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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。 
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特集　認知症
認知症の原因と症状

検査のはなし

抗IA-2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

異物検査12

季節の健康食・32

アボカド11

からだにいいことアレコレ

骨粗しょう症対策10

知って安心　保険

ドラレコ付き自動車保険9

簡単な検査の話・32 
血中尿酸値が変動する要因を教えてください。

脳を活性化！

指先運動⑪

8

働くための元気づくり

健康づくり 栄養と健康（8）14
HOROSCOPE 　10月～12月の健康運

　佐賀市の東与賀海岸には、晩秋
になると塩生植物のシチメンソウ
が鮮やかな紅紫色になり、海岸を
真っ赤に染めます。シチメンソウ
はまるで山々の紅葉のように色づ
き、「海の紅葉」とも呼ばれていま
す。シチメンソウは高さ約40cm
で、葉っぱがこん棒状に枝分かれ
した独特の形になっています。シ
チメンソウの奥に広がる有明干潟
の雄大さにも感動しました。 
　今年8月の九州北部の大雨で
被災された皆様に心よりお見舞
い申し上げますとともに、一刻も
早い復興をお祈りいたします。

「海の紅葉」
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物
忘
れ
に
は「
加
齢
」に
よ
る
も
の
と
、「
認
知
症
」が

原
因
と
な
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　
人
の
脳
は
加
齢
と
と
も
に
そ
の
機
能
が
老
化
し
、

記
憶
力
や
判
断
力
、適
応
力
な
ど
が
衰
え
て
き
ま
す
。

そ
れ
に
伴
い
、物
忘
れ
も
次
第
に
増
え
ま
す
が
、こ
れ

は
自
然
な
老
化
現
象
で
認
知
症
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

何
か
し
ら
の
ヒ
ン
ト
が
あ
れ
ば
物
を
置
い
た
場
所
や

約
束
し
た
こ
と
を
思
い
出
す
こ
と
が
で
き
、日
常
生
活

に
支
障
が
な
く
他
の
症
状
も
な
い
場
合
に
は
、誰
に
で

も
起
き
る
老
化
に
よ
る
物
忘
れ
だ
と
い
え
ま
す
。

　
一
方
、認
知
症
は
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
で
脳
の
細
胞
が

死
ん
で
し
ま
っ
た
り
、働
き
が
悪
く
な
っ
た
り
す
る
こ

と
で
障
害
が
起
こ
り
、生
活
す
る
上
で
支
障
が
出
て
い

る
状
態（
お
よ
そ
６
カ
月
以
上
継
続
）の
こ
と
を
指
し

ま
す
。

　
認
知
症
を
発
症
す
る
と
徐
々
に
日
常
生
活
に
支
障

が
出
て
き
ま
す
。
最
初
に
起
こ
る
の
が
日
付
や
曜
日
、

自
分
の
居
場
所
や
知
り
合
い
が
誰
だ
か
分
ら
な
く
な

る
と
い
っ
た
見
当
識
障
害
で
す
。
次
に
着
替
え
な
ど

が
上
手
く
で
き
な
く
な
る
な
ど
、日
常
生
活
動
作
に
障

害
が
起
こ
っ
て
き
ま
す
。
そ
の
後
、歩
い
た
り
食
べ
物

を
飲
み
込
ん
だ
り
す
る
の
が
難
し
く
な
る
、運
動
機
能

障
害
が
起
こ
り
ま
す
。

　
認
知
症
を
引
き
起
こ
す
病
気
の
う
ち
、日
本
人
に

最
も
多
い
の
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
で
、全
体

の
約
70
％
を
占
め
ま
す
。
次
い
で
脳
出
血
や
脳
梗
塞

な
ど
の
明
ら
か
な
脳
血
管
障
害
が
起
き
た
後
に
、認
知

機
能
が
低
下
す
る
こ
と
を
脳
血
管
性
型
認
知
症
と
い

い
、全
体
の
約
20
％
を
占
め
ま
す
。
そ
の
他
、レ
ビ
ー

認
知
症
の
原
因
と
症
状

体験したことが部分的に思い出せない
目の前の人の名前が思い出せない

物の置き場所を思い出せないことがある
何を食べたか思い出せない
約束をうっかり忘れてしまった
物覚えが悪くなったように感じる
曜日や日付を間違えることがある

日常生活に支障はない

体験したこと全体を忘れている
目の前の人が誰なのかわからない
置き忘れ・紛失が頻繁になる
食べたこと自体を忘れている
約束したこと自体を忘れている
数分前の記憶が残らない

月や季節を間違えることがある
日常生活に支障をきたす

体験の一部のみを
忘れる

体験全体を
忘れる
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小
体
と
い
う
異
常
な
タ
ン
パ
ク
質
の
塊
が
溜
ま
る
レ

ビ
ー
小
体
型
認
知
症
、脳
の
前
頭
葉
や
側
頭
葉
が
障

害
さ
れ
て
起
こ
る
前
頭
側
頭
型
認
知
症
な
ど
が
あ
り
、

こ
の
４
疾
患
を「
４
大
認
知
症
」と
呼
ん
で
い
ま
す
。

　
脳
血
管
性
型
認
知
症
は
脳
の
血
管
が
破
裂
し
た
り

（
脳
出
血
）、詰
ま
っ
た
り（
脳
梗
塞
）す
る
こ
と
で
脳
の

組
織
が
死
滅
し
て
起
き
ま
す
が
、他
の
３
疾
患
は
脳
に

あ
る
神
経
細
胞
が
自
ら
壊
れ
て
い
く
こ
と
に
よ
り
起

こ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
を「
変
性
疾
患
」と
呼
び
ま
す
。

　
認
知
症
の
原
因
が
何
で
あ
っ
て
も
、一
度
発
症
し
て

し
ま
う
と
元
に
戻
す
こ
と
は
困
難
で
す
。

脳の変化と特徴 男女比 特徴的な症状 経過

レビー小体型4.3％

前頭側頭型1.0％

◆認知症の原因疾患（N＝978）

頭頂葉

後頭葉

側頭葉

前頭葉
・触覚
・空間認知
・視覚認知

・視覚

小脳
・バランス
・運動調整
・姿勢

脳幹
・呼吸
・心拍
・意識、覚醒
・睡眠

・記憶
・聴覚
・嗅覚
・言語理解

・行動の開始
・問題解決
・判断
・行動の抑制
・計画
・自己の客観化
・情緒
・注意、組織化
・言語表出

特 集　…　 認知症
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総
務
省
統
計
局
に
よ
れ
ば
、
２
０
１
８
年
９
月
時

