か
ら
で
す
。

た
ま
ご
は
栄
養
価
が
高
く
、バ
ラ
ン

ス
の
よ
い
食
品
。
１
個
あ
た
り
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
は
約
75
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
食
物
繊
維
は
含
ま
れ
て

い
ま
せ
ん
が
、私
た
ち
が
生
命
を
維
持

す
る
た
め
に
必
要
と
す
る
五
大
栄
養
素

の
ほ
と
ん
ど
を
含
ん
で
い
ま
す
。

殻
が
褐
色
の
た
ま
ご
が
あ
り
ま
す

が
、白
い
た
ま
ご
と
の
違
い
は
、鶏
の
種

類
に
よ
る
も
の
で
す
。
栄
養
的
な
差
は

あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、た
ま
ご
に
よ
っ
て

黄
身
の
色
が
ず
い
ぶ
ん
違
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
黄
身
の
色
の
違
い
は
餌
の
配

合
の
割
合
に
よ
っ
て
異
な
り
、こ
ち
ら
も

直
接
栄
養
価
に
は
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。

鮮
度
を
見
極
め
る
た
め
に
は
、殻
を

割
っ
て
み
る
の
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

卵
黄
が
こ
ん
も
り
と
盛
り
上
が
り
、卵

白
が
べ
チ
ャ
ッ
と
薄
く
広
が
ら
ず
、し

っ
か
り
し
て
い
る
た
ま
ご
は
新
鮮
で
す
。

そ
の
他
に
、ゆ
で
た
ま
ご
に
し
た
時
に
殻

が
む
き
に
く
い
の
は
、新
鮮
な
た
ま
ご
で

す
。
産
卵
日
か
ら
１
週
間
程
置
く
と
殻

は
む
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

た
ま
ご
を
収
納
す
る
と
き
は
と
が
っ

て
い
る
方
を
下
に
向
け
ま
す
。
丸
い
方

に
は
気
室
と
呼
ば
れ
る
空
気
の
部
屋
が

あ
り
ま
す
。
丸
い
方
を
上
に
向
け
る
と
、

卵
黄
が
中
央
で
安
定
し
、古
く
な
っ
た

卵
黄
が
浮
か
ん
で
き
て
も
気
室
が
あ
る

た
め
直
接
殻
に
触
れ
る
こ
と
が
な
く
、

鮮
度
が
長
持
ち
し
ま
す
。

たまご
Egg

半熟味付けたまご
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肺

肋骨

横隔膜

ツボは、気持ち良いと感じるくらいの強さで、指の腹を
使い垂直に押します。
３～７秒程息を吐きながら押し、息を吸いながらゆっく
り力を抜きます。

肺をうるおす食べ物

鎖骨の外側のくぼみから
親指1本分下の位置

呼吸を楽にするツボ

肺を動かすために大切な呼吸筋

手首内側の中央からひじ方向へ
指3本分下の位置

胸鎖乳突筋

僧帽筋

斜角筋

横隔膜

呼吸で上下する
横隔膜の下部分

外肋間筋

内肋間筋
外腹斜筋

内腹斜筋
腹直筋

腹直筋

胸部が拡張 胸部が縮小

きゅうそくきん こそくきん

…  12こらぼ69号・2022冬



①両足を肩幅に開き、
タオルを肩幅の広さ
で両手で持つ。ゆっ
くり鼻から息を吸う。
②口から息をはきなが
ら、ひじを伸ばした
状態で片側にゆっく
り倒す。反対側も同
じように。
①②の動きを3～５回
繰り返します。

①空のペットボトルを口にくわえて、
思いっきり息を吸って凹ませる。
②次に息をはいてふくらませる。
①②の動きを5回繰り返します。

①胸の前で両手を組み、ひざを軽く曲げる。息を鼻か
らゆっくり吸いながら、腕を前に伸ばしていく。
　そのまま10秒キープ。
②息をゆっくり吐きながら、元の姿勢に戻す。
①②の動きを3～５回繰り返します。

