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特集　細菌性食中毒
意外と知らない細菌性食中毒の種類と症状
検査のはなし

腸管病原体遺伝子検査

働くための元気づくり

健康づくり 栄養と健康（2）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

カビについて12

季節の健康食・26

そらまめ11

からだにいいことアレコレ

便秘対策10

知って安心　保険

食中毒を補償する保険9

簡単な検査のはなし・26 
E型肝炎の検査について教えてください

脳を活性化！

指先運動⑤

8

HOROSCOPE 　4月～6月の健康運

　木々の緑が美しい季節、晴れ
渡る休日に山歩きをしました。
　森の中を歩いていると姿は見
えないのに、賑やかな野鳥のさえ
ずりがあちこちから聞こえてき
ます。
　新緑が茂る樹木のトンネルを
歩いていると、爽やかな風が吹き
抜け、若葉の香りが漂ってきま
す。都会の喧騒から離れ、のんび
りと森の散策を楽しむことがで
きました。
　みなさんも日頃の疲れを癒し
に、山歩きを楽しんでみてはいか
がでしょうか。「新緑の季節」
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特 集
細菌性食中毒　

食
中
毒
の
種
類
は
、
細
菌
性
、
ウ
イ

ル
ス
性
、自
然
毒
、化
学
物
質
、寄
生
虫

な
ど
さ
ま
ざ
ま
あ
り
、食
べ
て
か
ら
症

状
が
出
る
ま
で
の
期
間
や
そ
の
症
状
、

ま
た
予
防
方
法
も
異
な
り
ま
す
。

　
食
中
毒
と
い
う
と
、飲
食
店
で
の
食

事
が
原
因
と
な
る
こ
と
が
多
い
と
思

わ
れ
が
ち
で
す
が
、毎
日
食
べ
て
い
る

家
庭
の
食
事
で
も
発
生
し
て
い
ま
す
。

家
庭
で
の
発
生
は
、風
邪
や
寝
冷
え
だ

ろ
う
と
自
己
判
断
さ
れ
る
こ
と
が
多

く
、食
中
毒
と
気
づ
か
れ
ず
に
重
症
化

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
家
庭
で
の

調
理
法
に
も
十
分
気
を
つ
け
な
け
れ

ば
い
け
ま
せ
ん
。（
７
ペ
ー
ジ
参
照
）

　
食
中
毒
を
引
き
起
こ
す
主
な
原
因

は
、「
ウ
イ
ル
ス
」と「
細
菌
」で
す
。
冬

に
発
生
す
る
頻
度
が
高
い
ウ
イ
ル
ス

性
食
中
毒
の
病
因
物
質
で
あ
る
ノ

ロ
ウ
イ
ル
ス
は
、
平
成
28
年
の
食
中

毒
発
生
状
況
に
よ
る
と
、
総
事
件
数

１
１
３
９
件
の
う
ち
３
５
４
件
、総
患

者
数
に
お
い
て
は
２
万
２
５
２
人
の

う
ち
１
万
１
３
９
７
人
と
半
数
以
上

を
占
め
て
い
ま
す
。
病
因
物
質
別
に

み
る
と
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
事
件
数
、

患
者
数
と
も
に
第
１
位
で
す
。

　
し
か
し
、食
中
毒
の
種
類
別
で
み
る

と
、
ウ
イ
ル
ス
性
食
中
毒
総
事
件
数

３
５
６
件
よ
り
も
、細
菌
性
食
中
毒
総

事
件
数
４
８
０
件
の
方
が
多
く
、
細

菌
性
食
中
毒
の
病
因
物
質
中
で
は
カ

ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
に
よ
る
食
中
毒
が

３
３
９
件
と
、群
を
抜
い
て
多
く
な
っ

意
外
と
知
ら
な
い
細
菌
性
食
中
毒
の
種
類
と
症
状

細
菌
性

ウ
イ
ル
ス
性

自
然
毒

化
学
物
質

寄
生
虫

そ
の
他

不
明

事件数
患者数

480

7,483
356

109

302

147

406 3 1617 297 27 322

11,426

食中毒の事件数と患者数 病因物質別食中毒発生状況

アニサキス・クリプトスポリジウム・クドア・サルコシスティス など
殺鼠剤・農薬・メタノール・鉛 など
植物性：毒キノコ・毒草・ジャガイモの芽・カビ など
動物性：フグ毒・貝毒 など
ノロウイルス・A型肝炎ウイルス・E型肝炎ウイルス など

毒素型：黄色ブドウ球菌・ボツリヌス菌・セレウス菌（嘔吐型） など
生体内毒素型：病原性大腸菌・ウエルシュ菌・セレウス菌（下痢型） など

感染型：カンピロバクター・腸炎ビブリオ・サルモネラ・リステリア など
病因物質
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事件数 ワースト3

患者数 ワースト3

第１位 ノロウイルス（354件）
第２位 カンピロバクター（339件）
第３位 アニサキス（124件）

第１位 ノロウイルス（11,397人）
第２位 カンピロバクター（3,272人）
第３位 ウエルシュ菌（1,411人）

種 類

自然毒

細菌性

寄生虫
化学物質

ウイルス性

カンピロバクターと
ウエルシュ菌は
細菌性食中毒菌
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特 集  ◆  細菌性食中毒

