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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/ 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

カンピロバクター12

季節の健康食・34

イチゴ11

からだにいいことアレコレ

加齢臭対策10

知って安心　保険

AYA世代のがん9 がん保険を考える … １

働くための元気づくり

健康づくり 睡眠と健康（1）14
HOROSCOPE 　4月～6月の健康運

　晩春、季節ごとの花が見られる

公園を散策すると、大輪の牡丹が

咲いていました。幾重にも花弁を

重ねた姿は艶やかで美しく、古くよ

り文学や美術に影響を与えてきた

花です。「立てば芍薬、座れば牡丹、

歩く姿は百合の花」という女性の美

しさを形容することわざもありま

す。また、中国では「百花の王」と呼

ばれており、その妖艶なまでの優

雅さには思わず息を止めてしまう

ほどの不思議な美しさがあります。

ゴールデンウィーク頃が見ごろで

す。ぜひご鑑賞ください。「百花の王」

桃
太
郎
は
盗
人
な
の
か
？

「
桃
太
郎
」か
ら
考
え
る
鬼
の
正
体
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健
康
診
断
や
人
間
ド
ッ
ク
を
受
け
る
と
、
隠
れ
て
い
る
病
気
を
見
つ
け
た
り
、
今
の
自
分
の
健
康
状
態
を
知
っ
た
り
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
症
状
が
現
れ
た
時
に
は
、

す
で
に
病
気
が
進
行
し
て
い
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
早
期
発
見
、
早
期
治
療
の
た
め
に
も
健
康
診
断
を
受
け
る
こ
と
は
大
切
で
す
。

健
康
診
断
を
受
け
ま
し
ょ
う
！

　
健
康
診
断
を
受
け
る
目
的
は
、健
康
維
持
や
増
進

の
た
め
に
、そ
の
時
の
自
分
の
健
康
状
態
を
知
る
こ

と
で
す
。
健
康
診
断
を
受
け
る
こ
と
で
、症
状
の
な

い
状
態
で
病
気
を
見
つ
け
た
り
、病
気
を
予
防
し
た

り
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
会
社
勤
め
の
人
は
、労
働
安
全
衛
生
法
で
健
康

診
断
を
受
け
る
こ
と
が
義
務
づ
け
さ
れ
て
い
ま
す
。

会
社
勤
め
で
な
い
人
、つ
ま
り
国
民
健
康
保
険
な
ど

の
医
療
保
険
者
は
、市
区
町
村
が
行
っ
て
い
る
特
定

健
康
診
査（
40
〜
74
歳
）や
75
歳
以
上
は
後
期
高
齢

者
健
診
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、が
ん

検
診
は
経
費
の
一
部
補
助
で
受
け
る
こ
と
が
で
き
、

各
自
治
体
が
発
行
し
て
い
る
広
報
誌
な
ど
で
受
診

で
き
る
医
療
機
関
や
日
程
な
ど
を
お
知
ら
せ
し
て

い
ま
す
。（
が
ん
検
診
に
つ
い
て
は
４
〜
５
頁
参
照
）

　
健
康
診
断
は
昨
年
受
け
た
か
ら
、今
年
は
受
け
な

く
て
よ
い
と
い
う
も
の
で
は
な
く
、毎
年
受
け
る
こ

と
に
よ
っ
て
体
の
経
年
変
化
が
わ
か
り
ま
す
。
例

え
ば
、サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー
と
呼
ば
れ
る
高
血
圧
や

糖
尿
病
な
ど
は
、初
期
の
段
階
で
は
ほ
と
ん
ど
自
覚

症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。
気
づ
い
た
と
き
に
は
病
状

が
進
み
、改
善
す
る
こ
と
が
難
し
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
そ
の
た
め
、健
康
診
断
は
自
分
の
健
康
状
態

を
知
る
重
要
な
機
会
で
す
。

　
厚
生
労
働
省
は
、２
０
１
７
年
度
の
特
定
健
診
・

特
定
保
健
指
導
の
実
施
状
況
を
公
表
し
ま
し
た
。

特
定
健
診
は
53
・
１
％
、特
定
保
健
指
導
は
19
・
５
％

で
、と
も
に
前
年
度
の
実
績
を
上
回
り
ま
し
た
が
、

２
０
２
３
年
度
の
目
標
値
と
し
て
設
定
し
て
い
る

特
定
健
診
70
％
、特
定
保
健
指
導
45
％
に
比
べ
る

と
、依
然
乖
離
が
あ
り
、さ
ら
な
る
実
施
率
向
上
に

向
け
た
取
り
組
み
が
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

こらぼ62号・2020 春

雇入れの直前、または
直後に実施

1年以内ごとに
1回実施

生活習慣病の
予防のために、
メタボリックシン
ドロームに着目
した健診

がん検診は、会社などの検診でメタボ健診などと一緒に行われる
場合や人間ドックなどで行う場合の他、各自治体で行われている。

生活の質の確保
と介護予防、糖尿
病などの生活習
慣病を早期発見
するための健診

国民健康保険加入者対象常時使用する労働者※

雇入時の健康診断

定期健康診断

特定健康診査

がん検診

後期高齢者健診



特集 健康診断

　
保
険
制
度
別
に
実
施
率
を
み
る
と
、共
済
組
合

77
・
９
％
、健
保
組
合
77
・
３
％
、協
会
け
ん
ぽ
49
・

３
％
、国
保
組
合
48
・
７
％
、市
町
村
国
保
37
・
２
％
、

船
員
保
険
35
・
８
％
の
順
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
健
康
診
断
の
血
液
検
査
で
は
、糖
尿
病
や
脂
質

