
　
あ
た
り
さ
わ
り
の
な
い
無
意
味
な
雑

談
で
は
な
く
、「
意
味
の
あ
る
雑
談
を
す

れ
ば
、仕
事
や
人
間
関
係
が
変
わ
る
」。

そ
ん
な
メ
ッ
セ
ー
ジ
の
も
と
、雑
談
力
を

高
め
る
方
法
を
具
体
的
、実
践
的
に
解
説

し
た
の
が
本
書
で
す
。

　
例
え
ば
、「
声
は
ド
レ
ミ
フ
ァ
ソ
ラ
シ

ド
の『
フ
ァ
』か『
ソ
』」の
高
さ
で
、地
声

よ
り
ち
ょ
っ
と
高
い
声
で
話
す
の
が
ベ

ス
ト
。
ま
た
、「『
な
る
ほ
ど
で
す
ね
』『
そ

う
で
す
ね
』は
話
を
聞
い
て
い
な
い
人
の

反
応
」。「『
な
ぜ
で
す
か
？
』は
愚
問
」な

ど
、全
38
項
目
で
そ
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
紹

介
し
て
い
き
ま
す
。

　
さ
ら
に
、日
常
で
雑
談
力
を
鍛
え
る
た

め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
も
収
録
し
て

お
り
、初
心
者
か
ら
あ
る
程
度
話
し
方
に

自
信
が
あ
る
人
ま
で
、
す
ぐ
に
実
践
で

き
る
ノ
ウ
ハ
ウ
が
詰
ま
っ
た
一
冊
で
す
。

超
一
流
の
雑
談
力

お す す め の １ 冊BOOK
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今月の表紙

PHOTOGRAPHER PROFILE

　福岡市動物園では、冬になると不

定期で猿山の露天風呂にお湯が張ら

れます。猿たちが露天風呂でのんびり

している姿をイメージして、早速撮影

に出かけました。しかし、いくら待っ

ても猿たちはお湯に入りません。業を

煮やした職員が餌を露天風呂に撒き、

猿たちがお湯に浸かるのを促します。

　そんな中、１匹の子猿がやってき

ました。やっと入るかな？と楽しみに

見ていると、楽しく水遊びを始めまし

た。なんともかわいい無邪気な姿を

見られただけでもラッキーでした。今

年もいい年になりそうです。

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。 

「無邪気」

http://www.crc-group.co.jp/crcgroup/photo/
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特集　ＣＯＰＤ
気づかず徐々に進行するＣＯＰＤ
検査のはなし

マイコプラズマ核酸同定検査

働くための元気づくり

認知症① 認知症の代表的な4疾患
HOROSCOPE 　1月～3月の健康運

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

ノロウイルス12

季節の健康食・17

ほうれん草11

からだにいいことアレコレ

二日酔い10

知って安心　保険

女性保険のはなし9

簡単な検査のはなし・17 

多尿のときの検査の進め方は？
院内感染対策・6

ガウンテクニック

8
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特
集

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
徐
々
に
進
行
し
て
い
く
病
気
で
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
肺
の
病
気
で
す
が
、
骨
粗
鬆
症
や
心
筋
梗
塞
な
ど
全
身
に
悪
影
響
が
生
じ
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

咳
や
痰
が
長
く
続
く
場
合
や
坂
道
や
階
段
で
息
が
切
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
早
目
に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
は
聞
き
慣
れ
な
い
言

葉
で
す
が
、
英
語
の
頭
文
字
を
と
っ

た
病
名
で
、
日
本
語
で
は
「
慢
性
閉

塞
性
肺
疾
患
」
と
い
い
ま
す
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
、
肺
に
炎
症
が
起
こ

り
息
が
吐
き
出
し
に
く
く
な
る
病
気

で
、
肺
の
生
活
習
慣
病
と
も
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
70
歳
以
上
の
６
人
に
１

人
が
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
、

よ
く
あ
る
病
気
で
す
。

　
以
前
は
「
肺
気
腫
」
と
「
慢
性
気
管

支
炎
」
に
分
け
て
診
断
や
治
療
が
さ

れ
て
い
ま
し
た
が
、
原
因
も
治
療
薬

も
共
通
し
て
い
る
の
で
、
２
０
０
１

年
の
国
際
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
お
よ
び
日

本
呼
吸
器
学
会
の
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
で
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
総
称
さ
れ
ま
し
た
。

そ
の
た
め
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
病
型
は
、

肺
胞
系
の
破
壊
が
進
行
し
て
起
こ
る

気
腫
型
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
（
肺
気
腫
病
変
優

位
型
）
と
気
道
病
変
が
進
行
し
て
起

こ
る
非
気
腫
型
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
（
末
梢
気

道
病
変
優
位
型
）
に
大
別
さ
れ
ま
す
。

　
気
腫
型
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
、
胸
部
単
純

Ｘ
線
お
よ
び
胸
部
Ｃ
Ｔ
で
気
腫
性
陰

影
が
優
位
に
認
め
ら
れ
ま
す
。

　
一
方
、
非
気
腫
型
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
、

胸
部
単
純
Ｘ
線
や
胸
部
Ｃ
Ｔ
で
は
気

腫
性
陰
影
が
な
い
か
微
細
に
留
ま
り

ま
す
。

気
づ
か
ず
徐
々
に
進
行
す
る
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

英語の頭文字をとって

COPD（慢性閉塞性肺疾患）とは？

COPDの肺の様子

C
O
P
D

hronic
bstructive
ulmonary
isease

慢性

閉塞性

肺

疾患

…

…

…

…

健康な肺 COPDの肺

炎症や繊維化で肥厚

痰の分泌

肺胞壁が壊れる

気管支壁

気管支の断面

肺胞 肺胞

気管支の断面
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特 集　◇　ＣＯＰＤ

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
患
者
数
は
増
加
傾
向

　
厚
生
労
働
省
の
統
計
に
よ
る
と

２
０
１
４
年
の
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
よ
る
死

亡
者
数
は
１
万
６
１
８
４
人
で
、
全

体
と
し
て
は
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
20
年
以
上
の
喫
煙
歴
を

経
て
発
症
す
る
病
気
で
す
。
日
本
で

も
20
年
以
上
前
の
喫
煙
率
上
昇
の
影

響
が
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
死
亡
率
を
高
め
て

い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
い
ま
だ
喫

煙
率
が
高
く
、
喫
煙
開
始
年
齢
が
若

年
化
し
て
い
る
日
本
で
は
、
今
後
さ

ら
に
患
者
数
が
増
加
す
る
こ
と
が
懸

念
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
の
統
計
に
よ
る
と

２
０
１
４
年
の
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
よ
る
死

亡
順
位
は
全
体
で
10
位
と
な
っ
て
い

ま
す
。
性
別
に
み
る
と
男
性
の
方
が

高
く
、
２
０
１
４
年
は
８
位
で
し
た
。

　
今
後
の
見
通
し
と
し
て
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ

Ｄ
の
死
亡
順
位
は
確
実
に
上
が
る
と

予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
理
由
と
し
て
、
以
下
の
も
の

が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

①
心
疾
患
や
感
染
症
な
ど
の
他
の
原

因
に
よ
る
死
亡
の
減
少
に
伴
っ
て

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
順
位
を
上
げ
て
い
く
。

②
現
在
、
心
不
全
や
肺
炎
で
死
亡
し

た
と
さ
れ
て
い
る
人
の
中
に
Ｃ
Ｏ

Ｐ
Ｄ
死
が
含
ま
れ
る
と
考
え
ら
れ

る
た
め
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
診
断
率
の
向

上
に
よ
り
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
死
の
ラ
ン
キ

ン
グ
が
さ
ら
に
上
が
る
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
原
因
は「
喫
煙
」

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
主
に
喫
煙
が
原
因
で

起
こ
る
病
気
で
す
。
た
ば
こ
を
吸
わ

な
い
人
で
も
受
動
喫
煙
に
よ
っ
て
、

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
を
発
症
し
ま
す
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
別
名
た
ば
こ
病
と
言

わ
れ
て
お
り
、
原
因
の
90
％
以
上
は

喫
煙
で
す
。
た
ば
こ
な
ど
の
刺
激
で

気
管
支
に
炎
症
が
起
こ
り
、
つ
い
に

は
肺
胞
が
破
壊
さ
れ
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
呼
吸
が
し
に
く
く
な
り
ま
す
。

喫
煙
開
始
の
年
齢
が
若
い
ほ
ど
、
ま

た
１
日
の
喫
煙
本
数
が
多
い
ほ
ど
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
な
り
や
す
く
、
進
行
し
や

す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
た
ば
こ
と
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
関
連
を
示

