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H
特

別

寄

稿

か
ら
だ
の
健
康

ろ
の
健
康

、，
¥.-、，
¥.-

ー
生
活
習
慣
病
を
防
ぐ
に
は
l

リ
コ
上
二
愛
グ
ル
ー
プ
健
保
組
合

は
じ
め
に

私
た
ち
の
身
の
回
り
を
よ
く
見
て
み
る

と
、
健
康
に
関
連
す
る
コ
ト
が
実
に
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。
お
そ
ら
く
皆
さ
ん
の
多
く
は

会
社
や
学
校
の
健
康
診
断
を
済
ま
せ
た
ば
か

り
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
ち
ょ

っ
と
街
に

出
れ
ば
健
康
食
品
と
か
健
康
飲
料
な
ど
の
文

字
が
目
に
付
き
ま
す
。
テ
レ
ビ
に
し
て
も
健

康
を
テ
l
マ
に
し
た
番
組
が
随
分
あ
り
ま

す
。
こ
う
し
た
こ
と
を
考
え
た
だ
け
で
も
、

こ
の
健
康
と
い
う
こ
と
が
い
か
に
大
事
で
あ

る
か
を
改
め
て
認
識
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。と
は
言
う
も
の
の
、
健
康
が
ビ
ジ
ネ
ス
の

種
に
な
る
と
い
う
こ
と
や
マ
ス
コ
ミ
で
幾
度

顧
問
医

角

田

透

(本
林
大
学
医
学
部
教
授
)

と
な
く
繰
り
返
し
て
テ
l
マ
に
し
て
い
る
と

い
う
こ
と
は
、
見
方
を
変
え
れ
ば
、
個
人
個

人
が
自
分
自
身
で
健
康
の
保
持

・
増
進
を
図

っ
て
い
く
と
い
う
こ
と
が
い
か
に
大
変
で
あ

る
か
、
と
い
う
証
拠
と
も
言
え
ま
す
。
読
者

の
皆
さ
ん
に
は
、
ま
ず
は
、
こ
の
二
面
性
を

よ
く
確
認
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

さ
て
、
こ
の
と
こ
ろ
マ
ス
メ
デ
ィ
ア
で
は

あ
ま
り
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
わ

が
国
で
は
現
在
、
国
民
の
健
康
づ
く
り
運
動

「健
康
日
本
刀
」
が
進
行
中
で
す
。
こ
れ
は

米
国
の
国
を
あ
げ
て
の
健
康
司
つ
く
り
運
動

=
目
立
円
ξ
宮
毛
ぽ
M
O
g
=
を
見
習
っ
た
も
の

で
、
最
終
年
度
ま
で
の
目
標
値
を
定
め
た
従

来
に
な
い
新
し
い
や
り
方
の
事
業
で
す
。
二

0
0
0
年
度
か
ら
始
ま
り
、

二
O
一
0
年
度

を
最
終
生
度
と
し
て
い
ま
す
。
実
は
、
米
国

で
も
新
た
に

二
O
一
O
年
を
目
指
し
て

2
2
0
ロ
S
宮
0
1
0
M
C
5
=
(
M
0
0
0
が
M
C
E
に

な
っ
て
い
る
こ
と
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
)