①背中で両手を組み、ひざを軽く曲げる。息を鼻から
ゆっくり吸いながら、腕を後ろに伸ばしていく。
　そのまま10秒キープ。
②息をゆっくり吐きながら、元の姿勢に戻す。
①②の動きを3～５回繰り返します。

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/
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A.
鉄
欠
乏
性
貧
血
と
は

ど
の
よ
う
な
病
気
で
す
か
？

健
診
で「
血
清
鉄
」が
少
な
い
こ
と
が
わ
か
り
、「
鉄
欠
乏
性
貧
血
」と
診
断

さ
れ
ま
し
た
。
最
近
、
と
く
に
疲
れ
や
す
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。
ど
の
よ
う

な
こ
と
が
原
因
で
し
ょ
う
か
。
ま
た
、
改
善
す
る
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
で

し
ょ
う
か
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  （
50
代
女
性
）

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年に同
名誉教授となる。その後、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年に現職である日本健
康倶楽部 電話健康相談センター センター長就任。
産医大講座修了認定産業医。

貧
血
は
赤
血
球
ヘ
モ
グ
ロ
ビ

ン（
Hb
）
濃
度
の
低
下
と
定
義

さ
れ
、さ
ま
ざ
ま
な
原
因
で
起

き
ま
す
が
、約
70
％
は
鉄
欠
乏

性
貧
血（
以
下
、Ｉ
Ｄ
Ａ
）で
す
。

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
は
ヘ
ム
と
呼
ば

れ
る
色
素
と
グ
ロ
ビ
ン
と
呼
ば

れ
る
タ
ン
パ
ク
質
の
複
合
体

で
す
。
ヘ
ム
は
鉄
原
子
を
持
っ

て
お
り
、鉄
は
酸
素
を
可
逆
的

に
結
合
す
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
、肺
で
結
合
し
た
酸
素
を
全

