
　

自
律
神
経
研
究
の
第
一
人
者
で
あ
る

順
天
堂
大
学
医
学
部
教
授
の
小
林
弘
幸

先
生
が
考
案
し
た「
自
律
神
経
を
整
え
る

ぬ
り
絵
」。

　

自
律
神
経
が
整
う
よ
う
に
絵
柄
の
中

に
た
く
さ
ん
の
仕
掛
け
が
あ
り
、
イ
ラ

イ
ラ
し
て
い
る
と
き
や
悲
し
い
こ
と
が

あ
っ
た
と
き
、元
気
が
で
な
い
と
き
や
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
し
た
い
と
き
、集
中
力
を
高

め
た
い
と
き
、体
の
不
調
が
気
に
な
る
と

き
な
ど
に
塗
る
の
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。

　

細
か
す
ぎ
ず
大
き
す
ぎ
ず
、
ち
ょ
う

ど
い
い
の
で
、好
き
な
と
き
に
、感
じ
る

ま
ま
に
楽
し
く
、自
由
に
塗
っ
て
み
ま
し

ょ
う
。自
然
と
心
が
落
ち
着
き
、自
律
神

経
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
ま
す
。

　

ミ
シ
ン
目
が
あ
っ
て
切
り
離
し
て
塗

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、便
利
で
す
。
１

日
15
分
の
ぬ
り
絵
で
明
る
く
、元
気
な
心

と
身
体
を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

自
律
神
経
を
整
え
る
ぬ
り
絵

お す す め の １ 冊BOOK
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今月の表紙

PHOTOGRAPHER PROFILE

　海の中道海浜公園の園内では、

四季折々の花々を楽しむことができ

ます。その中での一押しは、春に咲

くネモフィラです。

　ネモフィラは、北アメリカ原産の

一年草で、秋にタネをまくと春に花

を咲かせます。直径２～３cm程の

小さな青い花で、アップにするとこ

の通り、とても可愛い花です。

　青一色に染まる花壇はとても素晴

らしく、空の青と溶け合ってその境

界がどこなのかわからないような風

景はまさに絶景です。

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。 

「青のハーモニー」

http://www.crc-group.co.jp/crcgroup/photo/
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特集　ストレス
さまざまな変化がストレスの要因
検査のはなし

ストレスチェック制度

働くための元気づくり

認知症② 認知症の予防（1）
HOROSCOPE 　4月～6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

残留農薬12

季節の健康食・18

グリーンアスパラガス11

からだにいいことアレコレ

ドライアイ10

知って安心　保険

セカンドオピニオンについて9

簡単な検査のはなし・18 

コルチゾール値の解釈を教えてください
院内感染対策・7

ゴーグル・フェイスシールド

8
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特

集

ス
ト
レ
ス

さ
ま
ざ
ま
な
変
化
が
ス
ト
レ
ス
の
要
因

　
ス
ト
レ
ス
と
い
う
用
語
は
、
も
と

も
と
物
理
学
の
分
野
で
使
わ
れ
て
い

た
も
の
で
、物
体
の
外
側
か
ら
か
け
ら

れ
た
圧
力
に
よ
っ
て
ゆ
が
み
が
生
じ

た
状
態
を
い
い
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
を
風
船
に
例
え
る
と
、風

船
を
指
で
押
さ
え
る
力
を
ス
ト
レ
ッ

サ
ー
と
い
い
、
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に
よ
っ

て
風
船
が
歪
ん
だ
状
態
を
ス
ト
レ
ス

反
応
と
い
い
ま
す
。
医
学
や
心
理
学

の
領
域
で
は
、
こ
こ
ろ
や
身
体
に
か

か
る
外
部
か
ら
の
刺
激
を
ス
ト
レ
ッ

サ
ー
と
い
い
、
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に
適

応
し
よ
う
と
し
て
、
こ
こ
ろ
や
身
体

に
生
じ
た
さ
ま
ざ
ま
な
反
応
を
ス
ト

レ
ス
反
応
と
い
い
ま
す
。

　
私
た
ち
の
こ
こ
ろ
や
身
体
に
影
響

を
及
ぼ
す
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に
は
、「
物

理
的
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
」（
暑
さ
や
寒
さ
、

騒
音
や
混
雑
な
ど
）、「
化
学
的
ス
ト

レ
ッ
サ
ー
」（
公
害
物
質
、
薬
物
、
酸
素

欠
乏
・
過
剰
、一
酸
化
炭
素
な
ど
）、「
心

理
・
社
会
的
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
」（
人
間
関

係
や
仕
事
上
の
問
題
、家
庭
の
問
題
な

ストレッサー
（刺激）

ストレス

頭痛がする

お腹を壊しやすい
（下痢・おう吐）

首や肩がこる

胃が痛い

気になることがあると
食欲がなくなる

めまいがする

眠れない、または
途中で目が覚める

便秘気味である

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

□

悪い未来の
予想ばかりしてしまう

自分を卑下しがち

人と一緒にいるのが億劫

なんだかやる気がでない

集中力が低下している

消えてしまいたいと思う

楽しいと感じることが
少なくなった

心配性である

□

□

□

□

□

□

□

□

ささいなことで
カッとなりやすい

衝動買いをすることがある

自分をコントロール
できない感じがある

人や物に八つ当たり
することがある

最近落ち着きがない

思い通りにならないと
気に入らない

常にピリピリしている

他人から注意されると
無性に腹が立つ

合計　　　　　点 合計　　　　　点 合計　　　　　点

A B C
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特 集　◇ストレス

ど
）が
あ
り
ま
す
。普
段
私
た
ち
が「
ス

ト
レ
ス
」と
い
っ
て
い
る
も
の
の
多
く

は
、
こ
の「
心
理
・
社
会
的
ス
ト
レ
ッ

サ
ー
」の
こ
と
を
指
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
職
場
に
は
仕
事
の
量
や
質
、

対
人
関
係
を
は
じ
め
、
さ
ま
ざ
ま
な

ス
ト
レ
ッ
サ
ー
と
な
り
う
る
要
因
が

　
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
に
よ
っ
て
引
き
起

こ
さ
れ
る
ス
ト
レ
ス
反
応
は
、
心
理

面
、
身
体
面
、
行
動
面
の
３
つ
に
分
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
心
理
面
で
の
ス
ト
レ
ス
反
応
に
は
、

活
気
の
低
下
、
イ
ラ
イ
ラ
、
不
安
、
抑

う
つ（
気
分
の
落
ち
込
み
、興
味
・
関
心

の
低
下
）な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
身
体
面
で
の
ス
ト
レ
ス
反
応
に
は
、

体
の
ふ
し
ぶ
し
の
痛
み
、
頭
痛
、
肩
こ

り
、
腰
痛
、
目
の
疲
れ
、
動
悸
や
息
切

れ
、
胃
痛
、
食
欲
低
下
、
便
秘
や
下
痢
、

不
眠
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
あ
り

ま
す
。

　
行
動
面
で
の
ス
ト
レ
ス
反
応
に
は
、

飲
酒
量
や
喫
煙
量
の
増
加
、仕
事
で
の

ミ
ス
や
事
故
、
ヒ
ヤ
リ
ハ
ッ
ト
の
増

存
在
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
つ
ま
り
、日
常
の
中
で
起
こ
る
さ
ま

ざ
ま
な
変
化（
刺
激
）
が
、
ス
ト
レ
ス

の
要
因
に
な
り
ま
す
。
進
学
や
就
職
、

結
婚
、出
産
と
い
っ
た
喜
ば
し
い
出
来

事
も
変
化（
刺
激
）な
の
で
、実
は
ス
ト

レ
ス
の
要
因
に
な
っ
て
い
ま
す
。

加
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
ス
ト
レ
ス
反
応
が
長
く

続
く
場
合
に
は
、過
剰
な
ス
ト
レ
ス
状

態
に
陥
っ
て
い
る
サ
イ
ン
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
こ
れ
ら
の
症
状
に
気
づ
い