が
進
行
中
で
す
。

さ
て
、
今
か
ら
半
世
紀
近
く
も
前
の
こ
と

に
な
り
ま
す
が
、
昭
和
三
十
年
代
の
初
め
ご

ろ
に

「成
人
病
」
と
い
う
用
語
が
使
わ
れ
始

め
ま
し
た
。
こ
れ
は

一
種
の
行
政
用
語
で
す

が
、
当
時
の
資
料
に
よ
り
ま
す
と
、

「成
人

病
と
は
主
と
し
て
脳
卒
中
、
が
ん
な
ど
の
悪

し
ゅ
よ
う

性
腫
蕩
、
心
臓
病
な
ど
の
四
十
歳
前
後
か
ら

急
に
死
亡
率
が
高
く
な
り
、
し
か
も
全
死
因

の
中
で
も
高
位
を
占
め
、
四
十
1
六
十
歳
位

の
働
き
盛
り
に
多
い
疾
患
を
考
え
て
い
る
」

と
書
か
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、

一
九
五
一
(
昭
和
二
十
六
)
年

に
死
因
の
第

一
位
が
そ
れ
ま
で
の
結
核
に
代

とおる〕氏プロフィール
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遺 (つのだ

1948年9月6日生まれ。

1975年、慶応義塾大学
医学部卒業、同年、同大

学助手 (医学部衛生学公

衆衛生学教室)、 85年、

アメリカ合衆国国立アル

コーjレ乱用及びアルコ

jレ症研究所にExchange
Fellowとして出張、 86
年、同研究所 VisitingAssociate 、87年、
杏林大学講師 (医学部衛生学教室)、90年、
助教授を経て、1999年、教授、現在に至る。

地域保健、産業保健を研究のフィーJレドとし

て疾病の早期発見、健康の保持増進に関する

事柄をテ マに活躍されている。

角田

わ
っ
て
脳
血
管
疾
患

(脳
卒
中
)
に
な

っ
た

こ
と
が
関
係
し
て
い
ま
す
。
そ
の
後
、

一
九

八
O

(昭
和
五
十
五
)
年
ま
で
の
約
三
一
十
年

間
は
第

一
位
が
脳
血
管
疾
患
、
第
二
位
が
悪

性
新
生
物

(が
ん
)
、
第
三
位
が
心
臓
病
で

し
た
。
結
核
は
そ
の
三
十
年
間
に
順
位
を
ど

ん
ど
ん
下
げ
て
、

一
九
七
七

(昭
和
五
十
二
)

年
に
は
ベ
ス
ト
テ
ン
か
ら
姿
を
消
す
こ
と
に

な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
今
で
も
結
核
は
慎

重
に
対
処
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
病
気
で
す

が
、
生
活
水
準
の
向
上
と
と
も
に
治
療
法
や

治
療
薬
も
進
歩
し
、
感
染
や
発
病
の
恐
れ
も

少
な
く
な
り
、
死
亡
率
も
ず
い
ぶ
ん
下
が
っ

て
き
ま
し
た
。

今
で
は
結
核
と
い
っ
て
も

一
般
の
人
か
ら

は
治
る
病
気
の
ひ
と
つ
程
度
に
し
か
思
わ
れ

て
い
な
い
よ
う
で
す
が
、
当
時
は
大
変
ゃ

っ



か
い
な
病
気
で
し
た
。
そ
の
や
っ
か
い
な
結

核
が
抜
か
れ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
か
ら
、
脳

血
管
疾
患
と
い
う
病
気
が
最
重
要
課
題
と
な

っ
た
の
は
も
っ
と
も
な
こ
と
で
す
。
そ
し
て
、

こ
の
脳
血
管
疾
患
と
と
も
に
増
え
て
き
た
が

ん
と
心
臓
病
と
を
合
わ
せ
て
予
防
対
策
の
対

象
と
し
、
早
期
発
見

・
旦
期
治
療
(
第
二
次

予
防
)
の
重
市
在
が
言
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
、

成
人
病
と
い
う
呼
び
方
が
広
く
使
わ
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

