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特集　高血圧
自分の血圧を正しく把握しましょう
検査のはなし

24時間自由行動下血圧測定

働くための元気づくり

健康づくり 運動について（3）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

温泉成分分析12

季節の健康食・24

かぼちゃ11

からだにいいことアレコレ

貧血対策10

知って安心　保険

自然災害に備えた保険9

簡単な検査のはなし・24 
敗血症の検査について教えてください

脳を活性化！

指先運動③

8

HOROSCOPE 　10月～12月の健康運

　海の紅葉「シチメンソウ」を見
たくて、東与賀海岸にある「干潟
よか公園」を訪れました。お目当
てのシチメンソウより、広大な干
潟に圧倒されました。
　有明海の「東よか干潟」は、平成
２７年５月に湿地の保存に関する
国際条約であるラムサール条約
湿地に登録されました。
　はるか遠くのほうまで広がる
干潟の眺めは最高です！よく見
ると干潟にたくさんの生き物が
生息しています。
　夕暮れ時、キラキラと輝く干
潟の素晴らしい光景が目の前に
広がりました。心身ともに癒され
る静寂な時間でした。「東与賀海岸の夕暮れ」
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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
。

　
厚
生
労
働
省
が
３
年
ご
と
に
実
施

し
て
い
る「
患
者
調
査
」
の
平
成
26
年

調
査
に
よ
る
と
、
高
血
圧
性
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
０
１
０
万
８
０
０
人
と
、前
回
の
調

査
に
比
べ
て
約
１
０
４
万
人
増
加
し

ま
し
た
。未
治
療
の
患
者
を
含
め
る
と

さ
ら
に
多
い
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。

　
性
別
で
み
る
と
、
男
性
４
４
５
万

人
、
女
性
５
６
７
万
６
０
０
０
人
で
、

前
回
調
査
に
比
べ
て
男
性
が
63
万

人
、
女
性
が
42
万
人
の
増
加
と
な
り

ま
し
た
。
ま
た
、
推
計
患
者
数（
こ

の
調
査
を
行
っ
た
日
に
全
国
の
医

療
機
関
で
治
療
を
受
け
た
と
推
測
さ

自
分
の
血
圧
を
正
し
く
把
握
し
ま
し
ょ
う

れ
る
患
者
数
）
を
み
る
と
、
外
来
が

67
万
１
４
０
０
人
に
対
し
て
入
院
は

６
４
０
０
人
と
い
う
結
果
で
し
た
。

　
高
血
圧
に
は
大
き
く
分
け
て
２
種

類
あ
り
、原
因
が
は
っ
き
り
わ
か
ら
な

い「
本
態
性
高
血
圧
」
と
原
因
が
は
っ

き
り
し
て
い
る「
二
次
性
高
血
圧
」
で

す
。日
本
人
の
高
血
圧
の
約
90
％
は
原

因
が
は
っ
き
り
し
な
い
本
態
性
高
血

圧
と
い
わ
れ
て
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
。

　
一
方
、二
次
性
高
血
圧
は
ホ
ル
モ
ン

分
泌
異
常
や
腎
臓
疾
患
、薬
剤
の
副
作

用
な
ど
が
原
因
で
起
こ
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。二
次
性
高
血
圧
は
原
因

疾
患
を
治
療
す
る
こ
と
に
よ
り
、血
圧

を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

肥満 ストレス

運動不足

遺伝的
要因

塩分の
摂り過ぎ

老化

高血圧性疾患患者数※

1,010万800人

女性
567万6000人

男性
445万人

厚生労働省「平成26年患者調査」
※総患者数は表章単位ごとの平均診療間隔を用い
て算出するため、男女の合計が総数に合わない。
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特 集  ◆  高血圧

　
高
血
圧
が
続
く
と
脳
や
心
臓
、
腎

臓
に
重
大
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
こ

と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
こ
れ
ら

の
病
気
を
予
防
す
る
た
め
に
も
、
普

段
の
自
分
の
血
圧
を
知
っ
て
お
く
こ

と
は
大
切
で
す
。

　
自
分
の
血
圧
を
把
握
す
る
た
め
に

は
、
医
療
機
関
で
測
定
す
る
方
法
（
診

察
室
血
圧
）
と
家
庭
で
測
定
す
る
方

法
（
家
庭
血
圧
）
が
あ
り
ま
す
。
高
血

圧
の
診
断
に
は
、
診
察
室
血
圧
と
家

庭
血
圧
の
ど
ち
ら
の
数
値
も
重
要
で

す
が
、
最
近
で
は
普
段
の
血
圧
を
把

握
で
き
る
家
庭
血
圧
の
方
が
、
高
血

圧
の
判
定
に
お
い
て
優
先
さ
れ
る
よ

う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　
家
庭
血
圧
は
家
庭
用
の
血
圧
計
で

測
定
し
ま
す
。
上
腕
部
に
カ
フ
を
巻

く
血
圧
計
が
お
す
す
め
で
す
。

　
朝
（
起
床
後
か
ら
朝
食
前
）
と
夜

（
夕
食
２
時
間
後
か
ら
就
寝
前
）
に
測

定
す
る
の
が
理
想
的
で
す
。
朝
は
、

排
尿
後
に
座
っ
て
し
ば
ら
く
安
静
に

し
て
か
ら
測
り
ま
し
ょ
う
。
測
定
は

１
日
１
回
で
も
よ
い
で
す
が
、
で
き

れ
ば
２
回
測
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
平
均

値
を
記
録
し
ま
し
ょ
う
。
毎
日
測
る

の
が
理
想
的
で
す
が
、
厳
密
で
あ
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
血
圧
測
定
を

習
慣
に
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
め

ま
い
や
頭
痛
な
ど
の
自
覚
症
状
が
あ

る
と
き
に
は
追
加
し
て
測
定
し
ま
し

ょ
う
。
血
圧
は
常
に
変
動
し
て
い
ま

す
の
で
、
数
値
に
あ
ま
り
神
経
質
に

な
ら
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

カフは心臓の高さに
素肌に巻く
※薄手のシャツ上でもよい

背もたれのある
イスに座る

会話をしない

1～2分安静にしてから測る

足を組まない

180

160

140
130
120

80 85 100 110

（mmHg)

（mmHg)

収
縮
期
血
圧（
最
高
血
圧
） 至適血圧

正常血圧
正常高値血圧

Ⅰ度高血圧

Ⅱ度高血圧

Ⅲ度高血圧

90拡張期血圧（最低血圧）

135
125

80 85

（mmHg)

（mmHg)

収
縮
期
血
圧（
最
高
血
圧
）

正常血圧

正常高値血圧

拡張期血圧（最低血圧）

※収縮期血圧140以上、かつ拡張期血圧90未満は、別途「（孤立性）収縮期高血圧」
に分類される

※目安で示す診察室血圧と家庭血圧の目標値の差は、診察室血圧140/90mmHg、
家庭血圧135/85mmHgが高血圧の診断基準であることから、この二者の差をあ
てはめたものである