た
ら
、普
段
の
生
活
を
振
り
返
り
、
ス

ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
う
た
め
の

対
処
方
法（
コ
ー
ピ
ン
グ
）
を
工
夫
し

て
み
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

ま
た
、
こ
れ
ら
の
症
状
の
程
度
が
重

く
長
期
間
続
く
よ
う
な
場
合
に
は
、専

門
家（
精
神
科
、

心
療
内
科
）
に

相
談
す
る
こ
と

を
お
す
す
め
し

ま
す
。

　症状が重症になる前に早めに
対処しましょう。気合いでなん
とかしようとしても逆効果。身
体症状は、無理をしているあな
たを止めるために身体が出して
いるSOSのサインです。

　身体疲労を回復するためのケ
アがおすすめです。
　例えば好きな香りの入浴剤を
入れたお風呂にゆっくり入る、予
定を気にせず眠れる時間をつく
るなど、身体をいたわる時間を
過ごしましょう。

　自信がなく、悪い出来事を自
分のせいだと思ってしまい、ます
ます落ち込んでしまいます。誰
かと一緒に騒いで発散させるの
は、このタイプにはかえって疲れ
てしまい、逆効果です。

　沈んだ気持ちをリラックスさ
せてあげましょう。ゆっくり一人
になってリラックスできることを
してみましょう。
　例えば自然の多い場所の散策
やガーデニングなど、自然と触
れ合うこと、ペットなどの動物と
過ごすこと、好きな香りを身に
まとうことな
ど。あなた
がほっとでき
ることをし
て、自分だけ
のご褒美時
間を大切に
しましょう。

　思い通りにいかない出来事が
あると、そのもどかしさが憤りと
なり、そのまま外へ向かって現
れます。我慢しようとするのは、
このタイプには逆効果。ますま
すイライラが募ってしまいます。

　イライラを発散させてあげまし
ょう。イライラのエネルギーを有
効的に発散させる方法がおすす
めです。例えば好きなスポーツ
に打ち込んだり、ストレッチをし
たりなど、身体を動かしてみる。
　スポーツ観戦での応援やひと
りカラオケなどもいいでしょう。

A B C

特 集　◇ストレス

3 こらぼ       2016.4　



こらぼ       2016.4

　
少
子
高
齢
化
や
団
塊
世
代
の
大
量

退
職
、
成
果
主
義
の
導
入
、
国
際
競

争
の
激
化
、
人
員
削
減
に
よ
る
負
担

の
増
大
、
経
済
状
況
の
悪
化
な
ど
、

近
年
、
働
く
人
々
を
取
り
巻
く
環
境

は
大
き
く
変
化
し
て
い
ま
す
。
こ
う

し
た
変
化
に
伴
い
、
仕
事
で
ス
ト
レ

ス
を
感
じ
て
い
る
労
働
者
の
割
合
や

ス
ト
レ
ス
の
内
容
も
変
化
し
て
き
ま

し
た
。

　
厚
生
労
働
省
が
５
年
に
１
回
行
っ

て
い
る「
労
働
者
健
康
状
況
調
査
」
に

よ
れ
ば
、「
仕
事
や
職
業
生
活
で
ス
ト

レ
ス
を
感
じ
て
い
る
」
労
働
者
の
割

合
は
、
50
・
６
％
（
１
９
８
２
年
）、

55
・
０
％
（
１
９
８
７
年
）、
57
・
３
％

（
１
９
９
２
年
）、62
・
８
％
（
１
９
９
７

年
）、
61
・
５
％
（
２
０
０
２
年
）、

58
・
０
％
（
２
０
０
７
年
）、
60
・
９
％

（
２
０
１
２
年
）と
推
移
し
て
お
り
、今

や
働
く
人
の
約
６
割
は
ス
ト
レ
ス
を

感
じ
な
が
ら
仕
事
を
し
て
い
る
と
い

職場の人間関係

仕事の質

仕事の量

会社の将来性

仕事への適正

昇進、昇給

雇用の安定性

配置転換

事故や災害

その他

定年後の仕事、
老後の問題

0 10 20 30 40 50（％）

　  35.2％

 30.9％
34.9％

27.0％
33.0％

15.0％
29.1％

19.6％
22.4％

21.0％
19.6％

13.7％
23.2％

18.7％
12.8％

8.3％
8.7％

1.9％
   2.3％

11.0％
6.0％

48.6％

男性
女性

え
ま
す
。

　
２
０
１
２
年
の
調
査
結
果
で
こ
の

割
合
を
年
代
別
に
見
て
み
る
と
、30
歳

代
や
40
歳
代
の
い
わ
ゆ
る
働
き
盛
り

世
代
の
ス
ト
レ
ス
が
高
く
、こ
の
傾
向

は
男
女
と
も
に
共
通
し
て
い
ま
す
。

　
２
０
１
２
年
の
ス
ト
レ
ス
の
調
査

結
果
を
具
体
的
に
見
る
と
、上
の
棒
グ

ラ
フ
の
よ
う
に
な
り
、人
間
関
係
が
最

も
多
く
、
仕
事
の
質
、
仕
事
の
量
と
続

き
ま
す
。
こ
れ
を
男
女
別
に
見
る
と
、

男
性
で
は
人
間
関
係
が
最
も
多
く
、仕

事
の
質
、
仕
事
の
量
と
続
く
ほ
か
、
会

社
の
将
来
性
や
昇
進
・
昇
給
の
問
題
、

定
年
後
の
仕
事
・
老
後
の
問
題
に
つ
い

て
も
男
性
の
３
人
か
ら
４
人
に
１
人

の
割
合
で
、ス
ト
レ
ス
の
要
因
と
し
て

訴
え
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

　
一
方
、女
性
で
は
人
間
関
係
で
ス
ト

レ
ス
を
自
覚
し
て
い
る
人
が
約
半
数

を
占
め
、
続
い
て
仕
事
の
質
、
仕
事
の

量
と
続
い
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
結
果
は
、仕
事
で
経
験
す

る
ス
ト
レ
ス
の
内
容
が
性
別
に
よ
っ

て
異
な
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

　
職
場
で
ス
ト
レ
ス
対
策
を
進
め
る

際
に
は
、こ
れ
ら
の
内
容
の
違
い
を
十

分
に
考
慮
す
る
必
要
が
あ
る
と
い
え

る
で
し
ょ
う
。

　ストレッサーそのものに働きかけて、それ自体を変
化させて解決を図ろうとすること。
例：対人関係がストレッサーである場合、相手の人に
直接働きかけて問題を解決する。

　ストレスの基（ストレッサー）にうまく対処しようとすること
を、ストレスコーピングといいます。
　ストレッサーによって過剰なストレスが慢性的にかかると心
身へのさまざまな悪影響が考えられるため、健康を維持する
にはうまくストレスコーピングすることが必要になります。
　ストレスコーピングの方法は、大きく右の2つに分けられま
す。ストレッサーによって過剰なストレスが慢性的にかかると
心身へのさまざまな悪影響が考えられるため、健康を維持す
るにはうまくストレスコーピングすることが必要になります。

　ストレッサーそのものに働きかけるのではなく、それ
に対する考え方や感じ方を変えようとすること。
例：対人関係がストレッサーである場合、それに対する
自分の考え方や感じ方を変える。
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対
処
能
力
を
上
回
る
ほ
ど
の
ス
ト

