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　紅葉の最盛期、雨の中、ある紅葉

の名所にお邪魔しました。

　SNSにあげられた写真を目当て

にした観光客が溢れる中、散策して

いると特別な魅力を感じる池があ

りました。美しく木々を彩っていた

紅葉は落ち葉となって池の中へ。

色とりどりの葉は混じり合い、池の

底を美しく飾っていました。紅葉

のまた別の美しさを発見！ 一期一

会の美しい風景を見た私は心が癒

され、幸せな気分になりました。

「水中紅葉」
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令
和
４
年
４
月
か
ら
人
工
授
精
等
の｢

一
般
不
妊
治
療｣

、
体
外
受
精
・
顕
微
授
精
等
の｢

生
殖
補
助
医
療｣

に
つ
い
て
、
保
険
適
用
さ
れ
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

し
か
し
、
保
険
適
用
と
な
っ
た
と
は
い
え
、
年
齢
制
限
や
回
数
制
限
が
あ
る
こ
と
に
注
意
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

不
妊
症
は
女
性
だ
け
の
問
題
で
は
あ
り
ま
せ
ん

　「
不
妊
」
と
は
、
妊
娠
を
望
む
健
康
な
男
女
が
避

妊
を
し
な
い
で
性
交
を
し
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら

ず
、
一
定
期
間
妊
娠
し
な
い
も
の
を
い
い
ま
す
。

日
本
産
科
婦
人
科
学
会
で
は
、
こ
の「
一
定
期
間
」

に
つ
い
て「
１
年
と
い
う
の
が
一
般
的
で
あ
る
」と

定
義
し
て
い
ま
す
。

　
一
般
的
に
排
卵
日
付
近
に
避
妊
せ
ず
性
交
を
し

て
妊
娠
す
る
確
率
は
約
20
％
で
、
理
論
上
は
３
カ

月
で
約
50
％
、６
カ
月
で
約
70
％
、１
年
以
内
に
は

約
90
％
の
人
が
妊
娠
に
至
り
ま
す
。
そ
の
た
め
一

般
的
に
１
年
以
内
に
妊
娠
に
至
ら
な
け
れ
ば
不
妊

症
が
疑
わ
れ
、女
性
側
ま
た
は
男
性
側
、あ
る
い
は

両
方
に
何
ら
か
の
原
因
が
隠
れ
て
い
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。

　
子
ど
も
が
欲
し
い
と
思
っ
て
い
て
も
な
か
な
か

妊
娠
し
な
い
、
出
産
ま
で
至
ら
な
い
と
悩
ん
で
い

る
カ
ッ
プ
ル
は
決
し
て
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
不

安
な
方
は
不
妊
の
定
義
で
あ
る
一
定
期
間
を
待
た

ず
に
、
早
め
に
医
療
機
関
に
相
談
す
る
こ
と
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

