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表紙写真　「花見」

10 心と体のための癒し体操

12 健康・食よろず相談

メタボリックシンドロームについて

水のはなし、食品衛生条例改正について

16 ばーばの知恵袋

　レモンのリサイクル法　

ストレスの影響を受けやすい

体のトラブル
4

職場でのストレス
PTSD、VDT 症候群

6

8
9

ゆっくり　強く　呼吸法

心と体の癒しグッズ

14 あなたならどこで探す ?　　

仕事探しの HOW TO
　ビジネスマナークイズ
　ホロスコープ　春のお仕事運

医学は科学ではない 米山公啓／編
発行／ちくま新書　定価 714 円（税込）

4 月が近づくと、今年のお花見はどこでしようかと悩む人も
多いだろう。来日当初“花見”は桜を見ることと理解していた。
しかし、その後、“花見”には、美味しい食事とお酒がつきもの
だということがよくわかった。花を見ながら大いに盛り上がる
パーティーは、おそらく世界中で日本だけかもしれない。日本
人は花見大好き！私も日本の“花見”が大好き！
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現
代
社
会
は
ス
ト
レ
ス
社
会
と

言
っ
て
も
、
過
言
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。突
然
の
イ
ラ
イ
ラ
、気
持
ち
の

落
ち
込
み
は
、職
場
や
学
校
、家
庭

環
境
の
緊
張
の
中
で
、
気
付
か
な

い
う
ち
に
、
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ

た
証
拠
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
は
、
１
９
３
５
年
に

カ
ナ
ダ
の
生
理
学
者
ハ
ン
ス
・
セ

リ
エ
博
士
が
用
い
た
外
部
か
ら
の

刺
激「
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
」と
い
う
言

葉
に
由
来
し
て
い
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
は
医
学
的
に
い
う
と

「
な
ん
ら
か
の
刺
激
が
体
に
加
え

ら
れ
た
結
果
、
体
が
示
し
た
ゆ
が

み
や
変
調
」
の
こ
と
で
す
。
も
と

も
と
、
人
は
ス
ト
レ
ス
に
な
り
う

る
外
界
の
環
境
の
変
化
に
対
し

て
、
生
体
を
安
定
し
た
状
態
に
保

と
う
と
、
神
経
、
免
疫
、
内
分
泌
の

そ
れ
ぞ
れ
の
相
互
作
用
に
よ
っ
て

維
持
す
る
仕
組
み
を
持
っ
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
長
時
間
ス
ト
レ
ス

が
か
か
る
と
、
こ
の
バ
ラ
ン
ス
が

崩
れ
、
心
身
の
病
気
を
引
き
起
こ

す
こ
と
に
な
り
ま
す
。

●
ス
ト
レ
ス

　

厚
生
労
働
省
が
平
成
14
年
に

行
っ
た
労
働
者
健
康
状
況
調
査
で

は
、
仕
事
に
対
し
強
い
不
安
や
悩

み
・
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
人
は
、全
体

の
61
・
５
％
。男
女
別
に
み
る
と
男

性
が
63
・
８
％
、
女
性
が
57
・
７
％

と
、
男
性
の
方
が
仕
事
に
対
し
て

の
ス
ト
レ
ス
を
強
く
感
じ
て
い
る

よ
う
で
す
。
し
か
し
、
同
年
の
国

民
栄
養
調
査
で
は
、
普
段
の
生
活

で
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
人

は
、
男
性
が
76
・
９
％
、
女
性
で
は

84
・
２
％
に
も
な
り
、
ほ
と
ん
ど

７
年
連
続
し
て
自
殺
者
が
３
万
人
を
超
え
、
ひ
き
こ
も
り
も
年
々
増
加
す
る
一
方
で
す
。
こ
れ
は
現
代
社
会
が
抱
え
る
大
き
な
問

題
で
す
。
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
イ
ラ
イ
ラ
や
落
ち
込
み
を
放
っ
て
お
く
と
、
心
や
体
が
悲
鳴
を
あ
げ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
う
な
る
前
に
、
ま
ず
は
ス
ト
レ
ス
と
は
ど
の
よ
う
な
も
の
か
を
知
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

体も元気!

ストレス耐性度チェック

心
の
病
は
、
現
代
社
会
が
抱
え
る
大
き
な
問
題

元日本大学医学部心療内科教授　桂戴作氏　作成

上記ストレス耐性度チェックは、20 項目、80 点満点で採点
　　　　　40 点以下…ストレスに弱い
　　　　　50 点以上…ストレスに強い
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ストレス社会

　

ホ
ル
モ
ン
の
中
に
は
、
ス
ト
レ

ス
を
受
け
た
と
き
に
分
泌
量
が
変

化
す
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

が
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
と
言
わ

れ
る
も
の
で
、
主
な
も
の
に
カ
テ

コ
ー
ル
ア
ミ
ン
や
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル

が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
ホ
ル
モ

ン
が
脳
や
筋
肉
の
働
き
を
高
め
た

り
、血
糖
値
や
血
圧
、脈
拍
数
を
上

げ
た
り
し
て
ス
ト
レ
ス
か
ら
体
を

守
ろ
う
と
し
ま
す
。
緊
張
し
た
と

き
に
胸
が
ド
キ
ド
キ
し
た
り
、
顔

が
赤
く
な
っ
た
り
す
る
の
は
こ
の

せ
い
で
す
。

　

本
来
は
ス
ト
レ
ス
か
ら
体
を
守

る
た
め
の
仕
組
み
で
す
が
、
ス
ト

レ
ス
が
強
す
ぎ
た
り
長
時
間
続
い

た
り
す
る
と
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
て
、
不
快
な
症
状
が
い

ろ
い
ろ
と
現
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。

　
こ
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
下
さ

い
。

の
人
が
日
常
的
に
ス
ト
レ
ス
を
感

じ
な
が
ら
生
活
を
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、年
代
別
に
見
る
と
、男
女
と

も
40
歳
代
が
最
も
ス
ト
レ
ス
を
感

じ
て
お
り
、
理
由
と
し
て
は
職
場

で
は
中
間
管
理
職
の
年
代
で
、
ま

た
家
庭
で
は
子
育
て
、
教
育
問
題

な
ど
、
子
ど
も
に
ま
だ
手
の
か
か

る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
と
き

の
食
事
量
は
、男
性
で
は「
少
な
く

が軽いと

な
る
」
が「
多
く
な
る
」
を
上
回
り

ま
す
が
、
女
性
は「
多
く
な
る
」
人

が
上
回
り
、
い
わ
ゆ
る「
ス
ト
レ

ス
太
り
」
は
女
性
に
多
く
見
ら
れ

る
よ
う
で
す
。

　
●
女
性
に
多
い
イ
ラ
イ
ラ
症

　

女
性
は
、
月
経
や
妊
娠
・
出
産
、

閉
経
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
場
面
で

ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
、

「
軽
い
う
つ
」
に
な
り
や
す
い
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
月
経
前

に
な
る
と
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、
乳

房
が
張
り
、
下
腹
部
が
痛
む
…
と

い
っ
た
症
状
が
出
現
し
、
気
持
ち

が
沈
み
が
ち
に
な
り
ま
す
。
け
れ

ど
、
月
経
が
終
わ
る
と
ウ
ソ
の
よ

う
に
元
気
に
な
る
人
も
多
く
み
ら

れ
ま
す
。
こ
れ
は
、
一
般
的
に
女

性
ホ
ル
モ
ン
の
変
動
が
影
響
す
る

可
能
性
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
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ス
ト
レ
ス
解
消
の
ツ
ボ 