若年・中年
前期高齢者患者

後期高齢者患者

糖尿病患者

慢性腎臓病患者
（蛋白尿陽性）
脳血管障害患者
冠動脈疾患患者

診察室血圧 家庭血圧

140/90mmHg未満

（忍容性があれば140/90mmHg未満）（忍容性があれば135/85mmHg未満）

135/85mmHg未満

130/80mmHg未満 125/75mmHg未満

150/90mmHg未満 145/85mmHg未満（目安）

130/80mmHg未満 125/75mmHg未満（目安）

130/80mmHg未満 125/75mmHg未満（目安）

・起床後１時間以内で排尿後
・朝食や服薬前朝

・就寝前
・入浴や夕食の直後は避ける夜

2回朝

2回夜

測るタイミング

測る回数

それぞれの平均
値を出し、週5
回以上測定する
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通
常
、
血
圧
は
目
覚
め
と
と
も
に

徐
々
に
上
昇
し
始
め
、
活
動
す
る
日

中
に
高
く
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、夜
に

な
る
に
つ
れ
て
下
降
し
て
い
き
、
睡

眠
中
は
更
に
下
降
し
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
一
日
の
変
動
パ
タ
ー
ン
を
日
内

変
動
と
い
い
ま
す
。

　
高
血
圧
の
人
も
大
部
分
は
こ
の
よ

う
に
変
動
し
、
正
常
血
圧
の
人
に
比

べ
24
時
間
を
通
し
て
血
圧
が
高
く
な

っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、通
常
の
日
内

変
動
で
は
な
い
さ
ま
ざ
ま
な
タ
イ
プ

の
高
血
圧
が
あ
り
ま
す
。

　
家
庭
血
圧
は
正
常
な
の
に
、医
療
機

関
で
測
定
す
る
と
血
圧
が
高
め
に
測

定
さ
れ
る
場
合
を「
白
衣
高
血
圧
」
と

い
い
ま
す
。医
師
や
看
護
師
の
白
衣
を

見
る
と
緊
張
し
て
血
圧
が
高
く
な
り

ま
す
。
緊
張
に
よ
る
血
圧
上
昇
は
、
身

体
の
正
常
な
生
理
的
反
応
で
す
。一
時

的
な
上
昇
の
た
め
あ
ま
り
心
配
は
い

り
ま
せ
ん
が
、家
庭
血
圧
計
で
経
過
を

観
察
す
る
こ
と
は
大
切
で
す
。

　
反
対
に
検
診
や
診
察
室
で
は
正
常

血
圧
な
の
に
、
24
時
間
血
圧
や
家
庭

血
圧
で
高
い
場
合
は
「
仮
面
高
血
圧
」

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
仮
面
高
血
圧

は
、
心
臓
な
ど
の
臓
器
障
害
や
循
環

器
病
が
起
こ
り
や
す
い
と
い
う
報
告

が
多
く
、
注
意
す
べ
き
病
態
と
考
え

ら
れ
ま
す
。
血
圧
が
上
が
る
時
間
帯

や
環
境
に
よ
っ
て
、
次
の
よ
う
に
分

類
さ
れ
ま
す
。

●
早
朝
高
血
圧

　
早
朝
高
血
圧
に
は
２
つ
の
タ
イ
プ

が
あ
り
ま
す
。
１
つ
は
夜
間
も
血
圧

が
下
が
ら
ず
高
い
ま
ま
の
状
態
で
朝

を
向
か
え
る
タ
イ
プ
。
２
つ
目
は
、睡

眠
中
は
血
圧
は
下
が
る
も
の
の
、朝
の

血
圧
が
急
激
に
上
昇
す
る
タ
イ
プ
で

す
。

　
統
計
的
に
早
朝
５
時
頃
が
脳
梗
塞

を
起
こ
し
や
す
い
時
間
帯
で
あ
る
こ

と
か
ら
、
ど
ち
ら
も
重
大
な
病
気
の

リ
ス
ク
が
高
い
タ
イ
プ
で
す
。早
朝
高

血
圧
は
、脳
・
心
臓
・
腎
臓
な
ど
す
べ
て

の
臓
器
障
害
や
心
血
管
病
の
リ
ス
ク

と
関
係
し
て
い
る
の
で
、注
意
し
て
治

療
し
て
い
か
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。

●
昼
間
高
血
圧

　
昼
間
の
血
圧
が
高
い
場
合
は
、家
庭

や
職
場
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ

ス
が
関
与
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
と
く
に
精
神
的
・
身
体
的
ス
ト

レ
ス
の
影
響
を
受
け
る
職
場
で
血
圧

が
上
が
る
場
合
が
あ
り
、
こ
れ
を「
職

場
高
血
圧
」と
呼
ん
で
い
ま
す
。

　
通
常
、朝
と
夜
の
２
回
の
血
圧
測
定

だ
と
昼
間
高
血
圧
の
人
は
、見
逃
さ
れ

て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
た
め
、24
時
間

血
圧
測
定
や
職
場
で
の
血
圧
測
定
が

必
要
と
な
り
ま
す
。

●
夜
間
高
血
圧

　
夜
間
高
血
圧
も
２
つ
の
タ
イ
プ
が

あ
り
ま
す
。
１
つ
は
昼
間
よ
り
夜
間

方
が
血
圧
が
高
く
な
る
タ
イ
プ
。
も

う
１
つ
は
、夜
間
に
血
圧
が
あ
ま
り
下

が
ら
な
い
タ
イ
プ
で
す
。
ど
ち
ら
と

も
脳
や
心
臓
、腎
臓
な
ど
、
す
べ
て
の

臓
器
障
害
や
心
血
管
病
の
リ
ス
ク
が

高
く
な
り
ま
す
。

　
夜
間
高
血
圧
を
引
き
起
こ
す
原
因

と
し
て
は
、睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
な

ど
の
睡
眠
障
害
、心
不
全
や
腎
不
全
な

ど
に
よ
っ
て
起
き
る
循
環
血
液
量
の

増
加
、糖
尿
病
、自
律
神
経
障
害
、抑
う

つ
状
態
、認
知
機
能
低
下
な
ど
が
関
係

し
て
き
ま
す
。

仮面
高血圧
仮面
高血圧 高血圧

正常域
血圧

白衣
高血圧
白衣
高血圧

病院で正常 病院で高い
140/90mmHg以上

家庭で正常

家庭で高い
135/85mmHg以上

早朝高血圧

昼間高血圧

アルコール・喫煙
寒冷

起立性高血圧
血管スティフネスの増大
持続時間の不十分な

降圧薬

職場での精神的ストレス
家庭での精神的ストレス
身体的ストレス

夜間高血圧
循環血液量の増加
（心不全・腎不全）
自律神経障害

（起立性低血圧、糖尿病）
睡眠時無呼吸症候群

抑うつ状態
認知機能低下
脳血管障害

以上
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特 集  ◆  高血圧

脳
に
関
す
る
疾
患

●
脳
梗
塞
・
脳
出
血

　
日
本
人
の
死
亡
原
因
の
第
４
位
が

脳
の
血
管
の
病
気
で
、
そ
の
多
く
が

脳
梗
塞
で
す
。

　
高
血
圧
が
続
く
と
、
血
液
の
圧
力

に
耐
え
る
た
め
に
動
脈
の
血
管
壁
が

厚
く
な
り
、
血
液
が
流
れ
る
内
腔
は

狭
く
な
り
ま
す
。
狭
く
な
っ
た
と
こ

ろ
に
血
栓
が
詰
ま
る
と
、
血
液
の
流

れ
が
止
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
脳
出

血
は
血
管
が
破
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て

脳
実
質
内
に
出
血
す
る
病
気
で
す
。

　
脳
梗
塞
で
も
脳
出
血
で
も
必
要
な

血
液
を
得
ら
れ
な
い
と
こ
ろ
の
細
胞

は
死
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
脳
の
細
胞

は
ほ
と
ん
ど
再
生
し
な
い
の
で
、
脳

梗
塞
で
失
わ
れ
た
機
能
は
取
り
戻
せ

ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
後
遺
症
と
し

て
体
の
麻
痺
が
残
っ
た
り
、
死
に
至
っ

た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

●
く
も
膜
下
出
血

　
高
血
圧
の
人
は
正
常
血
圧
の
人
に

比
べ
る
と
、
く
も
膜
下
出
血
の
死
亡

リ
ス
ク
が
３
倍
に
な
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
く
も
膜
下
出
血
は
、
脳
の