不妊の原因の男女別割合

（結婚持続期間15～19年）
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特集 不妊症

　
不
妊
症
の
原
因
は
、
女
性
だ
け
に
あ
る
と
考
え

ら
れ
が
ち
で
す
。
し
か
し
、世
界
保
健
機
関（
Ｗ
Ｈ

Ｏ
）は
、不
妊
原
因
の
約
半
数
は
男
性
側
に
も
原
因

が
あ
る
と
報
告
し
て
い
ま
す（
２
ペ
ー
ジ
上
図
）。

そ
の
た
め
、
ど
ち
ら
に
原
因
が
あ
る
と
考
え
る
の

で
は
な
く
、
お
互
い
が
協
力
し
て
検
査
や
治
療
に

臨
む
こ
と
が
大
切
で
す
。

◆
女
性
側
の
理
由

①
排
卵
因
子

　
規
則
的
な
月
経
の
あ
る
女
性
は
、
月
経
の
約
２

週
間
前
に「
排
卵
」
が
起
こ
り
ま
す
。
し
か
し
、
排

卵
さ
せ
る
ま
で
の
過
程
に
異
常
が
起
き
、
卵
が
育

た
な
い
、ま
た
、育
っ
て
も
う
ま
く
排
卵
で
き
な
け

れ
ば
妊
娠
は
起
こ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
他
に
極
端
な

月
経
不
順
の
人
は
、
月
経
の
よ
う
な
出
血
が
あ
っ

て
も
排
卵
を
伴
わ
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

②
卵
管
因
子

　
卵
管
は
卵
巣
か
ら
放
出
さ
れ
た
卵
子
を
取
り
込

み
、
そ
こ
で
受
精
し
た
卵
子
を
子
宮
へ
と
運
ぶ
細

い
管
の
こ
と
で
す
。
卵
管
が
炎
症
な
ど
に
よ
っ
て

詰
ま
っ
て
い
る
と
、妊
娠
は
起
こ
り
ま
せ
ん
。

　
③
頸
管
因
子

　
子
宮
頸
管
と
は
、
子
宮
の
出
口
を
巾
着
の
よ
う

に
閉
め
て
バ
リ
ア
の
役
目
を
す
る
筒
の
よ
う
な
部

分
を
い
い
ま
す
。
排
卵
が
近
づ
く
と
透
明
で
水

様
状
の
粘
液
が
増
加
し
、
精
子
が
貫
通
し
や
す
い

状
態
に
な
り
ま
す
が
、
こ
の
粘
液
の
分
泌
が
少
な

か
っ
た
り
、
精
子
の
貫
通
に
適
し
て
い
な
か
っ
た

り
す
る
と
、精
子
は
子
宮
内
に
侵
入
し
づ
ら
く
、妊

娠
が
起
き
に
く
く
な
り
ま
す
。

④
免
疫
因
子

　
人
間
に
は
、
自
分
を
守
る
た
め
に
外
敵
で
あ
る

細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
と
闘
う「
免
疫
」と
い
う
仕

組
み
が
あ
り
ま
す
。
異
物
の
侵
入
を
容
易
に
許
さ

な
い
た
め
の
大
切
な
仕
組
み
で
す
が
、と
き
に「
抗

体
」
と
い
わ
れ
る
免
疫
の
力
で
精
子
を
攻
撃
し
て

し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
精
子
を
攻
撃
す
る
抗

体（
抗
精
子
抗
体
）
を
持
つ
女
性
の
場
合
、
子
宮
頸

管
や
卵
管
の
中
で
抗
精
子
抗
体
が
分
泌
さ
れ
る

と
、
精
子
の
運
動
性
が
失
わ
れ
て
卵
子
に
到
達
で

き
ず
、妊
娠
が
起
こ
り
ま
せ
ん
。

⑤
子
宮
因
子

　
子
宮
筋
腫
や
子
宮
の
先
天
的
な
形
態
異
常
な
ど

に
よ
り
、子
宮
内
膜
の
血
流
が
悪
か
っ
た
り
、子
宮

内
に
過
去
の
手
術
や
炎
症
に
よ
る
癒
着
が
あ
っ
た

り
す
る
と
、
子
宮
内
に
到
達
し
た
胚
が
く
っ
つ
い

て
育
つ
こ
と
を
妨
げ
ら
れ
、妊
娠
に
至
り
ま
せ
ん
。

不妊症の主な原因
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◆
加
齢
に
よ
る
影
響

　
男
女
と
も
、加
齢
に
よ
り
妊
娠
す
る
・
さ
せ
る
力

（
妊に

ん
よ
う孕

性
）
が
低
下
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
女
性
は
30
歳
を
過
ぎ
る
と
自
然
に
妊
娠
す
る

確
率
は
減
り
、
35
歳
を
過
ぎ
る
と
著
明
な
低
下
を

来
た
し
ま
す
。
加
齢
に
よ
り
子
宮
内
膜
症
な
ど
の

合
併
が
増
え
る
こ
と
、
卵
子
の
質
の
低
下
が
起
こ

る
こ
と
が
妊に

ん
よ
う孕

性
低
下
の
原
因
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
男
性
も
女
性
に
比
べ
る
と
ゆ
っ
く

り
で
す
が
、
35
歳
ご
ろ
か
ら
徐
々
に
精
子
の
質
の

低
下
が
起
こ
り
ま
す
。

◆
男
性
側
の
理
由

①
造
精
機
能
障
害

　
造
精
機
能
障
害
と
は
精
子
を
作
る
機
能
に
障
害

が
あ
り
、
精
子
濃
度
や
運
動
率
と
い
っ
た
精
子
の

機
能
が
弱
ま
っ
て
し
ま
う
状
態
の
こ
と
を
い
い
ま

す
。
造
精
機
能
障
害
が
起
こ
る
約
半
分
は
、
原
因

不
明
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

②
精
路
通
過
障
害

　
作
ら
れ
た
精
子
が
ペ
ニ
ス
の
先
端
ま
で
通
る
た

め
の
道
が
途
中
で
詰
ま
っ
て
い
る
と
、
射
精
は
で

き
て
も
精
子
は
排
出
で
き
ず
、
妊
娠
に
至
り
ま
せ

ん
。
過
去
の
炎
症（
精
巣
上
体
炎
）
な
ど
に
よ
り
、

精
管
が
詰
ま
っ
て
い
る
場
合
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

③
性
機
能
障
害

　
勃
起
障
害
、膣
内
射
精
障
害
な
ど
、性
交
渉
で
射

精
で
き
な
い
も
の
を
い
い
ま
す
。
一
般
的
に
は
ス

ト
レ
ス
や
妊
娠
に
向
け
て
の
精
神
的
な
プ
レ
ッ
シ

ャ
ー
な
ど
が
原
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
糖

尿
病
な
ど
の
病
気
が
原
因
の
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

④
性
感
染
症

　
男
性
不
妊
症
の
原
因
と
な
る
も
の
と
し
て
重
要

な
の
は
、淋
菌
お
よ
び
ク
ラ
ミ
ジ
ア
感
染
症
で
す
。

こ
れ
ら
を
放
置
し
て
お
く
と
、
精
巣
で
造
ら
れ
た

精
子
を
精
管
に
送
り
出
す
役
割
を
す
る
精
巣
上
体

に
ま
で
感
染
が
広
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結

果
、無
精
子
症
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

�������	�
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令和４年４月より、一般不妊治療（タイミング法・人工授精）と生殖補助医療（体外受精・顕微授精など）について、
保険適用されることとなりました。
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7日目１日目