て
い
ま
す
。

　
昨
年
12
月
に
、福
岡
市
立
城
南
中
学

校
の
２
年
生
の
生
徒
と
教
員
１
０
０

人
以
上
が
下
痢
や
吐
き
気
な
ど
の
症

状
を
訴
え
、
５
人
か
ら
カ
ン
ピ
ロ
バ

ク
タ
ー
が
検
出
さ
れ
ま
し
た
。修
学
旅

行
先
の
食
事
や
弁
当
な
ど
が
原
因
と

な
り
、集
団
食
中
毒
が
発
生
し
た
と
み

ら
れ
て
い
ま
す
。幸
い
な
こ
と
に
重
症

者
は
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、乳
幼
児
や

高
齢
者
、
そ
の
他
抵
抗
力
の
弱
い
人

で
は
重
症
化
す
る
危
険
性
も
あ
る
た

め
注
意
が
必
要
で
す
。

　
一
般
に
細
菌
性
食
中
毒
は
、気
温
が

高
い
初
夏
か
ら
初
秋
に
か
け
て
多
発

し
ま
す
。
こ
の
時
期
は
、食
中
毒
菌
が

増
え
る
の
に
適
し
た
気
温
で
あ
り
、こ

れ
に
人
の
体
力
の
低
下
や
食
品
な
ど

の
不
衛
生
な
取
り
扱
い
な
ど
の
条
件

が
重
な
る
こ
と
で
発
生
し
や
す
く
な

り
ま
す
。

　
食
中
毒
を
引
き
起
こ
す
細
菌
の
多

く
は
、室
温（
約
20
℃
）で
活
発
に
増
殖

し
は
じ
め
、人
間
や
動
物
の
体
温
ぐ
ら

い
の
温
度
で
増
殖
の
ス
ピ
ー
ド
が
最

も
早
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、細
菌
の
多

く
は
湿
気
を
好
む
た
め
、気
温
が
高
く

な
り
始
め
て
湿
度
が
高
く
な
る
梅
雨

の
時
期
も
、細
菌
性
食
中
毒
が
増
え
ま

す
。

　
細
菌
性
食
中
毒
は
、大
き
く
３
つ
に

分
類
さ
れ
ま
す
。

◆
感
染
型
食
中
毒
　

　
細
菌
に
感
染
し
た
食
品
を
摂
取
し
、

腸
管
内
で
増
殖
し
た
細
菌
が
病
原
性

を
持
つ
こ
と
で
起
こ
る
食
中
毒
で
す
。 

　
代
表
的
な
病
因
菌
と
し
て
、
カ
ン

ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
や
腸
炎
ビ
ブ
リ
オ
、

サ
ル
モ
ネ
ラ
、病
原
性
大
腸
菌
な
ど
が

あ
げ
ら
れ
ま
す
。

◆
毒
素
型
食
中
毒

　
食
品
内
で
細
菌
が
増
殖
し
、産
生
さ

れ
た
毒
素
を
摂
取
す
る
こ
と
で
起
こ

る
食
中
毒
で
す
。

　
代
表
的
な
病
因
菌
と
し
て
、黄
色
ブ

ド
ウ
球
菌
や
ボ
ツ
リ
ヌ
ス
菌
、
セ
レ

ウ
ス
菌（
嘔
吐
型
）
な
ど
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。

◆
生
体
内
毒
素
型
食
中
毒

　
細
菌
に
感
染
し
た
食
品
を
摂
取
し
、

腸
管
内
で
増
殖
し
た
細
菌
が
毒
素
を

産
生
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
る
食

中
毒
で
す
。

　
代
表
的
な
病
因
菌
と
し
て
、病
原
性

大
腸
菌
や
ウ
ェ
ル
シ
ュ
菌
、
セ
レ
ウ

ス
菌（
下
痢
型
）
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。

〈
参
考
資
料
〉

・
厚
労
省「
食
中
毒
」ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

・
農
林
水
産
省「
食
中
毒
っ
て
な
あ
に
？
」

  

ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

・
公
益
社
団
法
人
日
本
食
品
衛
生
協
会

  

ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ
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年
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年
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年
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平
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平
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26
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平
成
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年

平
成
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年

細菌性食中毒発生件数の約6割以上を占める
カンピロバクター食中毒

細菌性食中毒事件数（カンピロバクター除く）
カンピロバクター食中毒事件数

こ
れ
ら
の
検
査
は
医
療
機
関
で
受
け
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
詳
し
く
は
、
か
か

り
つ
け
の
先
生
に
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

　 検 査 の は な し

腸
管
病
原
体
遺
伝
子
検
査

　

サ
ル
モ
ネ
ラ
属
菌
や
赤
痢
菌
、腸

管
出
血
性
大
腸
菌
の
検
査
は
、培
養

法
だ
と
検
査
結
果
が
報
告
さ
れ
る
ま

で
に
３
〜
５
日
か
か
り
ま
す
が
、腸

管
病
原
体
遺
伝
子
検
査
だ
と
、遺
伝

子
検
査
を
活
用
す
る
の
で
、翌
日
の

結
果
報
告
が
可
能
と
な
り
ま
す
。

　

迅
速
な
検
査
報
告
は
、左
記
の
よ

う
な
感
染
伝
播
対
策
や
リ
ス
ク
管
理

に
有
効
で
す
。

①
食
中
毒
な
ど
発
生
時
に
迅
速
に
対

策
を
講
じ
る
こ
と
が
で
き
る
。

②
保
菌
者
に
対
し
て
、早
期
に
適
切

な
対
応
が
可
能
。

③
感
染
症
疑
い
の
患
者
の
個
室
管
理

期
間
の
短
縮
が
可
能
。

④
病
原
菌
の
伝
播
予
防
に
役
立
つ
。

⑤
迅
速
に
保
菌
の
有
無
を
確
認
で
き

る
。

　

ま
た
、検
出
可
能
な
菌
も
サ
ル
モ

ネ
ラ
属
菌
、赤
痢
菌
、腸
管
出
血
性
大

腸
菌（
Ｏ
１
５
７
含
む
）に
加
え
、細

菌
性
食
中
毒
で
発
生
件
数
が
多
い
カ

ン
ピ
ロ
バ
ク
タ
ー
属
菌
も
検
出
可
能

で
す
。
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下痢や腹痛、発熱、悪心、 嘔吐、頭痛、悪寒、倦怠感な
ど。血便もみられることがある。
感染して数週間後に、手足の麻痺や顔面神経麻痺、呼
吸困難などを起こす「ギラン・バレー症候群」を発症す
ることがある。

２～５日間

生・半生・加熱不足の肉類（とくに鶏肉）
不十分な殺菌による飲料水、サラダなど

肉類は、よく加熱（75℃、１分以上）する。
未加熱、または加熱不十分な肉料理を食べない。
生肉は他の食品と調理器具や容器を分けて保存する。
生肉に触れた後は、十分に手を洗う。
生肉に使用した調理器具は、十分に洗浄・消毒する。

家畜やペットの腸管内に存在している。
乾燥と熱に弱い。
冷凍温度下でも長期間生存し続ける。
ヒトや動物の腸管内でしか増殖しない。
少量菌数で発症し、潜伏期間が長い。

通常12～24時間

食肉や卵などの畜産製品
生卵や卵を使用した洋生菓子など
調理中の取扱い不備による二次汚染など

卵は冷蔵庫に保管し、期限表示内に食べる。
卵の生食は新鮮なものに限る。
ヒビの入った卵は生で食べない。
肉類は、よく加熱（75℃、１分以上）する。
ペットとの過度な接触は避ける。

家畜やペットの腸管内、河川水など
自然界に広く存在している。
熱に弱い。
少量菌数で発症する。

高熱（38～ 40℃）、腹痛、下痢など。
嘔吐を伴うこともある。

24時間から数週間と幅が広い

悪寒、高い発熱、筋肉痛のインフルエンザと似た症状。
重症化すると髄膜炎や敗血症を起こすことがある。
妊婦、乳幼児、高齢者などは感染しやすい。

未殺菌乳で製造したナチュラルチーズなどの乳製品
生ハムなどの食肉加工品
スモークサーモンなどの魚介類加工品

河川水や動物の腸管内など自然界に
広く存在している。
65℃、数分の加熱で死滅する。
４℃以下の低温や、12％食塩濃度下でも増殖できる。

期限表示内に食べきるようにする。
開封後は期限に関わらず速やかに消費する。
保存する場合は冷凍する。
食べる前には、十分に加熱する。
生の食品を取り扱った調理器具は十分洗浄する。
生野菜や果物などは食べる前によく洗う。

