
　

体
温
が
１
度
下
が
る
と
免
疫
力
は
30
％
低

下
す
る
。
米
国
・
Ｅ
Ｕ
・
日
本
で
認
定
さ
れ
た

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の
専
門
医
が
教
え
る
体

温
ア
ッ
プ
健
康
法
。

◎
体
温
が
１
度
下
が
る
と
免
疫
力
は
30
％
低

　

下
す
る

◎「
風
邪
か
な
？
」と
思
っ
た
ら
風
呂
に
入
り

　

な
さ
い

◎
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
４
倍
に
な
る
成
長
ホ

　

ル
モ
ン
活
用
法

◎「
冷
え
性
」を
治
し
た
け
れ
ば
、筋
肉
を
鍛

　

え
な
さ
い

◎
低
体
温
は
病
気
の
元
凶
、高
体
温
は
健
康

　

の
源

◎
な
ぜ
50
代
を
過
ぎ
る
と
病
気
に
な
り
や
す

　

く
な
る
の
か

◎
老
化
防
止
に
は
体
温
を
上
げ
る
の
が
一
番

　

齋
藤
先
生
は
１
日
１
回
、体
温
を
１
度
上

げ
る
こ
と
を
推
奨
し
、体
温
を
恒
常
的
に
上

げ
て
い
く
こ
と
で
健
康
な
体
を
手
に
入
れ
る

こ
と
が
で
き
る
と
提
唱
し
て
い
ま
す
。

体
温
を
上
げ
る
と

　
　
　
　
　
　
健
康
に
な
る
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夏

今月の表紙

PHOTOGRAPHER PLOFILE

　気温３０℃を超えるある夏の午前
中、写真撮影のために福岡市の百道浜
に行きました。風はなく、とにかく暑
いので涼を求めに海辺に行ってみまし
たが、全く涼しくありません。
　せっかく百道浜に来たので、福岡タ
ワーに昇ってみました。冷房が効いて
いる館内から、きれいな空と青い海の
風景を見ると、夏の暑さも忘れ心身と
もに癒されました。ちょうどタワーの
陰が海にかかっており、思わずこの風
景にシャッターを切りました。
　夏は体調を崩しやすい季節。皆様
どうぞお気を付け下さい。

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

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

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

「真夏日」

http://www.crc-group.co.jp/crcgroup/photo/
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知
ら
な
い
う
ち
に
忍
び
寄
る
糖
尿
病

特

集

糖
尿
病

糖
尿
病
に
な
っ
て
も
初
期
の
場
合
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
い
た
め
、病
気
は
知
ら
な
い
う
ち
に
進
行
し
て
し
ま
い
ま
す
。

進
行
し
て
症
状
が
現
れ
た
時
は
、か
な
り
悪
い
状
態
に
な
っ
て
い
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

糖
尿
病
を
早
期
発
見
す
る
た
め
に
は
、血
液
検
査
な
ど
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
ご
飯
や
パ
ン
な
ど
の
炭
水
化
物
は
、

胃
や
小
腸
で
消
化
、分
解
さ
れ
て
ブ
ド

ウ
糖
に
な
り
ま
す
。
ブ
ド
ウ
糖
は
小

腸
で
吸
収
さ
れ
、血
液
に
溶
け
込
ん
で

肝
臓
に
運
ば
れ
ま
す
。

　
肝
臓
に
送
ら
れ
た
ブ
ド
ウ
糖
は
、一

部
は
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
と
な
っ
て
肝
臓

に
蓄
え
ら
れ
、残
り
は
血
液
中
に
送
り

出
さ
れ
ま
す
。
送
り
出
さ
れ
た
ブ
ド

ウ
糖
は
す
い
臓
か
ら
分
泌
さ
れ
た「
イ

ン
ス
リ
ン
」と
い
う
ホ
ル
モ
ン
に
よ
っ

て
筋
肉
や
脳
の
活
動
に
必
要
な
エ
ネ

ル
ギ
ー
と
し
て
利
用
さ
れ
ま
す
。

　
健
康
な
人
は
、こ
の
イ
ン
ス
リ
ン
の

働
き
に
よ
っ
て
血
液
中
の
血
糖
値
が

ブドウ糖の流れとインスリンの働き

インスリンの分泌量が不足
または分泌が遅いと…

インスリンの働きが
悪いと…

血糖値が高い状態が続く

血糖値が高い状態が慢性的に続くと糖尿病になり、
放っておくと全身の血管が傷つけられ、さまざまな
合併症を引き起こしてしまう。

糖尿病

肝臓

胃

筋肉

脂肪組織脂肪組織
小腸小腸

口から入ったご飯やパ
ンなどの炭水化物は、
胃や小腸で消化・分解
され、ブドウ糖として血
管内に吸収される（血
糖）。
この時、血糖値は上昇
する。

①食事からブドウ糖を
　取リ込む

ブドウ糖が血液中に入
り込むと、血糖値を一
定範囲内に保つよう、
すい臓からインスリン
が分泌される。

②すい臓からインスリン
　が分泌される

③インスリンの働きによってブドウ糖
　が取り込まれる
全身に向かったブドウ糖は、インスリン
の働きによって肝臓や筋肉、脂肪組織に
取り込まれ、消費されたり蓄積されたり
する。
この時、血糖値は下降する。

すい臓

イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
障
害
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や
痛
み
に
鈍
く
な
っ
た
り
、ケ
ガ
や
や

け
ど
を
し
て
も
気
づ
か
な
か
っ
た
り

し
ま
す
。
そ
の
他
に
、
便
秘
や
下
痢
、

発
汗
異
常
、
立
ち
く
ら
み
、
勃
起
障
害

が
現
れ
ま
す
。

●
糖
尿
病
性
腎
症

　
左
右
の
腎
臓
に
は
、毛
細
血
管
が
集

ま
っ
た「
糸
球
体
」
が
あ
り
ま
す
。
糸

球
体
は
、体
の
中
の
老
廃
物
を
取
り
除

く
と
い
っ
た
役
目
を
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
、血
糖
が
高
い
状
態
が
続
く
と

糸
球
体
の
毛
細
血
管
が
傷
み
、腎
症
を

引
き
起
こ
し
ま
す
。
腎
症
に
な
る
と

腎
機
能
が
低
下
し
て
、老
廃
物
が
体
内

に
た
ま
る「
尿
毒
症
」
に
な
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、腎
臓
が
機
能
し
な
く
な

る
と
、人
工
透
析
に
よ
る
治
療
が
必
要

と
な
り
ま
す
。

　
２
０
０
８
年
12
月
31
日
現
在
、腎
臓

が
機
能
し
な
く
な
り
、
全
国
で
新
た

に
人
工
透
析
療
法
を
開
始
し
た
患
者

(

導
入
患
者)

の
数
は
３
万
７
６
７
１

人
で
、
前
年
度
よ
り
２
・
１
％
増
加
し

ま
し
た
。
導
入
患
者
が
透
析
を
始
め

る
原
因
と
な
っ
た
疾
患
の
第
１
位
は

糖
尿
病
性
腎
症
で
、
全
体
の
43
・
２
％

に
あ
た
る
１
万
６
１
２
６
人
で
す
。

糖
尿
病
性
腎
症
の
割
合
は
着
実
に
増

え
て
い
ま
す
。

特 集　◇　糖尿病

一
定
の
範
囲
内
に
保
た
れ
て
い
ま
す

が
、こ
の
イ
ン
ス
リ
ン
が
何
ら
か
の
原

因
に
よ
り
、分
泌
量
の
不
足
や
分
泌
の

遅
れ
が
あ
る
と
、ブ
ド
ウ
糖
の
取
り
込

み
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
わ
れ
ず
血
液
中

に
ブ
ド
ウ
糖
が
た
ま
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
こ
れ
に
よ
り
血
糖
値
が
上
が
り

ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
で

慢
性
的
に
血
糖
値
が
上
が
る
こ
と
を

糖
尿
病
と
い
い
ま
す
。

　
２
０
０
７
年
の
厚
生
労
働
省
の
国

民
健
康
・
栄
養
調
査
に
よ
る
と
、
糖
尿

病
患
者
は
約
８
９
０
万
人
、血
糖
値
が

異
常
で
な
い
も
の
の
正
常
値
を
上
回

る
糖
尿
病
予
備
軍
が
約
１
３
２
０
万

人
。
患
者
と
糖
尿
病
予
備
軍
を
合
わ

せ
る
と
約
２
２
１
０
万
人
と
10
年
前

の
１
・
６
倍
に
達
し
ま
し
た
。

　
糖
尿
病
は
大
き
く
２
つ
の
タ
イ
プ

に
分
け
ら
れ
ま
す
。

●
１
型
糖
尿
病

　
体
の
外
か
ら
侵
入
す
る
病
原
菌
な

ど
を
攻
撃
す
る
免
疫
シ
ス
テ
ム
が
異

常
を
き
た
し
、イ
ン
ス
リ
ン
を
合
成
す

る
膵
β
細
胞
を
破
壊
し
、イ
ン
ス
リ
ン

合
成
が
絶
対
的
に
欠
乏
す
る
タ
イ
プ
。

日
本
人
に
は
頻
度
が
低
く
、８
〜
12
歳

の
思
春
期
に
発
症
が
多
く
見
ら
れ
ま

す
。

●
２
型
糖
尿
病

　
す
い
臓
か
ら
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス

リ
ン
の
量
が
少
な
か
っ
た
り
、イ
ン
ス

リ
ン
の
働
き
が
悪
く
な
っ
た
り
し
た

場
合
に
起
こ
り
ま
す
。
こ
の
タ
イ
プ

は
、
糖
尿
病
の
98
％
以
上
を
占
め
、
中

高
年
で
発
病
す
る
人
が
多
い
の
が
特

徴
で
す
。
遺
伝
的
な
要
素
に
加
え
、ス

ト
レ
ス
や
肥
満
、運
動
不
足
な
ど
の
生

活
習
慣
と
加
齢
な
ど
が
重
な
っ
て
発

病
し
ま
す
。

　　
血
糖
値
が
高
い
状
態
が
続
く
と
全

身
の
血
管
が
傷
つ
い
て
さ
ま
ざ
ま
な

合
併
症
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
い
ま

す
。
合
併
症
と
し
て
、次
の
３
つ
が
よ

く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

●
糖
尿
病
性
網
膜
症

　
糖
尿
病
を
発
症
し
て
か
ら
の
期
間

が
長
く
な
る
と
網
膜
症
を
発
病
す
る

率
が
高
く
な
り
ま
す
。
網
膜
症
が
重

症
化
す
る
と
視
力
障
害
が
起
こ
り
、

成
人
の
途
中
失
明
の
原
因
の
１
位
と

な
っ
て
い
ま
す
。

●
糖
尿
病
性
神
経
障
害

　
合
併
症
の
な
か
で
も
初
期
の
う
ち

か
ら
見
ら
れ
ま
す
。
手
足
の
し
び
れ

 糖尿病の主な症状

● のどが異常にかわく。
● 尿量が多く、夜中に何度もトイレに行く。
● 足の筋肉がつりやすくなった。
● 甘い物がほしくなる。
● 食べてもやせる。急激に体重が減る。
● 疲れやすくなった。体がだるい。
● 歯周病や虫歯になりやすくなった。
● 手足のしびれやむくみを感じる。
● 立ちくらみやめまいがする。
● 視力が低下した。
● 傷が治りにくく化膿しやすい。
● 便秘や下痢をよく起こす。
● 性欲が減退した。

糖
尿
病

糖
尿
病
の
３
大
合
併
症
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糖
尿
病
に
な
っ
て
も
、ほ
と
ん
ど
自

覚
症
状
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、

自
覚
症
状
が
現
れ
る
頃
に
は
、か
な
り

病
気
は
進
行
し
、合
併
症
を
併
発
し
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
２
型
糖
尿
病
の
発
症
を
見
つ
け
る

た
め
の
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
検
査
は
30

〜
45
歳
の
間
に
始
め
、３
年
〜
５
年
ご

と
に
定
期
的
に
続
け
る
と
、最
も
費
用

対
効
果
が
高
い
と
い
う
研
究
が
、米
国

糖
尿
病
学
会
の
研
究
者
に
よ
っ
て
発

表
さ
れ
ま
し
た
。

　
地
域
や
職
場
の
健
康
診
断
な
ど
の

血
液
検
査
を
定
期
的
に
受
け
て
、自
分

の
血
糖
値
を
知
る
こ
と
は
、と
て
も
大

切
な
こ
と
で
す
。
糖
尿
病
の
血
液
検

査
に
は
左
表
の
よ
う
な
項
目
が
あ
り

ま
す
。

　
さ
て
、
日
本
糖
尿
病
学
会
は
、
糖
尿

病
の
代
表
的
な
検
査
で
あ
る「
Ｈ
ｂ
Ａ

１
ｃ
」を
判
定
項
目
に
取
り
入
れ
た
糖

尿
病
の
新
し
い
診
断
基
準
案
を
公
表

し
、今
年
５
月
の
同
学
会
学
術
集
会
で

11
年
ぶ
り
に
糖
尿
病
診
断
基
準
の
改

定
が
正
式
に
決
定
さ
れ
ま
し
た
。

　
改
定
で
は
、Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
を
従
来
の

補
助
的
基
準
か
ら
、糖
尿
病
型
と
判
定

す
る
、よ
り
上
位
の
基
準
と
し
、そ
の
測

定
値
が
新
た
に
設
定
さ
れ
ま
し
た
。
こ

れ
ま
で
は
空
腹
時
血
糖
値
に
基
準
を
設

定
、検
査
値
が
こ
れ
を
上
回
る
と
別
の

日
に
再
検
査
を
行
い
、糖
尿
病
と
診
断

し
て
い
ま
し
た
。
診
断
基
準
案
で
は
、

血
糖
値
と
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
の
同
時
検
査
を

推
奨
、両
方
の
値
が
糖
尿
病
型
で
あ
れ

ば
、糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

　
将
来
、糖
尿
病
に
な
る
可
能
性
が
高

い
人
を「
糖
尿
病
予
備
軍
」
と
い
い
ま

す
。
通
常
、糖
尿
病
に
か
か
っ
て
い
る

か
ど
う
か
を
調
べ
る
た
め
に
、空
腹
時

血
糖
値
を
測
定
し
ま
す
。
こ
の
値
が

明
ら
か
に
高
け
れ
ば
、糖
尿
病
と
診
断

さ
れ
ま
す
。
し
か
し
、糖
尿
病
予
備
軍

の
人
は
、
血
糖
値
は
高
め
で
す
が
、
基

準
値
内
に
入
っ
て
い
る
た
め
、糖
尿
病

と
は
診
断
さ
れ
ず
、見
逃
さ
れ
て
し
ま

い
ま
す
。
こ
れ
を
放
っ
て
お
く
と
、動

脈
硬
化
に
よ
る
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞

へ
進
展
す
る
危
険
性
も
あ
り
ま
す
。

　
糖
尿
病
予
備
軍
を
見
つ
け
る
主
な

検
査
と
し
て
、ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
検
査
は
、食
後
に
急

激
に
血
糖
値
が
高
く
な
る「
食
後
高
血

糖
」
で
あ
る
か
ど
う
か
が
分
か
り
ま

す
。
食
後
す
ぐ
は
誰
で
も
血
糖
値
が

血
糖
の
状
態
を
知
る
検
査

　ダイエットや老化防止に効果があるとして広く使われているサプリメント

「α（アルファ）リポ酸」で、震えや動悸を引き起こす「自発性低血糖症」を招く

ケースが相次いでいると、厚生労働省研究班（主任研究者・内潟安子東京女

子医大糖尿病センター教授）がまとめました。全国調査で２００７年から３年

間で少なくとも１６件起きていたことがわかり、注意を呼びかけています。

　自発性低血糖症は、血糖値を下げる薬を使っているわけではないのに低血

糖になるものをいい、重症になると、昏睡状態に陥ります。原因はさまざまで

すが、特定の白血球の型を持つ人が、ＳＨ基と呼ばれる構造を持つ薬やサプ

リメントを服用すると、発症しやすく、αリポ酸にもＳＨ基があります。

　この白血球の型を持つのは日本人の約８％。ＳＨ基のある薬やサプリメン

トによって自発性低血糖症が起きた患者の９割以上がこの白血球の型を持っ

ていました。

　内潟教授は「サプリメントは健康増進をうたって

いるが、使い方によって薬と同じような副作用が起

こる恐れがある。異常が起きたらすぐ服用をやめ、

受診の際はどんなサプリメントを服用しているかも

医師に必ず伝えてほしい」と話しています。

  αリポ酸

ビタミンのように、体内で代謝を助ける働きを持つ補酵素
の１つ。もともとは医薬品だが、２００４年の基準改正でサ
プリメントとして売られるようになった。

「自発性低血糖症」を招くケースも

column
コ ラ ム

● αリポ酸による副作用

上
が
り
ま
す
が
、
予
備
軍
の
人
の
場

合
、イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
の
低
下
や
イ

ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
遅
く
て
少
な
い

な
ど
の
原
因
で
、食
後
の
血
糖
値
が
急

激
に
上
が
り
ま
す
。

　
予
備
軍
の
う
ち
に
生
活
習
慣
を
見

直
し
、食
生
活
の
改
善
や
運
動
習
慣
を

取
り
入
れ
る
こ
と
に
よ
り
、糖
尿
病
の

発
症
率
が
抑
え
ら
れ
る
こ
と
が
、研
究

で
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
を
早
期
発
見
す
る
た
め
に

糖
尿
病
予
備
軍
と
は
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妊
娠
糖
尿
病
の
診
断
基
準
を
改
定

