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　行動制限のない紅葉シーズン。

気軽に名所めぐりができます。

　紅葉名所のお寺は特別な雰囲気

があり、おすすめです。手入れが行

き届いている紅葉が、境内や参道を

真っ赤に染めています。360度ぐる

っと見渡すと、あまりの美しさに息を

のみました。

　しかし、紅葉を写真に収める時に

人が写り込まないように撮るのはひ

と苦労。写真撮影をする際、参拝者

が少ない朝のうちに紅葉スポットを

めぐると、良いかもしれません。「佳境」

　

い
つ
も
仕
事
を
押
し
つ
け
ら
れ
る
。

本
当
は
嫌
な
の
に
し
つ
こ
く
誘
わ
れ
る
。

断
る
に
も
、ど
う
断
っ
た
ら
い
い
の
か
わ

か
ら
な
い
。

　

連
絡
が
来
る
だ
け
で
怯
え
る
…
…
。

　

相
手
の
こ
と
が
嫌
い
な
ら
離
れ
て
し

ま
え
ば
い
い
、な
ん
て
い
う
ア
ド
バ
イ
ス

も
あ
り
ま
す
が
、人
間
関
係
は
そ
れ
ほ
ど

単
純
な
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

こ
の
本
は
、43
の
心
得
・
振
舞
い
方
が

紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、相
手
に
嫌
な

印
象
を
与
え
ず
に
、踏
み
込
ま
れ
な
い
方

法
を
実
践
で
き
ま
す
。

　

今
、人
間
関
係
で
悩
ん
で
い
る
あ
な

た
、人
か
ら
振
り
回
さ
れ
る
体
質
が
変
わ

り
ま
す
。

Ｊ
o
ｅ
（
著
）

私
を
振
り
回
し
て
く
る

あ
の
人
か
ら
自
分
を
守
る
本

Ｗ
Ａ
Ｖ
Ｅ
出
版

本
体
１
５
４
０
円（
税
込
）
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…  2

特
集

な
か
な
か
人
に
は
わ
か
っ
て
も
ら
え
な
い
更
年
期
障
害
の
症
状
。
更
年
期
障
害
は
女
性
だ
け
の
も
の
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
最
近
は
男
性
の
更
年
期
障
害
も
注
目
さ

れ
て
い
ま
す
。
男
女
と
も
に
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
崩
れ
か
ら
く
る
身
体
の
不
調
。
つ
ら
い
と
き
は
我
慢
せ
ず
、
医
療
機
関
に
相
談
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

更
年
期
障
害

更
年
期
の
つ
ら
い
症
状
は
我
慢
せ
ず
に
受
診
を

　「
更
年
期
」
と
は
女
性
の
体
が
生
殖
期（
性
成
熟

期
）
か
ら
非
生
殖
期（
老
年
期
）
に
移
行
す
る
期
間

に
あ
た
り
、
閉
経
前
の
５
年
間
と
閉
経
後
の
５
年

間
を
併
せ
た
10
年
間
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。

　「
更
年
期
障
害
」
は
、
こ
の
更
年
期
に
女
性
ホ
ル

モ
ン
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
が
大
き
く
ゆ
ら
ぎ
な
が
ら

減
少
し
て
い
く
こ
と
で
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。
今

ま
で
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
に
よ
っ
て
調
節
さ
れ
て
い
た

身
体
の
い
ろ
い
ろ
な
機
能
が
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の

分
泌
量
が
減
少
す
る
こ
と
で
う
ま
く
作
用
し
な
く

な
る
た
め
で
す
。

　
こ
の
よ
う
に
更
年
期
障
害
は
、
加
齢
や
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
分
泌
の
減
少
な
ど
と
い
っ
た
身
体
的
要
因

が
大
き
く
影
響
し
て
い
ま
す
が
、
そ
の
他
に
も
生

ま
れ
持
っ
た
性
格
や
ス
ト
レ
ス
の
受
け
止
め
方
な

更
年
期
障
害
と
は

エストロゲン分泌量の推移

女
性
ホ
ル
モ
ン（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）量

0 10 20 30 40 50 60 70 80（歳）

幼
年
期

少
女
期

思
春
期

性
成
熟
期

更
年
期

老
年
期

更年期（約10年間）

平均第１子
出産年齢

〈出典〉
・内閣府 令和元年版 少子化社会対策白書・日本産科婦人科学会編︓産科婦人科用語集・用語解説集改訂 第4版︓2018.330

「閉経」とは？
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特集 更年期障害

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
影
響

ど
の
心
理
的
要
因
、子
ど
も
の
独
立
や
親
の
介
護
、

夫
の
定
年
退
職
な
ど
の
環
境
要
因
が
複
雑
に
絡
み

合
っ
て
起
こ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
更
年
期
に
現
れ
る
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
の
中
で
、

他
の
病
気
が
原
因
で
な
い
も
の
を「
更
年
期
症

状
」、そ
の
中
で
も
症
状
が
重
く
日
常
生
活
に
支
障

を
き
た
す
状
態
を「
更
年
期
障
害
」
と
よ
び
、
治
療

を
必
要
と
し
ま
す
。
た
だ
し
、
更
年
期
以
外
の
原

因
が
潜
ん
で
い
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、安
易
な
自
己

判
断
は
危
険
で
す
。

更年期障害の原因

身体的変化

環境要因 心理的要因

加齢、
エストロゲン分泌の

減少など

子どもの独立、
親の介護、

夫の定年退職など

生まれ持った性格、
ストレスの受け止め方

など

　
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
、
女
性
の
身
体
に
欠
か
せ
な

い
代
表
的
な
女
性
ホ
ル
モ
ン
で
す
。
女
性
と
し
て

の
機
能
の
成
熟
が
始
ま
る
思
春
期
を
迎
え
た
頃
か

ら
増
え
始
め
、
20
〜
30
歳
が
最
も
分
泌
量
が
多
く

妊
娠
や
出
産
に
適
し
た
状
態
に
な
り
ま
す
。
40
歳

前
後
か
ら
徐
々
に
減
っ
て
い
き
、
や
が
て
ほ
と
ん

ど
分
泌
さ
れ
な
く
な
り
ま
す
。

　
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
、
脳
に
あ
る
視
床
下
部
と
脳

下
垂
体
か
ら
の
指
令
で
卵
巣
か
ら
分
泌
さ
れ
ま

す
。
し
か
し
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
が
急
激
に

減
少
す
る
と
、視
床
下
部
や
脳
下
垂
体
は
、卵
巣
の

働
き
を
活
性
化
さ
せ
よ
う
と
し
ま
す
。
視
床
下
部

は
、
自
律
神
経
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
中
枢
で
も

あ
る
た
め
、
視
床
下
部
が
過
剰
に
働
く
と
自
律
神

経
系
に
も
乱
れ
が
生
じ
、
神
経
の
調
節
不
良
や
心

身
の
不
調
が
起
こ
り
や
す
く
な
る
状
態
に
な
る
の

で
す
。

　
ま
た
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
卵
巣
や
子
宮
な
ど
に

関
わ
り
が
あ
る
女
性
ホ
ル
モ
ン
と
い
う
だ
け
で
な

く
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
の
調
整
、骨
量

の
維
持
な
ど
に
も
作
用
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
、エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
が
低
下
す
る
と
、動
脈

硬
化
や
脂
質
異
常
症
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
リ
ス
ク

が
増
加
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

視床下部からの指令に対して卵
巣から上手くエストロゲンを分泌
できなくなるため、自律神経の調
節がうまくいかなくなります。

更年期障害のメカニズム 加齢に伴うエストロゲン欠乏による諸症状

更年期障害発症

エストロゲン
を分泌して！

指令

卵巣機能良好 卵巣機能低下

過剰な
指令

分泌
減少指令 分泌

40歳 50歳 60歳 70歳 80歳

出典︓日本産科婦人科学会 生殖・内分泌委員会,日産婦誌 52:N194-198,2000,改変

脳 脳

イライラほてり
不安
etc.