な
ぜ
生
活
習
慣
病
と

い
、
つ
の
か

特集・心と体の健康を考える

そ
の
後
の
成
人
病
予
防
の
活
動
の
中
で
疾

病
の
発
症
に
は
生
活
習
慣
が
深
く
か
か
わ
っ

て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
、
そ
の
予
防

に
は
健
康
的
な
生
活
習
慣
を
確
立
す
る
こ
と

が
何
よ
り
も
重
要
で
あ
る
こ
と
が
認
識
さ
れ

て
き
ま
し
た
。
不
適
切
な
生
活
習
慣
が
成
人

病
の
も
と
と
な
っ
て
い
る
こ
と
か
ら
生
活
習

慣
病
と
い
う
概
念
が
生
ま
れ
て
く
る
の
は
当

然
の
こ
と
で
す
。
個
人
個
人
が
生
涯
を
通
し

て
健
康
的
な
生
活
習
慣
を
身
に
付
け
る
よ
、
つ

に
社
会
全
体
と
し
て
支
援
し
て
い
く
体
制
を

整
え
る
こ
と
の
重
市
在
が
理
解
さ
れ
る
よ
う

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
従
来
の
成
人
病
対
策

は
健
康
診
断
を
中
心
と
し
た
早
期
発
見

・
早

期
治
療

(
第
二
次
予
防
)
に
重
点
が
置
か
れ

て
い
た
の
で
す
が
、
そ
れ
に
加
え
て
生
活
習

慣
の
改
善
を
目
指
す
と
い
う
第

一
次
予
防
の

考
え
方
が
導
入
さ
れ
た
の
で
す
。
生
活
習
慣

の
誤
り
が
疾
病
の
お
お
も
と
に
な
っ
て
い
る

と
い
う
当
た
り
前
の
こ
と
を
認
識
し
や
す
く

さ
せ
る
た
め
の
呼
び
方
と
言
っ
て
よ
い
で
し

ト
品
、
「
ノ
。

健
康
的
な
生
活
習
慣
と
は

ど
の
よ
う
な
生
活
習
慣
が
健
康
的
で
あ
る

の
か
に
つ
い
て
は
既
に
い
ろ
い
ろ
な
媒
体
を

通
じ
て
広
く
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
健
康
日
本
引
で
は
、

m栄
養

・
食
生
活
、

②
身
体
活
動

・
運
動
、
⑦
抹
養

・
こ
こ
ろ
の

健
康
守
つ
く
り
、

④
た
ば
こ、

⑤
ア
ル
コ
ー
ル
、

⑥
歯
の
健
康
、
①
糖
尿
病
、
③
循
環
器
病
、

⑨
が
ん
、
の
九
つ
の
分
野
に
つ
い
て
取
り
組

み
の
方
向
性
と
具
体
的
な
目
標
値
を
示
し
て

い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
こ
と
を
具
体
的
な
生
活

習
慣
と
し
て
再
構
成
し
て
み
る
と
、
「
食
生

活
」
「
運
動
」
「
休
養
」
「
こ
こ
ろ
の
健
康
」

「
喫
煙
」
「
飲
酒
」
「
歯
科
保
健
」
の
七
項
目

が
浮
か
び
上
が
っ
て
き
ま
す
。

①
食
生
活

食
生
活
は
何
と
い
っ
て
も
健
康
的
な
生
活

習
慣
の
要
と
な
る
も
の
で
す
。
過
不
足
の
な

い
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
重
要
性
は
一言、つ
ま
で
も

あ
り
ま
せ
ん
。
具
体
的
に
ど
の
よ
う
な
目
安

を
設
定
す
る
か
に
つ
い
て
は
一

九
八
五
(
昭

和
六
十
)
年
に
「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
食

生
活
指
針
」
と
い
う
も
の
が
出
さ
れ
て
い
ま

す
。
い
ろ
い
ろ
な
食
品
(
一

日
一一一
十
種
類
と

い
う
の
は
こ
の
中
に
あ
り
ま
す
)
を
規
則
正

し
く
適
量
摂
取
す
る
、
と
い
う
昔
か
ら
の
原

則
を
示
し
た
も
の
で
し
た
。
そ
の
後
、

一
九

九
O
(
平
成
二
)
年
に

「
健
康
づ
く
り
の
た

め
の
食
生
活
指
針
(
対
象
特
性
別
)
」
と
い

う
の
が
出
ま
し
た
が
(
こ
れ
は
少
々
や
や
こ

し
い
の
が
難
点
て
そ
れ
に
続
い
て
二
0
0

0
年
に
な
っ
て
新
た
な
食
生
活
指
針
が
出
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
表
l
に
示
し
ま
し
た