　
妊
娠
中
は
胎
盤
か
ら
出
る
ホ
ル
モ
ン
が

ブ
ド
ウ
糖
を
分
解
す
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
働

き
を
阻
害
す
る
た
め
、
血
糖
値
が
上
昇
し

や
す
く
な
り
ま
す
。
妊
娠
中
に
血
糖
値
が

高
い
場
合
は
、早
産
や
妊
娠
中
毒
症
、胎
児

の
巨
大
化
に
よ
る
難
産
と
な
っ
た
り
、
産

後
も
血
糖
値
が
下
が
ら
ず
に
本
物
の
糖
尿

病
に
な
っ
た
り
し
て
、
母
体
や
胎
児
に
さ

ま
ざ
ま
な
影
響
が
で
て
き
ま
す
。

　
日
本
糖
尿
病
・
妊
娠
学
会
は
、妊
娠
糖
尿

病
の
診
断
基
準
を
変
更
す
る
方
針
を
公
表

し
ま
し
た
。

　
妊
娠
糖
尿
病
は
従
来
、
妊
娠
前
に
発
症

し
た
糖
尿
病
も
含
ん
で
い
ま
し
た
が
、
今

回
公
表
し
た
改
定
案
で
は
、
妊
娠
糖
尿
病

を「
妊
娠
中
に
は
じ
め
て
発
見
、ま
た
は
発

症
し
た
、
糖
尿
病
に
い
た
っ
て
い
な
い
糖

代
謝
異
常
で
あ
る
。
あ
き
ら
か
な
糖
尿
病

は
含
め
な
い
」と
定
義
し
、一
般
的
な
糖
尿

病
と
区
別
し
ま
し
た
。
診
断
基
準
な
ど
を

変
更
す
る
こ
と
で
、
軽
い
高
血
糖
の
妊
婦

に
も
治
療
を
促
す
こ
と
と
し
ま
し
た
。

　
同
学
会
で
は
、
作
成
し
た
妊
娠
糖
尿
病

診
断
基
準
改
定
案（
最
終
変
更
案
）を
日
本

産
科
婦
人
科
学
会
、
日
本
糖
尿
病
学
会
に

答
申
、
日
本
産
科
産
婦
人
科
学
会
で
は
了

承
さ
れ
た
と
し
て
い
ま
す
。
今
年
５
月
の

日
本
糖
尿
病
学
会
で
の
討
論
を
経
て
最
終

決
定
さ
れ
る
予
定
で
す
。

● 隠れ糖尿病に注意！！

● 日本糖尿病学会が推奨する糖尿病の臨床診断フローチャート（2010 年 7月より）

糖尿病型

空
腹
時
血
糖
値

ブドウ糖負荷後２時間値

126

110

140 200

（mg/dL）

（mg/dL）

隠
れ
糖
尿
病

境界型（糖尿病予備軍）

正常型

　隠れ糖尿病の人は健康診断の検査結果が良好なため、初期症状を
見過ごしてしまう危険があります。ブドウ糖負荷試験は、一般的な健
康診断では行われないことが多いので、見つかりにくいのです。
　下記の要因があてはまり、糖尿病の疑いが強い人は、健康診断とは
別の機会を作って食後血糖値を計測してもらいましょう。

・糖尿病の典型的症状
・確実な糖尿病網膜症 のいずれか

糖尿病 再検査 再検査
（血糖検査は必須）

３～６カ月以内に血糖値・ＨｂＡ１ｃを再検査

なるべく１カ月以内に

血糖値とＨｂＡ１ｃ
ともに糖尿病型

血糖値のみ
糖尿病型

ＨｂＡ１ｃのみ
糖尿病型

血糖値とＨｂＡ１ｃ
ともに糖尿病型

いずれも
糖尿病型でない

血糖値のみ
糖尿病型

ＨｂＡ１ｃのみ
糖尿病型

血糖値とＨｂＡ１ｃ
ともに糖尿病型

いずれも
糖尿病型でない

血糖値のみ
糖尿病型

ＨｂＡ１ｃのみ
糖尿病型

糖尿病糖尿病 糖尿病疑い 糖尿病疑い

あ
り

な
し

・空腹時血糖値が110mg/dL 以上、126mg/dL 未満の人
・HbA1cが 5.6％以上の人（特に6.1％以上は要注意）※
・家族に糖尿病の患者さんがいる人
・肥満やメタボリックシンドロームのある人
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※現状の基準値において

特に注意が必要な人

糖尿病型：血糖値（空腹時≧１２６mg/dL、ＯＧＴＴ２時間※1≧２００mg/dL、随時≧２００mg/dLのいずれか
　　　　　ＨｂＡ１ｃ（ＪＤＳ）≧６.１％　（ＨｂＡ１ｃ※2（ＮＧＳＰ）≧６.５％）

※1   ＯＧＴＴ２時間 ＝ 糖負荷試験２時間　　※２  ＨｂＡ１ｃはＪＤＳ値に０.４％を加えた値で表記する  
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10
年
ぶ
り
に
新
薬
登
場

　
世
界
85
カ
国
以
上
で
使
用
さ
れ
て
い

る
糖
尿
病
治
療
薬｢

Ｄ
Ｐ
Ｐ-

４
阻
害

薬｣

が
、昨
年
12
月
に
日
本
で
初
め
て
承

認
さ
れ
、発
売
さ
れ
ま
し
た
。
国
内
で
は

10
年
ぶ
り
の
新
し
い
作
用
機
序
を
持
つ

経
口
２
型
糖
尿
病
治
療
薬
で
す
。

　
膵
β
細
胞
に
作
用
し
て
イ
ン
ス
リ
ン

を
多
く
分
泌
さ
せ
る「
イ
ン
ク
レ
チ
ン
」

と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
あ
り
ま
す
が
、分
泌

さ
れ
る
と
す
ぐ
に｢

Ｄ
Ｐ
Ｐ-

４｣

に
分

解
さ
れ
ま
す
。
こ
の
薬
は
、
Ｄ
Ｐ
Ｐ-

４

の
働
き
を
封
じ
込
め
て
、イ
ン
ク
レ
チ
ン

が
す
い
臓
に
働
く
よ
う
に
し
て
、イ
ン
ス

リ
ン
を
増
や
し
て
血
糖
値
を
下
げ
る
も

の
で
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
血
糖
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
も
容
易
に
な
り
ま
す
。
１
日
１

回
の
経
口
投
与
で
、食
事
に
関
係
な
く
服

用
で
き
、血
糖
改
善
の
有
効
性
や
副
作
用

に
関
す
る
安
全
性
に
も
優
れ
て
い
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

生
活
習
慣
を

　
　
見
直
そ
う

栄養バランスを考える
　食物繊維は食べ物の吸収を
ゆっくりさせ、食後の血糖値上
昇を緩やかにするので、野菜
などの食物繊維の多い食生活
にする。
　また、食物繊維を多く含む
ものを先に食べる。
　炭水化物やたんぱく質、脂
肪のバランスをよくして、食事
に取り入れる。

　１日３０分以上の運動を週
に３日以上続ける。エレベー
ターを使わないで階段を利用
するとか、テレビを見ながら足
踏みをするなど、日常生活で
のちょっとした工夫で、無理な
く続けることが大切。

記録をつける
　毎日、どんな運動をしたか、
１日どのくらい歩いたかなどの
記録をつける。また、体重や血
圧は毎日計り、自分の体調の
管理をする。

１日３食 規則正しい食事を
　１回の食事量が多いと食後
血糖値が急激に上昇するの
で、３食きちんと食べる。また
規則正しいリズムで食事をす
ると、インスリン不足を防ぐこ
とにつながる。

生活習慣を見直す

 食事のポイント摂取エネルギーに注意
　食事の摂り過ぎは肥満を招
くので注意が必要。食材はそ
の日に使う分だけ買って、買い
置きをしない。
　調理法はできるだけてんぷ
らなどの揚げ物を控え、蒸し
料理など、調理法を工夫をす
るとよい。また、よく噛んで
ゆっくり食べることが大切。

間食をしない
　間食をすると、血糖値が下
がらずに次の食事を摂ること
になる。とくに甘いものや果物
に含まれるブドウ糖は血糖値
を急上昇させるので、果物は
食後のデザートとして適量に
食べる。

有酸素運動を取り入れる
　ウォーキングや水泳などの
有酸素運動を３０分以上する。
息が切れない程度で行うとよ
い。運動量は少し汗をかく程
度や息切れしない程度が目安
で、息切れしそうな運動は逆
効果。

効率よく運動を
　特に２型糖尿病の人は、食後
１～２時間に運動をするのが、
食後に上がった血糖値を下げ
るのに効果的。最低でも１５～
２０分続けることが重要。
　糖尿病でない人は、食前の
運動がお薦め。代謝量を上げ、
食事の燃焼効率を高めること
ができる。

運動のポイント

運動をする際は、必ずかかりつけの先生にご相談ください。

　

き
ち
ん
と
し
た
運
動
量
が
確
保
で
き
な
い
人
は
、
１
回
の
食
事
量
を
減
ら

し
、
１
日
４
食
に
し
た
低
カ
ロ
リ
ー
食
事
療
法
な
ど
も
あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、

食
事
時
間
や
リ
ズ
ム
が
不
規
則
な
場
合
は
逆
効
果
と
な
り
、
イ
ン
ス
リ
ン
が

不
足
す
る
事
態
に
な
り
う
る
の
で
、
規
則
正
し
く
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
、
食
事

や
運
動
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
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〈参考資料〉
　日本糖尿病学会ホームページ
　糖尿病ネットワークホームページ

体験談

長年の腱鞘炎から糖尿病と判明！
運動と食事、薬で改善傾向に。

● ６０代男性
● 空腹時血糖値  …  200 mg/dL
● HbA1c 値  ……… 10.3 ％

Ａさんのデータ

空
腹
時
採
血
の
　
　
　
　
　

　      

必
要
性
と
落
と
し
穴

　
検
査
値
は
疾
患
の
種
類
や
程
度

以
外
に
、食
事
、運
動
、採
血
時
間
な

ど
の
要
因
で
変
動
し
ま
す
。
一
般

的
に
は
疾
患
以
外
の
検
査
値
変
動

を
避
け
る
た
め
、
多
く
の
検
査
は
、

早
朝
・
空
腹
・
安
静
を
原
則
に
採
血

す
る
こ
と
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
飲
食（
糖
分
が
入
っ
て
い
な
い
飲