レ
ッ
サ
ー
を
経
験
し
た
り
、
ス
ト
レ
ッ

サ
ー
が
長
期
間
続
い
た
り
す
る
と
ス

ト
レ
ス
反
応
も
慢
性
化
し
て
い
き
ま

す
。
ス
ト
レ
ス
反
応
が
慢
性
化
す
る

と
、
ま
ず
活
気
が
低
下
し
て
元
気
が

な
く
な
っ
て
き
ま
す
。
こ
の
状
態
が

解
消
さ
れ
ず
に
慢
性
化
す
る
と
、
イ

ラ
イ
ラ
や
不
安
感
を
覚
え
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
そ
し
て
最
終
的
に
は
気

分
が
落
ち
込
ん
だ
り
、
も
の
ご
と
が

億
劫
に
な
っ
た
り
す
る
な
ど
、
い
わ

ゆ
る「
う
つ
」
の
状
態
に
近
づ
い
て
い

き
ま
す
。

　
上
記
の
よ
う
な
症
状
が
２
週
間
以

上
続
く
場
合
に
は
、「
う
つ
」が
疑
わ
れ

ま
す
の
で
、専
門
家（
精
神
科
、心
療
内

科
）に
早
め
に
相
談
す
る
こ
と
を
お
す

す
め
し
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
反
応
が
改
善
さ
れ
ず
に

慢
性
化
し
て
い
く
と
、
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
面
で
の
疾
患
だ
け
で
な
く
、
身

体
面
で
の
疾
患
に
至
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
下
図
は
ス
ト
レ
ス
に
関
連
し

て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
疾
患

（
心
身
症
）
の
う
ち
、
代
表
的
な
も
の

を
示
し
た
も
の
で
す
。
普
段
よ
く
耳

に
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
疾
患
が
ス
ト
レ

ス
に
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
分
か
り

ま
す
。

　
し
か
し
、
こ
れ
ら
の
疾
患
の
要
因

が
す
べ
て
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
と
え
ば
同
じ
高

血
圧
で
も
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
場
合

と
そ
う
で
な
い
場
合
と
が
あ
り
ま
す
。

両
者
の
違
い
は
、疾
患
の
発
症
や
経
過

に
ス
ト
レ
ス
が
関
係
し
て
い
る
か
ど

う
か
と
い
う
点
に
あ
り
ま
す
。
も
し
、

こ
れ
ら
の
疾
患
に
ス
ト
レ
ス
が
関
係

し
て
い
る
と
判
断
さ
れ
た
場
合
に
は
、

体
の
治
療
と
と
も
に
、
ス
ト
レ
ス
状

態
の
改
善
に
つ
い
て
も
考
慮
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
ス
ト

レ
ッ
サ
ー
に
対
す
る
対
処
方
法（
コ
ー

ピ
ン
グ
）
の
工
夫
は
、
疾
患
の
改
善
に

と
っ
て
有
効
な
方
法
の
１
つ
と
な
り

ま
す
。

寝つきが悪い、夜中に目が覚める、
朝早く目が覚めてしまう

食欲減少または増加

体重の減少または増加

性欲減退、ED（勃起不全）、月経異常

易疲労感、脱力感、無力感、疼痛、便秘

気分の落ち込み、憂うつな気分
思考力や集中力が低下する
判断力・決断力が鈍る

気持ちが焦る、イライラしやすい
自分は価値のない人間だと思う
周りに対して申し訳なく思う

いっそのこと消えてなくなりたいと思う

本能性高血圧症
冠動脈疾患

（狭心症・心筋梗塞）

胃・十二指腸潰瘍
過敏性腸症候群
潰瘍性大腸炎
心因性おう吐

眼精疲労
本能性眼瞼痙攣

メニエール病

顎関節症

単純性肥満症
糖尿病

慢性蕁麻疹
アトピー性皮膚炎
円形脱毛症

夜尿症
心因性インポテンス

気管支喘息
過換気症候群

慢性関節リウマチ
腰痛症

筋収縮性頭痛
痙攣斜頚

書痙（手の震え）

5 こらぼ       2016.4　
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A

A

A
　
健
康
保
険
組
合
の
被
保
険
者
は
、
所
定
の
申
請
書
に
医
師
の
労
務
不
能

と
い
う
意
見
お
よ
び
事
業
主
の
不
就
業
日
数
と
そ
の
賃
金
に
つ
い
て
の
証

明
を
も
ら
っ
て
申
請
す
る
と
、
連
続
３
日
の
休
業（
待
機
期
間
と
い
う
）後

の
４
日
目
か
ら
１
年
６
か
月（
退
職
後
も
含
む
）ま
で
は
標
準
報
酬
日
額
の

３
分
の
２
に
相
当
す
る
傷
病
手
当
金
が
支
給
さ
れ

ま
す
。
企
業
の
手
当
や
他
の
公
的
給
付
が
支
給
さ

れ
て
い
る
場
合
は
、
そ
の
分
が
減
額
さ
れ
ま
す
。

業
務
上
疾
病
の
場
合
は
、
労
災
保
険
か
ら
の
休
業

給
付
が
あ
り
ま
す
。
身
体
の
病
気
も
同
様
で
す
。

こ
こ
ろ
の
病
気
で
休
業
し
た
場
合
、

そ
の
間
の
生
活
保
障
は
ど
う
な
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　
睡
眠
は
人
の
生
態
活
動
と
し
て
必
要
不
可
欠
な
も
の
で
す
。
睡
眠
が
と
れ
て

お
ら
ず
、
か
つ
仕
事
に
悩
ん
で
い
る
様
子
が
家
族
と
し
て
見
ら
れ
る
場
合
に

は
、
お
そ
ら
く
元
気
が
な
く
気
落
ち
し
、
食
事
も
摂
れ
て
い
な
い
よ
う
な
様
子

も
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
よ
う
な
場
合
に
は
、
う
つ
病
な
ど
の

精
神
疾
患
に
か
か
っ
て
い
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
そ
う
で
は
な
く
て

も
睡
眠
が
と
れ
な
い
状
態
で
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
改
善
さ
せ
る
こ
と
は
難
し
く

な
り
ま
す
の
で
、
家
族
と
し
て
は
、
ま
ず
悩
ん
で
い
る

こ
と
に
耳
を
傾
け
、
睡
眠
が
と
れ
て
い
な
か
っ
た
り
、

気
分
が
沈
ん
で
い
た
り
す
る
よ
う
で
し
た
ら
、
心
療

内
科
や
精
神
科
へ
の
受
診
を
勧
め
て
み
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。
ま
た
、
仕
事
の
こ
と
で
悩
ん
で
、
睡
眠
障
害

と
い
う
体
調
不
良
を
き
た
し
て
い
る
の
で
あ
れ
ば
、

勤
め
先
の
産
業
医
に
相
談
す
る
よ
う
勧
め
て
も
よ
い

と
考
え
ま
す
。

最
近
、
仕
事
の
こ
と
で
悩
ん
で
い
る
よ
う
で
夜
も
眠
れ
て
な
い
よ
う
で
す
。

家
族
と
し
て
は
、
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

ストレスQ&A Q1

Q2

　「
う
つ
」や「
適
応
障
害
」の
人
は
身
体
障
害
が
な
い
限
り
、
歩
け
ま

す
し
話
も
で
き
ま
す
。
一
見
し
て
は
ど
こ
も
悪
く
な
い
よ
う
に
見
え

ま
す
。
そ
れ
で
い
て
遅
刻
し
た
り
、
休
み
が
ち
で
あ
っ
た
り
す
る
の

で「
怠
け
者
」と
み
な
さ
れ
が
ち
で
す
。
し
か
し
、「
う
つ
」や「
適
応

障
害
」は
け
っ
し
て「
怠
け
者
」で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か

深
刻
な
状
態
で
す
。

　
う
つ
に
多
い
症
状
は「
億
劫
さ
」と「
疲
れ
や
す
さ
」で
す
。
適
応
障

害
に
多
い
の
は「
職
場
で
強
い
緊
張
や
不
安
を
感
じ
る
こ
と
」で
す
。

「
そ
ん
な
こ
と
は
根
性
で
克
服
で
き
る
は
ず
だ
」と
思
っ
て
し
ま
う
人

が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、「
根
性
で
克
服
」し
よ
う
と
し
て

も
う
ま
く
は
い
き
ま
せ
ん
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
、
か
え
っ
て
自
信
を
失

