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　夏の風物詩である博多祇園山笠

が、３年ぶりに博多に戻ってきます。

博多山笠の醍醐味である追い山。

舁き手や勢い水の迫力ある光景を

間近で見ることは、見物客の楽しみ

の一つです。しかし、今年の山笠は

新型コロナウイルス感染防止のた

め、一般の見物客は沿道での見物

を控えるよう要請するとのことです。

　コロナ禍前と同様とまではいきま

せんが、また博多の熱い夏がはじま

ります。これを機に、博多の町がも

っともっと元気になりますように！「新章開始」
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肝
臓
は
沈
黙
の
臓
器
と
も
呼
ば
れ
、
病
気
に
な
っ
た
と
し
て
も
な
か
な
か
自
覚
症
状
が
現
れ
ま
せ
ん
。
年
１
回
の
健
康
診
断
や
か
か
り
つ
け
病
医
院
な
ど
で
定
期
的

な
検
査
を
行
い
、
肝
臓
の
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

症
状
が
で
る
前
に
定
期
的
に
検
査
を
し
ま
し
ょ
う

　
肝
臓
は
直
角
三
角
形
の
よ
う
な
形
で
腹
部
の
右

寄
り
に
位
置
し
、
肋
骨
に
守
ら
れ
る
よ
う
に
横
隔

膜
の
下
辺
り
に
あ
り
ま
す
。
左
葉
、
右
葉
に
分
か

れ
、右
葉
の
ほ
う
が
大
き
く
、肝
臓
全
体
の
70
％
を

占
め
て
い
ま
す
。
人
の
体
の
臓
器
と
し
て
は
一
番

大
き
く
、
重
さ
は
体
重
の
50
分
の
１
ほ
ど
で
成
人

で
は
１
〜
１
・
２
㎏
ほ
ど
あ
り
ま
す
。

　
肝
臓
に
は
大
き
く
３
つ
の
役
割
が
あ
り
ま
す
。

１
つ
目
は
、糖
質
や
た
ん
ぱ
く
質
、脂
質
の
３
大
栄

養
素
を
身
体
に
必
要
な
も
の
に
作
り
変
え
る
と
い

う
働
き
で
す
。
２
つ
目
は
ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
の
有

害
物
質
を
分
解
し
、解
毒
す
る
働
き
。
３
つ
目
は
、

食
べ
物
の
消
化
に
必
要
な
胆
汁
の
生
成
、
分
泌
で

す
。
そ
の
他
に
免
疫
細
胞
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
や
血

液
の
調
整
、
体
温
の
維
持
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
　

肝
臓
は
痛
み
を
感
じ
る
神
経
が
な
い
た
め
自
覚
症

状
が
現
れ
に
く
く
、「
沈
黙
の
臓
器
」
と
呼
ば
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
肝
機
能
が
低
下
し
て
黄
疸

な
ど
の
症
状
が
出
る
頃
に
は
、
す
で
に
重
症
化
し

て
い
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
肝

臓
は
一
部
を
摘
出
し
て
も
元
の
大
き
さ
に
戻
る

「
再
生
能
力
」が
強
い
こ
と
も
特
徴
で
す
。

肝臓へは消化管で吸収された栄
養分を運ぶ「門脈」と、肺から酸
素を運ぶ「肝動脈」という２つの
血管から血液が流れ込んでいる。
二酸化炭素や老廃物を「肝静脈」
から肝臓外へ排出し、肝臓で作
られ一時的に胆のうに蓄えられ
た胆汁（消化液）は十二指腸へ放
出される。

肝臓の主な3つの働き

十二指腸

胆のう

横隔膜
下大静脈

肝動脈
大動脈

肝静脈

門脈

膵管
膵臓

総胆管

総肝管

　
肝
炎
と
は
、
肝
臓
に
炎
症
が
起
こ
り
肝
細
胞
が

壊
れ
て
し
ま
う
肝
臓
の
病
気
で
す
。
日
本
人
の
肝

炎
の
約
80
％
が
、
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て
起

こ
る
ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
で
す
。
そ
の
他
に
ア
ル

コ
ー
ル
性
肝
炎
や
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
性
肝
炎

「
Ｎナ

ッ

シ

ュ

Ａ
Ｓ
Ｈ
」、薬
剤
性
肝
炎
、自
己
免
疫
性
肝
炎
な
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ど
が
あ
り
ま
す
。

　ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎

　
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
に
は
、
Ａ
型
、
Ｂ
型
、
Ｃ
型
、
Ｄ

型
、Ｅ
型
の
ほ
か
、日
本
人
の
多
く
は
抗
体
を
持
っ

て
い
る
ヘ
ル
ぺ
ス
ウ
イ
ル
ス
の
一
種
、
Ｅ
Ｂ
ウ
イ

ル
ス
が
あ
り
ま
す
。
Ａ
型
や
Ｅ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス

は
、
主
に
水
や
食
べ
物
を
介
し
て
感
染
し
ま
す
。

Ｂ
型
、
Ｃ
型
、
Ｄ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
は
、
主
に
血
液

や
体
液
を
介
し
て
感
染
し
ま
す
。

　
急
性
肝
炎
は
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
、
肝
炎
を
発

症
し
て
６
カ
月
以
内
に
治
ま
る
も
の
を
い
い
、
急

性
肝
炎
に
な
る
と
、全
身
倦
怠
感
や
発
熱
な
ど
、風

邪
に
似
た
症
状
が
出
ま
す
。
急
性
肝
炎
の
場
合
、

適
切
な
治
療
を
行
う
こ
と
で
、ほ
と
ん
ど
の
場
合
、

数
カ
月
で
症
状
は
治
ま
り
ま
す
。

　
急
性
肝
炎
で
怖
い
の
は
、
劇
症
肝
炎
や
慢
性
肝

炎
に
な
る
こ
と
で
す
。

　
劇
症
肝
炎
に
な
る
確
率
は
、
急
性
肝
炎
の
約

１
％
。
急
性
肝
炎
の
場
合
、
１
週
間
も
す
る
と
自

覚
症
状
が
和
ら
い
で
く
る
の
に
対
し
、
劇
症
肝
炎

の
場
合
は
ま
す
ま
す
ひ
ど
く
な
り
、
高
度
の
肝
機

能
不
全
と
肝
性
脳
症
と
い
う
意
識
障
害
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。
一
度
劇
症
化
す
る
と
死
亡
率
が
70
〜

