
　
英
会
話
に
は
何
万
円
も
お
金
を
か
け

る
の
に
、な
ぜ
日
頃
の
会
話
を
磨
か
な

い
？
あ
な
た
を
引
き
立
た
せ
る
の
は
雑

談
力
。
す
ぐ
身
に
つ
い
て
一
生
モ
ノ
。

読
め
ば
誰
か
と
話
し
た
く
な
る
！

　
日
常
生
活
を
送
る
う
え
で
、人
と
の

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
は
大
切
。
人
間

関
係
を
円
滑
に
さ
せ
、コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
潤
滑
油
と
な
る
の
が
雑
談
で

あ
り
、話
に
オ
チ
が
な
く
て
も
中
身
が

な
く
て
も
、気
負
わ
ず
雑
談
し
て
い
る

と
そ
の
場
の
雰
囲
気
も
和
や
か
に
な
る

と
い
う
。

　
人
と
話
す
の
が
苦
手
、初
対
面
や
知

ら
な
い
人
だ
と
気
ま
ず
く
な
る
、沈
黙

が
こ
わ
い
。
そ
ん
な
大
学
生
の
た
め
に

齋
藤
孝
教
授
が
実
際
に
授
業
で
教
え
て

い
る
、雑
談
力
を
身
に
つ
け
る
一
冊
。

　
30
秒
で
う
ち
と
け
る
会
話
の
ル
ー
ル

雑
談
力
が
上
が
る
話
し
方

お す す め の １ 冊BOOK
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夏

今月の表紙

PHOTOGRAPHER PLOFILE

　暑苦しい夏は南国気分で乗り越え

ようと、休日はよく散歩に出かけま

す。空には高く入道雲が沸き立ち、

あちらこちらには花が咲いている。

街中の風景を見るだけで楽しい気持

ちになります。

　そんな中、ふと１本の木に目が止

まりました。葉が湾曲してそり返っ

ている姿が青空に映え、南国ムード

を漂わせています。なんだかリゾー

ト気分になり、ワクワクしてきました。

　皆さんも自分なりの夏の過ごし方

を探してみてください。

呉 雪陽（ご せつよう）
1974年　中国ハルビン市生まれ
1994年　来日
2000年　九州産業大学芸術学部写真学科卒業
2002年　九州産業大学大学院芸術研究科修士課程修了
2002年4月　株式会社シー・アール・シーに入社 現在に至る

コニカフォトプレミオ入賞（2000～2001年度）
日本カメラ賞受賞　市民写真コンテスト｢博多地撮り｣展（2001年２月）
第４回三木淳賞受賞　ニコンサロンJuna21写真展年度賞（2001年度）

写真展に「中国・張祥村の夢」（東京新宿コニカプラザ）、２人展｢温もり｣（福岡
富士フォトギャラリー）、「氷上の花火」（2001年、新宿ニコンサロン）などがあ
る。現在、ＣＲＣグループホームページ上に『呉雪陽　写真館』を公開中。 

「南国気分」

http://www.crc-group.co.jp/crcgroup/photo/
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特集　高血圧
生活習慣の見直しで高血圧を改善！
検査のはなし

塩分摂取量を測る検査

働く人の知恵袋　ビジネス力

電話対応マナー術①
LESSON 35 マナークイズ

HOROSCOPE 　7月～9月の健康運

14

脳だめし 　あなたは何問できる？16

健康よろず相談　No.35

女性の心の健康②12

季節の健康食・7

オクラ11

健康道場

体幹体操②10

知って安心　保険

公的年金制度と個人年金保険9

簡単な検査のはなし・7

男性更年期の検査は何をしますか？
健康最前線・27

TORCH（トーチ）症候群

8

ちょっと気になる水と食のはなし
食・食中毒に注意しましょう！13
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生
活
習
慣
の
見
直
し
で
高
血
圧
を
改
善
！

特

集

高
血
圧

　
高
血
圧（
１
４
０
／
90
㎜
Ｈ
ｇ
以
上
）は
、日
本
人
の
三
大
死
因
の
う
ち
の
二
大
疾
患
で
あ
る
脳
卒
中
や
心
臓
病
な
ど
、生
命
に
関
わ
る
病
気
を
引
き
起
こ
す
最

も
主
要
な
原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、自
覚
症
状
が
な
い
た
め
に
現
在
、日
本
に
約
４
０
０
０
万
人
と
推
定
さ
れ
て
い
る
高
血
圧
患
者
の
う
ち
、実
際
に
治

療
を
受
け
て
い
る
の
は
わ
ず
か
２
割
の
約
８
０
０
万
人
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
血
圧
と
は
血
液
が
血
管
の
中
を
通

る
と
き
、
血
管
に
か
か
る
圧
力
の
こ

と
で
す
。
心
臓
は
ポ
ン
プ
の
よ
う
に

毎
分
60
〜
70
回
、
血
液
を
血
管
へ
と

押
し
出
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
が
脈
拍

で
す
。
心
臓
が
収
縮
し
て
血
液
を
押

し
出
し
た
瞬
間
は
、
血
管
に
一
番
強

く
圧
力
が
か
か
り
ま
す
。
こ
れ
が
収

縮
期
血
圧
（
最
高
血
圧
）。
そ
し
て
、

収
縮
し
た
後
に
心
臓
が
広
が
る
（
拡

張
す
る
）
と
き
に
は
、
圧
力
が
一
番

低
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
拡
張
期
血

圧
（
最
低
血
圧
）
で
す
。

　
高
血
圧
は
心
臓
か
ら
送
り
出
さ
れ

る
血
液
の
量
が
多
く
な
っ
た
り
、
血

管
が
細
く
狭
く
な
り
血
液
の
流
れ
が

悪
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
で
、
血
圧

が
基
準
値
よ
り
も
高
く
な
る
病
気
で

す
。
収
縮
期
血
圧
と
拡
張
期
血
圧
の

ど
ち
ら
が
高
く
て
も
、
高
血
圧
と
い

い
ま
す
。

　
さ
て
、
高
血
圧
の
約
90
％
が
原
因

を
特
定
で
き
ま
せ
ん
。
こ
の
こ
と
を

「
本
態
性
高
血
圧
」
と
呼
ん
で
い
ま

す
。
た
だ
し
、
原
因
の
多
く
は
遺
伝

的
な
素
因
や
塩
分
、
脂
質
の
過
剰
摂

取
、
運
動
不
足
や
肥
満
、
ス
ト
レ
ス
、

喫
煙
、
ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
の
生
活
習

慣
に
大
き
く
関
与
し
て
い
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

180

160

140
130
120

80 85 100 110

（mmHg)

90

※収縮期血圧と拡張期血圧が異なる分類に属する場合
は高い方に分類します。

血液が全身から心臓に戻
ってくるとき、血液が血管
壁を押す力が最小になる。

心臓から全身に血液が送
り出されるとき、血液が
血管壁を押す力が最大に
なる。
血液を送り出す

血液を吸い込む
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特 集　◇　高血圧

　
そ
の
一
方
で
、
血
圧
が
高
く
な
る

他
の
病
気
が
あ
っ
た
り
ホ
ル
モ
ン
の

異
常
が
あ
っ
た
り
と
、
高
血
圧
の
は

っ
き
り
と
し
た
原
因
が
わ
か
る
高
血

圧
を
二
次
性
高
血
圧
（
症
候
性
高
血

圧
）
と
い
い
ま
す
。
本
態
性
高
血
圧

と
は
異
な
り
、
原
因
疾
患
の
治
療
に

よ
り
治
癒
さ
せ
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　
高
血
圧
に
は
特
有
な
自
覚
症
状
は