8～24時間

生の鮮魚介類（刺身、寿司など）
適度に塩分がある食品（野菜の塩もみ、一夜漬けなど）

鮮魚介類は4度以下で低温保存する。
鮮魚介類を取り扱った調理器具は、十分洗浄する。
鮮魚介類は、調理前に真水で十分に洗浄する。
加熱して食べることが、食中毒予防に最も効果的。

普段は海底の泥などに住み、夏近くになって水温が上昇
してくると海水中で急激に増殖する。
食品中での増殖が極めて速い。
塩分に強く、真水に弱い。
熱に極めて弱く、短時間の加熱で死滅する。

激しい腹痛や水様性の下痢、発熱、嘔吐。
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特 集  ◆  細菌性食中毒

30分～３時間

おにぎり、サンドイッチ、弁当、和洋生菓子など

調理前によく手を洗う。
手指に傷があるときには、できる限り調理しない。
調理中に髪の毛や顔などに触らないようにする。
調理後、できるだけ早めに食べるようにする。

突然の吐き気や嘔吐、腹痛、下痢。

①嘔吐型：30分～ 6時間
②下痢型：8～16時間

①嘔吐型
穀類およびその加工品（焼飯類、米飯類、麺類など）
複合調理食品（弁当、調理パンなど）
②下痢型
肉類、野菜類、乳製品（プリンなど）

一度に大量調理はせず、必要最少量の食品を調理する。
調理後はすぐに食べるようにする。
調理後に保存する場合は、速やかに8℃以下で保存し、
保存期間は可能な限り短くする。

①嘔吐型：悪心、嘔吐
②下痢型：腹痛、水様下痢

土壌や空気および河川水など
自然環境をはじめ、農産物や
水産物および畜産物などの食
料、飼料などに広く存在している。
耐熱性（90℃、60分の加熱に抵抗性）の芽胞を形成。
増殖至適温度28～35℃。
嘔吐を引き起こす毒素は熱に強く、126℃、90分でも
失活しない。
嘔吐型と下痢型の2つに大別されるが、わが国におけ
るセレウス菌食中毒は、嘔吐型がほとんどである。
①嘔吐型
食品内で産生された毒素によって起こる感染型。
②下痢型
原因食品内で増えた菌を摂取し、腸管内での増殖とと
もに産生された毒素によって起こる感染型。

ヒトや動物の皮膚、腸管、ホコリの中
など身近に存在している。
にきびや水虫などにいる化膿性疾患の代表的起因菌。
一度作られた毒素は加熱（100℃、30分）にも耐える。

ハチミツを与えるのは
１歳を過ぎてから HONEY

８～36時間

土壌や河川、動物の腸管内など
自然界に広く存在している。
酸素のないところで増え、
熱に非常に強い芽胞を作る。
121℃、4分以上の加熱でなければ死滅しない。
自然界に存在する毒素では最も強毒といわれている。

吐き気、嘔吐、筋力低下、便秘、神経症状（視力障害、
呼吸困難など）などきわめて特有な症状。

膨張した缶詰や真空パックの食品は食べない。
レトルトパウチ食品と類似真空包装食品は、必ずどち
らなのか区分けし、表示された保存方法を守る。
土の中に菌がいるため、材料は十分に洗浄する。
乳児ボツリヌス症予防のため、1歳未満の乳児にはハチ
ミツや、ハチミツ入りの飲料、お菓子などを与えない。

通常酸素のない状態の食品の缶詰、ビン詰
レトルトパウチ食品※と類似した真空包装食品
発酵食品（自家製のいずしなど）
※レトルトパウチ食品とは
気密性および遮光性を有する容器で密封し、120℃以上で4
分間以上加圧加熱殺菌した食品。「レトルトパウチ食品」と表
示のあるものは、常温で保存が可能。
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自己判断で下痢止めを飲まず、
早めに医療機関への受診を

①腸管病原性大腸菌
　水様性下痢、腹痛、発熱、嘔吐など。
②腸管組織侵入性大腸菌
　赤痢のような症状（血便、腹痛、発熱）。
③腸管毒素原生大腸菌
　コレラのような症状（激しい水様性の下痢、腹痛）。
④腸管凝集性大腸菌
水様性下痢および腹痛。2週間以上の持続性下痢。
⑤腸管出血性大腸菌
無症候性から軽度の下痢、激しい腹痛、頻回の水様
便、著しい血便とともに重篤な合併症を起こし死に至
るものまで、さまざまである。

6～12時間

水様性の下痢、軽い腹痛。

ヒトや動物の大腸内常在菌であり、下水、
河川、海、耕地などの土壌に広く存在する。
酸素がないところでも増殖する。
100℃、6時間の加熱にも耐える芽胞を形成する。

調理や食事の前には、必ず石けんで手を洗う。
生野菜などはよく洗う。
調理器具は十分によく洗う。
肉類は、中心部まで十分加熱（75℃、１分以上）する。
冷蔵庫内の食品はよく点検し、早めに食べる。
開発途上国などへ旅行する際には、生ものを食べない。
水道管直結以外の水を飲用あるいは調理に使用する場
合は、必ず年1回以上の水質検査を受け、飲用に適し
ているか否かを確認する。

調理後は早めに食べきり、室温で放置しない。
保存する際は、速やかに冷蔵庫に保存する。
保存しておいた食品を食べる際には、よくかき混ぜ、鍋
底にも空気を送りながら十分に再加熱する。

大量に調理され、加熱後に室温で放置されることが多
い食品（スープ、カレーなど）

大腸菌は家畜やヒトの腸内にも存在
し、大部分は人に無害である。
人に病気を起こす大腸菌（病原性大
腸菌）は５種類に分けられ、少量菌
数で発症し、感染力が強い。
①腸管病原性大腸菌
開発途上国では、乳幼児胃腸炎の主要な原因菌。わ
が国でも毎年5～10件の食中毒が発生している。
②腸管組織侵入性大腸菌
開発途上国や東欧諸国に多く、わが国での食中毒発
生の多くは海外渡航者である。
③腸管毒素原生大腸菌
開発途上国では、乳幼児下痢症の最も重要な原因
菌。先進国では海外渡航者に発症がみられる。
④腸管凝集性大腸菌
開発途上国では、乳幼児下痢症の原因菌。わが国に
おいては散発事例はあるが、食中毒、集団発生事例
の報告は少ない。比較的新しい菌群であり、自然界
での分布も明らかでない。
⑤腸管出血性大腸菌
ベロ毒素を産生し、出血を伴う腸炎や溶血性尿毒症
症候群（HUS）を発症ことがある。強い酸抵抗性を
示し、胃酸の中でも生き残る。

糞便に汚染された食品や手指からの二次汚染により、
あらゆる食品が原因となる可能性がある。
加熱不十分な牛肉や牛レバーなどの食肉。

①腸管病原性大腸菌：通常12～72時間
②腸管組織侵入性大腸菌：通常12～48時間
③腸管毒素原生大腸菌：通常12～72時間
④腸管凝集性大腸菌：通常７時間～48時間
⑤腸管出血性大腸菌：平均3～ 5日

