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特集　糖尿病
身近な病気の糖尿病を正しく理解しよう！
検査のはなし

抗GAD抗体

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

作業環境測定12

季節の健康食・28

まいたけ11

からだにいいことアレコレ

むくみ対策10

知って安心　保険

自然災害に備える損害保険9

簡単な検査のはなし・28 

糖負荷試験を行う際の手順と検査項目を
教えてください
脳を活性化！

指先運動⑦

8

働くための元気づくり

健康づくり 栄養と健康（4）14
HOROSCOPE 　10月～12月の健康運

　秋空の下、川沿いや道路脇、
公園などでコスモスが咲いてい
るのをよく見かけます。秋風に
そよぐコスモスは、今年の猛暑
を忘れさせ秋の訪れを感じさせ
てくれます。
　夕暮れに川沿いを散歩して
いると色とりどりのコスモスが
咲いている場所がありました。
その美しさは日常の疲れを忘れ
させてくれる癒しの風景です。
　写真好きな方、自慢のカメラ
を持って、彩る秋の風景を楽し
みながら撮影してみてはいかが
でしょうか？

「素敵な秋」
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特 集
糖尿病　

私
た
ち
の
生
命
を
維
持
す
る
の
に

欠
か
せ
な
い
ご
は
ん
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
の
助
け

を
借
り
て
細
胞
に
取
り
込
ま
れ
ま
す
。

取
り
込
ま
れ
た
ブ
ド
ウ
糖
は
、筋
肉
や

脳
の
活
動
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

と
な
り
ま
す
。

　
健
康
な
人
は
、
ブ
ド
ウ
糖
が
細
胞

の
前
に
到
着
す
る
と
イ
ン
ス
リ
ン
が

細
胞
の
入
り
口
を
開
け
て
く
れ
て
、速

や
か
に
細
胞
に
入
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
そ
の
た
め
、
ブ
ド
ウ
糖
は
血
液

の
中
に
あ
ふ
れ
る
こ
と
は
な
く
、一
定

の
濃
度
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、何
ら
か
の
原
因
に
よ
り
イ
ン
ス
リ

ン
の
分
泌
量
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
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
。

　
イ
ン
ス
リ
ン
が
十
分
に
働
か
な
く

な
る
原
因
に
は
２
つ
の
タ
イ
プ
が
あ

り
ま
す
。

身
近
な
病
気
の
糖
尿
病
を
正
し
く
理
解
し
よ
う
！

炭水化物

インスリン分泌

すい臓 血液中のブドウ糖（血糖）の量を
調節するため、すい臓からイン
スリンが分泌される。

ブドウ糖は、インスリンによって細
胞に取り込まれ、筋肉や臓器のエ
ネルギーとして使われる。

◆ブドウ糖とインスリンの関係

食事から摂取した

細胞 血管 細胞

血
糖
値
下
が
る

十分なインスリンの分泌・作用があり、ブ
ドウ糖がエネルギーとして細胞に取り込ま
れ、血糖値が下がる。

血管細胞 細胞

血
糖
値
上
が
る

インスリンの分泌・作用が不十分なため、
ブドウ糖が細胞に取り込まれず、血糖値
が上がる。
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特 集  ◆  糖尿病

●
１
型
糖
尿
病

　

す
い
臓
機
能
の
低
下
の
た
め
、イ
ン

ス
リ
ン
を
ほ
ぼ
作
れ
な
く
な
っ
て
し
ま

う
タ
イ
プ
で
す
。
細
胞
の
入
り
口
を
開

け
る
た
め
の
鍵
が
不
足
し
て
い
る
の

で
、ブ
ド
ウ
糖
が
中
に
入
れ
ず
、血
液
の

中
に
あ
ふ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
日
本
人

に
は
頻
度
が
低
く
、８
〜
12
歳
の
思
春

期
に
発
症
す
る
こ
と
が
多
い
で
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
95
％
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
。

鍵
で
あ
る
イ
ン
ス
リ
ン
が
た
く
さ
ん

あ
っ
て
も
、細
胞
の
ド
ア
の
た
て
つ
け

が
悪
く
、開
け
る
こ
と
が
で
き
な
い
状

況
な
の
で
、
こ
の
場
合
も
、血
液
の
中

に
糖
が
あ
ふ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
な
お
、
こ
の
２
つ
以
外
に「
特
定
の

原
因
に
よ
る
そ
の
他
の
型
の
糖
尿
病
」

と「
妊
娠
糖
尿
病
」が
あ
り
ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
の「
平
成
28
年
国
民

健
康
・
栄
養
調
査
」に
よ
る
と
、Ｈ
ｂ
Ａ

１
ｃ（
Ｎ
Ｇ
Ｓ
Ｐ
）値
が
６
・
５
％
以
上

を「
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
者
」
と

判
定
。
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
値
が
６
・
０
％
以

上
、
６
・
５
％
未
満
を「
糖
尿
病
の
可

能
性
を
否
定
で
き
な
い
者
」と
判
定
し

た
結
果
、「
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る

者
」
は
12
・
１
％
で
、
１
９
９
７
年
以

降
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。男
性
で
は

50
歳
代
で
12
・
６
％
、
60
歳

代
で
21
・
８
％
、
70
歳
以
上

で
23
・
２
％
。
女
性
は
50
歳

代
で
６
・
１
％
、
60
歳
代
で

12
・
０
％
、
70
歳
以
上
で
16
・

８
％
が
糖
尿
病
と
み
ら
れ

て
い
ま
す
。 

　
一
方
、「
糖
尿
病
の
可
能
性

を
否
定
で
き
な
い
者（
予
備

軍
）」は
12
・
１
％
。予
備
群
は

１
９
９
７
年
以
降
増
加
し

て
い
ま
し
た
が
、
２
０
０
７

年
以
降
は
減
少
し
て
い
ま

す
。厚
生
労
働
省
で
は「
糖
尿

病
を
発
症
し
や
す
い
高
齢

者
の
増
加
に
加
え
、
特
定
健

康
診
査(

メ
タ
ボ
健
診)