す
数
字
と
し
て
「
喫
煙
指
数
」
が
あ
り

ま
す
。

　
た
と
え
ば
、
１
日
40
本
、
20
年
間

喫
煙
し
て
い
る
場
合
は
、
40
×
20
＝

８
０
０
で
、
こ
の
指
数
が
７
０
０
を

超
え
る
と
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
だ
け
で
な
く
、

咽
頭
が
ん
や
肺
が
ん
の
危
険
性
も
高

COPD

気腫型COPD
（肺気腫病変優位型）

非気腫型COPD
（末梢気道病変優位型）

胸部単純X線および
胸部CTで気腫性陰影
が優位に認められる。

胸部単純X線および胸
部CTで気腫性陰影が
ないか微細に留まる。

参考資料：
日本呼吸器学会COPDガイドライン作成委員会編
「COPD（慢性閉塞性肺疾患）診断と治療のためのガイドライン、第3版、P5，2009」

COPDの種類

出典：厚生労働省「人口動態統計 2014年」

1位

2位

3位

4位

5位

6位

7位

8位

9位

10位

順位 全体 男性 女性

COPDの死亡順位（2014年）

悪性新生物
（368,103人）

心疾患
（196,926人）

肺炎
（119,650人）

脳血管疾患
（114,207人）

老衰
（75,389人）

不慮の事故
（39,029人）

腎不全
（24,776人）

自殺
（24,417人）

大動脈瘤および解離
（16,423人）

COPD
（16,184人）

悪性新生物
（218,397人）

心疾患
（92,278人）

肺炎
（64,780人）

脳血管疾患
（54,995人）

不慮の事故
（22,562人）

老衰
（18,316人）

自殺
（16,875人）

COPD
（13,002人）

腎不全
（11,935人）

肝疾患
（10,031人）

悪性新生物
（149,706人）

心疾患
（104,648人）

脳血管疾患
（59,212人）

老衰
（57,073人）

肺炎
（54,870人）

不慮の事故
（16,467人）

腎不全
（12,841人）

大動脈瘤および解離
（7,816人）

血管性などの認知症
（7,566人）

自殺
（7,542人）
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Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
主
な
症
状

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
主
な
症
状
は
、
階
段

の
上
り
下
り
な
ど
体
を
動
か
し
た
と

き
に
息
切
れ
を
感
じ
た
り
、
風
邪
で

も
な
い
の
に
咳
や
痰
な
ど
の
症
状
が

２
週
間
以
上
続
い
た
り
す
る
こ
と
で

す
。
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
ゆ
っ
く
り
と
進
行

し
、
咳
や
痰
な
ど
の
あ
り
ふ
れ
た
症

状
の
た
め
見
過
ご
し
て
し
ま
い
が
ち

な
の
で
、
発
見
の
遅
れ
に
つ
な
が
り

ま
す
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
が
重
症
に
な
る
と
少
し

動
い
た
だ
け
で
も
息
切
れ
し
、
歯
磨

き
や
着
衣
の
動
作
な
ど
の
日
常
生
活

も
ま
ま
な
ら
な
く
な
り
ま
す
。
そ
の

一
方
で
喘
息
と
は
異
な
り
、
通
常
安

静
に
し
て
い
る
時
に
は
息
切
れ
し
な

い
の
が
特
徴
で
す
。

　
さ
ら
に
進
行
す
る
と
、
肺
だ
け
で

な
く
全
身
に
も
影
響
を
も
た
ら
し
ま

す
。
全
身
性
炎
症
、
心
・
血
管
疾
患
、

骨
粗
鬆
症
、
糖
尿
病
な
ど
を
併
発
し

や
す
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

と
く
に
40
歳
以
上
の
方
で
、
喫
煙
歴

の
あ
る
方
は
要
注
意
で
す
。

く
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
喫
煙
指
数
が
同
程
度
の
男
女
を
比

較
す
る
と
、
男
性
よ
り
も
女
性
の
方

が
重
症
化
し
や
す
い
傾
向
が
あ
る
こ

と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　
日
本
で
は
、
昭
和
初
期
（
１
９
３
０

年
代
）
か
ら
１
９
７
０
年
代
ま
で
、

た
ば
こ
消
費
量
の
増
加
が
続
き
ま
し

た
が
、
そ
れ
か
ら
20
〜
25
年
後
に
、

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
死
亡
者
数
が
増
加
し
て
い

ま
す
。
と
く
に
１
９
８
５
年
以
降
は
、

男
性
に
お
い
て
顕
著
で
す
。

　
そ
の
他
に
、
大
気
汚
染
や
職
業
上

で
吸
入
す
る
粉
塵
、
化
学
物
質
（
蒸

気
、
刺
激
性
物
質
、
煙
）、
受
動
喫

煙
な
ど
に
よ
っ
て
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
を
発
症

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
一
方
、
喫
煙
者
す
べ
て
が
Ｃ
Ｏ
Ｐ

Ｄ
を
発
症
す
る
わ

け
で
は
な
く
、
一

般
的
に
喫
煙
者
の

20
〜
30
％
に
発
症

す
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

女性

11.9
12.1
10.6
10.4
10.5
9.8
9.6

男性

38.9
36.6
33.7
32.7
32.2
30.3
31.0

全体

24.9
23.9
21.7
21.1
20.9
19.7
19.9

2009
2010
2011
2012
2013
2014
2015

2009
2010
2011
2012
2013
2014
2015

2009
2010
2011
2012
2013
2014
2015

禁煙外来 「最も重要な治療は禁煙です」
　健康保険などを使った禁煙治療では、
12週間で5回の診察を受けます。はじめ
に喫煙状況などから健康保険などで治療
が受けられるかをチェックします。毎回
の診察では、禁煙補助薬の処方を受ける
ほか、息に含まれる一酸化炭素の濃度を
測定したり、禁煙状況に応じて医師のアド
バイスを受けたりすることができます。

START 2週間後 4週間後 8週間後 12週間後
GOAL!

※医療機関によっては、専任の看護師が問診や禁煙に関するアドバイスを担当する場合があります。
8日目から禁煙スタート

初回
診察

通院
2回目

通院
3回目

通院
4回目

最終
診察

●健康保険などを使った禁煙治療のスケジュール

参考資料：日本循環器学会、日本肺癌学会、日本癌学会、日本呼吸器学会「禁煙治療のための標準手順書 第6版 2014」

参考資料：厚生労働省「紙巻たばこの総販売本数」・「人口動態調査」

年
間
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
死
亡
率
の
推
移

年
間
た
ば
こ
消
費
率
の
推
移
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8.0

6.0

4.0

2.0

0.0

45

40

35

30

25
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5

0

10.0

8.0

6.0

4.0

2.0

0.01935 1940 1945 1950 1955 1960 1965 1970 1975 1980 1985 1990 1995 2000 2005 2007 2010 2013
366（億本） 1513（人）

1757
2134

3244
3980

13092 12841

14416

14907

12681

13057
（人）

481
146
652

976
1227

1714

2221

2898 3039
3032

3220
33473245

2852
2585

2102
1969
（億本）

（調査期間：1935年～2013年）

たばこ消費率の増加

COPD
死亡率の増加

20～25年経過

たばこ消費量とCOPD死亡者数の推移全国喫煙率（～2015年7月.JT発表）
（％）

（倍） （倍）

年間たばこ消費量（統計を取り始めた1935年を基準として消費率を計算）
年間COPD死亡者数（統計を取り始めた1970年を基準として死亡率を計算）
※（1970年～1990年は肺気腫＋慢性気管支炎）

1.0 1.0
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睡眠障害
うつ病
認知症

中枢神経系
脳血管障害
虚血性心疾患
うっ血性心不全

貧血
多血症

閉塞性動脈硬化症

循環器系

胃食道逆流症
胃潰瘍

消化器系

メタボリックシンドローム
糖尿病

代謝系

肺がん
肺炎

肺高血圧症
肺性心

呼吸器系

骨粗しょう症
四肢の筋力低下

骨格筋系

COPD早期発見のためのチェック表
以下の各設問に対し、ご自身に最も当てはまる回答の点数を書き
込んでください。
合計が4点以上であれば、COPDの可能性があると考えられます
ので、早めに医療機関を受診しましょう。

全く感じなかった（0点）　数回感じた（0点）　ときどき感じた（1点）
ほとんどいつも感じた（2点）　ずっと感じた（2点）

一度もない（0点）  たまに風邪や肺の感染症にかかったときだけ（0点）
1カ月のうち数日（1点）  1週間のうちほとんど毎日（2点）  毎日（2点）

まったくそう思わない（0点）　そう思わない（0点）
何ともいえない（0点）　そう思う（1点）　とてもそう思う（2点）

いいえ（0点）　はい（2点）　わからない（0点）

35～49歳（0点）  50～59歳（1点）  60～69歳（2点）  70歳以上（2点）

過去4週間に、
どのくらい頻繁に息切れを感じましたか？

COPD集団スクリーニング質問票（COPD-PSTM）

1

咳をしたとき、粘液や痰などが出たことが、
これまでにありますか？2

過去12カ月のご自身に最も当てはまる回答を選んでください。
呼吸に問題があるため、以前にくらべて活動しなくなった。3

これまでの人生で、
たばこを少なくとも100本は吸いましたか？4

年齢はおいくつですか？5

合　計 点

COPDが引き起こす恐れのある病気

特 集　◇　ＣＯＰＤ

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
検
査
と
診
断

　
咳
、
喀
痰
、
労
作
性
呼
吸
困
難
な

ど
の
症
状
が
あ
り
、
喫
煙
歴
な
ど
の

危
険
因
子
を
も
つ
中
高
年
者
に
は
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
可
能
性
が
疑
わ
れ
ま
す
。