異
常
症
、肝
臓
病
や
腎
臓
病
、貧
血
、ま
た
、尿
検
査

で
は
、腎
臓
病
や
尿
路
異
常
な
ど
が
見
つ
か
り
ま

す
。
そ
の
他
に
肥
満
・
や
せ
、高
血
圧
、胃
が
ん
、大

腸
が
ん
や
大
腸
ポ
リ
ー
プ
の
可
能
性
、心
臓
病
な

ど
の
生
活
習
慣
病
も
わ
か
り
ま
す
。

　
健
康
診
断
は
あ
く
ま
で
も
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
検

査
な
の
で
、検
査
結
果
に「
要
再
検
査
」や「
要
精
密

検
査
」な
ど
が
あ
っ
た
場
合
は
、ま
ず
は
健
診
結
果

を
持
っ
て
、か
か
り
つ
け
医
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

決
し
て
、そ
の
ま
ま
受
診
も
せ
ず
に
放
置
し
て
は

い
け
ま
せ
ん
。
必
ず
か
か
り
つ
け
医
に
診
て
も

ら
い
ま
し
ょ
う
。
か
か
か
り
つ
け
医
が
い
な
い
人

は
、近
所
の
内
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。
専
門
的

な
精
密
検
査
が
必
要
に
な
れ
ば
、そ
こ
か
ら
紹
介

し
て
も
ら
え
ま
す
。

　あてはまる項目をチェック してみましょう！

空腹時血糖 110mg/dL以上 
ヘモグロビンA1c 5.9%以上
インスリン注射または血糖を下げる薬を使用中（治療中）

いずれか、または両方腹囲
高血糖

脂質異常症

高血圧

「必須項目」に加えて、「選択項目」中2項目以上該当する人は、メタボリックシンドロームです。

診察など

問診

身体計測

血圧測定

血中脂質検査

肝機能検査
空腹時血糖またはHbA1c、随時血糖を測定し、糖尿病などを調べます。
（随時血糖を測定する場合は、食事開始後3.5時間以上経過していること）血糖検査

視診、触診、聴打診などを行います。

現在の健康状態や生活習慣（飲酒、喫煙の習慣など）を伺い、検査の参考にします。

身長、体重、腹囲を測り、肥満度の指標であるBMIも計算します。

血圧を測り、循環器系の状態を調べます。

動脈硬化などの原因となる中性脂肪やHDLコレステロール、LDLコレステロールを測定します。

肝細胞の酵素を測定し、肝機能などの状態を調べます。

心電図検査 不整脈や狭心症などの心臓に関わる病気を調べます。

血清クレアニチンと年齢及び性別から推算糸球体濾過量（eGFR）を計算し、
腎機能の状態を評価します。 

血清クレアニチン検査
（eGFRによる腎機能の評価を含む）

眼底カメラで瞳孔から網膜を撮影し、眼底の血管を調べます。
糖尿病による目の病気や動脈硬化の状態などを知ることができます。眼底検査

血液中の赤血球数、血色素量などを測定し、貧血などの血液の病気を調べます。貧血検査

腎臓、尿路の状態や糖尿病などを調べます。尿検査
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２
０
１
９
年
の
わ
が
国
の
が
ん
死
亡
者
数
予
測

は
年
間
38
万
人
を
超
え
、
死
亡
原
因
の
第
１
位
で

す
。
診
断
と
治
療
の
進
歩
に
よ
り
、
一
部
の
が
ん

で
は
早
期
発
見
や
早
期
治
療
が
可
能
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　
が
ん
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、

厚
生
労
働
省
は
胃
が
ん
、
肺
が
ん
、
大
腸
が
ん
、
乳

が
ん
、子
宮
頸
が
ん
の
５
つ
の
が
ん
に
対
し
、定
期

的
に
が
ん
検
診
を
受
け
る
こ
と
を
推
奨
し
て
い
ま

す
。
こ
れ
ら
の
が
ん
は
、
罹
患
率
や
死
亡
率
が
高

い
一
方
、が
ん
検
診
に
よ
っ
て
、が
ん
の
死
亡
率
が

下
が
る
効
果
が
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
て
確
認
さ

れ
て
い
ま
す
。

　
が
ん
検
診
は
、１
年
に
１
回
、あ
る
い
は
２
年
に

１
回
受
け
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
も

し
、
自
覚
症
状
も
な
い
の
に「
要
精
密
検
査
」
と
い

う
結
果
が
で
た
ら
、
早
期
発
見
の
チ
ャ
ン
ス
と
捉

え
、
必
ず
精
密
検
査
を
受
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。「
が
ん
が
見
つ
か
っ
た
ら
怖
い
」
な
ど
の
理
由

で
精
密
検
査
を
受
け
な
い
人
も
い
ま
す
が
、
そ
れ

で
は
が
ん
検
診
の
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
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・
４
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・
４
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・
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％
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・
１
％
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・
１
％

26
・
８
％

28
・
３
％

33
・
８
％

46.4
％

35.6
％

44.5
％

38.5
％

51.0
％

41.7
％

44.9
％ 42.3

％

ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ（
振
り
分
け
）

精
密
検
査
を

受
け
て
く
だ
さ
い

医
療
機
関
で

治
療

今
後
も
定
期
的
に

検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

今
後
も
定
期
的
に

検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

（
自
覚
症
状
な
し
） ま

た
は
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特集 健康診断

●胃部Ｘ線検査 ： バリウム（造影剤）と発泡剤を飲み、X線を照射して撮影し、胃
の形状を調べる検査です。粘膜に付着したバリウムは白く、また空気やガスは
黒く映り、胃の内腔の形状がはっきりわかります。

●胃内視鏡検査 ： 直径１cmほどの細長い管の先にレンズをつけた内視鏡を口か
ら挿入し、消化管の内部を直接観察する検査です。胃の内壁を直接観察するこ
とで、万が一、検診時に病変をみとめ、組織検査が必要な場合も、組織をつまみ
回収することができます。

●子宮頸部の細胞診 ： 子宮頸部付近の細胞を綿棒などでこすりとり、顕微鏡でがん細胞の有無
を調べる検査です。 正常な細胞と比較して評価・診断するので、細胞ががん化する一歩前の
前がん状態（異型細胞）を見つけることも可能です。

●胸部Ｘ線検査 ： 胸部X線診断装置に胸部を押しあて、息を深く吸い肺を膨らませた
状態で背後からX線を照射して撮影し肺の状態を診断します。例えば、不整な円形の
白い影は肺がん、境界がはっきりしない不明瞭な白い影は肺炎や肺結核、気管支炎な
どが疑われます。自然気胸では、肺の縮んだ様子が映ります。

●マンモグラフィー ： 触診では見逃されがちな小さな乳がんも発見でき、乳がんの診断に有効な
検査とされています。 検査は専用の装置を使って、乳房を透明なプラスチックの板に挟んだ状態
でX線撮影を行い、その画像から乳がんの有無を調べます。  

●便潜血検査 ： 便潜血検査では、採取した便に試薬を使い、その変化から大腸などの消化管から
出血しているかどうかを判定する検査です。微量な血液は肉眼では確認できないため、便潜血
検査では、採取した便に試薬を使い、その変化から出血しているかどうかを判定します。
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これらの検査は医療機関で受けることが
できます。詳しくは、かかりつけの先生
にお尋ねください。