要注意！
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特 集  ◆  細菌性食中毒

家庭でできる

食中毒予防の　 つのポイント

食中毒予防の
３原則

食中毒菌を「付けない、増やさない、やっつける」

６６
point 1 point 2

point 3 point 4

point 5 point 6

・帰ったらすぐに冷蔵庫へ

・冷蔵庫に入れるのは7割程度に

・肉や魚は汁がもれないように包んで保存

・庫内温度に影響を与える扉の
開閉は控えましょう

・冷蔵庫は10℃以下に維持

・冷凍庫は-15℃以下に維持

・作業前に手を洗う

・手洗い後、清潔な器具、容器で保存

・早く冷えるように小分けする

・温めなおすときは十分に加熱する
  （目安は中心部分の温度が75℃で1分間以上）

・時間が経ち過ぎたり、ちょっとで
も怪しいと思ったら、思い切って捨
てる

・台所は清潔に

・作業前に手を洗う

・加熱は十分に
  （目安は中心部分の温度が75℃で1分間以上）

・電子レンジを使うときは、均
一に加熱されるようにする

・調理を途中で止めたら、食品
は冷蔵庫へ

・消費期限などの表示をチェック！

・肉や魚はそれぞれ分けて包む
  ※できれば保冷剤（氷）などと一緒に

・購入後は、寄り道しないで
まっすぐ帰りましょう

・食事の前に手を洗う

・盛りつけは清潔な器具、食器を使う

・長時間室温に放置しない

・こまめに手を洗う
・タオルやふきんは清潔なものを使う
・食材や調理器具はよく洗う
・冷凍食品の解凍は冷蔵庫でする
・肉や魚を切ったら洗って熱湯をかけておく
・肉や魚は生で食べるものから離す
・ゴミはこまめに捨てる
・井戸水使用の際は、水質に注意する

食器を使う
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簡単な検査のはなし・26

A Q
Ｅ
型
肝
炎
の
検
査
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い

② ④③①

原因ウイルス

主な感染経路

潜伏期間

キャリア有無

肝がんとの関係

ワクチン

HAV

経口

平均 4週間

無

無

HAワクチン

HBV

血液

1～6カ月位

有

有

HBワクチン

HCV

血液

2 週～6カ月位

有

有

無

HDV

血液

B型肝炎に類似

無

無

HBワクチン

HEV

経口

平均 6週間

無※

無

開発中

表 .ウイルス肝炎の病型病原ウイルス

※免疫抑制剤投与では持続感染（キャリア）が生じやすい

A 型肝炎 B型肝炎 C型肝炎 D型肝炎 E型肝炎
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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

店

知
っ
て
安
心
　
保
険

知
っ
て
安
心
　
保
険

食
中
毒
の
種
類
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
が
、食
中
毒
に
な
っ
た
場
合
、傷
害
保
険
で
医
療
費
を
補
償
さ

れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
傷
害
保
険
の
中
で
も
、国
内
・
国
外
旅
行
傷
害
保
険
で
は
、一
般
的

に
食
中
毒
全
般
に
お
い
て
補
償
さ
れ
ま
す
。

傷
害
保
険
で
食
中
毒
は
補
償
さ
れ
る
？

　
食
中
毒
と
は
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
、有

害
物
質
な
ど
が
付
着
し
た
食
品
を
食

べ
る
こ
と
で
、腹
痛
や
下
痢
、嘔
吐
、発

熱
な
ど
の
症
状
が
出
る
病
気
で
す
。夏

場
は
細
菌
性
、冬
場
は
ウ
イ
ル
ス
性
の

食
中
毒
が
発
生
す
る
こ
と
が
多
い
た

め
、一
年
を
通
し
て
食
中
毒
へ
の
注
意

が
必
要
と
な
り
ま
す
。

　
実
際
に
食
中
毒
に
な
っ
た
場
合
、加

入
し
て
い
る
医
療
保
険
で
の
請
求
を

考
え
る
で
し
ょ
う
が
、実
は
傷
害
保
険

を
利
用
で
き
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
傷
害
保
険
と
は
、
家
庭
内
や
職
場