い
、
自
責
感
が
強
ま
り
、
状
態
が
悪
く
な
る
で
し
ょ
う
。

　
残
念
な
が
ら
、「
う
つ
」の
人
の
約
２

割
の
人
は
慢
性
化
し
ま
す
。
ま
た
、
一

旦
治
っ
て
も
再
発
す
る
人
が
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。「
適
応
障
害
」も
慢
性
化
し

が
ち
で
す
。
症
状
の
改
善
を
早
め
、
慢

性
化
を
防
止
し
、
再
発
を
防
止
す
る
た

め
に
は
、
薬
物
療
法
と
併
せ
て
認
知
行

動
療
法
な
ど
の
心
理
的
な
ア
プ
ロ
ー
チ

な
ど
が
、
効
果
が
あ
り
ま
す
。

50
歳
代
の
管
理
職
で
す
。
最
近
よ
く
耳
に
す
る「
う
つ
」や

「
適
応
障
害
」は
、「
怠
け
者
」で
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

Q3

厚
生
労
働
省　

こ
こ
ろ
の
耳
Ｑ
＆
Ａ
よ
り
引
用
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特 集　◇ストレス

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度

　
平
成
27
年
12
月
１
日
か
ら
改
正
労

働
安
全
衛
生
法
の
施
行
に
よ
り
、従
業

員
50
人
以
上
の
企
業
に「
ス
ト
レ
ス

チ
ェ
ッ
ク
」の
実
施
が
義
務
づ
け
ら
れ

ま
し
た
。
頻
度
は
１
年
ご
と
に
１
回
。

　
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
は
、労
働

者
の「
う
つ
」
な
ど
の
メ
ン
タ
ル
不
調

を
未
然
に
防
止
す
る
取
り
組
み
で
、当

分
の
間
、50
人
未
満
の
事
業
場
で
は
ス

ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
は
努
力
義
務

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
検
査
は
企
業
が
直
接
行
う
の

で
は
な
く
、医
師
や
保
健
師
な
ど
の
実

施
者
が
従
業
員
に
直
接
通
知
す
る
仕

組
み
。
本
人
に
そ
の
結
果
を
知
ら
せ

て
自
ら
の
ス
ト
レ
ス
の
状
況
に
つ
い

て
把
握
さ
せ
る
こ
と
も
狙
い
の
１
つ

で
、
検
査
結
果
に
つ
い
て
は
、
本
人
の

同
意
が
な
け
れ
ば
企
業
に
伝
え
る
こ

と
は
禁
止
さ
れ
て
い
ま
す
。
国
で
は

標
準
的
な
調
査
表
と
し
て「
職
業
ス
ト

レ
ス
簡
易
調
査
表（
57
項
目
）
を
推
奨

し
て
い
ま
す
。

　（
一
社
）
日
本
健
康
倶
楽
部
福
岡
支

部
、山
口
支
部
、長
崎
支
部
で
も
、企
業

の
健
康
診
断
に
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク

を
行
っ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、ご
利
用
く

だ
さ
い
。

　 検 査 の は な し

　
規
則
正
し
い
生
活
は
、体
内
の
リ
ズ

ム
を
整
え
て
、人
が
本
来
持
っ
て
い
る

ス
ト
レ
ス
に
打
ち
勝
つ
力
を
高
め
ま

す
。
あ
る
程
度
、起
き
る
時
間
や
寝
る

時
間
、食
事
時
間
や
回
数
な
ど
を
決
め

ま
し
ょ
う
。

■
食
べ
る（
栄
養
）

①
空
腹

　
空
腹
を
感
じ
て
、食
べ
る
こ
と
が
基

本
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
食
事
の
前

に
散
歩
を
す
る
、
体
操
を
す
る
な
ど
、

少
し
身
体
を
動
か
す
こ
と
も
必
要
で

す
。
ま
た
、
１
日
の
立
ち
上
が
り
を

助
け
る
の
は
朝
食
で
す
。朝
食
を
摂
る

こ
と
で
身
体
が
目
覚
め
、
１
日
の
活

動
を
始
め
る
準
備
を
整
え
ま
す
。朝
食

を
食
べ
る
習
慣
の
な
い
人
は
、
ホ
ッ

ト
ミ
ル
ク
や
果
物
だ
け
で
も
食
べ
て

み
ま
し
ょ
う
。

②
楽
し
く

　
現
代
の
世
の
中
、家
族
が
そ
れ
ぞ
れ

の
都
合
の
よ
い
時
間
で
食
事
を
す
る

こ
と
も
多
い
の
で
す
が
、
せ
め
て
１

日
に
１
回
、週
に
何
度
か
は
家
族
揃
っ

て
ゆ
っ
く
り
と
楽
し
く
食
事
を
し
ま

し
ょ
う
。一
人
暮
ら
し
の
人
は
、
た
ま

に
友
達
と
食
事
す
る
こ
と
も
楽
し
い

で
し
ょ
う
。

③
五
感
で
味
わ
う

　
調
理
の
音
や
食
べ
物
の
に
お
い
、歯

ざ
わ
り
や
彩
り
も
食
事
の
大
切
な
要

素
で
す
。旬
の
も
の
な
ど
も
取
り
入
れ

て
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
も
大

切
で
す
。

■
寝
る（
休
養
）

　
睡
眠
は
心
身
の
疲
れ
を
癒
し
て
く
れ

ま
す
。個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
、適
度
な

睡
眠
時
間
は
、
６
〜
８
時
間
で
す
。

　
質
の
よ
い
睡
眠
を
取
る
た
め
に
は
、

環
境
を
整
え
る
と
と
も
に
、寝
る
前
の

刺
激
を
避
け
る
こ
と
や
昼
間
の
過
ご

し
方
も
大
切
で
す
。例
え
ば
、
テ
レ
ビ

や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
控
え
る
、
カ

フ
ェ
イ
ン
の
摂
取
は
控
え
る
な
ど
が

あ
げ
ら
れ
ま
す
。

■
遊
ぶ（
運
動
）

　
あ
な
た
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に
あ
わ

せ「
楽
し
か
っ
た
」「
充
実
し
た
時
間
が

過
ご
せ
た
」な
ど
と
感
じ
ら
れ
る
こ
と

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
忙
し
い
人
は
１
日
10
分
で
も
よ
い

の
で
、自
分
の
た
め
の
時
間
を
と
り
ま

し
ょ
う
。例
え
ば
、
ゆ
っ
く
り
入
浴
を

楽
し
む
、
好
き
な
音
楽
を
聴
く
、
日
記

を
書
く
な
ど
。

　
ま
た
、積
極
的
に
体
を
動
か
す
こ
と

も
大
切
で
す
。
ひ
た
す
ら
眠
っ
て
休

み
す
ぎ
る
と
、何
か
を
す
る「
や
る
気
」

ま
で
削
が
れ
て
し
ま
い
逆
効
果
で
す
。

適
度
な
運
動
は
体
力
を
ア
ッ
プ
さ
せ
、

心
身
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
せ
る
効
果

が
あ
り
ま
す
。

　
掃
除
や
買
い
物
な
ど
の
家
事
も
、十

分
身
体
を
動
か
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。

〈
参
考
〉

北
九
州
市
立
精
神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
「
ス

ト
レ
ス
と
上
手
に
つ
き
あ
う
た
め
に
」

厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
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院
内
感
染
対
策
・
７