ほ
と
ん
ど
と
い
っ
て
い
い
ほ
ど
あ
り

ま
せ
ん
。
人
に
よ
っ
て
は
、
高
血
圧

と
診
断
さ
れ
る
直
前
か
ら
肩
こ
り
や

頭
痛
を
訴
え
る
人
も
い
ま
す
が
、
こ

れ
も
高
血
圧
の
特
有
の
症
状
で
は
な

い
の
で
、
症
状
だ
け
で
高
血
圧
を
見

つ
け
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
高
血

圧
を
見
つ
け
る
た
め
に
は
、
定
期
的

に
血
圧
を
測
定
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

　
ま
た
、
自
覚
症
状
が
な
い
か
ら
と

い
っ
て
、
せ
っ
か
く
定
期
健
診
で
早

期
に
発
見
で
き
て
も
、
医
療
機
関
を

受
診
し
な
い
人
も
い
ま
す
。
企
業
健

診
や
住
民
健
診
で
「
要
検
査
」
と
書
か

れ
て
あ
っ
た
ら
、
必
ず
医
療
機
関
を

受
診
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

す
。
こ
の
よ
う
な
状
態
が
続
く
と
、

心
臓
は
過
重
労
働
に
対
応
し
よ
う
と

心
筋
を
増
や
し
、
大
き
く
な
り
ま
す

（
心
肥
大
）。
ま
た
、
血
管
は
高
い
圧

力
に
負
け
ま
い
と
し
て
壁
を
厚
く
し

ま
す
。
高
い
圧
力
に
よ
っ
て
血
液
の

成
分
が
動
脈
の
内
壁
に
入
り
込
み
、

そ
れ
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
加
わ
る

な
ど
し
て
動
脈
硬
化
を
起
こ
し
ま
す
。

　
動
脈
硬
化
は
全
身
に
起
こ
り
、
血

液
の
流
れ
を
悪
く
し
ま
す
が
、
と
く

に
多
く
の
血
液
を
必
要
と
す
る
臓
器

　
高
血
圧
は
自
覚
症
状
が
な
い
た
め
、

長
い
時
間
を
か
け
て
進
行
し
ま
す
。

そ
の
た
め
、「
サ
イ
レ
ン
ト
・
キ
ラ
ー

（
沈
黙
の
殺
人
者
）」
と
も
呼
ば
れ
て

い
ま
す
。

　
血
管
を
流
れ
る
血
液
の
圧
力
が
高

く
な
る
と
、
つ
ね
に
血
管
が
刺
激
さ

れ
て
、
動
脈
が
傷
み
や
す
く
な
り
ま

す
。
そ
れ
と
同
時
に
血
液
を
高
い
圧

力
で
送
り
出
し
て
い
る
の
は
心
臓
な

の
で
、
心
臓
が
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
必
要
と
し
、
疲
れ
や
す
く
な
り
ま

で
あ
る
脳
や
心
臓
に
害
が
お
よ
ん
で

き
ま
す
。

　
心
臓
の
筋
肉
に
酸
素
と
栄
養
を
運

ぶ
の
は
冠
動
脈
（
冠
状
動
脈
）
と
呼
ば

れ
る
血
管
で
す
が
、
こ
れ
が
硬
く
な

る
と
血
液
の
流
れ
が
滞
り
、
そ
こ
に

血
の
か
た
ま
り
が
で
き
や
す
く
な
り

ま
す
。
こ
う
し
て
血
管
が
詰
ま
っ
て

心
筋
が
血
液
不
足
に
な
る
の
が
、
虚

血
性
心
臓
病
（
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
）

と
い
う
も
の
で
す
。

　
一
方
、
脳
の
動
脈
が
硬
く
な
る
と
、

心
筋
梗
塞
と
同
じ
よ
う
な
プ
ロ
セ
ス

で
脳
梗
塞
が
起
こ
っ
て
き
ま
す
。
ま

た
、
硬
く
な
っ
た
細
い
血
管
は
も
ろ

く
な
り
、
そ
こ
に
高
い
圧
力
が
か
か

る
と
脳
の
血
管
が
破
れ
て
、
出
血
が

起
こ
り
ま
す
。
こ
れ
が
脳
出
血
で
す
。

脳
梗
塞
や
脳
出
血
な
ど
、
脳
の
血
管

の
障
害
が
原
因
と
な
っ
て
脳
が
正
常

に
働
か
な
く
な
る
こ
と
を
脳
卒
中
と

い
い
ま
す
。
虚
血
性
心
疾
患
と
脳
卒

中
、
ど
ち
ら
も
一
度
、
大
き
な
発
作

が
起
こ
る
と
命
に
か
か
わ
る
恐
ろ
し

□ 濃い味付けのものが好き
□ 野菜や果物はあまり食べない
□ 運動をあまりしない
□ 家族に高血圧の人がいる
□ ストレスがたまりやすい
□ お酒をたくさん飲む
□ たばこを吸う
□ 血糖値が高いといわれたことがある
□ 油っぽい食べ物が好き
　 （炒め物・揚げ物・肉の脂身など）
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平
成
22
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
に

よ
る
と
、
日
本
人（
30
歳
以
上
）
で
高

血
圧
の
人
の
割
合
は
、
男
性
で
は
40

歳
代
33
・
５
％
、
50
歳
代
57
・
８
％
、
60

歳
代
64
・
４
％
。女
性
で
は
40
歳
代
12
・

７
％
、
50
歳
以
上
36
・
３
％
、
60
歳
代

60
・
０
％
に
上
り
、
加
齢
と
と
も
に
高

血
圧
の
人
は
増
え
て
い
き
ま
す
。
　

　
こ
の
よ
う
に
、高
血
圧
は
日
本
人
に

た
い
へ
ん
多
い
病
気
で
す
が
、
収
縮

期
血
圧
の
平
均
値
が
一
番
高
か
っ
た

の
は
、
１
９
６
０
年
代
前
半
で
、
こ

の
時
期
を
ピ
ー
ク
に
、男
女
と
も
に
下

が
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　
平
均
血
圧
が
下
が
っ
て
き
て
い
る

理
由
の
１
つ
に
、高
血
圧
症
で
治
療
を

受
け
る
人
が
増
え
て
い
る
こ
と
が
あ

げ
ら
れ
ま
す
。厚
生
労
働
省
の
患
者
調

査
で
も
、
１
９
５
５
年
に
は
、高
血
圧

症
の
病
気
で
治
療
を
受
け
て
い
る
人

は
人
口
10
万
に
対
し
て
61
人
だ
っ
た

の
が
、
１
９
７
５
年
に
は
４
７
５
人

と
急
上
昇
し
て
お
り
、
２
０
０
５
年

で
は
５
１
３
人
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
厚
生
労
働
省
の「
健
康
日
本

21
」
に
お
け
る
試
算
に
よ
れ
ば
、
国
民

の
血
圧
が
平
均
２
㎜
Ｈ
ｇ
下
が
れ
ば
、

脳
卒
中
に
よ
る
死
亡
者
は
約
１
万
人

減
り
、新
た
に
日
常
生
活
活
動
が
低
下

す
る
人
の
発
生
も
３
５
０
０
人
減
る

こ
と
が
見
込
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

他
に
循
環
器
疾
患
全
体
で
は
２
万
人

の
死
亡
が
防
げ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

　
そ
の
他
に
、
本
態
性
高
血
圧
に
は
、

遺
伝
的
な
要
因
が
関
係
し
て
い
ま
す
。

両
親
と
も
高
血
圧
の
場
合
、高
血
圧
に

①背筋を伸ばして座る。
②上腕動脈を探す。
③カフが心臓と同じ高さになるよ
うにする。必要であればタオル
を腕の下に敷いて調整する。
④カフ下端が、肘から指1本分上
にくるようにし、カフの中心が
上腕動脈にあたるように巻く。
⑤腕の力を抜き、血圧計のボタン
を押して測定する。

い
病
気
で
す
。

　
ま
た
、
心
臓
病
や
脳
卒
中
の
陰
に

隠
れ
て
意
外
に
知
ら
れ
て
い
な
い
の

が
腎
臓
で
、
動
脈
硬
化
の
影
響
を
大

き
く
受
け
る
臓
器
で
す
。
腎
臓
は
血

液
を
濾
過
し
て
老
廃
物
や
有
害
な
も

の
を
取
り
出
し
、
そ
れ
を
尿
に
し
て

体
外
に
出
す
と
い
う
働
き
を
し
て
い

ま
す
。
そ
の
た
め
、
腎
臓
は
毛
細
血

管
の
塊
の
よ
う
に
な
っ
て
お
り
、
動

脈
硬
化
が
起
こ
っ
て
血
液
の
流
れ
が

悪
く
な
る
と
、
腎
臓
の
働
き
は
落
ち

て
し
ま
い
ま
す
。

　
高
血
圧
の
治
療
は
進
歩
し
て
、
昔

に
比
べ
る
と
腎
臓
病
に
な
る
確
率
は

減
っ
て
き
て
い
ま
す
が
、
今
で
も
人

工
透
析
を
受
け
て
い
る
人
の
原
因
の

第
３
位
は
高
血
圧
な
ど
に
よ
る
腎
硬

化
症
（
２
０
０
２
年
／
不
明
分
を
除

く
）
で
、
１
９
９
３
年
か
ら
の
10
年

間
に
２
・
５
倍
に
増
加
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
た
め
、
高
血
圧
と
診
断
さ
れ

た
人
や
血
圧
が
高
い
た
め
治
療
が
必

要
と
診
断
さ
れ
た
人
は
、
血
圧
を
目

標
の
範
囲
内
に
調
節
し
続
け
る
こ
と

が
と
て
も
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。
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じょうぜんちょうこつきょく
※へその位置が下に下がってる場合
は、A肋骨の下縁とＢ上前腸骨棘
の中心の高さで測定する。