80
％
と
極
め
て
高
く
、
か
な
り
危
険
な
状
態
に
な

り
ま
す
。

肝臓病の進行

急性肝炎 慢性肝炎

脂肪肝

正常な肝臓

NAFLD NAFL

NASH

肝臓がん肝硬変

劇症肝炎

アルコール性肝炎
食べ過ぎ
運動不足
多量の飲酒
内臓脂肪型肥満

肝炎ウイルス
薬剤性
自己免疫性
など

アルコールの
取り過ぎ

　
劇
症
肝
炎
の
原
因
は
、
日
本
で
は
Ｂ
型
肝
炎
ウ

イ
ル
ス
に
よ
る
も
の
が
多
く
、
次
い
で
Ａ
型
肝
炎

ウ
イ
ル
ス
で
す
。
Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
か
ら
劇
症

肝
炎
に
な
る
こ
と
は
、
極
め
て
ま
れ
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。

　
慢
性
肝
炎
は
、
急
性
肝
炎
が
治
り
き
ら
ず
に
６

カ
月
以
上
、
肝
細
胞
の
破
壊
と
修
復
を
繰
り
返
す

状
態
を
い
い
ま
す
。
人
に
よ
っ
て
は
全
身
倦
怠
感

な
ど
の
症
状
が
み
ら
れ
ま
す
が
、
一
般
的
に
自
覚

症
状
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
企

業
健
診
や
住
民
健
診
な
ど
で
偶
然
見
つ
か
る
ケ
ー

ス
が
多
く
み
ら
れ
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎

　
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎
は
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
疾
患

の
１
つ
で
、
長
期
に
わ
た
る
多
量
の
飲
酒
に
よ
り

肝
臓
に
炎
症
を
起
こ
す
病
気
で
す
。
お
酒
を
飲
み

過
ぎ
る
と
脂
肪
肝
に
な
り
ま
す
。
そ
の
ま
ま
飲
酒

を
や
め
な
い
で
い
る
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝

が
進
行
し
て
、
肝
硬
変
や
肝
が
ん
を
発
症
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　
飲
酒
が
原
因
の
脂
肪
肝
は
、
飲
酒
を
や
め
れ
ば

短
期
間
で
改
善
す
る
の
が
特
徴
で
す
が
、
ア
ル

コ
ー
ル
性
肝
炎
の
診
断
が
な
さ
れ
た
人
の
ほ
と
ん

ど
は
、
そ
の
時
点
で
断
酒
が
難
し
い
ア
ル
コ
ー
ル

依
存
症
に
な
っ
て
い
ま
す
。
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非
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎

肝
臓
に
脂
肪
が
多
く
た
ま
っ
た
状
態
が
脂
肪
肝

で
す
。
脂
肪
肝
は
主
に
ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
る
も
の

と
、
肥
満
な
ど
に
よ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
最
近

ま
で
肥
満
な
ど
に
よ
る
脂
肪
肝
は
肝
臓
に
脂
肪
が

つ
い
た
だ
け
で
悪
く
な
る
こ
と
は
な
い
と
さ
れ
、

積
極
的
に
治
療
を
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
し

か
し
、
お
酒
を
ほ
と
ん
ど
飲
ま
な
い
非
ア
ル
コ
ー

ル
性
脂
肪
肝
の
人
で
も
、
肝
硬
変
や
肝
が
ん
に
進

行
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。

非
ア
ル
コ
ー
ル
性
の
脂
肪
肝
を
、
非
ア
ル
コ
ー

ル
性
脂
肪
性
肝
疾
患「
Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ
」
と
い
い
ま

す
。
Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ
と
は
ア
ル
コ
ー
ル
以
外
の
さ
ま

ざ
ま
な
原
因
で
起
こ
る
脂
肪
肝
の
総
称
で
す
。
そ

の
多
く
は
肥
満
や
糖
尿
病
、脂
質
異
常
症
、高
血
圧

を
伴
っ
て
お
り
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

の
肝
臓
病
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ
の
有
病
率
は
、
日
本
で
は
９
〜

30
％
と
報
告
さ
れ
て
お
り
、
患
者
数
は
全
国
で

１
０
０
０
万
人
以
上
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
肥

満
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
増
加
に

伴
っ
て
患
者
数
は
増
え
て
お
り
、
と
く
に
肥
満
男

性
の
増
加
が
社
会
問
題
と
な
る
な
か
で
Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ

Ｄ
の
男
性
も
増
え
て
い
る
こ
と
が
懸
念
さ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
日
本
に
お
け
る
Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ
の
年

齢
分
布
は
、男
性
は
中
年
層
、女
性
は
高
齢
層
に
多

い
傾
向
で
あ
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ
は
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
と
は
い
え
、

一
滴
も
お
酒
を
飲
ま
な
い
人
だ
け
で
は
な
く
、
少

量
の
飲
酒
を
し
て
い
る
人
に
み
ら
れ
る
脂
肪
肝
も

Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ
に
含
ま
れ
ま
す
。
１
日
あ
た
り
純
エ

タ
ノ
ー
ル
と
し
て
男
性
で
30
ｇ
以
上
、
女
性
で
は

20
ｇ
以
上
の
お
酒
を
毎
日
飲
み
続
け
る
と
ア
ル

コ
ー
ル
性
肝
障
害
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
る
と
い
わ

れ
て
お
り
、
こ
れ
は
ビ
ー
ル
な
ら
ば
男
性
で
１
日

あ
た
り
７
５
０
mL（
大
瓶
１
本
強
）、
日
本
酒
な
ら

肝臓の組織変化
健康な肝臓 NASH 肝硬変

NASHになると、脂肪の部分（白い丸）と、炎症のある部分（黒い
点）がみられる。
NASHが肝硬変に進行すると、炎症を起こした部分が壊死し、
黒っぽく線維化している部分がみられる。