検
査
の
は
な
し

　日本における高齢化の割合は、全人口に
対して65歳以上の割合が３割近くになって
います。
　高齢化の進んだ日本では身近な病気と
なっている骨粗鬆症ですが、割合は年齢が
高くなるほど上がり、50歳以上の女性の３
人に１人が骨粗鬆症といわれています。
　原因としては、食生活、カルシウム吸収
力の低下、閉経に伴うホルモンの欠乏があ
ります。その中でも最近注目が集まってい
るのが、ビタミンD不足です。ビタミンDは、
骨を形成するカルシウムなどの代謝を調節
する作用を持っています。
　次の項目が該当する人は一度、骨検診を
受けてみてはどうでしょうか？

・身長が縮んだ。背中が丸くなった気がする。
・閉経を迎えた。
・あまり外で運動をしない。
・骨粗鬆症の家族がいる。
・よくお酒を飲む、タバコを吸う。

25-OHビタミンD・Total（骨粗しょう症）

〈
参
考
資
料
〉

・
全
国
健
康
保
険
協
会
ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

・
厚
生
労
働
省
ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

・
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
が
ん
情
報
サ
ー
ビ
ス
ウ
ェ
ブ

ペ
ー
ジ

　
リ
ス
ク
検
査
と
は
、血
液
や
尿
、唾
液
な
ど
の
体

液
で
疾
患
の
リ
ス
ク
を
評
価
で
き
る
検
査
で
す
。

現
在
、
疾
患
を
早
期
発
見
す
る
た
め
に
は
臨
床
検

査
や
画
像
診
断
を
行
う
の
が
主
で
す
が
、
さ
ま
ざ

ま
な
研
究
や
開
発
が
進
み
、
従
来
の
検
査
と
は
異

な
る
視
点
か
ら
疾
患
の
発
症
リ
ス
ク
や
兆
候
を
判

断
す
る
リ
ス
ク
検
査
が
普
及
し
始
め
て
い
ま
す
。

定
期
的
に
リ
ス
ク
検
査
を
行
う
こ
と
で
、
健
康
を

長
く
維
持
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
し
か
し
、
リ
ス
ク
検
査
は
確
定
的
な
診
断
結
果

を
伝
え
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
か
か
り
つ
け

医
の
診
断
の
も
と
、
将
来
の
発
症
リ
ス
ク
を
知
る

検
査
と
し
て
利
用
し
ま
し
ょ
う
。
リ
ス
ク
検
査
に

よ
っ
て
身
体
の
変
化
に
一
早
く
気
づ
く
こ
と
が
で

き
れ
ば
、
生
活
習
慣
の
改
善
な
ど
適
切
な
予
防
を

行
う
こ
と
で
、
発
症
し
て
し
ま
う
と
完
治
が
難
し

い
疾
患
に
お
い
て
も
、
そ
の
進
行
を
遅
ら
せ
た
り

止
め
た
り
す
る
こ
と
が
可
能
に
な
り
ま
す
。

胃がんリスク検査（ABC分類）は、血液検査でピロ
リ菌に対する抗体と、胃の炎症や萎縮の度合いを反
映するペプシノゲンを測定し、その組み合わせから
胃がん発生のリスクを分類し評価する検査です。

＋

胃がんになりやすいか否かのリスク判定
血液検査血液検査

ピロリ菌感染の有無を調
べる検査。ピロリ菌感染
は胃がん発生のリスクを
高めます。

胃粘膜の萎縮の状態を調
べる検査。胃粘膜の萎縮
が進むほど、胃がん発生
率が高まります。

…  6こらぼ62号・2020 春



特集 健康診断

ミアテストプラチナは、各臓器から出る疾患特有のマイクロRNAを検出し、その数
量の変化を測定することで既存の検査では確認できないグレーゾーンやステージ０
レベルの早期がんリスクを評価することができます。がんを早期発見できれば、治
療方法や薬剤の使用などにおいての幅が広がり、完治する確率が高まります。

メタロ・バランス（ＭＢ）は、がんになると血液中の微量元素濃度バランスが特
徴的に崩れることに着目し、受検者が現在がんになっている可能性を統計学的
手法により、4つのグループにふるい分け（スクリーニング）評価します。
自覚症状が出る前や、より早い段階でのがんの発見を目的とする、全く新しいがん

リスクスクリーニング検査です。比較的安価でできる
ことから、定期的に行いやすいがんリスク検査です。

LOX-indexは、脳梗塞・心筋梗塞発症リスクを評価する最新の
指標です。
近年、国立循環器病研究センターでの研究によって、変性LDL
がLOX-1という受容体を介して血管に侵入し、血管内皮に障害を
引き起こすというメカニズムが解明され、動脈硬化の発生・進展
を早期の段階から捉えることが可能となりました。
そのLOX-1と変性LDLを掛け合わせた指標がLOX-indexです。

〈女性〉　　　健常人　 　　すい臓がん　　　 肝臓がん

男女共通11種類

男女共通5種類

男性12種類・女性13種類の早期がんリスク判定

男性6種類・女性9種類のがんリスクスクリーニング検査

脳梗塞・心筋梗塞発症リスク検査

血液検査血液検査

血液検査血液検査

血液検査血液検査

リスク検査は、現時点での疾患リスクを評価するものであり、がんや脳梗塞・心筋梗塞などの疾患
か否かをはっきり判断（確定診断）するものではありません。注

Zn

Fe

Na

男性1種類 女性2種類

男性1種類 女性4種類

ナトリウム
��セシウム　

��銀
�� リン

�
モリブデン
	


　　　マグネシウム
	


硫黄
�

ストロンチウム　　　
��

     カリウム


��
亜鉛

��
銅

�

　　コバルト

��
  カルシウム

��
鉄

��
ヒ素

��
セレン

��
ルビジウム   

LOX-indexが高いと

がん
細胞

血液中のマイクロRNA

血液

ミアテスト
画像診断

腫瘍
マーカー

腫瘍の大きさ
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話の査検な単簡

鉄砲 的
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人口10万対
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2012年（女性）

1980年（男性）

1980年（女性）
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事業案内 〈 さまざまな保険商品を取り扱っております。お気軽にご相談ください 〉