場
所
と
効
果

場
所
と
効
果

肩

浅眠、肩こり、

いびきをかく

5°
理想の枕の高さ

体
の
ト
ラ
ブ
ル

ス
ト
レ
ス
の
影
響
を
受
け
や
す
い

「

労
宮（
ろ
う
き
ゅ
う
）」 

　

手
の
ひ
ら
の
ほ
ぼ
中
央
に
あ
る
く

ぼ
み
に
あ
る
ツ
ボ
。
心
や
体
の
疲
れ

を
反
映
し
や
す
い
ツ
ボ
で
、
健
康
長

寿
の
ツ
ボ
と
し
て
も
有
名
。

　

親
指
や
ボ
ー
ル
ペ
ン
で
ツ
ボ
の
と

こ
ろ
を
20
回
く
ら
い
ゆ
っ
く
り
押
し

も
む
。
循
環
器
系
統
を
保
護
し
た
り

副
交
感
神
経
を
活
発
に
し
た
り
、
血

行
を
よ
く
す
る
こ
と
で
体
内
へ
の
酸

素
供
給
量
を
増
や
し
た
り
と
大
活

躍
。

「

内
関（
な
い
か
ん
）」 

　

前
腕
に
あ
る
ツ
ボ
。
手
の
ひ
ら
側

の
手
首
の
し
わ
の
中
央
か
ら
肘
に
向

か
っ
て
指
幅
３
本
分
の
と
こ
ろ
で
、

親
指
側
の
腱
と
次
の
腱
と
の
間
に
あ

る
。 

　

親
指
の
腹
を
ツ
ボ
に
あ
て
、
息
を

ゆ
っ
く
り
吐
き
な
が
ら
力
を
入
れ
て

い
く
。
あ
ま
り
強
く
押
さ
ず
、
１
秒

程
押
し
た
ま
ま
に
し
て
か
ら
力
を
抜

い
て
息
を
吸
う
。
こ
れ
を
10
回
繰
り

返
す
。
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
に
よ
る

食
欲
不
振
な
ど
に
効
果
。

気
管
支
喘
息

じ
ん
ま
し
ん

高
血
圧

心
筋
梗
塞

胃
・
十
二
指
腸
潰
瘍

頭
痛

月
経
困
難
症

慢
性
膵
炎

過
敏
性
腸
症
候
群

更
年
期
障
害

腰
痛

動
脈
硬
化

イ
ン
ポ
テ
ン
ツ

不
眠
症

自
律
神
経
失
調
症

メ
ニ
エ
ー
ル
症
候
群

過
呼
吸
症
候
群

円
形
脱
毛
症

Ｖ
Ｄ
Ｔ
症
候
群

冷
え
性
・
肩
こ
り

慢
性
疲
労
症
候
群

　
　
　
　
　
　

な
ど

ストレス関連疾患

　ストレスで緊張したり悩んだ
りして、自律神経のバランスが崩
れると、知らず知らずのうちに筋
肉内の血管が収縮してしまいま
す。このため、血液の循環が悪く
なり、筋肉に疲労物質の乳酸がた
まり、肩がこりやすくなるので
す。

タオルをお湯で温め、首に巻
くと肩のこりが楽になる。

　

心
と
体
は
深
く
つ
な
が
っ
て
い

る
た
め
、
ス
ト
レ
ス
を
放
っ
て
お

く
と
体
の
不
調
が
現
れ
ま
す
。

　

ま
ず
、
最
初
に
体
調
に
現
れ
る

の
が
、
腸
に
関
係
す
る
下
痢
や
便

秘
、
ま
た
、
肩
こ
り
、
胃
の
痛
み
、

頭
痛
な
ど
で
す
。
自
分
で
は
気
づ

か
な
い
う
ち
に
体
が
悲
鳴
を
あ
げ

て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

心
に
良
い
こ
と
は
、
体
に
と
っ

て
も
良
い
こ
と
。
ゆ
っ
く
り
、ゆ
っ

た
り
、
心
身
に
潤
い
を
与
え
て
く

だ
さ
い
。

なぜ肩がこるの？

まくらの工夫

肩こり解消の秘訣

　慢性的な肩こり
なら冷やさずに温
める。使い捨てカ
イロを使ったり、
ゆっくりお風呂に
入ったりして、血
行をよくすること
が大切です。
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「
太
衝（
た
い
し
ょ
う
）」

http://www.crc-group.co.jp/RIP/index.html

TEL 092(623)2123 FAX 092(623)2114
〒 813-0062 福岡市東区松島 3丁目 29-18

信頼の絆を深める高度技術。

私たちは生命を見つめています。

・病理組織診断・細胞診断

場
所
と
効
果

胃 腸 頭

ストレス社会

※「
ツ
ボ
押
し
」
は
、
個
人
の
体
調
や

健
康
状
態(

妊
娠
な
ど)

に
よ
り
、

行
わ
な
い
方
が
い
い
場
合
も
あ
り

ま
す
。
詳
し
く
は
、
専
門
医
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

　

足
の
甲
で
、
第
１
指
と
第
２
指
の

股
か
ら
骨
の
間
を
手
の
指
で
撫
で
上

げ
て
い
き
、
大
き
な
骨
に
ぶ
つ
か
っ

て
止
ま
る
と
こ
ろ
が
ツ
ボ
。
押
さ
え

る
と
か
な
り
痛
い
。

　

押
し
方
と
し
て
は
、
爪
楊
枝
を
15

〜
20
本
、
ゴ
ム
バ
ン
ド
で
束
ね
て
ポ

ン
ポ
ン
と
押
す
。
ま
た
は
、指
圧
を
し

て
み
る
。
気
持
ち
が
イ
ラ
イ
ラ
す
る

よ
う
な
場
合
は
や
や
強
め
の
刺
激
が

効
果
的
。

　頭を締め付けられるような痛み
がダラダラと長く続くタイプは、緊
張性頭痛。デスクワークなどのう
つむいた姿勢を続けたときや長時
間パソコンに向かって仕事をした
ときなど、ストレスがかかった時
に起こります。
　また、こめかみの辺りがズッキ
ンズッキンと脈打つように痛んだ
り、吐き気を伴うタイプは偏頭痛と
いわれるものです。
　どちらも女性に多く見られ、引き
金となるものはストレスがほとん
どです。

　腸は精神的影響を受けやすい臓
器です。精神的な不安やストレス
から自律神経が乱れ、腸の運動や
分泌機能が過敏になり腹痛を起こ
すものに『過敏性腸症候群』という
ものがあります。
　通勤や通学途中、行きたくない
と思えば思うほど、腹痛を伴った
便通異常になり、停車駅ごとにト
イレに駆け込む…という人もいま
す。この様な状態が続くと、今度
はそれ自体がストレスとなり、頭
痛やめまいなど、さまざまな症状
がでてくることにもなりかねませ
ん。

緊張性頭痛や偏頭痛とは？

頭痛がした時にこ
めかみを押さえる
と痛みが和らぐ

過敏性腸症候群

　まずはイライラしない。興奮し
たり怒ったりすると血管が広が
り、頭痛の原因となります。とにか
く穏やかな気持ちで
暮らし、ストレスを
ためないことが第一
です。

偏頭痛を予防しよう

　にんじん、りんご各1/2、水200mL
をジューサーにかけ、グラスに移
し、生姜のしぼり汁を少々入れる。 
胃腸が弱って食欲がないときにお
すすめ。生姜、リンゴともに食欲
を増進させ、疲労回復、体力増進に
役立ちます。