点
の
65
歳
以
上
の
高
齢
者
人
口
は
３
５
５
７
万
人

で
、総
人
口
に
占
め
る
割
合
は
28
・
１
％
で
し
た
。

　
福
岡
県
久
山
町
で
は
１
９
８
５
年
、
１
９
９
２
年
、

１
９
９
８
年
、
２
０
０
５
年
、
２
０
１
２
年
の
計
５

回
、65
歳
以
上
の
全
住
民
を
対
象
と
し
た
認
知
症
調

査
を
実
施
。
そ
れ
を
踏
ま
え
、将
来
の
認
知
症
患
者

の
将
来
推
計
を
行
っ
た
結
果
、
わ
が
国
の
認
知
症

患
者
数
は
２
０
２
５
年
に
６
５
０
〜
７
０
０
万
人
、

２
０
４
０
年
に
８
０
０
〜
９
５
０
万
人
、
２
０
６
０

年
に
８
５
０
〜
１
１
５
０
万
人
と
時
代
と
と
も
に
増

加
す
る
こ
と
が
予
測
さ
れ
ま
し
た
。
さ
ら
に
、重
度

の
介
護
を
要
す
る
認
知
症
患
者
は
今
後
も
増
加
す
る

こ
と
が
示
唆
さ
れ
ま
し
た
。

　
実
際
に
、
２
０
１
８
年
の
１
年
間

に
認
知
症
が
原
因
で
行
方
不
明
に

な
っ
た
人
は
１
万
７
０
０
０
人
に
も

の
ぼ
り
、
過
去
最
多
を
更
新
し
た
こ

と
が
警
視
庁
の
ま
と
め
で
わ
か
り
ま

し
た
。

　
こ
の
よ
う
に
超
高
齢
化
社
会
を
迎

え
、
急
増
す
る
認
知
症
高
齢
者
が
大

き
な
医
療
・
社
会
問
題
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　
認
知
症
の
症
状
は
、
大
き
く
２
つ

に
分
け
ら
れ
ま
す
。
ひ
と
つ
は
脳
の
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長期の縦断的な認知症の有病率調査を行っている福岡県久山町研究 データに基づいた、
・各年齢層の認知症有病率が、2012年以降一定と仮定した場合
・各年齢層の認知症有病率が、2012年以降も糖尿病有病率の増加により上昇すると仮定した場合
※久山町研究からモデルを作成すると、年齢、性別、生活習慣（糖尿病）の有病率が認知症の有病率に
影響することが分かった。 本推計では2060年までに糖尿病有病率が20％増加すると仮定した。
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27.0

33.3
認
知
症
患
者
の
推
定
数（
万
人
）

認
知
症
患
者
の
推
定
有
病
率(

％)

細
胞
が
死
滅
す
る
こ
と
や
脳
の
働
き
が
低
下
す
る

こ
と
で
起
こ
る
記
憶
障
害
や
見
当
識
障
害
、
言
語
障

害
、実
行
機
能
障
害
で
、中
核
症
状
と
呼
ば
れ
て
い
ま

す
。２
つ
目
は
Ｂ
Ｐ
Ｓ
Ｄ
（
行
動
・
心
理
症
状
）で
す
。

周
辺
症
状
と
も
呼
ば
れ
て
お
り
、
中
核
症
状
が
元
と

な
っ
て
、行
動
や
心
理
症
状
に
現
れ
る
も
の
で
す
。本

人
の
性
格
や
環
境
、
心
理
状
態
に
よ
っ
て
出
現
す
る

た
め
、
人
そ
れ
ぞ
れ
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た

め
、
本
人
の
周
囲
の
環
境
や
人
間
関
係
を
調
整
す
る

こ
と
で
、Ｂ
Ｐ
Ｓ
Ｄ
を
改
善
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

一
般
的
に
Ｂ
Ｐ
Ｓ
Ｄ
は
介
護
負
担
が
大
き
く
な
り
が

ち
で
す
。
ま
ず
は
Ｂ
Ｐ
Ｓ
Ｄ
に
向
き
合
い
、
患
者
の

言
葉
に
耳
を
傾
け
ま
し
ょ
う
。

周辺症状
（BPSD）

中核症状
記憶障害
見当識障害

理解・判断力の障害
実行機能障害

失語・失認識・失行
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軽
度
認
知
障
害
（
Ｍ
Ｃ
Ｉ
）
と
は
「
認
知
症
の
一

歩
手
前
」
の
状
態
で
す
。

　
軽
度
認
知
障
害
は
認
知
症
に
比
べ
軽
度
な
た
め
、

何
が
起
こ
っ
て
い
る
の
か
本
人
も
周
囲
も
気
づ
か

ず
、
戸
惑
う
こ
と
も
多
い
よ
う
で
す
。
そ
の
ま
ま
何

も
対
応
し
な
い
と
、
認
知
症
を
発
症
す
る
確
率
が
高

い
状
態
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
一
方
、
軽
度
認
知

障
害
の
う
ち
に
発
見
し
、
早
期
に
対
策
を
行
う
こ
と

で
改
善
が
見
ら
れ
た
り
、
認
知
症
の
発
症
を
遅
ら
せ

た
り
す
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

　
も
し
、
行
動
で
気
が
か
り
な
こ
と
が
あ
っ
た
ら
、

そ
の
内
容
や
時
間
、
ど
ん
な
こ
と
が
気
に
な
る
の
か

な
ど
を
記
録
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
記
録
す
る
こ
と

で
、
症
状
が
現
れ
る
頻
度
や
要
因
な
ど
を
客
観
的
に

把
握
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
医
療
機
関
で

診
断
を
受
け
る
際
に
も
非
常
に
有
用
な
情
報
と
な
り

ま
す
。

　
最
近
で
は
、
血
液
検
査
で
認
知
症
の
リ
ス
ク
を
測

る
検
査
な
ど
も
あ
り
ま
す
。
将
来
の
発
症
リ
ス
ク
を

知
る
検
査
と
し
て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。（
次
頁
参

照
）

特 集　…　 認知症
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リスク検査は発症のリスクを調べるものであり、確定的な診断結果ではありません。
アルツハイマー型認知症の発症は、遺伝的要因以外に加齢や生活習慣なども関係しています。
また、糖尿病や高血圧がアルツハイマー型認知症のリスク因子といわれています。