簡単な検査のはなし・18

A Q
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
値
の
解
釈
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

軽量で通気性が良
い。安価、汚染時に
交換しやすい。

着脱が簡便。

通気性が良い。
眼鏡着用時でも使い
やすい。

装着感に優れている。
通気性がよく曇りにく
い。

粘膜全体を完全に密
閉できる。
固定が強固。

通気性が良く、眼鏡
着用時も使いやすい。
下方からの汚染も防
御できる。

下方・側面からの汚染
に弱い。固定が弱く着
用中の行動制限あり。

シールドが曇りやす
い。重量があり、ず
れやすい。

下方からの汚染を
受けやすい。

下方、側面からの汚
染に弱い。

曇りやすい。
視野が狭くなる。
重く装着感が劣る。

歯科診療以外の臨
床場面では、見た目
が大げさになる印
象。
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保険紹介

◆損害保険ジャパン日本興亜（株）代理店　　

◆アメリカンファミリー生命保険会社代理店

◆三井住友海上火災保険（株）代理店

　Days
　レディースDays

（株）シー・アール・シー・サービス

診断給付金に加え、入院や通院、
三大治療（手術・放射線・抗がん剤）
など幅広く保障します！

知
っ
て
安
心　

保
険

知
っ
て
安
心　

保
険

セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
に
つ
い
て

　「
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
」
と
は
、

直
訳
す
れ
ば
「
第
２
の
意
見
」
で
、
患

者
が
治
療
や
検
査
を
受
け
る
際
に
現

在
の
主
治
医
以
外
の
医
師
に
意
見
を

聞
き
、
そ
の
後
の
診
療
方
針
を
決
定

す
る
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。

　
最
近
は
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
外

来
を
設
け
て
い
る
病
院
も
あ
り
ま
す
。

　
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
外
来
と
は
、

他
の
医
療
機
関
に
入
院
ま
た
は
通
院

さ
れ
て
い
る
患
者
を
対
象
に
、
現
在

の
診
断
や
治
療
に
関
す
る
意
見
を
提

供
す
る
こ
と
が
目
的
で
す
。

　
患
者
が
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
を

受
け
る
理
由
は
さ
ま
ざ
ま
で
、
主
治

医
の
病
状
説
明
や
治
療
方
針
に
不
安

を
感
じ
た
り
理
解
で
き
な
か
っ
た
り
、

ま
た
、
治
療
方
針
の
選
択
に
迷
い
が

あ
る
時
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
考
え
方
が
広
ま
っ
た
理
由
は
、

イ
ン
フ
ォ
ー
ム
ド
・
コ
ン
セ
ン
ト

（
説
明
と
同
意
）
を
受
け
、
患
者
自
身

も
治
療
の
決
定
に
関
わ
る
医
療
に
変

わ
っ
て
き
た
と
い
う
社
会
的
な
背
景

が
あ
り
ま
す
。

　
患
者
の
治
療
方
針
は
医
師
や
医
療

機
関
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
と

く
に
病
院
の
設
備
に
よ
っ
て
は
、
治

療
内
容
に
限
界
が
あ
る
場
合
も
あ
り
、

患
者
自
身
が
希
望
す
る
治
療
法
と
大

き
く
隔
た
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
　

　
そ
の
た
め
、
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ

ン
は
、
患
者
が
納
得
す
る
最
善
の
治

療
を
主
治
医
と
判
断
す
る
た
め
の
参

考
と
な
り
ま
す
。

　
こ
の
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
に
関

連
し
た
話
で
す
が
、
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ａ
Ｃ
の

が
ん
保
険
に
は
、
が
ん
専
門
相
談
サ
ー

ビ
ス
と
し
て
、
プ
レ
ミ
ア
サ
ポ
ー
ト

と
い
う
サ
ー
ビ
ス
が
付
加
さ
れ
て
い

ま
す
。
サ
ー
ビ
ス
内
容
は
、
が
ん
患

者
や
そ
の
ご
家
族
に
対
し
て
、
病
状

の
正
し
い
理
解
お
よ
び
適
切
な
治
療

の
選
択
の
た
め
の
ア
ド
バ
イ
ス
や
心

の
ケ
ア
、
が
ん
関
連
専
門
医
の
紹
介

な
ど
、
が
ん
と
向
き
合
い
な
が
ら
生

き
る
人
を
総
合
的
に
サ
ポ
ー
ト
す
る

シ
ス
テ
ム
で
す
。

　
こ
の
シ
ス
テ
ム
は
、
が
ん
患
者
専

門
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
よ
る
「
訪
問
面

談
サ
ー
ビ
ス
」
や
セ
カ
ン
ド
・
オ
ピ

ニ
オ
ン
を
希
望
さ
れ
る
際
に
専
門
医

を
ご
紹
介
す
る
「
ベ
ス
ト
ド
ク
タ
ー

ズ
サ
ー
ビ
ス
」
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
訪
問
面
談
サ
ー
ビ
ス
で
は
、

患
者
自
身
や
そ
の
ご
家
族
に
会
っ
て
、

現
在
の
悩
み
や
不
安
に
思
っ
て
い
る

こ
と
を
お
尋
ね
し
ま
す
。
カ
ウ
ン
セ

ラ
ー
は
、
患
者
の
治
療
に
関
す
る
こ

と
は
も
ち
ろ
ん
、
療
養
中
の
生
活
を

は
じ
め
、
ご
家
族
と
の
向
き
合
い
方

や
医
療
費
の
公
的
補
助
な
ど
の
悩
み

を
想
定
し
、
資
料
を
準
備
し
た
う
え

で
面
談
に
伺
い
ま
す
。

　「
ベ
ス
ト
ド
ク
タ
ー
ズ
サ
ー
ビ
ス
」

は
、
患
者
の
「
現
在
の
主
治
医
よ
り

自
分
の
が
ん
の
分
野
で
の
専
門
性
の

高
い
医
師
の
診
察
を
う
け
て
み
た

い
」「
セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
を
取
得

し
た
い
」
と
い
う
ご
要
望
に
お
応
え

す
る
た
め
の
専
門
医
紹
介
サ
ー
ビ
ス

で
す
。

　
す
で
に
が
ん
保
険
を
契
約
さ
れ
て

い
る
人
、
今
か
ら
契
約
を
検
討
し
た

い
人
も
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ａ
Ｃ
の
が
ん
保
険
に

は
こ
の
よ
う
な
サ
ー
ビ
ス
が
あ
り
ま

す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

主治医から提供された診療情
報を持って行くことが重要。
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TEL 092-623-5131
【製造・販売元】　株式会社ゼックフィールド

シベリアの天然１００％のモミ精油です。

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

然

Ⓡ Ⓡ

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

■公益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/

　

グ
リ
ー
ン
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス（
以
下
ア
ス

パ
ラ
）は
、冷
涼
地
で
栽
培
さ
れ
て
お
り
、

日
本
で
は
北
海
道
が
主
産
地
で
す
。

　

ア
ス
パ
ラ
の
栄
養
成
分
と
し
て
、β-

カ
ロ
テ
ン
、ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、B1
、B2
、Ｃ
、Ｅ

な
ど
も
多
く
含
み
ま
す
が
、見
逃
せ
な
い

の
が
ア
ス
パ
ラ
ギ
ン
酸
で
す
。

　