な

ど
に
よ
る
有
病
者
の
掘
り

起
こ
し
な
ど
が
影
響
し
た

の
で
は
な
い
か
」
と
分
析
し

て
い
ま
す
。

◆「糖尿病が強く疑われる者」「糖尿病の可能性を否定できない者」の割合の年次推移
  （20歳以上）

総 数 女 性男 性

糖尿病の可能性を否定できない者糖尿病が強く疑われる者

◆1型糖尿病と2型糖尿病の特徴

3 こらぼ 56号       2018.10秋



　
糖
尿
病
は
、次
頁
フ
ロ
ー
チ
ャ
ー
ト

の
よ
う
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
検
査
を
組

み
合
わ
せ
て
診
断
さ
れ
ま
す
。健
診
で

食
事
を
と
ら
ず
に
測
っ
た
血
糖
値（
空

腹
時
血
糖
）
が
１
２
６
mg
／
dL
以
上
、

食
事
を
と
っ
た
後
に
測
っ
た
血
糖（
随

時
血
糖
）が
２
０
０
mg
／
dL
以
上
、
あ

る
い
は
、Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
が
６
・
５
％
以
上

と
確
認
さ
れ
た
場
合
、糖
尿
病
で
あ
る

可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
の
で
、必
ず

医
療
機
関
で
検
査
を
受
け
る
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、糖
尿
病
と
確
定
さ
れ
る
数
値

で
は
な
い
に
し
て
も
将
来
、糖
尿
病
に

な
る
可
能
性
が
高
い
人
を「
糖
尿
病
予

備
軍（
境
界
型
）」と
い
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
が
あ
り
ま
す
。

　
糖
尿
病
予
備
軍
を
見
つ
け
る
主
な

検
査
と
し
て
、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
上
が
り
ま

す
が
、予
備
軍
の
人
の
場
合
、
イ
ン
ス

●
糖
尿
病
が
高
齢
者
に
多
い
原
因

　
前
述
の
調
査
結
果
で
も
わ
か
る
よ
う

に
、人
は
年
齢
を
重
ね
る
と
と
も
に
糖

尿
病
に
な
る
可
能
性
は
高
く
な
り
ま

す
。糖
尿
病
に
は
１
型
と
２
型
が
あ
り

ま
す
が
、加
齢
や
肥
満
が
関
係
す
る
の

は
、
ほ
と
ん
ど
が
２
型
糖
尿
病
で
す
。

　
原
因
と
し
て
、加
齢
に
よ
り
内
臓
脂

肪
が
増
え
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
少
な

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
、血
糖
値
を
下
げ
る
働
き
が
十
分

で
な
い
た
め
、食
後
の
血
糖
値
は
高
い

ま
ま
の
状
態
に
な
り
ま
す
。

く
な
る
一
方
で
、分
泌
さ
れ
て
も
イ
ン

ス
リ
ン
の
働
き
が
悪
く
な
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　
65
歳
以
上
の
高
齢
者
の
糖
尿
病
治

療
は
、重
症
の
低
血
糖
を
起
こ
し
や
す

く
、
認
知
機
能
や
Ａ
Ｄ
Ｌ（
日
常
生
活

動
作
）
の
低
下
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

本
来
、
糖
尿
病
合
併
症
予
防
の
目
標

値
は
年
齢
に
関
わ
ら
ず
、Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ 

７
・
０
％
未
満
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
し

か
し
、高
齢
患
者
で
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の

健
康
状
態
や
年
齢
、
認
知
機
能
、
身
体

機
能
、
他
の
病
気
の
有
無
、
重
症
低
血

糖
の
リ
ス
ク
な
ど
を
考
慮
し
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、日
本
老

年
医
学
会
と
日
本
糖
尿
病
学
会
は
初

め
て
高
齢
者
の
た
め
の「
高
齢
者
糖
尿

病
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
１
７
」を

発
表
し
ま
し
た
。

　
患
者
そ
れ
ぞ
れ
の
生
活
や
病
状
を
十

分
に
考
慮
し
た
治
療
を
行
う
た
め
に
、

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
目
標
値
を
今
ま
で

よ
り
柔
軟
に
設
定
し
、個
別
に
設
定
さ

れ
て
い
ま
す（
上
表
参
照
）。低
血
糖
が

心
配
さ
れ
る
患
者
さ
ん
は
、目
標
値
の

下
限
を
決
め
、
よ
り
安
全
な
治
療
を
行

う
こ
と
を
す
す
め
て
い
ま
す
。
ご
自
分

の
目
標
値
に
つ
い
て
は
、
か
か
り
つ
け

医
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

◆高齢者の目標値

低
血
糖
が

心
配
さ
れ
る
薬

かつ または または

カテゴリー1健康状態 カテゴリー2 カテゴリー3

負荷後2時間血糖値（静脈血漿値）

空
腹
時
血
糖
値（
静
脈
血
漿
値
）

◆空腹時血糖値および75g OGTT（75g経口ブドウ糖負荷試験）による判定区分

糖尿病型

境界型
正常型

（正常高値）注2）

（IFG/IGT）

（IGT）注3）

（IFG）注1）

注1）

注2）

注3）

IFGは空腹時血糖値110～ 125ｍｇ/ｄL
で、2時間値を測定した場合には140ｍｇ/
ｄL未満の群を示す（WHO）。ただし
ADAでは空腹時血糖値100～ 109ｍｇ/
ｄLとして、空腹時血糖値のみで判定して
いる。
空腹時血糖値が100～ 109ｍｇ/ｄLは正
常域であるが、「正常高値」とする。この
集団は糖尿病への移行やOGTT時の耐
糖能障害の程度からみて多様な集団であ
るため、OGTTを行うことが勧められる。
IGTはWHOの糖尿病診断基準に取り入
れられた分類で、空腹時血糖値126ｍｇ/
ｄL未満、75gOGTT2時間値140～199
ｍｇ/ｄLの群を示す。
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特 集  ◆  糖尿病

● 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。
● 疲れやすくなった。体がだるい。

● 食べてもやせる。急激
に体重が減る。

● 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。
● 歯周病や虫歯になりやすくなった。
● 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。

W.C

　
糖
尿
病
は
、
ほ
と
ん
ど
自
覚
症
状

は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
覚
症
状
が
な
い

か
ら
と
糖
尿
病
を
放
置
し
て
い
る
と

高
血
糖
と
な
り
、
全
身
の
さ
ま
ざ
ま

な
臓
器
を
障
害
し
ま
す
。
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
。

　
と
く
に
冒
さ
れ
や
す
い
の
は
、神
経

と
血
管
を
中
心
と
し
た
臓
器
で
す
。眼

球
の
網
膜
が
出
血
す
る
網
膜
症
、全
身

に
広
が
る
末
梢
神
経
の
働
き
が
低
下

す
る
神
経
障
害
、腎
臓
の
機
能
が
低
下

す
る
腎
症
の
３
つ
が
起
こ
り
や
す
く
、

こ
れ
を
３
大
合
併
症
と
呼
ん
で
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
に
あ
る
細
い
血

管
が
障
害
を
起
こ
し
ま
す
。
こ
れ
が

糖
尿
病
性
網
膜
症
で
す
。網
膜
症
が
重

症
化
す
る
と
視
力
障
害
が
起
こ
っ
た

り
失
明
し
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。後
天
的
な
失
明
原
因
の
第
２
位
と