ミアテストは、各臓器から出る疾患特異的
な因子（マイクロRNAなど）を検出し、疾
患の早期発見を行う検査です。
ミアテスト アルツハイマー型認知症検査
では、認知症特有のマイクロRNAを検出
し、数量の変化を測定することで、アルツ
ハイマー型認知症のリスクを測定します。

患者数

蓄
積
量

患
者
数

神経細胞

健常者の場合
アルツハイマー型
認知症の場合認

知
機
能

時間の経過

アミロイドβ
ペプチドの蓄積
アミロイドβ
ペプチドの蓄積

MCIスクリーニング検査は、アルツハイマー
型認知症の前段階であるMCI（軽度認知障
害）のリスクを判定する検査です。
この検査では、アミロイドβペプチドを排除
する機能を持つ、血液中の3つのタンパク質
を調べます。

APOE遺伝子検査は、アルツハイマー型認知症発症へ
の関係が示唆されている遺伝子ε4（イプシロン4）を持
っているかを調べる血液検査で、先天的リスクを判定し
ます。
アミロイドβペプチドの蓄積や凝集に関わる物質の１つ
が、アポリポタンパク質Eです。それを司るAPOE遺伝子
には、主にε２、ε３、ε４の3種類があり、２つ1組で遺伝
子型を構成しています。 ε4を全く持たない遺伝子型に

対して、ε4を1つ以上
持っている遺伝子型
は、アルツハイマー型
認知症の発症リスクが
高いといわれています
（左表）。

遺伝子型
ε2／ε3
ε3／ε3

ε2／ε4, ε3／ε4
ε4／ε4

リスク（倍）
0.6
1.0
3.2
11.6

アミロイドβ
ペプチド
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　糖尿病とはインスリンの働きが悪くなり
血糖値が上昇してしまう疾患であり、その
原因によっていくつかの型に分類されます。
　インスリンを出す力が弱まったり出なく
なったりする若年層に多い1型糖尿病、生
活習慣が関わる２型糖尿病があります。1
型糖尿病の中には2型糖尿病と区別のつ
きにくい緩徐進行1型糖尿があり抗GAD
抗体や抗IA-2抗体を使い判断していきま
す。抗IA-2抗体は、すでに糖尿病の診
断が確定し、かつ、抗GAD抗体の結果、
陰性が確認された患者に対し、1型糖尿
病の診断に用いた場合に保険算定可能と
なります。2018年4月より年齢制限が撤
廃され30歳以上でも抗GAD抗体が陰
性であれば測定できるようになりました。
　最近では糖尿病患者と認知症の関係
性が研究されて、糖尿病の方はそうでな
い人と比べるとアルツハイマー型、脳血管
性認知症に約2倍近くリスクがあると報
告もあります。
　早期診断、早期治療のためにも適切な
検査を行いましょう。

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。

抗 IA-2 抗体

〈
参
考
資
料
〉

・
認
知
症
ね
っ
と
ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

・
厚
生
労
働
省
「
ｅ-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト
」ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

　
世
界
保
健
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
は
認
知
症
と
認
知
機

能
を
予
防
す
る
た
め
の
具
体
的
な
介
入
方
法
を
ま
と

め
た
初
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
公
開
し
ま
し
た
。

　
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
よ
る
と
、
運
動
の
習
慣
化
や
禁

煙
、
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
の
抑
制
、健
康
的
な
食
事
、血

圧
・
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
・
血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に

よ
り
、
認
知
症
発
症
リ
ス
ク
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き

る
と
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、軽
度
認
知
障
害
の
場
合
、

認
知
症
の
発
症
を
防
ぐ
た
め
、
自
分
に
あ
っ
た
対
策

（
上
記
参
照
）を
生
活
習
慣
に
取
り
入
れ
、長
く
続
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
残
念
な
こ
と
に
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
を

元
の
状
態
に
戻
す
治
療
法
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た

め
、本
人
が
快
適
に
暮
ら
せ
た
り
、家
族
や
介
護
者
の

負
担
を
軽
く
し
た
り
す
る
の
が
、
治
療
の
目
的
と
な

り
ま
す
。

　
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
治
療
に
は
、
薬
に

よ
る
治
療
（
薬
物
治
療
）
と
薬
を
使
わ
な
い
治
療

（
非
薬
物
療
法
）が
あ
り
ま
す
。

　
薬
物
治
療
は
、症
状
の
進
行
を
遅
ら
せ
る
薬
、不
安

や
妄
想
、
不
眠
な
ど
の
症
状
を
抑
え
る
た
め
の
薬
に

よ
る
治
療
が
中
心
と
な
り
ま
す
。一
方
、薬
を
使
わ
な

い
治
療
は
、
生
活
に
刺
激
を
与
え
る
こ
と
で
脳
に
活

性
化
を
与
え
、進
行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
で
す
。

新しいこと
にチャレンジ
する

旅行を
楽しむ

芸術的な
趣味をもつ初対面の人や

多くの人と話す

楽しみながら
考える習慣を
つける

適度な運動を
続ける

旅行の計画を立て楽しみを増やす。
自然に触れたり、温泉に入ったりす
ることで、脳をリラックスさせる。

対戦ゲーム（オセロ、将棋、囲
碁など）、楽しみながら頭を
使うことをする。読書も良い。

配置や色を考え、作品
を作ることは脳に良い
刺激を与える。手芸や
絵画、陶芸などがおす
すめ。ぬり絵もよい。

初対面の人にも積極的に話しかけ
る。適度な緊張感のある会話を楽
しむことで脳神経が活性化する。

今までやっていなかった
ことにチャレンジするこ
とで脳に刺激を与える。

日常的に階段を使ったり、歩
いて買い物に出かけたりす
る。1日30分～１時間程度、
できるだけ毎日行う。

す

特 集　…　 認知症
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保険紹介

◆アフラック代理店　　　　　  〈取扱商品〉がん保険、医療保険、介護年金保険、オーディナリー商品 他
◆損害保険ジャパン日本興亜（株）代理店 　〈取扱商品〉自動車保険、火災保険、傷害保険、積立型保険 他
◆三井住友海上火災保険（株）代理店　　　〈取扱商品〉自動車保険、火災保険、傷害保険、積立型保険 他

知って安心　保険のこと

　