み
物
は
含
ま
な
い
）に
よ
っ
て
一
時

的
に
検
査
値
が
変
動
す
る
検
査
項

目
に
血
糖
や
中
性
脂
肪
な
ど
が
あ

り
ま
す
。
飲
食
で
血
中
濃
度
が
上

昇
す
る
と
、空
腹
時
と
同
じ
状
態
に

戻
る
に
は
時
間
が
か
か
り
ま
す
。

健
常
人
で
あ
れ
ば
、血
糖
値
は
２
時

間
で
空
腹
時
と
同
じ
ぐ
ら
い
に
戻

り
ま
す
が
、中
性
脂
肪
は
10
時
間
以

上
か
か
り
ま
す
。

　
糖
尿
病
学
会
が
示
し
て
い
る「
空

腹
時
血
糖
値
」
と
は「
飲
食
か
ら
時

間
が
経
過
し
、お
腹
が
空
い
た
状
態

の
血
糖
値
」と
解
釈
さ
れ
ま
す
。
健

康
診
断
な
ど
で
は
、12
時
間
以
上
飲

食
を
し
て
い
な
い
状
態
で
採
血
す

る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
る
た
め
、

多
少
の
高
血
糖
の
人
で
も
基
準
値

以
下
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ

こ
で
、「
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
」
が
重
要
に

な
っ
て
き
ま
す
。

　 検 査 の は な し

特 集　◇　糖尿病

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
下
さ
い
。

　Ａさんは５年ほど前から、左手の人差し指と中指の関
節の腱鞘炎に悩まされていました。趣味がゴルフのＡさ
んは、クラブを握ると痛いので、コースに出る場合は、前
もって必ず近くの外科で痛み止めの注射を打ってもらっ
ていました。
　しかし、その痛み止めも効かなくなり、とうとう大きな
病院で手術を受けることになりました。手術前の精密検
査で、空腹血糖値が２００mg/dL、ＨｂＡ１ｃが１０．３％と、
半年前の検査値に比べ、大幅に検査値が上昇しているこ
とが分かりました。１０年程前から、ずっと血糖値が気に
なっていたそうですが、仕事が忙しく病院に行けなかった
そうです。整形外科の先生からは「糖尿病がひどく、この
まま手術をしても傷口はふさがらないでしょう。今は糖
尿病の治療が先決。また、腱鞘炎の痛みの約３０％は糖尿
病が原因の場合がありますので、糖尿病の治療によって痛
みが消える可能性もあります」と言われました。
　早速、糖尿病専門病院に１６日間の入院となりました。
まずはインスリンを１日に４回注射し、血糖値を安定させ
てからの投薬治療が始まりました。その他に１日１時間、
先生や薬剤師、管理栄養士による生活習慣の見直しについ
ての勉強会。Ａさんが積極的に取り組んだのは、１日１回
は必ず病院の近くを散歩することでした。食事もカロリ
ー制限されており、退院時には空腹血糖値が１２３mg/dL、
ＨｂＡ１ｃが５．６％と、かなりいい状態までになっていま
した。今は薬で血糖値をコントロールしています。今後
は運動と食事に注意しながら、薬と上手くつきあっていく
そうです。

主食

副菜

水・お茶

主菜

果物牛乳
乳製品

健康な成人男性の食事栄養バランスが取れた１日の合計
約 2000 ～ 2400kcal の例。糖尿病の人はこれよりも少な
いので注意が必要。１日の摂取カロリーは、かかりつけ
の医師にご相談ください。

ウォーキング（通勤など）

家庭菜園、草むしり

サイクリング（普通の速さ）

階段の昇り降り

ゴルフ

登山

水泳（クロール）

ジョギング（100m/ 分）

運動の種類

性  別

体  重 60kg

130

120

160

280

180

360

1200

510

70kg

150

140

180

320

210

420

1400

600

50kg

100

100

130

220

150

290

980

420

60kg

120

120

150

270

180

350

1170

500

男　性 女　性

消費カロリー １時間当たり

運動別消費カロリー表

「5訂日本食品標準成分表 付加運動によるエネルギー消費」より

（単位：kcal/ 時）

水・お

（厚生労働省・農林水産省決定）
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健
康
最
前
線
・
16

　
２
０
１
０
年
４
月
の
診
療
報
酬
改

定
と
同
時
に
、Ｈ
Ｐ
Ｖ
核
酸
同
定
検

査
に
保
険
点
数
が
収
載
さ
れ
ま
し

た
。
子
宮
頸
が
ん
は
Ｈ
Ｐ
Ｖ
の
持
続

感
染
が
原
因
と
さ
れ
て
お
り
、細
胞

診
検
査
で「
Ａ
Ｓ
Ｃ-

Ｕ
Ｓ（
軽
度
扁

平
上
皮
内
病
変
疑
い
）」と
診
断
さ
れ

た
場
合
に
、Ｈ
Ｐ
Ｖ
核
酸
同
定
検
査

「
３
６
０
点
」が
保
険
適
用
さ
れ
ま
す
。

　
子
宮
頸
が
ん
は
Ｈ
Ｐ
Ｖ
の
感
染

が
主
な
原
因
と
さ
れ
、感
染
し
て
も

多
く
の
人
は
免
疫
力
で
排
除
さ
れ

ま
す
が
、お
よ
そ
10
％
の
人
が
排
除

で
き
ず
に
持
続
感
染
し
、子
宮
頸
部

の
細
胞
に
病
変
を
起
こ
し
、子
宮
頸

が
ん
に
進
行
し
ま
す
。
特
に
高
リ

ス
ク
型
と
称
さ
れ
る
Ｈ
Ｐ
Ｖ
は
、子

宮
頸
が
ん
の
99
・
７
％
に
検
出
さ
れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、子
宮
頸
が
ん
は

20
〜
30
代
の
女
性
に
増
加
し
て
い

ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
で
は
、20
歳
か
ら
子

宮
頸
が
ん
検
診
の
受
診
を
勧
め
て

い
ま
す
。
健
康
保
険
組
合
や
自
治

体
で
実
施
し
て
い
る
婦
人
科
が
ん

Ｈ
Ｐ
Ｖ（
ヒ
ト
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス
）

　

遺
伝
子
検
査
保
険
収
載

　

皮
膚
病
の
中
で
多
い「
か
ぶ
れ
」を

接
触
性
皮
膚
炎
と
い
い
ま
す
。
接
触

性
皮
膚
炎
は
刺
激
性
と
ア
レ
ル
ギ
ー

性
に
大
別
さ
れ
ま
す
。
刺
激
性
は
酸

や
ア
ル
カ
リ
な
ど
刺
激
の
強
い
物
に

触
れ
て
起
き
る
場
合
と
刺
激
が
弱
い

物
が
何
度
も
同
じ
場
所
に
触
れ
て
起

き
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
台
所
洗
剤

に
よ
る
手
荒
れ
は
後
者
に
あ
た
り
ま

す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
性
は
物
質（
ア
レ

ル
ゲ
ン
）に
一
度
触
れ
る
と
体
が
そ

れ
に
反
応
し
、二
度
目
に
同
じ
物
に

触
れ
た
と
き
に
起
き
ま
す
。

　

ア
レ
ル
ギ
ー
性
接
触
皮
膚
炎
の
患

者
は
、他
の
人
が
触
れ
て
も
何
と
も

な
い
特
定
の
物
質
に
触
れ
る
た
び
に

皮
膚
炎
を
生
じ
て
し
ま
い
ま
す
。
原

因
物
質
に
は
、金
属
や
漆
、銀
杏
、サ

ク
ラ
ソ
ウ
な
ど
の
植
物
、染
料
・
香
料

な
ど
の
化
粧
品
、消
毒
薬
、塗
り
薬
、

接
着
剤
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

金
属
ア
レ
ル
ギ
ー
と
は
金
属
イ
オ

ン
に
よ
る
ア
レ
ル
ギ
ー
性
接
触
皮
膚

炎
の
こ
と
で
す
。
金
属
ア
レ
ル
ギ
ー

は
直
接
金
属
に
よ
っ
て
ア
レ
ル
ギ
ー

A L L E R G Y アレルギーのはなし⑦

金属アレルギー

検
診
で
は
、20
歳
以
上
な
ら
検
診
費

用（
全
額
ま
た
は
一
部
）の
助
成
が
行

わ
れ
て
い
ま
す
が
、Ｈ
Ｐ
Ｖ
遺
伝
子

検
査
に
つ
い
て
は
、一
部
の
自
治
体

を
除
い
て
は
補
助
を
受
け
ら
れ
な

い
の
が
現
状
で
す
。

　
欧
米
で
は
、一
般
女
性
へ
の
大
規

模
な
研
究
が
行
わ
れ
、検
診
へ
の
導

入
効
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

米
国
の
子
宮
頸
が
ん
検
診
で
は
、30

歳
以
上
の
女
性
に「
Ｈ
Ｐ
Ｖ
遺
伝
子

検
査
」の
導
入
が
積
極
的
に
推
奨
さ

れ
、わ
ず
か
な
細
胞
の
異
常
が
あ
る

場
合
で
の
有
効
性
が
評
価
さ
れ
て

い
ま
す
。
日
本
で
も
一
部
の
自
治

体
で
導
入
が
始
ま
っ
て
お
り
、今
後

は
多
く
の
自
治
体
に
広
が
っ
て
い

く
こ
と
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
Ｈ
Ｐ
Ｖ
感
染
防
御
は
ワ
ク
チ
ン

が
有
効
で
す
。
先
進
諸
国
と
比
べ

て
大
幅
に
遅
れ
ま
し
た
が
、日
本
で

も
２
０
０
９
年
10
月
に
医
薬
品
と

し
て
承
認
さ
れ
、12
月
に
販
売
が
開

始
さ
れ
ま
し
た
。
一
部
の
自
治
体

で
は
Ｈ
Ｐ
Ｖ
未
感
染
で
あ
る
小
学

生
高
学
年
か
ら
中
学
生
低
学
年
の

女
子
を
優
先
接
種
対
象
者
に
補
助

が
開
始
さ
れ
て
い
ま
す
。

を
起
こ
す
の
で
は
な
く
、金
属
が
汗

や
体
液
に
触
れ
て
イ
オ
ン
化
し
て
溶

け
出
し
、皮
膚
や
粘
膜
の
蛋
白
質
と

結
合
し
て
ア
レ
ル
ゲ
ン
と
な
る
こ
と

で
生
じ
ま
す
。
つ
ま
り
、蛋
白
質
が

金
属
イ
オ
ン
と
結
合
し
、体
が
本
来

持
っ
て
い
な
い
蛋
白
質
へ
変
化
し
た

結
果
、こ
の
蛋
白
質
に
対
し
、免
疫
細

胞
が
過
剰
に
反
応
し
て
ア
レ
ル
ギ
ー

を
発
症
し
ま
す
。

　