Ａ

B

特 集　◇　高血圧

　
肥
満
は
高
血
圧
と
深
い
関
わ
り
が

あ
り
ま
す
。
肥
満
か
そ
う
で
な
い
か

の
判
定
は
、
左
表
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
（
ボ
デ

ィ
ー
・
マ
ス
・
イ
ン
デ
ッ
ク
ス
）
と

い
う
基
準
を
用
い
る
こ
と
が
多
い
で

す
が
、
肥
満
が
大
き
な
危
険
因
子
で

あ
る
こ
と
は
、
多
く
の
研
究
や
調
査

で
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。（
左
表

参
照
）

　
と
く
に
皮
下
よ
り
も
内
臓
に
脂
肪

が
つ
く
内
臓
脂
肪
型
肥
満
（
上
半
身

型
肥
満
・
リ
ン
ゴ
型
肥
満
）
が
、
血

な
る
素
因
を
子
供
が
持
つ
確
率
は
２

分
の
１
、親
の
ど
ち
ら
か
が
高
血
圧
の

場
合
は
３
分
の
１
、両
親
の
ど
ち
ら
も

高
血
圧
で
な
い
場
合
は
、20
分
の
１
と

い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す（
調
査
に

よ
っ
て
結
果
は
異
な
り
ま
す
）。

　
遺
伝
し
や
す
い
の
は
高
血
圧
そ
の

も
の
で
は
な
く
、高
血
圧
に
な
り
や
す

い
体
質
で
す
。
そ
の
た
め
、両
親
の
ど

ち
ら
か
が
高
血
圧
の
場
合
、高
血
圧
に

な
り
や
す
体
質
だ
と
認
識
を
し
、生
活

習
慣
を
見
直
す
こ
と
に
よ
っ
て
、高
血

圧
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

圧
上
昇
と
関
連
が
深
い
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
実
際
に
肥
満
の
人
が
体
重

を
減
ら
す
と
、 

血
圧
が
下
が
る
と
い

う
報
告
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
肥
満

は
血
圧
を
上
げ
る
だ
け
で
は
な
く
、

肥
満
自
体
が
心
血
管
病
の
危
険
因
子

の
１
つ
な
の
で
、
肥
満
か
つ
高
血
圧

の
人
が
体
重
を
標
準
体
重
近
く
に
す

る
と
、
血
圧
や
脂
質
異
常
症
、
高
尿

酸
値
、
血
糖
値
な
ど
も
適
正
値
に
近

づ
く
可
能
性
が
高
い
と
も
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

　
標
準
体
重
、
腹
囲
を
維
持
す
る
た

め
に
は
、
普
段
か
ら
体
を
よ
く
動
か

す
こ
と
が
重
要
で
す
。
運
動
を
習
慣

に
し
て
い
る
人
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
や
中
性
脂
肪
な
ど
の
血
清
脂
質
も

適
正
で
あ
り
、
心
血
管
病
の
危
険
因

子
が
少
な
い
と
い
う
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
運
動
に
よ
っ
て

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
改
善
さ
れ
、

糖
尿
病
に
な
り
に
く
く
な
る
効
果
も

あ
り
ま
す
。

　
お
勧
め
す
る
有
酸
素
運
動
は
、
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
や
軽
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、

平
ら
な
と
こ
ろ
で
の
サ
イ
ク
リ
ン
グ
、

ゆ
っ
く
り
と
長
い
距
離
を
泳
ぐ
こ
と

な
ど
で
す
。
こ
の
よ
う
な
運
動
を
継

続
し
て
行
う
と
、
高
血
圧
の
人
は
収
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食
塩
の
摂
り
過
ぎ
は
血
圧
上
昇
に

つ
な
が
る
と
、多
く
の
研
究
や
統
計
な

ど
か
ら
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
例
え
ば
、
１
９
９
８
年
に
報
告

さ
れ
た
わ
が
国
を
含
め
た
世
界
32

カ
国
の
１
万
人
あ
ま
り
を
調
査
し
た

IN
T
E
R
S
A
L
T

研
究
の
結
果
で
も
、食

塩
を
多
く
摂
っ
て
い
る
人
ほ
ど
血
圧

が
高
い
と
い
う
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て

い
ま
す
が
、食
塩
に
よ
る
血
圧
上
昇
の

程
度（
食
塩
感
受
性
）
に
は
個
人
差
が

あ
り
、食
塩
を
多
く
摂
っ
て
も
全
く
血

圧
が
上
が
ら
な
い
人
も
い
ま
す
。
し

か
し
、家
族
に
高
血
圧
の
人
が
多
い
場

合
や
高
齢
者
で
は
、食
塩
を
多
く
摂
る

と
血
圧
が
上
が
る
人
が
多
い
よ
う
で

す
。

　
現
在
、簡
単
に
個
人
の
食
塩
感
受
性

を
測
定
す
る
方
法
は
な
い
の
で
、誰
で

も
食
塩
を
減
ら
し
た
ほ
う
が
い
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
減
塩
は
左
心
室
肥

大
と
い
う
心
臓
の
病
気
や
た
ん
ぱ
く

尿
の
程
度
を
軽
く
す
る
、動
脈
の
柔
軟

性
を
高
め
る
、降
圧
薬
の
効
果
を
高
め

る
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
排
泄
に
使
わ
れ
る

カ
リ
ウ
ム
が
失
わ
れ
る
の
を
防
ぐ
な

ど
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

も
し
食
塩
感
受
性
が
低
く
て
も
、食
塩

を
減
ら
す
と
効
果
は
十
分
あ
り
ま
す
。

　「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」
の

２
０
１
０
年
版
で
は
、30
年
前
に
設
定

さ
れ
た
食
塩
摂
取
の
目
標
量(

設
定

当
時
は『
適
正
摂
取
量
』・
１
日
当
た

り
10
ｇ
以
下)

を
、
男
性
９
・
０
ｇ
未

満
、
女
性
７
・
５
ｇ
未
満
と
設
定
し
ま

し
た
。
し
か
し
、高
血
圧
患
者
は
も
っ

と
厳
し
く
、日
本
高
血
圧
学
会
の
定
め

た
目
標
で
は
１
日
６
ｇ
未
満（
高
血
圧

治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
０
９
年
版
）

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
現
在
、成
人
の
１
日
あ
た
り
の
塩
分

平
均
摂
取
量
は
男
性
で
11
・
６
ｇ
、
女

性
で
９
・
９
ｇ
な
の
で
、
高
血
圧
の
男

性
は
半
分
近
く
の
量
に
減
ら
さ
な
け

縮
期
も
拡
張
期
も
徐
々
に
血
圧
が
下

が
っ
て
き
ま
す
。

　
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
は
血
圧
を
上
げ

る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
の
で
、

高
血
圧
予
防
に
は
早
期
の
ス
ト
レ
ス

解
消
と
心
身
と
も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
状

態
に
な
る
こ
と
が
第
一
。
自
分
な
り

の
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
を
見
つ
け
て
実
行

す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
そ
の
他
に
寒
さ
が
血
圧
を
上
げ
る

こ
と
も
明
ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
す
。

季
節
に
よ
る
血
圧
変
動
を
見
る
と
冬

に
高
く
な
っ
て
お
り
、
心
血
管
疾
患

に
よ
る
死
亡
率
も
冬
に
一
番
高
い
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

高
血
圧
の
人
は
で
き
る
だ
け
冬
の
寒

さ
を
避
け
る
努
力
を
し
ま
し
ょ
う
。

寒
い
と
き
は
廊
下
や
ト
イ
レ
、
浴
室

も
十
分
に
暖
か
く
し
、
部
屋
ご
と
の

温
度
差
を
少
な
く
し
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
お
風
呂
は
熱
い
湯
を
避
け
て
長

湯
を
し
な
い
こ
と
。
室
温
は
20
℃
ぐ

ら
い
に
し
、
38
〜
42
℃
く
ら
い
の
お

湯
に
５
〜
10
分
間
浸
か
る
程
度
に
し

た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
と
く
に
高
血
圧
の
人
は
、
冷
水
浴

や
サ
ウ
ナ
を
利
用
す
る
際
に
は
、
か

か
り
つ
け
の
先
生
に
相
談
し
ま
し
ょ

う
。

〈
参
考
文
献
〉

厚
生
労
働
省
「
高
血
圧
」
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

血
圧
ド
ッ
ト
コ
ム
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
が
ど
う
し

て
も
無
理
な
ら
ば
、せ
め
て
１
日
の
塩

分
摂
取
の
目
標
値
を
決
め
て
、塩
分
摂

取
を
少
な
く
す
る
工
夫
が
必
要
で
す
。

標準栄養成分表
1食（85g）あたり
エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
ナトリウム
ビタミンB1
カルシウム