２
０
１
７
年
６
月
東
名
高
速
道
路
で
起
き
た
あ
お
り
運
転
事
故
。
警
察
は
真
相
を
追
求
す
る
た
め
、事
故

当
時
に
周
辺
を
走
行
し
て
い
た
３
０
０
台
近
く
の
車
を
割
り
出
し
、そ
の
ド
ラ
イ
ブ
レ
コ
ー
ダ
ー
（
以
下
、ド

ラ
レ
コ
）映
像
を
回
収
し
、容
疑
者
逮
捕
に
至
り
ま
し
た
。
万
が
一
の
備
え
と
し
て
、最
近
ド
ラ
レ
コ
が
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。

ド
ラ
レ
コ
付
き
自
動
車
保
険

ド
ラ
レ
コ
普
及
状
況

　
あ
お
り
運
転
事
故
を
は
じ
め
、大
型
バ
ス
の

転
落
事
故
や
高
齢
者
に
よ
る
自
動
車
事
故
の

増
加
な
ど
で
危
険
運
転
対
策
へ
の
意
識
が
高

ま
り
、ド
ラ
レ
コ
の
購
入
者
が
急
増
し
て
い
ま

す
。
販
売
店
で
は
売
場
が
拡
大
さ
れ
た
こ
と

な
ど
か
ら
国
内
販
売
台
数
は
３
年
間
で
約
３

倍
に
拡
大
し
て
い
ま
す（
図
１
）。
ド
ラ
レ
コ

は
店
頭
販
売
で
購
入
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す

が
、自
動
車
保
険
に
ド
ラ
レ
コ
特
約
を
付
帯
し

て
月
額
６
５
０
円
〜
８
５
０
円
程
度
で
レ
ン

タ
ル
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

自
動
車
保
険
の
ド
ラ
レ
コ
特
約

　
ド
ラ
レ
コ
特
約
は
国
内
大
手
損
保
会
社
が

販
売
し
て
お
り
、自
分
で
購
入
す
る
場
合
と
大

き
く
異
な
る
の
は「
事
故
発
生
時
の
サ
ポ
ー
ト

機
能
」が
付
い
て
い
る
と
い
う
点
で
す
。
貸
与

さ
れ
る
ド
ラ
レ
コ
は
Ｇ
Ｐ
Ｓ
付
き
で
常
に
Ｌ

Ｔ
Ｅ
通
信
を
行
っ
て
お
り
、事
故
の
衝
撃
を
検

知
す
る
と
、保
険
会
社
へ
事
故
映
像
や
位
置
情

報
が
自
動
的
に
送
信
さ
れ
ま
す（
あ
ら
か
じ
め

登
録
し
た
ご
家
族
の
方
へ
も
事
故
通
知
が
可

能
）。
そ
の
通
知
を
受
け
た
保
険
会
社
は
、運

転
者
の
安
否
確
認
と
警
察
や
救
急
へ
の
連
絡

を
す
る
だ
け
で
な
く
、ロ
ー
ド
サ
ー
ビ
ス
※
の

手
配
ま
で
行
っ
て
く
れ
ま
す
。
事
故
が
起
き

る
と
気
が
動
転
し
て
冷
静
な
対
応
が
で
き
な

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、第
三
者
に
冷
静

な
判
断
と
迅
速
な
事
故
処
理
を
し
て
も
ら
え

る
こ
と
は
大
き
な
メ
リ
ッ
ト
で
す
。
各
社
で

サ
ー
ビ
ス
内
容
は
異
な
り
ま
す
が
、警
備
員
が

事
故
現
場
へ
駆
け
つ
け
て
安
全
確
保
や
救
急

車
の
手
配
、事
故
の
相
手
方
か
ら
の
ヒ
ア
リ
ン

グ
な
ど
の
、事
故
時
に
必
要
な
初
期
対
応
を
お

こ
な
っ
て
く
れ
る
サ
ー
ビ
ス
も
あ
り
ま
す
。

　
日
本
全
体
で
の
交
通
事
故
死
者
数
は
平
成

の
30
年
間
で
約
70
％
減
少
し
て
い
る
一
方
で
、

痛
ま
し
い
事
故
や
あ
お
り
運
転
に
よ
る
迷
惑

行
為
が
連
日
の
よ
う
に
報
道
さ
れ
続
け
て
い

ま
す
。
そ
の
対
策
と
し
て
有
効
と
さ
れ
て
い

る
ド
ラ
レ
コ
。
店
頭
で
は
数
多
く
の
製
品
が

並
び
、ど
れ
を
選
べ
ば
い
い
の
か
悩
む
方
も
少

な
く
な
い
で
し
ょ
う
。
ド
ラ
レ
コ
の
導
入
を

検
討
さ
れ
る
際
は
、自
費
で
購
入
す
る
以
外
に

も
自
動
車
保
険
に
特
約
を
付
帯
し
て
事
故
発

生
時
の
サ
ポ
ー
ト
機
能
を
含
め
た
費
用
対
効

果
を
考
え
て
み
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。

※
レ
ッ
カ
ー
手
配
な
ど
の
自
動
車
の
ト
ラ
ブ
ル
対
応

サ
ー
ビ
ス

①専用ドライブレコーダーが
　衝撃を検知

②保険会社に
　事故発生の自動通報

③保険会社が
　お客様をサポート

①専用
　衝撃

②保険
通報

◆事故緊急自動通報サービスの流れ（例）

衝撃検知時の映像や
位置情報を送信
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1日700～800ｍｇ
摂取推奨

適度な運動を継続的に行うことが効果的です。買い物に
歩いて行く、なるべく階段を利用するなど、日常生活の中
でできるだけ体を動かすことが大切です。

壁から20～30 cm離れて立
ち、壁に沿って両手をできる
だけ上の方にのばす。

体重を片足にのせ、負荷を与える。
壁やテーブルにつかまりながらでも◎

骨量は成長とともに増加し、20～30代頃に最大になりま
す。その後、年齢とともに下がっていきます。
骨粗しょう症は女性に多い病気です。とくに閉経を迎える
50歳前後から女性ホルモンの減少によって骨量が急激
に減少し、骨粗しょう症のリスクが高くなります。
症状が無くても、女性は40歳を過ぎたら定期的に骨密度
検診を受けましょう。

骨粗しょう症の予防には、とくにカルシウムの摂取が重要です。
その他にも、カルシウムの吸収を助けるビタミンDや骨の形成を
うながすビタミンK、たんぱく質、ミネラルなど、さまざまな栄養
素をバランスよく摂ることも大切です。

