
　
「
す
ぐ
や
ら
な
い
」原
因
は
、「
性
格
」

で
も「
や
る
気
」で
も
あ
り
ま
せ
ん
。脳

が「
す
ぐ
や
る
」モ
ー
ド
に
な
っ
て
い
な

い
だ
け
。「
す
ぐ
や
る
」た
め
に
必
要
な

の
は
、「
今
す
ぐ
や
る
ぞ
！
」と
気
合
い

を
入
れ
る
こ
と
で
も
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
ア
ッ
プ
の
方
法
を
学
ぶ
こ
と
で
も
、

や
れ
な
い
自
分
を
責
め
た
り
励
ま
し
た

り
す
る
こ
と
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。自
分

の
脳
を「
す
ぐ
で
き
る
」よ
う
に
仕
向
け

て
や
る
こ
と
な
の
で
す
。

　

脳
を「
す
ぐ
や
る
」モ
ー
ド
に
切
り
替

え
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、同
じ
行
動
で

も
、実
行
に
移
す
ま
で
の
労
力
が
驚
く

ほ
ど
小
さ
く
な
る
で
し
ょ
う
。

　

ま
ず
は
、脳
の
情
報
を
き
ち
ん
と
整

理
し
て
あ
げ
る
こ
と
。
そ
の
ス
イ
ッ
チ

は
、本
当
に
簡
単
な
こ
と
ば
か
り
で
す
。 

す
ぐ
や
る
！

「
行
動
力
」を
高
め
る
”科
学
的
な
”方
法

お す す め の １ 冊BOOK

C   O   N   T    E    N   T    S

文
響
社 

単
行
本 

１
４
９
０
円（
税
込
）

菅
原
洋
平
（
著
）

2017.4.1　VOL.50
●発行日：2017年（平成29年）4月1日
●企画・編集・発行：（株）シー・アール・シー アド本部
本誌の一部または全部を著作権法の定める範囲を超え、
無断で複写、転載することを禁じます。

春

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」（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。 

http://www.crc-group.co.jp/crcgroup/photo/

2

特集　脳卒中
脳卒中に早く気づくために
検査のはなし

A6Ｃ（脳梗塞リスク評価）

働くための元気づくり

健康づくり 運動について（1）14

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

食品添加物12

季節の健康食・22

たけのこ11

からだにいいことアレコレ

耳のケア10

知って安心　保険

公的医療保険による傷病手当について9

簡単な検査のはなし・22 
急性腎障害（AKI）の検査には何がありますか？

脳を活性化・1

指先運動①
8

HOROSCOPE 　4月～6月の健康運

　桜の名所である舞鶴公園に毎
年欠かさず花見に行きます。舞
鶴公園にはさまざまな種類の桜
が植えられており、その中にし
だれ桜も植えられています。
　しだれ桜は漢字で「枝垂桜 」
と書き、字の通りやわらかく枝
が垂れている様子からその名が
つけられています。満開時に舞
鶴公園二の丸石垣を見上げる
と、花が流れ落ちる滝かと錯覚
するほど見事です。お花見で舞
鶴公園に行かれたら、ぜひご観
賞ください。「しだれ桜」
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脳
卒
中
は
初
期
の
症
状
が
軽
い
こ
と
も
多
く
、
脳
卒
中
と
気
づ
き
に
く
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
症
状
を
見
逃
し
て
治
療
が
遅
れ
て
し
ま
う
と
命
に
関
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

発
症
を
見
逃
さ
な
い
た
め
に
も
、
脳
卒
中
の
症
状
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
脳
卒
中
と
は
、正
式
に
は
脳
血
管
障

害
と
い
い
、
大
き
く「
脳
梗
塞
」「
脳
出

血
」「
く
も
膜
下
出
血
」の
３
つ
の
タ
イ

プ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
発
表
の「
平
成
26
年

患
者
調
査
の
概
況
」
に
よ
る
と
、
脳
血

管
疾
患
の
総
患
者
数（
継
続
的
な
治

療
を
受
け
て
い
る
と
推
測
さ
れ
る

患
者
数
）
は
１
１
７
万
９
０
０
０
人

で
、
３
年
前
の
調
査
よ
り
も
約
６
万

人
減
少
し
て
い
ま
す
。
男
女
別
に
見

る
と
、
男
性
59
万
２
０
０
０
人
、
女
性

58
万
７
０
０
０
人
と
い
う
結
果
と

な
っ
て
い
ま
す
。
　
　

　
脳
卒
中
は
生
活
習
慣
や
生
活
習
慣

病
と
深
い
か
か
わ
り
を
持
っ
て
お

り
、
家
族
や
親
戚
に
脳
卒
中
を
起
こ

し
た
人
が
い
る
場
合
、
脳
卒
中
を
発

症
す
る
リ
ス
ク
が
高
い
の
で
注
意
が

必
要
で
す
。
と
く
に
、
く
も
膜
下
出

血
は
遺
伝
的
な
要
素
が
強
い
こ
と
が

分
か
っ
て
い
ま
す
。
昔
は
脳
卒
中
と

い
え
ば
、
脳
出
血
を
指
す
ほ
ど
、
脳
出

血
が
多
数
を
占
め
て
い
ま
し
た
。
し

か
し
、最
近
は
高
血
圧
の
治
療
が
普
及

し
、生
活
習
慣
や
食
生
活
の
欧
米
化
に

伴
っ
た
脂
質
異
常
症
や
糖
尿
病
な
ど

が
増
え
、血
管
が
詰
ま
る
脳
梗
塞
が
多

く
な
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
厚
生
労
働
省
発
表
の「
人
口

動
態
統
計
の
概
況
」
に
よ
る
と
、
平
成

26
年
１
年
間
の
死
因
別
死
亡
総
数
の

う
ち
、脳
血
管
疾
患
は
11
万
４
２
０
７

人
で
全
体
の
９
・
０
％
を
占
め
、
全
死

因
の
上
位
か
ら
４
番
目
と
い
う
結
果

に
な
っ
て
い
ま
す
。

脳
卒
中
に
早
く
気
づ
く
た
め
に

脳
卒
中
は
大
き
く
分
け
て
３
タ
イ
プ

脳出血

くも膜下出血 くも膜

頭蓋骨

血管が破れる

血管が破れる

脳梗塞
血管が詰まる

◆脳血管疾患死亡数の内訳

３タイプの脳卒中

脳出血
28.5%

くも膜下出血11.1%
その他 2.6%

　長年にわたる高血
圧などの影響で、もろ
くなった脳の細い血
管が破れて出血する。
　出血した血液が固
まってできた血腫が
脳を圧迫し、脳の神
経細胞を壊していく。

　脳の血管が詰まり
血流が途絶えてしま
うために、血液が流
れなくなった部位の
脳の神経細胞が壊死
してしまう。
　脳梗塞は、ラクナ
梗塞、アテローム血
栓性脳梗塞、心原性
脳梗塞の3つのタイ
プに分類される。

　脳の血管が破れ、
出血がくも膜下腔に
広がり、脳を広範囲
に圧迫する。
　出血の大半は、脳
の太い血管にできた
脳動脈瘤というこぶ
が破裂して起こる。

「平成26年人口動態統計の概況」厚生労働省

脳梗塞
57.8%

脳血管疾患 114,207人

脳梗塞 66,058人
脳出血 32,550人
くも膜下出血 12,662 人
その他 2,937人
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特 集  ◆  脳卒中

脳
梗
塞
は
血
管
が
詰
ま
っ
て
起
こ
る

　
脳
梗
塞
は
、脳
の
血
管
に
血
栓
が
詰

ま
る
こ
と
で
起
こ
る
病
気
で
す
。脳
梗

塞
は
３
つ
の
タ
イ
プ
に
分
か
れ
ま
す
。

①
ラ
ク
ナ
梗
塞

　
日
本
人
に
最
も
多
い
タ
イ
プ
で
、脳

梗
塞
の
半
数
近
く
を
占
め
て
い
ま
す
。

脳
の
細
い
動
脈
が
詰
ま
っ
て
起
こ
り
、

そ
の
先
の
脳
細
胞
が
壊
死
し
た
梗
塞

巣
が
直
径
１
・
５
cm
未
満
の
小
さ
な
梗

塞
の
場
合
を
い
い
ま
す
。
主
な
原
因

は
、高
血
圧
に
よ
る
動
脈
硬
化
で
す
。

　
症
状
は
比
較
的
軽
い
場
合
が
多
い

の
で
す
が
、繰
り
返
し
起
こ
る
と
脳
血

管
性
認
知
症
や
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
症
候

群
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

②
ア
テ
ロ
ー
ム
血
栓
性
梗
塞

　
頸
動
脈
や
脳
の
比
較
的
太
い
血
管

の
動
脈
硬
化（
ア
テ
ロ
ー
ム
硬
化
）
が

原
因
と
な
っ
て
起
こ
る
脳
梗
塞
で
す
。

ア
テ
ロ
ー
ム
硬
化
は
粥
状
硬
化
と
も

よ
ば
れ
、血
管
の
中
で
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
が
お
粥
の
よ
う
に
固
ま
っ
て
い
る

脳梗塞の最新治療法

血流

t-PA 血栓

血流

② t-PA が血栓を溶解

① t-PA 投薬

血栓

図1

血栓

図2

血栓をステントでからめとる

血栓を吸引、回収する

動脈硬化により、脳の細い動脈
が詰まることで起こる脳梗塞。
梗塞巣が直径1.5cm以下。

血流

ラクナ梗塞

動脈硬化（アテローム硬化）によ
り、狭くなった太い血管に血栓が
詰まって起こる脳梗塞。

アテローム血栓性脳梗塞

アテローム血流
血栓

不整脈などが原因で、心臓にで
きた血栓が脳内の血管に流れ込
み、詰まって起こる脳梗塞。

心原性脳梗塞

血流
血栓

血栓

◆t-PA治療（血栓溶解薬）

◆血管内治療（カテーテル治療）

　t-PAとは血栓を溶かす点滴薬のことで、強力
に血栓を溶かす働きがある。2005年に健康保
険適用が認められた。
　このt-PA治療は、脳梗塞の症状が現れてから
4時間半以内に開始する必要がある。治療開始
が早ければ早いほど脳のダメージは少なくなる。