497kcal
8.2g
22.0g
5.6g
2.0g

0.38mg
130mg
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特 集　◇　高血圧

塩
分
摂
取
量
を
測
る
検
査

　
摂
取
し
た
食
塩
の
多
く
は
尿
に

排
出
さ
れ
ま
す
の
で
、１
日
の
塩
分

摂
取
状
況
は
、尿
検
査
を
す
る
こ
と

で
分
か
り
ま
す
。（
た
だ
し
、多
量
の

汗
を
か
い
た
場
合
は
、か
な
り
の
塩

分
が
失
わ
れ
ま
す
）

　
尿
中
ナ
ト
リ
ウ
ム
濃
度
は
、24
時

間
分
の
排
尿
を
貯
め（
蓄
尿
）、そ
の

量
と
ナ
ト
リ
ウ
ム
濃
度
を
測
定
す

る
こ
と
で
排
出
し
た
塩
分
量
を
求

め
ま
す
。
信
頼
性
の
高
い
検
査
方

法
で
す
が
、尿
を
貯
め
た
り
そ
の
尿

量
を
測
っ
た
り
と
作
業
が
煩
雑
で

あ
る
こ
と
か
ら
、多
く
は
高
血
圧
専

門
病
院
な
ど
で
行
わ
れ
ま
す
。

　
一
般
の
医
療
施
設
で
は
、
そ
の

場
で
尿
を
採
り（
随
時
尿
）身
長
・
体

重
・
年
齢
・
尿
中
ナ
ト
リ
ウ
ム
値
・
尿

中
ク
レ
チ
ニ
ン
値
か
ら
計
算
式
を

使
っ
て
食
塩
摂
取
量
を
算
出
す
る

方
法
が
用
い
ら
れ
ま
す
。

　
ま
た
、信
頼
性
は
や
や
劣
る
も
の

の
、電
子
式
食
塩
セ
ン
サ
ー
を
使
用

し
自
分
で
早
朝
尿
を
測
定
す
る
方

法
も
あ
り
ま
す
。

　
食
塩
摂
取
量
を
測
定
す
る
こ
と

で
、高
血
圧
を
は
じ
め
健
康
管
理
に

役
立
て
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　 検 査 の は な し

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
。

　たばこを吸うと、ニコチンが副腎を刺激して、
血圧を上げるホルモンを分泌します。さらに、交
感神経も興奮させるため、たばこを吸うと血圧は
上がります。

　一般に、アルコールは飲酒後一時的に血圧を
下げますが、習慣的な大量の飲酒は血圧を上昇
させます。節酒を継続することで、数日で血圧
は低下することが確認されています。飲酒は1単
位未満に控えましょう。

・鰹節や昆布などで濃いだしを取り料理に使う
・かけ醤油にだしをまぜて使用する（1：1）
・酢やレモン、ゆず、トマトの酸味を利用する
・しいたけや舞茸などのキノコ類や海草類など
　旨味のある食品を利用する
・焼いて香ばしさを利用する
・揚げ物や炒め物による油脂の風味を利用する
・スパイスやハーブなどの香辛料を利用する
・汁物の汁を飲み干さない
・練り商品や加工食品、レトルト食品を控える

純アルコールに
換算して20g

アルコール摂取量の基準
とされる酒の1単位

副腎を刺激

動脈硬化

交感神経
が興奮

受動喫煙

血圧の
上昇

狭心症
心筋梗塞

脳卒中喫煙
本人

周囲

ビール
日本酒
焼酎

ウイスキー
ワイン

缶チューハイ

中瓶1本  （5度）
1合  （15度）
0.6合  （25度）
ダブル1杯 （43度）
1/4本  （14度）
1.5缶  （5度）

500mL
180mL

約110mL
60mL

約180mL
約520mL

種  類 飲める量（アルコール度数）
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健
康
最
前
線

・

27

　
昨
年
か
ら
風
疹
感
染
者
の
報
告
が
急

増
し
、
厚
生
労
働
省
も
注
意
喚
起
を
促

し
て
い
ま
す
。
風
疹
は
ワ
ク
チ
ン
接
種

で
予
防
で
き
ま
す
が
、
Ｍ
Ｍ
Ｒ
ワ
ク
チ

ン
の
副
作
用
報
告
で
、
接
種
対
象
者
が

何
度
か
変
更
さ
れ
ま
し
た
。

　
１
９
７
７
〜
１
９
９
４
年
度
に
お
い

て
、
男
子
中
学
生
が
定
期
予
防
接
種
の

対
象
と
な
ら
な
か
っ
た
た
め
、
現
在
発

生
し
て
い
る
風
疹
発
症
者
の
８
割
以
上

が
男
性
で
、
年
齢
は
20
代
か
ら
40
代
が

多
く
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
さ
て
、
最
近
「
Ｔ
Ｏ
Ｒ
Ｃ
Ｈ
（
ト
ー
チ
）

症
候
群
」
に
注
目
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。

「
Ｔ
（
ト
キ
ソ
プ
ラ
ズ
マ
）
Ｏ
（
梅
毒
、
そ

の
他
）
Ｒ
（
風
疹
）
Ｃ
（
サ
イ
ト
メ
ガ
ロ
）

Ｈ
（
ヘ
ル
ペ
ス
）」。
妊
娠
中
の
感
染
に

よ
っ
て
、
胎
児
に
先
天
性
の
異
常
や
重

篤
な
母
子
感
染
を
引
き
起
こ
す
恐
れ
の

あ
る
疾
患
の
総
称
で
す
。

①
ト
キ
ソ
プ
ラ
ズ
マ
　

　
日
本
の
９
割
以
上
の
妊
婦
は
ト
キ
ソ

プ
ラ
ズ
マ
抗
体
を
持
た
な
い
た
め
、
妊

娠
中
に
初
感
染
を
起
こ
す
潜
在
的
リ
ス

ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
感
染
は
加
熱
処

理
が
不
十
分
な
肉
類
の
摂
取
、
猫
と
の

接
触
、
ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
や
砂
場
な
ど
の

土
壌
で
の
接
触
な
ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

実
態
調
査
に
よ
る
と
、
先
天
性
ト
キ
ソ

Ｔ
Ｏ
Ｒ
Ｃ
Ｈ（
ト
ー
チ
）症
候
群

プ
ラ
ズ
マ
感
染
症
は
年
５
人
程
度
診
断

さ
れ
て
い
ま
す
。

②
風
疹
　

　
妊
婦
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
で
風
疹
抗
体

を
測
定
さ
れ
ま
す
が
、
抗
体
を
持
た
な

い
か
、
低
力
価
の
妊
娠
予
定
女
性
は
ワ

ク
チ
ン
接
種
を
行
い
、
妊
娠
初
期
の
初

感
染
を
防
止
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

③
サ
イ
ト
メ
ガ
ロ

　

　
Ｔ
Ｏ
Ｒ
Ｃ
Ｈ
症
候
群
の
中
で
最
も
高

頻
度
に
胎
児
感
染
を
起
こ
し
、
乳
幼
児

に
神
経
学
的
な
障
害
を
残
し
て
し
ま
う

疾
患
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
調
査
に
よ
る

と
、
日
本
国
内
で
は
約
１
０
０
０
人
の

障
害
を
発
症
す
る
新
生
児
が
出
生
し
て

い
る
と
推
定
さ
れ
ま
す
。

④
単
純
ヘ
ル
ペ
ス

　

　
胎
児
感
染
に
よ
る
先
天
性
感
染
と
産

道
感
染
な
ど
に
よ
る
新
生
児
ヘ
ル
ペ
ス

が
あ
り
ま
す
が
、
新
生
児
ヘ
ル
ペ
ス
は

極
め
て
重
篤
な
疾
患
に
な
り
ま
す
。

⑤
そ
の
他

　
梅
毒
、
Ｂ
型
肝
炎
な
ど

　　
ト
キ
ソ
プ
ラ
ズ
マ
と
サ
イ
ト
メ
ガ
ロ

に
よ
る
先
天
性
感
染
症
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト

と
し
た
患
者
会
も
設
立
さ
れ
、
母
子
感

染
に
対
す
る
認
識
と
知
識
を
啓
発
し
、

予
防
・
早
期
発
見
・
早
期
治
療
を
訴
え

て
い
ま
す
。

簡単な検査のはなし・７

　

女
性
で
は
閉
経
に
よ
る
女
性

ホ
ル
モ
ン
の
急
速
な
低
下
に
よ

っ
て
不
定
愁
訴
を
引
き
起
こ
す
女
性
更

年
期
障
害
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
男
性
も
加
齢
に
伴
う
男
性
ホ
ル

モ
ン
の
低
下
に
よ
っ
て
精
神
的
・
身
体
的

に
様
々
な
症
状
を
呈
す
る
こ
と
が
あ
り
、

男
性
更
年
期
障
害
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

現
在
、
日
本
泌
尿
器
学
会
・
日
本

M
en's H

ealth

医
学
会
で
は
男
性
更
年
期

障
害
を
加
齢
男
性
性
腺
機
能
低
下
症
候
群

（
Ｌ
Ｏ
Ｈ
症
候
群
）と
命
名
し
て
い
ま
す
。

　

Ｌ
Ｏ
Ｈ
症
候
群
の
診
断
に
は
、
う
つ
を

中
心
と
し
た
精
神
疾
患
と
の
鑑
別
に
質

問
紙
に
よ
る
Ａ
Ｍ
Ｓ
ス
コ
ア
と
性
腺
機

能
を
評
価
す
る
た
め
の
内
分
泌
学
的
検

査
を
行
い
ま
す
。

　