1つでもチェック項目があれば、生活習慣を見直しましょう。

毎日お酒を飲んでいる
太っている ※1

夜食をとる習慣がある
早食い、やけ食い、まとめ食いをする
好き嫌いがある（偏食）
甘いものや脂っこいものが好き
カロリーの摂り過ぎ ※2

塩分の摂り過ぎ ※3

運動不足 ※4

不規則な生活

□
□
□
□
□
□
□
□
□
□

※2  1日に必要な摂取カロリーの目安

※3  1日の塩分摂取量の目安

※4  適度な運動量

※1  肥満となる指標

脂肪肝 生活チェック表
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NAFLD/NASH 診断・治療フローチャート

飲酒歴の基準

男性：30ｇ/日以上
女性：20ｇ/日以上

１
合
半
、ワ
イ
ン
は
グ
ラ
ス
２
杯
半
、ウ
イ
ス
キ
ー

で
は
ダ
ブ
ル
で
１
杯
半
に
相
当
し
ま
す
。
つ
ま

り
、こ
れ
よ
り
も
１
日
の
飲
酒
量
が
少
な
い
人（
女

性
で
は
そ
の
３
分
の
２
よ
り
も
少
な
い
人
）
に
み

ら
れ
る
脂
肪
肝
が
Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。

　
Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ
の
80
〜
90
％
は
長
い
経
過
を
み
て

も
脂
肪
肝
の
ま
ま
で
、
病
気
は
ほ
と
ん
ど
進
行
し

ま
せ
ん
。
超
音
波
検
査
や
Ｃ
Ｔ
検
査
な
ど
の
画
像

検
査
で
脂
肪
肝
の
所
見
が
あ
り
、
他
の
肝
臓
の
病

気
が
な
い
こ
と
を
確
認
で
き
れ
ば
、
診
断
さ
れ
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
単
純
な
脂
肪
肝
の
こ
と
を「
Ｎ

Ａ
Ｆ
Ｌ
」
と
い
い
ま
す
。
し
か
し
、
残
り
の
10
〜

20
％
の
人
は
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
性
肝
炎「
Ｎ

Ａ
Ｓ
Ｈ
」と
な
り
、肝
炎
が
改
善
し
な
け
れ
ば
肝
硬

変
や
肝
が
ん
に
進
行
し
て
い
き
ま
す
。
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ

を
診
断
す
る
に
は
、
肝
生
検
と
い
う
肝
臓
の
組
織

を
採
取
し
て
調
べ
る
検
査
が
有
効
で
す
。

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が
あ
る
と
Ｎ
Ａ

Ｆ
Ｌ
Ｄ
や
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
を
発
症
し
や
す
く
、
と
く
に

肥
満（
ウ
エ
ス
ト
周
囲
径
の
増
大
）は
Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ

や
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
の
強
い
危
険
因
子
で
あ
り
、
ま
た
高

血
糖
や
脂
質
異
常
も
主
要
な
危
険
因
子
で
す
。
Ｎ

Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ
の
人
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

を
合
併
し
て
い
る
場
合
は
、
Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
で
は
な
く

Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ
の
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
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健
康
診
断
な
ど
で
Ａ
Ｓ
Ｔ
、Ａ
Ｌ
Ｔ
、γ-

Ｇ
Ｔ

Ｐ
の
い
ず
れ
か
が
異
常
が
あ
っ
た
場
合
、
肝
臓
に

何
ら
か
の
病
気
が
隠
れ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
病
気
の
早
期
発
見
の
た
め
に
も
定
期
的
な
検

査
が
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　
ま
た
、
疲
れ
や
す
か
っ
た
り
黄
疸
が
出
た
り
す

る
と
、
ま
ず
行
わ
れ
る
の
が
血
液
検
査
で
す
。
血

液
検
査
で
異
常
が
見
つ
か
っ
た
際
に
は
、
少
な
く

と
も
年
に
１
回
、
慢
性
肝
障
害
が
あ
る
場
合
は
年

に
２
回
程
度
、
超
音
波
検
査
、
Ｃ
Ｔ
検
査
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ

検
査
な
ど
の
画
像
検
査
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　
健
康
診
断
な
ど
で
肝
機
能
異
常
が
あ
る
と
診
断

さ
れ
た
際
に
は
、
各
疾
患
に
応
じ
た
治
療
や
対
策

を
始
め
ま
し
ょ
う
。

　
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
肝
炎
は
、Ｂ
型
肝
炎
、Ｃ
型
肝

炎
と
も
に
治
療
法
が
大
き
く
進
歩
し
て
お
り
、
効

果
的
な
治
療
が
可
能
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。 

適
切
な
治
療
を
受
け
る
た
め
に
は
、
早
期
発
見
が

肝臓病の主な血液検査
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特集 肝 臓 病

〈
参
考
〉

ｅ-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト
／
日
本
肝
臓
学
会
／
日
本
消
化
器
病
学

会
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
／
日
本
肝
臓
病
支
援
対
策
財
団
／
肝
臓
検

査.co
m

／
肝
炎.n

et

重
要
で
す
。
そ
の
た
め
に
も
、
一
生
に
一
度
は
肝

炎
ウ
イ
ル
ス
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

脂
肪
肝
が
指
摘
さ
れ
た
場
合
は
、
生
活
習
慣
を

見
直
し
て
改
善
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
が
原
因
の
脂
肪
肝
で
あ
れ
ば
禁
酒

が
最
も
有
効
で
す
が
、難
し
い
場
合
は「
週
２
日
の

休
肝
日
」を
実
践
し
、徐
々
に
飲
酒
量
を
減
ら
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。
飲
酒
が
原
因
で
は
な
い
Ｎ
Ａ
Ｆ