　脚の付け根の動脈からカテーテルを入れ、脳
血管の血栓を取り除く治療法。日本では2010
年に公的な医療保険が適用されるようになった。
　血管内治療は、発症後8時間以内で、t-PA治
療が受けられない場合や、t-PAだけでは溶かす
ことが難しい大きな血栓の場合に行われる。
　現在、国内では金属でできた網目状のステント
を血管内で広げ血栓をからめ取る方法（図1）と、
吸引機能を持ったデバイスをカテーテルの先端に
つけ、血栓を吸い出す方法（図2）がある。
　血管内治療は高度な医療技術が必要となるた
め、訓練を受けた専門医しか治療を実施するこ
とができない。そのため、対応できる医療機関
が限定されている。

状
態
で
す
。脂
質
異
常
症
、糖
尿
病
、高

血
圧
な
ど
に
よ
り
発
生
す
る
可
能
性

が
高
く
な
り
ま
す
。
ラ
ク
ナ
梗
塞
に

次
い
で
多
く
見
ら
れ
ま
す
が
、近
年
の

食
生
活
欧
米
化
に
よ
り
増
加
傾
向
に

あ
り
ま
す
。

③
心
原
性
脳
塞
栓
症

　
心
臓
に
で
き
た
血
栓
が
は
が
れ
て

流
れ
出
し
、血
流
に
の
っ
て
脳
の
血
管
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脳
出
血
は
細
い
血
管
が
破
れ
て
起
こ
る

く
も
膜
下
出
血
は
脳
動
脈
瘤
の
破
裂

　
脳
出
血
は
脳
の
中
の
細
い
血
管
が

破
れ
て
出
血
し
、神
経
細
胞
が
死
ん
で

し
ま
う
病
気
で
す
。出
血
し
た
血
液
は

や
が
て
自
然
に
固
ま
り
血
腫
と
な
り
、

血
腫
の
周
り
に
生
じ
た
む
く
み
も
脳

細
胞
を
圧
迫
す
る
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
脳
出
血
の
最
大
の
原
因
は
、高
血
圧

で
す
。
高
血
圧
が
続
く
と
、
脳
内
の
細

い
動
脈
に
絶
え
ず
高
い
圧
力
が
か
か

る
た
め
、
だ
ん
だ
ん
血
管
が
も
ろ
く

な
り
ま
す（
血
管
壊
死
）。

　
近
年
は
高
血
圧
の
内
科
的
治
療
に

よ
り
、血
圧
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
十
分

に
行
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
た
め
、脳

出
血
を
起
こ
す
人
は
減
っ
て
き
て
い

ま
す
。

　
く
も
膜
下
出
血
に
は
、
頭
部
外
傷

に
伴
う
外
傷
性
く
も
膜
下
出
血
と
、

脳
血
管
障
害
と
し
て
の
く
も
膜
下
出

血
が
あ
り
ま
す
。

　
脳
血
管
障
害
で
の
く
も
膜
下
出
血

は
、
脳
の
大
き
な
血
管
の
分
岐
部
に
血

流
に
押
さ
れ
る
形
で
膨
ら
ん
で
形
成

さ
れ
た
動
脈
瘤
が
破
裂
し
て
、
脳
を

覆
っ
て
い
る
３
層
の
膜
（
内
側
か
ら
軟

膜
、
く
も
膜
、
硬
膜
）
の
く
も
膜
と
軟

　
脳
出
血
は
、前
ぶ
れ
な
く
突
然
発
症

す
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。脳
梗
塞

と
同
じ
く
Ｔ
Ｉ
Ａ
が
起
き
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
が
、脳
梗
塞
の
よ
う
に
少
し

ず
つ
悪
化
せ
ず
に
、発
症
後
数
分
で
症

状
が
出
そ
ろ
い
ま
す
。
ま
た
、脳
梗
塞

で
は
ほ
と
ん
ど
み
ら
れ
な
い
頭
痛
を

伴
う
こ
と
も
特
徴
で
す
。

血流

出血

脳出血

ま
で
到
達
し
動
脈
を
塞
ぐ
こ
と
で
起

こ
り
ま
す
。正
常
な
心
臓
の
中
で
血
栓

が
で
き
る
こ
と
は
ま
ず
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、心
機
能
が
低
下
し
た
人
や
不

整
脈
を
持
つ
人
は
、心
臓
の
中
に
血
栓

が
で
き
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。太
い
血

管
に
詰
ま
る
こ
と
が
多
く
、重
症
化
す

る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　　
脳
梗
塞
は
、脳
卒
中
の
中
で
最
も
前

ぶ
れ
症
状
が
現
れ
や
す
い
の
が
特
徴

で
す
。
症
状
と
し
て
は
、
右
半
身
か
左

半
身
の
い
ず
れ
か
に
運
動
麻
痺
が
起

き
た
り
、
言
葉
が
う
ま
く
話
せ
な
く

な
っ
た
り
し
ま
す
。
ま
た
、
意
識
が

は
っ
き
り
し
な
く
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
後
遺
症
が
残
る
こ
と
が
多
く
、

介
護
が
必
要
に
な
る
最
大
の
原
因
で

す
。

　
こ
の
よ
う
な
前
ぶ
れ
の
症
状
が
現

れ
24
時
間
以
内
に
消
失
す
る
も
の
を
、

一
過
性
脳
虚
血
発
作（
以
下
、
Ｔ
Ｉ
Ａ

※
７
ペ
ー
ジ
参
照
）
と
い
い
ま
す
。
Ｔ

Ｉ
Ａ
は
、実
際
に
は
数
分
か
ら
30
分
以

内
で
治
ま
り
ま
す
。
し
か
し
、治
療
も

せ
ず
に
そ
の
ま
ま
放
っ
て
お
く
と
、本

格
的
な
脳
梗
塞
を
起
こ
す
可
能
性
が

高
く
、警
告
発
作
と
し
て
見
落
と
さ
な

い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

脳出血の急性期治療

・全身麻酔下で開頭を行い血腫を
除去する方法（開頭血腫除去術）
・局所麻酔下で穿頭し、血腫を吸引
し排出する方法（定位的血腫吸引
術・内視鏡下血腫除去術）

◆内科的治療 ◆外科的治療

　脳出血の治療は、再出血を予防するための血圧管理など内科的治療が中心となります。出血した部位や原因となる疾患、
大きさ、合併症の有無などの全身状態によっては、外科的手術が必要な場合もあります。

・血圧、呼吸の管理
・脳浮腫、頭蓋内圧亢進の管理
・痙攣の管理
・止血薬の投与
・合併症の予防と治療

内視鏡
吸引管

血腫
頭蓋骨

4春こらぼ 50 号       2017.4



特 集  ◆  脳卒中

くも膜

血流

脳動脈瘤の
破裂による
出血

くも膜下出血

脳動脈瘤

クリップ

コイル

カテーテル

くも膜下出血の急性期治療

　開頭し、脳動脈瘤の根元をチ
タン製のクリップで留めて脳動
脈瘤へ血液が流れないようにす
る手術。

　脚の付け根の動脈から脳動脈
瘤までカテーテルを誘導し、脳
動脈瘤の中にプラチナ製のコイ
ルをつめて閉塞し、脳動脈瘤へ
の血流を塞ぐ手術。

◆開頭クリッピング術 ◆コイル塞栓術

　脳動脈瘤が再破裂すると、死亡したり重い後遺症が残ったりする可能性が増します。そのため、早急に破裂を防ぐ治療が
必要です。また、未破裂脳動脈瘤を発見した際にも、患者の状態によっては以下の治療が行われる場合があります。

膜
の
間
に
血
液
が
あ
ふ
れ
、
脳
全
体
を

圧
迫
し
ま
す
。
脳
の
動
脈
瘤
は
約
２
〜

３
％
の
人
が
持
っ
て
い
る
と
さ
れ
て

お
り
、
そ
の
破
裂
率
は
年
間
に
０
・
７

〜
２
％
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
く
も
膜
下
出
血
の
多
く
は
、
今
ま

で
に
経
験
し
た
こ
と
が
な
い
ほ
ど
の

突
然
の
激
し
い
頭
痛
に
襲
わ
れ
ま
す
。

ま
た
、
吐
き
気
や
お
う
吐
、
意
識
を

失
う
な
ど
と
い
っ
た
症
状
を
伴
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
動
脈
瘤
が
破
裂
す

る
と
、
重
篤
な
状
態
に
陥
る
こ
と
も

特
徴
で
す
。

　
前
ぶ
れ
と
し
て
発
症
す
る
数
日
前

に
、
軽
い
頭
痛
が
起
こ
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。「
頭
痛
持
ち
」
の
人
は
、
気

が
つ
き
に
く
い
で
す
が
、
頭
痛
に
加

え
、
視
覚
の
異
常
や
吐
き
気
な
ど
が

あ
る
場
合
は
、
く
も
膜
下
出
血
の
サ

イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

脳
梗
塞
に
な
る
リ
ス
ク

◆
心
房
細
動
　

　
近
年
、脳
梗
塞
を
引
き
起
こ
す
大
き

な
原
因
と
し
て
、不
整
脈
の
一
つ
で
あ

る「
心
房
細
動
」が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　
心
房
細
動
は
、一
定
の
リ
ズ
ム
で
拍

