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特集

品
と

の

を
考
え
る

あ
な
た
は
今
、

健
康
で
す
か
。

そ
し
て
、

幸
せ
で
す
か
。

「
健
康
」
と
は
何
で
し
ょ
う
か
。

世
界
保
健
機
関

(W
H
O
)
の
保
健
憲
章

前
文
に

「健
康
と
は
、
身
体
的
、
精
神
的
、

お
よ
び
社
会
的
に
完
全
に
良
好
な
状
態
に
あ

る
こ
と
で
あ
っ
て
、
単
に
病
気
が
な
い
と
か
、

虚
弱
で
な
い
と
い
う
こ
と
だ
け
で
は
な
い
」

と
あ
り
ま
す
。
人
間
の
生
活
の
中
で
、
健
康

が
極
め
て
大
切
な
も
の
で
あ
る
こ
と
は
言
う

ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

健
康
の
「
健
」
は
す
こ
や
か
と
か
大
い
に

と
い
う
意
味
を
持
ち
ま
す
。
ま
た
、

「康」

は
心
と
体
が
安
泰
で
あ
る
こ
と
で
す
。
従
つ

て、

「健
康
」
と
は
心
身
が
大
い
に
健
や
か

で
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

「生
涯
を
終
え
る
直
前
ま
で
健
康
で
過
ご

せ
る
な
ら
、
ど
ん
な
に
幸
せ
だ
ろ
う
」
と
多

く
の
人
が
思

っ
て
い
る
に
違
い
あ
り
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
現
実
に
は
体
の
ど
こ
か
に
不

具
合
が
あ
っ
た
り
心
が
健
や
か
で
な
か
っ
た

り
と
、
現
在
健
康
に
つ
い
て
悩
ん
で
い
る
人
、

あ
る
い
は
将
来
に
杢
安
を
感
じ
て
い
る
人
が

少
な
く
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

そ
れ
で
は
、
健
康
は
自
分
の
努
力
に
よ
っ

て
は
求
め
ら
れ
な
い
も
の
で
し
ょ
う
か
。
確

イ
ラ
ス
ト

す
ぎ
う
ら
サ
イ
キ

か
に
努
力
だ
け
で
は
ど
う
に
も
な
ら
な
い
因

子
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
努
力
に
よ

っ
て
維
持
し
た
り
、
取
り
戻
す
こ
と
が
で
き

る
要
素
も
た
く
さ
ん
あ
る
と
思
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
今
回
の
特
集
で
は

「健
康
」
に

つ
い
て
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

ま
ず
は
、
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
か
ら
リ
コ
ー

三
愛
グ
ル
ー
プ
の
皆
さ
ん
の

「健
康
」
に
関

す
る
意
識
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

「あ
な
た
に
と
っ
て
、
健
康
と
は
何
で
す

か
」
と
い
う
質
問
に
対
し
て
最
も
多
か
っ
た

現在、あなたは健康だと思いますか? (回答数男性52人、女性57人)
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女 性

間質

回
答
は
「

一
番
大
切
な
も
の
」

(円
人
)
で、

「生
活
の
原
点

・
基
盤
」

(日
人
)、
「
心
身
共

に
健
や
か
で
、
自
分
の
力
で
生
活
で
き
る
こ

と
」
(
日
人)、

「体
調
を
崩
し
た
と
き
に
大
切

さ
が
分
か
る
も
の
」

(
7人
)
と
続
き
ま
す
。

「
現
在
、
健
康
だ
と
思
い
ま
す
か
」
の
回

答

(右
図
)
は
「
思
う
」
「
や
や
思
う
」
を

合
わ
せ
て
男
性
が
八
一
%
、
女
性
が
八
六
%

で
し
た
が
、
男
性
の

「思
う
」
が
女
性
よ
り

か
な
り
低
い
の
は
気
に
な
る
と
こ
ろ
で
す
。

「
健
康
管
理
の
た
め
に
や
っ
て
い
る
こ
と
」

(複
数
回
答
)
は
「
水
泳
、
ウ
オ
l
キ
ン
グ
、



ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
適
度
の
運
動
」

(克
人
)
、

「
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
」
(
引
人
)
、
「
十
分

な
瞬
限
」
(
山
人
)
が
ト
ッ
プ
3
で
、
「
エ
レ

ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
階
段
を
利
用
す
る
」

(7
人
)
、
「
自
然
食
品
」

(3
人
)
、
「
帰
宅
時

の
つ
が
い
、
手
洗
い
」

(
3人
)
、
「
サ
プ
リ
メ

ン
ト
摂
取」

(
3人
)
な
ど
が
あ
り
ま
し
た
。

一
方
、
「
現
在
、
あ
な
た
自
身
が
心
身
の

不
具
合
や
病
気
で
気
に
な
っ
て
い
る
も
の
」

は
そ
れ
ほ
ど
多
く
は
な
い
の
で
す
が
、
ト
ッ

プ
は

「
ス
ト
レ
ス
」
(
円
人
)
で
し
た
。
年

代
別
に
み
る
と
、
四
十
代
以
降
の
人
は
「
高

脂
血
症

・
コ
レ

ス
テ
ロ

ー
ル」

(7
人
)
、

「高
血
圧」

(
4
人
)
、
「
糖
尿
病
」

(3
人
)