◆アフラック生命保険（株）代理店 〈取扱商品〉がん保険、医療保険、介護年金保険、オーディナリー商品 他
◆損害保険ジャパン（株）代理店 〈取扱商品〉自動車保険、火災保険、傷害保険、積立型保険 他
◆三井住友海上火災保険（株）代理店 〈取扱商品〉自動車保険、火災保険、傷害保険、積立型保険 他

Ａ
Ｙ
Ａ
世
代
の
が
ん

3.0

2.5

2.0

1.5

1.0

0.5

0

万人

０
〜
４
歳

５
〜
９
歳

10
〜
14
歳

15
〜
19
歳

20
〜
24
歳

25
〜
29
歳

30
〜
34
歳

35
〜
39
歳

AYA世代小児

女 

性

男 

性

約８割が女性

知って安心　保険のこと

　
２
０
１
９
年
10
月
、国
立
が
ん
研
究
セ
ン

タ
ー
は
Ａ
Ｙ
Ａ
世
代
の
が
ん
に
特
化
し
た

デ
ー
タ
を
集
計
し
た
報
告
書
を
は
じ
め
て
公

表
し
ま
し
た
。
そ
の
中
で
、男
女
別
で
比
較
す

る
と
20
歳
以
上
の
が
ん
の
８
割
を
女
性
が
占

め
て
い
ま
し
た
。集
計
の
結
果
、Ａ
Ｙ
Ａ
世
代

の
が
ん
は
、25
歳
を
過
ぎ
る
と
飛
躍
的
に
増
加

し
て
い
ま
す
。25
歳
以
降
の
が
ん
の
急
激
な
増

加
は
、女
性
に
お
け
る
子
宮
頸
が
ん
と
乳
が
ん

の
増
加
に
よ
る
も
の
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
第
３
期
が
ん
対
策
推
進
基
本
計
画
で
は
、

Ａ
Ｙ
Ａ
世
代
の
が
ん
対
策
が
は

じ
め
て
明
記
さ
れ
、自
治
体
で

も
経
済
的
な
負
担
を
軽
減
で
き

る
よ
う
に
、妊に
ん
よ
う孕

性
※

温
存
治
療

な
ど
の
助
成
制
度
が
徐
々
に
広

が
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　
精
巣
や
卵
巣
な
ど
の
生
殖
器

は
、抗
が
ん
剤
や
放
射
線
な
ど

の
が
ん
治
療
に
影
響
を
受
け
や

す
く
、 

治
療
の
内
容
に
よ
っ
て

は
、妊
孕
性
が
低
下
又
は
失
わ

れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　「
妊
孕
性
温
存
治
療
」と
は
、

が
ん
の
治
療
前
に
精
子
、卵
子
、卵
巣
組
織
を

採
取
・
凍
結
、
あ
る
い
は
体
外
受
精
に
よ
り
受

精
卵
を
凍
結
し
、将
来
、子
ど
も
を
授
か
る
可

能
性
を
残
す
こ
と
で
す
。
２
０
１
９
年
８
月

よ
り
九
州
で
は
初
め
て
福
岡
県
が
こ
の
助
成

制
度
を
開
始
し
ま
し
た
。

　
Ａ
Ｙ
Ａ
世
代
の
が
ん
患
者
の
経
済
的
状
況

の
ア
ン
ケ
ー
ト
に
よ
る
と「
治
療
費
負
担
が
大

き
い
」「
交
通
費
や
入
院
室
料
差
額
代
、
ウ
ィ
ッ

グ
な
ど
の
治
療
費
以
外
の
負
担
が
大
き
い
」と

の
回
答
が
８
割
を
超
え
て
い
ま
す
。
こ
の
よ

う
に
治
療
費
の
み
な
ら
ず
、治
療
費
関
連
と
し

て
さ
ま
ざ
ま
な
経
済
的
負
担
が
発
生
し
て
い

る
状
況
に
あ
り
ま
す
。

　
が
ん
保
険
は
、治
療
費
の
負
担
を
軽
減
す
る

だ
け
で
は
な
く
、万
が
一
の
時
、入
院
や
通
院

で
働
け
な
く
な
っ
た
場
合
に
、経
済
的
な
負
担

を
カ
バ
ー
し
て
生
活
を
守
る
た
め
の
も
の
で

す
。
が
ん
保
険
に
入
る
か
否
か
は
そ
の
人
の

考
え
方
や
経
済
状
況
な
ど
に
も
よ
り
ま
す
が
、

が
ん
の
リ
ス
ク
が
高
ま
っ
て
か
ら
で
は
告
知

や
免
責
期
間
の
関
係
で
加
入
で
き
な
い
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
が
ん
に
対
し
て
の
備
え
が
必

要
と
感
じ
た
時
が
、
が
ん
保
険
の
加
入
を
検

討
す
る
時
期
だ
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

※
妊に

ん
よ
う孕

性 
… 
妊
娠
さ
せ
る
力・妊
娠
す
る
力

　
Ａ
Ｙ
Ａ
と
は
、A

dolescent and Young A
dult

の
略
で
、思
春
期
お
よ
び
若
年
成
人
を
意
味
し
ま
す
。

一
般
的
に
15
歳
以
上
40
歳
未
満
の
年
齢
層
を
指
し
、主
に
が
ん
医
療
に
お
い
て
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。
が
ん
患

者
の
中
で
も
Ａ
Ｙ
Ａ
世
代
の
が
ん
患
者
は
、生
物
学
的
・
精
神
的
・
社
会
的
に
大
き
な
変
化
を
遂
げ
る
時
期
で
あ

る
た
め
、世
代
特
有
の
悩
み
を
多
く
抱
え
て
い
ま
す
。
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【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。

お問い合わせ先

然

Ⓡ Ⓡ

TEL 092-623-5131 〒813-0062 福岡市東区松島5丁目2-24
http://www.crc-group.co.jp/crcservice/

特許取得　第5537893号特許取得　第4974015号
（容量10mL）

加齢臭が発生しやすいところ

・ローソクのニオイ
・古本のニオイ
・新聞紙のニオイ
・酸化した油のニオイ
・ブルーチーズのニオイなど

12

10

8

6

4

2

皮
脂
１
mg 

あ
た
り
の
ノ
ネ
ナ
ー
ル
量（
ng
）

0 10 20 30 40 50 60 70 80（歳）

ポリフェ
ノール

ビタミン
A・C・E リコピン

カテキン
フラボノイド

ピ

頭

胸

脇

耳の後ろ

背中

首の後ろ

ポリフ
ノール
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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/