Ｌ
Ｄ
の
治
療
の
原
則
は
、
食
事
や
運
動
療
法
な
ど

の
生
活
習
慣
の
見
直
し
に
よ
り
、
背
景
に
あ
る
肥

満
や
糖
尿
病
、脂
質
代
謝
異
常
、高
血
圧
を
改
善
す

る
こ
と
で
す
。
肥
満
が
あ
る
人
は
無
理
な
く
続
け

ら
れ
る
運
動
を
習
慣
化
し
、
１
カ
月
に
２
〜
３
kg

減
ら
す
こ
と
を
目
標
に
し
ま
し
ょ
う
。
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ｈ

が
あ
る
場
合
は
、
体
重
が
７
％
以
上
減
る
と
肝
臓

の
炎
症
が
治
ま
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

肝
硬
変
と
診
断
さ
れ
た
場
合
、
肝
機
能
の
悪
化

を
く
い
止
め
、
現
在
の
状
態
を
維
持
す
る
こ
と
が

治
療
の
目
標
に
な
り
ま
す
。

肝
が
ん
の
主
な
治
療
法
は
、「
肝
切
除
」「
焼
灼
療

法
」「
肝
動
脈
塞
栓
療
法
」「
分
子
標
的
薬
」「
肝
移

植
」
が
あ
り
ま
す
。
が
ん
の
大
き
さ
や
数
、場
所
、肝

機
能
の
状
態
な
ど
か
ら
治
療
法
が
決
ま
り
ま
す
。

肝機能改善 食事のポイント 肝機能改善 運動のポイント
適度な有酸素運動は、とくにNASHの改善に有効です。
有酸素運動と併せて無理のない程度の筋力トレーニングを行
うと、中性脂肪を減少させ、脂肪肝に効果的です。

アルコール性肝炎の場合、断酒が基本です。
肝機能を改善するには、「食べ過ぎ」もよくありません。
1日に必要な摂取カロリー量を知り、それ以上食べない
ように心がけましょう。
とくに、糖質の摂り過ぎには注意が必要です。

◆ウォーキングのポイント
◆食事のポイント

肝
炎
治
療
に
お
い
て
、肝
臓
の
線
維
化
の
程

度
を
評
価
す
る
こ
と
は
重
要
で
す
。
肝
細
胞

が
ん
の
発
生
と
肝
臓
の
線
維
化
の
進
展
は
相

関
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
、
線
維
化
の
程
度
に

よ
っ
て
将
来
の
発
が
ん
率
が
わ
か
り
ま
す
。

肝
臓
の
繊
維
化
は
、組
織
学
的
に
評
価
す
る

こ
と
が
最
も
正
確
で
す
が
、肝
生
検
は
侵
襲
性

が
大
き
い
た
め
、血
液
検
査
で
簡
単
に
測
定
で

き
るFIB-4 Index

が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

日
本
肝
臓
学
会
も
推
奨
し
て
い
る
こ
の
検

査
方
法
は
、
血
液
検
査
の
Ａ
Ｓ
Ｔ
値
、
Ａ
Ｌ
Ｔ

値
、
血
小
板
、
年
齢
の
４
項
目
を
組
み
合
わ
せ

て
計
算
し
、
そ
の
数

値
よ
り
肝
臓
の
繊
維

化
度
合
い
を
評
価
が

で
き
る
血
液
検
査
ス

コ
ア
リ
ン
グ
シ
ス
テ

ム
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
。

FIB
-4
  Ind

ex

（
フ
ィ
ブ
フ
ォ
ー
イ
ン
デ
ッ
ク
ス
）



話の査検な単簡

Q.

A.

42
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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

■　
入
院
給
付
金
と
は
、
病
気
や
ケ
ガ
の
治
療

の
た
め
に
入
院
し
た
際
に
、
給
付
さ
れ
る
お

金
で
す
。
基
本
的
に
１
日
あ
た
り
の
金
額
が

設
定
さ
れ
て
お
り
、
入
院
日
数
に
応
じ
た
給

付
金
が
支
払
わ
れ
ま
す
。

　
た
と
え
ば
、「
入
院
１
日
あ
た
り
５
０
０
０

円
」
の
医
療
保
険
に
加
入
し
て
い
て
10
日
間

入
院
し
た
と
す
る
と
、
受
け
取
れ
る
入
院
給

付
金
は「
５
０
０
０
円
×
10
日
間
」
で
５
万

円
と
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
入
院
日
数
分
の
給
付
金
が
支
払
わ

れ
る
の
で
は
な
く
、
入
院
す
る
と
ま
と
ま
っ

た
一
時
金
が
受
け
取
れ
る「
入
院
一
時
金
」

タ
イ
プ
の
保
険
商
品
も
あ
り
ま
す
。
い
ず
れ

の
場
合
も
、
入
院
給
付
金
が
支
払
わ
れ
る
条

件
は「
日
帰
り
入
院
か
ら
」「
１
泊
２
日
以
上

の
入
院
か
ら
」
な
ど
、
商
品
に
よ
っ
て
異
な

り
ま
す
。

■　
手
術
給
付
金
と
は
、
病
気
や
ケ
ガ
の
治
療

の
た
め
に
手
術
を
受
け
た
際
に
給
付
さ
れ
る

お
金
で
す
。一
般
的
に「
１
日
あ
た
り
の
入
院

給
付
金
×
約
款
所
定
の
給
付
倍
率
」
で
給
付

額
が
決
ま
り
ま
す
が
、
手
術
の
種
類
に
よ
っ

て
給
付
倍
率
が
変
わ
る
商
品
も
あ
れ
ば
、
手

術
を
受
け
た
の
が
入
院
か
外
来
か
で
、
給
付

倍
率
が
変
わ
る
商
品
も
存
在
し
ま
す
。

　
た
と
え
ば「
入
院
給
付
金
が
１
日
あ
た
り

５
０
０
０
円
、
手
術
給
付
金
が
入
院
給
付
金

の
10
倍
」
の
医
療
保
険
に
加
入
し
て
い
た
場

合
、
手
術
を
受
け
た
際
に
支
払
わ
れ
る
給
付

金
は「
５
０
０
０
円
×
10
」で
５
万
円
に
な
り

ま
す
。

　
医
療
保
険
は
、上
記
の「
入
院
給
付
金
」「
手

術
給
付
金
」
以
外
に
も
保
障
が
あ
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。保
険
商
品
に
よ
っ
て
、標
準
装
備