を
あ
げ
、

二
十
代
、

三
十
代
は
男
女
と
も

「
ス
ト
レ
ス
」
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

体
の
健
康
管
理

特集・心と体の健康を考える

体
の
健
康
を
管
理
す
る
に
は
状
況
に
応
じ

て
次
の
よ
う
な
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

-
一
次
予
防
:
・
体
力
の
保
持
・
増
進

病
気
の
原
因
に
な
る
こ
と
を
や
め
る

・
・
・
生
活
習
慣
の
改
善

-
二
次
予
防
・
:
病
気
の
早
期
発
見
・
早
期

治
療

病
気
の
再
発
・
進
行
を
防
ぐ

・
・
・
効
果
的
な
定
期
健
康
診
断

・
三
次
予
防
:
・
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

病
気
を
治
療
す
る

・
・
・
社
会
生
活
に
復
帰

こ
こ
で
は
、
病
気
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す

る
た
め
に

(
一
次
予
防
)、
「
体
力
の
保
持

・

増
進
」
と
「
生
活
習
慣
の
改
善
」
に
つ
い
て

考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

実湯体
力
の
保
持
・

増
進

「
体
力
の
保
持
・
増
進
」
の
基
本
は
「
運

動
」
「
栄
養
」
「
休
養
」
を
生
活
の
中
に
バ
ラ

ン
ス
よ
く
取
り
入
れ
る
こ
と
で
す
。

〈運

動

ま
ず
は
、
簡
単
な
体
力
チ

ェ
ッ
ク
。
下
表

の
要
頓
で
ご
自
分
の
体
力
を
チ
ェ
ッ
ク
を
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

量
唱
唱

/ι 

(回)

年齢範囲 ない やゃない 標準 ややある ある

-24 。 1-3 4-10 11-18 19-

25-29 。 1-3 4- 9 10-17 18-

30-34 。 1-2 3-8 9-16 17-

35-39 。 1-2 3-8 9-16 17-

40-44 。 1-2 3-7 8-15 16-

45-49 。 1-2 3-7 8-15 16-
50-54 。 2-7 8-14 15-

55-59 。 2-6 7-14 15-

女 性(回)

年齢範囲 ない ゃゃない 標準 ややある ある

-24 4 5-19 20-32 33-47 48-

25-29 -3 4-16 17-26 27-39 40-

30-34 -3 4-14 15-23 24-34 35-
35-39 -2 3-12 13-21 22-31 32-

40-44 2-11 12-19 20-29 30-
45-49 。 1-10 11-18 19-27 28-
50-54 。 1- 9 10-17 18-26 27-

55-59 。 1- 8 9-15 16-25 26-

男性-筋力チェ ック

腕立て伏せです。両手

は肩幅の広さ 、腕は床

につく ぐらいまでおろ

し、腰はそらさないよ

うに。乱れてきたらそ

の時点で終了です。

(秒)

年齢範囲 ない ゃゃない 標準 ややある ある

-24 -6 7-18 19-56 57-169 170-

25-29 -7 8-20 21-61 62-181 182-

30-34 -6 7-18 19-55 56-167 168-

35-39 -4 5-14 15-45 46-139 140-

40-44 -3 4-11 12-35 36-109 110-

45-49 -3 4- 9 10-27 28-82 83-

50-54 -2 3-7 8-21 22-60 61-

55-59 -2 3- 5 6-14 15- 37 38-

女性(秒)

年齢範囲 ない ゃゃない 標準 ややある ある

-24 -6 7-18 19-57 58-176 177-

25-29 -6 7-20 21-61 62-185 186-
30-34 -6 7-18 19-55 56-166 167-

35-39 -5 6-15 16-46 47-138 139-

40-44 -4 5-12 13-37 38-109 110-
45-49 -3 4-10 11-29 30-85 86-

50-54 -2 3- 8 9-23 24-65 67-
55-59 -2 3-6 7-16 17- 43 44-

男性.平衡性チェ ック

利き足だけで立ちま

す。静かに目を閉じ 、

その状態でどれだけ

長く立ち続けられる

かを浪IJります。

(cm) 