身
に
運
搬
し
、末
梢
で
酸
素
を

離
す
こ
と
で
体
の
隅
々
ま
で
酸

素
を
供
給
し
て
い
ま
す
。

Ｉ
Ｄ
Ａ
は
、鉄
が
不
足
す
る

た
め
に
十
分
な
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

が
産
生
で
き
な
く
な
る
病
気
で

す
。
栄
養
元
素
の
１
つ
で
あ
る

鉄
は
小
腸
上
部
か
ら
吸
収
さ
れ

て
血
液
中
に
入
り
、ト
ラ
ン
ス

フ
ェ
リ
ン
と
い
う
タ
ン
パ
ク
質

と
結
合
し
、血
流
に
乗
っ
て
全

身
へ
運
ば
れ
ま
す
。
血
流
中
の

鉄
の
大
部
分
は
骨
髄
中
の
赤
芽

球
に
取
り
込
ま
れ
、そ
こ
で
ヘ

ム
に
合
成
さ
れ
ま
す
。
健
常
人

の
体
内
に
は
総
量
３
〜
５
ｇ
の

鉄
が
あ
り
、そ
の
６
〜
７
割
の

鉄
は
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
に
含
ま
れ

て
い
ま
す
。

骨
髄
で
産
生
さ
れ
た
赤
血
球

は
全
身
を
循
環
し
て
末
梢
へ
酸

素
を
運
び
ま
す
が
、赤
血
球
に

も
寿
命
が
あ
り
、約
４
カ
月
経

つ
と
主
に
脾
臓
で
破
壊
さ
れ
ま

す
。
赤
血
球
の
鉄
は
体
外
に
は

ほ
と
ん
ど
排
出
さ
れ
ず
、血
管

内
に
戻
さ
れ
て
再
び
ト
ラ
ン
ス

フ
ェ
リ
ン
と
結
合
し
、再
利
用

さ
れ
ま
す
。
体
外
に
排
出
さ
れ

る
鉄
は
非
常
に
微
量
で
、１
日

当
た
り
１
〜
２
㎎
で
す
。

そ
れ
で
は
、な
ぜ
鉄
が
不
足

す
る
の
で
し
ょ
う
か
。
最
も
多

い
原
因
は
出
血
に
よ
っ
て
赤
血

球
が
失
わ
れ
る
こ
と
で
す
が
、

そ
の
他
に
食
事
の
摂
取
不
足
や

過
度
の
偏
食
に
よ
る
供
給
不

足
、ま
た
妊
娠
時
や
成
長
期
な

ど
の
需
要
増
大
で
も
Ｉ
Ｄ
Ａ
が

起
き
ま
す
。
従
っ
て
、Ｉ
Ｄ
Ａ

に
な
っ
た
時
に
は
、ま
ず
ど
こ

か
で
出
血
し
て
い
る
可
能
性
を

考
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

貧
血
の
自
覚
症
状
は
疲
れ

や
す
い
、
動
悸
、
息
切
れ
、ふ
ら

つ
き
、立
ち
く
ら
み
が
あ
り
ま

す
。
た
だ
、
貧
血
が
ひ
ど
く
て

も
ゆ
っ
く
り
と
進
行
し
た
場
合

は
自
覚
症
状
が
軽
い
か
、ほ
と

ん
ど
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、爪
の
さ
じ
状
化
、舌
の
腫

れ
や
痛
み
、し
み
る
感
じ
、口
角

炎
、咽
頭
違
和
感
や
嚥
下
困
難

が
あ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
学

童
期
や
思
春
期
の
Ｉ
Ｄ
Ａ
は
、

記
憶
力
や
理
解
力
の
低
下
を
き

た
す
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま

す
の
で
、
貧
血
ま
で
に
は
な
っ

て
い
な
い
鉄
欠
乏
で
も
治
療
が

必
要
で
す
。
そ
の
他
に
異
食
症

と
呼
ば
れ
る
症
状
が
あ
り
、氷

が
食
べ
た
く
な
っ
た
り
、通
常

は
口
に
し
な
い
土
や
毛
髪
を
好

ん
で
食
べ
た
り
す
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

多
く
の
Ｉ
Ｄ
Ａ
は
出
血
で
鉄

を
失
っ
て
お
り
、臨
床
的
に
多

い
出
血
は
消
化
管
出
血
と
女
性

性
器
出
血
の
２
つ
で
す
。
女
性

性
器
出
血
で
は
、こ
の
数
カ
月

か
ら
数
年
の
間
に
月
経
の
持
続

日
数
の
延
長
や
月
経
間
隔
の
短

縮
が
な
か
っ
た
か
ど
う
か
を
調

べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

一
方
、男
性
と
閉
経
後
の
女
性
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１月～３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浪費 ②脅 ③雇

④常夏 ⑤上靴 ⑥択

⑦端 ⑧岐 ⑨通

⑩束 ⑯

⑪しゅうぶん

⑫またた

⑬ひおう

⑭まかな

⑮しゅびょう

9
5
1
2
8
4
6
3
7

2
8
6
7
3
1
5
4
9

4
3
7
9
5
6
8
1
2

5
4
2
3
1
9
7
6
8

3
1
9
8
6
7
4
2
5

6
7
8
5
4
2
3
9
1

7
6
3
1
9
8
2
5
4

8
9
4
6
2
5
1
7
3

1
2
5
4
7
3
9
8
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

〈
参
考
文
献
〉

・
生
田
克
也
「
鉄
欠
乏
性
貧
血
の
治

療
の
ポ
イ
ン
ト
」
日
医
雑
誌

第

１
４
７
巻
・
第
４
号
、２
０
１
８
．

で
Ｉ
Ｄ
Ａ
が
見
つ
か
っ
た
場
合

は
、消
化
管
か
ら
の
出
血
を
必

ず
疑
い
ま
す
。
腹
痛
や
便
秘
、

食
事
量
の
減
少
や
食
欲
低
下
、

体
重
減
少
な
ど
が
あ
る
Ｉ
Ｄ
Ａ

で
は
、上
・
下
部
消
化
器
内
視
鏡

検
査
を
受
け
る
こ
と
が
必
要
で

す
。
と
く
に
中
高
年
以
降
の
Ｉ

Ｄ
Ａ
の
場
合
、胃
が
ん
や
大
腸

が
ん
な
ど
の
消
化
管
悪
性
腫
瘍

が
し
ば
し
ば
発
見
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、近
年
、ダ
イ
エ
ッ
ト
志
向