年齢に伴う骨量の変化

男性

女性

女性ホルモン

骨 

量

5020 80（歳）

骨粗しょう症
の領域

閉経

・牛乳 200ｍL（220ｍｇ）
・プロセスチーズ 25ｇ（158ｍｇ）
・ヨーグルト 100ｇ（120ｍｇ）
・干しえび 10ｇ（710ｍｇ）
・小松菜 1/4束（162ｍｇ）
・木綿豆腐 150ｇ（180ｍｇ）
・納豆 1パック（45ｍｇ）

カルシウムが豊富な主な食品（およそのカルシウム量）

・魚介類・小松菜・ほうれん草
・海藻類・納豆・緑茶 など

ビタミンKが豊富な主な食品

・ウナギ・サケ・ヒラメなどの魚介類
・きくらげ・シイタケなどのキノコ類

ビタミンDは、紫外線を浴びることでも合成され
ます。冬は30分～１時間程、夏は木陰で30分
程の日光浴で十分な効果が期待できます。

ビタミンDが豊富な主な食品

・スナック菓子・インスタント食品
・タバコ・アルコール
・カフェインを多く含む食品

過剰摂取を避けた方がよいもの

40歳過ぎたら定期的な骨の検査を

運動療法

食事療法

骨粗しょう症対策

【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。

お問い合わせ先

然

Ⓡ Ⓡ

TEL 092-623-5131 〒813-0062 福岡市東区松島5丁目2-24
http://www.crc-group.co.jp/crcservice/

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/

　

国
内
で
販
売
さ
れ
て
い
る
ア
ボ
カ
ド

の
ほ
と
ん
ど
が
メ
キ
シ
コ
産
で
一
年
中
出

回
っ
て
い
ま
す
が
、
お
い
し
い
時
期
は
３

〜
９
月
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ア
ボ
カ
ド
は「
森
の
バ
タ
ー
」と
い
わ

れ
る
ほ
ど
脂
肪
分
が
多
く
栄
養
価
が
高

い
食
材
で
、「
ギ
ネ
ス
ブ
ッ
ク
」に
も
生

食
の
果
実
で
栄
養
価
№
１
と
認
定
さ
れ

て
い
ま
す
。
果
肉
の
脂
肪
分
は
約
20
％

も
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
80
％
は
リ
ノ
ー

ル
酸
や
オ
レ
イ
ン
酸
と
い
う
不
飽
和
脂

肪
酸
で
す
。
不
飽
和
脂
肪
酸
は
悪
玉
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
す
効
果
が
あ
り
、

動
脈
硬
化
を
予
防
し
、
老
化
防
止
に
役

立
つ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
抗
酸

化
作
用
を
持
つ
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
も
豊
富
に

含
ま
れ
て
お
り
、
老
化
予
防
や
高
血
圧

予
防
、
発
が
ん
抑
制
作
用
が
あ
り
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
は
水
溶
性
な
た
め
、
生
の
ま

ま
手
軽
に
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
る
ア
ボ

カ
ド
は
、
ま
さ
に
疲
労
回
復
に
う
っ
て
つ

け
の
食
材
で
す
。

　

選
ぶ
ポ
イ
ン
ト
は
ア
ボ
カ
ド
を
い
つ
、

何
に
使
う
か
に
よ
っ
て
違
っ
て
き
ま
す
。

青
く
て
硬
い
も
の
は
、
生
で
食
べ
る
と

美
味
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
加
熱
調
理
す

る
場
合
は
、
あ
え
て
固
い
も
の
を
使
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
す
ぐ
に
使

う
の
で
あ
れ
ば
、
よ
く
熟
し
て
い
る
も

の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
皮
の
色
が
黒
っ
ぽ

く
、
触
っ
た
時
に
硬
く
な
く
、
少
し
柔

ら
か
い
弾
力
が
あ
る
も
の
、
へ
た
の
部
分

が
少
し
乾
い
た
よ
う
な
感
じ
で
浮
い
て

き
て
い
る
も
の
を
選
び
ま
す
。

　

ア
ボ
カ
ド
が
硬
か
っ
た
り
皮
の
色
が

青
か
っ
た
り
す
る
と
き
は
、
追
熟
さ
せ

ま
す
。
追
熟
の
温
度
は
20
℃
が
ベ
ス
ト
。

ア
ボ
カ
ド
は
温
度
が
５
℃
以
下
の
場
所

に
置
い
て
お
く
と
低
温
障
害
を
起
こ
し

ま
す
。
ま
た
27
℃
を
超
え
る
よ
う
な
暑

い
場
所
で
も
傷
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

アボカド
avocad

季節の健康食 ・32

半分余ったら
種をつけたまま
保存を

アボカドとクリームチーズの
塩昆布和え

国内で流通しているアボカドのほとんどが輸入されたもので、メキシ
コと中央アメリカ原産です。低温に弱く、主に熱帯、亜熱帯で生育し
ます。アボカドは分類的には野菜ではなく、果物にあたります。
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市
販
の
食
品
や
お
弁
当
・
惣
菜
な
ど