腸にやさしい飲み物

胃の痛み
　ストレスで胃が痛い…という症
状はほとんどの人が経験している
ことでしょう。ではなぜ胃が痛く
なるのでしょうか？
　それは、ストレスにより自律神
経のひとつである交感神経の働き
が優位になるからです。しかし、
常にバランスを保とうという特徴
があるため、副交感神経も活発に
なり過ぎ、胃酸が過剰に分泌され、
胃の粘膜が傷つけられてしまいま
す。それが胃の痛みやひどい時に
は胃潰瘍の発症につながります。

胃にやさしい食べ物

オクラ
　ぬめりはムチンと呼ばれる物質
で、胃の粘膜を
強化して胃壁を
保護する作用が
あります。

キャベツ
キャベツ特有の成分として、胃

腸の粘膜を丈夫にするといわれる
ビタミンＵが含まれていますが、
加熱で多くは失なわれるので、摂
取したい時は生食
がおすすめです。
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上
司
で
あ
る
Ｃ
さ
ん
は
、
派
遣

社
員
Ａ
さ
ん
に
、「
出
身
は
？
ど

こ
か
ら
通
勤
し
て
い
る
の
？
」
な

ど
、
努
め
て
話
か
け
ま
し
た
。
こ

れ
を
き
っ
か
け
に
早
く
み
ん
な
と

打
解
け
、
職
場
に
な
じ
ん
で
も
ら

い
た
い
と
の
一
心
で
し
た
が
、
Ａ

さ
ん
に
し
て
み
れ
ば
、
自
分
の
事

を
話
す
こ
と
が
苦
痛
で
、
ス
ト
レ

ス
に
感
じ
て
い
ま
し
た
。

人
事
部
に
「
こ
れ
も
セ
ク
ハ
ラ

の
一
種
で
す
よ
」
と
言
わ
れ
た
Ｃ

さ
ん
は
寝
耳
に
水
。
今
度
は
Ａ
さ

ん
に
ど
の
よ
う
に
接
し
て
い
い
か

分
か
り
ま
せ
ん
。
雑
談
や
仕
事
の

依
頼
時
に
、「
こ
れ
は
セ
ク
ハ
ラ

で
は
な
い
か
？
気
分
を
害
し
て
い

る
の
で
は
な
い
か
？
」
と
腫
れ
物

に
触
る
よ
う
に
Ａ
さ
ん
に
接
す
る

よ
う
に
な
り
、
今
度
は
Ｃ
さ
ん
が

Ａ
さ
ん
と
話
す
こ
と
が
ス
ト
レ
ス

と
な
っ
て
き
ま
し
た
。

結
局
、
仕
事
に
も
職
場
に
馴
染

め
ず
Ａ
さ
ん
は
退
職
。

そ
の
後
、
Ｂ
さ
ん
が
派
遣
社
員

と
し
て
入
社
し
て
き
ま
し
た
が
、

Ａ
さ
ん
の
こ
と
も
あ
り
、
Ｃ
さ
ん

や
部
の
所
属
員
は
、
Ｂ
さ
ん
に
ど

の
よ
う
に
接
し
て
よ
い
か
分
か
り

ま
せ
ん
。

そ
の
中
の
一
つ
が
、
部
署
内
で

の
飲
み
会
で
し
た
。
一
緒
に
仕
事

を
し
て
い
る
の
で
、
飲
み
会
へ
誘

い
た
い
が
、
Ｂ
さ
ん
が
そ
れ
を
苦

痛
と
思
っ
た
ら
ど
う
し
よ
う
。
入

社
し
て
間
も
な
い
の
で
断
わ
る
こ

と
も
で
き
な
い
だ
ろ
う
し
、で
も
、

誘
わ
な
け
れ
ば
仲
間
は
ず
れ
に
し

て
い
る
よ
う
で
気
分
的
に
嫌
だ
ろ

う
な
。
な
ど
と
、
随
分
迷
っ
た
あ

げ
く
に
派
遣
会
社
に
相
談
す
る
こ

と
に
し
ま
し
た
。

派
遣
会
社
か
ら
は｢

仕
事
を
す

る
上
で
人
間
関
係
は
大
切
な
も
の

で
す
。
人
間
関
係
が
円
満
に
い
け

ば
、
仕
事
も
上
手
く
進
む
こ
と
が

あ
り
、
交
流
を
深
め
る
こ
と
も
大

切
な
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
そ
れ

は
あ
く
ま
で
も
自
主
的
な
意
思
に

任
せ
る
べ
き
問
題
で
す
。
も
し
、

言
い
に
く
い
よ
う
で
あ
れ
ば
、
こ

ち
ら
か
ら
Ｂ
さ
ん
に
話
し
て
み
ま

し
ょ
う
か
？｣

結
局
、
Ｂ
さ
ん
は
仲
間
に
入
れ

て
も
ら
え
る
と
あ
っ
て
、
喜
ん
で

飲
み
会
に
参
加
し
ま
し
た
。　
　

　
　

職場にはさまざまなストレスがあります。自分では気がつかないうち
に、人にストレスを与えていたり、それによってストレスを感じたり…。
事例をあげて職場のストレスを考えて見ましょう。

入
社
し
て
き
た
派
遣
社
員
の
Ａ
さ
ん
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
ろ
う
と
努
め

て
話
し
か
け
ま
し
た
。
し
か
し
、後
日
、人
事
部
か
ら｢

Ａ
さ
ん
か
ら『
個
人
情
報
ま

で
聞
か
れ
て
困
っ
て
い
る
』と
相
談
さ
れ
た
。以
後
、気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い｣

と
注

意
さ
れ
ま
し
た
。今
後
、人
と
接
す
る
と
き
に
ど
の
よ
う
に
し
た
ら
よ
い
か
迷
っ
て

い
ま
す
。

上
記
は
、
実
際
に
あ
っ
た
事
例

で
す
。
セ
ク
ハ
ラ
は
、
受
け
手
側

が
ど
う
感
じ
た
の
か
が
重
要
で
あ

り
、
ち
ょ
っ
と
し
た
言
葉
や
態
度

が
の
ち
の
ち
大
問
題
と
な
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
そ
の
前
に
、
エ
チ

ケ
ッ
ト
を
考
え
て
行
動
す
る
こ
と

が
必
要
で
す
。

悩んでいます
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図 1

ストレス社会

こ
の
よ
う
な
症
状
の
こ
と

を
、
Ｐ
Ｔ
Ｓ
Ｄ（p

o
sttrau

m
atic 

stress d
iso
rd
er:

（
心
的
）
外
傷

後
ス
ト
レ
ス
障
害
）と
い
い
、突
然

の
衝
撃
的
出
来
事
を
経
験
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
生
じ
る
、
特
徴
的
な