さ
れ
て
い
る
タ
イ
プ
も
あ
れ
ば
、
特
約
と
し

て
追
加
し
て
い
く
タ
イ
プ
も
あ
り
ま
す
。

■　
医
療
保
険
を
選
ぶ
際
、
も
う
ひ
と
つ
の
大

切
な
ポ
イ
ン
ト
と
な
る
の
が
、「
保
険
期
間（
保

　
「
将
来
、入
院
や
手
術
が
必
要
な
大
病
を
患
わ
な
い
か
？
」と
い
う
不
安
を
抱
く
人
は
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
医
療
保
険
は
、そ
ん
な
病
気
や
ケ
ガ
に
対
す
る
経
済
的
な
リ
ス
ク
に
備
え
る
も
の
で
す
。

一
般
的
な
医
療
保
険
で
は
、「
入
院
給
付
金
」と「
手
術
給
付
金
」を
主
に
保
障
し
て
い
ま
す
。

障
を
受
け
る
期
間
）」で
す
。

　
保
険
に
は
、保
険
期
間
の
区
切
り
が
定
め

ら
れ
て
い
る
定
期
保
険
と
、保
険
期
間
が
一

生
涯
続
く
終
身
保
険
の
２
タ
イ
プ
が
あ
り
ま

す
。医
療
保
険（
定
期
型
）は
、
10
年
、
20
年
と

い
っ
た「
一
定
期
間
」、
も
し
く
は
60
歳
、70
歳

な
ど「
一
定
年
齢
ま
で
」の
決
ま
っ
た
期
間
を

保
障
す
る
も
の
で
す
。

医療保険の主な保障
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医
療
保
険
と
は
？



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 

◆一般細菌の概要
　一般細菌は水道水中の細菌数を把握する指標とさ
れ、標準寒天培地を用いて36±１℃で24±２時間
培養したとき、1mLの検水で形成される集落数が
100以下であることと規定されています。微生物
学的には、好気性細菌および通性嫌気性従属栄養細
菌で、この検査法によって検出される細菌すべてを
指しているのであり、特定の細菌やグループを指し
たものではありません。一般細菌は十分に塩素消毒
された水道水では検出されることは少ないですが、
塩素注入量の不足や汚染水の混入により、増加する
ことがあります。

◆検査の意義と結果の評価
　一般細菌は糞尿、雑排水の他、河川、地下水、土壌、
食品、さらには空気中にまで広く存在します。一般
細菌が平常時よりも著しく増加した場合には、何ら
かの汚染あるいは病原生物混入の可能性を示唆して
います。一般細菌には大腸菌よりも高い塩素抵抗性
を持つものがあり、また糞便以外の汚染の時も鋭敏
に反応することが多いため、汚染指標としての感度
は大腸菌よりも高いといえます。
　飲料水中に一般細菌が検出される原因としては、
水道水の場合、汚水・異物などの混入やタンクの清
掃不足、容量過大による残留塩素の消失などが考え
られます。しかし、採水の方法や蛇口の汚れ、浄水器

の活性炭に増殖した
細菌による場合もあ
るので、原因を突き止
めるには設備の維持
管理状況や残留塩素
濃度、大腸菌、有機物
など他項目の結果や
過去の検査結果など
を総合的に考える必
要があります。
　井戸水の場合は汚水混入や消毒設備の故障、降雨
などによる変動などが原因としてあげられます。長
く使用されていなかった井戸や新しく井戸を掘削し
た場合も一般細菌が高く検出されることが多く、そ
の場合は、しばらく水を流すことで改善される可能
性があります。

◆健康影響
　一般細菌として検出される細菌の多くは、直接病
原菌との関連はありません。また、水質基準項目と
しての一般細菌は水道水の細菌汚染の一般的な指標
として用いられ、必ずしも病原性を示唆するもので
はありません。

◆浄水方法
　塩素滅菌、煮沸、浄水器（中空糸膜）があります。

水道
水ってどん

な検査しているの？ 安心して飲むため
の水質基準項目と基準値（51項目）
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飲料水の細菌数を把握する飲料水の細菌数を把握する
一般細菌一般細菌
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北
ア
メ
リ
カ
や
メ
キ
シ
コ
が
原
産