内
、通
勤
や
レ
ジ
ャ
ー
な
ど
日
常
生
活

に
お
け
る
、
ほ
と
ん
ど
あ
ら
ゆ
る
場

面
で
の「
急
激
か
つ
偶
然
な
外
来
の
事

故
」
に
よ
る
傷
害
を
補
償
し
て
い
ま

す
。

　
傷
害
保
険
の
う
ち
、最
も
基
本
的
な

保
険
で
あ
る
普
通
傷
害
保
険
は
、
細

菌
性
と
ウ
イ
ル
ス
性
の
食
中
毒
は「
疾

病
」
と
み
な
さ
れ
る
た
め
、
補
償
対
象

外
と
な
り
ま
す
。
た
だ
し
、「
特
定
感

染
症
危
険
担
保
特
約
」を
付
帯
す
る
こ

と
で
、感
染
症
法
※
に
規
定
す
る
感
染

症
の
う
ち
、一
類
感
染
症
か
ら
四
類
感

染
症
ま
で
を
発
病
し
た
と
き
に
補
償

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
例
え
ば
、病
原
性
大
腸
菌
で
あ
る
Ｏ

１
５
７
は
、前
述
の
三
類
感
染
症
の
腸

管
出
血
性
大
腸
菌
感
染
症
に
該
当
す

る
た
め
、
こ
れ
に
よ
る
食
中
毒
は
補

償
対
象
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、食
中
毒

以
外
の
鳥
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、結
核
な

ど
の
感
染
症
に
つ
い
て
も
補
償
さ
れ

ま
す
。
な
お
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
五

類
感
染
症
の
感
染
性
胃
腸
炎
に
分
類

さ
れ
る
た
め
、補
償
対
象
に
含
ま
れ
ま

せ
ん
。

　
国
内
旅
行
傷
害
保
険
や
海
外
旅
行

傷
害
保
険
で
は
、特
約
付
帯
が
な
く
て

も
、細
菌
性
食
中
毒
や
ウ
イ
ル
ス
性
食

中
毒
は
、
補
償
対
象
と
な
り
ま
す
。
海

外
旅
行
に
い
か
れ
る
場
合
、海
外
で
病

気
に
な
っ
て
し
ま
う
と
、高
額
な
治
療

費
が
か
か
っ
て
し
ま
う
た
め
、海
外
旅

行
傷
害
保
険
を
掛
け
ら
れ
る
人
が
多

く
い
ま
す
。

　
一
方
、国
内
旅
行
傷
害
保
険
に
つ
い

て
は
、
あ
ま
り
な
じ
み
が
な
い
人
も

い
る
か
と
思
い
ま
す
が
、
家
族
旅
行
、

団
体
旅
行
、個
人
旅
行
な
ど
で
よ
く
ご

利
用
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、多
種
多
様
な
リ
ス
ク

に
対
す
る
商
品
が
現
在
販
売
さ
れ
て

お
り
ま
す
。

　
備
え
あ
れ
ば
憂
い
な
し
。
ま
だ
ご

準
備
が
お
済
み
で
な
い
人
は
、
こ
の

機
会
に
ご
検
討
さ
れ
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

※
感
染
症
の
予
防
及
び
感
染
症
の
患
者
に
対

す
る
医
療
に
関
す
る
法
律

海外旅行傷害保険

国内旅行傷害保険

普通傷害保険
家族傷害保険

交通事故傷害保険
ファミリー交通事故傷害保険

交通事故に
備える

日常生活上の
傷害

補償内容 種 類

国内旅行中の
傷害・病気

海外旅行中の
傷害・病気
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親指と人指し指の間

合 谷

弛緩性便秘

弱い

痙攣

寝起きに常温の水を１杯飲む
ジョギングやウォーキングなどで筋
　力を鍛える
腹部マッサージをする
不溶性食物繊維を積極的に摂る

便意は我慢せずにトイレに行く
水溶性食物繊維と水分を積極的に
　摂る
前屈みで排便する
排便習慣をつける

ストレスを溜めないようにする
睡眠を十分にとる
腹部マッサージは逆効果
水溶性食物繊維を積極的に摂る
不溶性食物繊維の過剰摂取を控える

便
意
が
弱
い

・腹痛をともなう
・コロコロとした便
・便秘と下痢を繰り
  返す

・いきんでもなかなか
  出ない
・便が固い
・残便感がある

・便意をあまり感じない
・お腹が張る
・残便感がある
・運動不足である

①仰向けに寝て、両膝を立てる。
②おへその周りを時計回りに円を描く
ようにやさしく10～20回繰り返す。

天 枢
おへそから指３本分外側

天枢から指３本分下側
大 巨

アボカド

大豆えだ豆干し椎茸

オートミール

ドライフルーツ

ごぼう

らっきょう ワカメ 昆布 大麦

納豆

ワカ 布布布

えだ豆 ド

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

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

福岡支部 〒813-0062 福岡市東区松島３丁目29-18 TEL：092-623-1740
山口支部 〒745-0016 周南市若宮町1-51 TEL：0834-32-3694
長崎支部 〒859-0405 諫早市多良見町中里129-9 TEL：0957-43-6103福岡支部・山口支部・長崎支部

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

　

そ
ら
ま
め
の
主
な
生
産
地
は
鹿
児
島

県
で
、
全
国
の
４
分
の
１
を
生
産
し
て

い
ま
す
。
旬
は
４
〜
６
月
に
か
け
て
の

時
期
で
す
。

　

そ
ら
豆
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
と
Ｂ２
が

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１

は
糖
質
を
分
解
し
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
換

す
る
の
に
不
可
欠
な
ビ
タ
ミ
ン
。
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ２
に
は
糖
質
や
脂
質
の
代
謝
を
促

進
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
植

物
性
た
ん
ぱ
く
質
も
豊
富
で
、
筋
肉
や

内
臓
、
皮
膚
な
ど
の
組
織
を
作
る
の
を

助
け
ま
す
。
そ
の
他
に
整
腸
作
用
の
あ

る
不
溶
性
食
物
繊
維
も
豊
富
。
高
血
圧

予
防
に
よ
い
と
さ
れ
る
カ
リ
ウ
ム
や
、

貧
血
予
防
に
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
る

葉
酸
、
鉄
な
ど
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
ら
ま
め
は
さ
や
の
緑
色
が
鮮
や
か

で
艶
が
あ
る
も
の
を
選
び
ま
す
。
ま
た
、

表
面
の
う
ぶ
毛
が
取
れ
て
い
な
い
も
の

が
よ
り
新
鮮
で
す
。
茶
色
く
な
っ
た
部

分
が
あ
っ
た
り
、
筋
が
茶
色
く
な
っ
て

い
た
り
す
る
も
の
は
鮮
度
が
落
ち
て
い

る
と
考
え
て
良
い
で
し
ょ
う
。
さ
や
か

ら
出
し
て
売
ら
れ
て
い
る
も
の
は
手
間

は
省
け
ま
す
が
、
空
気
に
触
れ
る
と
ど

ん
ど
ん
風
味
が
落
ち
る
の
で
、
そ
の
分
、

劣
化
が
早
い
の
が
デ
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

　

茹
で
方
は
、
鍋
に
た
っ
ぷ
り
の
水
と
２

％
ほ
ど
の
塩（
水
１
Ｌ
に
対
し
塩
20
ｇ
）

を
入
れ
、
沸
騰
し
た
ら
そ
ら
ま
め
を
入
れ

１
分
半
程
ゆ
で
ま
す
。
ゆ
で
上
っ
た
ら
ザ

ル
に
揚
げ
ま
す
。
こ
の
時
、
冷
水
に
さ
ら

す
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
ザ
ル
に
揚
げ
た

ま
ま
う
ち
わ
で
あ
お
ぐ
な
り
し
て
、
冷
ま

し
た
方
が
水
っ
ぽ
く
な
り
ま
せ
ん
。

　

冷
凍
保
存
を
す
る
場
合
は
短
め
に
ゆ

で
、
ま
だ
温
か
い
も
の
を
バ
ッ
ト
な
ど

に
並
べ
て
冷
蔵
庫
に
入
れ
ま
す
。
冷
え

た
ら
保
存
袋
な
ど
に
入
れ
て
冷
凍
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

そらまめ
Broad bean

季節の健康食 ・26

そらまめの原産地は、西アジアから地中海沿岸、北アフリカにかけて
ではないかといわれています。日本で一般的に栽培されるようになっ
たのは17世紀頃のこと。さやが空を仰ぐように上に伸びることからこ
の名が付いたといわれます。

そら豆とエビのかき揚げ
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カ
ビ
と
は

　
カ
ビ
と
は
細
菌（
バ
ク
テ
リ
ア
）
や

ウ
イ
ル
ス
と
同
じ
く
微
生
物
の
仲
間

で
あ
り
，微
生
物
学
的
に
は「
真
菌
類
」

と
呼
ば
れ
、
多
数
の
菌
糸
と
、
菌
糸
の

発
育
に
よ
っ
て
形
成
さ
れ
る
胞
子
か

ら
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
私
た
ち
が
住
ん
で
い
る
日
本
は
、温

帯
地
方
の
島
国
で
気
候
が
温
暖
多
湿

の
た
め
に
、多
く
の
種
類
の
カ
ビ
が
生

え
や
す
い
環
境
が
整
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、昔
か
ら
有
効
な
コ
ウ
ジ
カ