精
神
障
害
で
す
。
こ
の
Ｐ
Ｔ
Ｓ
Ｄ

が
他
の
精
神
障
害
と
異
な
る
と
こ

ろ
は
、
事
故
や
災
害
、
戦
闘
、
犯
罪

被
害
な
ど
、
強
い
恐
怖
感
を
伴
う

体
験
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

こ
れ
が
ト
ラ
ウ
マ（
心
的
外
傷
）と

な
り
、
突
然
思
い
出
し
怖
く
な
っ

た
り
し
ま
す
。
ト
ラ
ウ
マ
に
は
、

事
故
や
災
害
が
原
因
の
急
性
ト
ラ

ウ
マ
と
、
虐
待
な
ど
繰
り
返
し
加

害
さ
れ
た
こ
と
が
原
因
の
慢
性
ト

ラ
ウ
マ
が
あ
り
ま
す
。

主
な
症
状
と
し
て
は
、
次
の
よ

う
な
も
の
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

①
強
い
ト
ラ
ウ
マ
を
体
験
し
た
場

合
に
、
後
に
な
っ
て
そ
の
出
来
事

が
、
突
然
か
つ
非
常
に
鮮
明
に
思

い
出
さ
れ
た
り
、
同
様
に
夢
に
見

た
り
す
る
現
象
。

②
ト
ラ
ウ
マ
の
原
因
に
な
っ
た
障

害
、
関
連
す
る
物
事
に
対
し
て
回

避
傾
向
が
あ
る
。

③
精
神
的
不
安
定
に
よ
る
不
安
、

不
眠
な
ど
の
過
覚
醒
症
状
が
見
ら

れ
る
。

■

昨
年
３
月
、
震
度
６
弱
の
福
岡

県
西
方
沖
地
震
が
あ
り
、「
こ
ら

ぼ
」の
編
集
者
数
名
に
も
、Ｐ
Ｔ
Ｓ

Ｄ
と
思
わ
れ
る
症
状
が
あ
り
ま
し

た
。「

ま
た
あ
の
よ
う
な
大
地
震
が

く
る
の
で
は
な
い
か
？
」「
今
回

は
難
を
逃
れ
た
が
、
次
は
大
き
な

被
害
に
見
舞
わ
れ
る
の
で
は
な
い

か
？
」な
ど
、余
震
が
起
こ
る
た
び

に
胸
が
ド
キ
ド
キ
し
て
苦
し
く
な

る
と
い
っ
た
症
状
が
見
ら
れ
た

り
、
怖
く
て
眠
れ
な
い
と
い
っ
た

こ
と
が
た
び
た
び
あ
り
、
不
眠
症

に
な
っ
た
人
も
い
ま
し
た
。

ま
た
、
子
ど
も
が
今
ま
で
な

か
っ
た
夜
泣
き
を
急
に
始
め
た

り
、
ト
イ
レ
に
一
人
で
は
行
け
な

く
な
り
、
常
に
家
族
に
ま
と
わ
り

つ
く
…
と
い
っ
た
不
安
定
な
様
子

も
見
受
け
ら
れ
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
に
、
大
き
な
災
害
や

事
故
を
体
験
し
た
人
の
な
か
に

は
、
時
間
が
経
っ
て
か
ら
ち
ょ
っ

と
し
た
き
っ
か
け
で
、
様
々
な
反

応
が
あ
ら
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。多
く
は
一
時
的
な
も
の
で
、症

状
は
自
然
に
落
ち
着
い
て
い
く
も

の
で
す
。
し
か
し
、
不
安
が
解
消

さ
れ
ず
に
繰
り
返
す
場
合
は
、
一

度
専
門
機
関
へ
相
談
し
た
方
が
よ

い
で
し
ょ
う
。

昨
年
３
月
の
地
震
以
来
、
ち
ょ
っ
と
し
た
揺
れ
で
も
、

心
臓
が
ド
キ
ド
キ
し
ま
す
。

Ｖ
Ｄ
Ｔ
症
候
群

「
Ｖ
Ｄ
Ｔ
症
候
群
」は
、V

isu
al 

D
isp
lay
 T
erm
in
al

の
略
で
、
仕

事
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
中
で
長

時
間
デ
ィ
ス
プ
レ
イ
を
使
用
す
る

こ
と
に
よ
り
、目
や
体
、心
に
影
響

の
出
る
病
気
で
す
。

最
近
は
ほ
と
ん
ど
が
、
パ
ソ
コ

ン
を
介
し
て
の
仕
事
に
な
っ
て
い

ま
す
。
そ
れ
に
伴
い
、
椅
子
に
腰

掛
け
た
同
じ
姿
勢
で
、
視
線
が
常

に
画
面
と
キ
ー
ボ
ー
ド
と
書
類
の

３
カ
所
だ
け
を
移
動
す
る
の
で
、

疲
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

集
中
す
る
と
ま
ば
た
き
の
回
数
が

減
っ
て
し
ま
い
、
ド
ラ
イ
ア
イ
や

額
の
圧
迫
感
や
め
ま
い
な
ど
を
引

き
起
こ
す
こ
と
も
り
ま
す
。

主
な
症
状

①
デ
ィ
ス
プ
レ
イ
の
色
彩
や
人
工

光
、
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
に
よ
る
眼
精

疲
労
。

②
長
時
間
同
じ
姿
勢
を
と
る
こ
と

に
よ
る
、筋
肉
疲
労
や
血
行
不
良
。

③
長
い
時
間
キ
ー
ボ
ー
ド
を
打
つ

こ
と
に
よ
る
、
手
や
指
な
ど
の
腱

鞘
炎
。

④
人
と
接
す
る
こ
と
が
少
な
く
な

り
、
人
と
の
付
き
合
い
が
う
ま
く

い
か
な
く
な
る
心
の
病｢

テ
ク
ノ

ス
ト
レ
ス｣

図
１
に
も
あ
る
よ
う
に
、
ま
ず

は
疲
れ
に
く
い
作
業
環
境
を
作
る

こ
と
と
、
１
時
間
の
作
業
時
間
の

う
ち
10
〜
15
分
と
い
っ
た
適
度
な

休
憩
が
大
切
で
す
。
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営業時間　17:00 ～ 23:00（オーダーストップ 22:30）

旬の素材に技と心を

〒 810-0003　福岡市中央区春吉 3丁目 11 番 19-106  酒肴小路 1F

TEL・FAX  092-718-0750

「呼吸法」で、
心をリラックス

ゆっくり、そして、思いっきり
ストレスで気持ちがイライラしても何もはじまりま

せん。まずは気持ちを落ち着かせ、心をリラックスする

ことが第一。そこで、誰もが無意識にしている呼吸がス

トレス解消に一役買います。

深くゆっくりとした呼吸は、イライラ防止に効果大。

心が元気を無くしている時は、呼吸をしながら、全身を

気持ちよく緩めていきましょう。

呼吸法

鼻からゆっくり吸い込む

鼻から一気に「フン！」

鼻からゆっくり息を
吐き出す

全身に新鮮な空気が行き渡るような気持ちで、吸
い込めなくなるところまで、鼻からゆっくり息を吸
う。おへその下にある「丹田」（気の集まるところ）を
両手で押さえるようにすると、呼吸に集中しやすく
なる。

外に一気に息を出すよう
な感じで鼻の穴から「フン！」
と吹き出す。イライラを体の
外に思いっきり出す勢いで。

鼻からゆっくりと息を吐
ききる。目をつぶって息を吐
き出す事により、体の中の力
が抜け、リラックス効果が高
まる。

こんな時こそ呼吸法

ぐっすり眠るための呼吸 デスクワークのストレスに

神経が高ぶったり、不安な気持ち
で眠れないときは、ふとんの上に
大の字になって、全身の力を抜い
た状態にする。その状態で鼻か
らゆっくり息を吸う。しばら
く続けるうちに、緊張が解け
心が落ち着き、ぐっすり眠
ることができる。

椅子に座ったまま足を少し開き
（ヒールなど、足裏全体が床につかな
い靴は脱ぐ）、足の裏全体を床につ
け、足の 5 本指で地面をグイッとつ
かむようなイメージで力を入れる。
足の指先を刺激することによって、
脳が活性化。デスクワークでストレ
スを感じたときに、この動きと上の
呼吸法を併せて実践するとストレス
解消につながる。

イライラしているとき

落ち込んでいるとき
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ス
ト
レ
ス
簡
単
チ
ェ
ッ
ク

　

「
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
て
る
！
」

と
言
っ
て
も
、
周
り
に
な
か
な
か

理
解
し
て
も
ら
え
ず
、
歯
が
ゆ
い

思
い
を
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？
悲
し
い
こ
と
に
ス
ト
レ
ス
は

目
に
見
え
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
最
近
、
ス
ト
レ
ス

度
の
測
定
が
可
能
と
な
っ
て
き
ま

し
た
。

　