が、

一
言
で
ま
と
め
る
と
、
「
食
事
は
楽
し

く
、
規
則
的
に
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
、

肥
り
過

ぎ
に
注
意
し
て
、
地
域
の
特
性
を
生
か
し
て
、

無
駄
な
く
い
た
だ
く
」
と
要
約
で
き
る
よ
う

で
す
。
こ
の
中
で
、

一
番
大
事
な
の
は
、
や

は
り
食
事
は
楽
し
く
み
ん
な
で
い
た
だ
く
、

と
い
う
こ
と
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

2000年3月

0食事を楽しみましょう

01日の食事のリズムから、健やかな生活リズムを

O主食、主菜、副菜を基本に、食事のバランスを

Oごはんなどの穀類をしっかりと

0食塩や脂肪は控えめに

0適正体重を知り、日々の活動に見合った食事量を

0食文化や地域の産物を生かし、時には新しい料理も

O調理や保存を上手にして無駄な廃棄を少なく

O自分の食生活を見直してみましょう

食生活指針表1

②
運

動

健
康
の
保
持

・
増
進
に
は
運
動
が
大
切
で

あ
る
こ
と
は
誰
も
が
知
っ
て
い
る
こ
と
で

す
。
運
動
に
つ
い
て
は

一
九
八
九

(
平
成
元
)

年
に
「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
所
要
量
」

と
い
、
?
も
の
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

一
分

間
あ
た
り
の
脈
拍
数
を
指
標
に
し
て
、
そ
の

脈
拍
数
に
な
る
く
ら
い
の
強
さ
の
運
動
を
毎

日
二
疋
時
間
行
う
と
し
て
、

一
週
間
の
合
計

時
間
を
こ
れ
く
ら
い
、
と
い
う
こ
と
を
年
代

別
に
示
し
た
も
の
で
す
。
健
康
の
保
持

・
増

進
に
は
、
た
だ
単
に
強
い
運
動
あ
る
い
は
長

時
間
の
運
動
を
続
け
る
こ
と
で
は
な
い
予」と

が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
運
動
の
強
さ
と
し
て

は
通
常
の
脈
拍
の
五
割
増
く
ら
い
、
例
え
ば

安
静
時
の
脈
拍
が
一
分
間
当
た
り
七
十
の
人

な
ら
そ
の

一
・
五
倍
の

一
O
五
と
な
り
ま
す

が
、
そ
の
く
ら
い
の
強
さ
の
運
動
と
い
う
こ

と
で
す
。
若
い
人
の
場
合
は
こ
れ
の
一

1
二

割
増
く
ら
い
、
高
年
者
な
ら
ば

一
割
引
き
く

ら
い
で
よ
い
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
毎
日

続
け
る
こ
と
と
、
少
な
く
と
も
十
分
以
上
は

生活の中に運動を

歩くことから始めよう

l日30分を目標に

息がはずむ程度のスピードで

明るく楽しく安全に

体調に合わせマイペース

工夫して、楽しく運動長続き

ときには楽しいスポーツも

運動を生かす健康づくり

栄養・休養とのバランスを

禁煙と節酒も忘れずに

家族の触れ合い、友達づくり

表2健康づくりのための運動指針
1993年4月

5 



連
続
し
て
行
う
こ
と
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
所

要
量
」
は

一
見
し
て
難
し
い
感
じ
が
す
る
も

の
で
あ

っ
た
た
め
、

一
九
九
二
一
(
平
成
五
)