動
脈
瘤
が
破
裂
し
て
起
こ
り
ま
す
。

血
圧
が
高
く
な
る
と
心
臓
は
強
い
力

で
全
身
に
血
液
を
送
り
出
し
ま
す
。

そ
の
際
、
脳
の
血
管
壁
に
も
強
い
圧

力
が
か
か
り
、
血
管
の
枝
分
か
れ
し

て
い
る
と
こ
ろ
に
動
脈
瘤
が
で
き
ま

す
。

　
高
血
圧
の
ま
ま
で
い
る
と
、
そ
の

部
分
に
強
い
力
が
か
か
り
続
け
、
耐

え
き
れ
な
く
な
っ
て
脳
動
脈
瘤
が
破

裂
し
て
く
も
膜
下
出
血
に
な
り
ま
す
。

脳
出
血
が
脳
実
質
に
出
血
す
る
の
に

対
し
、
く
も
膜
下
出
血
は
脳
実
質
外

の
く
も
膜
下
腔
に
出
血
す
る
と
い
っ

た
違
い
が
あ
り
ま
す
。
い
ず
れ
の
出

血
で
も
後
遺
症
が
生
じ
た
り
、
死
亡

し
た
り
す
る
危
険
な
病
気
で
す
。

心
臓
に
関
す
る
疾
患

●
心
肥
大

　
高
血
圧
が
続
く
と
、
心
臓
は
強
い

力
で
血
液
を
全
身
に
送
り
出
し
て
い

る
た
め
、
大
き
い
力
が
必
要
と
な
り
、

心
臓
の
壁
が
厚
く
な
り
ま
す
。
こ
れ

を
「
心
肥
大
」
と
い
い
ま
す
。

　
高
血
圧
の
状
態
が
続
き
、
肥
大
が

進
行
す
る
と
心
臓
が
固
く
な
り
、
拡

張
機
能
が
低
下
し
、
や
が
て
収
縮
機

能
も
低
下
し
ま
す
。
動
悸
、
息
切
れ
、

呼
吸
困
難
を
症
状
と
す
る
心
不
全
の

原
因
と
な
り
、
生
命
に
も
関
わ
っ
て

き
ま
す
。

正午

150
100
50
0

午後6時 午前0時 午前6時

mmHg
血圧

職 場 睡 眠

◆昼間高血圧（例）
職場のストレスなどで血圧が高くなるタイプ。
肥満や高血圧の多い家系によくみられる。

正午

150
100
50
0

午後6時 午前0時 午前6時

mmHg
血圧

睡 眠

◆夜間高血圧（例）
睡眠中の血圧が高くなるタイプ。
糖尿病や睡眠時無呼吸症候群などが影響していることがある。

正午

150
100
50
0

午後6時 午前0時 午前6時

mmHg
血圧

睡 眠 起床

◆早朝高血圧（例）
起床とともに血圧が急に上昇するタイプ。
朝の脳卒中や心筋梗塞のリスクが高いため注意が必要。

◆正常血圧の推移（例）

正午

150
100
50
0

午後6時 午前0時 午前6時

mmHg
血圧

起床時頃から徐々に上がり始め、日中は高めの状態が続くが、
夕方から夜になると下がり始め、睡眠中はさらに低くなる。

睡 眠 起床
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〈
参
考
資
料
〉　

・
日
本
高
血
圧
学
会
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

・
厚
生
労
働
省
ｅ‒

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

・（
一
社
） 

日
本
生
活
習
慣
病
予
防
協
会
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

●
狭
心
症

　
心
臓
の
栄
養
血
管
で
あ
る
冠
動
脈

が
動
脈
硬
化
に
よ
っ
て
血
流
が
不
十

分
に
な
る
ほ
ど
狭
く
な
る
と
、
心
臓

を
動
か
す
血
液
が
不
足
す
る
「
心
筋

虚
血
」
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
虚

血
状
態
に
な
る
と
、
心
臓
か
ら
発
す

る
Ｓ
Ｏ
Ｓ
信
号
と
し
て
、
胸
痛
や
胸

の
圧
迫
感
、
絞こ
う
や
く
か
ん

扼
感
を
感
じ
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
狭
心
症
で
す
。

運
動
な
ど
の
労
作
に
よ
り
発
作
が
起

こ
る
と
、
胸
の
中
心
部
に
締
め
つ
け

ら
れ
る
よ
う
な
痛
み
や
圧
迫
感
が
あ

り
、
安
静
に
し
て
い
る
と
数
分
で
収

ま
る
の
が
一
般
的
で
す
。
発
作
を
起

こ
し
た
際
に
は
、
ニ
ト
ロ
グ
リ
セ
リ

ン
ま
た
は
硝
酸
イ
ソ
ソ
ル
ビ
ド
を
舌

下
に
含
む
と
改
善
し
ま
す
。

●
心
筋
梗
塞

　
冠
動
脈
が
さ
ら
に
狭
く
な
り
、
血

管
が
高
度
に
狭
窄
ま
た
は
閉
塞
す
る

と
下
流
に
血
液
が
供
給
さ
れ
な
く
な

り
ま
す
。
そ
の
部
分
が
壊
死
す
る
の

が
「
心
筋
梗
塞
」
で
す
。

　
胸
部
に
強
烈
な
痛
み
を
も
た
ら
す

発
作
で
、
シ
ョ
ッ
ク
状
態
に
陥
る
こ

と
も
あ
り
、
最
初
の
発
作
で
約
14
％

の
人
が
亡
く
な
り
ま
す
。
そ
の
う
ち

の
半
数
以
上
は
１
時
間
以
内
に
亡
く

な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

呼
吸
困
難
に
な
り
、
吐
き
気
や
冷
や

汗
が
で
て
き
ま
す
。

　
心
筋
梗
塞
が
疑
わ
れ
る
症
状
が
あ

る
時
は
迷
わ
ず
救
急
車
を
呼
ぶ
こ
と

が
重
要
で
す
。
発
症
後
、
す
ぐ
に
心

筋
の
壊
死
が
起
き
始
め
、
血
流
再
開

ま
で
の
時
間
が
死
亡
率
や
残
存
心
機

能
に
影
響
し
ま
す
の
で
、
迅
速
な
対

応
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

腎
臓
に
関
す
る
疾
患

●
慢
性
腎
臓
病

　
腎
臓
と
血
圧
は
切
っ
て
も
切
れ
な

い
関
係
に
あ
り
ま
す
。

　
腎
臓
の
働
き
が
悪
く
な
る
と
余
分

な
塩
分
と
水
分
の
排
泄
が
で
き
な
く

な
り
、
血
液
量
は
増
加
し
て
血
圧
が

上
が
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
血
圧
が
上

が
れ
ば
腎
臓
へ
の
負
担
が
増
え
、
ま

す
ま
す
腎
臓
の
機
能
が
低
下
す
る
と

い
っ
た
悪
循
環
と
な
り
ま
す
。
し
た

が
っ
て
、
腎
臓
の
は
た
ら
き
を
守
る

た
め
に
も
血
圧
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

る
こ
と
は
と
て
も
大
切
で
す
。

そ
の
他
関
連
す
る
疾
患

●
糖
尿
病

　
糖
尿
病
の
人
の
40
〜
60
％
が
高
血

圧
を
も
っ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
糖
尿

病
で
な
い
人
の
約
２
倍
の
頻
度
で
す
。

　
血
糖
値
が
高
い
状
態
で
は
、
血
液

の
浸
透
圧
が
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
水
分
が
細
胞
内
か
ら
細