動
す
る
は
ず
の
心
房
が
細
か
く
不
規

則
に
動
く
た
め
、心
臓
の
中
で
血
液
が

よ
ど
ん
で
、血
の
塊（
血
栓
）が
で
き
や

す
く
な
り
ま
す
。
そ
れ
が
血
流
に
乗

り
、脳
の
血
管
を
詰
ま
ら
せ
て
心
原
性

脳
塞
栓
症
と
い
う
脳
梗
塞
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。

　
心
房
細
動
に
よ
る
脳
梗
塞
が
増
え

て
い
る
原
因
は
、急
速
に
進
ん
で
い
る

高
齢
化
で
す
。
心
房
細
動
は
年
齢
と

と
も
に
か
か
る
割
合
が
高
く
な
り
、80

歳
以
上
で
は
約
10
％
も
の
人
に
心
房

細
動
が
あ
る
と
推
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
、
肥
満
な
ど

の
生
活
習
慣
病
の
あ
る
人
は
、生
活
習

慣
病
の
な
い
人
に
比
べ
、心
房
細
動
に

な
り
や
す
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。

　
心
房
細
動
の
自
覚
症
状
は
動
悸
や

め
ま
い
、
息
切
れ
、
脈
の
乱
れ
な
ど
が

脳
卒
中
を
引
き
起
こ
す
リ
ス
ク

あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
症
状
が
あ

る
場
合
は
、早
目
に
受
診
す
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

◆
頸
動
脈
狭
窄

　
頸
部
頸
動
脈
狭
窄
と
は
、首
の
左
右

に
あ
る
頸
動
脈
の
動
脈
硬
化
に
よ
り

頸
動
脈
の
内
部
が
狭
く
な
っ
て
し
ま

う
こ
と
で
す
。
血
管
の
内
部
が
狭
く

な
っ
て
い
る
原
因
は
、
プ
ラ
ー
ク
と

い
う
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
塊
が
蓄
積

し
て
い
る
た
め
で
す
。
こ
の
プ
ラ
ー

ク
が
は
が
れ
て
で
き
た
血
栓
が
脳
の

血
管
に
詰
ま
る
と
脳
梗
塞
を
起
こ
し

ま
す
。
そ
の
た
め
、超
音
波
に
よ
る
頸

動
脈
エ
コ
ー
検
査
が
有
効
で
す
。

脳卒中の主なリスク

◆心房細動→心原性脳梗塞
検査法：24時間ホルター心電図・
 心臓超音波検査

◆頸動脈狭窄
　→アテローム血栓性脳梗塞
検査法：頸動脈エコー検査

◆脳動脈瘤→くも膜下出血
検査法：頭部画像検査
 （MRA検査・CTA検査）
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資
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　（
国
研
）
国
立
循
環
器
病
研
究
セ
ン
タ
ー
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

く
も
膜
下
出
血
に
な
る
リ
ス
ク

◆
脳
動
脈
瘤

　
脳
動
脈
瘤
は
遺
伝
的
な
要
因
と
環
境

要
因
が
あ
り
ま
す
。家
族
に
く
も
膜
下

出
血
を
起
こ
し
た
人
が
い
る
場
合
、脳

動
脈
瘤
の
発
症
リ
ス
ク
は
高
く
な
り
ま

す
。
ま
た
、環
境
要
因
と
し
て
喫
煙
や

高
血
圧
、大
量
飲
酒
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　
脳
動
脈
瘤
は
、多
く
の
場
合
自
覚
症

状
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
こ

れ
ら
の
危
険
因
子
が
あ
る
人
は
、
脳

ド
ッ
ク
を
受
け
る
こ
と
で
未
破
裂
脳

動
脈
瘤
が
発
見
さ
れ
、
く
も
膜
下
出

血
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。脳
動
脈

瘤
が
６
㎜
以
下
の
場
合
は
経
過
観
察
、

７
㎜
以
上
の
場
合
は
外
科
的
治
療
を

検
討
し
ま
す
。
た
だ
し
、形
や
で
き
た

場
所
、年
齢
な
ど
も
考
慮
さ
れ
ま
す
の

で
、
こ
の
限
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
の
他
の
脳
卒
中
に
な
る
リ
ス
ク

◆
基
礎
疾
患
と
生
活
習
慣

　
高
血
圧
は
す
べ
て
の
脳
卒
中
の
発

症
原
因
で
す
。
ま
た
、喫
煙
は
脳
梗
塞

や
く
も
膜
下
出
血
、大
量
飲
酒
は
く
も

膜
下
出
血
と
脳
出
血
の
引
き
金
に
な

り
ま
す
。

脳卒中予防10カ条

日本脳卒中協会

年 齢（歳）
40～44
45～49
50～54
55～59
60～64
65～69
性 別
男性
女性
喫 煙
男性
女性
肥満度（BMI）
25未満
25～30未満
30以上
糖尿病
あり
血 圧
降圧薬内服なしの場合
120未満 / 80未満
120～129 / 80～84
130～139 / 85～89
140～150 / 90～99
160～179 / 100～109
180以上 / 110以上
降圧薬内服中
120未満/80未満
120～129 / 80～84
130～139 / 85～89
140～150 / 90～99
160～179 / 100～109
180以上 / 110以上

点数
0
5
6
12
16
19
点数
6
0
点数
4
8
点数
0
2
3
点数
7
点数

0
3
6
8
11
13

10
10
10
11
11
15

因 子
年 齢
性 別
喫 煙
肥満度（BMI）
糖尿病
血 圧
合 計

点数

10以下
11～17
18～22
23～25
26～27
28～29
30

31～32
33
34

35～36
37～39
40～42
43以上

1未満
1～2未満
2～3未満
3～4
4～5
5～6
6～7
7～8
8～9
9～10
10～12
12～15
15～20
20以上

男 性
42
53
59
64
67
70
73
75
77
79
82
85
90超
90超

女 性
47
60
67
72
76
80
83
85
90超
90超
90超
90超
90超
90超

※治療中または、
　空腹時血糖値126mg/dL以上

※血圧：
　収縮期 / 拡張期（mmHg）

※肥満度（BMI）：
　体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

合計点数 発症確率（％）
血管年齢（歳）

ステップ1：点数を当てはめる ステップ2：点数を合計する ステップ3：10年間で脳卒中を発症する確率（%）

リスクスコアによる脳卒中発症確率の算出の流れ
〈参考〉国立研究開発法人国立がん研究センター社会と健康研究センター 予防研究グループ

手始めに  高血圧から  治しましょう

糖尿病  放っておいたら  悔い残る

不整脈  見つかり次第  すぐ受診

予防には  たばこを止める  意志を持て

アルコール  控えめは薬  過ぎれば毒

高すぎる  コレステロールも  見逃すな

お食事の  塩分・脂肪  控えめに

体力に  合った運動  続けよう

万病の  引き金になる  太りすぎ

脳卒中  起きたらすぐに  病院へ

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.
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特 集  ◆  脳卒中

こ
れ
ら
の
検
査
は
医
療
機
関
で
受
け
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
詳
し
く
は
、
か
か

り
つ
け
の
先
生
に
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

　 検 査 の は な し

Ａ
６
Ｃ（
脳
梗
塞
リ
ス
ク
評
価
）

　
自
覚
症
状
の
な
い
小
さ
な
脳
梗
塞
を
、

か
く
れ
脳
梗
塞（
無
症
候
性
脳
梗
塞
）
と

い
い
、
か
く
れ
脳
梗
塞
の
人
は
、
脳
卒
中

や
認
知
症
な
ど
に
な
り
や
す
い
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　
Ａ
６
Ｃ（
脳
梗
塞
リ
ス
ク
評
価
）
は
、
細

胞
が
障
害
を
受
け
る
と
高
く
な
る
ア
ク

ロ
レ
イ
ン
抱
合
体
と
、
体
内
で
炎
症
反
応

が
起
こ
る
と
高
く
な
る
炎
症
マ
ー
カ
ー

２
種（
イ
ン
タ
ー
ロ
イ
キ
ン–

６
、
Ｃ
Ｒ

Ｐ
）
の
測
定
に
年
齢
を
組
み
合
わ
せ
て
総

合
的
に
評
価
を
行
い
、
脳
梗
塞
リ
ス
ク
値

を
算
出
し
ま
す
。

　
検
査
結
果
は
脳
梗
塞
と
な
る
危
険
度

を「
高
値
」、「
境
界
値
」、「
低
値
」
の
３
段

階
で
評
価
し
ま
す
。
85
％
の
確
率
で
か

く
れ
脳
梗
塞
を
検
出
す
る
こ
と
が
可
能

で
す
。

　
し
か
し
、
当
検
査
は
、
脳
梗
塞
リ
ス
ク

に
関
す
る
情
報
を
提
供
す
る
も
の
で
あ

り
、
脳
梗
塞
を
診
断
す
る
も
の
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

左
記
よ
う
な
人
に
お
す
す
め
で
す
。
　

・
50
歳
以
上
の
人

・
血
圧
が
高
め
の
人

・
喫
煙
し
て
い
る
人

・
糖
尿
病
や
脂
質
異
常
症
な
ど
生
活
習
慣

病
が
気
に
な
る
人

麻痺している側を上にする

襟元や
ウエストを緩める

救急車が到着するまで脳卒中の症状を確かめる方法

救急車が到着した後

●症状が起きた時間
●どのような症状があるか
●持病と服薬中の薬
●かかりつけの医療機関

下記のような症状が起こったら
すぐに119 番を！！

・片方の手足や顔に麻痺や
  しびれが起こる

①麻痺やしびれ

・ろれつが回らない
・言葉が出てこない
・相手の言葉を理解できない

②言葉の症状

・片方の目の視力が急に失われる
・物が二重に見える
・視野がかける
・片方の目にカーテンがかかったように、
  一時的にものが見えなくなる

④目の症状

・フラフラしてまっすぐに歩けない
・立ち上がれない
・めまいがする

③バランス障害 ・経験したことのない
  激しい痛みがある

⑤頭痛

TIA（一過性脳虚血発作）
　左記の①～④のような症状が現れ
た後、24時間以内（多くは数分から
数十分以内）に症状が消えることがあ
ります。この状態をTIAといいます。
　TIAは、脳の血管に血栓が一時的
に詰まるために起こります。脳梗塞
の「前ぶれ」でもあり、TIAを起こし
た人の30～40％が、その後に脳梗
塞を発症します。