自律神経の乱れ

卵巣卵巣
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更
年
期
障
害
の
症
状

　
更
年
期
障
害
の
症
状
は
、
大
き
く
３
種
類
に
分

け
ら
れ
ま
す
。

①
血
管
の
拡
張
と
放
熱
に
関
係
す
る
身
体
症
状

　
ほ
て
り
、
の
ぼ
せ
、
ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ
、
発
汗

な
ど
。

②
そ
の
他
の
さ
ま
ざ
ま
な
身
体
症
状

　
め
ま
い
、動
悸
、胸
が
締
め
つ
け
ら
れ
る
よ
う
な

感
じ
、頭
痛
、肩
こ
り
、腰
や
背
中
の
痛
み
、関
節
の

痛
み
、冷
え
、し
び
れ
、疲
れ
や
す
さ
な
ど
。

③
精
神
症
状

　
気
分
の
落
ち
込
み
、
意
欲
の
低
下
、
イ
ラ
イ
ラ
、

情
緒
不
安
定
、不
眠
な
ど
。

　
ご
自
身
の
更
年
期
障
害
の
状
態
を
、上
図
の「
簡

易
更
年
期
指
数（
Ｓ
Ｍ
Ｉ
）」で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
50
点
以
上
、ま
た
は
１
つ
で
も
強
い
症
状

が
あ
る
場
合
は
、医
療
機
関
を
受
診
す
る
こ
と
を
お

す
す
め
し
ま
す
。

　
ま
た
、甲
状
腺
の
病
気
の
場
合
で
も
、更
年
期
障

害
と
似
た
症
状
を
認
め
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
甲

状
腺
の
病
気
と
見
分
け
る
た
め
に
、
各
種
ホ
ル
モ

ン
検
査
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

簡易更年期指数（SMI）

得点
強…日常生活に差し障りがあるほどつらい
中…我慢できなくはないけど、なんとかしたい
弱…症状はあるけど、まだ我慢できる
無…ほとんど感じたことがない

合計点数による自己採点の評価

強

10

10

14

12

14

12

7

7

7

7

中

6

6

9

8

9

8

5

5

4

5

弱

3

3

5

4

5

4

3

3

2

3

無

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

合計 点

顔がほてる

汗をかきやすい

腰や手足が冷えやすい

息切れ、動悸がする

寝つきが悪い、眠りが浅い

怒りやすく、イライラする

くよくよしたり、憂うつになる

頭痛やめまい、吐き気がよくある

疲れやすい

肩こりや腰痛、手足のいたみがある

参考︓小山嵩夫ら、簡略化した更年期障害による評価、産婦人科漢方研究のあゆみ、1992.9.30-34.

更年期障害と間違われやすい「甲状腺の病気」

月経不順

動悸

冷え
不眠

記憶力
低下

疲労感

抑うつ
めまい

発汗

etc.
焦燥感

◆共通する症状
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特集 更年期障害

更
年
期
障
害
の
検
査

　
更
年
期
障
害
は
、婦
人
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

更
年
期
障
害
の
診
断
に
は
、
問
診
が
非
常
に
重
要

で
す
。
予
め
、
ご
自
身
の
症
状
を
ま
と
め
て
お
く

と
良
い
で
し
ょ
う
。

①
問
診

　
更
年
期
症
状
の
強
さ
や
現
れ
方
は
個
人
差
が
大

き
く
、
人
に
よ
っ
て
感
じ
方
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

問
診
で
は
、症
状
に
つ
い
て（
ど
の
よ
う
な
症
状
な

の
か
、
症
状
が
始
ま
っ
た
時
期
や
頻
度
な
ど
）、
月

経
に
つ
い
て（
初
経
や
閉
経
の
年
齢
、
月
経
の
周

期
・
日
数
、月
経
不
順
の
有
無
、妊
娠
・
出
産
の
有
無

な
ど
）、生
活
環
境
や
現
在
の
ス
ト
レ
ス
に
つ
い
て

な
ど
を
主
に
聞
か
れ
ま
す
。

②
血
液
検
査

　
血
液
検
査
で
血
液
中
の
女
性
ホ
ル
モ
ン
と
、
女

性
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
す
る
の
に
必
要
な
脳
下
垂
体

ホ
ル
モ
ン
の
数
値
を
調
べ
ま
す
。
更
年
期
に
は
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
が
大
き
く
変
化
す
る
こ
と
が
多
い

た
め
、
少
な
く
と
も
２
回
は
血
液
検
査
を
行
う
必

要
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
他
、
甲
状
腺
機
能
検
査
や

脂
質
異
常
症
の
検
査
、
糖
尿
病
検
査
、
肝
機
能
検

査
、骨
密
度
測
定
な
ど
を
行
い
ま
す
。

更
年
期
障
害
の
治
療

　
更
年
期
障
害
は
身
体
的
因
子
、心
理
的
因
子
、社

会
的
因
子
が
複
雑
に
関
与
し
て
発
症
し
ま
す
。
ま

ず
は
、
生
活
習
慣
の
改
善（
食
事
や
運
動
な
ど
）
や

心
理
療
法（
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
）
を
試
み
、
そ
れ
で

も
改
善
し
な
い
症
状
に
対
し
て
薬
物
療
法
を
行
い

ま
す
。

①
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法（
Ｈ
Ｒ
Ｔ
）

　
不
足
し
て
い
る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
を
補
充
し
て
、

症
状
を
緩
和
す
る
治
療
法
で
す
。
ほ
て
り
や
の
ぼ

せ
、
発
汗
な
ど
と
い
っ
た
更
年
期
障
害
の
代
表
的

な
症
状
に
大
変
高
い
効
果
を
示
し
ま
す
。
飲
み

薬
、貼
り
薬
、塗
り
薬
が
あ
り
ま
す
。

　
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
を
開
始
す
る
と
、「
不
正
出

血
」
や「
乳
房
の
は
り
や
痛
み
」、「
胃
の
む
か
つ
き

や
吐
き
気
」
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
多
く

が
経
過
と
と
も
に
気
に
な
ら
な
く
な
り
ま
す
が
、

改
善
し
な
い
場
合
は
投
与
量
を
減
量
し
た
り
、
治

療
を
中
止
し
ま
す
。
ま
た
、
ご
く
ま
れ
に
血
栓
症

を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
る
た
め
、
と
く
に
使
い

始
め
の
時
期
に
は
慎
重
に
様
子
を
見
ま
す
。
中
で

も
、喫
煙
や
肥
満
が
あ
る
人
は
、血
栓
症
の
リ
ス
ク

が
高
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

更年期障害が現れる時期は、さまざまな病気が発症しやすい時期でもあります。あらゆる病気の可能性を調べ、その可能
性がない場合に「更年期障害」と診断されます。

更年期の検査・診断・治療

・のぼせや発汗
・腰や手足の冷え
・動悸や息苦しさ
・頭痛やめまい

・イライラ
・意欲の低下
・抑うつ症状
・不安感

・記憶力の低下
・集中力の低下
・不眠   など

・問診
  症状、月経の状況、
  生活環境、ストレス など
・女性ホルモン検査
・心理テスト
・骨塩定量検査 など

・甲状腺機能検査・糖尿病検査
・脂質異常症の検査
・婦人科系がん検査
  乳がん、子宮がん など
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〈
参
考
資
料
〉

・
公
益
社
団
法
人 

日
本
産
科
婦
人
科
学
会
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「
更
年
期
障
害
」ウ
ェ
ブ
ペ
ー
ジ