季節の健康食 ・34

　

イ
チ
ゴ
は
バ
ラ
科
の
多
年
草
の
一
種

で
、正
式
に
は
オ
ラ
ン
ダ
イ
チ
ゴ
属
に
含

ま
れ
ま
す
。
農
林
水
産
省
で
は
、木
に
な

る
も
の
が
果
実
、種
ま
き
か
ら
１
年
以
内

に
収
穫
で
き
る
も
の
は
野
菜
と
し
て
い

ま
す
の
で
、イ
チ
ゴ
は
野
菜
と
し
て
取
り

扱
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

近
年
、毎
年
の
よ
う
に
新
し
い
品
種
が

登
場
し
、市
場
に
は
多
く
の
品
種
が
並
ん

で
い
ま
す
。
２
０
１
８
年
産
イ
チ
ゴ
の

収
穫
量
が
最
も
多
い
産
地
は「
と
ち
お
と

め
」や「
ス
カ
イ
ベ
リ
ー
」を
産
す
る
栃
木

県
で
、次
い
で「
あ
ま
お
う
」の
福
岡
県
と

続
き
ま
す
。

　

食
べ
て
い
る
赤
い
部
分
は
果
実
で
は

な
く
花
の
一
部
で
、本
当
の
果
実
は
そ
の

周
り
に
あ
る
胡
麻
の
よ
う
な
粒
で
す
。

　

イ
チ
ゴ
に
一
番
多
く
含
ま
れ
る
栄
養

分
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
風

邪
の
予
防
や
疲
労
の
回
復
、肌
荒
れ
な
ど

に
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、イ
チ
ゴ
に

は
ペ
ク
チ
ン
と
い
う
成
分
が
含
ま
れ
て

お
り
、腸
の
働
き
を
活
発
に
す
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。
通
常
な
ら
便
秘
予
防
に
も

役
立
つ
嬉
し
い
成
分
で
す
が
、下
痢
を
引

き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
た

め
、風
邪
の
と
き
の
摂
取
に
は
注
意
が
必

要
で
す
。

　

お
い
し
い
イ
チ
ゴ
を
選
ぶ
コ
ツ
は
、ヘ

タ
近
く
ま
で
色
付
い
て
ム
ラ
が
な
い
こ

と
。
表
面
に
艶
が
あ
り
産
毛
の
よ
う
な

も
の
が
残
っ
て
い
る
も
の
を
選
び
ま
す
。

　

ま
た
、ヘ
タ
も
緑
が
鮮
や
か
で
ピ
ン
と

先
が
立
っ
て
い
る
も
の
が
新
鮮
で
す
。

　

保
存
は
、生
の
ま
ま
食
べ
る
の
で
あ
れ

ば
冷
蔵
庫
に
入
れ
、な
る
べ
く
早
く
食
べ

て
く
だ
さ
い
。
ヘ
タ
を
取
ら
ず
そ
の
ま

ま
乾
燥
し
な
い
よ
う
に
ラ
ッ
プ
を
か
ぶ

せ
、冷
蔵
庫
で
保
存
し
ま
す
。
水
洗
い
は

食
べ
る
直
前
に
す
る
と
、水
っ
ぽ
く
な
ら

ず
に
い
い
で
し
ょ
う
。　
　

イチゴ
strawberry

イチゴ大福

イチゴは江戸時代、オランダ人によって長崎に伝えられました。一般
市民に普及したのは明治時代で、その後、第二次世界大戦後から1つ
の産業としての栽培が全国的に広まりました。

般
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暖
か
い
季
節
を
迎
え
、行
楽
シ
ー
ズ

ン
も
本
格
化
し
て
き
ま
す
。
バ
ー
ベ

キ
ュ
ー
な
ど
野
外
で
飲
食
す
る
機
会

も
増
え
て
き
ま
す
が
、食
中
毒
の
リ
ス

ク
も
高
く
な
り
ま
す
の
で
、注
意
が
必

要
で
す
。

　
２
０
１
６
年
、福
岡
県
と
東
京
都
で

開
催
さ
れ
た
野
外
イ
ベ
ン
ト「
肉
フ
ェ

ス
」
で
、
軽
く
湯
通
し
し
た
り
表
面
を

あ
ぶ
っ
た
り
し
た
半
生
の
鶏
肉
を
食

べ
た
約
６
０
０
人
以
上
が
、
カ
ン
ピ

ロ
バ
ク
タ
ー
に
よ
る
食
中
毒
に
な
り

ま
し
た
。

　
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
は
、細
菌
性
食

中
毒
の
原
因
菌
と
し
て
過
去
10
年
間
、

毎
年
３
位
以
内
を
占
め
て
お
り
、鶏
肉

が
主
な
原
因
食
品
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

十
分
な
加
熱
調
理
と
二
次
汚
染
防
止

を
徹
底
す
れ
ば
、比
較
的
容
易
に
食
中

毒
を
防
げ
ま
す
が
、近
年
は
カ
ン
ピ
ロ

バ
ク
タ
ー
に
よ
る
食
中
毒
が
多
発
し
、

問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
は
、鶏
や
牛
な

ど
の
家
禽
類
の
腸
内
に
広
く
生
息
し

て
お
り
、鶏
の
保
菌
率
は
そ
の
他
の
動

物
の
保
菌
率
か
ら
比
較
す
る
と
非
常

に
高
い
も
の
と
な
っ
て
い
ま
す
。
カ

ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
の
特
徴
と
し
て
、菌

数
が
少
な
く
て
も
発
症
を
引
き
起
こ

す
と
い
う
点
が
あ
り
、
こ
の
特
徴
が

食
中
毒
報
告
数
の
多
さ
と
状
況
が
改

善
さ
れ
な
い
一
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
に
よ
る
食
中

毒
の
症
状
は
、
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー

ちょっと気になる水と食と大気のはなし

に
汚
染
さ
れ
た
食
品
を
食
べ
た
１
〜

７
日
後
、平
均
で
３
日
後
に
下
痢
や
腹

痛
、発
熱
、頭
痛
、全
身
倦
怠
感
な
ど
の

症
状
が
あ
ら
わ
れ
、
と
き
に
お
う
吐
や

血
便
な
ど
も
み
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
ま

れ
に
ギ
ラ
ン
・
バ
レ
ー
症
候
群
と
い
う

神
経
炎
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
の
平
成
28
年
食
中
毒

発
生
状
況
に
よ
る
と
、
カ
ン
ピ
ロ
バ

ク
タ
ー
に
よ
る
食
中
毒
数
は
２
９
７

件
※
１

で
、鶏
肉
ま
た
は
鶏
内
臓
が
原
因

と
推
定
さ
れ
る
も
の
が
１
０
２
件
あ

り
、
そ
の
う
ち
鶏
刺
し
な
ど
の
生
食

が
47
％
、
タ
タ
キ
な
ど
の
表
面
加
熱
、

ま
た
は
加
熱
不
十
分
が
32
％
、交
差
汚

染
※
２

に
よ
る
も
の
が
３
％
、
そ
の
他

18
％
と
い
う
結
果
が
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
他
に
、牛
や
豚
の
消
化
管