年
に
は
「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
指
針
」

が
出
さ
れ
ま
し
た

(表
2
に
示
し
ま
し
た
)
。

習
慣
的
な
運
動
を
身
に
付
け
て
も
ら
、
つ
た
め

に

「や
さ
し
く
、
具
体
的
に
、
分
か
り
ゃ
す

く
、
や
り
や
す
く
」
を
目
指
し
て
標
語
化
し

た
も
の
と
い
え
ま
す
。
運
動
の
強
さ
と
し
て

は
「
息
が
は
ず
む
程
度
」
と
し
、

一
日
三
十

分
く
ら
い
を
体
調
に
合
わ
せ
て
楽
し
く
続
け

る
、
と
い
ろ
内
容
に
な
っ
て
い
ま
す
。

③
休

養

健
康
の
保
持
・
増
進
に
は
運
動
も
大
切
で

1994年4月

l生活にリズムを

早めに気付こう、自分のストレスに

鴎|民は気持ちよい目覚めがハロメーター

・入i谷で、{本も'L、もリフレッシュ
-旅に出掛けて、心の切り替えを

休養と仕事のパランスで能率ア γプと過労防止

2 ゆと りの時間で実りある休養を

. I日30分、自分の時間を見つけよう

・生かそう休暇に、真の休養に

・ゆとりの中に、楽しみや生きがし、を

3生活の中にオアシスを

-身近な中にもいこいの大切さ

食事空間にもバラエティーを

自然との触れ合いで感じよう、健康の息吹を

4 出会いときずなで豊かな人生を

ー見出そう、楽しく無理のない社会参加

-きずなの中ではぐくむ、クリエイティブ・ライフ

健康づくりのための休養指針表3

す
が
、
休
養
を
忘
れ
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

一

九
九
四

(
平
成
六
)
年
に
「
健
康
さ
つ
く
り
の

た
め
の
休
養
指
針
」
が
出
さ
れ
て
い
ま
す
。

表
3
に
示
し
ま
し
た
が
、
や
や
具
体
性
に
欠

け
る
嫌
い
が
あ
り
ま
す
が
、
働
く
ば
か
り
で

は
な
く
、
無
理
を
し
な
い
で
、
ゆ
と
り
を
も

っ
て
の
ぞ
む
こ
と
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

「生
活
の
中
に
オ
ア
シ
ス
を
」
と
い
う
項
目

が
あ
り
ま
す
。
実
際
は
な
か
な
か
難
し
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
心
掛
け
る
べ
き
こ
と
で