・
女
性
の
健
康
推
進
室 

ヘ
ル
ス
ケ
ア
ラ
ボ
Ｗ
Ｅ
Ｂ
サ
イ
ト

　
一
時
、乳
が
ん
な
ど
の
ま
れ
な
副
作
用
が
強
調
さ

れ
る
傾
向
に
あ
り
ま
し
た
が
、現
時
点
で
の
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
で
は
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
の
乳
が
ん
発
生

リ
ス
ク
へ
の
影
響
は
小
さ
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
最
近
で
は
、「
更
年
期
に
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法

を
開
始
す
る
と
心
臓
・
血
管
の
病
気
や
、骨
粗
鬆
症

な
ど
老
年
期
に
起
こ
る
疾
患
が
予
防
で
き
る
」と
い

う
利
点
が
、再
び
見
直
さ
れ
始
め
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、子
宮
体
が
ん
へ
の
リ
ス
ク
は
、エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
製
剤
と
黄
体
ホ
ル
モ
ン
製
剤
の
２
つ
を
併
用

し
て
ホ
ル
モ
ン
補
充
療
法
を
行
え
ば
、心
配
は
あ
り

ま
せ
ん
。
手
術
で
子
宮
を
摘
出
し
て
い
る
場
合
は
、

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
製
剤
だ
け
で
治
療
を
行
い
ま
す
。

　
い
ず
れ
に
し
て
も
、担
当
医
の
指
示
に
従
い
、適

切
な
治
療
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

②
漢
方
薬

　
漢
方
薬
は
、
い
く
つ
も
の
不
定
愁
訴
が
重
な
る

更
年
期
障
害
の
症
状
改
善
に
効
果
的
で
、
副
作
用

も
少
な
く
、長
期
連
用
が
可
能
で
す
。

　
更
年
期
障
害
に
用
い
る
漢
方
薬
と
し
て
、「
婦

人
科
三
大
処
方
」
と
も
呼
ば
れ
る
当と

う
き
し
ゃ
く
や
く
さ
ん

帰
芍
薬
散
・

加か
み
し
ょ
う
よ
う
さ
ん

味
逍
遥
散
・
桂け
い
し
ぶ
く
り
ょ
う
が
ん

枝
茯
苓
丸
を
中
心
に
、さ
ま
ざ
ま

な
処
方
が
用
い
ら
れ
ま
す
。

③
向
精
神
薬

　
抑
う
つ
気
分
、不
安
、焦
燥
感
な
ど
の
精
神
神
経

症
状
が
最
も
つ
ら
い
症
状
で
あ
る
場
合
に
、
抗
う

つ
薬
・
抗
不
安
薬
・
催
眠
鎮
静
薬
な
ど
の
向
精
神
薬

が
用
い
ら
れ
ま
す
。
選
択
的
セ
ロ
ト
ニ
ン
再
取
り

込
み
阻
害
薬（
Ｓ
Ｓ
Ｒ
Ｉ
）
や
セ
ロ
ト
ニ
ン
・
ノ
ル

ア
ド
レ
ナ
リ
ン
再
取
り
込
み
阻
害
薬（
Ｓ
Ｎ
Ｒ
Ｉ
）

な
ど
の
新
規
抗
う
つ
薬
は
副
作
用
も
少
な
く
、
ま

た
、
ほ
て
り
や
発
汗
な
ど
血
管
の
拡
張
と
放
熱
に

関
係
す
る
症
状
に
も
有
効
で
あ
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。

　
更
年
期
障
害
を
改
善
す
る
に
は
、
上
述
の
薬
物

療
法
と
並
行
し
て
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
摂

る
こ
と
や
適
度
な
運
動
習
慣
を
持
つ
こ
と
も
大
切

で
す
。
積
極
的
に
取
り
入
れ
た
い
食
材
と
し
て
、

女
性
ホ
ル
モ
ン
と
似
た
働
き
を
す
る「
大
豆
イ
ソ

フ
ラ
ボ
ン
」
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
大
豆
に
は
大
豆

イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
だ
け
で
な
く
、
更
年
期
に
必
要
な

た
ん
ぱ
く
質
や
食
物
繊
維
、
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
も

豊
富
に
含
ん
で
い
ま
す
。
サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
多
く

販
売
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
で
き
る
だ
け
食
事
か
ら

取
り
入
れ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
ま
た
、

運
動
習
慣
は
ス
ト
レ
ス
発
散
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果

が
あ
り
、
睡
眠
リ
ズ
ム
を
整
え
る
作
用
も
あ
り
ま

す
。
無
理
な
く
続
け
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

A＋：有用性がきわめて高い、A：有用性が高い、B：有用性がある
C：有用性の根拠に乏しい、D：有用ではない

これらの有用性の評価は、対象者の背景因子などの諸条件によって
変わります。実際のHRT施行にあたっては、必ず各項目別の本文と
解説文を参照してください。

〈注記〉

血管運動神経症状
更年期の抑うつ症状
それ以外の更年期症状
アルツハイマー病の予防
尿失禁の治療
萎縮性膣炎・性交痛の治療

A＋
A
B
B
C
A＋

骨粗しょう症予防
骨粗しょう症治療
脂質異常症の治療
動脈硬化症の予防
皮膚萎縮の予防
口腔の不快症状

A＋
A＋
A
B
A
B

更年期女性におけるホルモン補充療法（HRT）の有用性更年期障害・代表的な漢方薬
ホルモン補充療法ガイドライン2012

…  6こらぼ 76号・2023 秋

こらぼ76号.indd   6こらぼ76号.indd   6 2023/09/11   10:34:162023/09/11   10:34:16



特集 更年期障害

検
査
の
は
な
し

　
「
更
年
期
障
害
」は
女
性
特
有
の
も
の
と
思

わ
れ
が
ち
で
す
が
、
男
性
に
も
現
れ
ま
す
。
男

性
更
年
期
障
害
は
加
齢
に
伴
う
男
性
ホ
ル
モ
ン

の
減
少
に
よ
り
引
き
起
こ
さ
れ
、
医
学
的
に
は

「
Ｌ
Ｏ
Ｈ
症
候
群（
加
齢
男
性
性
腺
機
能
低
下
症

候
群
）」と
呼
ば
れ
ま
す
。
一
般
的
に
40
代
か
ら

徐
々
に
増
加
傾
向
に
あ
り
、「
動
悸
が
す
る
」「
集

中
力
が
続
か
な
い
」「
何
と
な
く
体
が
だ
る
い
」

「
や
る
気
が
起
こ
ら
な
い
」な
ど
の
症
状
が
あ
る

場
合
は
Ｌ
Ｏ
Ｈ
症
候
群
の
疑
い
が
あ
り
ま
す
。

　
40
代
か
ら
更
年
期
障
害
の
症
状
が
現
れ
や
す

い
原
因
と
し
て
、男
性
ホ
ル
モ
ン
量
の
低
下
に
加

え
、仕
事
や