な
っ
て
い
ま
す
。

◆糖尿病の臨床診断フローチャート

糖尿病 再検査

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

有り 無し

注）糖尿病が疑われる場合は、血糖値と同時にHbA1cを測定する。同日に血糖値とHbA1cが糖尿病型を
示した場合には、初回検査だけで糖尿病と診断する。

初回検査注）

糖
尿
病
型 ※1  OGTT2時間 ＝ 糖負荷試験2時間
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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

抗
Ｇ
Ａ
Ｄ
抗
体

（
抗
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
デ
カ
ル
ボ
キ
シ
ラ
ー
ゼ
抗
体
）

　

●
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
が
し
び
れ
た

り
痛
み
に
鈍
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

ま
た
ケ
ガ
や
火
傷
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
。症
状
と

し
て
は
、
だ
る
さ
や
疲
れ
、足
が
む
く

む
、貧
血
に
な
る
、吐
き
気
が
す
る
、息

苦
し
い
な
ど
が
現
れ
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
１
６
年
12
月
時
点
で
、国
内
で

透
析
療
法
を
受
け
て
い
る
患
者
数
は

32
万
９
１
９
６
人
で
、
前
年
度
よ
り

４
千
２
０
５
人
増
加
し
ま
し
た
。
そ

の
中
で
透
析
の
導
入
患
者
の
原
疾
患

の
第
１
位
は
糖
尿
病
性
腎
症
で
、全
体

の
43
・
２
％
に
上
る
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
。

◆年別透析導入患者の主要原疾患の推移

◆糖尿病の主な合併症

糖尿病性腎症
43.2％

16.6％
慢性糸球体腎炎

14.2％腎硬化症

%

３
大
合
併
症

毛細血管が
傷ついて起こる合併症

太い血管が
傷ついて起こる合併症
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特 集  ◆  糖尿病

　
慢
性
的
に
血
糖
値
が
高
い
と
、糖
尿

病
の
合
併
症
に
よ
っ
て
生
活
の
質
が

低
下
し
、
さ
ら
に
は
寿
命
に
影
響
し

ま
す
。
そ
の
た
め
、血
糖
値
を
良
い
値

に
保
つ
、血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
治
療

の
基
本
に
な
り
ま
す
。

　
血
糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め

に
は
、
食
事
療
法
と
運
動
療
法
、
薬
物

療
法
の
３
つ
が
柱
に
な
り
ま
す
。

●
食
事
療
法

　
食
事
に
よ
っ
て
、炭
水
化
物
は
ブ
ド

ウ
糖
と
な
り
、身
体
に
取
り
込
ま
れ
ま

す
。身
体
に
取
り
込
ま
れ
る
ブ
ド
ウ
糖

の
量
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
バ
ラ
ン
ス
な

ど
を
調
整
す
る
の
が
食
事
療
法
で
す
。

●
運
動
療
法

　
有
酸
素
運
動
に
よ
り
筋
肉
へ
の
血

流
が
増
え
る
と
ブ
ド
ウ
糖
が
ど
ん
ど

ん
細
胞
の
中
に
取
り
込
ま
れ
、
イ
ン
ス

リ
ン
の
効
果
が
高
ま
り
、血
糖
値
は
低

下
し
ま
す
。
ま
た
、筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
に
よ
っ
て
筋
肉
が
増
え
る
こ
と
で

も
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
果
が
高
ま
り
、血

糖
値
は
下
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

●
薬
物
療
法
　

　
糖
尿
病
の
薬
に
は
い
ろ
い
ろ
な
種

類
が
あ
り
ま
す
。
薬
の
種
類
と
し
て

は
、内
服
薬
と
注
射
薬
が
あ
り
ま
す
。 

内
服
薬
で
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌

を
良
く
す
る
も
の
・
効
き
を
良
く
す
る

も
の
、
食
事
で
と
っ
た
糖
の
分
解
・
吸

収
を
遅
ら
せ
る
も
の
、糖
の
排
泄
を
促

す
も
の
が
あ
り
ま
す
。
注
射
薬
に
は
、

イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
促
す
も
の
や
、

イ
ン
ス
リ
ン
そ
の
も
の
を
外
か
ら
補

う
も
の
が
あ
り
ま
す
。

〈
参
考
資
料
〉

・
厚
生
労
働
省「
糖
尿
病
」ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

・
厚
生
労
働
省 

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の

健
康
情
報
サ
イ
ト 

ｅ
‐
ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト「
糖

尿
病
」ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

・（
一
社
）日
本
糖
尿
病
学
会
ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

・
国
立
国
際
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー 

糖
尿
病
情

報
セ
ン
タ
ー 

ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

・（
一
社
）日
本
透
析
医
学
会 

「
慢
性
透
析
療
法

の
現
況
」ウ
エ
ブ
ペ
ー
ジ

◆100kcalを消費する運動と時間（体重60Kgの場合）

糖尿病の運動療法には、ウォーキングや水泳などの有酸素
運動が適しています。有酸素運動を継続して行うことで、
インスリンの働きがよくなります。ウォーキングなら、1回
につき15～ 30分間を1日2回行い、できれば毎日、少な
くとも週に3回は行うことが望ましいとされています。

※注意　糖尿病患者の場合、食事療法、運動療法ともにかかりつけ医とよく相談して、その指示を必ず守りましょう。

エネルギー摂取量1）＝標準体重2）×身体活動量3）

1）小児や思春期については、「子どもと糖尿病」を参照
2）標準体重（kg）＝身長（ｍ）×身長（m）×22
 たとえば、身長160cmの人の標準体重は、
 1.6×1.6×22＝56.32kg
3）身体活動量は体を動かす程度によって決まるエネルギー必要量
 （kcal/kg標準体重）軽い運動

軽い散歩
30分前後

水泳（クロール）
5分前後

バスケットボール
5分前後

ウォーキング（速歩）
25分前後

自転車（平地）
20分前後

ゴルフ
20分前後

ジョギング（強い）
10分前後

自転車（上り坂）
10分前後

テニス
10分前後

軽い体操
30分前後

やや強い
運動

強い運動

激しい
運動 水

◆身体活動量の目安

軽労作（デスクワークが主な人・主婦など）

普通の労作（立ち仕事が多い職業）

重い労作（力仕事の多い職業）

25～30kcal/kg標準体重

30～35kcal/kg標準体重

35～ kcal/kg標準体重

7 こらぼ 56号       2018.10秋



簡単な検査のはなし・28

A Q
糖
負
荷
試
験
を
行
う
際
の
手
順
と
検
査
項
目

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

表 . 採血時間と検査項目（例）

負荷前

負荷後30 分

負荷後 60 分

負荷後120 分

血糖、IRI 血糖、IRI

血糖、IRI

血糖

( 血糖 )