体
外
の
ス
ト
レ
ス
が
交
感
神
経

系
の
興
奮
信
号
を
励
起
し
、
体
内

の
自
己
防
衛
反
応
と
し
て
ア
ミ

ラ
ー
ゼ
の
活
性
が
高
ま
り
ま
す
。

そ
れ
に
よ
り
、
唾
液
中
へ
の
ア
ミ

ラ
ー
ゼ
の
分
泌
が
活
発
に
な
り
、

唾
液
を
調
べ
れ
ば
、
ス
ト
レ
ス
が

あ
る
か
な
い
か
一
目
瞭
然
と
い
う

わ
け
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
測
定
器『
コ
コ
ロ

メ
ー
タ
ー
』で
の
測
定
は
簡
単
。使

い
捨
て
の
専
用
チ
ッ
プ
の
先
端

を
、口
の
中
に
30
秒
間
入
れ
ま
す
。

そ
の
後
、
チ
ッ
プ
を
機
械
に
セ
ッ

ト
し
、後
は
測
定
す
る
だ
け
。

　

ス
ト
レ
ス
度
の
表
示
も
、
ア
イ

コ
ン
で
分
か
り
や
す
く
な
っ
て
い

ま
す
。

　

あ
な
た
の
環
境
は
ス
ト
レ
ス
が

溜
ま
り
や
す
い
で
す
か
？
そ
れ
と

も
快
適
で
す
か
？
日
常
生
活
で
の

ス
ト
レ
ス
を
管
理
し
ま
す
。

洗
練
さ
れ
た
デ
ザ
イ
ン
の

マ
ッ
サ
ー
ジ
機

　

指
圧
や
整
骨
院
に
行
く
に
は
時

間
が
な
い
け
ど
、
肩
や
腰
が
痛
く

て
た
ま
ら
な
い
…
。
そ
ん
な
時

あ
っ
た
ら
う
れ
し
い
の
が
、マ
ッ

サ
ー
ジ
機
。

　

ひ
と
昔
前
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
機

と
違
っ
て
、
洗
練
さ
れ
た
デ
ザ

イ
ン
は
、
リ
ビ
ン
グ
だ
け
で

な
く
、
書
斎
や
ベ
ッ
ド
ル
ー

ム
な
ど
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
ゾ
ー

ン
に
も
マ
ッ
チ
す
る
コ
ン

パ
ク
ト
サ
イ
ズ
で
す
。
置
く
場
所

を
選
ば
な
い
か
ら
、
思
い
立
っ
た

時
に
い
つ
で
も
、
気
軽
に
リ
ラ
ッ

ク
ス
で
き
ま
す
。
ま
た
、
１
５
０

度
の
リ
ク
ラ
イ
ニ
ン
グ
が
可
能

で
、
フ
ラ
ッ
ト
に
近
い
姿
勢
で
の

施
療
が
で
き
ま
す
。

　

首
か
ら
腰
ま
で
、
カ
ラ
ダ
の
曲

線
を
し
っ
か
り
な
ぞ
る
ロ
ン
グ
ス

ト
ロ
ー
ク
。
カ
ラ
ダ
の
上
下
だ
け

で
な
く
、
左
右
の
も
み
幅
も
ぐ
っ

と
広
が
っ
て
、「
あ
と
も
う
少
し
」

の
コ
リ
に
し
っ
か
り
と
こ
た
え
く

れ
る
マ
ッ
サ
ー
ジ
機
で
す
。　

ニプロ COCORO METER 用
チップ（20 枚入り）　3,600 円

オムロン マッサージチェア 
ピーィス (pisu) HM-603-W 

ニプロ COCORO METER
19,800 円

ストレス社会

■ストレス度合いの目安

141,750 円（税込）

問い合せ先 TEL (092)623-5131　FAX (092)623-2169

ストレス解消のすぐれもの

心と体の癒し
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１．あぐらをかいて座る。

２．手のひらを上に返しながら、息を吸い思いっきり伸びをして、体を左右にひねる。

３．手を離し、右手を顔の横に当て、右膝にひじをのせる。

４．頭の重さを手で受け止め、上体をリラックスさせて横に脱力させ10秒キープ。体を起こして今度は左手をする。こ

れを3回繰り返す。

１．両手を膝の上に置き、前に脱力し首の力を抜きうなだれた感じにする。

２．ゆっくり右側から胸を前に押し出しながら、後ろを通って左へ回す。

３．その後、頭を右手に乗せ、前の床にひじを着けてリラックスして休む。今度は反対にこれを繰り返す。回数やテンポ

は自分の気持ちのよい程度に。腰・肩・首筋・頭が楽になる。　　

心と体のための癒し体操

1 2 3 4

イライラ解消

1 2 3
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http://www.fukuoka-kenkou.jp/

福岡支部　〒 813-0062 福岡県福岡市東区松島 3丁目 29-18
 　FAX 092-623-1740 FAX 092-623-6582 

山口支部　〒 745-0851 山口県周南市大字徳山字東卯の手 7510-37
 　TEL 0834-32-3694 FAX 0834-32-4332 

長崎支部　〒 859-0405 長崎県諫早市多良見町中里 129-9
 　TEL 0957-43-6103 FAX 0957-43-4985 

国民の健康の
積極的増進と疾病の
予防に寄与します。

私たちは「健康日本 21」運動の推進に協力しています。

１．両足を前に伸ばして座る。左の足首を曲げ、指の裏側に

右足のかかとを乗せる。

２．乗せた右足も足首を曲げ、できたら上に乗せた方の足先

を持って、息を吐きながら体を前に倒す。

　　その後、下の足を上にして繰り返す。縮みっぱなしの足

の後ろ側がよく伸び、足の疲労回復に効果的。　　

１．足を開き、左足を内側に曲げ、右足を伸ばす。

２． 左ひじを床につき右腕を体の横に曲げる。首の力を抜き脇を突き上げ、十分胸の横をストレッチし、右腕

は伸ばしたまま右足の上に置く。

３． 体を起こし力を抜いて右前方に曲げる。次に右腕を上に回しながら、左ひじをつき、始めの動きに戻る。

これを3セットし、左側も同じようにする。

1 2 3

１．椅子の背につかりま肩を伸ばす。足を腰幅に

開き、両膝を伸ばしたまま上体を前に曲げ、

イスに手首までかける。息を吐きながら両肩

を優しく沈めたり浮かしたりして上下に動か

し、肩関節の動きを良くする。

２. 体を起こしてイスの背を持ちかかとを上げ、

全身を反らす。これを3～4回繰り返す。

1

2

1 2
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QA
健康 / よろず相談

倉野 彰比古（くらの・あきひこ）

１９６５年　九州大学医学部卒業
九州大学産婦人科助手、
産業医科大学産婦人科講師、
国立病院九州がんセンター婦人科医長、
同婦人科部長などを経て
１９９７年より現職　
日本産婦人科学会認定専門医、
人間ドック認定指定医、
産医大講座修了認定産業医

（社）日本健康倶楽部　福岡支部診療所長

最
近
、
ス
ト
レ
ス
か
ら
暴
飲
暴
食
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
す
る

と
、
町
の
健
康
診
断
で
中
性
脂
肪
と
血
糖
が
基
準
値
を
少
し
だ

け
オ
ー
バ
ー
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
可
能
性
が
あ

る
か
ら
、
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。　

　
　