家
庭
な
ど
の
ス
ト
レ
ス
が
重
な
る
こ

と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

男
性
更
年
期
障
害
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク（
下

図
）、
血
液
中
の
男
性
ホ
ル
モ
ン
量
を
調
べ
、
更

年
期
障
害
の
状
態
を
調
べ
ま
す
。
と
く
に
血
液

中
の
遊
離
テ
ス
ト
ス
テ
ロ
ン
の
数
値
は
有
効
で
、

８・５
～
11・８
pg
／
mL
は
男
性
ホ
ル
モ
ン
低
下

傾
向
、８・５
pg
／
mL
未
満
は
男
性
ホ
ル
モ
ン
が

明
ら
か
に
低
下
と
判
断
さ
れ
、
臨
床
所
見
と
合

わ
せ
て
Ｌ
Ｏ
Ｈ
症
候
群
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

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
。

男
性
更
年
期
障
害
に
つ
い
て

更年期の食事のポイント 更年期の運動のポイント

 ・豆腐・納豆・厚揚げ・豆乳など

◆イソフラボンの多い食品
    （1 日の摂取基準量約 50mg）

 ・牛乳・干しエビ・小魚・小松菜 など

◆カルシウムの多い食品
    （1日の摂取基準量 約650 ～ 700mg）

 ・サケ、干ししいたけ、卵 など

◆ビタミンDの多い食品
    （1日の摂取基準量 約5μg）

 ・もち麦・ごぼう・海藻・いも類 など

◆食物繊維の多い食品
    （1日の摂取基準量 男性約20ｇ・女性17ｇ）

・スクワット
・腕立て伏せ
・ダンベル体操

◆主なレジスタンス運動
1回10 ～15回程度、
1日1～3セット

・ウォーキングやジョギング
・水中ウォーキング
・サイクリング
・ヨガやエアロビクス

◆主な有酸素運動
1日30分～ 40分、週に合計150分程度

おすすめな運動は、有酸素運動とレジスタンス運
動（筋肉トレーニング）です。なにより続けるこ
とが大切です。

更年期には、減少した女性ホルモンを補う作用を持つ大豆製品
を中心に、骨量の減少を防ぐためにカルシウムやビタミンD、腸
内環境を整える食物繊維などを積極的に摂取しましょう。

重
4
4
4
4
4
4
4
4
4

極重
5
5
5
5
5
5
5
5
5

中
3
3
3
3
3
3
3
3
3

軽
2
2
2
2
2
2
2
2
2

無
1
1
1
1
1
1
1
1
1

総合的に調子が思わしくない
関節や筋肉の痛みがある
ひどい発汗がある
睡眠の悩みがある
よく眠くなる
イライラして怒りっぽい
神経質になった
不安感がある
身体の疲労や行動力が減退

重
4
4
4
4
4
4
4
4

極重
5
5
5
5
5
5
5
5

中
3
3
3
3
3
3
3
3

軽
2
2
2
2
2
2
2
2

無
1
1
1
1
1
1
1
1

筋力が低下した
憂うつな気分だ
人生のピークは過ぎたと感じる
力つき、どん底にいると感じる
ひげの伸びが遅くなった
性的能力が衰えた
早朝勃起の回数が減少した
性欲が低下した

男性更年期障害（LOH 症候群） セルフチェック

合計 点

参考︓日本泌尿器科学会、日本Menʼs Health医学会、「LOH症候群診療ガイドライン」検討ワーキング委員会「加齢男性性腺機能低下症候群（LOH 症候群）診療の手引き
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話の査検な単簡

　サルモネラ属は、元来はイヌやネコ、ブ
タ、ニワトリ、カメ、爬虫類、淡水魚、昆虫な

どが保有している細菌で、河川、下水、土壌などの自
然環境にも広く分布しています。ヒトに対して病
原性を持つサルモネラ属の細菌は、三類感染症に
指定されている腸チフスやパラチフスを起こすも
のと、感染型食中毒を起こすものとに大別されま
す。経口的にヒトに感染し、急性胃腸炎を主体とす
る食中毒やチフス性疾患を起こします。
　保健所への届け出は、感染症法と食品衛生法に
基づいて行う必要があります。また、感染症法では
チフス菌、パラチフスA菌とそれ以外のサルモネラ
菌で対応が異なります。　
■感染症法
　チフス菌、パラチフスA菌による感染症は感染症
法の3類感染症に指定されており、直ちに最寄りの

Q. サルモネラ菌が検出された場合、保健所へ届け出の必要がありますか？

保健所へ届け出が必要（無症状保菌者も）となり
ます。一方、それ以外のサルモネラ菌による感染症
は、腸管感染症に限り5類感染症に指定されている
感染性胃腸炎に該当しますが、定点把握のため小児
科定点医療機関でのみ届け出（週単位）が必要と
なり、それ以外の医療機関では感染症法による届け
出は不要となります。
■食品衛生法
　食品衛生法第58条により食品、添加物、器具、若
しくは容器包装に起因して中毒した患者、若しくは
その疑いのある者（食中毒患者等）を診断し、また
はその死体を検案した医師は、直ちに最寄りの保健
所へ届け出る必要があります。サルモネラ菌に限
らず上記に該当すれば届け出が必要となります。

〈参考〉
・厚生労働省ホームページ感染症法に基づく医師の届出のお願い
・厚生労働省、食品衛生法

A.

47

脳を活性化！ 指先運動㉖

1 背筋を伸ばし、脇を締める。
右腕を90度に曲げ、みぞおちに付けます。左肘を右
手の甲に付け左手は「イチ（1）」の形にしましょう。

2 1回手拍子をし、腕の形を入れ替え、数えてる指を増
やします。交互に繰り返し「ゴ（5）」まで数え終わった
ら、減っていくパターンもやってみましょう。

出典︓厚生労働省日本医師会全国保健所長会 「食中毒を疑ったときには」引用

食中毒届け出の流れ
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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 〉

〒 813-0062 福岡市東区松島 5 丁目 2 番 24 号

◆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

TEL 092-623-2181（株）シー・アール・シー・サービス

◆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

知って安心　保険のこと

■
車
両
保
険
と
は

　
車
両
保
険
と
は
、
契
約
中
の
車
が
事
故
や

自
然
災
害
な
ど
で
損
傷
し
た
と
き
に
、
そ
の

修
理
費
な
ど
を
補
償
し
て
く
れ
る
保
険
で

す
。
一
般
的
な
車
両
保
険
の
場
合
、
車
と
の

事
故
は
も
ち
ろ
ん
、台
風
な
ど
に
よ
る
損
害
、

落
書
き
、盗
難
な
ど
を
補
償
し
ま
す
。
な
お
、

自
然
災
害
の
中
で
も
、地
震
や
噴
火
、津
波
に

関
し
て
は
車
両
保
険
の
補
償
対
象
外
と
す
る

保
険
が
一
般
的
で
す
。

■
車
両
保
険
が
必
要
か
ど
う
か

　
車
両
保
険
は
、
不
意
の
事
故
時
に
心
強
い

保
険
で
す
。
し
か
し
、
自
動
車
保
険
に
車
両

保
険
を
付
帯
す
る
と
保
険
料
が
高
く
な
っ
て

し
ま
う
た
め
、
車
両
保
険
に
加
入
す
る
か
ど

う
か
悩
む
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　
車
両
保
険
に
加
入
し
た
方
が
良
い
ケ
ー
ス