　脳卒中かどうか迷ったときは、「FAST」という確認方法があります。「FAST」
とは、顔（Face）、腕（Arm）、言葉（Speech）頭文字と、時間（Time）を組み合
わせた言葉です。基本的には周囲の人がチェックします。１つでも当てはまる
ようなら、直ちに救急車を呼びましょう。

救急車が到着したら、周りの人が救急隊員に下
記の状況を伝えます。

　１１９番通報から救急車が現場に到着するま
での時間は、全国平均で8.6分となっています。
救急車が来るまで、安全な場所に横向きで寝
かせましょう。移動させるときは、厚手のシー
ツなどを使い、担架のようにして静かに運ぶよ
うにします。絶対に立ち上がらせたり、歩か
せたりしてはいけません。F

Face
顔

A
Arm
腕

S
Speech
言葉

T
Time
発症時刻

●回復体位
気道を確保する

両手を持ち上げ
たまま維持でき
ますか？

うまく笑顔がつ
くれますか？

「今日は天気がよ
い」といつも通り
言えますか？

症状に気づいたら
発症時刻を確認し
てすぐに119番を！

119

脳卒中の治療は
一刻をあらそいます

7 こらぼ 50 号       2017.4春



簡単な検査のはなし・22

　

急
性
腎
障
害（acute kidney 

injury:AKI

）と
は
数
時
間
か
ら

１
週
間
程
度
の
経
過
で
腎
臓
の
機
能
が
低

下
す
る
病
態
を
い
い
、
こ
れ
ま
で
急
性
腎

不
全
と
呼
ば
れ
て
い
ま
し
た
。

　

診
断
に
は
血
清
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
測
定
が

必
須
で
す
が
、血
清
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
の
上

昇
は
障
害
か
ら
遅
れ
て
徐
々
に
上
昇
す
る

傾
向
が
あ
り
、同
様
に
腎
障
害
の
指
標
と

し
て
頻
用
さ
れ
るeGFR

は
腎
機
能
が
急

激
に
変
化
す
るAKI

に
お
い
て
は
適
応
で

き
ま
せ
ん
。早
期
診
断
に
は
尿
中L-FABP

や
血
清
シ
ス
タ
チ
ン
Ｃ
が
有
用
で
す
。

　

特
に
、尿
中L-FABP

は
従
来
の
尿
検
査

（
蛋
白
、
ア
ル
ブ
ミ
ン
、
ト
ラ
ン
ス
フ
ェ

リ
ン
、Ⅳ
型
コ
ラ
ー
ゲ
ン
、NAG

、β
2 -m

、

α
1 -m

な
ど
）が
糸
球
体
や
尿
細
管
の
組
織

障
害
の
結
果
、尿
中
へ
の
排
泄
が
増
加
す

る
の
に
対
し
、組
織
障
害
が
進
行
す
る
以

前
の
尿
細
管
へ
の
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス

に
よ
っ
て
尿
中
に
排
泄
さ
れ
る
た
め
、尿

細
管
機
能
障
害
を
血
清
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
よ

り
も
早
期
に
診
断
す
る
バ
イ
オ
マ
ー
カ
ー

と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

AKI

の
原
因
は
、障
害
さ
れ
た
部
位
に

よ
っ
て
腎
前
性
、腎
性
、腎
後
性
に
分
け
ら

れ
ま
す
。

A Q
急
性
腎
障
害（
Ａ
Ｋ
Ｉ
）の
検
査
に
は
何
が
あ
り
ま
す
か
？

【
参
考
】

・「
尿
検
査
・
腎
機
能
検
査
の
実
際
と
臨
床
的
意
義
」臨
床

病
理
レ
ビ
ュ
ー
特
集
第152
号
、2014

・
臨
床
検
査
デ
ー
タ
ブ
ッ
ク2015-2016
、医
学
書
院 

・AKI

診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン2016

、日
本
腎
臓
学
会
・
他

脳を活性化！ 指先運動①

指には脳につながる神経が多いので、指先を動かせば脳に刺激が伝わり、脳を活性化することができます。
今月号から、ちょっとした合間でできる手指運動をご紹介します。

左手の親指を外側に出し、他の指はグーに。右手の親指は手のひらの中にいれてグーにします。
その後、手はパーに。反対も同じようにします。これを10回繰り返します。

表.AKI早期診断バイオマーカーの特徴

検査項目 AKIの種類 特　徴

※CPB:人工心肺、ICU:集中治療室、HUS:溶血性尿毒症症候群

血清シスタチンC

尿中L-FABP

尿中NGAL

CPB、ICU
造影剤、薬剤

敗血症、CPB
造影剤

CPB、ICU、造影剤
薬剤、肝移植、HUS

GFR値90mL/分/1.73m2程度から上昇
年齢・性別、食事の影響を受けにくい

傍尿細管毛細血管の血流と良く相関する
腎虚血障害マーカー

腎近位尿細管の虚血障害
AKIに限らず全身性ストレスにより上昇

①
腎
前
性

腎
臓
自
体
に
障
害
は
な
く
、循
環
血
流

量
が
低
下
す
る
た
め
に
起
こ
り
ま
す
。

脱
水
や
出
血
、下
痢
、心
筋
梗
塞
、敗
血

症
な
ど
。

②
腎
性

腎
臓
自
体
が
障
害
さ
れ
た
た
め
に
起

こ
り
ま
す
。腎
臓
自
身
の
病
気
、薬
物

※
な
ど
。

③
腎
後
性

腎
臓
で
つ
く
ら
れ
た
尿
を
体
外
へ
排

泄
す
る
た
め
の
経
路（
尿
管
、膀
胱
、尿

道
な
ど
）が
閉
塞
し
た
た
め
に
起
こ
り

ま
す
。腫
瘍
、結
石
な
ど
。

　

ま
た
、尿
量
はAKI

を
診
断
す
る
た
め

の
重
要
な
指
標
で
あ
り
、尿
の
生
化
学
検

査
も
障
害
部
位
を
推
定
す
る
上
で
有
用

で
す
。腎
性
と
腎
前
性
の
鑑
別
に
は
尿
浸

透
圧
、尿
中N

a

濃
度
お
よ
び
尿
中
ナ
ト

リ
ウ
ム
排
泄
率（FEN

a

）が
利
用
さ
れ
ま

す
。
さ
ら
に
、尿
細
管
上
皮
の
障
害
程
度

※
原
因
と
な
る
薬
剤
と
し
て
は
、造
影
剤
、抗
が
ん

剤
、解
熱
鎮
痛
剤
、抗
生
物
質
な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

特
に
、造
影
剤
投
与
は
一
過
性
の
腎
虚
血
を
惹
起

す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
お
り
、造
影
検
査
の
際
に

腎
機
能
が
低
下
し
て
い
る
患
者
や
高
齢
者
、糖
尿

病
患
者
な
ど
で
は
尿
中L-FABP

検
査
を
お
勧
め

し
ま
す
。

を
推
定
す
る
上
で
は
尿
沈
渣
所
見
が
重
要

で
す
。 
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保 険 紹 介

http://www.crc-group.co.jp/crcservice/

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

・ 給与 サポート保険

アフラック

（株）シー・アール・シー・サービス
TEL 092-623-2181

病気やケガで働けなくなったときの

知
っ
て
安
心　

保
険

知
っ
て
安
心　

保
険

　

傷
病
手
当
は
、病
気
休
業
中
に
健
康
保
険
の
被
保
険
者
と
そ
の
家
族
の
生
活
を
保
障
す
る
た
め
に
設

け
ら
れ
た
制
度
で
す
。
健
康
保
険
の
被
保
険
者
が
病
気
や
ケ
ガ
の
た
め
に
会
社
を
休
み
、事
業
主
か
ら

十
分
な
報
酬
が
受
け
ら
れ
な
い
場
合
に
支
給
さ
れ
ま
す
。
傷
病
手
当
金
が
支
給
さ
れ
る
条
件
と
し
て

は
、左
記
の
４
つ
の
条
件
を
全
て
満
た
し
た
と
き
に
支
給
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