ア
レ
ル
ギ
ー
に
は
１
型
〜
４
型
ま

で
の
４
つ
の
型
が
あ
り
、通
常
ア
レ

ル
ギ
ー
と
呼
ば
れ
て
い
る
の
は
Ig 

Ｅ

抗
体
が
関
与
し
て
い
る
１
型
ア
レ
ル

ギ
ー
で
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
性
接
触
皮

膚
炎
は
４
型
ア
レ
ル
ギ
ー
に
属
し
、

Ig 

Ｅ
抗
体
は
関
与
し
て
い
ま
せ
ん
。

よ
っ
て
、金
属
ア
レ
ル
ギ
ー
は
血
液

検
査
で
は
特
定
で
き
ず
、原
因
解
明

に
は
パ
ッ
チ
テ
ス
ト
と
い
う
検
査
を

行
い
ま
す
。
疑
わ
れ
る
物
質
を
付
け

た
絆
創
膏
を
背
中
に
貼
り
、２
日
後

に
貼
っ
た
部
分
に
皮
膚
炎
が
出
現
す

る
か
ど
う
か
を
み
て
原
因
物
質
を
特

定
し
ま
す
。
約
40
種
類（
金
属
は
17

種
類
）の
専
用
検
査
薬
が
販
売
さ
れ

て
い
ま
す
。

金
属
ア
レ
ル
ギ
ー
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知
っ
て
安
心
　
保
険

TEL 092-623-2181  

●アフラック

個人年金

●三井住友海上

年金払積立傷害保険

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

●

個

●

年

医療保険紹介

知
っ
て
安
心
　
保
険

（株）シー・アール・シー・サービス 保険事業課

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

　
公
的
年
金
制
度
の
改
革
に
よ
り
支

給
年
齢
が
引
き
上
げ
ら
れ
る
な
ど
、

公
的
年
金
だ
け
の
老
後
生
活
に
不
安

を
持
た
れ
て
い
る
方
や
豊
か
な
セ
カ

ン
ド
ラ
イ
フ
の
た
め
に
資
金
を
準
備

し
た
い
方
は
多
い
と
思
い
ま
す
。
こ

の
よ
う
な
将
来
の
老
後
資
金
を
準
備

す
る
た
め
の
保
険
が
個
人
年
金
保
険

で
す
。
個
人
年
金
保
険
に
は
さ
ま
ざ

ま
な
種
類
が
あ
り
ま
す
の
で
、
そ
れ

ぞ
れ
の
特
徴
を
理
解
し
て
選
ぶ
こ
と

が
大
切
で
す
。

　
個
人
年
金
保
険
は
大
き
く
分
け
て

定
額
個
人
年
金
保
険
と
変
額
個
人
年

金
保
険
が
あ
り
ま
す
。

　
定
額
個
人
年
金
保
険
は
支
払
っ
た

保
険
料
が
、保
険
会
社
の
定
め
た
一
定

の
利
率
で
運
用
さ
れ
ま
す
の
で
、申
込

の
時
点
で
将
来
の
受
取
年
金
額
が
分

か
り
ま
す
。
元
本
と
一
定
の
利
率
が

保
証
さ
れ
、運
用
リ
ス
ク
は
保
険
会
社

が
負
う
こ
と
に
な
り
ま
す
の
で
、老
後

の
計
画
が
立
て
や
す
く
安
心
感
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
反
面
、即
座
に
物
価
や

金
利
の
変
化
に
連
動
し
な
い
た
め
、物

価
上
昇
、イ
ン
フ
レ
の
リ
ス
ク
に
対
応

で
き
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
変
額
個
人
年
金
保
険
は
支
払
っ
た

保
険
料
が
、
国
内
外
の
株
式
や
債
券

な
ど
で
積
極
的
に
運
用
さ
れ
、
そ
の

成
果
に
応
じ
て
受
取
年
金
額
が
変
動

し
ま
す
。
積
極
的
に
運
用
さ
れ
て
い

る
た
め
物
価
上
昇
に
対
応
で
き
る
メ

リ
ッ
ト
は
あ
り
ま
す
が
、
運
用
実
績

が
悪
い
場
合
は
元
本
割
れ
す
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
元
本
割
れ
し
て
し
ま

う
と
、
払
込
保
険
料
の
総
額
よ
り
も

受
取
年
金
額
や
解
約
返
戻
金
が
少
な

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
最
近
の
商

品
に
は
、
運
用
実
績
が
悪
い
場
合
は

払
込
保
険
料
総
額
を
最
低
保
証
す
る

も
の
が
あ
り
ま
す
。

　
個
人
年
金
保
険
は
、年
金
受
取
の
タ

イ
プ
に
よ
っ
て
も
分
類
さ
れ
ま
す
。

一
生
涯
年
金
が
受
け
取
れ
る「
終
身
年

金
」、
一
定
期
間
内
で
生
き
て
い
る
限

り
年
金
が
受
け
取
れ
る「
有
期
年
金
」、

一
定
期
間
内
生
死
に
関
係
な
く
年
金

が
受
け
取
れ
る「
確
定
年
金
」
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
終
身
年
金
は
年
金
受
取

期
間
が
長
く
な
る
と
年
金
受
取
総
額

は
大
き
く
な
り
ま
す
が
、短
く
終
わ
っ

た
と
き
に
払
込
保
険
料
を
受
取
額
が

下
回
る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。
確
定

年
金
は
受
取
期
間
中
に
死
亡
し
た
場

合
、残
り
の
年
金
額
を
遺
族
が
受
取
る

事
が
出
来
ま
す
。
ま
た
、終
身
年
金
や

有
期
年
金
に
保
障
期
間
を
つ
け
た
商

品
が
多
く
販
売
さ
れ
て
い
て
、確
定
年

金
と
同
様
に
保
障
期
間
中
は
生
死
に

関
係
な
く
年
金
が
受
け
取
れ
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
よ
う
に
個
人
年
金
保
険

は
、契
約
内
容
に
応
じ
て
イ
ン
フ
レ
リ

ス
ク
や
運
用
リ
ス
ク
、ま
た
年
金
受
取

の
タ
イ
プ
に
よ
る
リ
ス
ク
、
商
品
に

よ
っ
て
は
為
替
リ
ス
ク
な
ど
さ
ま
ざ

　
昨
今
、
公
的
年
金
制
度
を
取
り
巻
く
環
境
は
厳
し
さ
を
増
す
ば
か
り
で
す
。

今
後
ま
す
ま
す
老
後
生
活
の
資
金
準
備
は
、
自
己
責
任
の
時
代
へ
変
化
し
て
い

き
ま
す
。

個
人
年
金
保
険

         

に
つ
い
て

ま
な
リ
ス
ク
を
負
う
こ
と
に
な
り
ま

す
。
ま
た
契
約
内
容
と
は
関
係
な
く

保
険
会
社
の
財
務
状
況
の
変
化
の
リ

ス
ク
も
あ
り
ま
す
。
個
人
年
金
保
険

を
契
約
す
る
場
合
に
は
、ラ
イ
フ
プ
ラ

ン
に
あ
っ
た
も
の
を
よ
く
選
び
保
険

設
計
す
る
こ
と
は
当
然
で
す
が
、幾
つ

か
の
保
険
に
リ
ス
ク
を
分
散
さ
せ
る

こ
と
を
選
択
肢
に
入
れ
る
こ
と
も
大

切
で
す
。
ま
た
、一
般
的
に
一
定
期
間

内
に
中
途
解
約
す
る
と
解
約
返
戻
金

は
払
込
保
険
料
を
下
回
り
ま
す
の
で
、

無
理
の
な
い
保
険
料
負
担
で
保
険
設

計
す
る
事
も
重
要
で
す
。

　
詳
し
く
は
、ご
契
約
す
る
保
険
会
社
か
、

ご
契
約
中
の
保
険
会
社
に
お
尋
ね
下
さ
い
。
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すらっと足美人を目指しましょう！！

足の引き締め体操FITNESS
&

EXERCISE
「足やせ」は永遠のテーマ。何気なく歩いていてはもったいないですよ！
普段の歩き方をちょっと意識して、美しい歩き方と、すらっと引き締まった足を手に
入れましょう！

体操をする時は、息を止めずに行うことがポイントです。

パルスオキシメーター

動脈血の酸素飽和度を指先で簡単測定

◉指を入れるだけで自動ON、外せばOFFの簡単操作。
◉画面表示はスイッチを押すだけで180度向きが変わり
　測定者と患者さんの両方の視点に対応。
◉カラー液晶による見やすい表示
◉音とフラッシュによるアラーム機能。

　

TEL 092-623-5131  〒813-0062  福岡市東区松島３丁目29-16

パルパ

Pulse One ⅡS PMP-115 小児測定対応

医療機器認証番号 221AABZX00064000

定価：52,290円（税込）

別売のクリッププローブ
使用で小児測定も可能

お問合せ先

①体に一本の線が通り、上から引っ張られているよう
にイメージをしながら、上半身を引き上げるように
して立つ。その時、重心はかかとにかけ、胸をはり、
あごを引く。
②足をまっすぐ前に踏み出し、歩幅は広めにとって歩
く。踏み出した足の膝は伸ばし、うしろの足はあと
からついてくるようなイメージで。
③着地をかかとからするようにすると、足の裏の体重
移動がしやすい。（右図参照）

1.