を
購
入
し
た
際
に
、食
品
に
混
入
し
た

異
物
を
見
つ
け
た
経
験
は
あ
り
ま
せ

ん
か
。

　
厚
生
労
働
省
が
、保
健
所
を
設
置
し

て
い
る
１
４
２
自
治
体
に
２
０
１
４

年
４
月
〜
２
０
１
６
年
11
月
に
対
応

し
た
食
品
の
異
物
混
入
事
例
を
尋
ね

た
と
こ
ろ
、１
２
７
自
治
体
か
ら
回
答

が
あ
り
、４
５
１
９
件
が
業
者
の
製
造

過
程
で
異
物
が
混
入
し
た
と
み
ら
れ

る
こ
と
が
判
明
し
ま
し
た
。
そ
の
う

ち
健
康
被
害
は
２
３
６
件
確
認
さ
れ

て
い
ま
す
。
厚
労
省
は
、こ
の
結
果
を

踏
ま
え
、食
品
販
売
業
者
の
異
物
混
入

対
策
を
強
化
し
て
い
ま
す
。

　
異
物
と
は
、本
来
そ
の
食
品
に
入
っ

て
は
い
け
な
い
も
の
で
、目
に
見
え
る

も
の
で
は
毛
髪
や
虫
、植
物
、繊
維
、原

料
由
来
の
物
質（
野
菜
な
ど
）、プ
ラ
ス

チ
ッ
ク
、金
属
、塗
料
片
、変
色
、カ
ビ
、

骨
、血
痕
な
ど
多
種
多
様
で
す
。

　
食
品
の
異
物
混
入
は
、食
品
衛
生
法

第
６
条
４
号
で
も
規
制
さ
れ
、「
食
品

又
は
添
加
物
で
不
潔
、異
物
の
混
入
又

は
添
加
そ
の
他
の
事
由
に
よ
り
、人
の

健
康
を
損
な
う
お
そ
れ
が
あ
る
も
の

は
、こ
れ
を
販
売
し（
不
特
定
又
は
多

数
の
者
に
授
与
す
る
販
売
以
外
の
場

合
を
含
む
。
以
下
同
じ
。）、
又
は
、
販

売
の
用
に
供
す
る
た
め
に
、
採
取
し
、

製
造
し
、
輸
入
し
、
加
工
し
、
使
用
し
、

調
理
し
、
貯
蔵
し
、
若
し
く
は
陳
列
し

て
は
な
ら
な
い
」と
定
め
ら
れ
て
い
ま

す
。

　
ま
た
、製
造
物
責
任
法（
Ｐ
Ｌ
法
）で

も
、消
費
者
か
ら
の
異
物
混
入
問
題
の

問
い
合
わ
せ
に
対
し
て
、混
入
し
た
異

ちょっと気になる水と食と大気のはなし

物
が
何
で
あ
っ
た
か
を
倫
理
的
に
説

明
す
る
と
同
時
に
、そ
の
原
因
を
明
確

に
す
る
よ
う
に
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

場
合
に
よ
っ
て
は
、商
品
の
回
収
や
販

売
の
停
止
に
つ
な

が
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　
食
品
の
異
物
で
は
、プ
ラ
ス
チ
ッ
ク

や
金
属
の
よ
う
に
、明
ら
か
に
外
部
か

ら
混
入
し
た
異
物
以
外
に
、魚
介
類
や

食
肉
中
の
骨
や
軟
骨
、野
菜
を
使
用
し

た
惣
菜
中
の
植
物
片
な
ど
、
原
材
料

で
あ
る
食
品
の
硬
い
部
分
が
異
物
と

し
て
認
識
さ
れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、食
品
に
含
ま
れ
る
ア
ミ
ノ
酸
や

糖
類
、
食
品
成
分
と
カ
ル
シ
ウ
ム
な

ど
の
化
合
物
が
析
出
す
る
場
合
も
あ

り
ま
す
。
銀
歯
や
樹
脂
製
の
歯
科
材

料
、歯
の
欠
片
な
ど
も
比
較
的
多
く
認

め
ら
れ
ま
す
。
異
物
検
査
だ
け
で
は

混
入
物
を
食
べ
て
害
が
な
い
か
判
断

す
る
こ
と
は
難
し
い
で
す
が
、検
査
に

よ
っ
て
食
材
由
来
の
物
質
で
あ
る
可
能

性
が
高
い
と
分
か
れ
ば
、消
費
者
の
不

安
も
解
消
さ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
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●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 099-253-2867

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

ISO/IEC 17025:2005
認定試験所

認定＃  84364

厚生労働省登録検査機関（食品衛生法・水道法）

　
異
物
検
査
と
は
、顕
微
鏡
観
察
や
数

種
類
の
定
性
試
験
、有
機
物
分
析
や
無

機
物
分
析
な
ど
、試
料
に
適
し
た
分
析

方
法
で
異
物
が
何
で
あ
る
か
を
同
定

し
て
い
く
検
査
で
す
。
精
密
な
分
析

装
置
を
使
用
す
る
こ
と
で
、
プ
ラ
ス

チ
ッ
ク
の
種
類
や
金
属
の
元
素
組
成

を
調
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
し
か

し
、何
に
使
わ
れ
て
い
た
プ
ラ
ス
チ
ッ

ク
片
な
の
か
、ど
の
よ
う
な
製
品
に
使

わ
れ
て
い
た
金
属
片
な
の
か
を
突
き

止
め
る
の
は
難
し
い
の
が
現
状
で
す
。

混
入
が
疑
わ
れ
る
比
較
品
や
異
物
が

見
つ
か
っ
た
状
況
な
ど
、詳
細
な
情
報

も
検
査
の
助
け
と
な
り
ま
す
。

　
異
物
検
査
の
現
場
に
は
、
食
品
の

異
物
と
し
て
、
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
や
金

属
、
髪
の
毛
、
昆
虫
、
カ
ビ
、
石
な
ど
、

さ
な
ざ
ま
な
も
の
が
届
け
ら
れ
ま

す
。
食
品
を
取
り
扱
う
企
業
は
、
異

物
の
混
入
防
止
の
た
め
の
対
策
を
講

じ
て
い
ま
す
が
、
完
全
に
防
ぐ
こ
と

は
困
難
で
す
。
異
物
が
ど
の
よ
う
な

物
質
で
あ
る
か
を
突
き
止
め
る
こ
と

は
、
混
入
経
路
の
解
明
や
再
発
防
止

の
た
め
の
第
一
歩
と
し
て
必
要
不
可

欠
で
す
。

赤橙色の物質

変色したタケノコ

（1目盛 1mm） （1目盛 1mm） 赤橙の物質の透過型顕微鏡写真
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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
は
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食

事
を
お
い
し
く
食
べ
る
た
め
の

調
理
の
ポ
イ
ン
ト
を
述
べ
ま
し

た
が
、
今
回
は
実
際
に
食
べ
る

と
き
に
気
を
つ
け
る
こ
と
や
外

食
の
上
手
な
選
び
方
に
つ
い
て

述
べ
ま
す
。

◆
食
べ
る
と
き
の
ポ
イ
ン
ト

①
リ
ズ
ミ
カ
ル
な
食
生
活
を

　
朝
食
、
昼
食
、
夕
食
と
規
則

正
し
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。
規

則
正
し
く
３
食
食
べ
る
こ
と

は
１
日
に
必
要
な
カ
ロ
リ
ー

や
栄
養
素
を
補
う
だ
け
で
な

く
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
た

め
に
も
重
要
で
す
。

　
食
事
の
間
隔
は
一
定
時
間

あ
け
る
こ
と
で
、
適
度
な
空
腹

感
で
食
事
を
迎
え
る
こ
と
が

で
き
、
食
べ
過
ぎ
防
止
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
食
事
の

間
隔
は
一
定
で
も
夜
遅
い
時

間
に
食
べ
た
り
、
時
間
ご
と
に

食
べ
る
量
が
大
き
く
異
な
っ

た
り
す
る
と
、
か
え
っ
て
次
の

食
事
の
欠
食
や
食
べ
過
ぎ
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　
朝
食
・
昼
食
・
夕
食
の
カ
ロ