公
的
医
療
保
険
に
よ
る

　
　
　
傷
病
手
当
に
つ
い
て

業
務
外
の
事
由
に
よ
る
病
気
や
ケ
ガ

の
療
養
の
た
め
の
休
業
で
あ
る
こ
と

　
健
康
保
険
給
付
と
し
て
受
け
る
療

養
に
限
ら
ず
、自
費
で
診
療
を
受
け
た

場
合
で
も
、仕
事
に
就
く
こ
と
が
で
き

な
い
こ
と
に
つ
い
て
の
証
明
が
あ
る

と
き
は
支
給
対
象
と
な
り
ま
す
。
ま

た
、自
宅
療
養
の
期
間
に
つ
い
て
も
支

給
対
象
と
な
り
ま
す
。
た
だ
し
、業
務

上
・
通
勤
災
害
に
よ
る
も
の
は
、
支
給

対
象
外
と
な
り
ま
す
。

仕
事
に
就
く
こ
と
が
で
き
な
い
こ
と

　
仕
事
に
就
く
こ
と
が
で
き
な
い
状

態
の
判
定
は
、療
養
担
当
者
の
意
見
な

ど
を
基
に
、被
保
険
者
の
仕
事
の
内
容

を
考
慮
し
て
判
断
さ
れ
る
こ
と
と
な

り
ま
す
。

連
続
す
る
３
日
間
を
含
み
４
日
以
上

仕
事
に
就
け
な
か
っ
た
こ
と

　
業
務
外
の
事
由
に
よ
る
病
気
や
ケ

ガ
の
療
養
の
た
め
仕
事
を
休
ん
だ
日

か
ら
連
続
し
て
３
日
間
の
後
、４
日
目

以
降
の
仕
事
に
就
け
な
か
っ
た
日
に

対
し
て
支
給
さ
れ
ま
す
。

休
業
し
た
期
間
に
つ
い
て
給
与
の
支

払
い
が
な
い
こ
と

　
業
務
外
の
事
由
に
よ
る
病
気
や
ケ

ガ
で
休
業
し
て
い
る
期
間
に
つ
い
て

生
活
保
障
を
行
う
制
度
の
た
め
、給
与

が
支
払
わ
れ
て
い
る
間
は
、傷
病
手
当

金
は
支
給
さ
れ
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、給

与
の
支
払
い
が
あ
っ
て
も
、傷
病
手
当

金
の
額
よ
り
も
少
な
い
場
合
は
、そ
の

差
額
が
支
給
さ
れ
ま
す
。

　
傷
病
手
当
金
が
支
給
さ
れ
る
期
間

は
、支
給
開
始
し
た
日
か
ら
最
長
１
年

６
カ
月
で
す
。
こ
れ
は
、１
年
６
カ
月

分
支
給
さ
れ
る
と
い
う
こ
と
で
は
な

く
、１
年
６
カ
月
の
間
に
仕
事
に
復
帰

し
た
期
間
が
あ
り
、そ
の
後
再
び
同
じ

病
気
や
ケ
ガ
に
よ
り
仕
事
に
就
け
な

く
な
っ
た
場
合
の
復
帰
期
間
も
１
年

６
カ
月
に
算
入
さ
れ
ま
す
。
支
給
開

始
後
１
年
６
カ
月
を
超
え
た
場
合
は
、

仕
事
に
就
く
こ
と
が
で
き
な
い
場
合

で
あ
っ
て
も
、傷
病
手
当
金
は
支
給
さ

れ
ま
せ
ん
。
支
給
さ
れ
る
傷
病
手
当

金
の
額
は
、平
成
28
年
４
月
に
制
度
改

正
が
実
施
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
１
日
あ
た
り
の
金
額
の
算
定
方
法
は

〔
支
給
開
始
日
以
前
の
継
続
し
た
12
カ

月
間
の
各
月
の
標
準
報
酬
月
額
を
平

均
し
た
額
〕÷
30
日
×
３
分
の
２

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
概
ね
毎
月
の
給
料
の
約
７
割
程
度

に
な
り
ま
す
。
当
然
な
が
ら
傷
病
手

当
の
支
給
を
受
け
る
よ
う
な
病
気
や

ケ
ガ
は
誰
も
が
望
み
ま
せ
ん
が
、万
が

一
そ
の
よ
う
な
状
態
に
な
っ
た
時
に

は
か
な
り
有
効
的
な
制
度
と
い
っ
て

い
い
で
し
ょ
う
。

　
し
か
し
、今
ま
で
通
り
の
収
入
に
応

じ
た
生
活
を
す
る
に
は
、か
な
り
の
自

己
負
担
が
必
要
な
こ
と
も
同
時
に
考

え
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
最
近

で
は
、そ
の
よ
う
な「
収
入
の
減
少
」に

備
え
た
就
労
所
得
保
険
が
話
題
と
な

っ
て
い
る
こ
と
を
ご
存
知
で
し
ょ
う

か
。
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ａ
Ｃ
で
は「
給
与
サ
ポ
ー

ト
保
険
」と
い
う
商
品
を
取
り
扱
っ
て

い
ま
す
。
傷
病
手
当
で
補
え
な
い
部

分
に
備
え
た
短
期
回
復
支
援
給
付
金

や
傷
病
手
当
の
支
給
期
間
を
過
ぎ
た

場
合
の
長
期
療
養
支
援
給
付
金
な
ど

充
実
し
た
保
障
内
容
と
な
っ
て
い
ま

す
。

　
是
非
こ
の
機
会
に
検
討
さ
れ
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
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　耳掃除をした時、耳垢がたくさん取れるとすっきりして気
持ちがよいものです。つい癖になり、毎日耳掃除をしてし
まう人もいるでしょう。しかし、耳掃除のしすぎはかえって
外耳炎や外耳道真菌症といった病気の原因になります。
　今回は、耳に関する正しい知識とケア方法についてご紹
介します。耳のケア

◆外部からのゴミやホコリを吸着する
　耳垢腺から出る分泌物は粘りがあり、それに
よってできた耳垢が、外部からのゴミやホコリを
吸着してくれます。

◆乾性耳垢
　日本人の8割は乾性耳垢で、粉っぽいタイプと
薄皮タイプがあります。抗菌成分は乾性耳垢に多
く含まれており、湿性耳垢の人に比べて外耳性の
疾患にかかりにくいといわれています。

◆湿性耳垢
　皮脂腺から分泌される脂分が多く、耳垢が湿っ
ています。黒人や白人の9割以上の人が湿性耳垢
だといわれています。

◆外耳の皮膚を刺激から守る
　耳の表皮や鼓膜は薄い皮に守られ、とても繊細
です。耳垢に含まれている脂肪成分によって、外
耳の皮膚を保護し、乾燥から守ってくれます。

◆細菌や真菌の発生を抑える
　耳垢は弱酸性で、細菌や真菌の
発生を抑える抗菌効果がありま
す。また、耳垢に含まれるタンパ
ク質分解酵素には殺菌効果があ
り、耳の中を清潔に保っています。

◆耳掃除の頻度は
　2週間～1か月に1回
　一般的には、耳垢のとりやすい
お風呂上がりに、2週間～1カ月に
1回の頻度で行うのがよいでしょ
う。また、1回の耳掃除にかける
時間は2～3分程度で、耳垢を取
りすぎないようにしましょう。

　耳垢は不要なものと思われがちですが、健康維
持のために重要な役割を担っています。

　外耳道には耳垢を自然に排泄する機能（自浄作用）が備
わっているため、医学的には耳掃除は不要です。どうしても
気になるときは以下のことに気をつけて、外耳道を傷つけな
いようにしましょう。

耳垢の役割 耳掃除の仕方

耳垢の種類

耳介 外耳道

鼓膜
中耳腔

耳管

蝸牛

外 耳 中 耳 内 耳

◆耳掃除の範囲は耳の入口から1cmくらいまで
　耳垢は一般的に耳の入口から1cmくらいまでにしか溜ま
らないので、綿棒を耳穴から1cm以上中には入れないよう
にしましょう。綿棒をベビーオイルやオリーブオイル、ワセ
リンなどで湿らせると、乾性・湿性どちらの耳垢も取りやす
くなります。

TEL 092-623-5131
【製造・販売元】　株式会社ゼックフィールド

ウイルス対策に
ウイルスの不活化が確認されま
した。インフルエンザも怖くない
安心で快適な空間を作ります。

安眠・ストレス解消に
香り成分が精神安定とリラック
ス効果を直接脳に働きかけ快
適な睡眠を助けます。

シベリアの天然１００％のモミ精油です。

〒813-0062 福岡市東区松島 3丁目29-16
http://www.crc-group.co.jp/crcservice/

インフルエンザウイルス

お問い合わせ先

安眠・
ストレ

ス解消に

Ⓡ Ⓡ

特許取得　第5537893号特許取得　第4974015号
（容量10mL）

開始時 1時間後 24時間後

100 100

10

50

0

※開始時の感染量を100とし指数に換算した
（財団法人日本食品分析センター調べ）
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　耳掃除をした時、耳垢がたくさん取れるとすっきりして気
持ちがよいものです。つい癖になり、毎日耳掃除をしてし
まう人もいるでしょう。しかし、耳掃除のしすぎはかえって
外耳炎や外耳道真菌症といった病気の原因になります。
　今回は、耳に関する正しい知識とケア方法についてご紹
介します。耳のケア

◆外部からのゴミやホコリを吸着する
　耳垢腺から出る分泌物は粘りがあり、それに
よってできた耳垢が、外部からのゴミやホコリを
吸着してくれます。

◆乾性耳垢
　日本人の8割は乾性耳垢で、粉っぽいタイプと
薄皮タイプがあります。抗菌成分は乾性耳垢に多
く含まれており、湿性耳垢の人に比べて外耳性の
疾患にかかりにくいといわれています。

◆湿性耳垢
　皮脂腺から分泌される脂分が多く、耳垢が湿っ
ています。黒人や白人の9割以上の人が湿性耳垢
だといわれています。

◆外耳の皮膚を刺激から守る
　耳の表皮や鼓膜は薄い皮に守られ、とても繊細
です。耳垢に含まれている脂肪成分によって、外
耳の皮膚を保護し、乾燥から守ってくれます。

◆細菌や真菌の発生を抑える
　耳垢は弱酸性で、細菌や真菌の
発生を抑える抗菌効果がありま
す。また、耳垢に含まれるタンパ
ク質分解酵素には殺菌効果があ
り、耳の中を清潔に保っています。

◆耳掃除の頻度は
　2週間～1か月に1回
　一般的には、耳垢のとりやすい
お風呂上がりに、2週間～1カ月に
1回の頻度で行うのがよいでしょ
う。また、1回の耳掃除にかける
時間は2～3分程度で、耳垢を取
りすぎないようにしましょう。

　耳垢は不要なものと思われがちですが、健康維
持のために重要な役割を担っています。

　外耳道には耳垢を自然に排泄する機能（自浄作用）が備
わっているため、医学的には耳掃除は不要です。どうしても
気になるときは以下のことに気をつけて、外耳道を傷つけな
いようにしましょう。

耳垢の役割 耳掃除の仕方

耳垢の種類

耳介 外耳道

鼓膜
中耳腔

耳管

蝸牛

外 耳 中 耳 内 耳

◆耳掃除の範囲は耳の入口から1cmくらいまで
　耳垢は一般的に耳の入口から1cmくらいまでにしか溜ま
らないので、綿棒を耳穴から1cm以上中には入れないよう
にしましょう。綿棒をベビーオイルやオリーブオイル、ワセ
リンなどで湿らせると、乾性・湿性どちらの耳垢も取りやす
くなります。

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 〒745-0851 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福岡支部・山口支部・長崎支部

http:/ /www.fukuoka-kenkou.jp/

　