や
高
度
の
偏
食
に
よ
る
鉄
欠
乏

が
問
題
視
さ
れ
て
お
り
、食
生

活
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

Ｉ
Ｄ
Ａ
の
診
断
の
た
め
に
、

必
要
な
検
査
を
２
つ
だ
け
挙
げ

ま
す
。

①
Hb
濃
度
：
成
人
男
子
で
は
13

ｇ
／
dL
未
満
、成
人
女
性
で

は
12
ｇ
／
dL
未
満
が
貧
血
と

定
義
さ
れ
ま
す
。

②
血
清
フ
ェ
リ
チ
ン
：
フ
ェ
リ

チ
ン
は
鉄
を
貯
蔵
し
て
お
く

装
置
で
、鉄
が
増
え
る
と
フ
ェ

リ
チ
ン
も
増
え
、余
分
は
血

液
中
に
漏
れ
出
し
ま
す
。
こ

の
量
が
全
身
の
鉄
貯
蔵
量
を

良
く
反
映
す
る
こ
と
か
ら
、

鉄
貯
蔵
量
を
示
す
検
査
値
と

し
て
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

血
清
フ
ェ
リ
チ
ン
量
が
低
下

す
れ
ば
鉄
欠
乏
状
態
と
判
断

す
る
の
で
、こ
れ
を
測
定
し
て

Ｉ
Ｄ
Ａ
の
診
断
を
し
ま
す
。

鉄
欠
乏
の
治
療
は
鉄
の
補
充

で
す
。
鉄
剤
は
経
口
鉄
剤
と
静

注
鉄
剤
が
あ
り
、基
本
的
に
は

経
口
鉄
剤
を
使
用
し
ま
す
が
、

経
口
鉄
剤
が
副
作
用
で
服
用
で

き
な
い
と
き
に
は
静
注
鉄
剤
を

使
い
ま
す
。
経
口
鉄
剤
は
副
作

用
と
し
て
悪
心
や
腹
痛
、便
秘
、

下
痢
な
ど
の
消
化
器
症
状
が
あ

る
こ
と
が
多
く
、こ
の
場
合
は

剤
形
を
変
え
る
か
、症
状
が
気

に
な
り
に
く
い
就
寝
前
に
服
用

す
る
こ
と
で
改
善
す
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。

鉄
補
充
療
法
を
始
め
る
と
、

ま
ず
網
状
赤
血
球
が
増
え
、次

に
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
が
増
え
、６

〜
８
週
間
で
正
常
に
な
り
ま

す
。
こ
の
段
階
で
は
血
清
フ
ェ

リ
チ
ン
は
ま
だ
低
値
で
、正
常

化
す
る
の
に
数
カ
月
か
か
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
鉄
補
充
完
了