血糖

◎：診断に必須な項目　　〇：診断には不要だが測定すべき項目

採血時間
測定 判定

◎

〇

◎

◎

血糖

〇

〇

IRI

〇

〇

〇

尿糖 インスリン抵抗性 インスリン分泌能 糖尿病の判定
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保険紹介

◆損害保険ジャパン日本興亜（株）代理店
◆アフラック代理店
◆三井住友海上火災保険（株）代理店

知
っ
て
安
心
　
保
険

知
っ
て
安
心
　
保
険

　
世
界
全
体
に
占
め
る
日
本
の
災
害
発
生
割
合
は
、非
常
に
高
い
と
い
え
ま
す
。
将
来
、温
室
効

果
ガ
ス
の
排
出
量
が
ど
の
よ
う
な
シ
ナ
リ
オ
を
と
っ
た
と
し
て
も
、世
界
の
平
均
気
温
は
上
昇

し
、気
候
変
動
の
影
響
リ
ス
ク
は
高
く
な
る
と
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。
地
球
温
暖
化
に
よ
る
継

続
的
な
気
候
変
動
に
よ
り
、自
然
災
害
の
将
来
予
測
は
不
確
実
性
が
増
し
て
い
ま
す
。

自
然
災
害
に
備
え
る
損
害
保
険

　
古
く
か
ら
日
本
は
、
そ
の
位
置
・
地

形
か
ら
台
風
、
火
山
噴
火
、
河
川
の
氾

濫
、
土
砂
災
害
、
地
震
な
ど
多
く
の
自

然
災
害
に
見
舞
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

　
今
年
７
月
、
西
日
本
の
広
範
囲
を

襲
っ
た「
平
成
30
年
７
月
豪
雨
」で
は
、

各
地
で
土
砂
崩
れ
や
河
川
の
氾
濫
が

相
次
ぎ
、平
成
に
入
っ
て
最
悪
の
豪
雨

災
害
と
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
９
月

に
は
、非
常
に
強
い
台
風
21
号
に
よ
る

高
潮
や
暴
風
に
よ
っ
て
、近
畿
地
方
を

中
心
に
甚
大
な
被
害
を
も
た
ら
し
ま

し
た
。
そ
の
直
後
、最
大
震
度
７
を
観

測
し
た「
平
年
30
年
北
海
道
胆
振
東
部

地
震
」が
発
生
。一
時
、北
海
道
全
域
が

停
電
に
な
る
な
ど
、広
範
囲
で
顕
著
な

被
害
が
出
ま
し
た
。

　
地
震
や
台
風
な
ど
の
自
然
災
害
が

多
い
日
本
で
は
、地
域
に
よ
り
発
生
す

る
災
害
種
類
も
頻
度
も
違
う
た
め
対

策
も
同
一
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、災
害

に
対
す
る
リ
ス
ク
へ
の
備
え
が
欠
か

せ
ま
せ
ん
。自
然
災
害
の
被
害
が
発
生

し
た
場
合
、
住
宅
や
家
財
、
自
動
車
な

ど
は
甚
大
な
損
害
と
な
り
ま
す
。
と

く
に
住
宅
に
対
す
る
損
害
は
貯
蓄
な

ど
で
備
え
る
の
は
難
し
い
こ
と
か
ら

損
害
保
険
の
加
入
が
必
要
と
な
り
ま

す
。主
に
資
産
や
ご
自
身
、
ご
家
族
が

対
象
と
な
り
ま
す
が
、
そ
れ
ぞ
れ
に

対
応
す
る
自
然
災
害
に
備
え
る
損
害

保
険
は
主
に
左
記
と
な
り
ま
す
。

■
住
宅
や
家
財
へ
の
備
え（
火
災
保
険
）

■
自
動
車
へ
の
備
え（
自
動
車
保
険
）

■
自
分
や
家
族
へ
の
備
え（
傷
害
保
険
）

　
自
然
災
害
に
よ
り
被
害
を
受
け
た
場

合
、災
害
対
策
基
本
法
に
基
づ
い
た
災

害
救
助
法
に
よ
る
支
援
、被
災
者
生
活

再
建
支
援
制
度
な
ど
の
公
的
支
援
制
度

が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
生
活
の
再
建
を

1
2
3
4
5
6
7

9
10

平成３年台風19号
平成16年台風18号
平成26年2月雪害
平成11年台風18号
平成27年台風15号
平成10年台風7号
平成16年台風23号

平成29年台風21号
平成16年台風16号

全国
全国
関東中心
熊本・山口・福岡等
全国
近畿中心
西日本

全国
全国

1991年9月
2004年9月
2014年2月
1999年9月
2015年8月
1998年9月
2004年10月

2017年10月
2004年8月

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

平成23年東北地方太平洋沖地震
平成28年熊本地震
平成７年兵庫県南部地震
宮城県沖を震源とする地震
福岡県西方沖を震源とする地震
平成13年芸与地震
平成16年新潟県中越地震
平成19年新潟県中越沖地震
福岡県西方沖を震源とする地震
平成15年十勝沖地震

2011年3月
2016年4月
1995年1月
2011年4月
2005年3月
2001年3月
2004年10月
2007年7月
2005年4月
2003年9月

5,680
3,874
3,224
3,147
1,642
1,599
1,380

1,217
1,210

12,749
3,753
783
324
170
169
149
82
64
60

平成18年台風13号8 2006年9月 1,320福岡・佐賀・長崎
宮崎等

災害名

地震名

地域 発生年

発生年

支払保険金

支払保険金

（単位：億円）

（単位：億円）

■風水害などによる保険金支払い

■地震による保険金支払い

※一般社団法人日本損害保険協会調べ（2018年３月30日時点）

※日本地震再保険株式会社調べ（2017年３月31日時点）

支
援
し
、住
民
生
活
の
安
定
と
速
や
か

な
復
興
に
資
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て

い
ま
す
。一
定
規
模
以
上
の
自
然
災
害

の
場
合
は
国
か
ら
の
援
助
や
給
付
金
を

受
け
取
る
事
は
で
き
ま
す
が
、
そ
れ
だ

け
で
は
不
足
し
ま
す
の
で
、自
然
災
害

に
備
え
る
保
険
が
必
要
不
可
欠
で
す
。

　
自
然
災
害
が
こ
れ
ま
で
発
生
し
て
い

な
い
と
こ
ろ
で
起
こ
り
、激
甚
化
し
て

い
る
現
状
で
は
、高
ま
る
災
害
の
危
険

性（
リ
ス
ク
）に
向
き
合
い
、備
え
を
確

か
な
も
の
と
し
、日
頃
か
ら
防
災
・
減
災

に
取
り
組
む
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
シ
ー
・
ア
ー
ル
・
シ
ー
・
サ
ー
ビ
ス
で