は
あ
り
ま
す
。
休
養
に
関
連
し
て
二

O
O
三

(平
成
十
五
)
年
に
「
健
康
づ
く
り
の
た
め

の
睡
眠
指
針
」
が
出
さ
れ
ま
し
た
。
具
ト
体
的

に
は
表
4
に
示
す
通
り
で
す
が
、
注
目
す
べ

き
は
睡
眠
障
害
を
感
じ
た
ら
専
門
家
に
相
談

す
る
こ
と
を
勧
め
て
い
る
こ
と
で
す
。

健康づくりのための睡眠指針

~快適な極限のための7カ条~

①快適な睡眠でいきいき健康生活

②睡眠は人それぞれ、日中元気はつらつが快適な睡

限ノfロメーター

③ 夫適な睡眠は、みずからっくり出す

④眠る前に自分なりのリラックス法、眠ろうとする

意気込みが頭をさえさせる

⑤ 日が覚めた ら光を取り入れて、体内時計をスイッ

チオン

⑥午後の睡眠をやりすごす

⑦睡眠障害は、専門家に相談

2003年3月

表4

④
こ
こ
ろ
の
健
康

生
活
習
慣
に
関
し
て
は
身
体
に
つ
い
て
の

項
目
が
多
い
の
で
す
が
、
③
の
休
養
と
と
も

に
「
こ
こ
ろ
の
健
康
L

が
大
事
で
あ
り
ま
す
。

実
は
表
3
に
示
し
た

一
九
九
四
年
の
「
健
康

づ
く
り
の
た
め
の
休
養
指
針
」
は
こ
こ
ろ
の

健
康
を
保
つ
に
は
休
養
が
大
切
で
あ
る
こ
と

を
説
い
た
も
の
で
し
た
。
毎
日
が
楽
し
く
送

れ
れ
ば
そ
れ
が
一
番
で
し
ょ
う
が
、
ス
ト
レ

ス
社
会
と
言
わ
れ
て
い
る
現
代
社
会
で
は
な

か
な
か
大
変
な
こ
と
で
す
。
労
働
衛
生
の
領

域
で
は
「
快
適
職
場
」
と
い
う
概
念
が
提
唱

さ
れ
て
い
ま
す
。
職
場
が
快
適
で
あ
れ
ば
、

さ
ぞ
や
能
率
も
上
が
っ
て
仕
事
も
は
か
ど
る

の
で
し
ょ
う
が
、
現
実
は
厳
し
い
も
の
が
あ

り
ま
す
。
こ
こ
ろ
に
つ
い
て
は
「
こ
こ
ろ
の

持
ち
ょ
う
」
と
い
う
見
方
も
あ
り
、
こ
れ
も

議
論
が
盛
ん
に
行
わ
れ
で
も
不
思
議
で
は
な

い
テ
l
マ
で
す
。
最
終
的
に
は
満
足
感
と
い

う
こ
と
で
し
ょ
う
が
、
物
事
を
ポ
ジ
テ
ィ
ブ

に
考
え
る
よ
う
に
心
掛
け
る
く
ら
い
の
こ
と

は
比
較
的
容
易
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

そ
れ
と
ス
ト
レ
ス
に
対
す
る
対
処
で
す

が
、
そ
の
要
領
を
身
に
付
け
て
い
る
こ
と
が

大
事
で
す
。
今
の
自
分
が
ど
の
く
ら
い
の
ス

ト
レ
ス
耐
性
が
あ
る
の
か
に
つ
い
て
は
、
ど

な
た
も
興
味
深
い
も
の
と
思
い
ま
す
。
ス
ト

レ
ス
に
関
連
し
て
の
質
問
表
は
こ
の
世
の
中

に
山
ほ
ど
あ
り
ま
す
か
ら
、
ど
の
よ
う
な
チ

エ
y
ク
リ
ス
ト
で
確
認
し
て
も
構
い
ま
せ
ん

が
、
表
5
に
桂
先
生
の
「
ス
ト
レ
ス
耐
性
度

チ
ェ
ッ
ク
」
を
参
考
ま
で
に
あ
げ
て
お
き
ま

す
。
自
分
自
身
を
ス
ト
レ
ス
に
対
し
て
丈
夫

に
し
て
お
く
こ
と
も
、
こ
れ
ま
た
大
事
な
こ

と
で
す
。
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⑤

喫

煙

喫
煙
に
つ
い
て
具
体
的
に
ど
う
す
る
の
が

良
い
の
か
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
最

近
で
は
、
禁
煙
を
助
け
る
補
助
具
が
話
題
に

な
っ
て
い
ま
す
。
喫
煙
は
ニ
コ
チ
ン
中
毒
で

す
か
ら
ニ
コ
チ
ン
の
漸
減
療
法
が
な
さ
れ
ま

す
が
、
そ
の
と
き
使
用
さ
れ
る
ニ
コ
チ
ン
ガ

ム
や
ニ
コ
チ
ン
パ
ッ
チ
で
数
カ
月