太もも引き締め
①壁に片手をついて立つ。
②膝を曲げながらゆっくりと片足
を持ち上げる。
③太ももの裏側が伸びていること
を意識してして１０秒そのまま。
④もう片方の足も同様に。　

ふくらはぎ引き締め
①両膝とかかとを付ける
ようにして立つ。その
時できる限りつま先を
外側に開く。
②かかとを上げる。
③①と②を10回繰り返す。

太もも引き締め
①四つん這いになり、両足を肩幅より広めに開く。足
を伸ばしてお尻をあげる。
②かかとは付けたまま、両手は前に伸ばし体を支え、
10 秒キープ。

2.正しい歩き方を身につけ
姿勢や足を美しく！

空いた時間で
足を引き締める！

正しい
体重移動 2

3

1

重心はうしろに

足のうしろ側を
意識する

かかとから着地

視線は先に

手はうしろへ振り
前へは反動のみ

歩幅は肩幅ほど
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http://www.fukuoka-kenkou.jp/

ソトガワ

ウチガワ

国民の健康の積極的増進と疾病の予防に寄与します。 

む
く
み
解
消
で
足
ス
ッ
キ
リ
！

anti-aging
VoI.7

む
く
み
は
水
分
が
組
織
に
留
ま
っ
て
起
こ
り
ま
す
。
典
型
的
な
の
が
「
足
の
む
く
み
」。
長
い
間
立
ち
仕
事
を
す
る
と

靴
が
き
つ
く
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
足
が
太
く
見
え
て
し
ま
い
ま
す
。
上
手
に
む
く
み
を
と
っ
て
、

サ
ン
ダ
ル
美
人
に
な
り
ま
し
ょ
う
。

■全国健康保険協会生活習慣病健診指定機関
■労災二次検査実施機関
■労働衛生サービス機能評価機構認定機関
■中央労働災害防止協会　名簿登載機関

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

ウチガワ

　塩分は水分をかかえこむ性質があるので、む
くみ予防のためには摂り過ぎないことが１番
です。また、体の余分な水分を排出してくれる
カリウムや、水分を排出するために必要なマグ
ネシウムなどのミネラルを十分に補給すると
よいでしょう。しかし、腎臓障害がある人は、高
カリウム血症になりますので注意が必要です。
　夏が旬であるウリ科の食べ物「すいか」「きゅ
うり」などはカリウムを多く含んでいるのでむ
くみ解消には効果抜群です。ただし、夏野菜は
生で食べると体を冷やしてしまうので、加熱調
理をして食べることをおすすめします。

ソトガワ

　ずっと座りっぱなしのデスクワークは、血液
がうまく心臓に戻れないため足がむくみます。
そのため、こまめに体を動かすことが大切で
す。例えば、休憩時間に屈伸運動をしたり、エレ
ベーターを使わず階段を利用すると足のむく
みも解消されます。
　また、お風呂につかった時に、足首をぐるぐる
と左右10回ずつ回すのもよいでしょう。お風
呂からあがった後は、温まった足をつま先から
ふくらはぎの方へなであげます。これを毎日
続ければ足のむくみに効果あり。
　夜寝るときに、10cm程足を高くすると◎。

福岡支部 〒813-0062 福岡県福岡市東区松島 3丁目 29-18 TEL 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 

□ 手・足の先がいつも冷たい
□ 肩こりがひどい
□ 足を指で押すと跡が消えにくい
□ 汗をあまりかかない
□ お風呂はシャワーで済ませる
□ 足をお湯につけるとすぐ赤くなる
□ 熟睡できないことが多い

むくみチェック！！

足のむくみ傾向は弱め。この状態を維
持するために、こまめに足首をグルグル
回すなど、ちょっとした簡単ケアを習慣
づけましょう。

０～１個だった人
美人足タイプ

むくみ症状は軽めですが、油断大敵です。
少しでも毎日できるケアを続けることで、
美脚に近づくことができます。

２～４個だった人
むくみ足予備軍タイプ

間違いなくあなたの足はむくんでいます。
むくみがセルライトや脂肪に変わる前
に、今すぐお手入れを開始しましょう！

５～７個だった人
重症むくみ足タイプ

①太もも ②内もも

★心臓（しんぞう）

③ふくらはぎ ④足首

むくみ解消リンパマッサージ

むくみ解消のツボ

膝裏から太ももの付け根に向
かって、両手のひら全体でさ
すり上げる。

両手のひら全体で、内ももの
肉をつかみ、片方の手で外か
ら内側に向かってねじる。

左足の中指と薬指の間から土踏
まずの間にある。血行をよくし下
半身のうっ血を取る効果有り。
★足心（そくしん）
足の裏の真ん中にある。体内の
水分量を正常にする効果有り。

両手の親指と人差し指で足首
をつかみ、左右交互にねじる
ように揉む。

両手のひらでふくらはぎを包
み込むようにして、アキレス腱
から膝裏まで引き上げる。

片足10 回ずつ片足５～６回ずつ

片足５～６回ずつ 片足５～６回ずつ

膝裏を
軽く指圧
しながら

やさしく
 ゆっくりと

力強く
  ゆっくりと

少し痛い
くらいの
強さで！

心臓

足心

（右足にはない）

右足 左足

⑤最後の仕上げ
足首から膝裏まで、膝裏から太ももの付け根までをやさしく擦る。

むくみ診断結果
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前
号
に
引
き
続
き
お

答
え
し
ま
す
。

治
療
方
法

　
肥
満
や
糖
尿
病
に
伴
う
脂
肪
肝
自

体
は
比
較
的
予
後
良
好
な
病
態
で
す

が
、脂
肪
肝
は
生
活
習
慣
病
の
温
床
で

あ
る
こ
と
を
認
識
し
て
、早
急
に
そ
の

改
善
を
は
か
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

食
事
療
法
・
運
動
療
法

　
肥
満
症
で
は
肥
満
に
至
っ
た
経
緯

を
、食
習
慣
、運
動
習
慣
、心
理
的
な
面

も
含
め
て
十
分
に
把
握
し
、カ
ロ
リ
ー

制
限
を
中
心
に
し
て
適
度
の
運
動
を

行
な
う
な
ど
生
活
習
慣
を
改
善
す
る

こ
と
が
重
要
で
す
。

　
食
事
療
法
と
し
て
、
①
適
正
な
エ

ネ
ル
ギ
ー
量
の
食
事
②
栄
養
の
バ
ラ

ン
ス
が
よ
い
食
事
で
あ
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
具
体
的
に
は
、ご
飯
を
減
ら

し
、た
ん
ぱ
く
質
は
魚
や
鶏
肉
、卵
、豆

腐
、牛
乳
な
ど
を
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て

き
ち
ん
と
食
べ
、
野
菜
は
多
め
に（
１

日
４
０
０
ｇ
以
上
）食
べ
る
。
味
付
け

は
薄
味
に
し
、間
食
は
し
な
い
。
ア
ル

コ
ー
ル
性
飲
料
は
食
欲
を
増
す
の
で

控
え
る
。
早
食
い
を
し
な
い
。
３
食

食
べ
て
ど
う
し
て
も
体
重
が
減
少
し

な
い
時
は
、昼
食
を
抜
い
て
朝
食
と
夕

食
の
２
回
に
し
て
み
る
。
私
は
十
数

年
間
、原
則
昼
食
抜
き
で
元
気
に
し
て

お
り
、
標
準
体
重
を
維
持
し
て
い
ま

す
。
　
運
動
は
１
日
１
時
間
の
速
足

歩
き
を
勧
め
ま
す
。
運
動
の
効
果
と

し
て
は
、
血
圧
の
調
整
や
血
糖
の
調

整
、中
性
脂
肪
や
Ｌ
Ｄ
Ｌ-

コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
の
減
少
、
体
脂
肪
の
減
少
、
体

力
の
向
上
、
睡
眠
障
害
の
軽
減
、
精
神

的
効
果（
緊
張
感
、
ス
ト
レ
ス
感
の
軽

減
、
健
康
感
の
維
持
）
な
ど
さ
ま
ざ
ま

な
効
果
が
あ
り
ま
す
。
も
し
肩
凝
り

が
あ
る
場
合
は
、30
分
間
の
軽
い
ラ
ン

ニ
ン
グ
を
お
勧
め
し
ま
す
。

薬
物
療
法
　

　
食
事
や
運
動
療
法
に
よ
る
改
善
が

不
十
分
な
場
合
に
は
薬
物
を
補
助
的

に
使
用
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、食

事
療
法
・
運
動
療
法
を
主
体
に
し
て
改

善
を
は
か
る
の
が
原
則
で
す
。

　
最
後
に
質
問
に
お
答
え
し
ま
す
。

　
相
談
者
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
25
・
９
あ
り
、

標
準
体
重
は
62
㎏
で
す
か
ら
、約
11
㎏

の
体
重
超
過
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

毎
日
、日
本
酒
３
合
相
当
の
飲
酒
を
５

年
以
上
続
け
て
い
る
の
で
、常
習
飲
酒

脂
肪
肝
に
つ
い
て
②

穴井 元昭
（株）シー・アール・シー
中央研究所　所長

あない・もとあき

1961年 九州大学医学部医学

科卒業。67年　医学博士。

75年 九州大学医療技術短期

大学部教授。95年 同名誉教

授。95年 シー・アール・シー

中央研究所 所長

産医大講座修了認定産業医

者
に
分
類
さ
れ
、ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪

肝
が
起
き
る
条
件
も
満
た
さ
れ
て
い

ま
す
。
血
液
検
査
で
γ-

Ｇ
Ｔ
Ｐ（
飲

酒
に
よ
っ
て
上
昇
す
る
事
が
多
い
）が

１
１
３
と
若
干
上
昇
し
て
い
ま
す
が
、

他
の
肝
機
能
検
査
の
数
値
は
幸
い
ま

だ
正
常
で
す
の
で
、相
談
者
の
脂
肪
肝

は
肥
満
と
飲
酒
が
主
な
原
因
と
思
わ

れ
ま
す
。
飲
酒
を
控
え
て
上
記
の
食

事
療
法
と
運
動
療
法
を
す
ぐ
に
始
め

ら
れ
る
事
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　
１
日
に
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