も
各
種
保
険
を
取
り
扱
っ
て
い
ま
す

の
で
、
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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仰向けに寝転がり、手
足を上にあげ、手足を
ブラブラ

・1時間以上同じ姿勢が続いたときは、意識し
て動くようにする。

・冷たい飲料よりも、常温また
は温かい飲料をとり、体が冷
えないようにする。カフェイ
ンが入っていないハーブティ
などがおすすめ。

・シャワーのみではなく、
湯船に15～ 20分ほど
浸かる。38～ 40℃の
ぬるめが適温。

・冷房の効いたオフィスでは、ひざ掛け、カー
ディガンなどで体を冷やさないようにする。

・カリウムを多く含む食
品（海藻、納豆、アボ
カド、落花生など）を
積極的に食べる。

・その場足踏み
・つま先立ちでかかとの上げ下げ
・アキレス腱伸ばし

・足を伸ばし、つま先を上げたり、伸ばしたりする。
・ゴルフボールなどを足裏で転がす。
・足のむくみに効くツボを押す。
・足首からふくらはぎにかけて、下から上に撫でる。

　・着圧ソックス
　・足用のマッサージ器

　・黒豆茶（体の余分な水分を排出する）
　・ルイボスティー（利尿効果がある）
　・しょうが湯（体を温め血行を促す）
　・はと麦茶（はとむぎが代謝を高め、体の余分な水分を排出する）

委中

承間承筋

承山

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/

　

ま
い
た
け
は
、
香
り
と
う
ま
み
、
そ

し
て
歯
触
り
の
よ
さ
が
特
徴
の
き
の

こ
で
す
。
煮
て
も
炒
め
て
も
揚
げ
て
も

お
い
し
く
、
１
年
を
通
じ
て
気
軽
に
入

手
で
き
ま
す
。
一
般
に
出
回
っ
て
い
る

ま
い
た
け
の
ほ
と
ん
ど
が
菌
床
栽
培

に
よ
る
も
の
で
す
が
、
ま
れ
に
原
木
栽

培
の
も
の
も
あ
り
ま
す
。
原
木
栽
培
の

ま
い
た
け
は
、
天
然
の
ま
い
た
け
に
近

い
味
が
す
る
と
い
わ
れ
て
い
て
お
り

価
格
は
高
め
で
す
。

　

ま
た
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
高
め

て
骨
や
歯
の
形
成
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
豊
富
で
、
便
秘
予
防
に

効
果
の
あ
る
不
溶
性
食
物
繊
維
も
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
他
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
代
謝
を
助
け
て
血
行
を
促

進
す
る
働
き
の
あ
る
ナ
イ
ア
シ
ン
や

免
疫
力
を
高
め
る
作
用
が
あ
る
β
グ

ル
カ
ン
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
い
た
け
は
、
水
洗
い
を
す
る
と

風
味
が
落
ち
る
の
で
、
ゴ
ミ
な
ど
が

つ
い
て
い
た
ら
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー

な
ど
で
拭
き
取
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

香
り
や
歯
ご
た
え
を
損
な
わ
な
い
よ

う
に
加
熱
の
し
す
ぎ
も
要
注
意
で
す
。

ま
い
た
け
に
含
ま
れ
る
う
ま
み
成
分

や
栄
養
分
は
水
溶
性
な
の
で
、
味
噌

汁
や
炊
込
み
ご
飯
な
ど
に
し
て
煮
汁

ご
と
食
べ
る
と
無
駄
が
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
、
ゆ
で
る
と
色
素
に
よ
り
煮
汁
が

黒
く
な
る
の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

　

保
存
方
法
は
、
パ
ッ
ク
の
ま
ま
か
新

聞
紙
な
ど
で
包
ん
で
ポ
リ
袋
に
入
れ
、

冷
蔵
庫
の
野
菜
室
で
保
存
し
ま
す
。
な

る
べ
く
２
〜
３
日
以
内
に
食
べ
き
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
小
分
け
し
て
生

の
ま
ま
冷
凍
す
れ
ば
、
１
カ
月
く
ら
い

は
持
ち
ま
す
。
調
理
す
る
と
き
は
そ
の

ま
ま
使
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

まいたけ
Grifola frondosa

季節の健康食 ・28

まいたけはアジアやアメリカ、ヨーロッパなどの温帯以北に分布してい
て、日本にも自生していました。しかし、まいたけは数が少なく貴重
な存在で、一般的に食べられていなかったのですが、1983年頃から
大量に人工栽培されるようになり、一般家庭に普及いました。

まいたけは
栄養分が水に溶けやすい
のでサッと炒める！

まいたけのバターぽん酢炒め
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作
業
環
境
中
に
有
害
な
因
子
が
存

在
す
る
場
合
、そ
の
有
害
な
因
子
を
除

去
す
る
か
、あ
る
い
は
一
定
限
度
ま
で

低
減
さ
せ
る
か
、も
し
く
は
低
減
で
き

な
い
場
合
、保
護
具
や
保
護
衣
な
ど
に

よ
っ
て
ば
く
露
防
止
に
努
め
る
こ
と

が
、労
働
者
の
健
康
障
害
を
未
然
に
防

止
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
作
業
環
境
中
に
存
在
が
認
め
ら
れ

る
有
害
な
因
子
と
し
て
は
、
有
機
溶

剤
や
鉛
お
よ
び
そ
の
化
合
物
、特
定
化

学
物
質
な
ど
の
有
害
な
化
学
物
質
、じ

ん
肺
の
原
因
と
な
る
粉
じ
ん
な
ど
の

有
害
物
質
の
他
、電
離
放
射
線
や
電
磁

波
、
有
害
光
線
や
騒
音
、
振
動
、
高
温
・

低
温
、高
湿
度
な
ど
の
物
理
的
因
子
も

あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、有
害
な
化
学
物
質
な
ど
の
中

に
は
感
作
性（
あ
る
抗
原
物
質
に
対
し

て
、過
敏
な
状
態
に
す
る
こ
と
を
生
じ

さ
せ
る
恐
れ
の
あ
る
性
質
の
こ
と
）が

あ
る
も
の
も
あ
り
、こ
れ
ら
の
感
作
性

の
あ
る
化
学
物
質
な
ど
に
つ
い
て
の

作
業
環
境
管
理
に
は
、そ
の
化
学
物
質

等
に
過
敏
な
反
応
を
起
こ
す
こ
と
の

あ
る
労
働
者
に
つ
い
て
の
特
別
な
注

意
が
必
要
で
す
。

　
作
業
環
境
管
理
を
進
め
る
た
め
に

は
、作
業
環
境
中
に
こ
れ
ら
の
有
害
な

因
子
が
ど
の
程
度
存
在
し
、そ
の
作
業

環
境
で
働
く
労
働
者
が
、こ
れ
ら
の
有

害
な
因
子
に
ど
の
程
度
さ
ら
さ
れ
て

い
る
の
か
を
把
握
し
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
こ
の
把
握
を
す
る
こ
と
を