　
診
断
の
た
め
に
問
診
、
視
診
、
聴
診
、

胸
部
Ｘ
線
検
査
、
肺
機
能
検
査
な
ど

が
行
わ
れ
ま
す
。

　
胸
部
Ｘ
線
検
査
は
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
が
か

な
り
進
行
し
な
い
と
画
像
上
で
の
変

化
が
で
に
く
く
、
早
期
発
見
は
難
し

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
早
期
発
見
や
診
断
の
確

定
に
は
、
ス
パ
イ
ロ
メ
ト
リ
ー
検
査

（
肺
機
能
検
査
）
が
必
須
に
な
り
ま
す
。

　
ス
パ
イ
ロ
メ
ト
リ
ー
検
査
と
は
、

肺
の
容
積
や
空
気
を
出
し
入
れ
す
る

換
気
機
能
の
レ
ベ
ル
を
調
べ
る
も
の

で
、
ス
パ
イ
ロ
メ
ー
タ
ー
と
い
う
機

械
を
使
っ
て
測
定
し
ま
す
。

　
鼻
を
ノ
ー
ズ
ク
リ
ッ
プ
で
つ
ま
み
、

装
置
の
先
を
く
わ
え
、
２
〜
３
回
普

通
に
呼
吸
し
ま
す
。
そ
の
後
、
一
度

大
き
く
息
を
吐
き
、
次
に
大
き
く
息

を
吸
っ
て
、
一
気
に
吐
き
出
し
、
最

後
ま
で
吐
き
き
り
ま
す
。

　
最
初
の
１
秒
間
に
吐
き
出
す
息
の

量
が
肺
活
量
に
占
め
る
割
合
（
１
秒

率
）
に
よ
っ
て
、
呼
吸
機
能
を
計
測
し

ま
す
。
こ
の
１
秒
率
が
70
％
以
下
の

場
合
に
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

　
残
念
な
こ
と
に
、
現
時
点
で
Ｃ
Ｏ

Ｐ
Ｄ
を
根
本
的
に
治
療
し
、
も
と
の

健
康
的
な
肺
に
戻
す
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。
そ
の
た
め
、
早
期
発
見
、
早

期
治
療
が
重
要
と
な
り
ま
す
。

　
下
記
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
で
合
計

が
４
点
以
上
で
あ
れ
ば
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

の
可
能
性
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す

の
で
、
早
目
に
専
門
医
の
診
察
を
受

け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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参
考
資
料

　

日
本
医
師
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　

独
立
行
政
法
人　

環
境
再
生
保
全
機
構
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　

一
般
社
団
法
人　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
情
報
サ
イ
ト

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
増
悪

　
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の

呼
吸
器
の
感
染
症
を
き
っ
か
け
に
、
呼

吸
困
難
な
ど
の
症
状
が
悪
化
し
て
、
い

つ
も
の
治
療
で
改
善
せ
ず
、
治
療
内
容

を
変
更
す
る
必
要
が
あ
る
状
態
を
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
「
増
悪
」
と
い
い
ま
す
。

　
増
悪
の
原
因
は
、
ウ
イ
ル
ス
や
細

菌
な
ど
の
呼
吸
器
の
感
染
症
や
大
気

汚
染
が
き
っ
か
け
で
起
こ
る
こ
と
が

多
い
の
で
す
が
、
原
因
が
は
っ
き
り

わ
か
ら
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
症
状
と
し
て
は
、
肺
機
能
は
安
定

期
よ
り
低
下
し
、
息
切
れ
が
悪
化
し
、

咳
や
痰
の
増
加
が
み
ら
れ
ま
す
。

　
そ
の
他
、
発
熱
や
頻
脈
、
倦
怠
感
・

疲
労
感
、
不
眠
な
ど
の
症
状
を
伴
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
い
っ
た
ん
増
悪

を
起
こ
す
と
呼
吸
機
能
が
回
復
す
る

ま
で
に
１
カ
月
以
上
を
要
す
る
場
合

が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
命
に
か
か
わ
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
の
で
、
普
段
か
ら
増
悪
を
起

こ
さ
な
い
対
策
が
重
要
と
な
り
ま
す
。

軽く口を閉じ、鼻からゆっくり
息を吸う。

口をすぼめ、息を吸う時の2倍の
時間をかけてゆっくりと息を吐く。

お腹がふくらむように意識し
ながら息を吸う。その時、肩
が上がらないように注意。

30cm先のろうそくの炎を
吹き消すようなイメージで
ゆっくりと吐く！

1、2１.鼻から息を吸って腹式呼吸 2.口から息を吐いて口すぼめ呼吸

横隔膜が下がる

3、4、5、6

横隔膜が上がる

肺肺

　COPDによって失われた肺の機能を元に戻すことはできません。「口すぼめ呼吸」と「腹式呼吸」を併用すること
で、たくさんの空気を肺の中に取り入れることができ、息切れが楽になります。普段から練習しておきましょう。

効率の良い呼吸法

増悪の予防 早期発見・早期治療を

感染予防の対策を
普段からうがいや手洗いなどの感染予防対策を行いましょう。

インフルエンザワクチンには、増悪の頻度を減少させたり、インフ
ルエンザや肺炎による入院や死亡を減少させる効果があります。

インフルエンザワクチンを毎年接種する

運動療法をおこなう
運動を継続して、身体活動を向上させることも増悪予防に重要
です。普段から継続するようにしましょう。

肺炎球菌ワクチンを接種する
肺炎球菌はCOPDの増悪や肺炎を起こす病原体の一つで、こ
の菌に対するワクチンには、この菌による肺炎を予防する効果
があるとされます。

吸入薬を利用する
COPDの治療に定期的に用いられる吸入薬にも増悪予防効果
があります。そのため、これらの薬剤が処方されている場合に
は、医師の指示通りに継続して使用することが重要です。

増悪を繰り返すと、呼吸状態だけで
なく、肺機能や全身の体力も低下
し、病気が悪化してしまいます。

増悪
入院

増悪

増悪
増悪

体力が低下し
日常動作に支障

時間経過

次のような症状が出たら、早めに受診しましょう！

咳と痰の頻度増
息切れ出現

入院
入院

・安静にしていてもいつもより呼吸が苦しい
・発熱がある
・ 痰の量が増えた、痰の切れが悪くなった
  黄色の痰が出るようになった
・ 咳の回数が増えた
・風邪の症状がある
・ ゼーゼー、ヒューヒューという呼吸音がする
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特 集　◇　ＣＯＰＤ

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
。

マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
核
酸
同
定
検
査

　
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
は
秋
か
ら

冬
に
か
け
て
患
者
数
の
ピ
ー
ク
を
迎

え
ま
す
。

　
初
期
症
状
が
風
邪
に
似
て
い
て
、

見
分
け
が
つ
き
に
く
い
の
で
す
が
乾

い
た
咳
が
長
く
続
く
よ
う
な
場
合
に

は
、
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
の
疑
い

が
あ
り
ま
す
。

　
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
肺
炎
の
検
査

に
、
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
核
酸
同
定
検

査
Ｌ
Ａ
Ｍ
Ｐ
法
が
あ
り
ま
す
。
Ｌ
Ａ

Ｍ
Ｐ
法
は
肺
炎
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
の

特
異
的
Ｄ
Ｎ
Ａ
を
直
接
検
出
す
る
遺

伝
子
増
幅
検
査
方
法
で
す
。
既
存
の

方
法
で
は
発
症
１
週
間
以
内
と
２
～

３
週
間
後
の
回
復
期
の
２
回
抗
体
を

測
定
し
上
昇
し
て
い
る
か
を
見
る
た

め
時
間
が
か
か
り
ま
す
。
し
か
し
、

Ｌ
Ａ
Ｍ
Ｐ
法
は
、
発
症
初
期
で
の
検

出
が
可
能
で
、
抗
体
検
査
よ
り
早
期

報
告
が
で
き
る
た
め
、
迅
速
な
診
断

に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
ま
た
、
培
養
法
及
び
臨
床
診
断
結

果
と
良
好
な
相
関
を
示
す
と
共
に
、

ほ
ぼ
同
等
な
検
出
感
度
が
得
ら
れ
て

い
ま
す
。

　 検 査 の は な し

　息切れがすると体を動かすのがおっくうに
なりますが、体を動かさないと筋肉が弱って
さらに動かなくなり、結果としていっそう息切
れが強くなるという悪循環に陥りがちです。
　無理のない範囲で体を動かして体力をつ
け、悪循環を改善することが大切です。

COPD

活動が楽に
食欲増進

体力・筋力
アップする

より動ける
ようになる

毎日の散歩や
体操などの運動 口すぼめ呼吸や

腹式呼吸

息切れが
さらに改善

息切れが
改善

COPD
動きたく
なくなる

体力・筋力
が低下する

動かなくなる
（動けなくなる）

息切れの悪化
食欲不振

下肢の
筋肉衰退

息切れが
起こる

体を動かさないでいると… 運動を続けると…

やせタイプ 肥満タイプ

参照：独立行政法人 環境再生保全機構「呼吸リハビリテーションマニュアル① COPD の基礎知識とセルフマネジメント」

COPD運動療法

体格によって適切な対策をとりましょう

　やせ気味の人が必ずしも栄養状態が悪い
とはいえませんが、やせ過ぎていると、呼吸
不全が進行しやすく、なかなか改善しにくく
なります。入院した場合には入院期間が長
くなります。

　内臓脂肪の蓄積は横隔膜の運動を低下
させるため、呼吸がうまくいかなくなり、体
の中に二酸化炭素がたまりやすく、息苦しく
なります。また、高血圧、糖尿病、心筋梗
塞などの慢性疾患を併発しやすくなります。

●対策
①１日３食しっかりと食事をとる。
②十分なエネルギーや栄養素を毎日の食事でとる。
③毎日、体重を測る習慣をつける。

●対策
①医師や栄養士と相談し、適切な食事制限をおこなう。
②1日に必要なエネルギー量を把握し、適度な運動を続ける。
③毎日、体重を測る習慣をつける。

●症状に応じた運動を

歩 行
トレーニング

筋力アップ

持久力アップ

呼吸訓練

息切れが強い場合 症状が軽い場合

ストレッチ

スタート
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院
内
感
染
対
策
・
６

◆
ガ
ウ
ン
テ
ク
ニ
ッ
ク

　