の
目
安
は
血
清
フ
ェ
リ
チ
ン
の

正
常
化
で
す
の
で
、貧
血
が
改

善
し
て
も
直
ぐ
に
鉄
剤
服
用
を

中
止
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

Ｉ
Ｄ
Ａ
の
治
療
の
際
は
主
治

医
と
よ
く
相
談
す
る
こ
と
が
大

切
で
、自
覚
症
状
が
改
善
し
た

か
ら
と
い
っ
て
自
分
勝
手
に
鉄

剤
の
服
用
を
止
め
る
と
、ま
た

す
ぐ
に
鉄
欠
乏
に
な
る
の
で
注

意
し
て
く
だ
さ
い
。

何事にもストイックになり過ぎる傾
向にあります。やり過ぎは逆効果。
規則正しい生活を心がけ、ゆったり
とした時間を過ごしてみて。

心身に不調がありそうな予感。不
調になる前のサインを見逃さず、し
っかり休養を取ることが一番です。
無理せずに過ごしましょう。

健康運は問題なく楽しめそう。規
則正しい生活習慣を続け、今まで
できなかったことにチャレンジし
てみては。

年末年始の暴飲暴食により、胃
腸が疲れ気味。刺激物を避け、
消化のよいものを食べて胃腸に
も休息を与えましょう。

健康運は吉。大きなケガや病気
もなく穏やかに過ごせそう。気を
抜かず何か不調があったら、早目
にかかりつけ医に相談しましょう。

公私ともに忙しくなり、無理しがち。
疲れが溜まり、体調を崩してしまい
がちなので、バランスのよい食事や
規則正しい生活を心がけて。

冷え性に注意。ストレッチなどで
身体を動かすと、血液の循環が良く
なり、冷え性に効果抜群。ただし、
やり過ぎには注意が必要です。

乾燥肌に悩まされそう。毎日の
保湿はこまめにしましょう。睡眠
不足やストレスも乾燥肌を引き起
こしやすくするので注意が必要。

好きなものばかり食べてしまい、栄
養が偏りそう。栄養の偏りは体調
を崩しやすくします。外食に頼らず、
野菜中心の自炊を心がけましょう。

心身ともに健康運上昇の時期。積
極的に身体を動かして、諦めていた
ダイエットに再チャレンジしてみて
は。結果はおのずとついてきそう。

免疫力が落ち、風邪を引きやすく
い時期。そんなときは早目の就寝
と免疫力を高めるバランスのよい
食事を摂るのがおすすめ。

気力、体力ともに安定した日々を
過ごせそう。ただし、過信は禁物。
規則正しい生活と睡眠不足に注
意しながら生活しましょう。
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①
資
源
の（

　
　
　
　
　）に
よ
る
危
機
。

②
卑
劣
な（

　
　
　）し
文
句
に
負
け
な
い
。

③
旅
先
で
通
訳
を（

　
　
　）っ
た
。

④（

　
　
　
　
　）の
島
で
休
暇
を
楽
し
む
。

⑤
玄
関
で（

　
　
　
　
　）に
履
き
替
え
る
。

3
7

4

9
5

2
8

4

7

9

9

8

4

1

7
3

6

?

?

? ⑪
政
治
家
の
醜
聞
は
事
実
だ
っ
た
。

⑫
瞬
く
間
に
一
年
が
過
ぎ
去
っ
た
。

⑬
華
道
の
秘
奥
を
究
め
る
。

⑭
施
設
の
工
事
費
は
全
て
寄
付
金
で
賄
う
。

⑮
野
菜
や
草
花
の
種
苗
を
扱
う
。

⑥
二
者（

　
　）一

⑦
中
途
半（

　
　）

⑧
複
雑
多（

　
　）

⑨
音
信
不（

　
　）

⑩
二（

）三
文

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

ど
ち
ら
か
一
方
を
選
ぶ
こ
と

ど
っ
ち
つ
か
ず
で
徹
底
し
な
い
こ
と

複
雑
に
分
か
れ
入
り
組
ん
で
い
る
こ
と

便
り
も
な
く
連
絡
が
つ
か
な
い
こ
と

数
が
多
く
て
売
値
が
極
め
て
安
い
こ
と

チ
ュ
ウ
ト
ハ
ン
パ

ニ
ソ
ク
サ
ン
モ
ン

オ
ン
シ
ン
フ
ツ
ウ

フ
ク
ザ
ツ
タ
キ

ニ
シ
ャ
タ
ク
イ
ツ

ロ
ウ
ヒ

オ
ド

ト
コ
ナ
ツ

ウ
ワ
グ
ツ ヤ

ト

めまい
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