広
い
意
味
で
作
業
環
境
測
定
と
い
い

ま
す
。

　
労
働
安
全
衛
生
法
第
65
条
に
は
、有

害
な
業
務
を
行
う
10
種
類
の
作
業
場

ちょっと気になる水と食と大気のはなし

に
つ
い
て
は
作
業
環
境
測
定
を
行
い
、 

そ
の
結
果
を
記
録
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
こ
と
が
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。 

ま
た
、粉
じ
ん
、有
機
溶
剤
、特
定
化
学

物
質
、鉛
な
ど
５
種
類
の
作
業
場
に
つ

い
て
は
、作
業
環
境
測
定
士
が
行
わ
な

け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん（
左
表
参
照
）。

エ
チ
レ
ン
オ
キ
シ
ド
作
業
測
定

　
エ
チ
レ
ン
オ
キ
シ
ド
は
発
が
ん
性

や
爆
発
危
険
性
な
ど
が
問
題
視
さ
れ

て
い
る
た
め「
特
定
化
学
物
質
障
害
予

防
規
則
」で
特
定
第
２
類
物
質
に
指
定

さ
れ
て
い
ま
す
。
エ
チ
レ
ン
オ
キ
シ

ド
を
取
り
扱
う
医
療
機
関
な
ど
の
作

業
場
で
は
、６
カ
月
以
内
に
１
回
の
作

業
環
境
測
定
が
義
務
づ
け
ら
れ
て
い

ま
す
。

ホ
ル
ム
ア
ル
デ
ヒ
ド
作
業
環
境
測
定

　
ホ
ル
ム
ア
ル
デ
ヒ
ド
を
製
造
ま
た

は
取
り
扱
う
作
業
場
に
つ
い
て
は
、６

カ
月
ご
と
に
１
回
作
業
環
境
測
定
を

実
施
し
、そ
の
記
録
を
30
年
間
保
管
す

る
こ
と
が
義
務
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

対
象
は
、ホ
ル
ム
ア
ル
デ
ヒ
ド
を
重
量

の
１
％
以
上
含
有
し
て
い
る
も
の
で

す
。
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有
機
溶
剤
作
業
環
境
測
定

　
有
機
溶
剤
と
は
他
の
物
質
を
溶
か

す
性
質
を
持
つ
有
機
化
合
物
の
総
称

で
あ
り
、さ
ま
ざ
ま
な
職
場
で
溶
剤
と

し
て
塗
装
、
洗
浄
、
印
刷
な
ど
の
作
業

に
幅
広
く
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
有

機
溶
剤
は
常
温
で
は
液
体
で
す
が
、

一
般
に
揮
発
性
が
高
い
た
め
蒸
気
と

な
っ
て
、作
業
者
の
呼
吸
を
通
じ
て
体

内
に
吸
収
さ
れ
や
す
く
、
ま
た
、
油
脂

に
溶
け
る
性
質
が
あ
る
こ
と
か
ら
皮

膚
か
ら
も
吸
収
さ
れ
ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
の
発
表
で
は
、職
場
で

の
化
学
物
質
に
起
因
す
る
労
働
災
害

に
よ
る
死
傷
者（
休
業
４
日
以
上
）
は

毎
年
６
０
０
〜
７
０
０
人
に
も
及
ん

で
い
ま
す
。
ま
た
、全
国
の
印
刷
会
社

で
胆
管
が
ん
の
発
症
者
が
相
次
い
で

発
覚
し
た
問
題
も
踏
ま
え
て
、法
に
基

づ
い
た
厳
密
な
職
場
環
境
管
理
が
求

め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　　
弊
社
で
は
こ
れ
ら
の
作
業
環
境
測

定
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
利

用
く
だ
さ
い
。

■作業環境測定を行うべき作業場と測定に関して

土石、鉱物等の粉じんを著しく発散する屋内作業場

暑熱、寒冷、多湿の屋内作業場

著しい騒音を発する屋内作業場

坑内作業場

イ   炭酸ガスが停滞する作業場

ロ   28℃を超える作業場

ハ   通気設備のある作業場

放射性物質取扱作業場

二   坑内の核原料物質の採掘を行う作業場

中央管理方式の空気調和設備を設けている建築物の事務所

放射線業務を
行う作業場

第１類、第２類特定化学物質を製造し、取扱う屋内作業場※6

石綿等を取扱う屋内作業場※6

一定の鉛業務を行う屋内作業場

酸素欠乏危険場所において作業を行う場合の作業場※7

第１種、第２種有機溶剤を製造し、取扱う屋内作業場

空気中の粉じんの濃度、
粉じん中の遊離けい酸含有率
気温、湿度およびふく射熱

等価騒音レベル

炭酸ガス濃度

気温

通気量

一酸化炭素、二酸化炭素の含有率、
室温および外気温、相対湿度

空気中の放射性物質濃度

空気中の放射性物質濃度

空気中の第１類、第２類特定化学物質濃度

空気中の石綿濃度

空気中の鉛濃度

第１種酸素欠乏危険作業場の酸素濃度

第２種酸素欠乏危険作業場の酸素、
硫化水素濃度
空気中の第１種、第２有機溶剤濃度

作業環境測定を行うべき作業場 測定の種類 測定回数

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

６月以内ごとに１回

６月以内ごとに１回※1

６月以内ごとに１回

特定有機溶剤混合物を製造し、または取り扱う屋内作業場※6 空気中の特別有機溶剤および有機溶剤の濃度 ６月以内ごとに１回

６月以内ごとに１回

６月以内ごとに１回

作業開始前ごと

作業開始前ごと

２月以内ごとに１回※2

イ   放射線業務を行う管理区域※3 外部放射線による線量当量率等 １月以内ごとに１回※4

１月以内ごとに１回

事故由来廃棄物等取扱作業室※5 空気中の放射性物質濃度 １月以内ごとに１回

１月以内ごとに１回

１年以内ごとに１回

１月以内ごとに１回

半月以内ごとに１回

半月以内ごとに１回

半月以内ごとに１回

㋺
㋩
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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
に
引
き
続
き
、
栄
養
と