主
な
男
性
ホ
ル
モ
ン
は
精
巣
に
お
い

て
産
生
さ
れ
る
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
で
す
。

血
中
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
は
、
Ｓ
Ｈ
Ｂ
Ｇ
結

合
型
と
ア
ル
ブ
ミ
ン
結
合
型
お
よ
び
遊

離
型
の
３
つ
に
分
画
さ
れ
ま
す
。
こ
の
う

ち
ア
ル
ブ
ミ
ン
結
合
型
と
遊
離
型
は
生

物
学
的
活
性
を
有
す
る
テ
ス
ト
ス
テ
ロ

ン（
Ｂ
Ａ
Ｔ
）と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
Ｂ

Ａ
Ｔ
測
定
は
難
し
い
た
め
、
血
中
に
お
け

る
活
性
型
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
と
し
て
遊

離
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
を
測
定
し
ま
す
。
総

テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
値
は
加
齢
と
と
も
に

低
下
傾
向
を
示
し
ま
す
が
、
50
歳
以
降
で

は
ほ
と
ん
ど
変
化
が
な
く
一
定
に
推
移

す
る
の
に
対
し
、
遊
離
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン

値
は
加
齢
と
と
も
に
有
意
に
減
少
す
る

こ
と
か
ら
、
Ｌ
Ｏ
Ｈ
症
候
群
の
診
断
基
準

に
は
遊
離
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
が
採
用
さ

れ
、
20
歳
代
の
平
均
値
マ
イ
ナ
ス
２
Ｓ
Ｄ

で
あ
る
８•

５
pg
／
mL
を
正
常
下
限
値
と

し
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
20
歳
代
の
平
均
値（
Ｙ
Ａ
Ｍ
）

の
70
％
値
で
あ
る
11•

８
pg
／
mL
未
満
ま

で
を
男
性
ホ
ル
モ
ン
低
下
傾
向
群
と
し
、

治
療
の
対
象
と
さ
れ
ま
す
。
診
断
基
準
と

な
る
遊
離
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
の
測
定
は

日
内
変
動
が
あ
る
た
め
、
必
ず
午
前
中
に

採
血
し
ま
す
。

　

ま
た
、
性
ホ
ル
モ
ン
は
腫
瘍
・
炎
症
な

ど
の
器
質
的
な
疾
患
や
加
齢
、
薬
物
な
ど

に
よ
っ
て
様
々
な
変
動
を
受
け
る
の
で
、

原
発
性
性
腺
機
能
低
下
症
と
続
発
性
機

能
低
下
症
の
鑑
別
の
た
め
Ｌ
Ｈ
、
Ｆ
Ｓ

Ｈ
、
プ
ロ
ラ
ク
チ
ン
も
測
定
し
ま
す
。

A Q
男
性
更
年
期
の
検
査
は
何
を
し
ま
す
か
？

参
考

・
加
齢
男
性
性
腺
機
能
低
下
症
候
群
（
Ｌ
Ｏ
Ｈ
症
候
群
）

   

診
療
の
手
引
き

・
日
本
泌
尿
器
学
会

・
日
本M

en
,s H
ealth

医
学
会
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個人年金紹介

知
っ
て
安
心
　
保
険

知
っ
て
安
心
　
保
険

　

超
高
齢
化
社
会
に
突
入
し
て
い
る
日
本
。
公
的
年
金
制
度
の
改
革
に
よ
り
、
年
金
支
給

年
齢
が
引
き
上
げ
に
な
る
な
ど
、
公
的
年
金
だ
け
の
老
後
生
活
に
不
安
を
持
た
れ
る
方
も

多
い
と
思
い
ま
す
。
今
回
は
老
後
の
資
金
準
備
の
１
つ
「
個
人
年
金
保
険
」
に
つ
い
て
ご
紹

介
し
ま
す
。

公
的
年
金
制
度
と
個
人
年
金
保
険

　
個
人
年
金
保
険
と
は
、
老
後
の
生

活
費
を
年
金
と
し
て
受
け
取
る
こ
と

が
で
き
る
保
険
で
す
。
老
齢
基
礎
年

金
、
老
齢
厚
生
年
金
と
い
っ
た
公
的

年
金
以
外
の
民
間
保
険
会
社
が
運
営

す
る
保
険
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
公

的
年
金
は
よ
く
「
２
階
建
て
」
と
言

わ
れ
ま
す
が
、
個
人
年
金
は
（
図
１
）

の
３
階
部
分
に
あ
た
り
、
老
後
の
生

活
費
の
不
足
を
補
う
手
段
と
し
て
は
、

お
す
す
め
の
金
融
商
品
と
い
え
ま
す
。

　
個
人
年
金
保
険
は
、
年
金
を
受
け

取
る
期
間
に
よ
っ
て
種
類
が
違
い
ま

す
。
一
生
涯
年
金
が
受
け
取
れ
る
「
終

身
年
金
」、
一
定
期
間
内
で
生
き
て
い

る
限
り
年
金
が
受
け
取
れ
る
「
有
期

年
金
」、
一
定
期
間
内
生
死
に
関
係
な

く
年
金
が
受
け
取
れ
る
「
確
定
年
金
」、

夫
婦
の
う
ち
い
ず
れ
か
が
生
存
し
て

い
る
限
り
年
金
が
受
け
取
れ
る
「
夫

婦
年
金
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
終
身
年
金
は
年
金
受
取
期
間
が
長

く
な
る
と
年
金
受
取
総
額
は
大
き
く

な
り
ま
す
が
、
短
く
終
わ
っ
た
と
き

に
払
込
保
険
料
の
受
取
額
が
下
回
る

と
い
う
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。

　
確
定
年
金
は
受
取
期
間
中
に
死
亡

し
た
場
合
、
残
り
の
年
金
額
を
遺
族

が
受
取
る
こ
と
が
出
来
き
ま
す
。
ま

た
、
終
身
年
金
や
有
期
年
金
に
保
障

期
間
を
つ
け
た
商
品
が
多
く
販
売
さ

れ
て
お
り
、
確
定
年
金
と
同
様
に
保

障
期
間
は
生
死
に
関
係
な
く
年
金
が

受
け
取
れ
ま
す
。

　
ま
た
、
個
人
年
金
保
険
料
控
除
を

利
用
す
る
こ
と
で
、
所
得
税
と
住
民

税
を
軽
減
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

個
人
年
金
保
険
料
控
除
は
、
所
得
税

法
に
よ
り
認
め
ら
れ
た
制
度
で
す
。

１
年
間
支
払
っ
た
個
人
年
金
保
険
料

の
一
部
を
控
除
額
と
し
て
所
得
額
か

ら
差
し
引
く
こ
と
が
で
き
、
所
得
税

と
住
民
税
を
軽
減
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。（
契
約
内
容
に
よ
り
異
な
り
ま

す
が
４
万
円
〜
５
万
円
の
控
除
が
あ

り
ま
す
）

　
民
間
保
険
会
社
で
は
、
さ
ま
ざ
ま

な
ニ
ー
ズ
に
あ
っ
た
商
品
を
取
り
扱

っ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
退
職
後
か
ら

年
金
の
支
給
開
始
ま
で
の
期
間
に
か

か
る
生
活
費
を
準
備
し
た
い
方
は
「
確

定
年
金
」。
ま
た
、
公
的
年
金
な
ど
で

は
生
活
費
が
足
り
な
い
の
で
不
足
分

を
準
備
し
た
い
方
に
は
「
保
障
期
間

付
終
身
年
金
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
い
ざ
と
な
っ
た
時
に
困
ら
な
い
た

め
に
、
今
の
う
ち
か
ら
老
後
の
生
活

の
準
備
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●アフラック
　ゆとりある将来のために
   個人年金

●アフラック
　未来の自分が決める保険
   WAYS ウェイズ

◆（株）損害保険ジャパン代理店　◆三井住友海上火災保険（株）代理店
◆アメリカンファミリー生命保険会社代理店

（株）シー・アール・シー・サービス

図１. ２階建て公的年金のしくみ
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体
幹
体
操
②

TEL 092-623-5131 〒813-0062 福岡市東区松島 3丁目29-16
http://www.crc-group.co.jp/crcservice/お問い合わせ先