ア
ス
パ
ラ
ギ
ン
酸
は
、グ
ル
タ
ミ
ン
酸

に
よ
く
似
て
い
る
ア
ミ
ノ
酸
で
、ア
ス
パ

ラ
ギ
ン
酸
カ
リ
ウ
ム
は
、ア
ス
パ
ラ
の
旨

味
の
本
体
で
あ
る
ば
か
り
で
な
く
、糖
質

の
代
謝
を
促
進
し
て
、疲
労
を
と
る
作
用

が
あ
り
、健
康
ド
リ
ン
ク
剤
に
も
用
い
ら

れ
て
い
ま
す
。
ア
ス
パ
ラ
ギ
ン
酸
は
細

胞
内
に
カ
リ
ウ
ム
を
補
給
す
る
重
要
な

役
目
を
は
た
し
て
い
ま
す
。

　

ア
ス
パ
ラ
を
選
ぶ
際
は
、全
体
に
緑
色

が
濃
く
、太
さ
が
均
一
な
も
の
を
選
び
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、穂
先
は
ピ
ン
と
し
て
い

て
穂
が
し
っ
か
り
し
ま
っ
て
い
る
も
の

が
お
す
す
め
で
す
。
切
り
口
が
変
色
し

て
お
ら
ず
、み
ず
み
ず
し
く
新
鮮
な
も
の

が
い
い
で
し
ょ
う
。
切
り
口
が
茶
色
い

物
は
や
め
ま
し
ょ
う
。

　

鮮
度
落
ち
が
早
い
野
菜
な
の
で
、３
日

も
経
つ
と
苦
み
が
出
た
り
、水
分
が
減
っ

て
繊
維
が
か
た
く
な
っ
た
り
し
て
く
る

の
で
、購
入
し
た
ら
な
る
べ
く
早
く
食
べ

ま
し
ょ
う
。

　

冷
蔵
庫
に
保
存
す
る
と
き
は
、ビ
ニ
ー

ル
袋
な
ど
に
入
れ
、立
て
て
保
存
す
る
と

よ
い
で
し
ょ
う
。
横
に
す
る
と
穂
先
が

起
き
上
が
ろ
う
と
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
し
て
し
ま
う
た
め
、鮮
度
が
落
ち
て

し
ま
い
ま
す
。

green asparagus

季節の健康食 ・18

アスパラと新玉ねぎのサラダ

グリーン
アスパラガス
アスパラガスは地中海東部が原産とされるユリ科の植物で、地上
に伸びてくる新芽の茎を食用とします。
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一
般
的
に
農
薬
を
使
わ
ず
に
生
産

さ
れ
た
野
菜
や
果
物
は
、
安
全
・
安

心
な
食
品
だ
と
思
わ
れ
て
い
ま
す
。

逆
に
言
う
と
、
農
薬
に
つ
い
て
危
険

性
を
感
じ
る
人
が
多
い
と
い
う
こ
と

で
す
。

　
そ
こ
で
、
今
回
は
「
残
留
農
薬
」
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

◆
農
薬
取
締
法

　
農
薬
と
は
農
薬
取
締
法
に
よ
り
次

の
よ
う
に
定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。

①
病
害
虫
の
防
除
に
用
い
る
薬
剤

(

殺
虫
剤
・
殺
菌
剤
・
除
草
剤
な
ど)

②
成
長
調
整
の
薬
剤(

発
根
促
進
剤
・

着
果
促
進
剤
・
無
種
子
果
剤
な
ど)

③
病
害
虫
防
除
に
利
用
す
る
天
敵

(

ア
ブ
ラ
ム
シ
を
食
べ
る
テ
ン
ト
ウ

ム
シ
な
ど)

　
日
本
国
内
で
の
農
薬
の
製
造
や
輸

入
、
販
売
、
使
用
に
つ
い
て
は
、
農

薬
取
締
法
に
基
づ
き
登
録
さ
れ
た
も

の
の
み
が
可
能
に
な
っ
て
い
ま
す
。

登
録
に
際
し
て
「
使
用
で
き
る
作
物
」

や
「
使
用
で
き
る
時
期
」、「
使
用
し

て
よ
い
量
」、「
使
用
す
る
回
数
」
な

ど
の
使
用
基
準
が
決
め
ら
れ
て
お
り
、

そ
れ
に
従
っ
て
使
用
す
れ
ば
安
全
と

判
断
さ
れ
ま
す
。

◆
残
留
農
薬
に
つ
い
て

　
農
薬
の
食
品
へ
の
残
留
に
つ
い
て

は
、
食
品
衛
生
法
に
よ
っ
て
残
留
基

準
が
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
平
成
14
年
に
中
国
産
の
冷
凍
ほ
う

れ
ん
草
か
ら
基
準
値
を
超
え
る
農
薬

が
検
出
さ
れ
た
報
道
に
よ
り
、
農
薬

成
分
に
よ
る
農
作
物
や
土
壌
、
水
な

ど
の
環
境
汚
染
に
対
す
る
関
心
が
高

ま
り
ま
し
た
。

　
平
成
15
年
に
食
品
衛
生
法
が
改
定

さ
れ
、
平
成
18
年
５
月
よ
り
食
品
中

に
残
留
す
る
農
薬
に
つ
い
て
、
一
定

の
量
を
超
え
て
農
薬
等
が
残
留
す
る

食
品
の
販
売
等
を
原
則
禁
止
す
る
と

い
う
新
し
い
制
度
で
あ
る
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
リ
ス
ト
制
度
が
施
行
さ
れ
ま
し
た
。

　
以
前
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
リ
ス
ト
制
度

で
は
、
指
定
さ
れ
た
農
薬
に
つ
い
て

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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の
み
リ
ス
ト
化
し
、
そ
こ
に
記
載
さ

れ
た
農
薬
だ
け
に
残
留
基
準
が
設
定

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
た
め
、
リ

ス
ト
に
記
載
さ
れ
ず
残
留
基
準
が
定

め
ら
れ
て
い
な
い
農
薬
は
規
制
の
対

象
か
ら
外
れ
、
農
薬
の
残
留
が
検
出

さ
れ
て
も
そ
の
食
品
の
販
売
等
を
禁

止
す
る
な
ど
の
措
置
を
行
う
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
リ
ス
ト
制
度
で
は
、

原
則
と
し
て
す
べ
て
の
農
薬
等
に
つ

い
て
残
留
基
準(

一
律
基
準
を
含
む)

が
設
定
さ
れ
、
基
準
を
超
え
て
食
品

に
残
留
す
る
場
合
、
そ
の
食
品
の
販

売
等
を
禁
止
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
残
留
基
準
が
定
め
ら
れ
て
い
な
い

農
薬
等
に
つ
い
て
は
、
食
品
衛
生
法

に
基
づ
き
「
ヒ
ト
の
健
康
を
損
な
う

お
そ
れ
の
な
い
量
」
を
「
一
律
基
準
」

と
し
、
こ
の
一
律
基
準
を
超
え
て
農

薬
等
が
残
留
す
る
食
品
は
販
売
等
が

禁
止
さ
れ
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
一
律
基
準
は
こ
れ
ま
で
国
際
的
な

評
価
機
関
の
デ
ー
タ
や
国
内
で
す
で

に
評
価
さ
れ
て
い
る
農
薬
等
の
デ
ー

タ
と
国
民
の
食
品
摂
取
量
に
基
づ
き
、

０
・
０
１
ｐ
ｐ
ｍ(

食
品 

１
kg
あ
た
り

農
薬
等
が
０
・
０
１
mg
含
ま
れ
る
濃

度)