た
け
の
こ
は
、切
断
直
後
よ
り
え
ぐ
み

が
急
激
に
増
し
ま
す
。
時
間
と
と
も
に

え
ぐ
み
が
強
く
な
り
固
く
な
っ
て
し
ま

う
の
で
、極
力
早
い
う
ち
に
調
理
や
下
ご

し
ら
え
を
行
い
ま
し
ょ
う
。
ゆ
で
た
時

に
で
る
白
い
粒
状
の
も
の
は
チ
ロ
シ
ン

で
あ
り
、害
は
あ
り
ま
せ
ん
。
チ
ロ
シ
ン

は
、健
康
な
心
と
体
に
は
、欠
か
す
こ
と

が
で
き
な
い
栄
養
素
で
す
。

　

た
け
の
こ
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
少
な
く

た
ん
ぱ
く
質
や
食
物
繊
維
が
豊
富
で
あ

る
た
め
、ダ
イ
エ
ッ
ト
食
品
と
し
て
も
よ

い
食
材
で
す
。
ま
た
、う
ま
み
成
分
で
も

あ
る
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
や
チ
ロ
シ
ン
、ア
ス

パ
ラ
ギ
ン
酸
な
ど
の
ア
ミ
ノ
酸
も
含
ま

れ
て
お
り
、こ
れ
ら
の
成
分
は
疲
れ
を
と

る
働
き
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
他
に
、カ
リ
ウ
ム
も
豊
富
で
、体

の
過
剰
な
塩
分
を
尿
と
一
緒
に
出
し
て

く
れ
る
作
用
が
あ
り
、高
血
圧
の
予
防
に

も
有
効
で
す
。
た
だ
し
、い
く
ら
美
味
し

い
か
ら
と
い
っ
て
食
べ
過
ぎ
る
と
、胃
腸

の
不
調
や
吹
き
出
物
、ま
た
、ア
レ
ル
ギ

ー
に
似
た
症
状
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
る

の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

た
け
の
こ
を
選
ぶ
場
合
、形
は
ず
ん
ぐ

り
し
て
い
て
、ず
っ
し
り
と
重
い
も
の
を

選
び
ま
し
ょ
う
。
皮
に
ツ
ヤ
と
湿
り
気

が
あ
り
、頭
が
黄
色
く
開
い
て
い
な
い
も

の
が
新
鮮
な
た
け
の
こ
で
す
。

　

た
け
の
こ
を
１
週
間
程
度
で
使
い
切

る
場
合
は
、下
茹
で
し
た
た
け
の
こ
を
水

を
入
れ
た
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
製
の
保
存
容

器
に
入
れ
、冷
蔵
庫
で
保
管
し
ま
す
。
こ

の
時
、な
る
べ
く
毎
日
水
を
変
え
る
こ
と

を
お
す
す
め
し
ま
す
。

たけのこ
bamboo shoot

季節の健康食 ・22

一般的に食べられている孟宗竹（もうそうちく）という種類が日本
に入ってきたのは江戸時代。現在、孟宗竹、淡竹（はちく）、真竹（ま
だけ）などが食用として食べられています。

たけのこの揚げ焼き

1.茹でたたけのこ50ｇを厚さ１cm程に切
る。（大きいものは半分に切る）

2.ビニール袋に醤油小さじ2、しょうがひと
かけを擦ったもの、水小さじ1、砂糖小さ
じ1/4を入れ、切ったたけのこを30分ほ
ど漬け込んで味を馴染ませる。

3.水分を捨て片栗粉を適量まんべんなくまぶしたら、多めの油
を入れたフライパンで揚げ焼きにする。
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わ
れ
わ
れ
が
日
常
摂
取
す
る
食
事

に
は
、大
別
し
て
生
鮮
食
品
と
加
工
食

品
と
が
あ
り
、こ
の
う
ち
加
工
食
品
に

は
食
品
添
加
物
が
含
ま
れ
る
も
の
が

多
数
存
在
し
ま
す
。

　
食
品
添
加
物（
以
下
、
添
加
物
）
と

は
、「
食
品
の
製
造
の
過
程
に
お
い
て

又
は
食
品
の
加
工
若
し
く
は
保
存
の

目
的
で
、食
品
に
添
加
、混
和
、浸
潤
そ

の
他
の
方
法
に
よ
っ
て
使
用
す
る
も

の
を
い
う
」と
食
品
衛
生
法
に
お
い
て

定
義
さ
れ
、表
示
の
方
法
に
つ
い
て
も

細
か
く
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
食
品
の
製
造
や
保
存
の
た
め
に
一

定
の
目
的
を
も
っ
て
意
図
的
に
使
用

さ
れ
て
い
る
も
の
を
添
加
物
と
い
い
、

物
質
と
し
て「
指
定
添
加
物
」「
既
存
添

加
物
」「
天
然
香
料
」「
一
般
飲
食
物
添

加
物
」の
４
種
類
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

◆
指
定
添
加
物

　
厚
生
労
働
大
臣
が
安
全
性
と
有
効

性
を
確
認
し
て
指
定
し
た
添
加
物
で
、

保
存
料
に
使
わ
れ
る
ソ
ル
ビ
ン
酸
や

安
息
香
酸
な
ど
が
こ
れ
に
あ
た
り
ま

す
。
化
学
合
成
さ
れ
た
も
の
が
多
い

で
す
が
、安
全
性
に
つ
い
て
は
厳
し
く

審
議
さ
れ
て
い
ま
す
。

◆
既
存
添
加
物

　
長
年
使
用
さ
れ
た
実
績
の
あ
る
も

の
と
し
て
、厚
生
労
働
大
臣
が
許
可
し

た
も
の
で
カ
ラ
シ
抽
出
物
な
ど
、香
辛

料
の
抽
出
物
は
こ
れ
に
あ
た
り
ま
す
。

◆
天
然
香
料

　
動
植
物
か
ら
得
ら
れ
る
着
香
を
目

的
と
し
た
添
加
物
で
、使
用
量
が
微
量

で
あ
る
こ
と
と
、長
年
の
食
経
験
か
ら

健
康
被
害
が
な
い
と
さ
れ
て
い
る
も

の
で
す
。

◆
一
般
飲
食
物
添
加
物

　
一
般
に
は
食
品
と
し
て
飲
食
す
る

も
の
で
、た
と
え
ば
着
色
を
す
る
た
め

に
果
汁
を
添
加
物
と
し
て
使
用
す
る

場
合
、こ
う
表
現
し
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
、冒
頭
で
も
述
べ
ま
し
た

が
、添
加
物
は
食
品
の
表
示
欄
に
表
示

を
行
う
場
合
に
も
規
定
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
表
示
の
方
法
は
、次
の
４
つ
の
方

法
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

◆
物
質
に
よ
る
表
示
方
法

　
カ
ラ
メ
ル
色
素
や
リ
ン
酸
塩(N

a)

な
ど
が
こ
れ
に
あ
た
り
、使
用
し
た
添

加
物
を
そ
の
ま
ま
物
質
名
で
表
記
す

る
方
法
で
す
。

◆
物
質
名
に
用
途
名
を
併
記
す
る

表
示
方
法

　
添
加
物
の
用
途
は
数
多
く
存
在
し

ま
す
が
、保
存
料
や
甘
味
料
な
ど
必
要

性
が
高
い
と
さ
れ
る
８
種
類
の
用
途

の
添
加
物
に
は「
保
存
料(

ソ
ル
ビ
ン

酸
Ｋ)

」や「
甘
味
料(

ス
テ
ビ
ア)

」と

い
っ
た
よ
う
に
、用
途
名
と
物
質
名
を

併
記
し
て
表
示
し
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。

食品添加物

　

食
品
添
加
物
は
食
品
衛
生
法
第

10
条
に
基
づ
き
、厚
生
労
働
大
臣
が

安
全
性
、有
効
性
を
確
認
し
て
指
定

さ
れ
た
添
加
物
で
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
基
準
に
反
し
た
使
い
方

や
規
格
に
合
わ
な
い
添
加
物
の
販

売
、使
用
は
禁
止
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、食
品
安
全
委
員
会
に
お

い
て
一
日
の
摂
取
許
容
量（
以
下
、

A
D
I
）の
設
定
な
ど
の
安
全
性
の

評
価
を
行
い
、厚
生
労
働
省
は
そ
の

評
価
結
果
を
受
け
、薬
事
・
食
品
衛

生
審
議
会
食
品
衛
生
分
科
会
に
お

い
て
、日
常
の
食
事
を
通
し
て
摂
取

さ
れ
る
食
品
添
加
物
が
A
D
I
を

十
分
下
回
る
よ
う
に
、使
用
基
準
な

ど
を
定
め
る
安
全
管
理
を
行
っ
て

い
ま
す
。

　

よ
く
耳
に
す
る
添
加
物
と
し
て
、

蒲
鉾
類
や
漬
物
類
で
使
用
さ
れ
る

保
存
料
の
ソ
ル
ビ
ン
酸
、明
太
子
に

発
色
剤
の
亜
硝
酸
根
や
着
色
料
が

あ
り
、発
色
剤
は
ハ
ム
類
に
も
使
用

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

弊
社
で
は
、保
存
料
、甘
味
料
を

は
じ
め
と
し
た
6
種
類
の
用
途
、10

種
類
の
物
質
の
食
品
添
加
物
の
検

査
を
実
施
し
て
お
り
ま
す
。
詳
細

に
つ
い
て
は
、営
業
担
当
ま
で
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

食
品
添
加
物

シ
ー
・
ア
ー
ル
・
シ
ー

　
　
　
　
　
　

食
品
環
境
衛
生
研
究
所

Ｔ
Ｅ
Ｌ（
０
９
２
）６
２
３
ー
２
２
１
１

ちょっと気になる水と食と大気のはなし
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　◆

一
括
名
に
よ
る
表
示
方
法

　
原
則
的
に
は
添
加
物
は
物
質
名
を

表
示
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、使

用
目
的
が
明
確
で
あ
り
、製
剤
の
形
で

使
用
さ
れ
る
添
加
物
は
、そ
の
使
用
目

的
を
表
す「
一
括
名
」
で
表
示
さ
れ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
豆
腐
に
使
用
さ