ビ（
麹
菌
）
を
味
噌
や
醤
油
な
ど
に
活

用
し
て
親
し
ん
で
き
た
歴
史
が
あ
り
、

さ
ま
ざ
ま
な
種
類
の
発
酵
食
品
を
食

べ
て
き
ま
し
た
。
一
方
で
、カ
ビ
は
食

品
中
で
増
殖
し
て
異
味
、異
臭
な
ど
の

品
質
低
下
を
引
き
起
こ
し
、
種
類
に

よ
っ
て
は
発
が
ん
性
の
カ
ビ
毒
を
産

生
し
ま
す
。
さ
ら
に
、カ
ビ
は
健
康
面

に
お
い
て
ア
レ
ル
ギ
ー
喘
息
、水
虫
な

ど
の
原
因
と
な
り
、環
境
面
で
は
住
居

の
浴
室
、
台
所
、
じ
ゅ
う
た
ん
な
ど
に

も
よ
く
発
育
し
て
そ
れ
ら
を
劣
化
さ

せ
ま
す
。 

　
こ
の
よ
う
に
私
た
ち
に
と
っ
て
、カ

ビ
は
有
益
と
有
害
の
両
面
を
も
っ
て

い
ま
す
。

 

カ
ビ
の
発
育
条
件

①
酸
素

　
カ
ビ
は
酸
素
の
あ
る
と
こ
ろ
で
の
み

発
育
し
ま
す
。
包
装
さ
れ
た
菓
子
な
ど

に
脱
酸
素
剤
が
入
っ
て
い
る
の
は
、菓

子
の
酸
化
防
止
と
同
時
に
、カ
ビ
の
発

育
を
抑
制
す
る
目
的
も
あ
り
ま
す
。

②
温
度

　
一
般
に
カ
ビ
の
発
育
可
能
温
度
は

５
〜
45
℃
で
、冷
蔵
庫
で
も
徐
々
に
増

殖
し
ま
す
。
し
か
し
、
最
適
温
度
は

20
℃
前
後
で
あ
る
た
め
、こ
の
温
度
帯

を
避
け
る
こ
と
で
、あ
る
程
度
の
発
育

を
抑
制
で
き
ま
す
。

③
水
分

　
一
般
に
は
水
分
含
量
が
高
い
ほ
ど

（
80
％
以
上
）
よ
く
発
育
し
ま
す
。
細

菌
が
約
50
％
以
下
の
水
分
含
量
で
発

育
で
き
な
い
の
に
対
し
、
カ
ビ
は
、
15

〜
50
％
程
度
で
も
発
育
し
ま
す
。
種

類
に
よ
っ
て
は
乾
燥
穀
類
、小
麦
粉
で

も
発
育
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

④
pH
濃
度

　
カ
ビ
の
多
く
は
pH
３
〜
９
で
発
育

し
や
す
く
、よ
く
発
育
す
る
の
は
pH
４

〜
６
の
範
囲
で
、弱
酸
性
を
好
む
も
の

が
多
い
よ
う
で
す
。

⑤
栄
養
分

　
カ
ビ
の
発
育
に
は
栄
養
分
が
必
要

で
す
。
食
品
の
カ
ビ
は
食
品
成
分
そ

の
も
の
が
栄
養
と
な
る
た
め
カ
ビ
が

発
育
す
れ
ば
す
る
ほ
ど
食
品
は
劣
化

し
ま
す
。

カ
ビ
が
生
え
て
し
ま
っ
た
食
品
は

カ
ビ
だ
け
を
取
り
除
け
ば
食
べ
て

も
大
丈
夫
？

　
実
は
カ
ビ
を
取
り
除
い
て
も
、基
本

ちょっと気になる水と食と大気のはなし
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的
に
食
べ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
食
品

に
付
く
カ
ビ
の
種
類
は
周
囲
の
環
境

に
よ
っ
て
異
な
る
場
合
も
多
く
、専
門

家
で
す
ら
、す
ぐ
に
カ
ビ
の
特
定
を
す

る
の
は
難
し
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、ど
の
程
度
ま
で
食
品
の
内
部

に
侵
食
し
て
い
る
か
は
容
易
に
判
断

で
き
な
い
上
、中
に
は
目
に
見
え
な
い

カ
ビ
も
あ
り
ま
す
。
食
品
の
表
面
に

カ
ビ
が
発
生
し
た
場
合
で
も
、す
で
に

内
部
に
ま
で
菌
糸
が
成
長
し
て
い
る

と
考
え
ら
れ
ま
す
。
菌
糸
と
胞
子
の

状
態
で
存
在
し
て
い
る
た
め
、同
じ
袋

に
入
っ
て
い
る
食
品
は
カ
ビ
が
生
え

て
い
な
く
て
も
、カ
ビ
の
菌
糸
と
胞
子

が
付
着
し
て
い
る
の
で
す
。

加
熱
す
れ
ば
食
べ
て
も
大
丈
夫
？

　
加
熱
す
る
こ
と
で
カ
ビ
が
死
ん
で

安
全
に
食
べ
る
こ
と
が
出
来
る
と
思

わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、こ
れ
も

や
は
り
食
べ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

　
数
万
種
類
も
あ
る
と
さ
れ
る
カ
ビ

の
中
に
は
、人
や
動
物
に
対
し
て
有
害

な
成
分
で
あ
る「
カ
ビ
毒
」
を
出
す
も

の
が
あ
り
ま
す
。
カ
ビ
毒
と
し
て
は

現
在
１
０
０
種
類
以
上
が
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。

●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 〒890-0064 鹿児島市鴨池新町6-2 TEL 099-253-2770

CRC食品 検索

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。〉

〒813-0062 福岡市東区松島5丁目7-6  TEL：092-623-2211 FAX：092-623-2212

本社

厚生労働省登録検査機関（食品衛生法・水道法）

　
加
熱
す
る
こ
と
で
菌
は
死
ん
で
も
、

一
旦
カ
ビ
毒
が
作
ら
れ
て
し
ま
う
と
、

カ
ビ
毒
は
熱
に
対
し
て
非
常
に
耐
性

が
高
く
、通
常
の
調
理
や
加
工
の
温
度

（
１
０
０
〜
２
１
０
℃
）や
時
間（
60
分

以
内
）
で
は
、
完
全
に
分
解
す
る
こ
と

が
で
き
ま
せ
ん
。

　
お
い
し
い
も
の
は
お
い
し
い
う
ち

に
。
皆
さ
ん
も
食
品
の
保
管
状
態
を

見
直
し
、
食
品
を
無
駄
な
く
食
べ
る

こ
と
を
心
掛
け
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
？
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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
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
2017年 同  顧問
産医大講座修了認定産業医

　
前
回
、
血
中
の
脂
質
は
脂
肪

酸
、
中
性
脂
肪
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
、
リ
ン
脂
質
の
４
種
類
で
あ

る
と
述
べ
た
の
で
、
そ
れ
ら
に

つ
い
て
説
明
し
ま
す
。

脂
肪
酸

　
脂
肪
酸
に
は
飽
和
脂
肪
酸
と

不
飽
和
脂
肪
酸
が
あ
り
、
飽
和

脂
肪
酸
に
は
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
を
増
や
す
働
き
が
あ
り
、