リ
ー
の
割
合
は
、
３
・
３
・
４

（
ま
た
は
３
・
４
・
３
）
が
望
ま

し
い
で
し
ょ
う
。

②
よ
く
噛
ん
で
ゆ
っ
く
り

　
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と

は
唾
液
の
分
泌
を
促
し
、
消
化

を
助
け
る
効
果
や
満
腹
感
が

得
ら
れ
や
す
く
な
る
こ
と
で

食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。
繊
維
質
の

多
い
野
菜
類
や
海
藻
類
な
ど

は
噛
む
回
数
が
自
然
と
多
く

な
る
食
材
な
の
で
、
毎
食
積
極

的
に
と
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
噛
む
回
数
が
増
え
る
と

食
事
の
時
間
も
長
く
な
り
満

腹
感
が
得
ら
れ
ま
す
。
１
回

の
食
事
に
つ
き
20
分
を
目
安

に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

③
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
に
注
意

し
ま
し
ょ
う

　
食
べ
方
を
少
し
工
夫
す
る

栄
養
と
健
康
(8)

健
康
づ
く
り

こ
と
で
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
例

え
ば
麺
類
の
汁
は
全
部
飲
ま

ず
に
残
す
、
漬
物
の
頻
度
を
減

ら
す
、
汁
物
は
具
だ
く
さ
ん
に

し
て
汁
の
量
を
減
ら
す
こ
と

で
減
塩
に
つ
な
が
り
ま
す
。

マヨネーズ 大さじ１
約0.2ｇ

梅干し 1個（10ｇ）
約2.2ｇ

たくあん（30ｇ）
約1.3ｇ

チーズ1切（20ｇ）
約0.6ｇ

ちくわ1本（100ｇ）
約2.1ｇ

ロースハム（100ｇ）
約2.4ｇ

うどん1杯
約6ｇ

カレーライス1皿
約3.4ｇ

カップ麺1カップ
約5ｇ

味噌汁1杯
約1.5ｇ

お好み焼き1枚
約3.1ｇ

ケチャップ 大さじ１
約0.5ｇ

醤油 大さじ１
約2.6ｇ

ソース 大さじ１
約1.3ｇ

味噌 大さじ１
約1.9ｇ
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P16の答え

①克己心 ②拒絶 ③憤慨

④犬猿 ⑤川柳 ⑥霧

⑦越 ⑧枯 ⑨触

⑩裏 ⑯

⑪いんりつ

⑫さみだれ

⑬やわ

⑭かわせ

⑮きょうさ

9
4
5
2
8
3
6
7
1

3
7
6
1
5
4
9
2
8

2
1
8
7
6
9
5
3
4

6
8
7
5
3
2
1
4
9

5
3
9
8
4
1
7
6
2

4
2
1
9
7
6
3
8
5

8
9
3
4
1
7
2
5
6

1
6
4
3
2
5
8
9
7

7
5
2
6
9
8
4
1
3

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

ウイルス性疾患に気をつけるよう
にしましょう。体調が優れないと思
ったら、早めに医療機関で診てもら
うことが大切。

穏やかで、常に冷静でいられそう。
いつも以上に満足のいく時間を過
ごせそうなので、今までできなか
ったことにチャレンジしてみては。

心身ともに健康で、新たな気持
ちで一歩踏み出せそう。良い方
向に進み、さらなる飛躍が期待
できるでしょう。

精神的な不安が重なり、睡眠不
足や注意力散漫になりそう。そ
んな時は散歩や昼寝で、気持ち
や頭をリフレッシュしましょう。

夏の猛暑の疲れが今頃になって
出てきそう。バランスのいい食事
を摂り、できるだけ体を冷やさず、
胃腸回りを温めてあげましょう。

ずっと悩まされていた持病が改
善されそうな予感。ただし、体
調がいいからといって無理は禁
物。休息は大切になってきます。

睡眠時間を削ってまで何かに夢中
になりそう。健康管理と休息を怠
ると、体調を崩してしまいますの
で、休息をとるようにしましょう。

ストレスや悩みなどの精神的な部
分に注意が必要。自分がしなくて
いいことは、たまには断ってみて
もいいのでは。

健康運は吉。ケガや病気とも無縁
に過ごせるでしょう。可能な限り
いろいろなことにチャレンジでき
るでしょう。ただし、過信は禁物。

健康運は心身ともに注意が必要。
飲み会が続き疲れが溜まりそう。
また、外食続きで胃腸の調子が悪
くなりそう。早めの就寝を。

健康運は下降ぎみ。無理をせず少
しでも体調が悪ければ、早めに医
療機関を受診しましょう。そうす
れば、大事には至らないでしょう。

おおむね健康運に問題はなさそ
う。今まで通り、慎重に行動し
ていれば病気やケガには無縁で
過ごせそうな予感、。

〈
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
」

④
間
食
も
上
手
に
活
用

　
食
事
の
間
隔
が
い
つ
も
よ
り

あ
い
た
り
、時
間
が
と
れ
ず
１

回
の
食
事
量
が
少
な
め
に
な
っ

た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ

う
。
そ
ん
な
時
は
間
食
で
、
補

え
な
か
っ
た
栄
養
素
を
含
ん
だ

食
品
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

◆
外
食
の
ポ
イ
ン
ト

　
現
代
人
に
と
っ
て
外
食
を
し

な
い
食
生
活
は
考
え
に
く
く

な
っ
て
い
ま
す
。
い
つ
で
も
手

軽
に
利
用
で
き
る
反
面
、糖
質

や
脂
質
、塩
分
な
ど
が
多
く
、ビ

タ
ミ
ン
、ミ
ネ
ラ
ル
、食
物
繊
維

が
少
な
い
バ
ラ
ン
ス
が
偏
っ
た

食
事
に
な
り
や
す
い
と
い
う
問

題
点
も
あ
り
ま
す
。
外
食
で
も

ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
バ
ラ
ン

ス
の
よ
い
食
事
と
な
り
ま
す
の

で
、次
の
よ
う
な
点
に
気
を
つ
け

て
上
手
に
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

①
単
品
メ
ニ
ュ
ー
よ
り
定
食
メ

ニ
ュ
ー
を

　
麺
類
や
丼
物
だ
け
の
よ
う
な

単
品
メ
ニ
ュ
ー
は
、
使
用
し
て

い
る
食
材
数
も
少
な
く
栄
養
素

も
偏
り
が
ち
で
す
。
ま
た
定
食

で
も
主
食
同
士
の
組
み
合
わ
せ

（
ラ
ー
メ
ン
と
チ
ャ
ー
ハ
ン
、う

ど
ん
と
お
に
ぎ
り
な
ど
）で
は

同
様
の
こ
と
が
い
え
ま
す
。
主

食
や
主
菜
、副
菜
が
揃
っ
た
定

食
メ
ニ
ュ
ー
や
単
品
メ
ニ
ュ
ー

で
も
副
菜
と
な
る
１
〜
２
品
を

足
す
な
ど
し
て
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
１
食
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