内
に
も
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
は
生
息

し
て
お
り
、過
去
に
牛
レ
バ
ー
の
刺
身

に
よ
る
食
中
毒
事
例
も
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
食
品
の
み
に
注
意
が
向
き
が
ち
で

す
が
、
珍
し
い
報
告
例
と
し
て
、
校
外

学
習
で
湧
水
を
飲
ん
だ
児
童
と
そ
の

家
族
43
人
が
発
熱
や
下
痢
な
ど
の
症

状
を
訴
え
、
う
ち
12
人
の
便
か
ら
カ

ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
が
検
出
さ
れ
ま
し
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厚生労働省登録検査機関（食品衛生法・水道法）
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た
。自
然
界
の
水
は
動
物
の
糞
や
死
骸

な
ど
に
汚
染
さ
れ
た
可
能
性
が
あ
る

た
め
、煮
沸
せ
ず
に
湧
水
を
飲
む
こ
と

は
食
中
毒
の
リ
ス
ク
を
高
め
て
し
ま

い
ま
す
。

　
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
食
中
毒
に
お
け

る
現
状
の
問
題
点
は
、大
き
く
２
つ
あ

り
ま
す
。

　
１
つ
目
は
前
述
の
通
り
、食
中
毒
の

件
数
が
減
っ
て
い
な
い
こ
と
で
す
。主

な
理
由
と
し
て
は
、加
熱
用
と
し
て
流

通
や
販
売
さ
れ
る
べ
き
鶏
肉
が
、生
食

ま
た
は
加
熱
不
十
分
な
状
態
で
食
べ
ら

れ
て
い
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は

事
業
者
や
消
費
者
が
食
中
毒
の
こ
と
を

十
分
理
解
し
て
い
な
い
こ
と
に
あ
り
ま

す
。
ま
た
、汚
染
鶏
に
よ
る
交
差
汚
染

や
、調
理
段
階
で
の
二
次
汚
染
に
対
し

て
の
認
識
の
低
さ
が
原
因
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　
２
つ
目
は
、
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
は

鶏
と
共
生
関
係
に
あ
る
た
め
病
的
な
症

状
を
示
さ
ず
、区
分
処
理
が
困
難
な
こ

と
で
す
。鶏
に
と
っ
て
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク

タ
ー
は
病
原
菌
で
は
な
い
た
め
食
鳥
検
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年
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カンピロバクター食中毒事件数

細
菌
性

ウ
イ
ル
ス
性

自
然
毒

化
学
物
質

寄
生
虫

そ
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他

不
明
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査
で
は
排
除
さ
れ
ず
、仮
に
陰
性
鶏
群

を
生
産
し
て
も
経
済
的
メ
リ
ッ
ト
が
な

い
と
い
っ
た
問
題
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

定
量
的
な
検
査
方
法
※
３

が
統
一
さ
れ
て

お
ら
ず
、現
在
、鶏
肉
の
定
量
的
な
汚
染

実
態
の
把
握
が
不
明
瞭
で
す
。
そ
の
た

め
、鶏
肉
の
定
量
的
な
検
査
方
法
を
統

一
し
た
上
で
、食
中
毒
が
発
生
し
な
い

と
さ
れ
る
菌
数
を
明
ら
か
に
す
る
こ
と

が
課
題
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
生
産
か
ら
販
売
に
至
る
範
囲
で
は
ま

だ
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
や
リ
ス
ク
管
理
措
置

の
部
分
で
課
題
を
抱
え
て
い
る
カ
ン
ピ

ロ
バ
ク
タ
ー
食
中
毒
対
策
で
す
が
、消

費
者
が
カ
ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
の
性
質
を

理
解
し
、加
熱
不
十
分
な
鶏
肉
を
食
べ

な
い
こ
と
や
、調
理
の
際
に
生
肉
を
扱

う
場
合
は
専
用
の
箸
か
ト
ン
グ
を
使
用

し
、生
肉
に
触
れ
た
箸
で
は
食
事
を
し

な
い
な
ど
の
簡
単
な
対
策
を
と
る
だ
け

で
も
、食
中
毒
リ
ス
ク
を
大
き
く
減
少

さ
せ
る
こ
と
が
可
能
で
す
。
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穴井 元昭
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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
2020年 日本健康倶楽部 電話健康相談センター センター長
産医大講座修了認定産業医