37.0
（℃）

36.0
14日目 21日目 28日目（月経周期）

●ホルモン検査（月経３～５日目）
　FSH、LH、エストラジオール（E2）、
　プロラクチンなど

〈月経周期と関連しない検査〉 一般血液検査・子宮頸がん検査・クラミジア検査・甲状腺検査・AMH検査など
〈男性の検査〉 精液検査・超音波検査・クラミジア検査など

●ホルモン検査（月経20～22日目）
　E2、プロゲステロン

●頸管粘液検査
　（排卵前）

●経膣超音波検査（月経終了後）
●子宮卵管造影検査（月経終了後）

●経膣超音波検査
　（排卵前）

正常月経周期の基礎体温（例）と一般不妊症検査スケジュール

特集 不妊症

◆
女
性
側
の
検
査

①
内
診
・
経
腟
超
音
波
検
査

　
子
宮
や
卵
巣
の
形
態
を
画
像
で
確
認
す
る
検
査

で
す
。
子
宮
内
膜
症
や
子
宮
筋
腫
、
卵
巣
囊
腫
な

ど
の
病
気
の
有
無
や
、子
宮
内
膜
の
状
態
、卵
胞
の

成
熟
度
を
調
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

②
子
宮
卵
管
造
影
検
査

　
子
宮
頸
管
か
ら
子
宮
、
卵
管
へ
と
造
影
剤
を
流

し
、子
宮
の
形
や
卵
管
の
通
過
性
、卵
管
周
辺
に
異

常
が
な
い
か
を
調
べ
ま
す
。

③
ホ
ル
モ
ン
検
査

　
ホ
ル
モ
ン
検
査
に
は
、Ｆ
Ｓ
Ｈ（
卵
胞
刺
激
ホ
ル

モ
ン
）・
Ｌ
Ｈ（
黄
体
形
成
ホ
ル
モ
ン
）、エ
ス
ト
ラ
ジ

オ
ー
ル（
卵
胞
ホ
ル
モ
ン
）、プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン（
黄

体
ホ
ル
モ
ン
）、母
乳
を
分
泌
す
る
プ
ロ
ラ
ク
チ
ン

や
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
の
検
査
が
含
ま
れ
ま
す
。
ホ

ル
モ
ン
は
月
経
周
期
に
よ
っ
て
も
変
化
す
る
の
で
、

月
経
期
・
黄
体
期
な
ど
に
分
け
て
検
査
し
ま
す
。

④
ク
ラ
ミ
ジ
ア
検
査

　
血
液
検
査
と
子
宮
頸
管
粘
液
で
検
査
し
ま
す
。

ク
ラ
ミ
ジ
ア
に
感
染
す
る
と
、
子
宮
や
卵
管
に
炎

症
を
起
こ
し
、
卵
管
閉
塞
や
周
囲
の
癒
着
が
生
じ

や
す
く
な
り
ま
す
。

⑤
頸
管
粘
液
検
査

　
排
卵
期
に
子
宮
頸
管
か
ら
分
泌
さ
れ
る
粘
液
の

性
状
や
量
を
検
査
し
ま
す
。

◆
男
性
側
の
検
査

①
精
液
検
査

　
精
液
量
、
精
子
数
、
運
動
率
、
奇
形
率
な
ど
を
調

べ
ま
す
。
精
液
の
状
態
は
ス
ト
レ
ス
な
ど
で
非
常

に
変
動
し
や
す
い
た
め
、
悪
い
結
果
の
場
合
は
２

〜
３
回
再
検
査
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

②
診
察

　
不
妊
症
に
関
連
す
る
病
気
の
既
往
の
有
無
、
勃

起
や
射
精
な
ど
の
現
在
の
性
生
活
の
状
況
を
確
認

す
る
と
と
も
に
、精
巣
な
ど
の
外
陰
部
の
診
察
、精

索
静
脈
瘤
の
有
無
な
ど
を
触
診
で
行
い
ま
す
。

③
超
音
波
検
査

　
陰
嚢
に
超
音
波
プ
ロ
ー
ブ
を
当
て
、
陰
嚢
・
精

索
・
精
巣
を
観
察
し
ま
す
。

④
ホ
ル
モ
ン
検
査

　
血
液
検
査
で
、Ｆ
Ｓ
Ｈ（
卵
胞
刺
激
ホ
ル
モ
ン
）、

Ｌ
Ｈ（
黄
体
刺
激
ホ
ル
モ
ン
）、
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン

（
男
性
ホ
ル
モ
ン
）を
調
べ
ま
す
。

⑤
ク
ラ
ミ
ジ
ア
検
査

　
初
尿
を
調
べ
ま
す
。
ク
ラ
ミ
ジ
ア
は
感
染
し
て

も
、男
性
・
女
性
と
も
に
症
状
が
出
な
い
人
が
多
い

た
め
、検
査
を
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
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卵
巣
内
で
は
胎
生
期
に
原
始
卵
胞
と
い
う
卵
子

の
も
と
が
作
ら
れ
る
と
そ
の
数
は
増
え
る
こ
と
は

な
く
、ど
ん
ど
ん
減
少
し
て
い
き
ま
す
。

近
年
、注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
Ａ
М
Ｈ（
ア
ン
チ

ミ
ュ
ー
ラ
リ
ア
ン
ホ
ル
モ
ン
・
抗
ミ
ュ
ラ
ー
管
ホ
ル

モ
ン
）を
測
る
血
液
検
査
で
す
。
Ａ
М
Ｈ
と
は
、発

育
過
程
に
あ
る
卵
胞
か
ら
分
泌
さ
れ
る
ホ
ル
モ
ン

の
こ
と
で
、血
液
中
の
Ａ
М
Ｈ
値
は
、原
始
卵
胞
か

ら
発
育
す
る
前
胞
状
卵
胞
数
を
反
映
す
る
と
考
え

ら
れ
て
お
り
、卵
巣
内
に
残
さ
れ
た
卵
子
の
数
の

目
安（
卵
巣
予
備
能
）を
推
測
で
き
ま
す
。
Ａ
М
Ｈ

検
査
は
、他
の
ホ
ル
モ
ン
と
違
い
月
経
周
期
に
影

響
さ
れ
な
い
た
め
、い
つ
で
も
検
査
が
可
能
で
す
。

Ａ
М
Ｈ
値
は
必
ず
し
も
年
齢
に
相
関
せ
ず
、
個

人
差
が
大
き
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
Ａ
М

Ｈ
値
が
低
い
と
卵
子
の
数
が
少
な
い
こ
と
が
推
測

さ
れ
ま
す
が
、
妊
娠
の
可
能
性
が
低
い
と
い
う
わ

け
で
は
な
く
、「
妊
娠
で
き
る
期
間
が
限
ら
れ
て
い

る
」こ
と
を
意
味
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、Ａ
М
Ｈ
値

は
卵
子
の
質
の
良
し
悪
し
を
示
唆
す
る
も
の
で
は

な
く
、
数
値
が
低
く
て
も
卵
子
の
質
が
良
け
れ
ば

自
然
に
妊
娠
、
出
産
す
る
人
も
い
ま
す
。
卵
子
の

老
化
は
実
年
齢
に
比
例
す
る
た
め
、
Ａ
М
Ｈ
値
が

十
分
で
あ
っ
て
も
妊
活
や
不
妊
治
療
を
先
延
ば
し

に
し
て
良
い
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

令
和
４
年
４
月
か
ら
不
妊
治
療
が
保
険
適
用
化

さ
れ
、
Ａ
М
Ｈ
検
査
も
卵
巣
刺
激
法
に
お
け
る
投

与
量
の
判
断
の
た
め
に
行
う
場
合
に
限
り
保
険
適

用
化
さ
れ
ま
し
た
。
そ
れ
以
外
の
目
的
の
Ａ
М
Ｈ

検
査
は
自
費
と
な
り
ま
す
が
、後
述
す
る「
プ
レ
コ

ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
」
の
取
り
組
み
の
一
つ
と
し

て
助
成
を
始
め
た
自
治
体
も
増
え
て
い
ま
す
。

3
カ月

6
カ月

9
カ月

５
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700
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（万個）

卵
子
の
数

出
生胎児

胎生期 思春期 性成熟期 更年期

血
中
濃
度
分
布

AMH値の年齢分布
年齢

加齢とともに妊娠率の低下と流産率の増加が起こり、たとえ体
外受精や顕微授精などの生殖補助医療（ART）を行って受精
を起こさせることができても、妊娠率・生産率は低下します。

発育卵胞、前胞状卵胞よりAMHが分泌され、
AMH値はその数に相関します。

年齢上昇により発育卵
胞の数が減少し、AMH
値も減少します。

ART妊娠率・生産率・流産率 2020 発育卵胞数とAMH値の年齢分布
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特集 不妊症