胞
外
に
出
て
き
た
り
、
腎
臓
か
ら
の

水
分
の
吸
収
が
増
え
た
り
し
て
、
体

液
・
血
液
量
が
増
加
し
、
血
圧
が
上

昇
し
ま
す
。

●
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群

　
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
に
な
る
と
、

た
と
え
睡
眠
中
で
も
血
圧
が
下
が
ら

な
く
な
り
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、
本
来

寝
て
い
る
と
き
に
は
休
ん
で
い
る
は

ず
の
交
感
神
経
が
、
睡
眠
中
に
も
か

か
わ
ら
ず
活
発
に
働
い
て
し
ま
う
か

ら
で
す
。

脳
・脳梗塞
・脳出血
・くも膜下出血

腎臓腎臓臓
・慢性腎臓病
・腎硬化症
・腎不全

その他
・糖尿病
・眼底出血
・睡眠時無呼吸症候群
・網膜静脈閉塞症
・大動脈解離
・大動脈瘤
・末梢動脈疾患

・狭心症
・心筋梗塞
・心肥大
・心不全

心臓

腎臓
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特 集  ◆  高血圧

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

24
時
間
自
由
行
動
下
血
圧
測
定

　

夜
間
の
高
血
圧
や
早
朝
高
血
圧

は
心
臓
や
腎
臓
、
脳
血
管
な
ど
に
異

常
を
起
こ
す
原
因
の
ひ
と
つ
に
あ
げ

ら
れ
ま
す
。
夜
間
高
血
圧
や
早
朝
高

血
圧
を
見
逃
さ
な
い
た
め
に
特
殊
な

血
圧
測
定
装
置
を
24
時
間
身
体
に
つ

け
、
30
分
ま
た
は
１
時
間
ご
と
に
自

動
的
に
血
圧
を
測
定
し
ま
す
。
こ
の

検
査
の
こ
と
を
24
時
間
自
由
行
動
下

血
圧
測
定
と
い
い
ま
す
。

　

検
査
で
用
い
ら
れ
る
血
圧
計
は
、

腕
に
巻
く
カ
フ
と
、
デ
ー
タ
を
記
録

す
る
た
め
に
腰
に
装
着
す
る
測
定
装

置
、
そ
し
て
そ
の
２
つ
を
つ
な
い
で

い
る
チ
ュ
ー
ブ
で
構
成
さ
れ
て
お

り
、
夜
間
高
血
圧
や
早
朝
高
血
圧
の

鑑
別
が
可
能
で
す
。

　

測
定
値
は
IC
メ
モ
リ
ー
に
記
録
さ

れ
、
24
時
間
後
、
血
圧
計
を
外
し
た

後
に
デ
ー
タ
を
解
析
し
ま
す
。

　

有
用
な
検
査
で
あ
る
反
面
、
頻
回

な
血
圧
測
定
の
た
め
仕
事
や
睡
眠
の

妨
げ
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
の

で
、
検
査
前
に
注
意
事
項
の
確
認
が

必
要
で
す
。

節　酒 運　動 減　量 食事改善（注4） 減　塩
0

2

4

6

mmHg

血
圧
減
少
度

　原因がはっきりわからない本態性高血圧では、
減塩、運動、肥満是正などの生活習慣を修正する
治療法が基本になります。とくに、食塩は血液量
を増加させて血圧を上げたり、心臓に負担を与え
るので、減塩することが重要です。肥満者におけ
る減量は血圧を明らかに下げますし、毎食野菜を
多く摂取することも大切です。はじめに薬を使わ
ない治療で血圧のコントロールを試み、改善しな
かった場合には薬による治療を開始します。
　血圧がかなり高い人や心血管病の危険性が高い
人、糖尿病、脳卒中、心臓病がある人は、すぐに薬
による治療を開始する場合もあります。
　原因が明らかな二次性高血圧では、高血圧の原
因となる病気の治療が基本となります。

運動
心臓や脳に病気がなければ、ウォーキングなどの有酸
素運動を毎日30分以上行うようにしましょう。瞬間
的に強い力を入れる運動（腹筋など）は不向きです。

節酒 純アルコール換算で、男性は1日20～30mL、女性は
10～20mLを超えないようにしましょう。（注3）

減量
BMI［体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）］を計算して、
その値が25以上あれば25未満になるよう減量に
チャレンジしましょう。（注2）

（注1）塩分量の目安は次の通りです。醤油（大さじ1）：みそ（大さじ1）：約
2g、梅干し（1個）：約2g、ラーメン：約5g、カレーライス：3g

（注2）身長170cm、体重70kgの場合の計算例：70kg÷1.7m÷1.7m＝24.2
（注3）アルコール25mLの目安は次の通りです。ビール：中びん1本、日本

酒・ワイン：1合（180mL）、焼酎0.6合、ウイスキー：ダブル1杯

（注4）DASH食といって、野菜や果物、低脂肪乳製品の多い食事の効果です。

禁煙

タバコはやめましょう。タバコを吸う人
のそばにいることでも間接的に煙を吸
うことになるので、家族に喫煙者がいた
ら協力してもらいましょう。

減塩 塩分は1日6g未満を目指しましょう（注1）
徐々にうす味に慣れるようにしましょう。

食物
野菜や果物を積極的に食べましょう。
脂肪分を多く含む食べものを控え、
青魚類を食べるよう心がけましょう。

収縮期血圧
拡張期血圧
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簡単な検査のはなし・24

A Q
敗
血
症
の
検
査
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い

① ② ③
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保険紹介

◆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

知
っ
て
安
心　

保
険

知
っ
て
安
心　

保
険

　
近
年
多
く
報
告
さ
れ
て
い
る
集
中
豪
雨
に
よ
る
洪
水
や
台
風
や
大
雨
、竜
巻
、雹（
ひ
ょ
う
）、地
震

な
ど
の
自
然
災
害
に
よ
る
損
害
は
、火
災
保
険
で
補
償
さ
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 