れ
る「
に
が
り
」
な
ど
は
豆
乳
を
固
め

る
目
的
で
使
用
し
ま
す
の
で「
凝
固

剤
」と
い
う
表
記
に
な
り
こ
れ
に
あ
た

り
ま
す
。

◆
表
示
が
免
除
さ
れ
る
場
合

　
栄
養
強
化
で
使
用
さ
れ
る
場
合
、加

工
助
剤
・
キ
ャ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
の
場
合

は
表
示
が
免
除
さ
れ
ま
す
。
栄
養
強

化
で
使
用
さ
れ
る
の
は
、ビ
タ
ミ
ン
類

や
ミ
ネ
ラ
ル
類
な
ど
で
す
が
、特
定
の

食
品
に
お
い
て
は
、栄
養
強
化
の
場
合

で
も
表
示
義
務
の
あ
る
も
の
が
あ
り

ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
食
品
添
加
物
に
つ
い

て
は
食
品
衛
生
法
や
食
品
表
示
法
な

ど
食
品
に
係
る
法
律
で
さ
ま
ざ
ま
な

取
り
決
め
が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。
添

加
物
が
入
っ
て
い
る
食
品
を
過
剰
に

拒
否
す
る
人
も
い
ま
す
が
、化
学
合
成

さ
れ
た
添
加
物
で
も
数
々
の
基
準
を

〒813-0062 福岡市東区松島３丁目29-18　TEL092-623-2211 FAX092-623-2212

●佐賀営業所 〒840-0023 佐賀市本庄町袋131-16 TEL 0952-27-0831
●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 〒890-0034 鹿児島市田上8-12-23 TEL 099-282-1765

CRC食品 検索
本社ラボ

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。〉

●食品検体検査に関する業務
　微生物検査、食品添加物検査、栄養表示成分検査、
　残留農薬検査、異物検査、肉種鑑別DNA検査

●温泉分析に関する業務〈温泉成分分析機関登録福岡県第６号〉
　温泉成分分析（温泉利用申請時）、メタンガス測定

●食品工場・厨房内等の衛生調査
　調理施設での拭き取り検査、衛生指導等

●作業環境測定に関する業務〈作業環境測定機関登録第40-36号〉
　空気中の特定化学物質濃度、有機溶剤濃度、鉛等の金属濃度測定

●水道法20条に関する水質検査〈水道法20条登録水質検査機関第203号〉
　水道水、専用水道、水道用薬品、クリプトスポリジウム検査等

●その他の水質検査等
　ビル管理法に基づく水質検査、井戸水の水質検査、プール水・浴槽水の水質検査等

●環境計量証明事業に関する検査〈環境計量証明事業登録（福岡県）濃度第39号〉
　工場排水、土壌分析、底質、産業廃棄物、汚泥、ゴルフ場残留農薬、大気濃度測定

●騒音・振動測定に関する業務
　〈環境計量証明事業登録（福岡県）音圧レベル第49号・振動加速度レベル第38号〉
　道路交通騒音・振動調査、工場騒音・振動調査、建物内の騒音・振動調査

認定 84364
ISO/IEC 17025 認定試験所

ク
リ
ア
し
て
認
め
ら
れ
た
も
の
で
あ

り
、
使
用
量
・
使
用
目
的
な
ど
も
定
め

ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、危
険
性
が
認

め
ら
れ
た
も
の
は
使
用
可
能
な
添
加

物
の
一
覧
よ
り
削
除
さ
れ
る
こ
と
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　
な
お
、食
品
に
よ
っ
て
は
添
加
物
が

無
い
と
成
立
し
な
い
も
の
が
あ
り
、前

述
し
た
豆
腐
は
凝
固
剤
が
な
い
と
豆

乳
の
ま
ま
で
す
し
、乳
児
用
ミ
ル
ク
な

ど
に
添
加
さ
れ
た
栄
養
素
は
乳
児
が

育
つ
の
に
必
要
な
も
の
で
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
添
加
物
は
用
法
・
容

量
が
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
の
で
、添
加

物
だ
ら
け
の
よ
う
な
食
べ
物
は
注
意

し
た
方
が
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

決
ま
っ
た
用
法
・
用
量
で
最
低
限
の
物

に
つ
い
て
は
、そ
こ
ま
で
気
に
し
な
く

て
も
よ
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

食品添加物

指定添加物（454品目） 厚生労働大臣が指定した添加物

既存添加物（365品目）

天然香料

一般飲食物添加物

いわゆる天然添加物

●使用された食品添加物は名称やわかりやすい簡略名、類別名で表示

●用途名が併記されているもの

L-アスコルビン酸ナトリウム
炭酸水素ナトリウム
硫酸アルミニウムカリウム
ビートレッド

甘味料
着色料
保存料

酸化防止剤
発色剤
漂白剤
防カビ（防ばい）剤

簡略名または類別名
ビタミンC、V.C
重曹
ミョウバン
アカビート、野菜色素

甘味料（サッカリンNa）
着色料（アナトー）またはアナトー色素
保存料（安息香酸 Na)

酸化防止剤（エリソルビン酸 Na）
発色剤（亜硝酸 Na）
漂白剤（亜硫酸 Na）
防かび剤（OPP）

ゲル化剤（ペクチン）、安定剤（CMC）
または増粘多糖類

増粘剤、安定剤、ゲル化剤
または糊料

名　称

用途名 表示例

（平成28年10月現在）
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働
く
た
め
の
元
気
づ
く
り

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
1967年 医学博士
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
産医大講座修了認定産業医

福岡市健康づくりサポートセンター  センター長

　
今
回
か
ら
数
回
に
わ
た
っ
て

健
康
づ
く
り
に
つ
い
て
解
説
い

た
し
ま
す
。

　
栄
養
、運
動
、睡
眠（
休
養
）が

健
康
づ
く
り
の
三
大
要
素
で
す

が
、
こ
の
中
で
比
較
的
に
実
行

さ
れ
に
く
い
の
が
運
動
で
す
。

栄
養
や
睡
眠
に
比
較
し
て
運
動

が
や
や
後
回
し
に
な
る
の
は
何

故
で
し
ょ
う
か
。

　
栄
養
と
睡
眠
は
生
命
維
持
に

よ
り
強
く
密
着
し
て
い
ま
す
。

食
事
を
し
な
い
と
空
腹
感
を
感

じ
、
世
界
で
は
食
糧
難
で
多
く

の
人
々
が
飢
餓
に
苦
し
ん
で
い

ま
す
。
睡
眠
に
つ
い
て
も
同
様

で
、
数
日
間
の
徹
夜
に
耐
え
る

人
が
い
る
と
い
う
話
を
聞
い
た

こ
と
は
あ
り
ま
す
が
、私
は
、徹

夜
は
一
晩
が
限
界
で
翌
日
は
居

眠
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
運
動
が
不
足
し

て
も
形
と
し
て
表
れ
に
く
く
、

生
理
的
に
そ
れ
を
感
じ
に
く
く

な
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
食

事
や
睡
眠
は
不
足
す
る
と
生
理

的
欲
求
が
起
き
て
、
何
と
し
て

も
充
足
さ
せ
た
い
と
い
う
本
能

が
働
く
け
れ
ど
も
、
運
動
が
不

足
し
て
も
さ
し
あ
た
っ
て
は
何

も
困
ら
な
い
の
で
す
。
さ
ら
に

運
動
は
、
い
ざ
実
行
す
る
と
な

る
と
面
倒
く
さ
い
と
感
じ
て
長

続
き
し
な
い
と
い
う
こ
と
も
理

由
に
挙
げ
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。

　
２
０
１
５
年
に「
安
静
が
危

な
い
！
１
日
で
２
歳
も
老
化
す

る
！
」
と
い
う
シ
ョ
ッ
キ
ン
グ

な
表
題
の
本
が
出
版
さ
れ
ま
し

た
。
著
者
は
上
月
正
博
、
東
北

大
学
病
院
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ

ョ
ン
の
教
授
で
す
。
こ
の
本
を

参
考
に
し
て
運
動
の
重
要
性
に

つ
い
て
解
説
す
る
こ
と
に
し
ま

す
。

た
っ
た
１
日
の
安
静
で
１
～
２

歳
老
化
す
る

　
ヒ
ト
は
30
歳
を
過
ぎ
る
と
、

１
歳
年
を
取
る
ご
と
に
平
均
１

％
ず
つ
筋
肉
量
や
筋
力
が
低
下

し
ま
す
。
そ
れ
で
は
、
１
日
動

か
な
い
で
い
る
と
ど
の
く
ら
い

筋
肉
量
や
筋
力
が
低
下
す
る
で

し
ょ
う
か
。
実
は
、
ト
イ
レ
と

食
事
以
外
は
横
に
な
っ
た
ま
ま

で
１
日
を
過
ご
す
と
、
１
％
の

筋
肉
量･

筋
力
が
低
下
し
て
し

ま
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
１
日
完

全
に
安
静
に
し
て
い
る
と
、
２

％
も
の
筋
肉
量･

筋
力
が
低
下

し
て
し
ま
う
の
で
す
。
で
す
か

ら
、
健
康
な
人
は
も
ち
ろ
ん
で

す
が
、
体
力
の
な
い
高
齢
者
や

障
害
を
持
っ
て
い
る
人
は
、
寝

た
き
り
状
態
に
な
ら
な
い
た
め

に
も
、
こ
ま
め
な
運
動
や
リ
ハ

ビ
リ
を
行
っ
て
お
く
こ
と
が
必

須
で
あ
る
こ
と
は
よ
く
理
解
で

き
る
と
思
い
ま
す
。

　
長
い
間
安
静
に
し
て
い
る
と

「
廃
用
症
候
群
」と
よ
ば
れ
る
さ

ま
ざ
ま
な
有
害
な
影
響
が
全
身

に
及
び
ま
す
。
筋
肉
が
減
っ
て

筋
力
が
落
ち
、
関
節
が
固
ま
っ

て
動
か
せ
な
く
な
り
、
骨
量
が

減
っ
て
骨
折
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
内
臓
の
働
き
や
心
理
面
、