ガ
ウ
ン
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
行
う
目
的
は
、

医
療
従
事
者
が
血
液
や
体
液
、
排
泄
物
な

ど
で
汚
染
の
恐
れ
が
あ
る
処
置
や
ケ
ア
を

行
う
場
合
や
医
療
従
事
者
の
汚
染
さ
れ
た

制
服
か
ら
患
者
を
保
護
す
る
必
要
が
あ
る

場
合
で
す
。
簡
単
に
い
う
と
、
菌
を「
持

ち
込
ま
な
い
」「
持
ち
出
さ
な
い
」と
い
う

こ
と
で
す
。

　

病
医
院
内
で
必
要
と
な
る
ガ
ウ
ン
テ
ク

ニ
ッ
ク
は
、
未
滅
菌
ガ
ウ
ン
と
滅
菌
ガ
ウ

ン
の
２
通
り
あ
り
ま
す
。

　

一
般
的
に
病
棟
な
ど
で
使
わ
れ
る
の
は

未
滅
菌
ガ
ウ
ン
で
す
。

　

一
方
で
滅
菌
ガ
ウ
ン
が
必
要
な
と
き

は
、
救
急
外
来
、
手
術
室
、
内
視
鏡
室
、

血
管
造
影
室
な
ど
で
、
い
ず
れ
も
患
者
が

出
血
し
て
い
た
り
、
こ
れ
か
ら
出
血
す
る

か
も
し
れ
な
か
っ
た
り
す
る
場
合
で
す
。

　

滅
菌
ガ
ウ
ン
を
着
る
場
合
、
襟
紐
を
持

っ
て
ガ
ウ
ン
を
広
げ
ま
す
。
他
の
人
に
持

っ
て
も
ら
い
な
が
ら
袖
を
通
し
、
腰
や
襟

の
紐
を
結
ん
で
も
ら
い
ま
す
。

　

自
分
だ
け
で
着
る
と
、
紐
な
ど
が
し
っ

か
り
結
べ
な
か
っ
た
り
、
隙
間
が
空
い
た

り
、
滅
菌
面
に
触
れ
て
し
ま
っ
た
り
し
ま

す
。
必
ず
他
の
人
に
手
伝
っ
て
も
ら
う
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

簡単な検査のはなし・17

　

１
日
の
尿
量
が
３
Ｌ
以
上
を
多

尿
と
い
い
、溶
媒（
水
）そ
の
も
の

が
多
い
水
利
尿
、溶
質
が
多
い
浸
透
圧
利
尿

と
そ
の
両
者
の
混
合
に
大
別
さ
れ
ま
す
。
水

利
尿
の
代
表
的
疾
患
が
尿
崩
症
、浸
透
圧
利

尿
の
代
表
的
疾
患
が
糖
尿
病
、混
合
性
利
尿

は
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
不
良
な
糖
尿
病
を
有

す
る
腎
不
全
な
ど
で
み
ら
れ
ま
す
。

　

水
利
尿
と
浸
透
圧
利
尿
の
鑑
別
で
は
、ま

ず
尿
比
重
を
測
定
し
ま
す
。
さ
ら
に
確
定
診

断
の
た
め
に
尿
浸
透
圧
を
測
定
し
ま
す
。

　

血
漿
と
浸
透
圧
が
等
し
い
尿
を
等
張

尿
と
い
い
、浸
透
圧300m

O
sm

/L

、尿

比
重
１・
０
１
０
に
相
当
し
ま
す
。
尿
浸

透
圧
が300m

O
sm

/L

以
下
、
こ
と
に

150m
O

sm
/L

以
下
、尿
比
重
１・
０
０
５

以
下
の
低
張
尿
な
ら
水
利
尿
、300m

Osm
/

L

以
上
の
高
張
尿
で
あ
れ
ば
浸
透
圧
利
尿
の

可
能
性
が
高
い
と
い
え
ま
す
。
た
だ
し
、尿

浸
透
圧
の
値
は
飲
水
量
、食
物
の
摂
取
量
、発

汗
、発
熱
、嘔
吐
、下
痢
な
ど
に
よ
り
影
響
さ
れ

る
た
め
、尿
浸
透
圧
の
評
価
は
血
清
浸
透
圧

と
比
較
し
て
判
断
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

水
利
尿
の
場
合
、抗
利
尿
ホ
ル
モ
ン（
Ａ
Ｄ

Ｈ
）の
低
下
に
よ
っ
て
腎
臓
で
の
水
再
吸
収

抑
制
に
よ
り
生
じ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
こ

と
か
ら
、Ａ
Ｄ
Ｈ
を
測
定
し
ま
す
。
水
利
尿

で
は
Ａ
Ｄ
Ｈ
の
分
泌
不
全（
中
枢
性
尿
崩
症

な
ど
）、Ａ
Ｄ
Ｈ
の
腎
臓
で
の
不
応
性（
腎
性

尿
崩
症
な
ど
）な
ら
び
に
心
因
性
多
尿
を
鑑

別
し
ま
す
。

　

一
方
、浸
透
圧
利
尿
の
場
合
、尿
中
電
解
質

（
尿
中
Ｎ
ａ
、尿
中
Ｋ
）や
尿
糖
、尿
中
尿
素
窒

素
を
測
定
す
る
こ
と
で
原
因
を
特
定
し
ま
す
。

A Q
多
尿
の
と
き
の
検
査
の
進
め
方
は
？

　

脱
ぎ
方
も
重
要
で
す
。
首
紐
と
腰
紐
を

ほ
ど
い
た
ら
、
ガ
ウ
ン
の
袖
か
ら
腕
を
抜

き
ま
す
。
こ
の
時
外
側
に
触
れ
な
い
よ
う

に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
ガ
ウ
ン
の
外
側
を

内
側
に
巻
い
て
、
束
ね
て
感
染
性
廃
棄
物

と
し
て
処
理
し
ま
す
。

　

未
滅
菌
ガ
ウ
ン
も
滅
菌
ガ
ウ
ン
も
使
い

捨
て
が
理
想
で
す
。

【参考文献】臨床検査のガイドラインJSLM2012

表 .多尿を来す病態と疾患

1.ＡDH分泌低下 中枢性尿崩症
薬剤（オピオイド拮抗薬、α2受容体刺激薬など）、寒冷利尿

2.ＡDHの腎での
　反応低下 腎性尿崩症

炭酸リチウム、アムホテリシンBなど

4. 心因性多尿

B. 浸透圧利尿

A. 水利尿

生理食塩水投与、利尿薬、腎不全
低アルドステロン症、Na利尿ペプチド増加時

2. 非電解質 マンニトール、血管造影剤、糖尿病、腎性糖尿
高蛋白食、経管栄養、高カロリー輸液など

1. 電解質

3. 薬剤

ガウンタイプ

エプロンタイプ
● 一般的に病棟で使用
※滅菌タイプ、未滅菌タイプがあり、患者の
　状態によって使い分ける。

● 衣類の前腕部を汚染しやすい処置を行う時
● 疥癬患者に接触する時
● 拡散する血液や体液が非常に多い時
※救急外来、手術室、内視鏡室、血管造影室など
　では、滅菌タイプを使用する。
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保 険 紹 介

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

◆損害保険ジャパン日本興亜（株）代理店　　

◆アメリカンファミリー生命保険会社代理店

◆三井住友海上火災保険（株）代理店

・ちゃんと応える医療保険

・新 生きるためのがん保険

EVER 
Lady's EVER

Days
レディース Days

アフラック

（株）シー・アール・シー・サービス TEL 092-623-2181

知
っ
て
安
心　

保
険

知
っ
て
安
心　

保
険

乳
が
ん
を
公
表
し
た
タ
レ
ン
ト
の
北
斗
晶
さ
ん
は
、自
身
の
ブ
ロ
グ
で「
が
ん
に
な
る
前
に
婦
人
科
の

保
険
部
分
を
見
直
し
し
て
い
た
の
で
、本
当
に
良
か
っ
た
」と
つ
づ
っ
て
い
ま
す
。

が
ん
治
療
に
は
高
額
な
費
用
が
か
か
っ
て
き
ま
す
。
も
し
も
の
時
の
た
め
に
、ご
自
身
の
保
険
を
見
直

し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

女
性
保
険
の
は
な
し

　
２
０
１
１
年
度
地
域
が
ん
登
録
全

国
推
計
の
が
ん
罹
患
デ
ー
タ
に
よ
る

と
、女
性
の
が
ん
罹
患
数
が
多
い
部
位

は
乳
房
で
す
。
そ
の
数
は
年
々
増
加

の
一
途
を
た
ど
っ
て
お
り
、
現
在
、
生

涯
に
乳
が
ん
を
患
う
日
本
人
女
性
は

12
人
に
１
人
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、子
宮
が
ん
の
罹
患
率
も
20
歳

代
後
半
か
ら
40
歳
前
後
ま
で
高
く
、近

年
で
は
罹
患
率
、死
亡
率
と
も
に
若
年

層
で
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
そ
の

他
に
、子
宮
の
内
外
に
良
性
腫
瘍
が
で

き
る
子
宮
筋
腫
や
子
宮
内
膜
が
子
宮

の
中
以
外
に
増
え
て
し
ま
う
子
宮
内

膜
症
、流
産
や
子
宮
外
妊
娠
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
女
性
特
定
疾
病
が
あ
り
ま