よ
り
も
摂
取
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

少
な
け
れ
ば
、体
重
は
必
ず
減
少
し
ま

す
。
た
ん
ぱ
く
質
は
減
ら
さ
ず
に
野

菜
は
多
め
に
し
、ご
飯
や
麺
類
、パ
ン
、

お
菓
子
な
ど
の
で
ん
ぷ
ん
質
を
少
な

め
に
し
て
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
調
節
し

て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
毎
日
の
体
重

測
定
を
忘
れ
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

NO.23

解答者

　
数
年
前
か
ら
人
間
ド
ッ
ク
で
脂
肪
肝
を
指
摘
さ
れ
、経
過
観
察
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
身
長
１
６
８

㎝
、体
重
73
㎏
、３
食
き
ち
ん
と
食
べ
て
い
ま
す
。
酒
は
日
本
酒
３
合
相
当
を
ほ
ぼ
毎
日
、５
年
以
上
飲

ん
で
お
り
、γ-
Ｇ
Ｔ
Ｐ
が
１
１
３
と
や
や
高
い
以
外
は
肝
機
能
検
査
は
正
常
で
す
。
運
動
は
特
に
し

て
い
ま
せ
ん
。 
（
48
歳 

男
性

　
会
社
員
）

参
考
：
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝

　
常
習
飲
酒
者（
３
合
／
日
、５
年
以
上
）に
起

き
る
病
気
で
、ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
障
害
の
初
期

病
変
な
の
で
、禁
酒
、高
ビ
タ
ミ
ン
・
低
脂
肪
食

の
栄
養
療
法
で
改
善
し
ま
す
。
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水

食

ちょっと気になる水と食のはなし

　夏になり、気温が上昇してくると水道水からカ

ビ臭がするという苦情が増えることがあります。

ただし、このカビ臭についての原因はカビその

ものではなく、水道水源であるダム、湖沼、貯

水池、及び河川等で繁殖する藻類等が産生する

物質が原因です。

　藍藻類の中でも問題となる種類は、Ｐｈｏｌｍｉ-

ｄｉｕｍ(フォルミディウム)、Ａｎａｂｅｎａ（アナベ

ナ）等が知られており、これらが増殖すると、ジェ

オスミンと２-ＭＩＢ（２-メチルイソボルネオール）

が産生されます。また土壌菌類の一種である放

線菌類の異常増殖によっても産生されます。

　ジェオスミンと２-ＭＩＢの臭気閾値は０．００００１

ｍｇ／Ｌ程度と言われており、非常に低濃度で

臭気を感じるようになります。

　ジェオスミンと２-ＭＩＢは同じカビ臭に分類さ

れていますが、多少臭いにも違いがあり、ジェ

　夏になると気温と湿度が上昇し食品が腐敗

しやすくなります。腐敗は腐敗細菌や真菌、酵

母などの微生物によって有機物が分解され起

こるものです。ただし、この分解によって発生

するものが人間にとって都合の良い場合は発

酵と呼び、区別しています。

　食品は動物性食品と植物性食品に分けられ

ますが、前者はタンパク質やアミノ酸などの窒

素化合物が大部分を占め、後者は炭水化物が主

成分になっています。したがって、両者が腐敗

において発生する物質は異なるものとなりま

す。

　動物性食品が腐敗により分解されると、イン

ドールやケトン等の腐敗アミン、アンモニア、

硫化水素などが生成分解されます。特にアン

モニアに関しては、微生物のほとんどがアミノ

酸分解経路を有し、アンモニアを発生させるこ

とから、タンパク質を多く含む食品については

アンモニア量を腐敗の指標とする場合が多い

ようです。

オスミンは特にカビ臭や土臭が強く、２-ＭＩＢは

墨汁臭という表現がよくされます。

　根本的な原因は水道原水の汚濁が激しいこと

で、特に人口密集地で水源が湖などの場合はカ

ビ臭が発生する可能性が高くなります。

　カビ臭を予防するものとして、薬剤により植

物性プランクトンの増殖を未然に抑制する方法

がしばしば行われます。人畜に無害で魚介類に

与える被害ができるだけ少なく、しかも安価な

薬剤が適しています。主に硫酸銅、塩素、塩化

銅などがあげられますが、貯水池等の閉鎖水域

では硫酸銅が使用されることが多いようです。

　一度発生してしまったカビ臭を除去するには、

生物化学的浄化機能を利用した緩速ろ過や、塩

素やオゾンによる酸化分解、活性炭に吸着させ

て除去する方法があります。

　一方、植物性食品については炭水化物の分解

により生成される糖やアミノ酸が更に分解して

生じたギ酸、酪酸、酢酸など各種の有機酸、また、

酵母等により産生されるエタノールなどのアル

コール類が腐敗によって生じます。

　エタノールに関しては、その一部を酵母が資

化することで酢酸エチルが生成され、接着剤や

シンナーのような臭いがするようになることが

あります。アルコール製剤使用包装や工場用殺

菌剤にエタノールを使用している場合も、異臭

には注意が必要です。

　腐敗は微生物によって発生するものですか

ら、微生物が生存しにくい環境を作ることで阻

止することができます。温度を適度に調節して

保存したり、燻製にして微生物が利用できる水

分を減らす等の方法が考えられます。

　生態系にとっては腐敗は有機物を無機物に還

元する非常に重要なプロセスです。したがっ

て、自然に起こるものですから、保存方法等を工

夫して上手に付き合っていきたいものです。

● お問合せ先　シー・アール・シー食品環境衛生研究所　TEL 092-623-2211
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あなたのビジネスマナーは大丈夫 ? 

マナークイズ
LESSON

23
！

　役員と顔なじみのお客様が来社されま
した。受付の方に手を上げて挨拶し、受
付には立ち寄らずにエレベーターに乗り
込み役員室に行こうとしています。
　受付ではどのような対応をしたらよい
でしょうか？

　役員とお客様がお互い特別な関係と判っているのなら問題はないが、お客様だけがそう思っているのなら、必ず役員
秘書室に連絡をして、お客様がそちらに向かっていることを連絡することが大切。また、今後はどのように対応したら
いいのかを役員秘書室と話し合っておくことも大切。 こたえは③ 

働
く
人
の
知
恵
袋

書
類
の
整
理
整
頓
術
！

　
書
類
は
放
っ
て
お
け
ば
、
ど
ん
ど
ん
溜
ま
っ
て
い
き
ま
す
。
上

手
に
書
類
の
整
理
整
頓
を
し
、
仕
事
を
す
る
環
境
を
よ
く
し
て
、

時
間
の
無
駄
を
省
き
ま
し
ょ
う
。

① お客様を追い呼び止めて、役員に
確認が取れるまでお待ち頂く

② 役員の顔なじみのお客様なので、
そのままにしておく

③ 役員秘書室にお客様が役員室に
向かっていることを連絡する

ビ
ジ
ネ
ス
マ
ナ
ー

◆
書
類
を
整
理
整
頓
し
て

　
　
　
　  

時
間
を
有
効
活
用

　
ペ
ー
パ
ー
レ
ス
の
時
代
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
実
際
に

書
類
が
な
く
な
っ
て
き
た
か

と
い
う
と
そ
う
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
む
し
ろ
、
パ
ソ
コ
ン
か

ら
簡
単
に
資
料
が
印
刷
で
き

る
よ
う
に
な
っ
た
た
め
、
机
の

上
に
書
類
が
山
の
よ
う
に
積

ま
れ
て
い
る
人
も
い
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
不
必

要
な
書
類
を
片
付
け
ず
に「
後

で
片
付
け
よ
う
」
な
ど
と
思
っ

て
い
る
と
、
ど
ん
ど
ん
溜
ま
っ

て
し
ま
い
、
つ
い
に
は
ど
こ
か

ら
手
を
つ
け
て
よ
い
の
か
分

か
ら
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。

　
書
類
が
整
理
さ
れ
て
い
る

と
、
業
務
の
流
れ
が
明
確
に
な

り
、
仕
事
全
体
を
把
握
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
机
の

周
り
が
整
理
さ
れ
る
こ
と
で

探
し
物
を
す
る
ム
ダ
な
時
間

は
省
か
れ
、
時
間
の
有
効
活
用

に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
ま
ず
は「
溜
め
ず
」に
仕
事
が

終
了
し
た
時
点
で
ひ
と
つ
ひ

と
つ
整
理
し
て
い
く
こ
と
が

大
切
で
す
。

◆
ま
ず
は
必
要
か

              