地
と
い
わ
れ
て
い
る
ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
、

１
９
８
０
年
頃
、ア
メ
リ
カ
か
ら
輸
入

さ
れ
、新
野
菜
と
し
て
広
ま
り
ま
し
た
。

日
本
で
は
宮
崎
県
と
長
野
県
が
代
表
的

な
生
産
地
で
、全
体
の
６
割
以
上
を
占

め
て
い
ま
す
。
旬
の
時
期
は
、初
夏
か

ら
夏
に
か
け
て
で
す
。

ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
か
ぼ
ち
ゃ
の
仲
間
で

す
が
、か
ぼ
ち
ゃ
に
比
べ
糖
類
や
デ
ン

プ
ン
が
少
な
く
低
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
ま

た
、カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。

カ
リ
ウ
ム
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
働
き
が
あ

り
、ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排
泄
し
、む
く
み
を

防
い
だ
り
高
血
圧
を
予
防
し
た
り
す
る

効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、ナ
ト
リ
ウ

ム
と
の
ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
を
調
節
す

る
働
き
が
あ
る
の
で
、長
時
間
の
運
動

に
よ
る
筋
肉
の
痙
攣
な
ど
を
防
ぐ
働
き

も
あ
り
ま
す
。

ほ
か
に
も
ズ
ッ
キ
ー
ニ
に
は
β
カ
ロ

テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
疲
労
回
復
や
免
疫
力
の
ア
ッ
プ
に

効
果
が
あ
り
、夏
バ
テ
防
止
が
期
待
さ

れ
ま
す
。
β
カ
ロ
テ
ン
は
脂
溶
性
の
ビ

タ
ミ
ン
の
た
め
、油
と
一
緒
に
調
理
す

る
こ
と
で
、よ
り
吸
収
率
が
ア
ッ
プ
し

ま
す
。

ズ
ッ
キ
ー
ニ
を
選
ぶ
際
は
、な
る
べ

く
上
か
ら
下
ま
で
太
さ
が
均
一
で
、表

面
に
傷
が
な
く
、艶
の
あ
る
も
の
を
選

び
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、育
ち
過
ぎ
て
太

く
大
き
く
な
り
過
ぎ
た
も
の
は
味
が
落

ち
ま
す
。
ヘ
タ
の
切
り
口
が
み
ず
み
ず

し
い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
低
温
で
保
存
す
る
と

痛
み
や
す
く
な
る
た
め
、新
聞
紙
な
ど

に
く
る
み
、冷
暗
所
で
保
存
し
ま
し
ょ

う
。
カ
ッ
ト
し
た
も
の
は
冷
蔵
庫
で
保

存
し
、早
め
に
使
い
切
り
ま
し
ょ
う
。

ズッキーニ
zucchini

トマトとズッキーニのサラダ
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熱中症のメカニズム

熱中症になりやすい人

熱中症の重症度

・気温が高い、湿度が高い
・風が弱い、日差しが強い
・照り返しが強い
・急に暑くなった

・水分摂取量が少ない人
・寝不足の人
・二日酔いの人
・下痢症状のある人
・暑さに慣れていない人
・体調が悪い人

めまい、失神、筋肉痛、筋肉の硬直、
大量の発汗、頭痛、不快感、吐き気、
嘔吐、倦怠感、虚脱感、意識障害、
けいれん、手足の運動障害、高体温など

水分を自力で摂れますか？

意識がありますか？

熱中症を疑う症状がありますか？

熱中症が疑われるときの応急処置

コロナ禍での熱中症予防

涼しい場所へ避難し、
服をゆるめ身体を冷やす

水分、塩分を補給する

そのまま安静にして十分に休憩を摂り、
回復したら帰宅する

症状が回復しましたか？

・肥満の人　  ・高齢者
・乳幼児

首筋、わき、
足の付け根
を冷やす

…  12こらぼ 71号・2022夏



Step1 〈 両足のももあげ 〉
①イスに座った状態で、両足のももをゆっくり上げます。
　（両足で上げることがつらければ片足ずつでもOKです。）
②みぞおちの高さまで上げたらゆっくりと両足を下げます。
③これを１０回繰り返します。

Step3 〈 ボールはさみ 〉
①イスに座った状態で、足を肩幅に開きます。
②足の間にボールをはさみ、ゆっくり押しつぶします。
　（座布団やクッションでも代用可能）
③これを１０回繰り返します。

Step2 〈 両足ひざ伸ばし 〉
①イスに座った状態で、両足のひざをゆっくり伸ばします。
　（両足で伸ばすことがつらければ片足ずつでもOK）
②１０秒キープしたらゆっくりと両足を戻します。
③これを１０回繰り返します。

Point：内ももの筋肉を意識して行いましょう。

体操の合間に、こまめな水分補給を
忘れずに行いましょう。

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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糖
尿
病
性
腎
臓
病
と
は

ど
の
よ
う
な
病
気
で
す
か
？

糖
尿
病
を
発
症
し
て
5
年
余
り
で
す
。
最
近
、糖
尿
病
性
腎
臓
病
の
初
期
と

い
わ
れ
ま
し
た
。
ど
の
よ
う
な
病
気
で
し
ょ
う
か
？  

ま
た
、
ど
の
よ
う
に

し
た
ら
い
い
で
し
ょ
う
か
。    　
　
　
　
　
　
　
　
　

  