す
。

　
こ
れ
ら
女
性
特
有
の
疾
病
の
保
障

に
特
化
し
た
医
療
保
険
の
こ
と
を
女

性
保
険
と
い
い
、通
常
の
医
療
保
険
に

比
べ
女
性
へ
の
保
障
内
容
が
手
厚
く

な
っ
て
い
ま
す
。

　
女
性
保
険
は
単
独
の
商
品
の
ほ
か
、

医
療
保
険
に
女
性
疾
病
特
約
を
つ
け

る
こ
と
で
女
性
特
有
の
疾
病
に
対
応

で
き
る
も
の
な
ど
、各
社
か
ら
さ
ま
ざ

ま
な
タ
イ
プ
の
商
品
が
出
て
い
ま
す
。

基
本
的
な
保
障
内
容
は
普
通
の
医
療

保
険
と
同
じ
で
す
が
、女
性
保
険
で
は

さ
ら
に
女
性
特
有
の
病
気
や
手
術
の

時
に
手
厚
い
保
障
が
上
乗
せ
と
な
り

ま
す
。各
社
に
よ
っ
て
違
い
は
あ
り
ま

す
が
、多
く
の
女
性
保
険
で
採
用
さ
れ

て
い
る
特
徴
と
し
て
、女
性
特
有
の
疾

病
で
あ
れ
ば
、入
院
１
日
あ
た
り
の
給

付
額
に
上
乗
せ
す
る
と
い
う
も
の
が

あ
り
ま
す
。

　
女
性
特
有
の
疾
病
と
は
良
性
、悪
性

両
方
を
含
む
乳
房
の
新
生
物
や
上
皮

内
新
生
物
、
そ
の
他
の
乳
房
の
疾
患
、

妊
娠
お
よ
び
出
産
の
合
併
症
、異
常
分

娩（
帝
王
切
開
）、卵
巣
機
能
障
害
な
ど

で
す
。女
性
特
有
の
臓
器
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、関
節
リ
ウ
マ
チ
や
甲
状
腺
の

病
気
は
比
較
的
女
性
に
多
い
と
い
う

こ
と
で
女
性
疾
病
と
し
て
い
る
商
品

も
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
保
険
の
商
品
に
よ
っ
て
は
、

手
術
で
乳
房
を
摘
出
し
て
し
ま
っ
た

場
合
、乳
房
再
建
費
用
を
保
障
し
て
く

れ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　
保
険
商
品
に
よ
っ
て
内
容
は
異
な

り
ま
す
が
、乳
房
再
建
の
た
め
の
費
用

は
上
限
が
決
め
ら
れ
て
い
た
り
、
そ

の
範
囲
内
で
あ
れ
ば
複
数
回
対
応
可

能
な
保
険
も
あ
れ
ば
、
ひ
と
つ
の
乳

房
に
つ
き
１
回
が
限
度
と
い
う
保
険

も
あ
り
ま
す
。事
前
に
給
付
回
数
や
給

付
額
等
の
内
容
、免
責
期
間
な
ど
を
十

分
に
確
認
し
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま

す
。

　
妊
婦
が
女
性
保
険
に
加
入
す
る
場

合
、妊
娠
７
カ
月（
27
週
）以
内
な
ら
ほ

と
ん
ど
の
会
社
で「
特
定
部
位
の
不
担

保
」と
い
う
条
件
付
き
で
の
加
入
に
な

り
ま
す
。
こ
れ
は「
こ
の
特
定
の
体
の

部
分
に
起
き
た
疾
病
は
保
障
し
ま
せ

ん
」
と
い
う
条
件
で
す
。
ま
た
、
妊
娠

７
カ
月
以
降
で
の
加
入
は
で
き
な
い

の
が
一
般
的
で
す
。周
産
期
の
女
性
は

な
に
か
と
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
り
が
ち

な
の
で
、保
険
会
社
が
基
準
を
設
け
て

い
ま
す
。
と
く
に
帝
王
切
開
に
よ
り

出
産
し
た
人
は
、
２
０
１
１
年
の
統

計
で
は
、総
出
産
数
１
０
４
万
人
の
う

ち
19
・
２
％
に
あ
た
る
約
20
万
人
に
上

り
、年
々
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

0
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（万人） （％）

1987年 1990年 1993年 1996年 1999年 2002年 2005年 2008年 2011年

医療機関における分娩状況と帝王切開の割合の推移

参考：厚生労働省「平成20年（2008）・平成23年（2011）
　　　医療施設（情態・動態）調査・病院報告の状況

分娩件数
帝王切開娩出術件数 分娩に占める割合
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・合谷（ゴウコク）
手の親指と人差し指の付け根の間にあり、長めに強く押すのがポイント。
吐き気だけでなく、頭痛、腹痛、下痢、便秘など、幅広い症状に効くツボ。
・太衝（タイショウ）
足の親指と人差し指の骨の合わせ目の少し手前にあり、少しへこんでいる
場所。足の甲に対して垂直に押す。肝機能を高めるツボ。

二日酔いは、アルコールを大量に飲むことにより、体が脱
水・低血糖・肝機能の低下（アセトアルデヒド※の分解が
されない）状態になることで起こります。
楽しいお酒のあと辛い症状で悩まされないためにも、二
日酔いの予防と対処法を知っておきましょう。二日酔い

二日酔いを防止するには

二日酔いに効くつぼ

二日酔い解消法
1.アルコールの吸収を遅くする
空腹時に飲まない。
脂肪分の多い食品（オリーブ油やマカ
ダミアナッツ、ドレッシングなど）を
お酒を飲む前に胃に入れておくと、ア
ルコールの吸収を妨げる効果がある。
炭酸でお酒を割るとアルコールの吸収を早めてしまう。
水やお茶で割るのがおすすめ。

2.脱水状態を予防
お酒を飲んだ後や寝る前には常温の水を500mＬ程飲
み、しっかりと水分補給をする。

3.肝機能強化
お酒を飲む際に、タウリン（タコ、イカ、貝類など）、オ

ルニチン（ゴマ、鶏肉など）、アラ
ニン（しじみ、あさりなど）、スル
フォラファン（ブロッコリー、カリ
フラワーなど）を摂ると肝臓のアル
コールを分解する働きを助ける。

1.水分をたくさん摂る
常温の水またはスポーツドリンクを、コップ１
～２杯飲む。体温に近い温度の方が体への負
担が少なく、水分吸収がより早く行われる。
スポーツドリンクは水よりも体内に吸収されや
すく、ミネラルや塩分・ビタミンを含んでいる
ため、栄養補給にもなり効率的。

2.トマトを食べる・トマトジュースを飲む
トマトに含まれるリコピンが、アセトアルデヒ

ドの作用を抑える働きがある。
また、解毒作用のあるグルタチ
オンや利尿作用の高いカリウム
も多く含まれているため、二日
酔いの症状を軽減する。

3.味噌汁を飲む
味噌には、大豆の良質なたんぱく質
とミネラルや塩分が含まれており、
肝臓の働きを助ける効果がある。

※アセトアルデヒド：肝臓でアルコールが分解されるときにできる
有害物質。頭痛や吐き気の原因となる。

合谷

太衝

こらぼ       2016.1

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

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

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

シベリアの天然１００％のモミ精油です。

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

インフルエンザウイルス

お問い合わせ先

安眠・
ストレ

ス解消に

Ⓡ Ⓡ

特許取得　第5537893号特許取得　第4974015号
（容量10mL）

開始時 1時間後 24時間後

100 100

10

50

0

※開始時の感染量を100とし指数に換算した
（財団法人日本食品分析センター調べ）
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・合谷（ゴウコク）
手の親指と人差し指の付け根の間にあり、長めに強く押すのがポイント。
吐き気だけでなく、頭痛、腹痛、下痢、便秘など、幅広い症状に効くツボ。
・太衝（タイショウ）
足の親指と人差し指の骨の合わせ目の少し手前にあり、少しへこんでいる
場所。足の甲に対して垂直に押す。肝機能を高めるツボ。

二日酔いは、アルコールを大量に飲むことにより、体が脱
水・低血糖・肝機能の低下（アセトアルデヒド※の分解が
されない）状態になることで起こります。
楽しいお酒のあと辛い症状で悩まされないためにも、二
日酔いの予防と対処法を知っておきましょう。二日酔い

二日酔いを防止するには

二日酔いに効くつぼ

二日酔い解消法
1.アルコールの吸収を遅くする
空腹時に飲まない。
脂肪分の多い食品（オリーブ油やマカ
ダミアナッツ、ドレッシングなど）を
お酒を飲む前に胃に入れておくと、ア
ルコールの吸収を妨げる効果がある。
炭酸でお酒を割るとアルコールの吸収を早めてしまう。
水やお茶で割るのがおすすめ。

2.脱水状態を予防
お酒を飲んだ後や寝る前には常温の水を500mＬ程飲
み、しっかりと水分補給をする。

3.肝機能強化
お酒を飲む際に、タウリン（タコ、イカ、貝類など）、オ

ルニチン（ゴマ、鶏肉など）、アラ
ニン（しじみ、あさりなど）、スル
フォラファン（ブロッコリー、カリ
フラワーなど）を摂ると肝臓のアル
コールを分解する働きを助ける。

1.水分をたくさん摂る
常温の水またはスポーツドリンクを、コップ１
～２杯飲む。体温に近い温度の方が体への負
担が少なく、水分吸収がより早く行われる。
スポーツドリンクは水よりも体内に吸収されや
すく、ミネラルや塩分・ビタミンを含んでいる
ため、栄養補給にもなり効率的。