は
、次
の
通
り
で
す
。

①
新
車
購
入

　
新
車
購
入
時
は
車
両
保
険
の
保
険
金
額
を

高
く
設
定
で
き
、補
償
が
手
厚
い
た
め
。

②
高
級
車
の
購
入

　
高
級
車
は
修
理
費
用
が
高
額
と
な
り
や

す
い
た
め
。

②
車
を
ロ
ー
ン
で
購
入
し
、残
高
が
大
き
い

　
万
が
一
、
廃
車
す
る
ほ
ど
の
事
故
に
遭
っ

た
場
合
で
も
、
車
両
保
険
の
保
険
金
を
ロ
ー

ン
の
返
済
に
充
て
ら
れ
る
た
め
。

③
運
転
に
不
慣
れ
な
人
が
使
用
す
る

　
事
故
に
遭
う
リ
ス
ク
が
高
い
た
め
。

④
居
住
地
や
勤
務
地
の
自
然
災
害
リ
ス
ク

が
高
い

　
被
災
す
る
可
能
性
が
考
え
ら
れ
る
た
め
。

　
一
方
、
車
両
保
険
が
必
要
な
い
と
考
え
ら

れ
る
ケ
ー
ス
は
次
の
通
り
で
す
。

①
購
入
か
ら
10
年
以
上
経
過
し
て
い
る

　
車
の
評
価
額
が
下
が
る
こ
と
で
車
両
保

険
の
保
険
金
額
も
低
く
な
り
、
保
険
金
で
修

理
費
用
を
賄
え
な
い
可
能
性
が
あ
る
た
め
。

②
車
に
乗
る
機
会
が
少
な
い

　
事
故
に
遭
う
リ
ス
ク
が
低
い
た
め
。

③
貯
蓄
が
十
分
に
あ
る

　
修
理
費
用
を
自
己
負
担
で
き
る
た
め
。

　
今
年
の
台
風
６
号
、７
号
は
、日
本
各
地
で
局
地
的
な
大
雨
を
降
ら
す
線
状
降
水
帯
が
発
生
し
、甚
大
な
被

害
を
も
た
ら
し
ま
し
た
。
冠
水
に
よ
る
水
没
や
飛
来
物
に
よ
る
損
傷
な
ど
、車
が
受
け
る
被
害
も
さ
ま
ざ
ま

で
す
。
地
球
温
暖
化
に
よ
り
自
然
災
害
は
年
々
増
加
傾
向
に
あ
り
、い
つ
自
分
の
身
に
災
害
が
降
り
掛
か
る

か
将
来
予
測
は
不
確
実
性
が
増
し
て
い
ま
す
。

■
車
両
保
険
の
種
類

　
車
両
保
険
に
は
、
事
故
全
般
を
補
償
す
る

「
一
般
型
」
と
呼
ば
れ
る
も
の
と
、
一
部
の
事

故
に
限
定
し
て
補
償
す
る「
車
対
車
＋
Ａ
」と

呼
ば
れ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
補
償
範
囲
を

限
定
し
て
い
る「
車
対
車
＋
Ａ
」
の
方
が
、
保

険
料
が
安
く
な
る
た
め
、
保
険
料
を
抑
え
る

こ
と
を
優
先
す
る
場
合
は「
車
対
車
＋
Ａ
」を

選
択
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。
一
方
、
自
損

事
故
や
、
車
以
外
の
自
転
車
や
動
物
な
ど
と

の
接
触
が
心
配
な
場
合
は
、
補
償
が
広
範
囲

な「
一
般
型
」が
適
し
て
い
ま
す
。

■
車
両
保
険
を
使
用
し
た
場
合
の
等
級

　
一
般
的
な
事
故
な
ど
で
車
両
保
険
を
使
う

と
、翌
年
の
ノ
ン
フ
リ
ー
ト
等
級
は
３
等
級

ダ
ウ
ン
し
ま
す
。
し

か
し
、
故
意
で
は
な

い（
盗
難
や
落
書
き
、

台
風
に
よ
る
損
害
な

ど
）場
合
は
、翌
年
の

み
１
等
級
ダ
ウ
ン
し

ま
す
。

　
契
約
す
る
車
の
状

態
と
、
故
障
や
損
害

リ
ス
ク
を
考
え
て
、

車
両
保
険
へ
の
加
入

を
検
討
す
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。

車
両
保
険
っ
て
ど
ん
な
も
の
？

１等級ダウン事故の例

自然災害による損害

火災や爆発による損害
盗難や落書きなど他人による損害

※地震・噴火・津波を除く
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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・栄養成分分析
保存試験（食品期限設定）・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

食品関連検査
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

衛生関連検査
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）

水質関連検査
アスベスト分析・室内空気環境測定
作業環境測定（ホルムアルデヒド・
溶接ヒューム濃度測定・有機溶剤・
エチレンオキシド）・温泉分析 など

環境関連検査

ISO/IEC17025 認定試験所

食品関連検査

食品微生物検査・保存試験（食品期限設定）・
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

※削除…商品抜取り検査

 

環境関連検査

アスベスト分析・室内空気環境測定・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・溶接ヒューム濃度測定）

・温泉分析　など
※削除…ばい煙測定・ダイオキシン類測定

ハロ酢酸の水道水質基準

0.02ｍｇ/L 以下 0.03ｍｇ/L 以下 0.03ｍｇ/L 以下

◆概要
　ハロ酢酸とは、水中の有機物が浄水処理過程にお
ける塩素消毒によって生成する、消毒副生成物の一
つです。現在、水道水質基準項目にクロロ酢酸、ジク
ロロ酢酸、トリクロロ酢酸の3種類が定められてい
ます。
　ハロ酢酸の生成は、とくに温度の高い夏や有機物濃
度が高くなった場合に高いことが知られています。
　ハロ酢酸は、「建築物における衛生的環境の確保
に関する法律」において毎年6月1日から9月30
日の間に1回検査することとされています。

◆測定方法
　「水質基準に関する省令の規定に基づき厚生労働
省が定める方法（平成15年厚生労働省告示第261
号）」では、以下の方法が定められています。
・溶媒抽出ー誘導体化ーガスクロマトグラフー質量
分析計による一斉分析

・液体クロマトグラフー質量分析計による一斉分析

◆健康影響
　クロロ酢酸については、発がん性を示す証拠は今
のところありません。しかし、ジクロロ酢酸および
トリクロロ酢酸については、人に対して発がん性を
示す可能性があるとされています。
　トリクロロ酢酸は目、皮膚および粘膜に対して、腐
食性かつ刺激性があります。

◆浄水方法
　前駆物質となる有機物は、通常の浄水方法（凝集
沈殿＋ろ過）により除去することが出来ます。また、
ハロ酢酸は活性炭により除去することが出来ます。

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）

…  10こらぼ 76号・2023 秋
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詳細は公式サイトにてご覧いただけます。

などに

季節の健康食 ・48

　

カ
ツ
オ
は
日
本
近
海
で
も
漁
獲
さ

れ
、古
く
か
ら
刺
身
や
た
た
き
で
よ
く

食
べ
ら
れ
て
き
た
な
じ
み
の
あ
る
魚
で

す
。
カ
ツ
オ
１
０
０
ｇ
あ
た
り
に
含
ま

れ
る
脂
質
の
量
は
初
ガ
ツ
オ
が
０・５
ｇ

に
対
し
て
、戻
り
ガ
ツ
オ
が
６・２
ｇ
と

10
倍
以
上
に
も
な
り
、戻
り
ガ
ツ
オ
は

ト
ロ
カ
ツ
オ
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

カ
ツ
オ
は
ス
ズ
キ
目
サ
バ
科
に
属

し
、水
温
18
℃
以
上
の
暖
か
い
太
平
洋

側
に
広
く
分
布
し
て
い
る
魚
で
す
。
日

本
近
海
で
は
黒
潮
に
沿
っ
て
春
に
北

上
、秋
に
南
下
と
い
う
季
節
的
な
回
遊

を
行
い
ま
す
。
食
性
は
肉
食
性
で
、魚
、

甲
殻
類
、頭
足
類
な
ど
の
小
動
物
を
捕

食
し
ま
す
。

　

市
場
に
出
回
る
の
は
40
～
60
㎝
程

度
の
も
の
が
多
く
、漁
獲
量
の
多
い
産

地
は
、静
岡
県
、東
京
都
、三
重
県
、宮
城

県
、高
知
県
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　
カ
ツ
オ
は
栄
養
豊
富
な
魚
で
す
。
人

が
体
内
で
生
成
で
き
な
い
必
須
脂
肪
酸

で
あ
る
オ
メ
ガ
３
の
一
種
で
あ
る
脳
の

働
き
に
よ
い
Ｄ
Ｈ
Ａ
、血
栓
予
防
に
も
よ

い
Ｅ
Ｐ
Ａ
が
、初
ガ
ツ
オ
よ
り
戻
り
ガ
ツ

オ
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、鉄
分
や
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収