〈
参
考
資
料
〉

（
公
社
）
日
本
産
科
婦
人
科
学
会
／
（
一
社
）
日
本
生
殖
医
学

会
／ 

（
国
研
）
国
立
成
育
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー

　
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
と
は
、「
妊
娠
前

の
管
理
」
と
い
う
意
味
で
、
将
来
の
妊
娠
・
出
産

に
つ
い
て
男
女
と
も
に
考
え
な
が
ら
自
分
た
ち
の

生
活
や
健
康
と
向
き
合
い
、
社
会
全
体
で
見
守
り

支
え
て
い
く
と
い
う
概
念
で
す
。

　
わ
が
国
で
は
、
妊
娠
・
出
産
に
伴
う
母
子
の
死

亡
リ
ス
ク
は
低
い
一
方
で
、
若
い
女
性
の
過
度
な

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
る
低
栄
養
化
や
初
産
年
齢
の
高

齢
化
、低
出
生
体
重
児
の
増
加
、性
感
染
症
な
ど
多

く
の
課
題
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
正
し
い
生
殖
知

識
を
学
ぶ
機
会
が
十
分
で
な
い
こ
と
か
ら
、
思
春

バランスの良い食事をこころ
がけ、適正体重をキープしよう。
たばこや危険ドラッグ、過度の飲酒はや
めよう。
ストレスをためこまない。
生活習慣病やがんのチェックをしよう。
パートナーも一緒に健康管理をしよう。
感染症から自分とパートナーを守る。
（風疹・B型/C型肝炎・性感染症など）
ワクチン接種をしよう。
（風疹・おたふくかぜ・インフルエンザなど）
自分と家族の病気を知っておこう
計画：将来の妊娠・出産やライフプランに
ついてパートナーと一緒に考えてみよう。

□

□

□
□
□
□

□

□
□

適正体重をキープしよう。
禁煙する。受動喫煙を避ける。
アルコールを控える。
バランスの良い食事をこころがける。
食事とサプリメントから葉酸を積極的に
摂取しよう。
150分/週運動しよう。
こころもからだも活発に。
ストレスをためこまない。
感染症から自分を守る。
（風疹・B型/C型肝炎・性感染症など）
ワクチン接種をしよう。
（風疹・インフルエンザなど）
パートナーも一緒に健康管理をしよう。
危険ドラッグを使用しない。
有害な薬品を避ける。
生活習慣病をチェックしよう。
（血圧・糖尿病・検尿など）
がんのチェックをしよう。
（乳がん・子宮頸がんなど）
子宮頸がんワクチンを若いうちにうとう。
かかりつけの婦人科医をつくろう。
持病と妊娠について知ろう。
（薬の内服についてなど）
家族の病気を知っておこう。
歯のケアをしよう。
計画：将来の妊娠・出産をライフプラン
として考えてみよう。

□
□
□
□
□

□

□
□

□

□
□
□
□

□

□
□
□

□
□
□

プレコンセプションケア
チェックシート

女性用

男性用
期
に
月
経
異
常
を
感
じ
て
も
婦
人
科
を
受
診
す
る

こ
と
は
少
な
く
、
妊
娠
・
結
婚
す
る
ま
で
生
殖
機

能
の
検
査
を
ほ
と
ん
ど
の
人
が
行
っ
て
い
な
い
状

況
で
す
。
子
宮
内
膜
症
や
子
宮
筋
腫
な
ど
は
卵
巣

が
ん
や
不
妊
に
つ
な
が
る
リ
ス
ク
が
あ
る
た
め
、

早
め
に
受
診
し
治
療
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
妊
娠
を
望
む
女
性
だ
け
で
な
く
、
男
性
を
含
め

た
す
べ
て
の
若
い
人
た
ち
が
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ

ン
ケ
ア
を
理
解
し
、
誰
も
が
将
来
を
見
据
え
た
健

康
的
な
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
社
会
全

体
で
関
わ
っ
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

プレコンセンプションケアのイメージ

「プレコンセプションケア」は米国疾病管理予防センター（CDC）
が2006年に提唱し、世界保健機関（WHO）が2012年に「妊娠
前の女性とカップルに医学的・行動学的・社会的な保健介入を行
うこと」と定義しました。
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話の査検な単簡

Q.

A.

43

こんなときは
病院へ !!

咳が2週間以上
続く

体がだるい

急に
体重が減る

痰が出る
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事業案内 〈 さまざまな保険商品を取り扱っておりますので、お気軽にご相談ください 〉

◆アフラック生命保険（株）代理店 〈取扱商品〉がん保険、医療保険、就業不能保険、オーディナリー商品 他
◆損害保険ジャパン（株）代理店 〈取扱商品〉自動車保険、火災保険、傷害保険、賠償責任保険、自賠責保険 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、賠償責任保険、自賠責保険 他