健
康
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
。

代
謝

　
消
化
管
か
ら
吸
収
し
た
栄

養
素
、
ま
た
は
い
っ
た
ん
体
内

に
貯
蔵
し
た
栄
養
素
を
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
変
え
た
り
生
命
の

維
持
に
必
要
な
物
質
に
変
え

る
作
用
を
代
謝
と
い
い
ま
す
。

代
謝
で
大
き
な
役
割
を
担
っ

て
い
る
臓
器
が
肝
臓
で
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る
グ
リ

コ
ー
ゲ
ン
を
蓄
え
て
、
必
要
に

応
じ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
成

す
る
ほ
か
、
身
体
の
働
き
に
必

要
な
た
ん
ぱ
く
質
の
合
成
お

よ
び
分
解
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

の
合
成
、
ア
ル
コ
ー
ル
や
身
体

に
有
害
な
物
質
の
分
解
や
解

毒
な
ど
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
の
一

部
は
肝
臓
で
行
わ
れ
る
代
謝

に
利
用
さ
れ
ま
す
。

　
ま
た
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
発

生
、
た
ん
ぱ
く
質
の
合
成
や
分

解
は
筋
肉
組
織
な
ど
身
体
の

さ
ま
ざ
ま
な
細
胞
に
よ
っ
て

も
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
代
謝

の
中
で
も
、
身
体
的
・
精
神
的

な
安
静
の
状
態
で
呼
吸
、
血
液

の
循
環
、
排
泄
、
体
温
の
維
持

な
ど
の
生
き
る
た
め
に
最
低

限
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
生

成
を
基
礎
代
謝
と
い
い
ま
す
。

糖
質（
炭
水
化
物
）

・
糖
質
の
代
謝
　

　
消
化
に
よ
っ
て
グ
ル
コ
ー

ス（
ブ
ド
ウ
糖
）
な
ど
に
分
解

さ
れ
た
糖
質
は
、
小
腸
粘
膜
か

ら
吸
収
さ
れ
た
後
、
肝
臓
に
運

ば
れ
ま
す
。
肝
臓
に
運
ば
れ

た
グ
ル
コ
ー
ス
は
そ
の
ま
ま

血
液
中
を
運
ば
れ
て
各
組
織

で
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
利

用
さ
れ
る
ほ
か
、
肝
臓
や
筋
肉

で
は
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
と
し
て

蓄
え
ら
れ
ま
す
。
グ
リ
コ
ー

ゲ
ン
は
再
び
グ
ル
コ
ー
ス
に

転
換
さ
れ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

生
成
に
使
わ
れ
ま
す
。
グ
ル

コ
ー
ス
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

で
き
る
の
は
細
胞
内
に
多
数

分
布
し
て
い
る
ミ
ト
コ
ン
ド

リ
ア
と
い
う
小
顆
粒
の
中
で
、

グ
ル
コ
ー
ス
が
大
変
効
率
よ

く
分
解
さ
れ
て
二
酸
化
炭
素

と
水
に
変
わ
り
、
そ
の
過
程
で

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
Ａ
Ｔ
Ｐ
と
い

う
化
合
物
に
変
わ
り
ま
す
。

こ
の
Ａ
Ｔ
Ｐ
が
体
内
で
直
接

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
り
ま

す
。
従
っ
て
、
糖
質
か
ら
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
作
っ
た
後
に
残
る

も
の
は
、
二
酸
化
炭
素
と
水
だ

け
で
す
。
残
っ
た
二
酸
化
炭

素
は
吐
き
出
す
息
か
ら
排
泄

さ
れ
、
水
は
尿
や
汗
と
な
っ
て

排
泄
さ
れ
、
身
体
に
は
残
り
ま

せ
ん
。

　
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の
貯
蔵
量

に
は
限
界
が
あ
り
、
余
分
な
グ

ル
コ
ー
ス
は
脂
質
と
な
っ
て

肝
臓
や
脂
肪
組
織
に
貯
蔵
さ

れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
糖
質
を

取
り
過
ぎ
る
と
肝
臓
や
脂
肪

組
織
に
脂
肪
が
溜
ま
り
、
肥
満

や
脂
肪
肝
に
つ
な
が
り
ま
す
。

肝
臓
の
役
割

　
必
要
に
応
じ
て
グ
リ
コ
ー

ゲ
ン
か
ら
グ
ル
コ
ー
ス
を
遊

離
し
て
血
液
中
に
送
り
出
し
、

身
体
の
各
組
織
に
エ
ネ
ル
ギ

ー
源
と
し
て
供
給
し
ま
す
。

脳
お
よ
び
神
経
組
織
も
こ
の

血
液
中
の
グ
ル
コ
ー
ス
を
分

解
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
て

い
ま
す
。
血
液
中
に
送
り
出

さ
れ
た
グ
ル
コ
ー
ス
の
濃
度

が
血
糖
値
で
す
。

脂
質

・
脂
質
の
代
謝

　
消
化
作
用
を
受
け
て
分
解

栄
養
と
健
康
⑷

健
康
づ
く
り

グリコーゲン

吸収された糖質

エネルギー

身体の各組織

◆糖質の代謝

ブドウ糖ブドウ糖

筋肉
グリコーゲン

エネルギー

貯蔵性脂肪
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P16の答え

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搭載 ②貸与 ③循環

④消耗 ⑤還暦 ⑥誇

⑦骨 ⑧平 ⑨難

⑩得 ⑯

⑪つつし

⑫しっかん

⑬かんしょく

⑭けんちょ

⑮じゅうとう
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さ
れ
た
脂
質
は
小
腸
か
ら
吸

収
さ
れ
血
液
に
よ
っ
て
皮
下
、

腹
腔
、
筋
肉
の
間
な
ど
に
あ
る

脂
肪
組
織
に
運
ば
れ
て
体
脂

肪
と
し
て
貯
蔵
さ
れ
ま
す
。

そ
れ
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足

す
る
と
必
要
に
応
じ
て
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
し
て
消
費
さ
れ

ま
す
。
糖
質
と
同
様
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
作
っ
た
後
は
二
酸