と
設
定
さ
れ
ま
し
た
。 

　
危
険
性
ば
か
り
が
取
り
沙
汰
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
農
薬
を
全
く
使
用
し

な
か
っ
た
場
合
、
害
虫
や
病
気
等
の

影
響
で
収
穫
量
が
不
安
定
に
な
っ
た

り
、
生
産
者
の
労
働
負
担
が
増
加
し

た
り
す
る
デ
メ
リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。

　
前
述
の
よ
う
に
残
留
農
薬
に
は
使

用
基
準
が
あ
り
、
そ
れ
に
従
っ
て
正

し
く
使
用
さ
れ
れ
ば
安
全
だ
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
農
薬
や
野
菜
の
種

類
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
が
、
水
洗
い

や
皮
む
き
、
調
理
工
程
で
あ
る
程
度

の
残
留
農
薬
を
減
ら
す
こ
と
も
で
き

ま
す
。

　
あ
ま
り
神
経
質
に
な
ら
ず
に
農
薬

に
対
し
て
の
正
し
い
知
識
や
情
報
を

得
る
こ
と
で
、
安
全
な
食
生
活
を
送

る
こ
と
が
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

〒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。〉

下準備 火を通す
残留農薬を減らす効果

よく洗う ＜ 皮をむく の順
残留農薬を減らす効果

ゆでる ＜ 炒める ＜ 揚げる の順
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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
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前
回
を
含
め
て
５
回
に
わ
た

り
認
知
症
の
解
説
を
し
ま
す
。
今

回
か
ら
認
知
症
予
防
（
一
次
予

防
）
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

　
最
近
、
認
知
症
に
つ
い
て
一

般
の
人
に
も
分
か
り
や
す
く
書

か
れ
た
本
が
出
版
さ
れ
ま
し
た
。

「
生
涯
健
康
脳
」
と
い
う
本
で
、

著
者
は
東
北
大
学
加
齢
医
学
研

究
所
の
瀧
靖
之
教
授
で
、
私
も
主

と
し
て
こ
の
本
を
参
考
に
し
て

解
説
す
る
こ
と
に
し
ま
す
。
私
の

話
よ
り
詳
し
く
知
り
た
い
方
は
、

末
尾
に
掲
載
し
て
い
ま
す
の
で
、

こ
の
本
を
読
む
こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。

　
瀧
教
授
は
「
生
涯
、
脳
を
健
康

に
保
つ
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い

か
」
を
研
究
テ
ー
マ
に
し
て
い
る

学
者
で
、
す
で
に
16
万
人
の
脳
の

Ｍ
Ｒ
Ｉ
画
像
を
撮
っ
て
い
ま
す
。

Ｍ
Ｒ
Ｉ
と
は
人
体
の
内
部
情
報

を
、
磁
気
を
使
っ
て
三
次
元
で
撮

影
で
き
、
こ
れ
に
よ
っ
て
、
脳
や

身
体
の
内
部
を
隅
々
ま
で
輪
切
り

に
し
た
状
態
で
見
る
こ
と
が
で
き

る
画
期
的
な
医
療
装
置
で
す
。

　
こ
の
デ
ー
タ
か
ら
見
る
と
、

「
身
な
り
と
脳
の
画
像
は
多
く
の

場
合
一
致
す
る
」
そ
う
で
す
。
き

ち
ん
と
し
た
身
な
り
で
お
し
ゃ

れ
な
人
、
言
葉
遣
い
が
し
っ
か

り
し
て
い
る
人
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
し
っ
か
り
と
れ
る
人

の
脳
は
若
さ
が
保
た
れ
て
い
ま

す
が
、
そ
の
逆
の
人
は
脳
が
委
縮

し
て
い
る
そ
う
で
す
。
ど
ち
ら
が

鶏
か
卵
か
は
分
か
り
ま
せ
ん
が
、

い
ず
れ
に
し
て
も
、
今
か
ら
で
も

服
装
を
き
ち
ん
と
し
て
お
し
ゃ

れ
を
す
る
よ
う
に
努
力
す
れ
ば
、

少
し
で
も
脳
の
委
縮
が
防
げ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
と
こ
ろ
で
、
瀧
教
授
は
Ｍ
Ｒ
Ｉ

に
加
え
て
、「
認
知
力
」「
生
活
習

慣
」「
遺
伝
子
」
の
４
つ
の
分
野
の

デ
ー
タ
を
基
に
し
て
、
疫
学
と
い

う
統
計
的
方
法
で
、
解
析
を
行
っ

て
い
ま
す
。

　
ま
ず
、「
認
知
力
」
の
デ
ー
タ

は
、「
認
知
力
テ
ス
ト
」
で
知
能

や
記
憶
力
を
測
定
し
ま
す
。
次

に
「
生
活
習
慣
」
は
、
睡
眠
時
間
、

食
習
慣
、
飲
酒
、
喫
煙
の
頻
度

と
量
、
趣
味
、
運
動
の
傾
向
な

ど
、
い
ろ
い
ろ
な
生
活
上
の
習

慣
に
つ
い
て
詳
し
く
情
報
を
集

め
ま
す
。
三
つ
目
は
「
遺
伝
子
」

で
、
血
液
や
唾
液
か
ら
遺
伝
子
を

採
取
し
ま
す
。
そ
し
て
四
つ
目

が
「
脳
の
Ｍ
Ｒ
Ｉ
」
で
す
。
脳
の

Ｍ
Ｒ
Ｉ
が
ど
の
く
ら
い
す
ご
い

か
と
い
う
と
、
脳
の
形
態
だ
け
で

な
く
、
脳
の
機
能
、
血
液
の
流
れ

て
い
る
量
、
白
質
と
い
わ
れ
る
脳

の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
が
走
っ
て
い

る
深
い
部
分
の
情
報
ま
で
見
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
読
者
の
皆
さ

ん
も
機
会
が
あ
れ
ば
一
度
脳
の

Ｍ
Ｒ
Ｉ
を
撮
っ
て
、
自
分
の
脳
の

現
在
の
状
態
を
知
っ
て
お
く
の

が
い
い
と
思
い
ま
す
。
私
も
最
近

撮
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
が
、
結
果

は
個
人
情
報
な
の
で
秘
密
に
し

て
お
き
ま
す
。

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
を
一
致

さ
せ
る

　
瀧
教
授
の
研
究
の
究
極
の
目

的
は
、
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
を

一
致
さ
せ
る
こ
と
で
す
。
日
本
人

の
現
在
の
平
均
寿
命
は
男
性
が

80
・
５
歳
、
女
性
が
86
・
８
歳
で
、

世
界
の
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
で
す
。

　
し
か
し
、
日
本
で
は
「
平
均
寿

命
」
と
「
健
康
寿
命
」
と
の
差
が

約
10
歳
あ
り
ま
す
。「
健
康
寿
命
」

と
は
「
人
の
手
を
借
り
な
い
で
、

ひ
と
り
で
自
立
し
た
生
活
を
送

る
こ
と
が
で
き
る
期
間
」
の
こ
と

で
す
。
し
た
が
っ
て
、「
健
康
寿

命
」
の
時
期
を
終
え
て
「
平
均
寿

命
」
に
至
る
約
10
年
間
は
、
何
ら

か
の
病
気
を
抱
え
た
り
、
介
護
が

必
要
に
な
っ
た
り
、
あ
る
い
は
寝

た
き
り
の
状
態
の
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
そ
の
原
因
は
、
転
倒
に
よ