一
、回
数
を
増
や
す
こ
と
よ
り
も
正
し
い
動
作
で
行
う
こ
と

が
大
事
。
続
け
る
こ
と
で
回
数
は
増
え
て
い
く
。

一
、痛
み
が
あ
る
と
き
は
無
理
を
せ
ず
、
行
わ
な
い
。

一
、反
動
を
つ
け
て
行
わ
な
い
こ
と
。

肩
関
節
安
定
性
向
上

①
う
つ
伏
せ
で
床
に
両
手
を
つ
き
体
を
支
え
る
。
体

が
一
直
線
に
な
る
よ
う
に
。

②
体
を
ひ
ね
り
な
が
ら
右
手
を
ゆ
っ
く
り
天
井
に
向

か
っ
て
伸
ば
し
て
い
く
。
体
幹
と
腕
で「
Ｔ
」の
字
に

な
る
よ
う
に
。

③
ゆ
っ
く
り
元
の
状
態
に
戻
す
。
反
対
側
も
同
様
に
。

左
右
５
回
ず
つ
。

注
お
尻
が
下
が
ら
な
い
よ
う
に
体
幹
を
意
識
す
る
。

目
線
は
伸
ば
し
た
手
の
指
先
を
見
る
よ
う
に
。

体
幹
・
太
腿
全
面
強
化

①
背
筋（
体
幹
）を
ま
っ
す
ぐ
に
し
て
、

両
手
は
前
面
に
伸
ば
し
、
両
膝
で
立
つ
。

②
背
筋（
体
幹
）を
ま
っ
す
ぐ
に
伸
ば
し

た
ま
ま
、
後
ろ
に
上
体
を
倒
し
て
い
く
。

両
手
も
ま
っ
す
ぐ
伸
ば
し
た
ま
ま
、
体
幹

と
手
足
で「
Ｚ
」の
字
に
な
る
よ
う
に
。

30
秒
〜
60
秒
間「
Ｚ
」の
形
で
キ
ー
プ
。

③
ゆ
っ
く
り
元
の
状
態
に
戻
す
。

注
背
筋
か
ら
お
尻
ま
で
ま
っ
す
ぐ
の
姿

勢
を
保
つ
。
太
腿
の
前
面
に
負
荷
が

か
か
り
両
足
が
震
え
る
。

腹
筋
・
腸
腰
筋
・
上
腕
三
頭
筋
強
化

①
床
に
あ
お
む
け
に
な
り
上
半
身

を
な
な
め
に
お
こ
し
、
足
は
伸
ば

し
て
床
か
ら
少
し
浮
か
す
。

②
腕
で
上
半
身
を
起
こ
し
、
同
時

に
膝
を
胸
に
近
づ
け
る
よ
う
に
す

る
。
は
じ
め
は
ゆ
っ
く
り
と
行

い
、
慣
れ
て
来
た
ら
で
き
る
だ
け

素
早
く
、
20
〜
30
回
繰
り
返
す
。
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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。 

　

オ
ク
ラ
は
高
温
を
好
む
た
め
、
四
国

や
九
州
が
主
な
産
地
と
な
り
ま
す
。
旬

は
７
〜
８
月
で
す
。

　

オ
ク
ラ
を
選
ぶ
と
き
は
、
緑
色
が
濃

く
鮮
や
か
な
も
の
、
切
り
口
が
新
し
く

表
面
が
産
毛
で
び
っ
し
り
覆
わ
れ
て
い

る
も
の
が
新
鮮
で
す
。
ま
た
、
大
き
く

育
ち
過
ぎ
た
も
の
は
、
味
が
落
ち
る
傾

向
に
あ
り
ま
す
。
オ
ク
ラ
は
中
く
ら
い

の
大
き
さ
の
も
の
を
選
ぶ
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

オ
ク
ラ
を
保
管
す
る
場
合
、
１
〜
２

日
で
あ
れ
ば
新
聞
紙
な
ど
で
包
み
冷
暗

所
に
お
い
て
お
き
ま
す
。
３
〜
４
日
保

管
す
る
場
合
は
、
ポ
リ
袋
や
新
聞
紙
に

包
ん
で
冷
蔵
庫
の
野
菜
室
で
保
存
し
ま

す
。
一
度
に
使
い
切
れ
な
い
場
合
は
、

塩
も
み
を
し
て
細
か
い
毛
を
落
と
し
、

さ
っ
と
ゆ
で
て
水
分
を
し
っ
か
り
と

り
、
冷
め
た
ら
ラ
ッ
プ
な
ど
に
小
分
け

に
し
て
冷
凍
保
存
し
て
お
く
と
便
利
で

す
。

　

さ
て
、
オ
ク
ラ
の
特
徴
で
あ
る
ネ
バ

ネ
バ
は
ペ
ク
チ
ン
な
ど
の
水
溶
性
食
物

繊
維
で
、
ペ
ク
チ
ン
は
血
糖
値
の
上
昇

を
抑
え
た
り
腸
を
整
え
た
り
し
て
、
糖

尿
病
の
予
防
や
便
秘
の
改
善
に
効
果
が

あ
り
ま
す
。

  

他
に
も
β
カ
ロ
チ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
B1
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、
カ
ル
シ

ウ
ム
、
鉄
な
ど
を
含
ん
で
お
り
、
こ
れ

ら
の
栄
養
素
を
無
駄
な
く
摂
る
に
は
生

で
食
べ
る
か
、
ゆ
で
時
間
を
短
め
に
す

る
の
が
コ
ツ
で
す
。

オクラ
Okra

季節の健康食 ・7

オクラはokraという英語名で、和名はアメリカネリといいます。
原産地はアフリカ北東部。日本には江戸時代末に伝わったとい
われていますが、全国的に普及したのは昭和 40 年代頃です。

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
■中央労働災害防止協会　名簿登載機関

■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	 〒745-0851	周南市大字徳山字東卯の手7510-37	 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
佐賀事務所	 〒840-0027	佐賀市本庄町本庄507-8	 TEL：0952-27-7331http://www.fukuoka-kenkou.jp/

オクラのエビ真丈包み

1.オクラの片側に縦の切り目を入れ、中の種を取り除く。
2.ムキエビの背わたを取り除き、塩水で洗う。
3.はんぺんとムキエビをフードプロセッサーに入れ、すり身状にし、酒、み
りん、塩で味付けする。
※フードプロセッサーがなければ、すり鉢でもよい。また、ムキエビの替わりに市
販のエビのすり身を使ってもよい。

4.１のオクラの内側に片栗粉をつけ、３をオクラの中に詰めて元の形に整
え、蒸し器で５分位蒸し上げる。斜めに半分に切って盛りつけると、オ
クラの緑と中の薄い赤が見えて彩りがよい。

材料
オクラ１袋、はんぺん１枚
ムキエビ100ｇ、
酒、みりん、塩、片栗粉少々
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◆
社
会
・
文
化
的
風
土