生
活
の
面
で
も
悪
い
影
響
が
あ

り
、仮
性
認
知
症
、幻
覚
、妄
想
、

不
安
、不
眠
、う
つ
状
態
ま
で
起

き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

運
動
不
足
が
全
身
の
炎
症
を
引

き
起
こ
す

　
運
動
不
足
に
よ
っ
て
、
体
内

の
脂
肪
、
特
に
内
臓
脂
肪
が
増

え
ま
す
。
こ
の
脂
肪
細
胞
か
ら

は
Ｔ
Ｎ
Ｆ-

α
な
ど
の
有
害
な

ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
全
身

の
炎
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

炎
症
と
言
っ
て
も
痛
み
や
熱
を

伴
う
訳
で
は
な
い
で
す
が
、
血

糖
値
の
上
昇
や
動
脈
硬
化
や
悪

性
腫
瘍
の
発
生
な
ど
も
起
き
ま

す
。
こ
の
よ
う
に
運
動
不
足
は

「
万
病
の
元
」な
の
で
す
。
そ
し

て
、
低
〜
中
程
度
の
運
動
は
こ

の
炎
症
を
抑
え
ま
す
。
た
だ
、

非
常
に
激
し
い
運
動
は
逆
に
炎

症
を
引
き
起
こ
す
の
で
注
意
が

必
要
で
す
。

「
か
ら
だ
年
齢
」を
チ
ェ
ッ
ク
し

よ
う

　
生
年
月
日
に
よ
る「
こ
よ
み

運
動
に
つ
い
て
⑴

健
康
づ
く
り
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P16の答え 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
人材サポート本部

①膨 ②促 ③砕

④皆勤 ⑤冒頭 ⑥避

⑦東 ⑧万 ⑨臨

⑩固 ⑯

⑪てきぎ

⑫さと

⑬かし

⑭すけだち

⑮わらべうた

４月〜６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

牡牛座 4/20 - 5/20

双子座 5/21 - 6/21

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

HOROSCOPE
年
齢
」
と
、
肉
体
年
齢
に
よ
る

「
か
ら
だ
年
齢
」に
は
大
き
な
差

が
あ
り
ま
す
。
そ
の
人
の
生

活
習
慣
に
よ
っ
て
、「
か
ら
だ
年

齢
」
と「
こ
よ
み
年
齢
」
に
は
差

が
生
じ
ま
す
。
か
ら
だ
年
齢
に

は
、呼
吸
循
環
器
系
の
体
力
、筋

力
、
血
管
年
齢
、
肺
年
齢
、
腎
臓

年
齢
な
ど
が
あ
り
、
こ
れ
ら
の

中
で
、
寿
命
に
大
き
く
関
係
す

る
の
は
呼
吸
循
環
器
系
の
体
力

と
筋
肉
の
持
久
力
で
す
。

　
呼
吸
循
環
器
系
の
体
力
低
下

の
現
れ
は
、息
切
れ
し
や
す
い
、

歩
行
速
度
が
遅
く
な
る
、
疲
れ

が
な
か
な
か
抜
け
な
い
な
ど
で

す
。
一
方
、筋
力
の
低
下
は
、体

重
は
増
え
な
い
の
に
体
が
た
る

む
、平
坦
な
道
で
つ
ま
ず
く
、長

時
間
立
っ
て
い
る
の
が
つ
ら
い
、

ふ
く
ら
は
ぎ
が
だ
る
く
な
る
、腰

を
落
と
さ
な
い
と
落
ち
て
い
る

も
の
が
拾
え
な
い
、肩
こ
り
が
ひ

ど
く
な
る
、足
が
つ
る
、背
中
が

丸
く
な
る
、腰
痛
、冷
え
症
に
な

る
、膝
が
痛
く
な
る
な
ど
で
す
。

詳
し
い
チ
ェ
ッ
ク
の
仕
方
は
末

尾
に
書
い
て
い
る
参
考
書
を
見

て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、こ
の
本
に

は
、各
症
状
に
対
応
す
る
運
動
方

法
が
分
か
り
や
す
く
書
い
て
あ

り
ま
す
。

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
運
動
器
症
候
群
）

　
運
動
器
の
障
害
に
よ
り
歩
く

機
能
が
低
下
し
、
要
介
護
の
状

態
や
要
介
護
に
な
る
危
険
性
の

あ
る
状
態
で
す
。
ロ
コ
モ
テ
ィ

ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
以
下
、ロ
コ

モ
）
の
原
因
は
運
動
器
の
障
害

で
、
そ
の
原
因
に
は
運
動
器
自

体
の
病
気
と
、
加
齢
に
よ
る
運

動
器
機
能
不
全
の
２
つ
が
あ

り
ま
す
。
運
動
器
自
体
の
病
気

に
は
、変
形
性
関
節
症
、骨
粗
鬆

症
に
伴
う
円
背
、
脊
柱
管
狭
窄

症
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
な
ど
が
あ

り
ま
す
。
痛
み
、
関
節
の
動
く

範
囲
の
狭
ま
り
、筋
力
の
低
下
、

麻
痺
、骨
折
な
ど
に
よ
り
、バ
ラ

ン
ス
能
力
、体
力
、移
動
の
能
力

の
低
下
が
起
き
ま
す
。
一
方
、

加
齢
に
よ
る
運
動
機
能
不
全
と

は
、筋
力
の
低
下
、持
久
力
の
低

下
、反
応
時
間
の
遅
れ
、手
先
の

器
用
さ
の
低
下
、
位
置
感
覚
や

運
動
感
覚
な
ど
の
鈍
麻
、
バ
ラ

ン
ス
能
力
の
低
下
な
ど
で
す
。

　
ロ
コ
モ
の
予
防
と
治
療
は
、

適
切
な
運
動
を
行
う
こ
と
に
尽

き
ま
す
。
運
動
器
が
弱
っ
て
い

る
の
を
早
め
に
気
づ
い
て
、
予

防
・
改
善
す
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
で
き
れ
ば
、
若
い
う
ち
か

ら
運
動
の
習
慣
を
つ
け
て
お
く

の
が
最
善
で
す
。

参
考
書

上
月
正
博
（
著
）「
安
静
が
危
な
い
！

１
日
で
２
歳
も
老
化
す
る
！
」
さ
く

ら
舎

公私ともに多忙な時期により、暴飲
暴食に陥りがち。規則正しい生活を
し、バランスの取れた食生活を心
がけましょう。

周囲に気を使いすぎて、ストレス
が溜まり気味。たまには何もかも
忘れて、旅にでてみてはいかが。疲
れた心がリフレッシュできそう。

健康運は吉。公私ともに何をやって
も上手くいく時期。この時期を利
用してさまざまなことにチャレンジ
してみてはいかが。

パソコンのし過ぎによる眼精疲労
に注意が必要。放っておくとますま
すひどくなります。蒸しタオルで目
の周囲の血行をよくしましょう。

なかなか気分が乗らずに仕事が滞
りそうな予感。そんな時は友達で
も誘って気分転換を心がけるよう
にしましょう。

睡眠不足による生活リズムの崩れ
を起こしそう。健康維持に最低限
必要な睡眠時間は 4 時間半以上。
これを守るようにしましょう。

肩こりに悩まされそうな予感。パ
ソコンを使う時は、連続作業時間が
1時間を超えないよう注意しましょ
う。

お口のトラブルに注意が必要。歯を
磨いたときに歯ぐきから出血したり
知覚過敏だったりする場合は、早目
の検診をおすすめします。

ダイエットを始めるにはいい時期。
自分にあったダイエット方法がきっ
と見つかるはずです。ただし、過ぎ
たダイエットは禁物です。

腰痛に悩まされそう。姿勢や生活
習慣が大いに関係しています。寝
る前に無理のない程度のストレッ
チをするようにしましょう。

何でも一人で抱え込んでしまい
オーバーワークになって気分も沈
みがち。たまには周囲のみんなに
甘えてみるのもいいかも。

エネルギッシュに行動できそうな
時期。今までできなかったことに
チャレンジしてみて。きっとよい結
果が得られるでしょう。
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①
喜
び
に
胸
が(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）ら
む
。

②
計
画
の
再
考
を(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）し
た
。

③
私
の
希
望
が
打
ち(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）か
れ
た
。

④(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）賞
を
も
ら
っ
た
。

⑤
会
議
の(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）で
、
提
案
さ
れ
た
。
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6
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7
6

9

9

7

9
5

1
4
3

?

?

? ⑪
バ
イ
ト
は
適
宜
募
集
す
る
。

⑫
人
に
優
し
く
諭
す
。

⑬
下
肢
の
腫
れ
が
引
か
な
い
。

⑭
友
達
の
助
太
刀
を
頼
む
。

⑮
懐
か
し
い
童
歌
が
よ
み
が
え
る
。

⑥
責
任
回
（

　
　）。

⑦
馬
耳
（

　
　）
風
。

⑧
遺
憾
千
（

　
　）。

⑨（

　
　）
機
応
変
。

⑩
頑
（

　
　）一
徹
。

   

　
　
　
　
　
　
　
　フ
ク

    

　
　
　
　
　
　
　
　
　ウ
ナ
ガ

  

　
　
　
　

 

　
　
　
　
　
　
　ク
ダ

  

　
　カ
イ
キ
ン

　

  

　
　
　
　
　ボ
ウ
ト
ウ

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

特集

住　所 / 福岡市東区松島3-29-18
電　話 / 092-624 -0282　定　価 / 617円
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⑯

肝臓病

臨床検査技師、
細胞検査士

MS事業部
〒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医療廃棄物収集運搬医療廃棄物収集運搬

福岡県 佐賀県 長崎県

お問い合わせは
お気軽にどうぞ 092-623-2111

総合インフォメーション

せ
き
に
ん
か
い
ひ

ば
じ
と
う
ふ
う

い
か
ん
せ
ん
ば
ん

り
ん
き
お
う
へ
ん

が
ん
こ
い
っ
て
つ
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