2.トマトを食べる・トマトジュースを飲む
トマトに含まれるリコピンが、アセトアルデヒ

ドの作用を抑える働きがある。
また、解毒作用のあるグルタチ
オンや利尿作用の高いカリウム
も多く含まれているため、二日
酔いの症状を軽減する。

3.味噌汁を飲む
味噌には、大豆の良質なたんぱく質
とミネラルや塩分が含まれており、
肝臓の働きを助ける効果がある。

※アセトアルデヒド：肝臓でアルコールが分解されるときにできる
有害物質。頭痛や吐き気の原因となる。

合谷

太衝

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

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

福岡支部 〒813-0062 福岡市東区松島３丁目29-18 TEL：092-623-1740
山口支部 〒745-0851 周南市大字徳山字東卯の手7510-37 TEL：0834-32-3694
長崎支部 〒859-0405 諫早市多良見町中里129-9 TEL：0957-43-6103福岡支部・山口支部・長崎支部

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

　

西
洋
種
の
導
入
は
明
治
以
降
で
、現
在

は
西
洋
種
と
東
洋
種
を
交
配
し
た
、剣
葉

系
と
丸
葉
系
の
一
代
雑
種
が
主
流
で
す
。

剣
葉
は
葉
の
基
部
に
切
れ
込
み
が
あ
り
、

葉
の
形
は
三
角
形
。
丸
葉
は
葉
に
切
れ

込
み
が
な
く
、広
楕
円
形
で
茎
は
太
い
の

が
特
徴
で
す
。

　

ほ
う
れ
ん
草
に
は
ビ
タ
ミ
ン
類
や
ミ

ネ
ラ
ル
、食
物
繊
維
な
ど
、体
に
い
い
栄

養
素
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

と
く
に
β–

カ
ロ
テ
ン
と
鉄
は
豊
富
に

含
ま
れ
て
お
り
、β–

カ
ロ
テ
ン
は
体
内

で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
変
わ
り
ま
す
。
ビ
タ

ミ
ン
Ａ
は
粘
膜
を
正
常
に
保
つ
働
き
や

感
染
症
を
予
防
し
免
疫
力
を
高
め
、が
ん

を
抑
制
す
る
作
用
が
あ
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、鉄
分
は
１
０
０
ｇ
中
に

３
・
７
mg
と
ほ
ぼ
牛
レ
バ
ー
に
匹
敵
す
る

ほ
ど
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
含
有
量
は
、夏
の
ほ
う

れ
ん
草
に
比
べ
冬
に
摂
れ
る
方
が
３
倍

あ
り
ま
す
。

　

そ
の
他
に
根
元
の
赤
い
部
分
に
は
骨

を
丈
夫
に
す
る
マ
ン
ガ
ン
が
豊
富
に
含

ま
れ
て
い
る
の
で
、捨
て
ず
に
食
べ
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ほ
う
れ
ん
草
は
葉
が
濃
い
緑
色
で
肉

厚
、張
り
の
あ
る
も
の
、株
が
小
さ
く
、茎

の
部
分
が
短
め
の
も
の
を
選
び
ま
し
ょ

う
。

　

水
分
が
蒸
発
し
や
す
い
の
で
、湿
ら
せ

た
新
聞
紙
や
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
に
包

ん
で
ポ
リ
袋
に
入
れ
、冷
蔵
庫
に
立
て
て

保
存
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
長
期

間
保
存
す
る
場
合
は
、か
た
め
に
ゆ
で
て

か
ら
適
当
な
大
き
さ
に
切
り
、冷
凍
保
存

し
ま
し
ょ
う
。

Spinacia oleracea

季節の健康食 ・17

ほうれん草のキッシュ

1.ほうれん草は一口大、ベーコンは１㎝幅、しめじは石づきを取り、フラ
イパンにバターを熱して、中火で炒める。

2.水気がなくなったら、塩コショウで味付けをする。

3.ボールに卵２個、生クリーム100cc、粉チーズ大さじ１、塩、コショウ
適量をしっかり混ぜる。

4.型に冷凍パイシートを隙間なく敷き、フォークで空気穴をあける。

5.型に１を入れた後、３を流し込み、200℃に予熱したオーブンで25
分ほど焼く。

ほうれん草
西アジア原産で、ペルシャで栽培されていたほうれん草。日本に
は 17 世紀に中国から葉に切れ込みのある剣葉の東洋種が渡来しま
した。
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◆
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
食
中
毒

　
厚
生
労
働
省
の
統
計
に
よ
る
と
、

２
０
１
４
年
に
わ
が
国
で
発
生
し
た

食
中
毒
は
、
事
件
数
９
７
６
件
、
患
者

数
１
万
９
３
５
５
人
に
の
ぼ
り
ま
し

た
。
そ
の
う
ち
患
者
数
の
90
％
以
上

に
あ
た
る
１
万
７
９
１
７
人
か
ら
微

生
物
を
原
因
と
し
た
健
康
被
害
が
出

て
い
ま
す
。

　
食
中
毒
は
食
品
の
変
質
や
食
品
中

の
有
害
物
質
に
よ
っ
て
起
き
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
が
、
ほ
と
ん
ど
は
環
境

中
に
生
息
す
る
微
生
物
に
食
品
が
汚

染
さ
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
き
ま
す
。

と
く
に
12
〜
３
月
の
冬
季
に
集
中
し

て
発
生
す
る
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
、食
中

毒
の
原
因
ウ
イ
ル
ス
で
す
。

　
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
汚
染
さ
れ
た
食

品
を
食
べ
て
か
ら
、１
〜
２
日
で
吐
き

気
や
お
う
吐
、腹
痛
、下
痢
、軽
度
の
発

熱
な
ど
が
起
こ
り
ま
す
。
症
状
は
成

人
で
は
軽
い
で
す
が
、免
疫
力
の
弱
い

乳
幼
児
や
高
齢
者
で
は
、重
症
化
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
食
中
毒
の
原
因

と
し
て
、カ
キ
な
ど
の
二
枚
貝
か
ら
の

感
染
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、患
者
の

吐
し
ゃ
物
や
糞
便
を
通
し
て
の
二
次

感
染
も
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
食
中
毒
の
予
防
に
は「
付
け
な
い
、

増
や
さ
な
い
、
や
っ
つ
け
る
」
の
３
原

則
が
あ
り
ま
す
が
、腸
管
出
血
性
大
腸

菌
Ｏ
１
５
７
、
サ
ル
モ
ネ
ラ
、
カ
ン
ピ

ロ
バ
ク
タ
ー
な
ど
の
食
中
毒
菌
や
ノ

ロ
ウ
イ
ル
ス
は
少
量
で
も
食
中
毒
を

起
こ
す
の
で
、「
増
や
さ
な
い
」対
策
だ

け
で
は
不
十
分
で
す
。
ま
た
、食
品
の

種
類
・
形
態
あ
る
い
は
目
的
に
よ
っ
て

は
微
生
物
が
死
滅
す
る
高
温
で
の
加

熱「
や
っ
つ
け
る
」
対
策
が
で
き
な
い

も
の
も
あ
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
食
品
を
汚
染
さ
せ
な
い
た

め
に「
付
け
な
い
」
対
策
が
重
要
に
な

り
ま
す
。

◆
検
便
検
査

　
人
に
よ
っ
て
は
、
感
染
し
て
も
発

症
せ
ず
に
（
不
顕
性
感
染
）
ノ
ロ
ウ
イ

ル
ス
を
便
か
ら
排
出
し
続
け
て
い
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
場
合
、
ウ

イ
ル
ス
は
目
に
見
え
る
も
の
で
は
な

い
た
め
、
知
ら
ず
知
ら
ず
に
食
品
を

汚
染
し
、
集
団
食
中
毒
に
発
展
し
て

し
ま
う
こ
と
に
も
な
り
ま
す
。
そ
の

た
め
、
食
品
取
扱
い
従
事
者
の
定
期

的
な
検
便
検
査
は
必
要
で
、
大
量
調

理
施
設
衛
生
管
理
マ
ニ
ュ
ア
ル
で
は
、

「
定
期
的
な
健
康
診
断
及
び
月
１
回

以
上
の
検
便
を
受
け
る
こ
と
。
検
便

検
査
に
は
、
腸
管
出
血
性
大
腸
菌
の

検
査
を
含
め
る
こ
と
。
ま
た
必
要
に

応
じ
10
月
か
ら
３
月
に
は
ノ
ロ
ウ
イ

ル
ス
の
検
査
を
含
め
る
こ
と
」
と
し

て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
不
顕
性
感
染
の
可
能
性

を
考
慮
し
、
そ
の
生
活
環
境
に
お
い

ノロウイルス

　

弊
社
で
は
、施
設
内
の
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス

の
ふ
き
と
り
検
査
を
承
っ
て
い
ま
す
。

検
査
結
果
ご
報
告
ま
で
の
流
れ

①
事
前
打
ち
合
わ
せ

　
・ふ
き
と
り
ポ
イ
ン
ト（
場
所
、数
）

　
・日
程（
実
施
日
、検
体
到
着
日
）

②
弊
社
よ
り
検
査
資
材
発
送

③
お
客
様
に
て
ふ
き
と
り
実
施

　
・検
体
情
報
を
検
査
申
込
用
紙
に
記
入

④
検
体
を
弊
社
宛
に
発
送

⑤
検
査
実
施

⑥
検
体
到
着
日
よ
り
１
～
２
営
業
日
で
結

　