　
一
般
的
に
男
女
に
は

幼
少
期
か
ら
す
で
に
興

味
の
対
象
に
差
が
あ
り
、
女
の
子
は
人

形
な
ど
、
男
の
子
は
電
車
な
ど
に
興
味

を
持
ち
ま
す
。
さ
ら
に
我
が
国
で
は
女

の
子
は
女
性
と
し
て
の
役
割
を
期
待
し

て
育
て
ら
れ
、
成
人
に
な
っ
て
も
、
育

児
や
家
事
や
介
護
の
負
担
が
女
性
に
偏

る
社
会
風
土
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

就
職
や
結
婚
は
、
ど
ち
ら
か
一
方
を
選

択
し
一
方
を
断
念
す
る
よ
う
な
葛
藤
を

含
ん
だ
分
岐
点
に
な
る
こ
と
が
多
く
、

そ
の
分
岐
点
は
性
ホ
ル
モ
ン
が
大
き
く

変
動
す
る
時
期
と
も
重
な
り
、
女
性
の

心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

◆
人
生
経
路
で
の
問
題

①
思
春
期

　
子
供
か
ら
大
人
へ
、
身
体
面
と
心

理
面
の
急
速
な
成
長
を
遂
げ
る
時
期
で

す
。
親
か
ら
の
独
立
と
依
存
と
い
う
葛

藤
が
生
じ
る
時
期
で
あ
り
、
起
立
性
調

節
障
害
、
不
登
校
、
過
敏
性
腸
症
候
群
、

気
管
支
喘
息
な
ど
が
起
き
や
す
く
な
り

ま
す
。
思
春
期
の
課
題
は
、「
自
分
は
何

者
な
の
か
」
と
い
う
難
し
い
問
題
の
解

答
を
見
つ
け
る
た
め
の
心
の
葛
藤
が
あ

る
時
期
で
す
。
こ
の
た
め
、
こ
の
時
期

は
情
緒
的
に
不
安
定
で
あ
り
、
生
理
的

な
不
調
が
起
き
や
す
く
、
精
神
疾
患
の

好
発
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。

　
代
表
的
疾
患
と
し
て
摂
食
障
害
が
あ

り
ま
す
。
こ
れ
は
、
体
重
や
体
型
へ
の

著
し
い
こ
だ
わ
り
と
肥
満
へ
の
恐
怖
の

た
め
に
摂
食
行
動
に
異
常
を
生
じ
る
病

気
で
、
思
春
期
に
好
発
し
ま
す
。
神
経

性
食
欲
不
振
症
と
神
経
性
大
食
症
に
分

類
さ
れ
、
最
近
で
は
、
初
経
前
の
若
年

発
症
や
結
婚
や
出
産
後
の
発
症
が
増
え

て
い
ま
す
。

②
性
成
熟
期

　
こ
の
時
期
は
、「
自
分
は
何
者
な
の

か
」
と
い
う
難
問
に
も
解
答
が
得
ら

れ
、
長
期
的
な
人
間
関
係
を
築
く
時
期

で
あ
り
、
社
会
と
の
関
わ
り
が
重
要
に

な
っ
て
き
ま
す
。
仕
事
や
妊
娠
、
出
産
、

子
育
て
、
介
護
な
ど
立
場
に
応
じ
て
い

く
つ
も
の
役
割
を
果
た
す
こ
と
に
な
り

ま
す
。
完
璧
を
目
指
す
と
疲
れ
果
て
る

こ
と
に
も
な
り
ま
す
。
現
代
社
会
で
は
、

女
性
に
と
っ
て
結
婚
か
独
身
か
、
子
供

を
生
む
か
ど
う
か
、
仕
事
を
続
け
る
か

ど
う
か
な
ど
選
択
肢
が
増
え
て
い
ま

す
。
選
択
肢
が
多
い
こ
と
は
迷
い
が
生

じ
た
り
、
他
の
決
定
を
し
た
人
を
羨
ん

だ
り
、
決
定
を
悔
や
ん
だ
り
新
た
な
ス

ト
レ
ス
が
生
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
　

　
こ
の
よ
う
に
選
択
肢
の
多
い
社
会
で

す
が
、
結
婚
や
出
産
の
有
無
に
関
わ
ら

ず
、
ど
の
人
生
コ
ー
ス
を
選
ん
で
も
、

性
別
役
割
分
担
や
「
既
成
観
念
に
し
ば

女
性
の
心
の
健
康
②

ら
れ
た
女
性
ら
し
さ
」
を
求
め
ら
れ
、

自
己
の
価
値
観
や
生
き
方
な
ど
の
問
題

に
直
面
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
初
期
の
成
人
期
の
発
達
課
題
は
「
親

密
性
」
で
す
。
青
年
期
に
自
己
同
一
性

を
確
立
し
た
後
に
、
他
者
と
親
密
な
関

係
を
結
ん
で
い
き
、
う
ま
く
い
け
ば
同

性
と
は
友
情
を
、
異
性
と
は
結
婚
に
い

た
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
親
密
性

の
獲
得
に
失
敗
す
る
と
孤
立
し
ま
す
。

　
そ
の
後
に
続
く
成
人
期
の
発
達
課

題
は
「
生
殖
性
」
で
す
。
結
婚
し
、
家

庭
を
作
り
、
子
供
の
世
話
を
し
、
次
の

世
代
を
育
ん
で
い
き
、
仕
事
で
も
後
輩

の
指
導
を
し
て
次
の
世
代
を
育
て
て
い

き
ま
す
。
生
殖
性
の
獲
得
に
失
敗
す
る

と
人
生
が
停
滞
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。

　
代
表
的
疾
患
と
し
て
、
月
経
前
症
候

群
、
月
経
前
気
分
不
快
障
害
、
う
つ
病

（
大
う
つ
病
性
障
害
）、マ
タ
ニ
テ
ィ
ー
・

ブ
ル
ー
、
産
後
う
つ
病
な
ど
が
あ
り
ま

す
。

穴井 元昭
（株）シー・アール・シー

中央研究所　所長

あない・もとあき

1961年 九州大学医学部医学

科卒業。67年　医学博士。

75年 九州大学医療技術短期

大学部教授。95年 同名誉教

授。95年 シー・アール・シ

ー中央研究所 所長

産医大講座修了認定産業医

NO.35

回答者

前
回
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
影
響
に
つ
い
て
述
べ
ま
し
た
が
、
今
回
も
引
き
続
き
女
性
の
心
の

健
康
に
つ
い
て
お
答
え
し
ま
す
。
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　カンピロバクターはニワトリ、ウシな
どの家禽や家畜をはじめ、ペット、野

鳥、野生動物などあらゆる動物が保菌してい
ます。1970年代に下痢患者から本菌が検出
され、ヒトに対する下痢原性が証明されまし
た。特に1978年に米国で飲料水を介して約
2000人が感染した事例が発生し、世界的に
注目されるようになりました。
　カンピロバクターは本菌に汚染された食品、
飲料水の摂取や動物との接触によってヒトに
感染します。100個程度と比較的少ない菌量
を摂取することでも感染が成立することが知
られています。

● お問合せ先　シー・アール・シー食品環境衛生研究所　TEL 092-623-2211

ちょっと気になる水と食のはなし

 カンピロバクター食中毒は、近年、我が国で発生している細菌性食中毒の中で最も多い食
中毒です。今回は、カンピロバクターについて、正しい知識、予防法について紹介します。

　カンピロバクター食中毒は、加熱調
理によりカンピロバクターを死滅させる

こと、およびカンピロバクターに汚染されて
いる可能性のある食品からの二次汚染を防止
することにより予防が可能です。具体的には
下記のことが重要です。
①食肉は十分に加熱調理（中心部を75℃以上
　で1分間以上加熱）を行う
②二次汚染防止のために、食肉は他の食品と
　調理器具や容器を分けて処理や保存を行う
③食肉を取り扱った後は十分に手を洗ってか
　ら他の食品を取り扱う
④食肉に触れた調理器具等は使用後洗浄・殺
　菌を行う

　症状は下痢や腹痛、発熱、悪心、嘔
気、嘔吐などがあり、他の感染型細菌

性食中毒と酷似します。多くの場合は１週間
で治癒しますが、若齢者や高齢者、その他抵
抗力の弱い人は重症化の可能性が高く注意が
必要です。また、潜伏時間が一般に２～５日
間とやや長いことが特徴です。カンピロバク
ターに感染した数週間後に手足の麻痺や顔面
神経麻痺、呼吸困難などを起こす「ギラン・バ
レー症候群」を発生する場合があることが指
摘されています。

　カンピロバクター食中毒発生時にお
ける患者の喫食調査及び施設などの疫

学調査結果からは、主な推定原因食品または
感染源として、鶏レバーやささみなどの刺身、

鶏のタタキや鶏わさなどの半生製品、鶏肉関
連調理食品及びその調理過程中の加熱不足や
取扱い不備による二次汚染が強く示唆されて
います。また、我が国では、不十分な殺菌に
よる井戸水、湧水および簡易水道水を感染源
とした水系感染事例も発生しています。

　厚生労働科学研究食品安全確保研
究事業 「食品製造の高度衛生管理に

関する研究」主任研究者：品川邦汎（岩手大
学教授）において、市販の鶏肉についてカン
ピロバクター汚染調査を行ったところ、カン
ピロバクター・ジェジュニが鶏レバー56検
体中37検体（66.1%）、砂肝9検体中６検体
（66.7%）、から分離されました。Q2

Q4

Q5

Q3

A2

A4

A5

A3

Q1

A1
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電
話
対
応
マ
ナ
ー
術
①

■
電
話
は
第
一
声
が
大
切

　
電
話
を
か
け
る
人
は
用
事

が
あ
る
か
ら
電
話
を
し
い
ま

す
。
な
の
に
、
い
く
ら
コ
ー
ル

し
て
も
な
か
な
か
相
手
が
で

な
い
と
な
る
と
、
イ
ラ
イ
ラ
し

て
し
ま
い
ま
す
。
ま
し
て
や
、

会
社
の
就
業
時
間
内
で
あ
れ

ば
な
お
さ
ら
の
こ
と
。
誰
か
い

る
と
分
か
っ
て
い
る
か
ら
電

話
を
か
け
て
い
る
の
で
す
。
相

手
に
不
快
な
思
い
を
さ
せ
な

い
た
め
に
も
、
コ
ー
ル
３
回
以

内
に
電
話
を
と
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
朝
で
あ
れ
ば
「
お
は