る
骨
折
や
関
節
疾
患
な
ど
の
運

動
機
能
の
障
害
、
脳
血
管
障
害
や

認
知
症
、
ま
た
心
臓
疾
患
や
衰
弱

な
ど
で
す
が
、
そ
の
中
の
約
40
％

が
脳
血
管
障
害
や
認
知
症
の
脳

関
連
の
疾
患
が
占
め
て
い
ま
す
。

と
く
に
介
護
度
の
最
も
高
い
要

介
護
５
は
、
１
位
が
脳
血
管
疾
患

認
知
症
の
予
防（
１
）

認
知
症 

②
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あなたのキャリア・スキルにあった仕事
を紹介します。登録はカンタン！まずは、
お気軽にお電話ください。あなたにピッ
タリな仕事探しをお手伝いします。

TEL092-623-2187
人材サポート本部

①浴槽 ②瀬戸際 ③閲覧

④謹慎 ⑤網羅 ⑥賓→頻

⑦償→証 ⑧優→裕 ⑨収→酬

⑩顧→雇 ⑯

⑪こうばい

⑫くわだ

⑬ののし

⑭いけい

⑮とら

４月～６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

ダイエットを始めるなら今。まず
は目標を決めて、自分にあったダイ
エット方法で頑張ってみましょう。
必ず効果は現れるはずです。

健康運は下降気味。十分な睡眠と
規則正しい食生活を心がけるよう
にしましょう。疲れた時は、すぐに
休息をとるようにしましょう。

腰痛に悩まされそうな予感。とく
にぎっくり腰になったことのある人
は無理は禁物。なにか変だなと
思ったら早目に受診しましょう。

体の疲れを感じやすいとき。日帰り
温泉などで足腰の疲れを癒すのも
いいでしょう。心身ともにリラック
ス効果がありそう。

体調が万全なとき。何をしてもうま
くいきそうです。せっかくなので、
いろいろなことにチャレンジしてみ
てはいかが。

寝不足になりがち。早寝早起きの
習慣を心がけましょう。また、昼休
みに仮眠を取ると効果的。仮眠時
間は15～20分が目安です。

お口のトラブルに注意。虫歯や知
覚過敏がある場合は、早めに歯科
医を受診するように心がけましょ
う。食後の歯磨きを習慣づけて。

疲れ知らずでがんばれそう。でも
後半になるにつれ、少しずつトーン
ダウンの予感。とにかく無理は禁
物。疲れたら早目の就寝を。

公私ともに多忙な時期になりそう。
そのため生活リズムも崩れがち。
バランスのとれた食事を心がけ、規
則正しい生活をしましょう。

肩こりに悩まされそう。パソコンで
の仕事は時間を決めて、仕事の合
間に肩のストレッチを行うようにし
ましょう。少し楽になります。

ストレスによる暴飲暴食で体重増
加が気になりそう。ストレス解消
に適度な運動や趣味の時間を楽し
んでみてはいかが。

自分らしくイキイキ過ごせそう。い
い時期なので、エステやスポーツ
ジムで自分磨きに力を入れるのも
オススメです。

HOROSCOPE
の
34
・
５
％
、
２
位
が
認
知
症
の

23
・
７
％
で
す
。
こ
の
よ
う
に
脳

の
血
管
障
害
や
認
知
症
が
健
康

寿
命
を
大
き
く
引
き
下
げ
て
い

る
状
況
か
ら
、
平
均
寿
命
と
健
康

寿
命
と
の
差
を
縮
め
る
た
め
に

は
、
で
き
る
だ
け
脳
を
健
康
に
保

つ
よ
う
に
努
力
す
る
こ
と
が
大

切
な
こ
と
は
明
ら
か
で
す
。

65
歳
以
上
の
８
人
に
１
人
が
認

知
症
予
備
軍

　
２
０
１
５
年
１
月
に
厚
生
労

働
省
が
発
表
し
た
デ
ー
タ
で
は
、

２
０
１
５
年
の
65
歳
以
上
の
高

齢
者
人
口
は
約
３
３
０
０
万
人

で
、
こ
の
う
ち
認
知
症
患
者
の

推
定
数
は
５
１
７
万
人
、
高
齢

者
人
口
の
16
％
。
認
知
症
予
備

軍
（
Ｍ
Ｃ
Ｉ
、
前
号
参
照
）
は
推

定
４
０
０
万
人
で
、
８
人
に
１
人

と
な
り
ま
す
。
団
塊
の
世
代
が
75

歳
以
上
に
な
る
２
０
２
５
年
時

の
認
知
症
患
者
の
推
計
数
は
最

大
で
７
３
０
万
人
で
65
歳
以
上

の
５
人
に
１
人
で
す
。
さ
ら
に
、

２
０
４
０
年
に
は
認
知
症
患
者
は

最
大
９
５
３
万
人
で
高
齢
者
の
４

人
に
１
人
、
２
０
６
０
年
に
は

１
１
５
４
万
人
で
、
３
人
に
１
人

と
い
う
恐
る
べ
き
デ
ー
タ
が
予
測

さ
れ
て
い
ま
す
。

「
生
涯
健
康
脳
」は
認
知
症
の
一

次
予
防
か
ら

　
こ
の
よ
う
な
デ
ー
タ
を
目
の
当

た
り
に
し
て
、
不
安
に
な
る
方
も

多
い
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
大

切
な
事
は
認
知
症
に
な
っ
て
か

ら
ど
う
こ
う
す
る
の
で
は
な
く
、

「
い
か
に
認
知
症
を
予
防
し
て
い

く
か
」「
い
か
に
認
知
症
予
備
軍

を
改
善
し
て
い
く
か
」
に
あ
り
ま

す
。
そ
の
実
現
の
た
め
に
大
き
な

役
割
を
担
う
の
が
「
予
防
医
学
」

で
す
。「
予
防
医
学
」
は
３
段
階
に

分
か
れ
て
い
ま
す
。

　
病
気
に
な
ら
な
い
よ
う
未
然

に
防
ぐ
の
が
一
次
予
防
で
す
。
今

健
康
な
方
は
、
こ
の
一
次
予
防
で

認
知
症
を
し
っ
か
り
予
防
す
る

こ
と
が
重
要
で
す
。
二
次
予
防
は

早
期
発
見
、
早
期
治
療
を
行
う
も

の
で
す
。
認
知
症
予
備
軍
と
診
断

さ
れ
た
人
は
こ
の
二
次
予
防
で

改
善
を
図
り
ま
す
。
そ
し
て
、
三

次
予
防
は
、
す
で
に
病
気
に
な
っ

た
方
が
こ
れ
以
上
悪
く
な
ら
な

い
よ
う
に
し
ま
す
。
現
代
の
医
療

は
残
念
な
が
ら
三
次
予
防
が
中

心
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
か

ら
の
超
高
齢
社
会
に
対
応
す
る

に
は
、「
一
次
予
防
」
が
非
常
に
大

切
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　
瀧
教
授
は
、「
生
涯
健
康
脳
」
は

自
分
で
作
れ
る
と
言
っ
て
お
り
、

予
防
が
可
能
と
い
う
こ
と
で
、
勇

気
づ
け
ら
れ
る
言
葉
で
す
。
具
体

的
な
予
防
法
は
次
号
で
お
話
し

し
ま
す
。

参
考
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⑫
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っ
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。

⑬
み
ん
な
の
前
で
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。
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の
念
を
抱
く
。

⑮
物
事
の
捉
え
方
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⑥
野
生
動
物
に
よ
る
被
害
の
賓
発
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こ
の
商
品
は
保
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の
対
象
外
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⑧
彼
女
は
優
福
な
家
庭
に
育
っ
た
。

⑨
進
捗
度
に
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が
変
わ
る
。

⑩
顧
用
を
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す
る
政
策
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カ
タ
カ
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を
漢
字
に
し
ま
し
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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
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