②
い
ろ
い
ろ
な
調
理
法
の
メ

ニ
ュ
ー
を

　
外
食
は
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
豊

か
な
メ
ニ
ュ
ー
が
手
軽
に
食
べ

ら
れ
ま
す
。
食
事
で
揚
げ
物
を

主
と
し
た
メ
ニ
ュ
ー
を
食
べ
た

際
は
、次
の
食
事
で
は
煮
る
、焼

く
、蒸
す
な
ど
の
異
な
る
調
理
法

の
物
を
選
ぶ
こ
と
で
、カ
ロ
リ
ー

超
過
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

③
い
ろ
い
ろ
な
食
材
か
ら
さ
ま

ざ
ま
な
栄
養
素
を

　
家
で
は
な
か
な
か
使
用
し

な
い
食
材
が
あ
れ
ば
、
外
食
で

そ
の
食
材
を
使
っ
た
メ
ニ
ュ
ー

を
選
び
、
い
ろ
い
ろ
な
食
材
か

ら
栄
養
素
を
摂
取
し
ま
し
ょ

う
。
た
と
え
ば
、
た
ん
ぱ
く
質

を
主
と
し
て
含
む
食
材
の
中
で

も
牛
、
豚
な
ど
の
肉
類
に
は
エ

ネ
ル
ギ
ー
代
謝
に
必
要
な
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
群
や
鉄
分
な
ど
が
多
く

含
ま
れ
て
お
り
、
魚
類
に
は
他

の
食
材
で
は
な
か
な
か
摂
る
こ

と
が
で
き
な
い
必
須
脂
肪
酸
の

Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
な
ど
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
野
菜
で
も

小
松
菜
や
ほ
う
れ
ん
草
な
ど
の

青
菜
は
カ
ル
シ
ウ
ム
や
鉄
が
、

ピ
ー
マ
ン
や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
に

は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
比
較
的
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
外
食
メ
ニ
ュ
ー
は
、
カ
ロ

リ
ー
や
脂
質
、
塩
分
量
が
表

示
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
多
い
の

で
、
参
考
に
し
な
が
ら
上
手
に

選
び
ま
し
ょ
う
。
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①（

　
　
　
　
　
　）を
奮
い
起
こ
す
。

②
要
求
を（

　
　
　
　）し
た
。

③
傲
慢
な
物
言
い
に（

　
　
　
　）す
る
。

④
あ
の
二
人
は（

　
　
　
　）の
仲
だ
。

⑤
自
作
の(

　
　
　
　）が
掲
載
さ
れ
た
。

4
5
2

4

2

7

4

6
8

3

1
4

5

4

7

2

2
1
9

8

　

3

1

5

2

8

7

?

?

? ⑪
短
歌
の
韻
律
を
味
わ
う
。

⑫
五
月
雨
式
に
事
件
が
起
こ
る
。

⑬
暑
さ
も
よ
う
や
く
和
ら
い
で
き
た
。

⑭
為
替
相
場
の
変
動
を
推
測
す
る
。

⑮
強
盗
を
教
唆
し
た
容
疑
が
か
か
る
。

⑥
雲
散（

　
　）消

⑦
呉（

　
　）同
舟

⑧
栄（

　
　）盛
衰

⑨
一（

　
　）即
発

⑩
表（

　
　）一
体

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 / 628円

次号予告：2020年1月1日発行予定

冬 VOL.61
2020.1.1

発行所 / （株）シー・アール・シー アド本部

縦横９列それぞれに１～９までの数字
が１コずつ入る。太線で囲まれた３×３
の枠内（マスは９コ）にも１～９までの
数字が１コずつ入る。従って縦横、枠内
で同じ数字が重複して入ることはない。

⑯

アレルギー

〒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搬運集集集収収収収物収収物物棄物物棄棄医療廃医医療療廃 運物収集廃棄物棄物物収収集集運搬搬運搬医療廃棄物収集運搬

福岡県 佐賀県 長崎県熊本県

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

跡
形
も
な
く
消
え
て
し
ま
う
こ
と

仲
が
悪
い
同
士
が
一
緒
に
行
動
す
る
こ
と

栄
え
た
り
衰
え
た
り
す
る
こ
と

今
に
も
事
件
に
発
展
し
そ
う
な
危
険
な
様
子

切
り
離
せ
な
い
ほ
ど
密
接
な
関
係

環境計量士（濃度関係）
水質関係第一種公害防止管理者
ダイオキシン類関係公害防止管理者

ゴ
エ
ツ
ド
ウ
シ
ュ
ウ

ヒ
ョ
ウ
リ
イ
ッ
タ
イ

イ
ッ
シ
ョ
ク
ソ
ク
ハ
ツ

エ
イ
コ
セ
イ
ス
イ

ウ
ン
サ
ン
ム
シ
ョ
ウ

コ
ッ
キ
シ
ンキ

ョ
ゼ
ツケ

ン
エ
ン フ

ン
ガ
イ

セ
ン
リ
ュ
ウ

三宅　大輔

吉川　拓希

原田　桂輔

（株）シー・アール・シー　

（株）シー・アール・シー　

（株）シー・アール・シー

平成5年入社

平成24年入社

平成24年入社

平川美沙子

髙山　直樹

中島　洋典

（株）臨床病態医学研究所

（株）シー・アール・シー・サービス

（一社）日本健康倶楽部

平成18年入社

平成9年入社

昭和62年入社

臨床検査技師

臨床検査技師

桝富賢二朗 （株）CRC食品環境衛生研究所 平成10年入社

生保・損保募集人資格

ホームへルパー
医療福祉環境アドバイザー

臨床検査技師

管理栄養士、衛生検査技師、
ヘルスケアトレーナー
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