よ
う
ご
ざ
い
ま
す
。
○
○
社
の

×
×
で
ご
ざ
い
ま
す
」
と
挨
拶

す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
電
話
に
出
ら
れ
ず
に
コ
ー

ル
が
３
回
以
上
鳴
っ
た
場
合

は
、「
お
待
た
せ
し
ま
し
た
」
と

い
う
言
葉
を
付
け
加
え
ま
し

ょ
う
。
さ
ら
に
数
回
以
上
コ

ー
ル
が
鳴
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、

「
大
変
お
待
た
せ
し
ま
し
た
」

と
い
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

い
ず
れ
に
し
て
も
、「
も
し
も

し
」
と
い
う
電
話
の
出
方
は
し

な
い
よ
う
に
心
が
け
る
こ
と

で
す
。

　
電
話
に
出
た
と
き
の
声
の

ト
ー
ン
は
明
る
く
元
気
に
、
そ

し
て
は
っ
き
り
話
す
こ
と
。
相

手
が
き
ち
ん
と
聞
き
取
れ
る

よ
う
に
話
す
こ
と
が
原
則
で

す
。

■
必
ず
相
手
の
名
前
を
確
認

　
電
話
が
か
か
っ
て
き
た
ら
、

必
ず
相
手
の
名
前
を
確
認
し

ま
し
ょ
う
。
相
手
の
名
前
を
聞

き
取
れ
な
か
っ
た
ら
、「
恐
れ

入
り
ま
す
が
、
も
う
一
度
お

名
前
を
お
聞
き
し
て
も
よ
ろ

し
い
で
し
ょ
う
か
」
と
い
い
ま

す
。
う
や
む
や
に
し
な
い
こ
と

が
大
切
で
す
。

　
そ
の
一
方
、
相
手
が
名
乗
ら

な
か
っ
た
場
合
は
「
失
礼
で
す

が
、
ど
ち
ら
様
で
し
ょ
う
か
」

と
会
社
名
や
名
前
を
確
認
し

ま
す
。
そ
の
際
、
相
手
の
名
前

や
会
社
名
を
間
違
え
る
こ
と

は
大
変
失
礼
な
こ
と
な
の
で
、

必
ず
メ
モ
を
取
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　
さ
て
、
名
指
し
さ
れ
た
人
に

電
話
を
取
り
次
ぐ
場
合
は
、
電

話
の
相
手
の
会
社
名
と
名
前

を
伝
え
、
取
り
次
い
で
大
丈
夫

か
ど
う
か
を
確
認
し
て
、
確
実

に
取
り
次
ぎ
ま
す
。

　
取
り
次
い
だ
こ
と
を
確
認

し
た
ら
、
静
か
に
受
話
器
を
置

き
ま
す
。確
認
な
し
で
切
る
と
、

取
り
次
ぐ
前
に
切
っ
て
し
ま

う
こ
と
も
あ
る
の
で
注
意
が

必
要
で
す
。

　
次
に
名
指
し
さ
れ
た
人
が

不
在
の
場
合
は
、「
申
し
訳
ご

ざ
い
ま
せ
ん
。
あ
い
に
く
○
○

は
外
出
し
て
お
り
ま
す
。
13
時

に
帰
社
予
定
で
ご
ざ
い
ま
す

働く人の知恵
袋

ビジネス力

VOL.7

の
で
、
戻
り
ま
し
た
ら
ご
連
絡

致
し
ま
し
ょ
う
か
？
」
と
伝
え

ま
し
ょ
う
。
そ
の
際
、
ど
こ
に

外
出
し
て
い
る
な
ど
の
詳
細

な
情
報
は
伝
え
な
い
よ
う
に

気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

■電話の基本的な対応

「失礼いたします」
（相手が電話を切るまで切らない）電話を切る

「はい、○○社、××でごさいます」
「お待たせしました」「大変お待たせしました」
「おはようございます」

相手が名乗る 「○○様でいらっしゃいますか。いつもお世話
になっております」

聞き取りにくい 「恐れ入りますが、もう一度おっしゃっていた
だけませんでしょうか？」

相手が名乗らない

取り次ぎ 「少々お待ちください」

電話を再開する

あいづち

謝罪する時 「申し訳ございません」

返事をする時 「かしこまりました」

3コール以内
3コール以上
10時くらいまで

「失礼ですが、どちら様でしょうか？」

「お待せいたしました」

「さようでございますか」

ビ
ジ
ネ
ス
シ
ー
ン
に
お
い
て
、
企
業
に
お
け
る
電
話
対
応
の
良
し
悪
し
が
、
企
業
イ
メ
ー
ジ
を
決
め
て
し
ま
う
場
合
が
あ
り
ま
す
。

き
ち
ん
と
で
き
て
い
そ
う
で
意
外
に
で
き
て
い
な
い
電
話
の
対
応
。
電
話
は
お
互
い
の
顔
が
見
え
な
い
分
、
相
手
に
配
慮
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
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あなたのビジネスマナーは大丈夫 ? 

マナークイズ
LESSON

35

①「ただ今呼んで参りますので、少々お待ちいただけま
すか？」

②「ただ今見て参りますので、少々お待ちいただけます
か？」

大切なのは仕事の優先順位。電話の内容によってはすぐにでも対応が必
要な場合もありますが、同僚と上司の話も緊急性の高い内容かもしれま
せん。そのため、電話にでるのかそれとも追って連絡をするのかの判断は
あくまでも同僚に任せましょう。そのためにも、どちらにも答えられるよ
うな対応をしておくことが必要です。　　　　　　　　　　　  こたえは②

同僚に取引先から電話がありました。同僚は上司と
打ち合わせをしているところです。
どのように対応すればよいでしょうか？

①延焼 ②開封 ③塁審

④矯正 ⑤意向 ⑥脅→強

⑦壁→璧 ⑧気→起 ⑨下→解

⑩講→購 ⑯

⑪つくろ

⑫ぼっとう

⑬じこけんじよく

⑭らいひん

⑮うと

登録派遣スタッフ募集

あなたのキャリア・スキルにあった仕事
を紹介します。登録はカンタン！まずは、
お気軽にお電話ください。あなたにピッ
タリな仕事探しをお手伝いします。

TEL092-623-2187
http://www.crc-group.co.jp/crcservice/

2.
3.
4.

6.
7.

5.

1.

７月～９月の健康運
マケーンシュムシュケル・達也 

牡羊座 3/21 - 4/19

足腰に疲れが溜まりやすい時期。
お風呂の中でマッサージしたり、
寝る前にストレッチをしたりして疲
れをためないことが大切。

牡牛座 4/20 - 5/20

大きな仕事を任されて心身ともにス
トレスを感じることが多くなりそう。
たまには仕事を早く切り上げてスト
レス発散をするようにしましょう。

双子座 5/21 - 6/21

このくらい無理しても大丈夫と思っ
ていても体は正直です。油断は禁
物。大事になる前に疲れたときに
は早めに休むようにしましょう。

蟹　座 6/22 - 7/22

トラブルもなく元気に過ごせそう。
今までできなかったいろいろなこと
にチャレンジすると、健康運もより
アップしそうな予感。

獅子座 7/23 - 8/21

精神面が安定し心が元気で明るい
状態なので、体の健康にもつながっ
てくるでしょう。ダイエットするには
いい時期になりそうです。

乙女座 8/22 - 9/22

紫外線対策ばかり気にして保湿を
忘れてしまうと、気づかないうちに
隠れ乾燥肌がどんどん進行してま
います。保湿対策も万全に。

天秤座 9/23 - 10/23

夏バテには気をつけて。暑い夏を
乗り切るためには、バランスのよい
食事が大切。暑いからといって冷
たいものばかり食べるのは禁物。

蠍　座 10/24 - 11/22

強い紫外線や冷房は髪にダメージ
を与えやすいものです。健康な髪
を取り戻すため、頭皮の血行をよ
くするマッサージをしましょう。

射手座 11/23 - 12/21

人間関係が良好で全てがうまくい
きそう。精神的なストレスがほと
んどたまらないので、いろいろな
ことにチャレンジしてみては。

山羊座 12/22 - 1/20

忙しさから食生活が乱れそう。忙
しいからといって不規則な食事や
偏食は体内のバランスを崩してし
まいがち。栄養バランスを考えて。

水瓶座 1/21 -2/18

暑いからといって冷房のある部屋
にばかりいては、体調を崩すこと
に。軽くストレッチをして、体の
血行をよくしましょう。

魚　座 2/19 - 3/20

口の中の健康に注意。急な歯の
痛みに悩まされるかもしれません。
早めの歯科検診を済ませておいた
ほうがよさそう。

HOROSCOPE
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火
事
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て
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。

②
大
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? ⑪
自
分
の
失
敗
を
取
り
繕
う
。

⑫
部
活
動
に
没
頭
す
る
。

⑬
自
己
顕
示
欲
が
人
一
倍
強
い
。

⑭
来
賓
を
代
表
し
て
挨
拶
す
る
。

⑮
情
報
に
疎
く
て
話
の
輪
に
入
れ
な
い
。

⑥
脅
迫
観
念
に
と
ら
わ
れ
る
。

⑦
完
壁
な
演
技
の
女
優
。

⑧
躍
気
に
な
っ
て
否
定
す
る
友
達
。

⑨
熱
が
高
い
の
で
下
熱
剤
を
飲
ん
だ
。

⑩
分
譲
住
宅
を
講
入
し
た
。
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カ
タ
カ
ナ
を
漢
字
に
し
ま
し
ょ
う

間
違
い
を
書
き
直
し
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

MS事業本部
〒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物収医療廃棄物収収集収物物収医医療療廃廃棄物棄物物収 搬運搬収集集運運搬医療廃棄物収集運搬

福岡県 佐賀県 長崎県 大分県

お問い合わせは
お気軽にどうぞ

骨粗しょう症特集

住　所 / 福岡市南区長丘２丁目２-２９
電　話 / 092-511-3622　定　価 / 600 円
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