知って安心　保険のこと

■　
が
ん
保
険
は
そ
の
名
の
通
り
、
が
ん
の
保

障
に
特
化
し
た
保
険
で
、
が
ん
に
な
っ
た
場

合
の
み
保
障
さ
れ
ま
す
。
商
品
に
よ
っ
て
違

い
は
あ
り
ま
す
が
、
が
ん
保
険
の
主
な
保
障

内
容
は
診
断
給
付
金
、入
院
給
付
金
、治
療
給

付
金
、通
院
給
付
金
が
あ
り
ま
す
。

　
診
断
給
付
金
と
は
、
が
ん
と
診
断
さ
れ
た

時
に
ま
と
ま
っ
た
額
の
給
付
金
を
受
け
取
れ

る
保
障
で
す
。
近
年
で
は
、
治
療
の
長
期
化

や
再
発
な
ど
に
備
え
、
複
数
回
受
け
取
れ
る

タ
イ
プ
の
商
品
も
あ
り
ま
す
。

　
入
院
給
付
金
と
は
、
が
ん
で
入
院
し
た
場

合
に
入
院
日
数
に
応
じ
た
給
付
金
が
受
け
取

れ
る
保
障
で
す
。
医
療
保
険
で
は
給
付
上
限

日
数
が
あ
り
ま
す
が
、
が
ん
保
険
は
日
数
が

無
制
限
の
商
品
が
多
い
の
も
特
徴
で
す
。

　
治
療
給
付
金
と
は
、
が
ん
の
３
大
治
療
で

あ
る「
手
術
」「
放
射
線
治
療
」「
抗
が
ん
剤
」治

療
を
受
け
た
時
に
受
け
取
れ
る
保
障
で
す
。

し
か
し
、
保
険
会
社
に
よ
っ
て
給
付
を
受
け

ら
れ
る
治
療
や
受
け
取
る
こ
と
が
で
き
る
頻

度
な
ど
が
異
な
り
ま
す
。

　
通
院
給
付
金
は
、
が
ん
の
治
療
で
通
院
し

た
時
に
受
け
取
れ
る
保
障
で
す
。
古
い
タ
イ

プ
の
通
院
給
付
金
で
は
日
数
制
限
が
あ
っ
た

り
、
入
院
後
の
通
院
に
限
る
な
ど
の
制
限
が

あ
っ
た
り
し
ま
す
。
契
約
内
容
を
確
認
し
て

お
く
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　
医
療
保
険
と
の
大
き
な
違
い
は
、
が
ん
保

険
は
契
約
日
か
ら
90
日
間
の
免
責
期
間（
保

険
金
が
支
払
わ
れ
な
い
期
間
）が
あ
り
ま
す
。

■　
医
療
保
険
は
、が
ん
に
限
ら
ず
幅
広
い
病

気
や
ケ
ガ
に
対
し
て
保
障
す
る
保
険
で
す
。

保
障
内
容
に
つ
い
て
は
、入
院
給
付
金
と
手

術
給
付
金
、通
院
給
付
金
が
主
な
も
の
で
す
。

　
通
常
、医
療
保
険
の
通
院
給
付
金
に
は
条

件
が
あ
り
、入
院
給
付
金
が
支
払
わ
れ
る
入

院
を
し
た
場
合
の
退
院
後
の
通
院
に
対
し
て

支
払
わ
れ
ま
す
。
が
ん
保
険
と
異
な
り
、１

回
の
入
院
に
つ
き「
30
日
ま
で
」「
60
日
ま
で
」

「
１
２
０
日
ま
で
」と
い
っ
た
支
払
限
度
日
数

　
万
が
一
の
備
え
と
し
て
、が
ん
保
険
と
医
療
保
険
の
ど
ち
ら
に
も
加
入
し
て
い
れ
ば
安
心
で
す
が
、保
険
料

も
気
に
な
る
と
こ
ろ
で
す
。
が
ん
保
険
と
医
療
保
険
の
違
い
を
知
っ
た
上
で
、自
分
に
あ
っ
た
保
険
を
選
び

ま
し
ょ
う
。

が
あ
る
こ
と
が
一
般
的
で
す
。

　
医
療
保
険
に
特
約
を
付
加
す
る
こ
と
も
で

き
、日
本
人
の
死
因
上
位
３
位
で
あ
る「
が
ん
」

「
心
疾
患
」「
脳
血
管
疾
患
」の
三
大
疾
病
に
対

す
る
保
障
や
先
進
医
療
に
備
え
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

■　
自
分
が
が
ん
や
病
気
に
な
っ
た
場
合
、ど
の

よ
う
な
治
療
を
受
け
た
い
の
か
を
自
分
の
収

入
や
生
活
を
よ
く
考
え
た
う
え
で
、が
ん
保
険

ま
た
は
医
療
保
険
の
ど
ち
ら
か
一
方
を
重
視

し
た
保
障
に
す
る
の
か
、ま
た
は
、が
ん
保
険

と
医
療
保
険
の
ど
ち
ら
に
も
加
入
す
る
こ
と

で
手
厚
い
保
障
を
準
備
す
る
の
か
、納
得
い
く

保
険
選
び
を
し
ま
し
ょ
う
。
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厚生労働省登録検査機関（食品衛生法・水道法）
● 佐賀営業所 〒840-0023 佐賀市本庄町袋131-16 TEL 0952-27-0831
● 長崎営業所 〒852-8002 長崎市弁天町1-21 TEL 095-864-7027
● 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〒813-0062 福岡市東区松島5-7-6

TEL.092-623-2211  FAX.092-623-2212

食品微生物検査・商品抜取り検査・
保存試験・栄養成分分析・味覚分析・
食物アレルゲン検査・食品添加物検査・
残留農薬検査・異物検査 など

衛生調査・腸内細菌検査・
施設関連の微生物検査・
ノロウイルス検査・
ノロウイルスふきとり検査 など

飲料水検査・ビル管理法水質検査・
水道法20条検査・プール水検査・
浴槽水検査・ゴルフ場農薬検査
濃度計量証明（下水・排水・河川など）

ばい煙測定・ダイオキシン類測定・
室内空気環境測定・温泉分析・
作業環境測定（ホルムアルデヒド・
エチレンオキシド・有機溶剤） など

食品関連検査 衛生関連検査 水質関連検査 環境関連検査

ISO/IEC17025 

◆概要
　クロムは主に岩石、土壌火山灰およびガス中に存
在している金属であり、二価、三価、六価のものが存
在します。二価のものは不安定で三価に酸化される
ため、三価クロムおよび六価クロムが最も安定した
酸化状態と言われています。三価クロムは人の微
量必須元素となっており、さまざな食品に含まれて
いますが、六価クロムは自然界にはほとんど存在せ
ず、主に工業的な要因で発生し、飲用水などに混入す
ることがあります。
　とくに毒性が強い六価クロムは、水に溶けると重
クロム酸、クロム酸などを生成し、六価クロムはその
強力な酸化力のため、酸化剤としてメッキ(クロム
酸鉄)・染料・皮革・織物の媒染剤(重クロム酸塩)
など、さまざまな工業に使用されています。
　六価クロムの水道法の水質基準は0.02mg/L以
下と定められています。

◆健康影響
　クロムは微量必須元素とされており、糖質、脂肪の
代謝、タンパク合成に関与する一方、タンパク分解酵
素の一成分となっています。血液中ではトランス
フェリンと結合しています。腸管吸収率は低く、肺
や皮膚、とくに気管からは吸収されやすく、体内に吸
収されると還元され三価になり、大部分は尿から排
泄され、一部は肝臓や腎臓に蓄積されます。

　強い酸化作用から、六価クロムが皮膚や粘膜に付
着した状態を放置すると、皮膚炎や腫瘍の原因とな
ります。六価クロム粉塵の長期吸入により皮膚・呼
吸器・肝臓などのさまざまな障害、肺がんや鼻中隔
穿孔、消化器系のがんの原因になります。