（
60
代
男
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。

A.糖尿病が原因で起き
る

慢
性
腎
臓
病
を
糖
尿
病
性
腎

臓
病（
以
下
、
Ｄ
Ｋ
Ｄ
）
と
い

い
、
透
析
治
療
の
原
因
の
約
４

割
を
占
め
て
お
り
、
毎
年
新
た

に
１
万
６
千
人
以
上
の
Ｄ
Ｋ

Ｄ
の
患
者
さ
ん
が
透
析
治
療

を
始
め
て
い
ま
す
。

Ｄ
Ｋ
Ｄ
に
は
２
つ
の
タ
イ

プ
が
あ
り
、
従
来
知
ら
れ
て
い

る
典
型
的
な
糖
尿
病
性
腎
症

に
加
え
て
、
ア
ル
ブ
ミ
ン
尿

（
た
ん
ぱ
く
尿
の
一
種
）
を
伴

わ
な
い
ま
ま
糸
球
体
濾
過
値

が
低
下
す
る
、
糖
尿
病
関
連
性

腎
臓
病
が
最
近
増
え
て
い
ま

す
。
こ
の
タ
イ
プ
の
Ｄ
Ｋ
Ｄ

は
糸
球
体
の
血
管
の
動
脈
硬

化
が
原
因
で
す
。

従
来
型
の
Ｄ
Ｋ
Ｄ
は
、
糖
尿

病
が
10
年
近
く
続
く
と
腎
臓

が
傷
み
、
尿
の
中
に
普
段
は
出

な
い
ア
ル
ブ
ミ
ン（
血
液
の
中

に
あ
る
た
ん
ぱ
く
質
の
主
成

分
）
が
漏
れ
出
し
て
、
ア
ル
ブ

ミ
ン
尿
と
な
り
ま
す
。
初
め

は
ア
ル
ブ
ミ
ン
濃
度
が
ご
く

低
い
の
で
、
微
量
ア
ル
ブ
ミ
ン

尿
と
よ
ば
れ
て
い
ま
す
。
一

般
的
な
尿
試
験
紙
検
査
で
は

（
－
）
〜（
±
）
と
な
る
た
め
、
よ

り
詳
し
い
尿
ア
ル
ブ
ミ
ン
定
量

と
い
う
特
殊
な
検
査
で
調
べ
ま

す
。
こ
の
時
期
に
い
く
つ
か
の

治
療
を
組
み
合
わ
せ
て
行
う

と
、微
量
ア
ル
ブ
ミ
ン
尿
を
正

常
な
と
こ
ろ
ま
で
減
ら
す（
な

く
す
）こ
と
が
で
き
ま
す
。
微

量
ア
ル
ブ
ミ
ン
尿
の
状
態
で
治

療
し
な
い
ま
ま
数
年
間
放
置

し
て
お
く
と
、尿
中
に
漏
れ
出

す
ア
ル
ブ
ミ
ン
の
量
が
増
え
て

一
般
的
検
尿
法
で
も（
１
＋
）以

上
に
な
り
ま
す
。
こ
の
段
階
に

な
る
と
、こ
こ
か
ら
は
短
期
間

で
尿
中
た
ん
ぱ
く
が
増
加
し
て

大
量
の
ア
ル
ブ
ミ
ン
が
尿
中
に

失
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
、血
液

中
の
ア
ル
ブ
ミ
ン
が
不
足
し
て

む
く
み
が
出
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、た
ん
ぱ
く
尿
が
大

量
に
出
る
こ
の
時
期
に
は
、腎

機
能
も
低
下
し
は
じ
め
て
血
清

ク
レ
ア
チ
ニ
ン
が
高
く
な
り
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
段
階
ま
で
進

ん
だ
Ｄ
Ｋ
Ｄ
で
は
、た
ん
ぱ
く

尿
の
増
加
や
む
く
み
、血
清
ク

レ
ア
チ
ニ
ン
の
上
昇
が
な
る
べ

く
進
ま
な
い
よ
う
に
す
る
管
理

が
必
要
に
な
り
ま
す
。
む
く
み

や
溜
ま
っ
た
老
廃
物
に
よ
る
症

状
が
食
事
療
法
や
薬
で
管
理
で

き
な
く
な
る
と
、
透
析
や
腎
移

植
な
ど
腎
臓
の
働
き
を
肩
代
わ

り
す
る
治
療
法
が
必
要
と
な
っ

て
き
ま
す
。

尿
中
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
、血
清
ク

レ
ア
チ
ニ
ン
の
重
要
性

尿
に
ア
ル
ブ
ミ
ン
が
漏
れ
出

し
て
い
る
糖
尿
病
患
者
は
、そ

の
あ
と
、
症
状
が
進
行
し
て
腎

臓
の
機
能
が
低
下
し
た
り
、
心

臓
病
に
な
り
や
す
い
こ
と
が
知

ら
れ
て
い
ま
す
。
従
っ
て
尿
中

の
ア
ル
ブ
ミ
ン
測
定
は
Ｄ
Ｋ
Ｄ

を
よ
り
早
く
診
断
し
、治
療
が

う
ま
く
い
っ
て
い
る
か
ど
う
か

を
知
る
指
標
に
も
な
り
ま
す
。

ま
た
、
血
清
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
値

は
現
在
の
腎
臓
の
働
き
を
知
る

た
め
の
指
標
で
あ
り
、ア
ル
ブ

ミ
ン
尿
が
出
な
い
、も
し
く
は

余
り
増
え
な
い
ま
ま
腎
機
能
が

低
下
す
る
新
し
い
型
の
Ｄ
Ｋ
Ｄ

の
診
断
に
重
要
に
な
り
ま
す
。

Ｄ
Ｋ
Ｄ
の
血
糖
管
理
の
目
安

は
？過

去
１
〜
２
カ
月
間
の
血
糖

値
の
平
均
を
反
映
す
る
Ｈ
ｂ
Ａ

1c
値
が
７
・
０
％
未
満
に
な
る

よ
う
に
血
糖
を
管
理
す
る
と
、

早
期
の
Ｄ
Ｋ
Ｄ
の
進
行
が
抑
え

ら
れ
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
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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諭 ②勇敢 ③緊迫

④寝袋 ⑤聴力 ⑥胆

⑦茶 ⑧長 ⑨沈

⑩器 ⑯

⑪みつ

⑫せきじつ

⑬かばしら

⑭ほうそうかい

⑮だいおんじょう

8
9
3
6
4
1
7
2
5

1
6
5
7
8
2
3
9
4

7
4
2
3
5
9
8
6
1

6
2
1
9
7
4
5
8
3

5
8
4
1
2
3
6
7
9

9
3
7
8
6
5
4
1
2

4
7
9
2
3
6
1
5
8

3
1
6
5
9
8
2
4
7

2
5
8
4
1
7
9
3
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

ま
す
が
、
そ
れ
以
上
に

進
行
し
た
Ｄ
Ｋ
Ｄ
で
は

そ
の
効
果
は
ま
だ
よ
く

分
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

腎
臓
だ
け
で
な
く
、

手
足
の
し
び
れ
や
視

力
の
低
下
な
ど
、
合
併

症
の
進
行
を
抑
え
る
た

め
に
Ｈ
ｂ
Ａ
1c
値
７
・

０
％
未
満
を
目
指
し
て

血
糖
値
を
管
理
し
ま

し
ょ
う
。
た
だ
し
、
Ｄ

Ｋ
Ｄ
を
合
併
し
て
い
る

患
者
は
低
血
糖
も
起
こ

り
や
す
い
た
め
、
日
頃

か
ら
低
血
糖
の
症
状
に

注
意
が
必
要
で
す
。

低
血
糖
に
な
っ
た
場

合
に
備
え
、外
出
時
に
ブ
ド
ウ

糖
な
ど
を
携
帯
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
そ
の
よ
う
な
症
状
が