（
38
歳
女
性　

自
営
業
）

前
号
（
こ
ら
ぼ
冬
号
）
で
も
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

特
集
を
し
ま
し
た
が
、
心
臓
や
脳

の
血
管
が
詰
ま
っ
て
命
に
か
か
わ

る
こ
と
も
あ
る
心
筋
梗
塞
や
脳
梗

塞
は
、
血
管
が
狭
く
な
っ
た
り
、

も
ろ
く
な
っ
た
り
す
る
動
脈
硬
化

に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。

動
脈
硬
化
の
リ
ス
ク
因
子
は
高

血
圧
や
高
脂
血
症
、
糖
尿
病
な
ど

が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
ら
が
重
複

す
る
ほ
ど
動
脈
硬
化
に
な
り
や
す

い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
代

謝
症
候
群
）
は
、
将
来
高
血
圧
や

ト
周
囲
が
男
性
で
85
㎝
以
上
、
女

性
で
90
㎝
以
上
で
、
そ
れ
に
加
え

て
血
中
脂
質
、
血
圧
、
血
糖
の
３

項
目
に
関
す
る
基
準
値
以
上
（
Ｈ

Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
未
満
）

が
、
２
項
目
以
上
あ
れ
ば
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
診
断
し

て
、
指
導
な
り
治
療
な
り
を
す
る

と
い
う
こ
と
で
す
。

ひ
と
つ
ひ
と
つ
の
異
常
は
軽
度

で
も
、
そ
の
軽
度
異
常
が
重
複
す

る
と
、将
来
、高
脂
血
症
、高
血
圧
、

糖
尿
病
な
ど
に
な
り
や
す
く
、
そ

の
後
動
脈
硬
化
症
と
な
り
、
最
終

的
に
は
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
を
起

こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
従
来

は
高
脂
血
症
や
糖
尿
病
、
高
血
圧

と
診
断
さ
れ
て
か
ら
、
お
も
む
ろ

に
治
療
を
始
め
て
い
ま
し
た
が
、

そ
う
な
る
前
の
段
階
で
も
予
防
的

に
手
を
打
つ
と
い
う
目
的
で
基
準

が
作
ら
れ
た
わ
け
で
す
。

女
性
の
ウ
エ
ス
ト
周
囲
径
が
男

性
よ
り
大
き
く
設
定
さ
れ
て
い
る

の
は
、
女
性
は
も
と
も
と
皮
下
脂

肪
が
多
い
た
め
、
内
臓
脂
肪
の
つ

き
方
が
同
じ
で
あ
る
な
ら
、
女
性

の
ほ
う
が
よ
リ
ウ
エ
ス
ト
が
大
き

く
な
る
と
い
う
こ
と
が
証
明
さ
れ

て
い
る
か
ら
で
す
。
ウ
エ
ス
ト
周

囲
径
と
は
最
も
細
い
と
こ
ろ
で
は

な
く
臍
の
周
囲
径
の
こ
と
で
す
。

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が
心
配

高
脂
血
症
、
糖
尿
病
を
発
症
す
る

予
備
軍
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

最
近
の
研
究
で
は
、
こ
れ
ら
生
活

習
慣
病
の
背
後
に
共
通
す
る
原
因

と
な
る
肥
満
が
あ
り
、
そ
れ
も
皮

下
脂
肪
で
は
な
く
、
内
臓
周
囲
に

脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
る
内
臓
脂
肪
型

肥
満
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き

ま
し
た
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

の
診
断
基
準
は
、
米
国
の
も
の
な

ど
が
以
前
か
ら
あ
り
ま
し
た
が
、

２
０
０
５
年
４
月
に
日
本
の
主
な

８
つ
の
学
会
が
合
同
で
、
日
本
の

診
断
基
準
を
発
表
し
ま
し
た
。
そ

の
基
準
に
よ
り
ま
す
と
、
ウ
エ
ス

と
診
断
さ
れ
た
ら
ど
う
し
た
ら
い

い
で
し
ょ
う
か
。
ま
ず
生
活
習
慣

の
改
善
で
す
。
今
ま
で
の
生
活
習

慣
を
振
り
返
っ
て
、
栄
養
過
多
に

な
っ
て
い
な
い
か
、
運
動
不
足
は

な
い
か
な
ど
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
も

し
あ
れ
ば
改
め
ま
し
ょ
う
。
運
動

も
食
生
活
改
善
も
極
め
て
効
果
が

出
や
す
く
、
皮
下
脂
肪
は
な
か
な

か
減
ら
せ
ま
せ
ん
が
、
内
臓
脂
肪

は
減
少
し
ま
す
。「
ベ
ル
ト
の
穴

が
ひ
と
つ
減
っ
た
」「
ウ
エ
ス
ト

周
囲
径
を
グ
ラ
フ
に
書
い
て
み
た

ら
、
効
果
が
一
目
で
判
っ
た
」
な

ど
、
結
果
に
つ
な
が
る
こ
と
で
励

み
に
も
な
り
ま
す
。
是
非
ご
自
分

の
生
活
習
慣
を
振
り
返
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。

◆
内
臓
脂
肪
型
肥
満
が
共
通
の

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

背
景

◆
日
本
版
診
断
基
準

◆
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

　

ム
と
い
わ
れ
た
ら
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西村　雅宏（にしむら・まさひろ）

食品衛生コンサルタント
NSF　HACCP-9000 コーディネーター

1966 年　宮崎大学農学部卒業
1973 年　福岡市職員　食品衛生監視員歴 18 年
2001 年　（社）福岡市食品衛生協会食品検査センター
2002 年　食品衛生コンサルタントとして独立
2004 年　㈱シー・アール・シー食品環境衛生研究所
 顧問就任

（著書）保健所の片隅から（ある食品係長の実践
録）葦書房
日本経済新聞系列の日経BP社 ｢FOOD SCIENCE｣
に掲載中
HP Web 検索 ｢食中毒を防ぐ知恵 ｣
メールマガジン　食中毒 2001

　

食
品
衛
生
条
例

　
　
　

改
正
に
つ
い
て

昨
年
秋
、
県
や
政
令
市
が
定
め

る
食
品
衛
生
条
例
が
改
正
さ
れ

ま
し
た
。
食
品
衛
生
条
例
に
は
、

飲
食
店
や
食
品
営
業
者
が
守
る

べ
き
食
品
衛
生
上
の
基
準
で
あ

る「
食
品
衛
生
管
理
運
営
基
準
」

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
改
正
さ
れ

た
基
準
は
、
国
連
食
糧
農
業
機
関

(

Ｆ
Ａ
Ｏ)

と
世
界
保
健
機
関(

Ｗ

Ｈ
Ｏ)