逆
に
不
飽
和
脂
肪
酸
に
は
血

中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
る

働
き
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

不
飽
和
脂
肪
酸
も
摂
り
す
ぎ
る

と
動
脈
硬
化
や
ア
レ
ル
ギ
ー
反

応
な
ど
に
悪
影
響
を
与
え
る
こ

と
も
あ
る
の
で
、
特
定
の
脂
肪

酸
に
偏
る
こ
と
な
く
バ
ラ
ン
ス

よ
く
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
一
般
的
に
は
、
脂
肪
の
摂

取
は
飽
和
脂
肪
酸（
動
物
性
脂

肪
）
１
に
対
し
て
不
飽
和
脂
肪

酸(

植
物
性
油
や
魚
類
の
油)

２
の
割
合
が
望
ま
し
い
で
す
。

中
性
脂
肪

　
中
性
脂
肪
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

で
あ
る
脂
肪
酸
の
貯
蔵
形
態

で
、
食
事
か
ら
摂
取
す
る
脂
質

の
大
部
分
が
こ
れ
で
す
。
余
っ

た
脂
質
、
糖
質
、
た
ん
ぱ
く
質
は

中
性
脂
肪
に
な
っ
て
脂
肪
組
織

や
肝
臓
に
貯
蔵
さ
れ
、
必
要
に

応
じ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使

わ
れ
ま
す
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
ホ
ル
モ

ン
や
胆
汁
酸
の
材
料
に
な
る
ほ

か
、
脳
や
神
経
な
ど
の
細
胞
膜

の
構
成
成
分
と
な
り
ま
す
。
体

内
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
う
ち

食
べ
物
か
ら
取
り
入
れ
ら
れ
る

の
は
約
30
％
で
、
残
り
の
70
％

は
体
内
で
糖
質
や
脂
肪
酸
を
材

料
に
し
、
主
に
肝
臓
、
皮
膚
、
腸

粘
膜
な
ど
で
合
成
さ
れ
ま
す
。

リ
ン
脂
質

　
リ
ン
脂
質
は
細
胞
膜
や
脳
の

組
織
の
構
成
成
分
に
な
り
、
疎

水
性
と
親
水
性
の
両
方
の
性
質

を
持
っ
て
い
ま
す
。

 

・ 

た
ん
ぱ
く
質

　
た
ん
ぱ
く
質
は
多
数
の
ア
ミ

ノ
酸
が
つ
な
が
っ
た
も
の
で
、

生
体
た
ん
ぱ
く
質
は
約
20
種

類
の
ア
ミ
ノ
酸
か
ら
で
き
て
お

り
、
そ
の
う
ち
ヒ
ト
の
体
に
必

要
だ
が
体
内
で
作
る
こ
と
が
で

き
な
い
も
の
を
、
必
須
ア
ミ
ノ

酸
と
い
い
ま
す
。

　
体
内
に
取
り
入
れ
ら
れ
た
た

ん
ぱ
く
質
は
ア
ミ
ノ
酸
に
分
解

さ
れ
、
筋
肉
、
皮
膚
、
毛
髪
、
爪
、

臓
器
、
神
経
な
ど
の
組
織
細
胞

の
成
分
や
酵
素
、
ホ
ル
モ
ン
、
免

疫
物
質
、
筋
収
縮
や
輸
送
に
関

与
す
る
物
質
な
ど
、
身
体
の
働

き
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
に
生

合
成（
体
内
で
合
成
さ
れ
る
こ

と
）
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
糖
質
の

摂
取
量
が
足
り
な
い
と
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
と
し
て
分
解
利
用
さ
れ

る
の
で
、
糖
質
の
不
足
は
た
ん

ぱ
く
質
の
本
来
の
働
き
を
損
な

う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

 

・ 

ミ
ネ
ラ
ル

　
ヒ
ト
の
体
は
約
60
種
類
の
元

素
か
ら
で
き
て
お
り
、
こ
の
う

ち
主
要
元
素
と
呼
ば
れ
る
水
素

（
Ｈ
）、
炭
素（
Ｃ
）、
窒
素（
Ｎ
）、

酸
素（
Ｏ
）
が
約
50
％
を
占
め
て

い
ま
す
。
こ
れ
以
外
の
元
素
を

総
称
し
て
ミ
ネ
ラ
ル
と
呼
び
ま

す
。
と
く
に
栄
養
素
と
し
て
不

可
欠
な
16
種
類
を
必
須
ミ
ネ
ラ

ル
と
い
い
、
骨
や
歯
、
筋
肉
や
血

液
な
ど
の
成
分
と
な
る
ほ
か
、

さ
ま
ざ
ま
な
生
理
作
用
に
か
か

わ
っ
て
い
ま
す
。
ミ
ネ
ラ
ル
は

体
内
で
作
る
こ
と
が
で
き
な
い

の
で
、
食
べ
物
か
ら
摂
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

　
ミ
ネ
ラ
ル
の
不
足
は
骨
粗
し

ょ
う
症
、
貧
血
、
筋
力
の
低
下
、

味
覚
障
害
な
ど
の
疾
患
を
引
き

起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、

逆
に
過
剰
に
な
っ
て
も
障
害
を

引
き
起
こ
し
ま
す
。

　
私
た
ち
の
食
生
活
に
な
じ
み

の
深
い
食
塩（N

aC
l

）
は
ナ
ト

リ
ウ
ム
と
塩
素
が
結
合
し
た
も

栄
養
と
健
康
⑵

健
康
づ
く
り
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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交渉 ②避 ③一喝

④生 ⑤愁 ⑥博

⑦暑 ⑧面 ⑨真

⑩矛 ⑯

⑪さ

⑫ちまなこ

⑬きかがく

⑭こうぼく

⑮いんりつ

の
で
す
。
食
塩
は
血
液
、
体
液
、

組
織
細
胞
に
含
ま
れ
、
浸
透
圧

の
調
整
な
ど
に
関
与
し
て
い
ま

す
。
と
り
す
ぎ
は
高
血
圧
や
胃

が
ん
の
原
因
に
な
る
こ
と
が
あ

る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

 

・ 

ビ
タ
ミ
ン

　
ビ
タ
ミ
ン
は
糖
質
、
脂
質
、
た

ん
ぱ
く
質
の
代
謝
を
助
け
、
生

命
を
維
持
す
る
た
め
の
生
理
作

用
に
不
可
欠
な
栄
養
素
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
に
は
脂
溶
性
ビ
タ

ミ
ン
と
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
の
２

種
類
が
あ
り
ま
す
。
脂
溶
性
ビ

タ
ミ
ン
は
脂
質
と
一
緒
に
体
内

に
貯
蔵
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す

が
、
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
は
体
内

に
貯
蔵
で
き
る
日
数
が
脂
溶
性

ビ
タ
ミ
ン
と
比
較
し
て
短
い
の

で
、
不
足
し
な
い
よ
う
に
こ
ま

め
に
摂
取
す
る
こ
と
が
必
要
で

す
。
ま
た
、
ミ
ネ
ラ
ル
と
同
様

に
さ
ま
ざ
ま
な
生
体
反
応
に
か

か
わ
っ
て
お
り
、
不
足
や
過
剰

摂
取
に
よ
っ
て
い
ろ
い
ろ
な
機

能
障
害
を
起
し
ま
す
。

　