果
を
ご
報
告（
冬
季
限
定
：
10
月
１
日

　
～
３
月
31
日
）

※
４
月
１
日
～
９
月
30
日
の
検
査
所
要
日

数
に
関
し
て
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

　
検
査
結
果
は
郵
送
で
の
ご
報
告
と
な
り

ま
す
が
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
が
検
出
さ
れ
た

際
は
、随
時
ご
連
絡
を
い
た
し
ま
す
。

　

尚
、定
性
検
査
で
す
の
で
、陰
性
も
し
く

は
陽
性
で
の
ご
報
告
と
な
り
ま
す
。定
量

（
数
値
）で
の
ご
報
告
は
で
き
ま
せ
ん
の

で
、
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

　

詳
し
い
検
査
内
容
に
つ
き
ま
し
て
は
、

左
記
ま
で
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
ふ
き
と
り
検
査

シ
ー
・
ア
ー
ル
・
シ
ー

　
　
　
　
　
　

食
品
環
境
衛
生
研
究
所

Ｔ
Ｅ
Ｌ（
０
９
２
）６
２
３
ー
２
２
１
１

ちょっと気になる水と食と大気のはなし
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て
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
な
い
よ

う
な
自
覚
を
持
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

◆
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
ふ
き
と
り
検
査

　　
食
品
取
扱
い
従
事
者
の
徹
底
し
た

安
全
管
理
に
向
け
、
検
便
検
査
に
加

え
て
施
設
内
の
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
ふ
き

と
り
検
査
も
重
要
と
な
っ
て
き
ま
す
。

　
ふ
き
と
り
場
所
の
例
と
し
て
は
、

厨
房
内
の
ま
な
板
や
包
丁
な
ど
の
調

理
器
具
類
、
冷
蔵
庫
や
ト
イ
レ
な
ど

の
取
手
、
洗
面
所
や
厨
房
、
ト
イ
レ

な
ど
の
蛇
口
、
調
理
者
の
手
や
指
な

ど
で
す
。

　
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
感
染
力
が
大
変

強
く
、
少
量
（
10
〜
１
０
０
個
）
で
も

体
内
に
侵
入
す
る
と
爆
発
的
に
増
殖

し
ま
す
。
ま
た
、
熱
や
酸
、
消
毒
用

ア
ル
コ
ー
ル
に
も
強
く
、
不
活
化
に

は
85
℃
で
１
分
以
上
の
加
熱
、
高
濃

度
の
次
亜
塩
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
に
よ
る

消
毒
が
必
要
で
す
。

　
そ
の
た
め
、
施
設
内
の
ふ
き
と
り

検
査
も
定
期
的
に
行
う
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

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

●佐賀営業所 〒840-0023 佐賀市本庄町袋131-16 TEL 0952-27-0831
●諫早営業所 〒859-0405 諫早市多良見町中里129-9 TEL 0957-28-5031
●鹿児島営業所 〒890-0034 鹿児島市田上8-12-23 TEL 099-282-1765

CRC食品 検索
本社ラボ

業務のご案内　〈分析・検査に関するご相談やご不明な点等がございましたら、お気軽にお問い合わせください。〉

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

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

●食品工場・厨房内等の衛生調査
　調理施設での拭き取り検査、衛生指導等

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

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

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

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

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

認定 84364
ISO/IEC 17025 認定試験所

下 水

二枚貝

B

河川・海河川・海

汚染された
調理人や調理器具
汚染された

調理人や調理器具

感染者の糞便や吐しゃ物には
大量のノロウイルスが含まれる

汚染された二枚貝を
生または加熱不十分
のまま食べる

腸内で増殖

手指の汚染 汚染された
手指から口へ入る

汚染された食品
を食べる

乾燥したウイルス
を吸入

ノロウイルス

ノロウイルスの感染経路

感染者

感 染
A

ウイルスが
付着した食品

糞便・吐しゃ物

乾燥したウイルス
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働
く
た
め
の
元
気
づ
く
り

穴井 元昭
あない・もとあき
1961年 九州大学医学部医学科卒業
1967年 医学博士
1975 年 九州大学医療技術短期大学部教授
1995 年 同名誉教授
1995 年 シー・アール・シー中央研究所 所長
2015 年 福岡市健康づくりサポートセンター  センター長
産医大講座修了認定産業医

福岡市健康づくりサポートセンター  センター長
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最
近
、認
知
症
高
齢
者
の
自
動

車
事
故
報
道
を
よ
く
耳
に
し
ま

す
。厚
生
労
働
省
の
推
計
に
よ
る

と
、
２
０
１
２
年
の
日
本
の
認

知
症
の
患
者
数
は
４
６
２
万
人

に
な
り
、認
知
症
予
備
軍
の
軽
度

認
知
障
害（
Ｍ
Ｃ
Ｉ
）
を
含
め
る

と
総
数
が
８
０
０
万
人
を
超
え

る
と
言
わ
れ
、
認
知
症
は「
あ
り

ふ
れ
た
病
気
」と
み
な
さ
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
し
て
、

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
治

療
薬
の
発
売
を
契
機
に
、認
知
症

に
関
す
る
社
会
の
関
心
は
高
ま

り
、「
認
知
症
は
な
る
べ
く
早
く

診
断
し
、適
切
な
治
療
や
介
護
を

行
う
べ
き
で
あ
る
」と
い
う
考
え

が
、
一
般
社
会
、
医
療
現
場
、
さ

ら
に
は
介
護
の
分
野
に
お
い
て

も
か
な
り
浸
透
し
た
よ
う
に
思

わ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
よ

う
に
関
心
の
高
い
病
気
で
す
が
、

物
忘
れ
な
ど
の
初
期
症
状
は「
年

だ
か
ら
仕
方
が
な
い
」と
見
逃
さ

れ
が
ち
で
、必
ず
し
も
早
期
発
見

が
で
き
て
い
な
い
よ
う
で
す
。

　
こ
の
よ
う
な
状
況
を
踏
ま
え

て
認
知
症
に
つ
い
て
解
説
し
ま

す
が
、複
雑
な
脳
の
機
能
が
か
ら

む
病
気
な
の
で
、詳
し
く
は
末
尾

に
記
載
し
て
い
る
２
冊
の
参
考

書
を
読
ま
れ
る
こ
と
を
お
勧
め

し
ま
す
。

認
知
症
の
定
義

　
認
知
症
疾
患
治
療
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
２
０
１
０
に
は
、「
認
知
症

と
は
、一
度
正
常
に
達
し
た
認
知

機
能
が
後
天
的
な
脳
の
障
害
に

よ
っ
て
持
続
的
に
低
下
し
、日
常

生
活
や
社
会
生
活
に
支
障
を
来

す
よ
う
な
状
態
を
言
い
、
そ
れ
が

意
識
障
害
が
な
い
と
き
に
み
ら

れ
る
」と
あ
り
、
ま
た
別
の
定
義

で
は
、「
通
常
、慢
性
あ
る
い
は
進

行
性
の
脳
疾
患
に
よ
っ
て
生
じ
、

記
憶
、
思
考
、
見
当
識
、
理
解
、
計

算
、学
習
、言
語
、判
断
な
ど
多
数

の
高
次
脳
機
能
の
障
害
か
ら
な

る
症
候
群
」と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
一
口
に
認
知
症
と
言
っ
て
も

認
知
症
や
認
知
症
様
症
状
を
引

き
起
こ
す
病
気
は
か
な
り
多
数

あ
り
ま
す
が
、代
表
的
な
疾
患
は

４
種
類
に
し
ぼ
ら
れ
ま
す
。最
も

多
い
の
が
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型

認
知
症
で
、次
い
で
血
管
性
認
知

症
、
レ
ビ
ー
小
体
型
認
知
症
、前

頭
側
頭
型
認
知
症
で
、
こ
れ
ら

４
疾
患
の
典
型
的
な
特
徴
を
述

べ
て
、認
知
症
の
概
略
を
理
解
し

て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

認
知
症
の
典
型
的
な
特
徴

①
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症

（
Ａ
Ｄ
）

　
高
齢
者
認
知
症
の
60
％
以
上

を
占
め
て
お
り
、
高
齢
者
の
増

加
に
伴
っ
て
わ
が
国
で
急
増
し

て
い
る
認
知
症
で
す
。
初
期
の

Ａ
Ｄ
で
最
も
多
い
症
状
は「
物
忘

れ
」で
す
。「
同
じ
こ
と
を
何
度
も

言
っ
た
り
聞
い
た
り
す
る
」「
置

き
忘
れ
・
失
く
し
物
・
探
し
物
が

多
い
」「
知
人
の
名
前
を
よ
く
忘

れ
る
」「
重
ね
買
い
」な
ど
で
、
こ

れ
ら
は
生
理
的
加
齢
で
も
よ
く

あ
る
こ
と
な
の
で
判
断
は
難
し

い
の
で
す
が
、数
カ
月
か
ら
１
年

程
度
で
か
な
り
急
に
目
立
つ
よ

う
に
な
っ
た
場
合
は
Ａ
Ｄ
が
疑

わ
れ
ま
す
。本
人
は
あ
ま
り
深
刻

な
様
子
が
な
い
の
も
特
徴
で
、局

所
的
な
神
経
の
異
常
は
見
当
た

ら
ず
、外
見
上
全
く
異
常
が
な
い

よ
う
に
見
え
ま
す
。

　
Ａ
Ｄ
の
根
本
的
な
治
療
薬
は

ま
だ
あ
り
ま
せ
ん
が
、進
行
抑
制

薬
の
普
及
、
介
護
保
険
の
充
実
、

社
会
生
活
環
境
の
向
上
な
ど
に

よ
っ
て
、発
病
か
ら
死
亡
ま
で
10

〜
20
年
以
上
の
長
期
の
生
存
が

可
能
で
す
。

②
血
管
性
認
知
症

　
認
知
症
の
２
割
程
度
を
占
め
、

Ａ
Ｄ
の
次
に
多
い
認
知
症
で
す
。

記
憶
障
害
が
あ
り
、
意
欲
低
下
、

感
情
失
禁
な
ど
が
目
立
ち
ま
す
。

Ａ
Ｄ
の
患
者
が
比
較
的
楽
観
的

な
の
に
対
し
て
、血
管
性
認
知
症

で
は
悲
観
的
な
雰
囲
気
が
強
く
、

記
憶
力
の
検
査
を
し
て
う
ま
く

答
え
ら
れ
な
い
と
、「
自
分
は
ど

う
し
て
こ
ん
な
に
分
か
ら
な
く

認
知
症 

①

認
知
症
の
代
表
的
な
４
疾
患
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P16の答え 登録派遣スタッフ募集
あなたのキャリア・スキルにあった仕事
を紹介します。登録はカンタン！まずは、
お気軽にお電話ください。あなたにピッ
タリな仕事探しをお手伝いします。