合
同
の
コ
ー
デ
ッ
ク
ス
食

品
規
格
委
員
会
が
定
め
た
食
品

衛
生
の
一
般
原
則
の
内
容
を
参

考
に
し
た
も
の
で
す
。

主
な
改
正
箇
所
は
作
業
手
順

書
の
作
成
で
す
。
食
中
毒
な
ど
の

危
害
を
防
止
す
る
た
め
に
重
要

な
手
洗
い
、
清
掃
、
洗
浄
、
消
毒
お

よ
び
殺
菌
な
ど
の
方
法
や
廃
棄

物
の
保
管
お
よ
び
廃
棄
の
方
法

に
つ
い
て
の
作
業
手
順
を
決
め
、

従
事
者
に
周
知
徹
底
さ
せ
る
。
ま

た
、
定
期
的
に
製
品
検
査
や
ふ
き

取
り
検
査
を
実
施
す
る
な
ど
、
施

設
の
衛
生
管
理
状
況
を
検
証
し
、

必
要
に
応
じ
て
そ
の
内
容
を
見

直
す
と
い
っ
た
オ
ペ
レ
ー
シ
ョ

ン（
操
作
）
を
重
視
し
た
も
の
に

な
っ
て
い
ま
す
。

衛
生
管
理
の
方
法
は
、
Ｉ
Ｓ

Ｏ
の
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
の
計

画（p
lan

）、
実

行（d
o

）、
評

価

（ch
eck

）、
改
善（act

）
を
取
り
入

れ
て
い
ま
す
。
従
来
は「
基
準
通

り
に
し
な
さ
い
」
と
い
う
計
画

（p
lan

）、
実
行（d

o

）
ま
で
で
し
た

が
、
そ
れ
に「
検
証
し
現
場
に
合

う
よ
う
に
改
善
見
直
し
を
し
な

さ
い
」
と
い
う
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
シ

ス
テ
ム
が
盛
り
込
ま
れ
ま
し
た
。

特
に
、
施
設
の
ふ
き
取
り
検
査

や
製
品
検
査
は
、
衛
生
管
理
状
況

を
検
証
し
、
病
原
微
生
物
と
い
う

目
に
見
え
な
い
危
害
を
防
ぐ
た
め

に
有
効
な
手
段
で
す
。
手
洗
い
が

し
っ
か
り
出
来
て
い
る
か
、
生
で

食
べ
る
食
材
の
洗
浄
や
消
毒
が
出

来
て
い
る
か
を
調
べ
て
改
善
す
る

こ
と
で
安
全
が
確
保
さ
れ
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。

み
な
さ
ん
が
普
段
使
っ
て
い
る

水
道
水
は｢

水
道
法｣

と
い
う
法

律
で
管
理
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の

水
道
法
は
昭
和
32
年
に
制
定
さ
れ

て
か
ら
約
10
年
毎
に
改
正
が
行
わ

れ
て
き
ま
し
た
。

現
在
の
水
道
法
は
平
成
16
年
４

月
に
改
正
さ
れ
た
も
の
で
、
水
道

水
の
味
や
色
、濁
り
そ
の
他
、消
毒

後
に
発
生
す
る
消
毒
副
生
成
物
な

ど
に
つ
い
て
も
取
り
上
げ
て
い
ま

す
。も

し
、
飲
料
水(

水
道
水
や
井

戸
水
等)

で
気
に
な
る
こ
と
が
あ

れ
ば
、
一
度
検
査
を
さ
れ
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

以
下
は
、
現
在
の
水
道
法
で
規

定
さ
れ
て
い
る
検
査
項
目
の
一
部

で
す
。
ご
参
照
く
だ
さ
い
。

Ｔ
Ｏ
Ｃ(

全
有
機
炭
素)

Ｔ
Ｏ
Ｃ
は
飲
料
水
の
汚
れ
の
程

度
を
示
す
値
で
す
。「
全
有
機
炭
素

量
」と
い
い
、直
接
的
に
水
中
の
汚

れ（
有
機
物
）の
量
を
器
械
で
測
定

し
た
数
値
で
表
し
ま
す
。

平
成
16
年
４
月
、
水
道
法
の
全

面
改
正
時
に
厚
生
労
働
省
は
、
こ

の
Ｔ
Ｏ
Ｃ
計
に
よ
る
検
査
方
法
で

の
基
準
値
を
新
た
に
定
め
、「
５
㎎

／
Ｌ
以
下
」と
し
ま
し
た
。改
正
前

の「
過
マ
ン
ガ
ン
酸
消
費
量
」に
代

わ
り
、
精
度
良
く
汚
れ
の
量
を
検

査
で
き
る
の
が
特
徴
で
す
。

大
腸
菌

大
腸
菌
は
平
成
16
年
４
月
の
改

正
に
伴
い
、
従
来
検
査
し
て
い
た

｢

大
腸
菌
群｣

に
代
わ
る
検
査
項

目
で
す
。

大
腸
菌
は
、
大
腸
菌
群
の
中
で

も
特
に
人
や
動
物
な
ど
の
糞
便
や

し
尿
等
が
あ
る
環
境
に
存
在
し
う

る
菌
で
、
下
痢
や
腹
痛
等
の
原
因

に
な
る
場
合
が
あ
る
た
め
、｢

検

出
さ
れ
な
い
こ
と｣

と
規
定
さ
れ

た
飲
料
水
の
汚
染
指
標
で
す
。

？

水
の
は
な
し

な
ん
だ
か
気
に
な
る
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Ｑ 1あなたのビジネスマナーは大丈夫 ? 

マナークイズ No.06

オーナードライバーが運転するときには、１番の上席はオーナーの隣、つまり助
手席。この場合は課長が A、自分は後部座席の Dに座ります。ただし、誰が運転す
るのか、どんな人と一緒なのかによって状況は常に変化しますので、ワンパター
ンの基本だけでは対処できません。

事
を
探
し
て
く
れ
、
も
し
あ
れ
ば
、

相
手
先
の
会
社
に
連
絡
を
と
っ
て

く
れ
ま
す
。
ま
た
、
す
ぐ
に
見
つ

か
ら
な
い
場
合
で
も
、
求
職
申
込

み
を
し
て
お
け
ば
、
希
望
す
る
条

件
に
合
っ
た
い
ろ
い
ろ
な
地
域
の

求
人
を
探
し
て
も
ら
う
こ
と
も
で

き
ま
す
。

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
な
ど
の
公
共
機

関
で
仕
事
を
探
す
に
あ
た
っ
て
の

メ
リ
ッ
ト
は
、
労
働
条
件
な
ど
の

内
容
が
よ
く
チ
ェ
ッ
ク
さ
れ
て
い

る
こ
と
で
す
。
地
域
に
よ
っ
て
多

少
違
い
は
あ
り
ま
す
が
、
職
種
や

就
職
先
の
地
域
ご
と
に
書
類
が

フ
ァ
イ
ル
さ
れ
、
閲
覧
で
き
る
よ

う
に
な
っ
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
り

ま
す
。

そ
の
他
に
、
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
の

出
先
機
関
で
あ
る『
ハ
ロ
ー
ワ
ー

い
ざ
仕
事
を
探
そ
う
と
す
る

と
、
ど
こ
で
、
ど
の
よ
う
に
探
し

た
ら
い
い
の
か
悩
ん
だ
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
か
？

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
は
、
厚
生
労
働

省
職
業
安
定
局
が
雇
用
対
策
の
た

め
に
、
全
国
６
０
０
ヵ
所
に
設
置

し
て
い
る
公
共
機
関
で
す
。
就
職

を
希
望
す
る
人
で
あ
れ
ば
、年
齢
、

性
別
を
問
わ
ず
無
料
で
サ
ー
ビ
ス

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

窓
口
で
は
就
職
す
る
に
あ
た
っ

て
、
さ
ま
ざ
ま
な
相
談
を
受
付
け

て
い
ま
す
。
ま
た
、
自
分
の
希
望

を
伝
え
る
と
、
そ
れ
に
あ
っ
た
仕

ク
情
報
プ
ラ
ザ
』と
い
う
も
の
が
、

全
国
に
48
カ
所
設
置
さ
れ
て
お

り
、パ
ソ
コ
ン
を
利
用
し
て
、ゆ
っ

た
り
し
た
雰
囲
気
の
な
か
で
自
由

に
求
人
情
報
を
探
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。

自
分
で
探
す

①
求
人
情
報
誌
か
ら
探
す

求
人
情
報
誌
は
、正
社
員
、パ
ー

ト
、
派
遣
な
ど
の
求
人
情
報
を
一

度
に
た
く
さ
ん
得
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。最
近
で
は
、求
人
情
報
誌
の

フ
リ
ー
ペ
ー
パ
ー
も
多
く
発
行
さ

れ
て
お
り
、
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
簡

単
に
手
に
い
れ
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。
求
人
情
報
誌
を
利
用
す
る
メ