を
よ
く
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
も
多
く
含
ま

れ
て
い
ま
す
。

　
カ
ツ
オ
は
脂
が
の
っ
て
い
る
方
が
酸

化
し
や
す
く
、鮮
度
低
下
が
早
く
起
き

や
す
い
の
で
、カ
ツ
オ
の
サ
ク
を
見
て
、

血
合
い
の
部
分
が
鮮
や
か
な
え
ん
じ
色

を
し
て
い
る
も
の
、身
は
赤
色
で
透
き
通

っ
て
見
え
る
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、保
存
す
る
際
は
し
っ
か
り
と

水
気
を
ふ
き
取
っ
て
、ラ
ッ
プ
な
ど
に
包

み
、さ
ら
に
密
閉
性
の
高
い
保
存
袋
に

入
れ
て
空
気
に
触
れ
な
い
よ
う
保
存
す

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

カツオ
Skipjack

1.薬味（大葉・みょうが・ネギなど）を刻み、ミニトマ
ト5個を4等分にカットする。

2.カツオ200ｇ（刺身またはタタキ）を1口サイズに
カットする。

3.醤油とオリーブオイル各大さじ1、あ
らびき黒胡椒を合わせたものに２の
カツオを加えてあえ、ご飯にのせる。

4.さらに３に1をのせて出来上がり︕

２人分イタリア風かつおの漬け丼

カツオの旬は春と秋、年に 2 回あります。春の初ガツオは脂が少
なくさっぱりとした味わい。秋の戻りガツオは脂がのって濃厚な
味わいが特徴です。
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外反母趾予防体操

Step1 〈 アキレス腱伸ばし 〉
①両足のつま先を壁に対して垂直にし、片足を前に出す。
②後ろにある足のふくらはぎが痛気持ちよく感じる程度に
伸ばす。これを1分間キープし反対も同様に行う。

Step2〈 足の付け根伸ばし 〉
①片方の膝を直角になるように曲げ、反対の足は膝に付
ける。
②膝に付けている足の前ももが痛気持ちよく感じる程度
に伸ばす。これを1分間キープし反対も同様に行う。

Step3 〈 股関節の内回し 〉
①床に座り、両膝は立て、両手は床に付ける。
②片方の膝を内側に倒し、脚の付け根の外側
が突っ張るのを感じながら1分間キープ。

Step4 〈 股関節の外回し 〉
①床に座り、両足の裏を合わせ、両膝を開く。
②背筋を伸ばしたままゆっくり前へ倒す。太ももの内側が伸びるの
を感じながら1分間キープ。

POINT!

・後ろにある足の膝
は曲げない
・かかとは床に付ける

POINT!

・腰は反らさず、前に
突き出すイメージ

外反母趾の患者数は近年増加しています。症状がひどい場合は痛みが伴い、歩行困難に発展し日常生活に支
障をきたします。しかし、日ごろから足のことを少し意識するだけで発症・悪化を防ぐことができる病気です。
『外反母趾予防体操』を行い外反母趾を予防しましょう！

◆外反母趾の男女比
外反母趾の男女比は1:10と、圧倒的に女性に多く、軽い例も含めると中高年
の女性の約半数が悩んでいるともいわれています。女性に多い理由は、「足
の関節が柔らかく筋肉も少ないため足が変形しやすい」「ハイヒールなど男性
に比べて足に負担がかかりやすい」ことなどが原因といわれています。

◆日本人は外反母趾になりやすい足指の形
日本人の足の指の形は大きく3つに分類されます。
その中でも親指が１番長い「エジプト型」は外反母趾
になりやすく、日本人の約70%が「エジプト型」と
いわれています。

外反母趾を放っておくと... 外反母趾セルフチェック

外反母趾は日本人女性の宿命！

◆外反母趾が悪化する負の悪循環

約70%
エジプト型

約20%
ギリシャ型

約5%
スクエア型

つまずき、転倒...
やがて 歩行困難 に

外反母趾対策
①足指広げ
出来る限り足指を広げます。すべ
ての指と指の間をしっかり伸ばすイ
メージで行いましょう。

②タオルギャザー運動
床にタオルを敷き、5本指を使って
タオルをたぐりよせます。指先で
はなく足指の付け根から曲げて伸
ばすイメージでおこないましょう。

③外反母趾予防体操
左ページ「外反母趾予防体操」を参考に行いましょう。

1

3

2負
の
悪
循
環

右記の外反母趾セルフチェックを行い
自分に合った予防・対策をしましょう︕

15度未満 15度～20度
20度～ 40度 40度以上

…  12こらぼ 76号・2023 秋

こらぼ76号.indd   12こらぼ76号.indd   12 2023/09/11   10:34:222023/09/11   10:34:22



外反母趾予防体操

Step1 〈 アキレス腱伸ばし 〉
①両足のつま先を壁に対して垂直にし、片足を前に出す。
②後ろにある足のふくらはぎが痛気持ちよく感じる程度に
伸ばす。これを1分間キープし反対も同様に行う。

Step2〈 足の付け根伸ばし 〉
①片方の膝を直角になるように曲げ、反対の足は膝に付
ける。
②膝に付けている足の前ももが痛気持ちよく感じる程度
に伸ばす。これを1分間キープし反対も同様に行う。

Step3 〈 股関節の内回し 〉
①床に座り、両膝は立て、両手は床に付ける。
②片方の膝を内側に倒し、脚の付け根の外側
が突っ張るのを感じながら1分間キープ。

Step4 〈 股関節の外回し 〉
①床に座り、両足の裏を合わせ、両膝を開く。
②背筋を伸ばしたままゆっくり前へ倒す。太ももの内側が伸びるの
を感じながら1分間キープ。

POINT!

・後ろにある足の膝
は曲げない
・かかとは床に付ける

POINT!

・腰は反らさず、前に
突き出すイメージ

外反母趾の患者数は近年増加しています。症状がひどい場合は痛みが伴い、歩行困難に発展し日常生活に支
障をきたします。しかし、日ごろから足のことを少し意識するだけで発症・悪化を防ぐことができる病気です。
『外反母趾予防体操』を行い外反母趾を予防しましょう！

◆外反母趾の男女比
外反母趾の男女比は1:10と、圧倒的に女性に多く、軽い例も含めると中高年
の女性の約半数が悩んでいるともいわれています。女性に多い理由は、「足
の関節が柔らかく筋肉も少ないため足が変形しやすい」「ハイヒールなど男性
に比べて足に負担がかかりやすい」ことなどが原因といわれています。

◆日本人は外反母趾になりやすい足指の形
日本人の足の指の形は大きく3つに分類されます。
その中でも親指が１番長い「エジプト型」は外反母趾
になりやすく、日本人の約70%が「エジプト型」と
いわれています。

外反母趾を放っておくと... 外反母趾セルフチェック

外反母趾は日本人女性の宿命！

◆外反母趾が悪化する負の悪循環

約70%
エジプト型

約20%
ギリシャ型

約5%
スクエア型

つまずき、転倒...
やがて 歩行困難 に

外反母趾対策
①足指広げ
出来る限り足指を広げます。すべ
ての指と指の間をしっかり伸ばすイ
メージで行いましょう。

②タオルギャザー運動
床にタオルを敷き、5本指を使って
タオルをたぐりよせます。指先で
はなく足指の付け根から曲げて伸
ばすイメージでおこないましょう。

③外反母趾予防体操
左ページ「外反母趾予防体操」を参考に行いましょう。

1

3

2負
の
悪
循
環

右記の外反母趾セルフチェックを行い
自分に合った予防・対策をしましょう︕

15度未満 15度～20度
20度～ 40度 40度以上

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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肺抗酸菌症罹患率の推移（1980 ～2014）

��
��
��
��
��
�
�
�
�

罹
患
率

���� ���� ���� ���� ���� ���� ��������

（/��万）

肺
非
結
核
性
抗
酸
菌
症

 