出
た
と
き
に
は
主
治
医
に
直

ぐ
に
連
絡
す
る
こ
と
が
重
要
で

す
。

Ｄ
Ｋ
Ｄ
の
血
圧
管
理
の
目
安

は
？血

圧
が
高
い
Ｄ
Ｋ
Ｄ
の
患
者

の
場
合
、診
察
室
で
の
血
圧
値

で13
0
/8
0
 m
m
H
g

未
満
が
大

ま
か
な
血
圧
管
理
の
目
安
に
な

り
ま
す
。
糖
尿
病
患
者
で
は
動

脈
硬
化
が
進
行
し
や
す
く
、脳
、

心
臓
、腎
臓
の
障
害
が
重
症
化

し
や
す
い
の
で
、
低
め
の
降
圧

目
標
が
望
ま
し
い
と
一
般
的
に

は
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、血
圧
を
下
げ
す
ぎ
る
と
急

に
腎
機
能
が
悪
化
す
る
危
険
性

が
あ
り
ま
す
の
で
、収
縮
期
血

圧
が110

 m
m
H
g

未
満
に
な
る

こ
と
は
避
け
て
く
だ
さ
い
。

Ｄ
Ｋ
Ｄ
の
進
行
を
遅
ら
せ
る
こ

と
は
出
来
ま
す
か
？

糖
尿
病
患
者
で
は
、
高
血
糖

だ
け
で
は
な
く
、
合
併
す
る
肥

満
、
喫
煙
、
高
血
圧
、
高
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
血
症
も
、
腎
臓
の
働

き
を
悪
く
す
る
原
因
と
な
り

ま
す
。
適
度
の
運
動
と
禁
煙

に
取
り
組
み
、
食
べ
過
ぎ
や
塩

分
の
取
り
過
ぎ
な
ど
の
食
事

に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
ま

100

50

0
0 5 10 15 20 25

た
、
必
要
な
薬
を
正
し
く
飲

み
、
血
糖
値
と
併
せ
て
血
圧
や

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
管
理
目

標
を
達
成
し
て
良
好
に
保
つ

こ
と
で
Ｄ
Ｋ
Ｄ
の
進
行
を
遅

ら
せ
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

〈
参
考
文
献
〉

・「
患
者
さ
ん
と
ご
家
族
の
た
め
の

Ｃ
Ｋ
Ｄ
ガ
イ
ド
２
０
１
８
」
日
本

腎
臓
学
会
編
集

東
京
医
学
社

冷房による体の冷えすぎで肩こり
や疲労感などに悩まされそう。お
風呂でぬるめのお湯につかり、体
を温めながらマッサージしてみて。

健康運は絶好調。大きなケガと
は無縁の時期です。ただし、すり
傷や切り傷といったケガは多いか
も。落ち着いた行動を心がけて。

順調に健康維持できそう。今の
うちに生活習慣の見直しを。食生
活や運動など、疎かになっている
ところから始めてみましょう。

精神的な不調が心配な予感。何
をするにも悩んでしまい、それ
自身がストレスの元になります。
ある程度の開き直りも大切。

健康的に過ごせるので、積極的
に行動を起こせそう。頑張った
分だけ疲れも溜りますが、心身
ともに健やかに過ごせそう。

疲れを感じたら、休みの日は自分
を労わって過ごしてください。小
さな違和感は将来的に大きな病
気につながるかもしれません。

年に1度の健康診断は欠かさず受
けるようにしましょう。何か隠れてい
る病気があるかもしれません。少し
でも数値が悪ければ早目の受診を。

精神的な疲れが溜まりやすい時期
ですが肉体的には問題がなさそ
う。規則正しい生活と適度な睡眠
で自分のペースを心がけましょう。

健康運は吉。大きな病気もなく穏
便に暮らせそう。多少の無理は大
丈夫ですが、無理をし過ぎるのは
禁物。休息も取るようにして。

寝不足が原因で体調を崩しそう。
何かに夢中になることは大切で
すが、睡眠時間をしっかり確保す
るようにしましょう。

長引くコロナ禍によるストレス
により心が悲鳴をあげそう。身
近な人に相談して、感情を溜め
込まないようにしましょう。

周囲から頼りにされているからと
いってあまり無理をしすぎないよ
うに。疲れがたまり体調を崩して
しまいます。人に頼ることも大切。
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①
過
ち
を（

　
　
　）さ
れ
る
。

②
敵
に（

　
　
　
　
　）に
立
ち
向
か
う
。

③（

　
　
　
　
　）し
た
空
気
に
包
ま
れ
る
。

④
テ
ン
ト
で（

　
　
　
　
　）で
寝
た
。

⑤
健
康
診
断
で（

　
　
　
　
　）検
査
を
す
る
。

3
6

1

7

9
4

2

5

8
6

1

4

3

2
3
6

3

1

7

2

1
8

4

2
5

6

?

?

? ⑪
皇
帝
に
貢
ぎ
物
を
献
上
し
た
。

⑫
昔
日
の
面
影
を
残
す
旅
館
に
泊
ま
っ
た
。

⑬
夕
暮
れ
の
軒
先
に
蚊
柱
が
立
っ
た
。

⑭
将
来
は
法
曹
界
に
進
み
た
い
。

⑮
小
柄
な
が
ら
驚
く
ほ
ど
大
音
声
の
持
ち
主
。

⑥
失
望
落（

　
　）

⑦
日
常（

　
　）飯

⑧
意
味
深（

　
　）

⑨（

　
　）思
黙
考

⑩（

）用
貧
乏

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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お気軽にどうぞ 092-623-2111

総合インフォメーション

期
待
は
ず
れ
で
気
落
ち
す
る
こ
と

毎
日
起
こ
る
あ
り
ふ
れ
た
こ
と

深
い
含
み
や
趣
が
あ
る
こ
と

黙
っ
て
深
く
考
え
を
め
ぐ
ら
せ
る
こ
と

あ
る
程
度
で
き
る
が
中
途
半
端
に
終
わ
る
こ
と

ニ
チ
ジ
ョ
ウ
サ
ハ
ン

キ
ヨ
ウ
ビ
ン
ボ
ウ

チ
ン
シ
モ
ッ
コ
ウ

イ
ミ
シ
ン
チ
ョ
ウ

シ
ツ
ボ
ウ
ラ
ク
タ
ン

サ
ト

ユ
ウ
カ
ンネ

ブ
ク
ロ

チ
ョ
ウ
リ
ョ
ク

キ
ン
パ
ク

不妊症
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