を
治
療
期

間
と
し
て
禁
煙
さ
せ
て
し
ま
お
う
と
い
う
も

の
で
す
。
従
来
の
よ
う
な
一
度
に
ピ
タ
ッ
と

禁
煙
す
る
の
に
比
べ
成
績
が
良
い
よ
う
で
す
。

⑥

飲

酒

飲
酒
に
つ
い
て
は
、
最
近
で
は
、
「
少
し

の
量
な
ら
悪
く
な
い
」
と
す
る
意
見
が
多
数

派
で
す
。
こ
の
議
論
に
は
い
ろ
い
ろ
と
問
題

が
あ
り
ま
す
が
、
日
本
酒
に
換
算
し
て
一
合

く
ら
い
の
量
で
あ
れ
ば
毎
日
飲
ん
で
も
健
康

を
損
ね
る
危
険
性
が
低
い
と
す
る
も
の
で

す
。
毎
日
飲
ん
で
も
良
い
と
す
る
考
え
方
は

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
の
予
防
に
反
す
る
と
い

う
意
見
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
少
量
の
飲
酒

に
よ
り
減
っ
て
い
る
疾
患
と
し
て
虚
血
性
心

疾
患
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
う
し
た
疾
患

は
高
齢
者
に
多
く
若
年
者
に
少
な
く
、
若
年

者
に
多
い
飲
酒
に
関
連
し
て
の
事
故
や
自



殺
、
犯
罪
な
ど
の
予
防
に
は
問
題
あ
り
と
す

る
意
見
も
あ
り
ま
す
。
議
論
は
い
ろ
い
ろ
と

あ
る
の
で
す
が
、
た
く
さ
ん
飲
む
の
が
い
け

な
い
こ
と
は
確
か
で
す
。

⑦
歯
科
保
健

本
来
な
ら
ば
食
生
活
の
と
こ
ろ
に
含
ま
れ

る
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
「
歯
科
保
健
」

も
重
要
な
こ
と
で
す
。
毎
年
六
月
四
日
を
虫

歯
予
防
デ
!
と
い
う
の
は
皆
さ
ん
よ
く
ご
存

じ
の
こ
と
で
す
。
六
月
四
日
は
続
け
て
書
け

ば
「
六
回
」
で
す
が
、
「
む
し
」
と
読
む
こ

と
も
で
き
ま
す
。
こ
の
「
む
し
」
を
虫
歯
の

特集 ・心と体の健康を考える

ストレス耐性度チェック表5

各質問で当てはまるレベルを選び、 20問の数値を合計してください。

「
虫
」
に
か
け
て
の
発
想
で
し
た
。
最
近
で

は
六
月
四
日
か
ら
の

一
週
間
を
「
歯
の
衛
生

週
間
」
と
し
て
い
ま
す
。

一
九
八
九

(
平
成

元
)
年
に
「
八
O
二
O

(
は
ち
ま
る
に
い
ま

る
)
運
動
」
と
い
う
「
八
十
歳
で
二
十
本
以

上
の
自
分
の
歯
を
保
つ
」
こ
と
が
提
唱
さ
れ

ま
し
た
。

一
九
九
二
1
二
一
(
平
成
四

i
五
)

年
ご
ろ
か
ら
、
こ
の
八
O
二
O
運
動
は
積
極

的
に
推
進
さ
れ
て
き
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

残
念
な
が
ら
現
在
の
八
十
歳
代
の
人
た
ち
で

は
二
十
本
も
自
分
の
歯
の
残
っ
て
い
る
人
は

ほ
と
ん
ど
い
ま
せ
ん
。一

九
九
九

(
平
成
十

一
)
年
の
デ
l
タ
で
す
が
、
七
十
五
歳
以
上
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冷静な判断ができる

陽気である

自分の考えを表現する

喜びにあふれでいる

他人の喜びを重視する

ポジテイブシンキングをする

他人をねたむ

行動的だ

他人を非難する

他人のいいところを見つける

柔軟性がある
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真実に立ち向かう
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の
人
の
二
人
に