に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い

最
近
、
肺
非
結
核
性
抗
酸
菌
症
が
増
え
て
い
る
と
い
う
ニ
ュ
ー
ス
を
よ
く
耳

に
し
ま
す
が
、
ど
の
よ
う
な
病
気
か
教
え
て
く
だ
さ
い
。  　

   　
　
　
　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

      （
40
代
女
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、日本健康倶楽部 
電話健康相談センター センター長。2022年、西日
本健康（株）顧問。産医大講座修了認定産業医。

教え
て、穴井先

生
！❽

穴井 元昭
西日本健康株式会社　顧問

A.
　
細
菌
を
顕
微
鏡
で
検
査
す

る
と
き
に
は
色
素
で
染
め
ま
す

が
、染
色
後
に
酸
で
洗
っ
て
脱

色
す
る
方
法
が
あ
り
ま
す
。
多

く
の
菌
は
脱
色
さ
れ
ま
す
が
、

一
部
に
、
酸
に
抵
抗
し
て
脱
色

さ
れ
な
い
菌
が
あ
り
、こ
の
菌

を「
抗
酸
菌
」と
い
い
ま
す
。

 

抗
酸
菌
の
中
に
は
結
核
菌
と

ハ
ン
セ
ン
病
の
病
原
菌
で
あ
る

ら
い
菌
が
含
ま
れ
る
の
で
、こ

れ
ら
を
除
い
た
菌
を
非
結
核

性
抗
酸
菌（
Ｎ
Ｔ
Ｍ
）と
い
い
ま

す
。 

　
最
近
の
遺
伝
子
研
究
に
よ
る

と
、Ｎ
Ｔ
Ｍ
は
３
０
０
万
年
以

上
前
に
地
球
上
に
現
れ
、ヒ
ト

か
ら
ヒ
ト
に
感
染
す
る
結
核
菌

は
約
３
万
５
千
年
前
に
こ
の
Ｎ

Ｔ
Ｍ
か
ら
枝
分
か
れ
し
た
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
Ｎ
Ｔ
Ｍ
は
進
化
の
時
間
が

長
か
っ
た
の
で
種
類
が
多
く
な

り
、検
査
法
の
進
歩
に
よ
っ
て

年
々
検
出
さ
れ
る
種
類
が
増
え

続
け
て
い
ま
す
。

　
Ｎ
Ｔ
Ｍ
は
皮
膚
な
ど
さ
ま
ざ

ま
な
部
位
に
感
染
症
を
引
き

起
こ
し
ま
す
が
、わ
が
国
で
問

題
視
さ
れ
て
い
る
の
は
肺
Ｎ
Ｔ

Ｍ
症
で
、原
因
菌
は
１
８
０
種

以
上
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ

の
中
で
も
、問
題
に
な
る
原
因

菌
は
４
菌
種
に
限
ら
れ
て
い
ま

す
。 

　
１
９
７
０
年
代
の
初
め
、わ

が
国
の
結
核
罹
患
率
は
人
口

10
万
人
に
つ
き
１
０
０
人
を
超

え
る
結
核
高
蔓
延
国
で
し
た

が
、肺
Ｎ
Ｔ
Ｍ
症
の
罹
患
率
は

10
万
人
に
つ
き
１
以
下
で
し

た
。
し
か
し
、そ
の
後
次
第
に

増
え
始
め
、２
０
０
７
年
に
は

罹
患
率
は
10
万
人
に
つ
き
５
・

７
人
、２
０
１
４
年
に
は
14
・
７

人
と
な
り
、菌
陽
性
結
核
を
始

め
て
超
え
た
こ
と
が
分
か
り
ま

し
た（
図
）。 

　
わ
が
国
に
お
け
る
こ
の
疾

患
に
よ
る
死
亡
数
は
増
え
続

け
て
お
り
、２
０
１
４
年
に
は

１
４
０
０
例
に
近
い
値
に
な
っ

て
い
ま
す
。
こ
の
死
亡
数
か
ら

有
病
率
を
推
定
す
る
と
10
万

人
に
つ
き
１
１
２
人
と
な
り
、

日
本
が
肺
Ｎ
Ｔ
Ｍ
症
の
高
蔓
延

国
で
あ
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま

す
。
そ
し
て
、今
後
も
有
病
率

は
増
加
す
る
と
推
定
さ
れ
、早

急
な
対
策
が
必
要
と
考
え
ら
れ

ま
す
。

　
肺
Ｎ
Ｔ
Ｍ
症
は
世
界
中
で
も

増
加
し
て
い
ま
す
が
、と
く
に

日
本
で
は
中
高
年
女
性
を
中
心

に
難
治
性
の
慢
性
肺
感
染
症

と
し
て
、
肺M

ycobacterium
 

avium
 com

plex

（
М
Ａ
Ｃ
）
が

急
増
し
て
お
り
、患
者
だ
け
で

な
く
臨
床
医
も
対
応
に
苦
し
む

状
況
も
多
く
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。

　
肺
Ｎ
Ｔ
Ｍ
の
診
断
と
治
療
の

現
状
は
ど
う
な
っ
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
。 

　
肺
М
Ａ
Ｃ
症
の
診
断
方
法
で

す
が
、結
核
は
結
核
菌
が
ヒ
ト

由
来
の
検
体
か
ら
１
回
で
も
培

養
さ
れ
れ
ば
、即
確
定
診
断
と

な
り
ま
す
が
、Ｎ
Ｔ
Ｍ
は
浴
室

な
ど
の
水
回
り
や
土
の
中
な
ど

の
自
然
界
に
広
く
常
在
す
る
環
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P16の答え

①概算 ②兵糧 ③旋律

④貫 ⑤煮沸 ⑥変

⑦猛 ⑧私 ⑨途

⑩剣 ⑯

⑪こうぼく

⑫ごんげ

⑬いっし

⑭りこう

⑮えま

9
2
5
8
7
3
4
1
6

7
6
8
9
1
4
3
2
5

1
4
3
5
2
6
9
8
7

4
9
2
7
5
8
6
3
1

6
5
1
3
4
2
7
9
8

3
8
7
6
9
1
5
4
2

8
3
4
2
6
5
1
7
9

2
7
6
1
3
9
8
5
4

5
1
9
4
8
7
2
6
3

境
菌
な
の
で
、菌
が
培
養
さ
れ

た
だ
け
で
は
確
定
診
断
と
す
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
臨
床
的

基
準
と
し
て
、肺
Ｎ
Ｔ
Ｍ
症
に

合
致
す
る
胸
部
画
像
所
見
を
呈

す
る
こ
と
と
他
疾
患
を
除
外
で

き
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
さ
ら
に
、細
菌
学
的
基
準
と

し
て
、喀
痰
な
ら
２
回
、気
管
支

洗
浄
液
な
ら
１
回
だ
け
培
養
陽

性
で
あ
れ
ば
肺
Ｎ
Ｔ
Ｍ
症
と
確

定
診
断
さ
れ
ま
す
。
こ
の
基
準

は
ほ
と
ん
ど
の
Ｎ
Ｔ
Ｍ
に
つ
い

て
も
適
応
で
き
ま
す
が
、ま
れ

な
菌
種
や
環
境
か
ら
高
頻
度
に

分
離
さ
れ
る
菌
種
の
場
合
は
、

複
数
回
同
定
検
査
で
確
認
す
る

と
と
も
に
専
門
家
の
意
見
を
必

要
と
し
ま
す
。
肺
М
Ａ
Ｃ
の
補

助
診
断
と
し
て
М
Ａ
Ｃ
特
異
的

血
清
診
断
キ
ッ
ト
が
開
発
さ
れ

て
い
ま
す
が
、偽
陽
性
と
な
る

場
合
が
あ
る
の
で
確
定
診
断
に

は
あ
く
ま
で
菌
の
証
明
が
必
要

で
す
。 

　
肺
Ｎ
Ｔ
Ｍ
症
の
症
状
と
し

て
、
咳
、
痰
、
だ
る
さ
、
発
汗
、
体

重
減
少
な
ど
が
出
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
し
か
し
、
症
状
が
な