　
さ
ま
ざ
ま
な
自
然
災
害
の
際
に
、ど
の
よ
う
な
保
険
に
加
入
し
て
い
れ
ば
補
償
さ
れ
る
の
か
、ご
紹

介
し
ま
す
。

自
然
災
害
に
備
え
た
保
険

　
平
成
29
年
７
月
に
福
岡
県
と
大
分

県
を
中
心
と
し
た
九
州
北
部
豪
雨
が

発
生
し
ま
し
た
。

　
各
地
で
河
川
が
氾
濫
し
、土
砂
崩
れ

に
よ
る
大
量
の
流
木
が
家
屋
に
大
き

な
被
害
を
も
た
ら
す
と
同
時
に
、一
部

地
域
に
お
い
て
は
孤
立
状
態
が
生
じ

る
な
ど
甚
大
な
被
害
と
な
り
ま
し
た
。

最
近
は
地
震
や
集
中
豪
雨
に
よ
る
被

害
が
年
々
増
加
し
て
お
り
、
こ
の
よ

う
な「
自
然
災
害
」
に
対
す
る
意
識
が

高
ま
っ
て
い
る
こ
と
は
周
知
の
こ
と

と
思
わ
れ
ま
す
。

　
洪
水
や
集
中
豪
雨
、土
砂
崩
れ
に
よ

る
損
害
は「
火
災
保
険
」
で
補
償
す
る

こ
と
と
な
り
ま
す
が
、
こ
れ
ら
の
被

害
は「
水
災
補
償
」
に
加
入
し
て
な
い

と
補
償
さ
れ
ま
せ
ん
。
最
近
で
は
、
突

然
の
豪
雨
に
伴
う
水
量
増
加
に
行
き

場
を
失
っ
た
下
水
な
ど
が
溢
れ
る
都

市
型
の
洪
水
も
増
え
て
お
り
、多
く
の

方
が
水
害
の
危
険
と
隣
り
あ
わ
せ
に

暮
ら
し
て
い
る
と
い
っ
て
も
過
言
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
水
災
補
償
で
は
次
の
よ
う
な
損
害

の
補
償
が
可
能
と
な
り
ま
す
。

　
建
物
が
保
険
の
対
象
の
場
合
、台
風

や
豪
雨
に
よ
っ
て
洪
水
と
な
り
、家
屋

が
流
さ
れ
た
り
居
住
部
分
が
床
上
浸

水
し
た
り
す
る
こ
と
に
よ
り
建
物
が

損
害
を
受
け
た
場
合
に
、保
険
金
が
支

払
わ
れ
ま
す
。
ま
た
、家
財
が
保
険
の

対
象
の
場
合
だ
と
居
住
部
分
が
床
上

浸
水
し
た
こ
と
で
家
財
が
損
害
を
受

け
る
と
保
険
金
が
支
払
わ
れ
ま
す
。

　
補
足
と
し
て
、台
風
や
集
中
豪
雨
で

近
く
の
川
が
氾
濫
し
、
家
屋
が
床
上

浸
水
し
て
壁
の
張
り
替
え
が
必
要
と

な
っ
た
場
合
な
ど
も
補
償
の
対
象
と

な
り
ま
す
。

　
自
然
災
害
が
増
加
す
る
中
、水
災
補

償
以
外
の
補
償
に
つ
い
て
も
、
い
く

つ
か
紹
介
し
ま
す
。

　
落
雷
も
近
年
で
は
増
加
し
て
お
り
、

身
近
に
起
こ
る
事
故
と
い
わ
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。急
激
な
電
圧
の
変

化
で
電
源
が
入
っ
て
い
た
電
化
製
品

が
壊
れ
て
し
ま
っ
た
こ
と
な
ど
が
よ

く
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
が
、「
落
雷
補

償
」で
損
害
が
補
償
さ
れ
ま
す
。
そ
の

他
に
、台
風
や
竜
巻
の
増
加
も
あ
り
ま

す
。強
い
風
で
屋
根
の
瓦
が
飛
ん
で
し

ま
っ
た
り
風
で
飛
ん
で
き
た
も
の
で

窓
ガ
ラ
ス
が
割
れ
て
し
ま
っ
た
り
と

い
っ
た
被
害
を
受
け
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。台
風
や
竜
巻
の
被
害
を
受
け
た

直
後
に
雨
が
降
れ
ば
、建
物
の
壊
れ
た

部
分
か
ら
の
水
漏
れ
で
室
内
の
家
具

が
被
害
を
受
け
る
こ
と
も
考
え
ら
れ

ま
す
。
ま
た
、雹
は
小
さ
な
も
の
で
も

固
く
、
短
時
間
で
集
中
し
て
降
る
た

め
、窓
ガ
ラ
ス
が
割
れ
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。雪
が
多
く
降
る
地
域
で

は
、豪
雪
や
雪
崩
で
家
屋
が
倒
壊
す
る

な
ど
の
事
例
も
多
く
報
告
さ
れ
て
お

り
、
こ
の
よ
う
な
場
合
に
は「
風
災
、

雹
災
、雪
災
補
償
」が
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に「
火
災
保
険
」
に
は
さ

ま
ざ
ま
な
補
償
が
あ
り
ま
す
。

　
シ
ー
・
ア
ー
ル
・
シ
ー
・
サ
ー
ビ
ス
で

も「
火
災
保
険
」
を
は
じ
め
と
す
る
各

種
損
害
保
険
を
取
り
扱
っ
て
い
ま
す

の
で
、
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
地
球
温
暖
化
に
伴
う
異
常
気
象
と

近
年
多
発
し
て
い
る
自
然
災
害
な
ど

に
備
え
て
、
現
在
契
約
さ
れ
て
い
る

「
火
災
保
険
」
の
補
償
内
容
を
確
認
さ

れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
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TEL 092-623-5131

【製造・販売元】　株式会社ゼックフィールド

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/お問い合わせ先

然

Ⓡ Ⓡ

特許取得　第5537893号特許取得　第4974015号
（容量10mL）
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国民の健康の積極的増進と疾病の予防に寄与します。 
■全国健康保険協会生活習慣病健診指定機関
■労災二次検査実施機関
■労働衛生サービス機能評価機構認定機関

■公益社団法人全国労働衛生団体連合会総合精度管理事業参加機関
■産業医学振興財団指定健診機関
■特定健診・特定保健指導実施登録機関  

福岡支部 〒813-0062 福岡市東区松島３丁目29-18 TEL：092-623-1740
山口支部 〒745-0016 周南市若宮町1-51 TEL：0834-32-3694
長崎支部 〒859-0405 諫早市多良見町中里129-9 TEL：0957-43-6103福岡支部・山口支部・長崎支部

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

　

か
ぼ
ち
ゃ
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が

あ
り
ま
す
が
、現
在
、日
本
で
栽
培
さ
れ

て
い
る
も
の
は
、日
本
か
ぼ
ち
ゃ
、西
洋

か
ぼ
ち
ゃ
、ペ
ポ
か
ぼ
ち
ゃ
の
３
種
類
が

あ
り
ま
す
。

　

日
本
か
ぼ
ち
ゃ
は
、表
面
は
で
こ
ぼ
こ

し
、縦
に
深
い
溝
が
入
っ
て
い
ま
す
。
肉

質
は
粘
質
で
ね
っ
と
り
し
て
い
て
、ど
ち

ら
か
と
い
え
ば
甘
み
が
少
な
く
日
本
料

理
向
き
で
す
。
西
洋
か
ぼ
ち
ゃ
は
、広
く

一
般
的
に
流
通
し
て
お
り
、肉
質
は
甘
味

が
強
く
粉
質
で
、加
熱
す
る
と
ホ
ク
ホ
ク

し
た
食
感
を
し
て
い
ま
す
。
ペ
ポ
か
ぼ

ち
ゃ
は
、淡
白
な
味
で
、そ
う
め
ん
か
ぼ

ち
ゃ
や
ズ
ッ
キ
ー
ニ
、ス
キ
ャ
ロ
ー
プ
な

ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

か
ぼ
ち
ゃ
は
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
群
を
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。
と
く
に