◆浄水方法
　通常の浄水方法のうち、凝集沈殿＋ろ過による除
去性があります。逆浸透およびイオン交換により
除去でき、または亜硫酸水素ナトリウムなどで還元
し、三価クロムにした後で、アルカリ剤を加え沈殿分
解する還元沈殿法が用いられています。

・自然界にほとんど存在せ
ず、工業的な要因で発生。
・高い水様性があり、飲用水
などに混入することがある。

・自然界でごく自然に存在
する。
・食品（ひじきなど）やサプ
リメントにも含まれる。

・主に岩石、土壌火山灰などの自然界でごく自然に存在する。
・三価、六価がある。（二価は酸化され三価に変化）
・常温できわめて錆びにくく、耐食・耐熱性に優れ、めっ
き、ニクロム、ステンレス鋼などの合金に用いられる。

水道
水ってどん

な検査しているの？ 安心して飲むため
の水質基準項目と基準値（51項目）
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詳細は公式サイトにてご覧いただけます。詳細は公式サイトにてご覧いただけます。詳細は公式サイトにてご覧いただけます

季節の健康食 ・44

豚
は
、人
間
が
家
畜
化
し
た
猪
の
子

孫
で
す
。
わ
が
国
で
は
奈
良
時
代
の
続

日
本
記
に「
飼
っ
て
い
た
猪
」と
い
う
記

述
が
あ
る
こ
と
か
ら
、す
で
に
こ
の
時

代
に
猪
を
飼
養
し
て
い
た
こ
と
が
わ
か

り
ま
す
。
し
か
し
、仏
教
の
伝
来
と
と

も
に
殺
生
禁
断
の
思
想
か
ら
肉
食
は
敬

遠
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、養
豚（
養
猪
）

は
衰
退
し
て
い
き
ま
し
た
。
そ
の
後
、

明
治
の
文
明
開
化
以
降
に
肉
食
文
化
が

大
き
く
幕
を
開
け
、大
正
時
代
に
は
一

般
的
に
豚
肉
が
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

豚
肉
に
は
血
や
筋
肉
を
作
る
た
ん
ぱ

く
質
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
お
り
、体
の

中
で
効
率
よ
く
使
わ
れ
る
た
め
、良
質

な
た
ん
ぱ
く
質
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、豚
肉
に
は
糖
質
か
ら
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
産
生
を
助
け
る
働
き
が
あ
る
ビ
タ

ミ
ン
B1
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ

ン
B1
は
疲
労
回
復
に
大
き
な
役
割
を
果

た
す
こ
と
か
ら
、「
疲
労
回
復
ビ
タ
ミ

ン
」と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
夏
場
の

疲
れ
が
出
て
く
る
こ
の
時
期
に
、も
っ

て
こ
い
の
食
材
で
す
。

豚
肉
は
、肉
色
が
淡
紅
色
で
ツ
ヤ
が

あ
り
、脂
肪
の
色
が
白
〜
乳
白
色
で
、赤

身
と
脂
身
の
境
目
が
は
っ
き
り
し
て
い

る
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、ト

レ
イ
の
底
に
赤
い
汁（
ド
リ
ッ
プ
）が
出

て
い
る
も
の
は
避
け
ま
し
ょ
う
。　
　

一
度
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
か
ら
冷
凍
庫

に
移
す
と
鮮
度
が
落
ち
ま
す
。
冷
凍
保

存
す
る
場
合
は
、購
入
後
す
ぐ
に
パ
ッ

ク
か
ら
取
り
出
し
、ラ
ッ
プ
を
し
て
冷

凍
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、１
回
で
使
い

切
れ
る
量
に
小
分
け
し
て
冷
凍
す
る
こ

と
で
、冷
凍
・
解
凍
に
か
か
る
時
間
を
短

縮
で
き
、料
理
に
も
使
い
や
す
い
の
で

お
す
す
め
で
す
。

豚肉
pork

豚こま肉の照り焼き
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リンパの流れ

リンパ節

耳の下

わきの下
（脇下リンパ節）

ひじ

太もも付け根
（鼠径部）

頸部鎖骨

腹部

後頭

ひざの裏

皮膚

細胞

細胞間質液

毛細血管

「むくみ」のメカニズム

むくみ改善法

簡単むくみチェック

病気の予兆？キケンなむくみ

…  12こらぼ 72号・2022秋



Step3 〈 10秒キープ　 ５セット 〉
①仰向けになって膝を曲げます。足裏と手の平で体
を支え息を吸いながら、体の軸が一直線になるよ
うにゆっくり持ち上げます。

②下げるときもゆっくりと息を吐きながら元の体勢に
戻ります。

Step1　〈 10秒キープ　 3セット 〉
①うつぶせになり、手と脚をできるだけ高く上げてキープ
します。
②次に仰向けになり、手を軽く握り肩と腕、脚を上げて
キープます。

Step2　〈 10秒　 3セット 〉
①正座をし、膝の前に手をつき、息を吸いながらゆっくり
背中を反らします。

②ゆったり息を吐きながら腕を前に伸ばします。

お風呂上がりにおこなうと
より効果的です！

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/
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尿
酸
値
を
下
げ
る
た
め
に

気
を
つ
け
る
こ
と
は
？

検
診
で
高
尿
酸
血
症
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
過
去
に
痛
風
発
作
を
起
こ
し
た
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
ど
の
よ
う
な
こ
と
に
気
を
つ
け
た
ら
良
い
で
し
ょ
う
か
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　  

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　    （
50
代
男
性
）

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年に同
名誉教授となる。その後、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。2020年に現職である日本健
康倶楽部 電話健康相談センター センター長就任。
産医大講座修了認定産業医。