い
場
合
も
あ
り
、近
年
は
健
診

な
ど
で
の
胸
部
異
常
陰
影
が
診

断
の
き
っ
か
け
に
な
る
場
合
も

多
く
、臨
床
症
状
出
現
以
前
に

診
断
可
能
に
な
る
例
も
あ
る
の

で
、診
断
基
準
か
ら
臨
床
症
状

が
除
か
れ
て
い
ま
す
。 

　
肺
М
Ａ
Ｃ
症
治
療
の
基
本
的

な
考
え
方
で
す
が
、肺
Ｎ
Ｔ
Ｍ

症
は
幸
い
結
核
の
よ
う
に
ヒ
ト

か
ら
ヒ
ト
の
感
染
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、肺
結
核
と
違
っ
て
肺
М

Ａ
Ｃ
症
は
治
療
可
能
な
薬
物
治

療
法
が
確
立
し
て
お
ら
ず
、再

発
や
再
感
染
も
多
い
の
が
特
徴

で
す
。
ま
た
、
臨
床
経
過
も
一

律
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
通
常
、

肺
М
Ａ
Ｃ
症
は
ゆ
っ
く
り
進
行

す
る
症
例
が
多
く
、生
命
予
後

は
一
般
に
良
好
で
す
が
、治
療

せ
ず
に
長
期
間
放
置
す
る
と
、

呼
吸
不
全
が
進
行
し
て
酸
素
療

法
が
必
要
に
な
る
場
合
も
あ
り

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
重
症
患
者

は
慢
性
的
な
呼
吸
症
状
に
苦
し

〈
参
考
文
献
〉

日
医
雑
誌
第
１
４
７
巻
：
第
１
号
　

２
０
１
８

め
ら
れ
、治
療
し
て
も
な
か
な

か
改
善
が
得
ら
れ
な
い
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
肺
М

Ａ
Ｃ
症
の
治
療
に
は
緊
急
性
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、適
切
な
時
期

に
治
療
介
入
を
し
な
い
と
重
症

化
し
て
抗
菌
治
療
薬
の
効
果
が

得
ら
れ
な
く
な
っ
た
り
、手
術

の
適
応
が
な
く
な
っ
て
し
ま
っ

た
り
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。 

　
以
上
の
よ
う
な
事
情
を
考
慮

し
て
、肺
非
結
核
性
抗
酸
菌
症

が
疑
わ
れ
た
場
合
に
は
、臨
床

症
状
が
な
く
て
も
、な
る
べ
く

早
く
か
か
り
つ
け
医
を
介
し
て

専
門
医
の
診
察
を
受
け
て
、適

切
な
処
置
を
講
じ
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。 

　
な
お
、患
者
さ
ん
向
け
の
お

勧
め
の
参
考
文
献
が
あ
り
ま

す
。「
肺
非
結
核
性
抗
酸
菌
症

K
O

M
PA

S

」で
検
索
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

1010月 〜月 〜1212月の健康運月の健康運
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

夏の疲れがでてきそう。バランス
のよい食事を摂り、できるだけ身体
を冷やさずに、胃腸回りを温めてあ
げましょう。

健康運はおおむね吉。積極的に行
動したい時期ですが、睡眠時間を
削ると体調を崩しがち。ほどほどに
休息をとるようにしてください。

寝る前に軽くストレッチをすると、
心身ともにリラックスでき、いい
眠りが得られそう。ただし、無理な
ストレッチは禁物。

季節の変わり目は皮膚を敏感にし
ます。クレンジングや洗顔の後は、
化粧水や保湿クリームでスキンケ
アに努めましょう。

ストレスを抱え込みやすい時期。
1人で悩まず、まずは周囲の人に
相談してみて。また、自分にあっ
たリラックス法でリフレッシュ。

健康運は上昇。ただし、擦り傷や切
り傷といった小さなケガが多いかも
しれません。できるだけ落ち着い
て行動するようにしましょう。

運動を始めるにはいい時期。健康
維持のために、自分にあった運動
をするようにしましょう。毎日持続
すると調子もあがってきます。

健康運は絶好調の予感。ただし、
擦り傷や切り傷といった小さなケ
ガは多いかもしれません。落ち着
いて行動するようにしましょう。

長時間のパソコン作業は体調不
良の原因。30分に1度は休み、目
を閉じておでこやこめかみを指で
軽く叩きリラックスしましょう。

年末のハードな仕事で目に疲れが
溜りそう。熱めのお湯でしぼったタ
オルで目を覆うようにパックしてみ
て。血行がよくなります。

睡眠不足と過労に注意。まずは生
活習慣の見直しと疲れをためない
日頃の心がけが大切。何ごとも無
理は禁物。

なんでも美味しく感じ、ついつい
食べ過ぎてしまいそう。でも、夏の
暑さのせいで胃もお疲れの様子。
暴飲暴食は慎んで。
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①
出
張
費
は（
　
　
　
　
　
）で
５
万
円
に
な
る
。

②（
　
　
　
　
　
）攻
め
で
敵
を
破
っ
た
。

③
美
し
い（
　
　
　
　
　
）が
聞
こ
え
る
。

④
初
志
を（
　
　
　
　
）い
て
生
き
る
。

⑤
試
験
管
を（
　
　
　
　
　
）消
毒
す
る
。

3

1

6
8

4

6
2

9

3

1

2

6

2

5

9
4
8

医療廃棄物収集運搬

?

?

? ⑪
公
僕
と
し
て
務
め
を
果
た
す
。

⑫
悪
の
権
化
の
よ
う
な
面
構
え
だ
。

⑬
敵
を
破
っ
て
一
矢
報
い
る
。

⑭
契
約
に
従
い
忠
実
に
履
行
す
る
。

⑮
合
格
祈
願
の
絵
馬
を
奉
納
す
る
。

⑥（
　
　
）幻
自
在

⑦
勇（
　
　
）果
敢

⑧
公
平
無（
　
　
）

⑨
前（
　
　
）有
望

⑩
真（
　
　
）勝
負

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

住　所 / 福岡市東区松島3-29-18
電　話 / 092-624 -0282　定　価 / 628円

発行所 / （株）シー・アール・シー アド本部

こらぼ編集委員紹介

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

思
い
の
ま
ま
に
出
没
し
、
変
化
す
る
様
子

勇
ま
し
く
思
い
切
り
よ
く
行
動
す
る
さ
ま

私
的
な
感
情
な
し
に
公
平
に
判
断
す
る

将
来
成
功
す
る
可
能
性
が
大
い
に
あ
る
こ
と

本
気
で
行
う
勝
負
や
取
り
組
み

MS事業部

ユ
ウ
モ
ウ
カ
カ
ン

シ
ン
ケ
ン
シ
ョ
ウ
ブ

ゼ
ン
ト
ユ
ウ
ボ
ウ

コ
ウ
ヘ
イ
ム
シ

ヘ
ン
ゲ
ン
ジ
ザ
イ

ガ
イ
サ
ン

ヒ
ョ
ウ
ロ
ウ

シ
ャ
フ
ツ

セ
ン
リ
ツ

ツ
ラ
ヌ

〈収集運搬〉
医療廃棄物・廃液・機密文書

〈買取〉
 レントゲンフィルム

〈販売〉
バイオハザード容器

◇ 医療廃棄物収集可能エリア
福岡県／佐賀県／
熊本県／長崎県
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