西
洋
か
ぼ
ち
ゃ
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富

で
、カ
ロ
テ
ン
は
ホ
ウ
レ
ン
草
に
匹
敵
す

る
ほ
ど
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、カ
リ

ウ
ム
も
多
く
含
ん
で
お
り
、高
血
圧
に
効

果
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
他
に
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
。

　

か
ぼ
ち
ゃ
を
選
ぶ
ポ
イ
ン
ト
は
、皮
の

表
面
に
ツ
ヤ
が
あ
る
も
の
で
軸
が
太
く
、

切
り
口
が
よ
く
乾
燥
し
て
い
る
も
の
、軸

の
周
り
が
へ
こ
ん
で
い
る
も
の
を
選
び

ま
し
ょ
う
。
カ
ッ
ト
さ
れ
て
い
る
も
の

は
、果
肉
の
色
が
濃
い
オ
レ
ン
ジ
色
を
し

て
い
て
、肉
厚
で
種
が
し
っ
か
り
と
熟
し

て
膨
ら
ん
で
い
る
も
の
を
選
び
ま
す
。

　

保
存
方
法
は
、ま
る
ご
と
置
い
て
お
く

場
合
は
、な
る
べ
く
涼
し
い
風
通
し
の
良

い
と
こ
ろ
に
置
き
ま
し
ょ
う
。
カ
ッ
ト

し
た
物
は
、ス
プ
ー
ン
な
ど
で
ワ
タ
と
種

を
掻
き
と
り
、そ
れ
か
ら
ラ
ッ
プ
な
ど
で

ピ
ッ
タ
リ
と
包
ん
で
冷
蔵
庫
に
入
れ
て

お
き
ま
し
ょ
う
。　

かぼちゃ
Pumpkin

季節の健康食 ・24

現在の日本かぼちゃは、16世紀中頃（1541～1550年）にカンボジアに
寄港したポルトガル船によって、豊後国（大分県）に持ち込まれたもの
が伝わったとされています。

かぼちゃプリン
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わ
が
国
は
世
界
で
も
有
数
な
温
泉

国
で
あ
り
、温
泉
は
人
々
の
保
養
や
療

養
、レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
に
も
広

く
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
温
泉
を
公
共
で
浴
用
ま
た
は
飲
用

を
目
的
に
利
用
す
る
た
め
に
は
、各
都

道
府
県
知
事
の
許
可
が
必
要
と
な
り

ま
す
。
理
由
と
し
て
、温
泉
の
成
分
と

い
っ
て
も
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
が
あ
り
、

中
に
は
有
害
な
も
の
も
あ
る
か
ら
で

す
。
ま
た
用
法
に
よ
っ
て
は
人
体
に

悪
影
響
を
及
ぼ
す
も
の
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、浴
用
や
飲
用
へ
の
利
用
許

可
の
申
請
に
は
、温
泉
の
成
分
を
分
析

し
た
書
類
を
添
付
す
る
こ
と
が
必
要

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
温
泉
成
分
の
分
析
方
法
は
、鉱
泉
分

析
法
指
針
に
基
づ
い
た
分
析
法
で
あ

る
こ
と
が
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
、温
泉
成
分
も
多
種
多
様

で
あ
り
、
例
え
ば
、
泉
温（
温
泉
の
温

度
）
や
pH
値
、
含
有
成
分
に
よ
る
分
類

が
あ
り
ま
す
。

　
ま
ず
、測
定
し
た
数
値
で
種
類
が
決

定
す
る
も
の
に
は

①
泉
温

冷
鉱
泉（
25
℃
未
満
）

低
温
泉（
25
℃
以
上
34
℃
未
満
）

温
泉（
34
℃
以
上
42
℃
未
満
）

高
温
泉（
42
℃
以
上
）

②
pH
値

酸
性（
pH
３
未
満
）

弱
酸
性（
pH
３
以
上
６
未
満
）

中
性（
pH
６
以
上
７
・
５
未
満
）

弱
ア
ル
カ
リ
性（
pH
７
・
５
以
上
８
・
５

未
満
）

ア
ル
カ
リ
性（
pH
８
・
５
以
上
）

と
い
っ
た
も
の
が
あ
り
、含
ま
れ
る
成

分
に
よ
る
分
類
に
は
次
の
よ
う
な
も

の
が
あ
り
ま
す
。

◆
塩
類
泉

　
溶
存
物
質
が
一
定
値
を
超
え
た
も

の
を
陰
イ
オ
ン
の
主
成
分
に
よ
り
分

類
し
た
も
の

（
例
）ナ
ト
リ
ウ
ム
塩
化
物
泉

◆
単
純
温
泉

　
溶
存
物
質
の
量
が
一
定
値
未
満
で

泉
温
が
25
℃
以
上
の
も
の
。

（
例
）ア
ル
カ
リ
性
単
純
温
泉

◆
特
殊
成
分
を
含
む
療
養
泉

　
何
種
類
か
の
定
め
ら
れ
た
特
殊
成

分
を
含
む
温
泉

（
例
）単
純
放
射
能
温
泉

　
右
記
の
も
の
は
数
多
く
あ
る
温
泉

の
分
類
の
ご
く
一
部
で
、温
泉
成
分
の

化
学
組
成
、
性
状
は
千
差
万
別
で
す
。

そ
の
他
に
も
検
査
方
法
と
し
て
、湧
出

し
て
い
る
成
分
の
み
を
調
べ
る
場
合

や
そ
の
温
泉
の
成
分
が
浴
用
、飲
用
に

適
し
て
い
る
か
と
い
っ
た
こ
と
を
調

べ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、温
泉

Ｃ
Ｒ
Ｃ
食
品
環
境
衛
生
研
究
所

Ｔ
Ｅ
Ｌ 

０
９
２-

６
２
３-

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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の
湧
出
量
も
検
査
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。

　
温
泉
成
分
分
析
検
査
は
、今
か
ら
10

年
前
の
平
成
19
年
10
月
に
温
泉
法
が

改
正
さ
れ
、10
年
ご
と
の
温
泉
成
分
分

析
が
義
務
化
さ
れ
ま
し
た
。
定
期
的

な
温
泉
成
分
分
析
の
都
度
、結
果
に
基

づ
く
利
用
施
設
で
の
掲
示
の
更
新
が

必
要
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
の
季
節
、
寒
く
な
っ
て

く
る
と
浴
場
や
旅
館
な
ど
で
温
泉
に

入
る
機
会
も
増
え
ま
す
。
ま
た
、
メ

デ
ィ
ア
な
ど
で
温
泉
の
紹
介
記
事
や

映
像
が
取
り
上
げ
ら
れ
る
こ
と
も
多

く
な
っ
て
き
ま
す
。
実
際
に
温
泉
に

行
っ
て
み
る
と
、浴
場
の
脱
衣
所
な
ど

に
温
泉
成
分
表
が
掲
示
し
て
あ
り
ま

す
。
一
カ
所
だ
け
の
温
泉
入
浴
で
は

分
か
ら
な
い
と
思
い
ま
す
が
、複
数
の

温
泉
に
入
り
温
泉
成
分
表
を
見
て
み

る
と
、そ
れ
ぞ
れ
の
温
泉
の
特
徴
が
分

か
っ
て
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

●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

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。〉

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

本社

温泉利用事業者が掲示しなければならない項目
 １．源泉名
 ２．温泉の泉質
 ３．源泉および温泉を公共の浴用または
　　 飲用に供する場所における温泉の温度
 ４．温泉の成分
 ５．温泉の成分の分析年月日
 ６．登録分析機関の名称および登録番号
 ７．浴用または飲用の禁忌症
 ８．浴用または飲用の方法および注意
 ９．温泉に水を加えて公共の浴用に利用する場合は、
       その旨およびその理由