A.高尿酸血症とは血液
中

の
尿
酸
の
濃
度
が
高
い
状
態
の

こ
と
で
、尿
酸
の
値
が
７
・
０
mg

／
dL
以
上
に
な
る
と
高
尿
酸
血

症
と
診
断
さ
れ
ま
す
。
尿
酸
は

細
胞
内
の
核
酸（
Ｄ
Ｎ
Ａ
や
Ｒ

Ｎ
Ａ
）な
ど
の
成
分
の
プ
リ
ン

体
の
最
終
代
謝
産
物（
老
廃
物
）

で
す
。
細
胞
内
の
プ
リ
ン
体
だ

け
で
な
く
、食
事
で
摂
取
さ
れ

た
プ
リ
ン
体
も
分
解
さ
れ
て

尿
酸
に
な
り
ま
す
。
尿
酸
の
約

80
％
は
腎
臓
か
ら
尿
と
し
て
排

泄
さ
れ
、残
り
の
20
％
は
便
や

汗
と
し
て
排
出
さ
れ
ま
す
。
こ

の
尿
酸
の
産
生
と
排
泄
と
の
バ

ラ
ン
ス
が
重
要
で
、
産
生
が
増

加
し
た
り
排
泄
が
低
下
し
た
り

す
る
と
、血
中
に
尿
酸
が
溜
ま

り
、高
尿
酸
血
症
に
な
り
ま
す
。

高
尿
酸
血
症
が
続
く
と
さ

ま
ざ
ま
な
健
康
障
害
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。
代
表
的
な
も
の

は
以
下
の
通
り
で
す
。

痛
風
と
は「
風
が
吹
く
だ
け

で
痛
い
」
と
表
現
さ
れ
る
ほ
ど

激
し
い
痛
み
の
あ
る
関
節
炎

で
す
が
、
治
療
す
る
し
な
い
に

か
か
わ
ら
ず
、
発
作
の
症
状
は

数
日
か
ら
数
週
間
で
徐
々
に

治
ま
り
ま
す
。
痛
風
は
足
の
第

１
趾（
親
指
）
の
付
け
根
に
起

き
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、

そ
れ
以
外
に
か
か
と
や
く
る

ぶ
し
、
足
首
の
関
節
、
肘
や
手

指
の
関
節
な
ど
に
起
き
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
男
性
に
多
い

病
気
で
す
。
血
中
の
尿
酸
値
が

高
い
状
態
が
続
く
と
、
体
内
で

尿
酸
が
結
晶
化
し
て
関
節
に

沈
着
し
、
さ
ら
に
こ
れ
が
剥

が
れ
落
ち
て
関
節
腔
内
を
浮

遊
す
る
こ
と
で
痛
風
発
作
を

起
こ
し
ま
す
。

尿
酸
が
高
い
と
、
腎
臓
か
ら

尿
酸
が
排
泄
さ
れ
る
過
程
で
、

尿
中
に
溶
け
き
れ
な
く
な
っ

た
尿
酸
結
晶
が
溜
ま
っ
て
結

石
が
で
き
ま
す
。
無
症
状
の
場

合
も
あ
り
ま
す
が
、
結
石
が
動

い
て
腎
臓
や
尿
路
を
傷
つ
け

る
と
、
激
し
い
痛
み
や
血
尿
が

起
き
ま
す
。

高
尿
酸
血
症
は
糖
尿
病
、
脂

質
異
常
症
、
高
血
圧
症
な
ど
の

合
併
症
を
伴
う
こ
と
が
多
く
、

そ
れ
ら
を
放
置
す
る
と
動
脈

硬
化
を
促
進
さ
せ
、
脳
血
管
障

害
、
心
血
管
障
害
を
引
き
起
こ

す
原
因
に
な
り
ま
す
。

多
く
の
生
活
習
慣
病
と
同

様
に
高
尿
酸
血
症
も
遺
伝
素

因
に
加
え
て
生
活
習
慣
が
加

わ
っ
て
発
症
し
ま
す
。
従
っ

て
、
生
活
習
慣
を
是
正
し
て
血

中
尿
酸
値
を
下
げ
る
の
が
基

本
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
で
も

下
が
ら
な
い
場
合
は
薬
物
療

法
を
行
い
ま
す
。

次
に
尿
酸
値
を
下
げ
る
た
め

の
生
活
習
慣
を
述
べ
ま
す
。基

本
は
食
事
、飲
酒
、運
動
で
す
。

肥
満
は
尿
酸
値
を
高
め
る
の

で
、摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
調
整
し

て
適
正
体
重
を
保
つ
こ
と
が
大

切
で
す
。適
正
体
重
維
持
は
ほ

と
ん
ど
の
生
活
習
慣
病
予
防
に

共
通
し
て
い
ま
す
。
プ
リ
ン
体

の
過
剰
摂
取
は
尿
酸
値
を
高
め

ま
す
。
プ
リ
ン
体
の
１
日
の
摂

取
量
は
１
０
０
mg
程
度
に
す
る

こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
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P16の答え

①縄 ②審議 ③侍

④催 ⑤塗 ⑥伸

⑦魂 ⑧揚 ⑨城

⑩隠 ⑯

⑪ろうおう

⑫はくちゅう

⑬ゆうたいるい

⑭ひとがき

⑮よれい

7
3
6
4
5
8
1
2
9

9
1
4
7
3
2
5
6
8

8
5
2
1
9
6
3
7
4

4
7
8
2
1
3
6
9
5

1
6
9
5
8
7
2
4
3

5
2
3
9
6
4
7
8
1

3
9
7
8
2
5
4
1
6

6
4
1
3
7
9
8
5
2

2
8
5
6
4
1
9
3
7

食
材
中
の
濃
度
が
高
く
て
も
少

量
に
す
れ
ば
よ
く
、
プ
リ
ン
体

は
水
溶
性
な
の
で
、高
プ
リ
ン

体
の
食
材
で
も
煮
汁
を
除
け
ば

摂
取
量
を
制
限
で
き
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量
が
多

い
ほ
ど
血
中
尿
酸
値
が
高
く

な
り
、
ま
た
痛
風
発
作
の
頻

度
が
高
く
な
り
ま
す
。
血
清
尿

酸
値
へ
の
影
響
を
最
低
限
に

保
つ
目
安
は
、
１
日
に
日
本

酒
１
合
、
ビ
ー
ル
は
製
品
に

よ
っ
て
３
５
０
〜
５
０
０
mL
、

ウ
イ
ス
キ
ー
60
mL
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
ワ
イ
ン
は

１
４
８
mL
ま
で
は
血
清
尿
酸

値
を
上
げ
ま
せ
ん
。

中
等
度
で
持
続
的
な
運
動

が
適
し
て
い
ま
す
。
具
体
的
に

は
歩
行
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
サ
イ

ク
リ
ン
グ
、社
交
ダ
ン
ス
な
ど
、

脈
が
少
し
速
く
な
る
程
度
の
有

酸
素
運
動
を
、少
な
く
と
も
10

分
以
上
、
１
日
30
分
〜
60
分
程

度
行
う
の
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。

高
尿
酸
血
症
の
患
者
さ
ん
は

種
々
の
合
併
症
を
持
っ
て
い
る

場
合
が
多
い
の
で
、
運
動
に
つ

い
て
は
主
治
医
と
よ
く
相
談
し

て
行
う
の
が
い
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、発
汗
に
よ
る
脱
水
予
防