働
く
た
め
の
元
気
づ
く
り

　
健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
の

三
大
生
活
習
慣
と
し
て
運
動
、

栄
養
、睡
眠（
休
養
）が
あ
り
、前

号
ま
で
に
運
動
と
栄
養
に
つ
い

て
述
べ
ま
し
た
の
で
、今
回
か
ら

睡
眠
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

　
平
成
29
年
１
月
29
日
に
県
民

の
た
め
の
公
開
講
座
が
開
催
さ

れ
、久
留
米
大
学
医
学
部
の
内

村
直
尚
先
生
の
分
か
り
や
す
い

特
別
講
演
が
あ
り
ま
し
た
の
で
、

主
と
し
て
そ
の
内
容
を
紹
介
し

ま
す
。

　
睡
眠
に
は
２
種
類
あ
り
、寝

て
い
る
け
れ
ど
脳
は
活
発
に
働

い
て
い
る
状
態
の
レ
ム
睡
眠
で
、

こ
の
時
に
夢
を
見
ま
す
。
も
う

一
つ
は
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
と
い
い
、

こ
れ
は
脳
を
休
め
る
睡
眠
で
す
。

　
生
ま
れ
て
す
ぐ
の
赤
ち
ゃ
ん

は
一
日
の
３
分
の
２
ぐ
ら
い
は

眠
っ
て
い
ま
す
。
年
齢
と
と
も

に
だ
ん
だ
ん
睡
眠
時
間
は
短

く
な
り
、40
歳
を
過
ぎ
る
と
加

齢
現
象
で
長
く
は
眠
れ
な
く
な

り
、ま
た
深
く
眠
れ
な
く
な
り
ま

す
。
65
歳
を
過
ぎ
る
と
さ
ら
に

睡
眠
は
短
く
浅
く
な
っ
て
き
ま

す
。
し
か
し
、子
供
の
こ
ろ
は
長

く
深
く
眠
れ
ま
す
。
そ
れ
は
、睡

眠
が
人
間
の
成
長
発
達
に
と
っ

て
い
か
に
大
切
か
と
い
う
こ
と

を
示
し
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、年

齢
相
応
の
睡
眠
時
間
が
あ
る
と

い
う
こ
と
で
す
。

　
さ
て
、私
た
ち
は
ど
の
よ
う
な

パ
タ
ー
ン
で
一
晩
眠
っ
て
い
る

の
で
し
ょ
う
か
？

　
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
は
深
さ
に

よ
っ
て
４
段
階
に
分
け
ら
れ
ま

す
。
１
が
浅
い
睡
眠
、２
が
中
等

度
の
睡
眠
、３
、４
が
深
い
睡
眠

で
す
。
私
た
ち
が
寝
る
と
、ま
ず

浅
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
か
ら
入
っ

て
い
き
ま
す
。
そ
し
て
中
等
度

か
ら
深
く
な
り
、ま
た
浅
く
な
っ

て
、寝
つ
い
て
約
90
分
後
に
最

初
の
レ
ム
睡
眠
が
出
現
し
ま
す
。

で
す
か
ら
、私
た
ち
は
寝
て
約

90
分
後
に
最
初
の
夢
を
見
る
の

で
す
。
レ
ム
睡
眠
は
約
90
分
の

間
隔
で
出
現
し
ま
す
。
そ
の
た

め
、７
〜
８
時
間
の
睡
眠
中
、４

〜
５
本
の
夢
を
見
て
い
る
わ
け

で
す
が
、す
べ
て
の
夢
を
覚
え
て

い
る
訳
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
覚

え
て
い
る
の
は
４
本
目
か
５
本

目
の
最
後
に
見
た
夢
で
す
。
そ

の
理
由
は
、朝
に
な
る
に
従
っ
て

レ
ム
睡
眠
は
長
く
な
り
、朝
方
の

夢
は
30
分
く
ら
い
見
て
そ
の
後

に
目
が
覚
め
る
の
で
、こ
の
夢
を

覚
え
て
い
る
の
で
す
。
あ
ま
り

夢
を
見
な
い
人
が
最
近
た
く
さ

ん
夢
を
み
る
よ
う
に
な
っ
た
と

す
る
と
、２
本
目
、３
本
目
の
後

に
目
が
覚
め
て
い
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。
夜
中
に
目
が
覚
め

た
り
少
し
睡
眠
が
浅
く
な
っ
て

い
た
り
す
る
可
能
性
が
高
く
、１

つ
の
注
意
信
号
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
一
般
に
睡
眠
は
90
分
が
１

つ
の
サ
イ
ク
ル
で
す
か
ら
、90
分

の
倍
数
で
寝
る
と
効
率
の
い
い

睡
眠
と
健
康
(1)

健
康
づ
く
り

覚醒

レム睡眠

1

2

3

4
経過時間

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

10 2 3 4 5 6 7

覚醒

レム睡眠

1

2

3

4
経過時間

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

10 2 3 4 5 6 7

深い睡眠が減り早朝に覚醒が多くなる深い睡眠が減り早朝に覚醒が多くなる
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４月～６月の健康運
マケーンシュムシュケル・達也 

H O R O S C O P E

牡羊座 3/21 - 4/19

牡牛座 4/20 - 5/20

双子座 5/21 - 6/21

P16の答え

①訴訟 ②渓流 ③哀愁

④割愛 ⑤再来年 ⑥落

⑦壮 ⑧在 ⑨朽

⑩夕 ⑯

⑪じょうき

⑫しっこく

⑬おろ

⑭どくしん

⑮いぎ
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4
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7
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5

9
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8
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4
6