化
炭
素
と
水
だ
け
に
な
り
ま

す
。
肝
臓
に
蓄
え
ら
れ
た
脂

質
か
ら
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
作
ら
れ
ま
す
。
そ
の
大
部

分
が
胆
汁
の
成
分
と
し
て
使

わ
れ
ま
す
が
、
そ
の
他
細
胞
膜

や
神
経
の
成
分
と
な
っ
た
り
、

ス
テ
ロ
イ
ド
ホ
ル
モ
ン
の
原

10月～12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

H O R O S C O P E

夏の酷暑の疲れが今頃になって出
てきそうな予感。身体を冷やさず、
できるだけ温かい飲み物を飲み、胃
腸周りを温めてあげましょう。

今年後半は公私ともに忙しくなり
そうです。忙しいときほど、自分の
時間を作ってゆっくりしてみましょ
う。健康運はアップするでしょう。

ちょっとした不注意がケガのもとで
す。時間にゆとりを持って行動しま
しょう。また、少しでも疲れを感じ
たら、早めの休息を心がけましょう。

ストレスによる精神的な不調が心
配。あまり神経質にならず、心配事
があったら周囲の人に相談してみ
て。きっと解決策が出てくるはず。

大きなケガや病気もなく穏やかに
過ごせそう。多少の無理は大丈夫で
すが、何事もほどほどが大切。休息
は取るようにしてください。

健康運は好調。今までできなかった
ことに挑戦してみるのもいいでしょ
う。ただし、過信は禁物。落ち着い
て行動するようにしましょう。

腰痛に悩まされそう。早めにかか
りつけ医の先生に相談しましょう。
また、しっかり休養を取って、生活
習慣を見直していきましょう。

睡眠時間を削ってまでしたいこと
が見つかりそうですが、寝不足はす
べての病気の原因。早寝早起きを
心がけ、ゆっくりと過ごしましょう。

規則正しい生活を送ることで、健
康運はおおむね心配はありませ
ん。暴飲暴食は避け、バランスの
とれた食事を心がけましょう。

心身ともに注意が必要。公私とも
に忙しく寝不足になり、疲れが溜
まって体調を崩したりすることも。
疲れたなと思ったら早めの休息を。

オーバーワークによりストレスが溜
まりそうな予感。そんなときは仕
事を早めに切り上げて、プライベー
トを充実させましょう。

飲み会続きで胃腸もお疲れ気味。
そんなときは家でゆっくり過ごし
ましょう。また、ぬるめのお湯に
ゆっくり入ることもおすすめです。

〈
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
」

料
に
な
り
ま
す
。

肝
臓
の
役
割

　
脂
質
を
貯
蔵
し
て
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
し
て
利
用
し
ま
す
。

ま
た
脂
質
を
分
解
し
て
、
そ
れ

ら
を
身
体
に
必
要
な
物
質
に

合
成
し
た
り
、
細
胞
膜
や
ス
テ

ロ
イ
ド
ホ
ル
モ
ン
を
作
る
た

め
に
必
要
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
生
成
し
て
い
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質

・
た
ん
ぱ
く
質
の
代
謝

　
食
物
中
の
た
ん
ぱ
く
質
は

ア
ミ
ノ
酸
に
分
解
さ
れ
、
小
腸

か
ら
吸
収
さ
れ
ま
す
。
そ
し

て
、
肝
臓
に
運
ば
れ
た
ア
ミ
ノ

酸
は
一
部
が
た
ん
ぱ
く
質
に
合

成
さ
れ
、
そ
の
他
の
ア
ミ
ノ
酸

は
血
液
に
よ
っ
て
体
の
各
組
織

に
運
ば
れ
、
組
織
た
ん
ぱ
く
質

に
合
成
さ
れ
ま
す
。
い
っ
た
ん

合
成
さ
れ
た
た
ん
ぱ
く
質
は
一

定
の
割
合
で
絶
え
ず
新
し
く
合

成
さ
れ
る
た
ん
ぱ
く
質
と
入
れ

替
わ
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ホ

ル
モ
ン
、血
球
，免
疫
物
質
な
ど

の
合
成
に
も
使
わ
れ
ま
す
。
古

く
な
っ
た
た
ん
ぱ
く
質
は
分

解
さ
れ
て
ア
ミ
ノ
酸
に
な
り

ま
す
。
さ
ら
に
、
不
要
に
な
っ

た
ア
ミ
ノ
酸
か
ら
出
る
窒
素
化

合
物
は
肝
臓
で
尿
素
に
変
え
ら

れ
、
腎
臓
か
ら
尿
中
に
排
泄
さ

れ
ま
す
。
ま
た
、
た
ん
ぱ
く
質

を
構
成
す
る
炭
素
、水
素
、酸
素

は
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
も
利

用
さ
れ
、
そ
の
後
に
二
酸
化
炭

素
、
水
と
な
っ
て
排
出
さ
れ
ま

す
。

肝
臓
の
役
割

　
ア
ミ
ノ
酸
の
分
解
、
体
の
た

ん
ぱ
く
質
や
免
疫
物
質
の
合

成
を
行
い
ま
す
。
ま
た
、
ア
ミ

ノ
酸
の
分
解
に
よ
っ
て
生
じ

る
窒
素
化
合
物
の
大
部
分
を

無
毒
の
尿
素
に
変
換
し
て
、
尿

中
に
排
泄
す
る
役
目
を
果
た

し
ま
す
。
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①
セ
ン
サ
ー
を(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）す
る
。

②
制
服
を(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）さ
れ
る
。

③
市
内
の(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）バ
ス
で
通
う
。

④
激
し
い
運
動
で
体
力
を(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）し
た
。

⑤
父
は(

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　）を
迎
え
た
。

3 7

1

4

8

2

2

7

3

8
4

5

7

9

2 9

5

?

?

? ⑪
謹
ん
で
お
礼
を
申
し
上
げ
ま
す
。

⑫
慢
性
の
疾
患
で
通
院
を
続
け
る
。

⑬
人
事
異
動
で
閑
職
に
回
さ
れ
た
。

⑭
低
年
齢
化
の
傾
向
が
顕
著
だ
。

⑮
残
金
は
積
立
金
に
充
当
す
る
。

⑥（

　
　）
大
妄
想

⑦
粉
（

　
　）
砕
身

⑧
天
下
泰
（

　
　）

⑨（

　
　）
行
苦
行

⑩（

　
　）
手
勝
手

　
　

   

　
　

  

　
　
　ト
ウ
サ
イ

    

　
　
　
　
　タ
イ
ヨ

  

　
　
　
　
　

 

ジ
ュ
ン
カ
ン

  

　
　
　
　

              

　
　
　
　シ
ョ
ウ
モ
ウ

　

  

　
　
　

 

カ
ン
レ
キ

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

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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臨床検査技師
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福岡県 佐賀県 長崎県

お問い合わせは
お気軽にどうぞ 092-623-2111

総合インフォメーション

こ
だ
い
も
う
そ
う

ふ
ん
こ
つ
さ
い
し
ん

て
ん
か
た
い
へ
い

な
ん
ぎ
ょ
う
く
ぎ
ょ
う

え
て
か
っ
て
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