リ
ッ
ト
は
、
問
い
合
わ
せ
や
応
募

が
気
軽
に
で
き
る
こ
と
で
す
。

あ
な
た
な
ら
ど
こ
で
探
す
？

こたえはD

仕
事
探
し
の

   

Ｈ
Ｏ
Ｗ 
Ｔ
Ｏ

転
職
や
再
就
職
に
役
立
つ
シ
リ
ー
ズ

部長の運転する車で課長と自分の 3人で得意先に
出かけることになりました。 
さて、自分はどの席に座ったらよいでしょうか？

A．助手席

B．運転席の後

C．後部座席の真ん中

D．助手席の後
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　下記のアンケートを切り取り、切手を貼って投
函ください。アンケートにお答えいただいた方
の中から、抽選で 5名様に、こらぼ携帯ストラッ
プを進呈いたします。ふるってご応募ください。
※デザイン・色つきましては編集室にお任せ下さ
い。

ホロスコープ

4 月～ 6月の仕事運

派遣登録スタッフ募集
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！ホームペー
ジもしくは電話で仮登録OK。あなたにピッ
タリな仕事探しをお手伝いをします。

キャリアアップの
講習会や異業種交
流会に積極的に参
加すると吉。いい
人と出会えそう。

チャレンジ精神旺
盛でも行動を控え
た方が吉。マッサ
ージグッズなどで
リフレッシュして
みて。

ねばり強く仕事を
すると吉。他人に合
わせず、自分のペー
スで仕事をすると
いいでしょう。

視野を広げて仕事
をすると吉。消極的
すぎず、勢いで進む
ことも大切。

信頼される存在に
なれそう。周りの人
に積極的にアピー
ルするとステップ
アップも期待。

職場でのバランス
が今ひとつの予感。
ただし、新しい人と
の出会いは仕事に
とって吉。

牡羊座

3/21 - 4/19

交友関係を生かし
て仕事をすると吉。 
ストレスをためる
と病気の原因にな
ってしまいます。9/23 - 10/23

てんびん座
コツコツとやって
きたことが実を結
びそう。ストレス
がたまったら早め

の発散を

4/20 - 5/20

牡牛座

10/24 - 11/21

さそり座

集中して一気に終
わらせるよりも、同
じペースで続ける
ことで新しい自分
を発見できそう。5/21 - 6/21

ふたご座

11/22 - 12/21

い て 座

地味なことでも手
抜きをしなければ
仕事運アップ。で
も勢いに乗っての
一発勝負は禁物。6/22 - 7/22

か に 座

12/22 - 1/19

や ぎ 座

契約や商談などの
交渉事にはいい結
果を残せそう。顧客
の新規開拓でも力
を発揮できそう。7/23 - 8/22

し し 座

1/20 - 2/18

みずがめ座

何に対してもやる
気に満ちていま
す。難しい場面も
スムーズにクリア
でき、可能性が広
がりそう。

8/23 - 9/22

おとめ座

2/19 - 3/20

う お 座

マケーンシュムシュケル・達也 

②
新
聞
な
ど
求
人
広
告
欄

新
聞
や
折
り
込
み
チ
ラ
シ
か
ら

求
人
情
報
を
得
る
方
法
。
折
り
込

み
チ
ラ
シ
の
求
人
は
、
新
聞
販
売

店
の
配
布
エ
リ
ア
が
決
ま
っ
て
い

る
の
で
、
住
ん
で
い
る
地
域
の
身

近
な
求
人
情
報
が
多
い
の
が
特
徴

で
す
。

③
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

最
近
で
は
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

の
普
及
に
よ
り
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

求
人
情
報
を
公
開
し
て
い
る
企
業

も
増
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、
各
人

材
派
遣
会
社
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で

は
、
簡
単
に
求
人
情
報
が
検
索
で

き
ま
す
。希
望
地
区
、希
望
職
種
な

ど
を
入
力
す
る
だ
け
で
、
自
分
の

希
望
に
あ
っ
た
情
報
が
画
面
上
に

表
示
さ
れ
ま
す
。
も
し
、
希
望
す

る
仕
事
で
あ
れ
ば
、
派
遣
会
社
に

ウ
ェ
ブ
上
で
仮
登
録
し
ま
す
。
後

日
、登
録
説
明
会
で
本
登
録
し
、仕

事
を
紹
介
し
て
も
ら
い
ま
す
。

④
人
か
ら
の
紹
介

友
達
や
知
人
、
前
の
勤
務
先
の

同
僚
や
上
司
な
ど
に
何
か
の
つ
い

で
に
で
も
、
仕
事
を
探
し
て
い
る

こ
と
を
話
し
て
み
る
の
も
、
仕
事

探
し
に
は
大
切
な
こ
と
で
す
。
最

も
身
近
で
、
強
力
な
情
報
収
集
方

法
は
人
脈
。

た
ま
た
ま
人
を
探
し
て
い
た

り
、
人
探
し
を
頼
ま
れ
て
い
た
り

す
る
人
も
い
ま
す
の
で
、
仕
事
を

探
し
て
い
る
こ
と
を
ア
ピ
ー
ル
し

て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。ま
た
、

紹
介
と
ま
で
は
い
か
な
く
て
も
、

希
望
す
る
会
社
を
知
っ
て
い
る
人

が
い
れ
ば
、
社
風
な
ど
の
話
を
聞

く
こ
と
も
で
き
ま
す
。
自
分
で
努

力
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
が
、
い

い
意
味
で
周
囲
を
巻
き
込
ん
で
の

就
職
活
動
は
、
意
外
と
い
い
結
果

を
生
む
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

TEL092-623-2187
http://www.crc-group.co.jp/CRCSUPPORT/index.html

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

表紙　
おすすめの一冊
心が軽いと体も元気
体のトラブル
ストレス解消ツボ
職場でのストレス
ゆっくり、強く　呼吸法
心と体の癒しグッズ

　9.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

心と体のための癒し体操
よろず健康相談
気になる水のはなし
よろず食相談
仕事探しのHOW TO
ビジネスマナークイズ
ホロスコープ
ばーばの知恵袋

1.
2.
3.

健康関連
趣味
旅行

4.
5.
6.

おいしいお店
マネー講座
介護・福祉関連

7. その他
（　　　　　　　　　）
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其
の
六

ば
ー
ば
の
知
恵
袋

株
式
会
社　

九
州
ホ
ス
ピ
タ
ル
サ
ー
ビ
ス
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相
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福
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県
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佐
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県
／
長
崎
県
／
大
分
県
）

０
９
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６
２
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３
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詳
し
く
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せ
く
だ
さ
い
）
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（株）ＣＲＣサポート

三
上
裕
子

（株）臨床病態医学研究所

（株）シー・アール・シー
　　　食品環境衛生研究所

平成 13 年入社
保健師、産業保健指導者

（株）シー・アール・シー・サービス （株）九州ホスピタルサービス

（株）シー・アール・シー

平成 7年入社
臨床検査技師

平成 3年入社
臨床検査技師
二級臨床病理技術士
毒物劇物取扱者（一般品目）

昭和 60 年入社
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昭和 62 年入社
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モ
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は
絞
り
終
わ
っ
た
ら
、「
は
い
、
お
し
ま
い
」で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
だ
ま
だ
、使
い
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す
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と
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鍋
の
黒
ず
み
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と
し

漂
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作
用

レ
モ
ン
の
リ
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イ
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井
大
造
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見
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畑
彰
子

徳
地
博
代
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平成 4年入社

安
西
利
香

木
許
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子

平成 8年入社

（社）日本健康倶楽部
　　　　福岡統括支部

松
井
精
一

平成 15 年入社

平成 8年入社
危険物取扱乙種第４類