TEL092-623-2187
人材サポート本部

①近隣 ②極端 ③独占

④噴水 ⑤拡大 ⑥折→雪

⑦塁→累 ⑧辛→深 ⑨眺→挑

⑩向→更 ⑯

⑪ゆうしゅう

⑫やおもて

⑬くうそ

⑭かつあい

⑮じじょでん

１月〜３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

眼精疲労になりやすい時期。目が
かすむ、ショボショボするなどの
症状があった場合は、蒸しタオルで
目を温めてみると効果がありそう。

健康面で大きな問題はありませ
ん。何かはじめるにもいい時期。
このチャンスを生かすと心身ともに
リフレッシュできるでしょう。

年齢とともに基礎代謝は衰えるも
の。今から筋トレや食事制限など、
コツコツ進めていきましょう。将
来、大きな効果につながります。

疲れたなと思ったら、早目の休息を
おすすめします。無理をすると長引
いてしまうことも。日帰り温泉など
でリフレッシュするのも吉。

何かとストレスを感じる時期。友達
と食事したりや遊びに行ったりし
てこまめにストレスを解消すること
を心がけましょう。

冷え性に悩まされそう。血液の循環
の改善には毎日のストレッチが効
果的。また、ぬるめのお湯にゆっ
くり浸かることもおすすめ。

体力が満ち足り、充実した日々を送
れそう。ただし、油断は禁物。無理
のし過ぎはよくありません。疲れた
と思ったら早目の休息を。

年末年始の暴飲暴食の疲れが胃に
出てきそう。そんなときは、刺激物
の少ない消化のよいものを食べる
ように心がけましょう。

周囲への気の使い過ぎはストレス
のもと。たまにはわがままになっ
てみてもいいかも。ゆっくり過ご
すことを心がけて。

風邪を引きやすい時期。予防のた
めうがい、手洗いをしっかりしま
しょう。また、栄養バランスのと
れた食事を心がけましょう。

睡眠不足による生活リズムの乱れ
で体調を崩しそう。規則正しい生
活と十分な休養で、体力維持を心
がけるようにしましょう。

乾燥肌に悩まされそう。洗顔する
ときにゴシゴシとこすり洗いをする
と、肌に必要な潤いまで奪ってし
まうので注意しましょう。

HOROSCOPE
な
っ
た
ん
だ
ろ
う
」と
言
っ
て
と

て
も
落
ち
込
む
こ
と
が
よ
く
あ

り
ま
す
。Ａ
Ｄ
が
ゆ
っ
く
り
進
行

す
る
の
に
対
し
て
血
管
型
は
階

段
状
に
悪
化
し
、脳
血
管
障
害
や

脳
虚
血
発
作
の
た
び
に
病
状
が

悪
化
し
ま
す
。

③
レ
ビ
ー
小
体
型
認
知
症

　
主
に
老
年
期
に
発
症
し
、
進

行
性
の
認
知
機
能
障
害
に
加
え

て
、
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
症
状（
振
戦
、

筋
固
縮
、
無
動
）
と
幻
視
な
ど
の

神
経
症
状
を
示
し
ま
す
。幻
視
は

現
実
的
で
詳
細
な
内
容
の
も
の

が
繰
り
返
し
て
見
え
る
の
が
特

徴
で
、
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
症
状
の

た
め
転
倒
し
や
す
い
で
す
。認
知

機
能
の
動
揺
が
と
く
に
激
し
く
、

１
日
の
う
ち
で「
別
人
の
よ
う
に

変
っ
て
し
ま
う
」と
表
現
さ
れ
ま

す
。

④
前
頭
側
頭
型
認
知
症

　
脳
の
前
頭
・
側
頭
葉
に
限
ら
れ

た
病
変
に
よ
っ
て
起
き
、性
格
の

変
化
、
行
動
の
抑
制
力
の
低
下
、

言
語
機
能
の
障
害
で
始
ま
る
こ

と
が
多
く
、記
銘
力
の
障
害
は
少

な
い
で
す
。「
立
ち
去
り
行
動
」が

特
徴
的
で
、興
味
関
心
が
薄
れ
る

と
ま
だ
診
察
途
中
で
も
診
察
室

か
ら
勝
手
に
立
ち
去
っ
て
し
ま

い
ま
す
。常
同
行
動
と
言
わ
れ
る

時
刻
表
的
な
生
活
も
特
徴
的
で
、

必
ず
決
ま
っ
た
椅
子
に
座
り
、同

じ
コ
ー
ス
を
歩
き
ま
す（
周
回
）。

周
回
は
徘
徊
と
は
違
っ
て
必
ず

同
じ
コ
ー
ス
を
歩
き
、基
本
的
に

末
期
に
な
る
ま
で
道
に
迷
う
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。反
社
会
的
行

動
を
と
る
こ
と
が
あ
り
、万
引
き

な
ど
し
て
警
察
に
捕
ま
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。適
当
な
診
断
が
さ

れ
な
い
と
罰
せ
ら
れ
る
に
な
る

こ
と
も
あ
り
、早
く
病
気
の
診
断

を
す
る
こ
と
が
本
人
の
名
誉
や

家
族
を
救
う
こ
と
に
な
る
の
で
、

大
変
重
要
な
こ
と
で
す
。

認
知
症
の
前
段
階
の
特
徴

軽
度
認
知
障
害（
Ｍ
Ｃ
Ｉ
）

　
Ａ
Ｄ
の
前
段
階
と
考
え
ら
れ

て
い
る
も
の
で
、
そ
の
定
義
は
、

自
覚
的
な
物
忘
れ
の
訴
え
が
あ

る
、客
観
的
な
記
憶
障
害
を
認
め

る
、記
憶
障
害
以
外
の
高
次
脳
機

能
障
害
が
な
い
、日
常
活
動
は
正

常
に
保
た
れ
て
い
る
、認
知
症
の

診
断
基
準
を
満
た
さ
な
い
。
こ

の
Ｍ
Ｃ
Ｉ
の
定
義
に
は
ま
だ
一

致
し
た
見
解
は
え
ら
れ
て
い
ま

せ
ん
が
、少
な
く
と
も
正
常
と
Ａ

Ｄ
の
間
に
移
行
期
が
あ
る
こ
と

は
確
か
で
、認
知
症
の
前
段
階
あ

る
い
は
極
め
て
初
期
の
Ａ
Ｄ
を

と
ら
え
て
い
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
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参
考
書

・認
知
症
　
池
田
学
著
　
中
公
新
書

・脳
か
ら
み
た
認
知
症
　
伊
古
田
俊
夫
著
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①(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）の
住
民
と
話
し
合
う
。

②(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）な
意
見
を
言
う
。

③
権
利
を(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）す
る
。

④
子
ど
も
が(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）で
遊
ん
で
い
る
。

⑤
小
さ
い
の
で(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）し
て
見
る
。

4
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1
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9

3 5

6

6

5
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7
5

9

4

?

?

? ⑪
深
い
憂
愁
に
閉
ざ
さ
れ
て
い
る
。

⑫
非
難
の
矢
面
に
立
つ
。

⑬
空
疎
な
議
論
を
繰
り
返
す
。

⑭
こ
の
部
分
の
説
明
は
割
愛
す
る
。

⑮
自
叙
伝
が
発
売
さ
れ
た
。

⑥
折
辱
を
果
た
す
た
め
練
習
に
励
む
。

⑦
疲
労
が
塁
積
す
る
。

⑧
辛
刻
な
環
境
問
題
が
発
生
す
る
。

⑨
相
手
の
選
手
を
眺
発
し
た
。

⑩
大
会
記
録
が
向
新
さ
れ
て
し
ま
っ
た
。 （
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キ
ン
リ
ン

    

キ
ョ
ク
タ
ン

  

　
　
　
　
　

  

ド
ク
セ
ン

  

　
　
　
　
　
　
　フ
ン
ス
イ

　

  

　
　
　
　
　
　
　カ
ク
ダ
イ

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
。

?

次
の
問
題
に
答
え
ま
し
ょ
う

MS事業部
〒813-0062 福岡市東区松島3丁目29-18

医療廃棄物収集運搬医療廃棄物収集運搬医療廃棄物収集運搬医療廃棄物収集運搬

福岡県 佐賀県 長崎県 大分県

お問い合わせは
お気軽にどうぞ

特集

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