 

・ 
食
物
繊
維

　
食
物
繊
維
は
従
来
、
栄
養
素

に
分
類
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
で
し

た
が
、最
近
そ
の
生
理
作
用
が
注

目
さ
れ
て
い
ま
す
。
食
物
繊
維

は
ヒ
ト
の
消
化
酵
素
で
分
解
さ

れ
な
い
食
物
成
分
の
総
称
で
、主

に
穀
類
、
野
菜
、
果
物
、
イ
モ
類
、

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

HOROSCOPE

毎日忙しい日々が続きそうですが、
とくに体調不良はなさそう。でも、
お付き合いの外食はそこそこに。上
手に断ることも大切です。

家に閉じこもってないで、たまに
は外出して身体を動かすと精神の
自浄作用になります。楽しく過ごす
ことを一番に考えましょう。

何事にもがんばり屋さんなので、疲
労やストレスをため込みがち。周
囲に甘えてみることも必要。きっと
あなたを助けてくれる人がいます。

自分の健康にしっかり向き合えそ
う。外食時にも栄養バランスを心
がけることで、今後の体調も崩すこ
となく過ごせるでしょう。

仕事でも家庭でも気づかぬうちに
無理をしてしまう傾向があります。
少しでも疲れを感じたら、早めに休
養を取るようにしましょう。

健康運は非常に良好。ただし、過
信は禁物。年１回の健康診断は必
ずを受け、身体のメンテナンスをす
るようにしましょう。

周囲からのお誘いで暴飲暴食にな
り、体重増加が気になるところ。適
度な運動を心がけると、必ず効果
は現れるはずです。

仕事が重なり多忙な時期になりそ
う。生活リズムも崩れがちになるの
で、休みの日には、ゆっくりのんび
りと過ごすといいでしょう。

生活習慣病に注意。炭水化物の摂
り過ぎに注意して、野菜中心の食
事を心がけましょう。また、喫煙し
ている人は禁煙を心がけましょう。

公私ともに忙しすぎて、ストレスが
たまりそう。ストレス解消には美味
しい物を食べ、そしてぐっすり眠る。
大声で笑うことも忘れずに。

疲労からくる肩こりや腰痛に注意
が必要。寝る前にする軽めのスト
レッチは症状を少し緩和してくれ
るでしょう。

気力がみなぎる時期。やる気満々
で、充実した日々を過ごせそう。
体調に気をつけながら、いろいろ
なことにチャレンジしてみては。

〈
参
考
文
献
〉

・
国
立
循
環
器
病
研
究
セ
ン
タ
ー
ウ
ェ
ブ

ペ
ー
ジ「
栄
養
に
関
す
る
基
礎
知
識
」

海
藻
類
、
き
の
こ
類
、
甲
殻
類
な

ど
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
食
物
繊
維
の
多
い
食
べ
物
は

噛
む
回
数
を
増
や
し
て
唾
液
の

分
泌
を
促
し
た
り
、満
腹
感
が
得

ら
れ
た
り
す
る
の
で
食
べ
過
ぎ

が
防
止
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、小
腸

で
の
糖
質
の
消
化
吸
収
を
緩
や

か
に
し
て
血
糖
の
上
昇
を
抑
え

て
糖
尿
病
の
予
防
に
役
立
ち
ま

す
。
大
腸
で
は
腸
内
細
菌
で
発

酵
を
受
け
て
短
鎖
脂
肪
酸
を
生

成
す
る
ほ
か
、善
玉
菌
を
増
や
し

て
腸
内
細
菌
叢（
腸
内
フ
ロ
ー

ラ
）
を
改
善
し
ま
す
。
ま
た
、
排

便
量
を
増
や
し
、腸
内
細
菌
が
生

成
し
た
ガ
ス
の
刺
激
を
受
け
る

こ
と
で
排
便
が
促
さ
れ
、便
秘
が

予
防
さ
れ
ま
す
。

 

・ 

水
に
つ
い
て

　
体
重
に
占
め
る
水
の
割
合
は

成
人
で
平
均
60
〜
66
％
で
す
。

そ
の
３
分
の
２
は
細
胞
内
液
で
、

残
り
は
血
漿
、細
胞
間
液
な
ど
の

細
胞
外
液
で
す
。
水
は
短
時
間

で
体
内
に
吸
収
さ
れ
、酸
素
や
吸

収
さ
れ
た
栄
養
素
を
血
液
な
ど

に
溶
か
し
込
み
、す
べ
て
の
細
胞

に
運
び
ま
す
。
ま
た
老
廃
物
を

体
外
に
運
ぶ
こ
と
も
重
要
な
役

目
で
す
。
汗
な
ど
で
体
温
の
調

節
や
体
液
成
分
の
バ
ラ
ン
ス
を

保
つ
役
割
も
担
っ
て
い
ま
す
。
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①
相
手
と
示
談
の(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）を
始
め
る
。

②
不
適
切
な
表
現
を(

　
　
　
　
　
　）け
る
。

③
監
督
が
大
声
で(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）し
た
。

④
空
き
地
に
雑
草
が(

　
　
　
　
　
　）い
茂
る
。

⑤
列
車
の
汽
笛
が
郷(

　
　
　
　
　
　）を
誘
う
。

3

5

7

8
4

8

9

4

3

7

6

3

2

9

1

4

6

?

?

? ⑪
あ
じ
さ
い
を
挿
し
木
で
増
や
す
。

⑫
犯
人
を
血
眼
に
な
っ
て
探
す
。

⑬
幾
何
学
的
な
模
様
。

⑭
公
僕
と
し
て
の
自
覚
が
足
り
な
い
。

⑮
短
歌
の
韻
律
を
味
わ
う
。

⑥（

　
　）
学
多
才

⑦
酷
寒
猛
（

　
　）

⑧
四
角
四
（

　
　）

⑨
正
（

　
　）
正
銘

⑩
自
己
（

　
　）
盾

　
　

   

　
　

  

　
　
　

    
コ
ウ
シ
ョ
ウ

    

　
　
　
　
　
　
　

           

サ

  

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　イ
ッ
カ
ツ

  

　
　
　
　

                  

　オ

　

  

　
　
　
　
　
　
　
　
　シ
ュ
ウ

カ
タ
カ
ナ
を
漢
字
に
し
ま
し
ょ
う

四
字
熟
語
を
完
成
さ
せ
ま
し
ょ
う

線
の
部
分
の
読
み
を
書
き
ま
し
ょ
う

脳だめし

あ
な
た
は
何
問
で
き
る
？

答
え
は
Ｐ
15
の
下
に
あ
り
ま
す
。

?

次
の
問
題
に
答
え
ま
し
ょ
う
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た
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こ
っ
か
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し
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か
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