3
5
1
6
7
4
2
8
9

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

睡眠時間を削って仕事や趣味に打
ち込みそうですが、休息することを
忘れずに。のちのち、それが原因
となって体調を崩すことにも。

この時期、健康運は問題なさそう。
さまざまなことにチャレンジしてみ
て。ただし、持病がなくなるわけで
はないので、そこは注意が必要。

元気いっぱいで健康的に過ごせそ
う。何をするにしても前向きな気持
ちでいられますが、油断は禁物。規
則正しい生活を心がけて。

健康運は心身ともに注意が必要。
身体に疲れが溜まったと感じたらす
ぐに休息を。また何も考えずにゆ
っくり過ごすことも大切です。

充実した時期ですが、忙しくなりそ
うな予感。気持ちは穏やかなので、
満足のいく時間を過ごせそう。適度
な運動と休息は必要。

パソコンなどのし過ぎで、眼精疲労
を起こしそう。目が疲れたなと思っ
たら、首と目をホットタオルなどで
温め、血行を促進しましょう。

忙しさにかまけて、食事のバランス
が崩れそう。バランスのよい食事
を摂ると心身ともにやる気がみな
ぎってくるでしょう。

人間関係のストレスや悩みなど、精
神的な部分に注意が必要。常に楽し
いことを考え、睡眠時間や休息をた
っぷり取るように心がけて。

健康運は問題なく楽しめそう。積
極的に何にでもチャレンジしてみ
ては。ただし、羽目を外し過ぎると、
ケガをすることもあり、要注意。

肩や腰の痛みに悩まされそう。下
手にもみほぐすと悪化することも。
血行をよくするために、寝る前の
ストレッチをはじめてみては。

大きな病気やケガもなく穏やかに
過ごせそう。日頃の溜まった疲れ
が取れるように、できるだけゆっ
たりと過ごすようにしましょう。

腰痛や頭痛に悩まされることも。休
息や軽い運動をするなどして、生
活習慣を見直すことが大切。あまり
に続くようであれば早めの受診を。

〈
参
考
文
献
〉

・
福
岡
県
医
報（
平
成
29
年
3
月
）
第

１
４
８
９
号

睡
眠
が
と
れ
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

　
睡
眠
時
間
は
必
要
最
小
限
確

保
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
が
、

そ
れ
と
同
時
に
質
の
良
い
睡
眠

を
と
る
こ
と
も
大
事
に
な
っ
て

き
ま
す
。
ど
の
よ
う
な
睡
眠
が

質
の
い
い
睡
眠
か
と
い
う
と
、ノ

ン
レ
ム
睡
眠
の
３
と
４
を
深
睡

眠
と
い
う
の
で
す
が
、こ
の
深
い

睡
眠
を
沢
山
と
る
こ
と
が
質
の

良
い
睡
眠
に
な
り
ま
す
。

　
深
い
睡
眠
は
出
る
時
刻
が
決

ま
っ
て
い
て
、朝
４
時
を
過
ぎ
る

と
深
い
睡
眠
は
ほ
と
ん
ど
出
な

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
従
っ

て
、い
い
睡
眠
を
と
る
た
め
に
は

朝
４
時
ま
で
に
何
時
間
寝
る
か

に
か
か
っ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、

６
時
間
の
睡
眠
だ
っ
た
ら
、夜
10

時
頃
か
ら
朝
４
時
ま
で
の
時
間

帯
が
最
も
深
い
睡
眠
が
と
れ
る
、

い
わ
ゆ
る
睡
眠
の
ゴ
ー
ル
デ
ン

タ
イ
ム
で
す
。
こ
の
ゴ
ー
ル
デ

ン
タ
イ
ム
を
外
さ
な
い
よ
う
に

す
る
こ
と
が
重
要
に
な
っ
て
き

ま
す
。
同
じ
６
時
間
寝
る
に
し

て
も
、午
前
２
時
頃
か
ら
８
時
頃

ま
で
の
６
時
間
で
あ
れ
ば
深
睡

眠
は
２
時
間
ほ
ど
し
か
あ
り
ま

せ
ん
の
で
、睡
眠
の
質
が
違
っ
て

き
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
に
早
く

寝
な
さ
い
と
い
う
理
由
は
、早
く

寝
れ
ば
深
い
睡
眠
が
沢
山
と
れ

る
か
ら
で
す
。
質
の
い
い
深
い

睡
眠
を
多
く
と
る
方
法
は
早
く

寝
る
こ
と
で
す
。

　　
睡
眠
の
役
割
は
脳
や
身
体
の

休
養
、疲
労
回
復
で
す
。
私
た

ち
は
起
き
て
い
る
間
に
、と
く
に

脳
に
老
廃
物
が
た
ま
っ
て
き
ま

す
。
眠
る
こ
と
に
よ
っ
て
こ
の

老
廃
物
が
排
出
さ
れ
ま
す
。
で

す
か
ら
、睡
眠
を
し
っ
か
り
と

ら
な
い
と
体
も
脳
も
機
能
し
な

く
な
り
ま
す
。
次
に
脳
の
オ
ー

バ
ー
ヒ
ー
ト
を
防
ぎ
ま
す
。
眠

る
と
体
温
が
下
が
り
、起
き
て

行
動
す
る
と
体
温
が
上
が
っ
て

き
ま
す
。
人
は
体
温
が
上
が
る

と
眠
た
く
な
る
よ
う
に
で
き
て

い
ま
す
。
眠
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

体
温
が
そ
れ
以
上
上
が
ら
な
い

よ
う
に
防
御
機
構
が
働
く
の
で

す
。
で
す
か
ら
、子
ど
も
が
高
熱

を
出
し
た
ら
、お
母
さ
ん
は
寝

な
さ
い
と
必
ず
言
い
ま
す
。
解

熱
剤
を
使
わ
な
く
て
も
寝
る
だ

け
で
体
温
は
下
が
っ
て
い
き
ま

す
。
眠
り
は
体
温
を
下
げ
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
他
に
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
保
存
で
す
。
深
い

睡
眠
を
と
れ
ば
と
る
だ
け
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
保
存
さ
れ
ま
す
。
そ

の
た
め
、エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が

高
い
子
ど
も
た
ち
は
深
い
睡
眠

を
多
く
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

し
か
し
、年
を
と
っ
て
く
る
と
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が
低
く
な
っ

て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
保
存
す
る
必

要
が
な
く
な
っ
て
き
ま
す
。
そ

れ
で
、年
を
取
っ
て
く
る
と
深
く

眠
れ
な
く
な
る
と
い
う
現
象
が

起
き
て
く
る
の
で
す
。（
次
号
に

続
く
）
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①
国
と
県
を
相
手
取
っ
て（

　
　
　
　）を
起
こ
す
。

②（

　
　
　
　）に
釣
り
糸
を
た
れ
る
。

③（

　
　
　
　）を
帯
び
た
音
楽
。

④
時
間
の
都
合
で（

　
　
　
　）す
る
。

⑤（

　
　
　
　
　）に
は
卒
業
す
る
予
定
。

7

1
8

9
2

3

4

8

1

4

5
9

4
9

5

7

8

?

?

? ⑪
彼
の
行
動
は
常
軌
を
逸
し
て
い
る
。

⑫
辺
り
は
漆
黒
の
闇
に
包
ま
れ
て
い
る
。

⑬
卸
し
業
者
か
ら
直
接
商
品
を
買
い
付
け
る
。

⑭
読
唇
術
を
学
ん
で
い
る
。

⑮
威
儀
を
正
し
て
出
番
を
待
つ
。

⑥
一
件（

　
　）着

⑦
少（

　
　）気
鋭

⑧
変
幻
自（

　
　）

⑨
不（

　
　）不
滅

⑩
一
朝
一（

　
　）

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
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⑯

慢性腎臓病

〒813-0062 福岡市東区松島3丁目29-18
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総合インフォメーション

物
事
が
解
決
す
る
こ
と

年
が
若
く
元
気
で
意
気
込
み
が
鋭
い
こ
と

変
わ
り
身
が
早
い
こ
と

永
遠
に
滅
び
る
こ
と
の
な
い
こ
と

非
常
に
短
い
時
間
の
た
と
え

食品微生物検査員

シ
ョ
ウ
ソ
ウ
キ
エ
イ

イ
ッ
チ
ョ
ウ
イ
ッ
セ
キ

フ
キ
ュ
ウ
フ
メ
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ヘ
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イ
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ケ
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