の
た
め
に
、運
動
前
後
の
水
分

補
給
も
必
要
で
す
。

高
尿
酸
血
症
が
長
年
続
い

て
も
症
状
が
な
い
例
を
無
症

候
性
高
尿
酸
血
症
と
し
て
臨

床
的
に
は
区
別
し
て
お
り
、
薬

物
療
法
は
行
わ
な
い
で
、
食
生

活
を
中
心
に
し
た
生
活
習
慣

に
気
を
つ
け
な
が
ら
経
過
を

観
察
し
ま
す
。

〈
参
考
文
献
〉

高
尿
酸
血
症
・
痛
風
の
治
療
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
第
３
版

1010月～1212月の健康運
マケーンシュムシュケル・達也

H O R O S C O P E

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

日頃の生活にちょっとした運動を
プラスすると健康的に過ごせそう。
寝る前のストレッチや週末の散歩
などがおすすめ。

毎日忙しい日々を過ごす中で疲れ
を感じそう。規則正しい食事時間
を心がけ、野菜中心のバランスのと
れた食事をしましょう。

胃腸に不安がでてきそうな予感。
夏の疲れがでてくる頃です。不調
が気になるようでしたら、早目の受
診を心がけて。

何事にも手を抜かず頑張ってし
まうのでストレスや疲労を感じて
しまうかも。休日は家でゆっくり
過ごすのがいいでしょう。

心身ともにバランスがとれた時期
になりそう。このペースを保って、
規則正しい生活と適度な睡眠を
心がけましょう。

健康運は絶好調です。日常的なケガ
や病気の心配もなく健やかに過ご
せそう。しかし、油断は禁物。少し
でも疲れを感じたら休息を。

ダイエットするには吉。運動するの
にも良い季節なので、ウォーキング
やジョギング、サイクリングなど無
理のないペースで続けてみて。

健康上、大きな問題はありません。
充実していますが忙しい時期にな
りそうな予感。十分な睡眠とバラ
ンスのとれた食事が大切。

健康運は低下気味。日々の疲れが
胃腸に蓄積してしまいそう。疲れ
が取れなければ無理をせず、早目
の受診をおすすめします。

周囲に気を配り過ぎて自分では気
づかぬうちに無理をしてしまいそ
う。温泉でゆっくりするなど自分自
身にもご褒美をあげてみて。

忙しい時期がひと段落。体調を整
えるため、ゆっくりしたおうち時間を
楽しみましょう。寝る前のストレッ
チもおすすめです。

定期的な歯科健診がおすすめ。口
腔内の異常を早期に発見すること
で、介護や全身疾患のリスク低減
にもつながります。

豚レバー
牛レバー
かつお
真いわし
大正えび
オキアミ
真あじ（干物）
さんま（干物）

豆腐
牛乳
乳製品
鶏卵
数の子
すじこ
板かまぼこ
ウインナーソーセージ

豆腐
牛乳
乳製品
鶏卵
数の子
すじこ
板かまぼこ
ウインナーソーセージ

果物
トマト
キャベツ
じゃがいも

果物
トマト
キャベツ
じゃがいも

白米
食パン
うどん
そば
さつま揚げ

白米
食パン
うどん
そば
さつま揚げ

うなぎ
わかさぎ
つみれ
豚ロース
豚バラ
牛肩ロース
牛タン
マトン

鶏レバー
真いわし（干物）
白子（いさき、ふぐ、たら）
アンコウ肝（酒蒸し）
太刀魚
かつおぶし
にぼし
干し椎茸

鶏レバー
真いわし（干物）
白子（いさき、ふぐ、たら）
アンコウ肝（酒蒸し）
太刀魚
かつおぶし
にぼし
干し椎茸

ボンレスハム
ベーコン
ほうれん草（葉、生）
カリフラワー

多い 極めて多い

極めて少ない

極めて多い

極めて少ない 少ない

）））
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①
一
筋（

　
　
　）で
は
い
か
な
い
問
題
だ
。

②
国
会
で
予
算
を（

　
　
　
　
　）す
る
。

③（

　
　
　）役
で
テ
レ
ビ
に
出
演
す
る
。

④
住
民
へ
の
説
明
会
が（

　
　
　）さ
れ
た
。

⑤
顔
に
保
湿
ク
リ
ー
ム
を（

　
　
　）る
。

3
6

9

7

2

8

1

2
4

9
6
8

6

4

5

2

1

3

?

?

? ⑪
村
の
老
翁
に
昔
話
を
聞
く
。

⑫
両
選
手
の
実
力
は
伯
仲
し
て
い
る
。

⑬
カ
ン
ガ
ル
ー
は
有
袋
類
の
一
種
だ
。

⑭
駅
の
人
垣
を
か
き
分
け
る
よ
う
に
進
ん
だ
。

⑮
予
鈴
を
聞
い
て
席
に
戻
る
。

⑥（

　
　）縮
自
在

⑦
和（

　
　）洋
才

⑧
意
気（

　
　）々

⑨
孤（

　
　）落
日

⑩（

）忍
自
重

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
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総合インフォメーション

伸
び
た
り
縮
ん
だ
り
が
思
う
ま
ま
に
で
き
る

日
本
古
来
の
精
神
と
西
洋
渡
来
の
学
問

と
て
も
誇
ら
し
げ
に
振
舞
う
様
子

か
つ
て
の
勢
い
が
衰
え
て
心
細
い
さ
ま

じ
っ
と
我
慢
し
て
言
動
を
慎
む
こ
と

ワ
コ
ン
ヨ
ウ
サ
イ

イ
ン
ニ
ン
ジ
チ
ョ
ウ

コ
ジ
ョ
ウ
ラ
ク
ジ
ツ

イ
キ
ヨ
ウ
ヨ
ウ

シ
ン
シ
ュ
ク
ジ
ザ
イ

ナ
ワ

シ
ン
ギモ

ヨ
オヌ

サ
ム
ラ
イ

ひざの痛み

…  16こらぼ 72号・2022秋