一
人
は
自
分
の
歯
が

一
本
も

な
い
の
で
す
。
こ
れ
は
何
を
意
味
す
る
か
と

い
う
こ
と
で
す
が
、
八
O
二
O
運
動
と
い
う

の
は
、
ま
だ
自
分
の
歯
が
何
本
も
あ
る
三
十

歳
代
、
四
十
歳
代、

五
十
歳
代
を
対
象
と
し

た
運
動
と
考
え
る
べ
き
で
あ
る
、
と
い
う
こ

と
で
す
。
歯
の
手
入
れ
に
つ
い
て
は
、
最
近

で
は
、
「
歯
問
ブ
ラ
シ
」
や
「
フ
ロ
ス
(
糸

ょ
う
じ
)
」
が

一
般
的
に
な
っ
て
き
て
い
ま

す
の
で
、
使
い
方
を
学
ん
で
よ
り
良
い
歯
科

保
健
を
実
践
で
き
る
よ
う
に
す
べ
き
で
し
ょ

、
司
J

。以
上
、
い
ろ
い
ろ
と
生
活
習
慣
と
健
康
に

つ
い
て
述
べ
ま
し
た
が
、
最
後
に
誤
解
の
無

い
よ
う
に
二
一
口
付
け
加
え
た
い
と
思
い
ま

す。
「
一
、
は
じ
め
に
」
の
と
こ
ろ
で
「
健
康

日
本
目
」
に
ふ
れ
ま
し
た
が
、
何
か
新
し
い

健
康
守
つ
く
り
運
動
で
は
な
い
か
と
い
う
よ
う

な
期
待
を
抱
か
せ
る
よ
う
な
調
子
が
あ
り
ま

す
。
し
か
し
、
こ
の
「
健
康
日
本
幻
」
は
、

わ
が
国
の
健
康
づ
く
り
事
堂
木
に
つ
い
て
行
政

目
標
を
具
体
的
に
定
め
た
も
の
で
あ
っ
て
、

個
人
個
人
が
実
践
す
べ
き
健
康
づ
く
り
の
内

容
が
更
新
さ
れ
た
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
行
政
が
達
成
し
よ
う
と
し
て
掲
げ
た

国
と
し
て
の
目
標
で
す
か
ら
、
国
民
と
し
て

は
そ
れ
に
協
力
す
る
、
と
い
う
性
質
の
も
の

で
す
。
こ
れ
に
大
い
に
協
力
し
て
、
そ
の
上
、

自
分
の
健
康
の
た
め
に
な
る
の
で
す
か
ら
、

こ
ん
な
に
良
い
こ
と
は
あ
川
手
品
せ
ん
。

ま
と
め

健
康
の
保
持
増
進
に
関
連
し
て
さ
ま
ざ
ま

な
こ
と
を
述
べ
ま
し
た
が
、
最
も
大
切
な
こ

と
は
自
己
責
任
と
い
う
こ
と
で
す
。
健
康
に

は
ん
ら
ん

つ
い
て
の
た
く
さ
ん
の
情
報
が
氾
濫
し
て
い

ま
す
。一

部
に
は
少
々
問
題
の
あ
る
も
の
も

あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
大
部
分
は
問
題

な
し
と
思
い
ま
す
。
夕
、
ハ
コ
な
ど
は
吸
わ
な

い
が

一
番
。
お
酒
も
た
く
さ
ん
飲
む
の
が
良

く
な
い
こ
と
は
自
明
で
す
。
こ
う
し
た
分
か

り
切
っ
た
こ
と
が
実
行
で
き
な
い
の
が
、
わ

れ
わ
れ
人
間
な
の
で
す
。
こ
の
分
か
り
切
っ

た
こ
と
に
対
し
て
真
面
目
に
取
り
組
む
こ
と

が
私
た
ち
に
求
め
ら
れ
て
い
る
こ
と
で
す
。

繰
り
返
し
ま
す
が
、
自
分
の
責
任
で
も
っ

て
健
康
的
な
生
活
習
慣
を
確
立
し
て
い
た
だ

く
こ
と
が
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
生
活
習

慣
病
の
健
康
管
理
と
は
、
皆
さ
ん
の
自
覚
に

よ
り
健
康
的
な
生
活
習
慣
を
確
立
し
、
そ
の

こ
と
に
よ

っ
て
皆
さ
ん
が
ご
自
分
の
健
康
を

守
っ
て
い
く
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。

健
康
的
な
生
活
習
慣
の
確
立
と
い
う
の
は

い
か
に
も
大
変
そ
う
に
聞
こ
え
ま
す
が
、
中

味
は
分
か
り
き
っ
た
こ
と
で
も
あ
り
ま
す
。

明
日
か
ら
と
言
わ
ず
に
、
今
日
か
ら
、
そ
れ

ど
こ
ろ
か
ま
さ
に
今
か
ら
実
践
さ
れ
ま
す
よ

う
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。
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