１０．温泉を加温して公共の浴用に利用する場合は、     
その旨およびその理由

１１．浴槽などで使用された温泉を再び浴槽などで使用
する場合は、その旨（ろ過を実施している場合はその
旨も含む）およびその理由

１２．温泉に入浴剤を加え、または温泉を消毒して利用す
る場合は、入浴剤の名称または消毒の方法およびそ
の理由

温泉分析書 温泉分析書別表
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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
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
2017年 同  顧問
産医大講座修了認定産業医

筋
肉
も
老
化
す
る

　
若
い
時
は
そ
れ
ほ
ど
感
じ
ま

せ
ん
が
、
高
齢
に
な
る
と
筋
力

が
問
題
に
な
っ
て
く
る
の
で
、

筋
肉
の
構
造
に
つ
い
て
簡
単
に

説
明
し
ま
す
。

　
筋
繊
維
は
速
筋
繊
維
と
遅
筋

繊
維
に
大
別
さ
れ
ま
す
。
速
筋

繊
維
は
収
縮
速
度
が
速
く
、
力

が
大
き
い
で
す
が
、
ス
タ
ミ
ナ

が
な
い
白
い
筋
肉
で
す
。
一

方
、
遅
筋
繊
維
は
収
縮
速
度
が

遅
く
力
は
小
さ
い
け
れ
ど
も
、

ス
タ
ミ
ナ
が
あ
る
赤
い
筋
肉
で

す
。
ほ
と
ん
ど
の
筋
肉
は
速
筋

繊
維
と
遅
筋
繊
維
が
半
々
で
構

成
さ
れ
て
い
る
の
で
、
筋
肉
の

色
は
ス
ー
パ
ー
の
店
頭
の
牛
肉

や
豚
肉
の
よ
う
に
ピ
ン
ク
色
を

し
て
い
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
非
常
に
幸
運
な
こ

と
に
、
何
歳
に
な
ろ
う
が
筋
ト

レ
を
す
る
と
筋
繊
維
が
太
く
な

り
、
筋
力
は
向
上
し
ま
す
。
し

か
し
、
歳
を
取
る
と
速
筋
繊
維

の
数
は
大
き
く
減
少
す
る
の

で
、
筋
力
が
低
下
し
て
か
ら
運

動
を
始
め
て
も
速
筋
繊
維
の
数

そ
の
も
の
を
増
や
す
こ
と
は
困

難
に
な
り
、
な
る
べ
く
若
い
う

ち
か
ら
筋
肉
を
鍛
え
て
お
か
な

け
れ
ば
筋
力
向
上
は
困
難
に
な

っ
て
い
き
ま
す
。
そ
れ
が
体
力

作
り
は
早
い
段
階
か
ら
始
め
て

お
き
た
い
理
由
で
す
。

筋
肉
が
つ
く
と
骨
も
強
く
な
る

　
筋
肉
が
つ
い
て
持
久
力
が
向

上
す
る
と
骨
も
強
く
な
り
ま

す
。
骨
を
強
く
す
る
に
は
骨
に

衝
撃
を
与
え
る
必
要
が
あ
り
、

足
腰
や
体
幹
の
筋
力
を
つ
け
て

日
常
生
活
の
中
で
強
化
し
て

い
く
の
が
効
果
的
で
す
。
例
え

ば
、
階
段
の
上
り
下
り
で
も
筋

力
の
強
い
人
は
リ
ズ
ミ
カ
ル
に

上
り
下
り
し
ま
す
が
、
弱
い
人

は
ゆ
っ
く
り
ゆ
っ
く
り
上
り
下

り
し
ま
す
。
骨
の
衝
撃
度
の
違

い
は
お
分
か
り
で
し
ょ
う
。
わ

ず
か
な
違
い
の
よ
う
で
す
が
、

毎
日
の
積
み
重
ね
が
大
き
な
差

に
な
り
ま
す
。

低
〜
中
程
度
の
運
動
効
果

　
こ
れ
ま
で
健
康
で
長
生
き
す

る
に
は
、
筋
肉
よ
り
心
臓
や
呼

吸
器
、
脳
と
い
っ
た
臓
器
を
大

切
に
す
る
こ
と
が
重
要
だ
と
考

え
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
な
ぜ
な

ら
、筋
肉
の
１
つ
や
２
つ
、ち
ぎ

れ
て
も
命
に
は
別
状
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、心
臓
や
呼
吸
器
、脳
の

ど
れ
か
の
機
能
が
止
ま
れ
ば
死

ん
で
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、

心
臓
や
呼
吸
器
、
脳
な
ど
の
臓

器
を
良
好
な
状
態
に
維
持
す
る

た
め
に
は
身
体
全
体
の
筋
肉

が
元
気
で
あ
る
こ
と
も
大
切
で

す
。
典
型
例
は
心
不
全
や
呼
吸

器
疾
患
の
患
者
さ
ん
の
場
合
で

す
。
普
通
は
心
臓
の
働
き
や
肺

の
働
き
が
悪
け
れ
ば
悪
い
ほ

ど
寿
命
が
短
い
と
考
え
る
で

し
ょ
う
が
、
実
際
は
違
う
の
で

す
。
極
端
に
心
臓
の
働
き
が
悪

い
人
は
確
か
に
寿
命
は
短
い
で

す
が
、
低
〜
中
程
度
に
悪
い
人

は
寿
命
は
意
外
に
も
機
能
に
は

相
関
せ
ず
一
定
時
間
に
ど
れ
だ

け
歩
け
る
か
、
ど
の
く
ら
い
強

い
運
動
が
で
き
る
か
と
い
う
運

動
機
能
に
強
く
相
関
し
ま
す
。

し
か
も
、
心
不
全
や
呼
吸
器
疾

患
の
患
者
さ
ん
は
運
動
や
リ
ハ

ビ
リ
で
運
動
機
能
を
よ
く
す
る

と
、老
化
が
遅
く
な
り
、寿
命
ま

で
伸
ば
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
れ
か
ら
は
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

対
策
が
重
要

　
最
近
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
い
う

言
葉
を
聞
く
こ
と
が
多
く
な
り

ま
し
た
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と

は
、
加
齢
に
伴
っ
て
筋
肉
量
や

筋
力
が
著
し
く
減
り
、
転
倒
か

ら
寝
た
き
り
に
な
る
危
険
が
高

い
状
態
を
言
い
ま
す
。
サ
ル

コ
ペ
ニ
ア
の
定
義
は
、
①
筋
肉

量
の
減
少
、②
筋
力
の
低
下
、③

身
体
機
能
の
低
下
の
う
ち
、
①

に
加
え
て
②
か
③
の
ど
ち
ら
か

運
動
に
つ
い
て
⑶

健
康
づ
く
り
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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犯 ②長蛇 ③高尚

④睡魔 ⑤安泰 ⑥脚

⑦皆 ⑧輩 ⑨白

⑩有 ⑯

⑪そぞう

⑫けんぎ

⑬ひけん

⑭きかがく

⑮こうてつ

１０月～１２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
が
あ
る
状
態
で
す
。
高
齢
者
の