不
必
要
か
の
分
類

　
不
必
要
な
書
類
は
捨
て
る

こ
と
が
整
理
へ
の
第
一
歩
。

机
の
横
に
山
積
み
に
な
っ
て

い
る
書
類
を
ひ
と
つ
ひ
と
つ

確
認
し
て
捨
て
る
か
保
管
す

る
か
を
決
め
ま
す
。
こ
の
時
、

ダ
ラ
ダ
ラ
と「
こ
の
書
類
い
る

の
か
な
〜
？
」
な
ど
と
考
え
て

い
て
は
、
い
く
ら
時
間
が
あ
っ

て
も
片
付
き
ま
せ
ん
。「
い
る
」

「
い
ら
な
い
」は
書
類
を
見
て
即

決
し
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
で
も
、

ど
う
し
て
も
決
め
ら
れ
な
い

場
合
は「
と
り
あ
え
ず
」の
箱
を

作
り
ま
し
ょ
う
。
書
類
が
入

る
箱
な
ら
何
で
も
い
い
で
す
。

箱
の
側
面
に
ど
ん
な
書
類
が

入
っ
て
い
る
の
か
を
書
い
て
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図 .不要封筒を利用した書類整理封筒

７月～９月の健康運
マケーンシュムシュケル・達也 

牡羊座 3/21 - 4/19

和食中心の食事が体調維持の秘
訣。胃腸のバランスが崩れやすい
ので、お肉や揚げ物はほどほどにす
るとよいでしょう。

牡牛座 4/20 - 5/20

運動不足の解消にウォーキングが
おすすめ。ただしやりすぎは禁物。
ウォーキングによって思わぬ体重減
少につながるでしょう。

双子座 5/21 - 6/21

仕事の疲れが溜まってイライラしそ
うな予感。そんな時は睡眠をたっ
ぷりとって疲れを翌日に残さないよ
うにすることが大切。

蟹　座 6/22 - 7/22

筋トレを始めると美しいボディを得
られるチャンス。あまり無理をせず
地道に取り組むと理想の体形に変
身できそうな予感。

獅子座 7/23 - 8/21

口の中の健康に注意。行きそびれ
ていた歯科検診もすませておいた
方が吉。急な痛みがやってくるか
もしれません。

乙女座 8/22 - 9/22

体力アップがおおいに期待できそ
う。今までチャレンジできなかった
フィットネスクラブ通いに挑戦して
みてはいかが。

天秤座 9/23 - 10/23

クーラーなどで体を冷やしすぎて体
調を壊しそうな予感。そんな時は
ゆっくりとお風呂に入って、体をあた
ためることが大切。

蠍　座 10/24 - 11/22

心身ともに疲れがでて、食べること
でストレス解消をしてしまいそう。
太りやすい体質の人は、食べること
より運動でストレス発散を。

射手座 11/23 - 12/21

エネルギッシュに活躍できる予感。
めったにないチャンスなので、体調
万全で乗り切るために手料理を心
がけることが大切。

山羊座 12/22 - 1/20

体質改善に取り組むと吉。まずは
生活習慣の見直しから始めてみて
は。家族やかかりつけの医師など
に相談するとよいでしょう。

水瓶座 1/21 -2/18

疲れたと感じたら早目の就寝を。
クーラーに頼らず安眠のための工
夫で寝苦しい夜も乗り切って。寝る
前の軽めのストレッチもおすすめ。

魚　座 2/19 - 3/20

ダイエットを始めるなら今がチャン
ス。まずは毎日の体重を記録する
ことから始めてみては。きっと目標
達成できるでしょう。

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！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します。

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

①核心 ②過敏 ③炎症

④改修工事 ⑤基礎知識 ⑥担→坦

⑦摘→適 ⑧操→燥 ⑨骨→滑

⑩活→括 ⑪かて 

⑫がんゆうりょう

⑬はろう ⑭びんじょう

⑮びんわんきしゃ

HOROSCOPE

⑯右図参照

貼
っ
て
お
き
、
一
時
保
管
し
て

お
き
ま
す
。
自
分
の
中
で「
３

カ
月
」「
半
年
」「
１
年
」
な
ど
と

期
限
を
区
切
り
、
そ
の
間
に
使

わ
な
か
っ
た
書
類
は
捨
て
る

と
い
う
ル
ー
ル
を
実
行
し
ま

し
ょ
う
。
そ
う
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
必
要
な
い
書
類
は
処

分
で
き
、
無
駄
な
ス
ペ
ー
ス
も

な
く
な
り
ま
す
。

◆
書
類
整
理

　
で
き
る
だ
け
書
類
は
Ａ
４
サ

イ
ズ
に
統
一
し
ま
し
ょ
う
。
統

一
す
る
こ
と
で
収
納
が
楽
に
な

り
、管
理
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

保
管
し
た
場
合
も
Ａ
４
サ
イ
ズ

で
統
一
さ
れ
る
の
で
、
見
た
目

も
す
っ
き
り
し
ま
す
。

　
書
類
を
保
管
す
る
場
合
、
ク

リ
ア
フ
ァ
イ
ル
や
２
穴
、
26
穴

の
バ
イ
ン
ダ
ー
を
利
用
す
る

の
も
い
い
で
し
ょ
う
。
バ
イ

ン
ダ
ー
を
利
用
し
た
場
合
、
背

表
紙
に
仕
事
の
分
類
な
ど
を

書
い
て
お
く
と
、
す
ぐ
に
必
要

書
類
が
取
り
出
せ
ま
す
。

　
そ
の
他
に
社
内
や
郵
送
で

送
ら
れ
て
く
る
角
２
の
封
筒

を
利
用
す
る
の
も
い
い
で

し
ょ
う
。
封
筒
の
上
部
と
ベ

ロ
の
部
分
を
切
っ
て
、
封
筒
の

横
に
見
出
し
が
書
け
る
よ
う

に
し
て
お
き
ま
す（
図
）。
こ
の

封
筒
を
見
出
し
の
あ
い
う
え

お
順
に
机
の
引
き
出
し
に
立

て
て
並
べ
て
お
く
と
便
利
で

す
。
と
く
に
パ
ン
フ
レ
ッ
ト

や
カ
タ
ロ
グ
の
よ
う
な
サ
イ

ズ
違
い
の
も
の
は
、
整
理
し
に

く
い
の
で
す
が
、
こ
の
封
筒
に

分
類
別
に
入
れ
て
お
く
と
、
整

理
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
机
の
引
き
出
し
を
利

用
し
て
書
類
を
保
管
す
る
場

合
は
、
重
要
な
書
類
や
使
用
頻

度
の
高
い
書
類
を
手
前
に
収

納
し
ま
す
。
引
き
出
し
の
奧

に
は
保
存
用
の
書
類
を
入
れ

る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
　

1.5 ㎝の
ところから
切る

○○○株式会社

○○○株式会社

パ
ン
フ
レ
ッ
ト

パ
ン
フ
レ
ッ
ト

この部分は
手書きまたは
印刷する

何が入って
いるのかを
書く

入れている
ものの分類
を書く
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①
物
事
の(

　
　
　
　
　
　
　

 
　）に
触
れ
る
。

②
神
経
が(

　
　

 

　
　
　
　
　
　）に
な
る
。

③
患
部
が(

　
　

 

　
　
　
　
　
　）を
起
こ
す
。

④
橋
の(

　
　
　
　
　

 

　
　
　
　
　
　
　）を
し
た
。

⑤(

　
　
　
　
　

 

　
　
　
　
　
　）を
身
に
つ
け
る
。

?

?
⑪
心
の
糧
に
し
て
い
る
本
。

⑫
鉄
分
の
含
有
量
。

⑬
波
浪
注
意
報
。

⑭
車
に
便
乗
す
る
。

⑮
彼
は
敏
腕
記
者
だ
。

⑥
平
担
な
道

⑦
委
員
長
に
摘
任

⑧
乾
操
肌

⑨
円
骨
な
意
思
疎
通

⑩
一
活
委
託
を
す
る
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（
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（
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　）

   

　
　
　
　
　カ
ク
シ
ン

   

　
　
　
　
　

 

カ
ビ
ン

   

　
　
　
　

  

エ
ン
シ
ョ
ウ

   

　
　
　カ
イ
シ
ュ
ウ
コ
ウ
ジ

　
　

  

キ
ソ
チ
シ
キ

カ
タ
カ
ナ
を
漢
字
に
し
ま
し
ょ
う

間
違
い
を
書
き
直
し
ま
し
ょ
う

線
の
部
分
の
読
み
を
書
き
ま
し
ょ
う

脳だめし

あ
な
た
は
何
問
で
き
る
？

答
え
は
Ｐ
15
の
下
に
あ
り
ま
す
。

?

?下図の二等辺三角形の面積をマッチ
棒を３本だけ動かして、２つの同じ
面積の三角形を作って下さい。

⑯
次
の
問
題
に
答
え
ま
し
ょ
う

（株）シー・アール・シー

昭和 60年入社

西日本健康（株）

平成 7年入社

松尾　和宏

多賀谷　伸治

臨床検査技師
認定輸血検査技師
日本輸血・細胞治療学会
Ｉ＆Ａ（視察と認証）視察員

（株）ＣＲＣサポート

昭和 60年入社

（株）臨床病態医学研究所

平成 11年入社

（社）日本健康倶楽部
昭和 62年入社

（株）シー・アール・シー
　　食品環境衛生研究所

平成 15年入社

山口　敬次松井　明香

中島　洋典 三上　裕子 内田　和夫

公害防止管理者水質関係
第一種

細胞検査士
国際細胞検査士
健康食品管理士

管理栄養士
衛生検査技師
ヘルスケアトレーナー

衛生検査技師
管理栄養士

臨床検査技師
2級ファイナンシャル
　　　　　プランナー

生保・損保募集人
資格

（株）シー・アール・シー・
　　　　　　　 サービス

平成 9年入社
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