ふ
ら
つ
き
、
転
倒
・
骨
折
、
機
能

障
害
、
要
介
護
化
と
密
接
に
関

連
し
て
い
ま
す
。
具
体
的
に
は

握
力
と
歩
行
速
度
を
測
定
し
ま

す
。
基
準
値
は
、
握
力
を
両
手

で
各
々
３
回
測
り
、
最
高
値
が

男
性
で
26
キ
ロ
グ
ラ
ム
未
満
、

女
性
で
18
キ
ロ
グ
ラ
ム
未
満
、

歩
行
速
度
が
0.8
メ
ー
ト
ル
／
秒

以
下
。
目
安
は
青
信
号
で
横
断

歩
道
を
渡
り
切
れ
る
か
ど
う
か

で
す
。
ど
ち
ら
か
一
方
で
も
該

当
す
る
と
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
が
疑

わ
れ
ま
す
。
握
力
あ
る
い
は
歩

行
速
度
が
基
準
値
以
下
で
あ
れ

ば
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
加
齢
に
伴
う
筋
力
低
下
は
あ

る
程
度
仕
方
が
あ
り
ま
せ
ん

が
、
著
し
い
低
下
は
寝
た
き
り

に
な
る
な
ど
の
危
険
が
あ
り
ま

す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
予
防
・

改
善
対
策
は
適
切
な
栄
養
と
運

動
で
す
。
栄
養
は
良
質
な
た
ん

ぱ
く
質
・
ア
ミ
ノ
酸
、ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
、カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
摂
取
。

運
動
は
週
２
〜
３
回
の
レ
ジ
ス

タ
ン
ス
運
動
で
、
栄
養
と
運
動

の
併
用
が
必
要
で
す
。

フ
レ
イ
ル
に
気
を
つ
け
よ
う

　
フ
レ
イ
ル
の
定
義
は「
高
齢

期
に
生
理
的
予
備
能
が
低
下
す

る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
に
対
す
る

脆
弱
性
が
亢
進
し
、
生
活
機
能

障
害
、要
介
護
状
態
、死
亡
な
ど

の
転
機
に
陥
り
や
す
い
状
態

で
、
筋
力
の
低
下
に
よ
り
動
作

の
俊
敏
性
が
失
わ
れ
て
転
倒
し

や
す
く
な
る
よ
う
な
身
体
的
問

題
の
み
な
ら
ず
、
認
知
機
能
障

害
や
う
つ
な
ど
の
精
神
・
心
理

的
問
題
、
独
居
や
経
済
的
困
窮

な
ど
の
社
会
的
問
題
を
含
む
概

念
」で
す
。
す
な
わ
ち
、サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
よ
り
も
広
義
の
高
齢
期

機
能
減
退
状
態
を
意
味
し
て
い

ま
す
。
し
か
し
、
フ
レ
イ
ル
の

定
義
や
診
断
基
準
に
つ
て
は
世

界
的
な
意
見
の
一
致
は
ま
だ
見

ら
れ
て
お
ら
ず
、
議
論
の
最
中

で
す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
も
フ
レ

イ
ル
も
、
高
齢
者
が
認
知
症
や

転
倒
・
疾
病
に
よ
る
機
能
障
害

に
陥
り
介
護
が
必
要
に
な
る
直

前
の
段
階
と
正
常
と
の
中
間
の

心
身
状
態
を
示
す
新
し
い
疾
病

概
念
で
す
。

　
一
般
的
に
高
齢
者
の
虚
弱
状

態
を
加
齢
に
伴
う
不
可
逆
的
な

老
い
衰
え
た
状
態
と
理
解
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

も
フ
レ
イ
ル
も
し
か
る
べ
き
介

入
に
よ
っ
て
再
び
健
常
な
状
態

に
戻
り
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
も
フ
レ
イ
ル
を

早
期
に
発
見
し
て
、
適
切
な
介

入
に
よ
っ
て
生
活
機
能
の
維

持
・
向
上
を
図
る
こ
と
が
可
能

で
す
。

体力が下降気味。生活のリズムを
乱さないように早寝早起きを心が
けるようにしましょう。また、暴飲
暴食は避けるようにしましょう。

乾燥肌に悩まされそう。極端なダイ
エットや偏食などは乾燥肌を引き
起こしやすくします。バランスのよ
い食事を心がけましょう。

フットワークが軽い期間。なるべ
く外出して、歩き回ってみて。スト
レス解消になり、心身ともにリフ
レッシュするでしょう。

体調良好の時期。疲れ知らずで何
にでもチャレンジできそう。ただ
し、それも前半まで。後半は無理
はせず体調管理に努めて。

飲み会続きで胃腸がお疲れの様
子。たまには早目に帰宅して、ゆっ
くりお風呂に入ったりストレッチを
したりするのもいいでしょう。

生活のリズムが乱れやすい時。じ
わりじわり体調も崩れそう。日頃の
溜まった疲れを取るためにゆったり
と過ごすようにしましょう。

秋以降は全体的に健康運が良くな
りそう。この時期は心配事がなく
過ごせそうなので、趣味の時間を楽
しんでみてはいかが。

夏の疲れが出てくる時期。バラン
スのよい食事を摂り、早寝早起きを
心がけるようにしましょう。良質の
睡眠は疲れをとってくれます。

ストレスが溜まって、ついつい暴
飲暴食になりがち。ビタミンとミネ
ラルが不足するとストレスを感じま
す。効果的に摂るようにしましょう。

心身ともに吉。だからといって無
理は禁物。日頃の溜まった疲れが
取れるよう、できるだけゆったりと
過ごすようにしましょう。

パソコンのし過ぎで眼精疲労を起
こしそう。目のかすみやショボショ
ボするなどの症状がある場合は、
蒸しタオルなどで温めてみて。

年齢とともに基礎代謝は衰えて
きます。筋トレや食事制限などで
コツコツ筋肉量を増やしていきま
しょう。大きな効果があるでしょう。
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①(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）し
た
罪
を
悔
い
て
過
ご
す
。

②
店
の
前
に(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）の
列
が
で
き
た
。

③
彼
は(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）な
趣
味
を
持
っ
て
い
る
。

④
運
転
中
に(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）に
襲
わ
れ
た
。

⑤
国
家
の(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）を
守
る
。

7

6

1

5
6

9

2 3
8
6

9

8

2

5

6

3

1
5

1

7

2

5

3

9

4

9

2

?

?

? ⑪
偉
人
の
塑
像
を
製
作
す
る
。

⑫
罪
の
嫌
疑
が
か
か
る
。

⑬
知
人
か
ら
の
書
簡
を
披
見
す
る
。

⑭
幾
何
学
の
問
題
を
解
く
。

⑮
大
臣
が
更
迭
さ
れ
た
。

⑥
二
人
三
（

　
　）

⑦
免
許
（

　
　）
伝

⑧
人
材
（

　
　）
出

⑨
青
天
（

　
　）
日

⑩
前
途
（

　
　）
望

　
　

   

オ
カ

    

　
　
　
　
　
　チ
ョ
ウ
ダ

  

　
　
　
　コ
ウ
シ
ョ
ウ

  

　
　
　
　
　
　
　

   

ス
イ
マ

　

  

　
　
　
　
　ア
ン
タ
イ

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
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総合インフォメーション

に
に
ん
さ
ん
き
ゃ
く

め
ん
き
ょ
か
い
で
ん

じ
ん
ざ
い
は
い
し
ゅ
つ

せ
い
て
ん
は
く
じ
つ

ぜ

ん

と

ゆ

う

ぼ

う
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