年齢範囲 ない ゃゃない 標準 ややある ある

-24 -31 32-37 38-44 45-50 51-

25-29 -28 29-34 35-41 42-47 48-

30-34 -26 27-32 33-38 39-44 45-

35-39 -23 24-30 31-36 37-42 43-

40-44 -21 22-27 28-33 34-39 40-

45-49 -19 20-25 26-31 32-37 38-

50-54 -17 18-23 24-28 29-34 35-

55-59 -15 16-21 22-26 27-32 33-

女性(cm) 

年齢範囲 ない ゃゃない 標準 やゃある ある

-24 -47 48-55 56-63 64-72 73-

25-29 -44 45-52 53-60 61-68 69-

30-34 -42 43-49 50-57 58-65 66-

35-39 -39 40-47 48-54 55-61 62-

40-44 -37 38-44 45-51 52-58 59-
45-49 -34 35-41 42-47 48-54 55-

50-54 -31 32-38 39-44 45-51 52-
55-59 -28 29-35 36-41 42-48 49-

男性.瞬発力チェック

壁から 20cmほど離れ

てまっすぐに立ち、か

かとを付けた状態で指

先の届く最高点に印を

付けます。その場でで

きるだけ高く跳ぴ、最

高の到達点と最初の印

との聞を測ります。
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い
か
が
で
し
た
か
。
標
準
以
上
の
方
は
そ

の
レ
ベ
ル
を
保
持
す
る
よ
う
に
、
こ
れ
か
ら

も
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。
標
準
以
下
だ
っ
た

人
は
も
う
少
し
意
識
し
て
運
動
を
し
な
い

と
、
も
っ
と
も
っ
と
レ
ベ
ル
を
下
げ
る
こ
と

に
な
っ
て
、
赤
信
号
が
と
も
り
ま
す
よ
。

運
動
は
体
力
の
保
持
・
増
進
だ
け
で
な

く
、
「
肥
満
、
生
活
習
慣
病
、
ボ
ケ
の
防
止
」

「
ス
ト
レ
ス
解
消
」
「
い
き
い
き
と
軽
快
で
魅

力
的
に
な
る
」
と
い
う
効
果
も
あ
り
ま
す
。

運
動
の
種
類
と
し
て
は
、
ウ
オ
l
キ
ン
グ
、

水
泳
、
サ
イ
ク
リ
ン
グ
な
ど
、
い
わ
ゆ
る

「有
酸
素
運
動
」
と
い
わ
れ
る
も
の
が
特
に

効
果
的
で
す
。
ま
た
、
ス
ト
レ

ッ
チ
ン
グ
、

ラ
ジ
オ
体
操
、
社
交
ダ
ン
ス
、
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
な
ど
の
運
動
も
柔
軟
性
や
筋
力
の
保

持
、
増
進
に
役
立
ち
ま
す

0

・
運
動
の
ポ
イ
ン
ト

-
何
の
た
め
に
す
る
の
か
、
し
っ
か
り
目
的

を
立
て
る
。

-
個
人
の
特
性

(性
別
、
性
格
、
体
力
、
年

齢
、
運
動
経
験
、

意
欲
、
職
業
、
余
暇
時

間
)
を
考
え
て
、
安
全
で
効
果
的
な
メ
ニ

ュ
ー
を
作
る
。

-
呼
吸
が
苦
し
く
な
っ
た
り
、
勝
負
に
こ
だ

わ
っ
た
り
無
理
を
す
る
と
マ
イ
ナ
ス
効

果
、
あ
く
ま
で
楽
し
む
こ
と
が
第
一

。

-
早
朝
は
筋
肉
が
目
覚
め
て
い
な
い
の
で
ラ

ジ
オ
体
瑳
守
が
よ
い
。

-
運
動
に
最
も
適
し
た
時
間
帯
は
午
後
三
時

ご
ろ
か
ら
夕
方
。

〈栄

養
V

栄
養
と
は
、
食
べ
物
を
通
じ
て
健
康
を
維

持
増
進
さ
せ
る
こ
と
、
つ
ま
り
、
私
た
ち
は

食
べ
物
を
食
べ
て
生
命
を
維
持
し
、
い
ろ
い

ろ
な
生
活
活
動
を
営
ん
で
い
る
の
で
す
か

ら
、
体
が
健
康
で
あ
る
た
め
に
は
食
生
活
が

重
要
で
あ
る
こ
と
は
当
然
で
す
。

ま
た
、
食
生
活
は
心
の
健
康
と
も
密
接
な

関
係
が
あ
り
、
生
き
が
い
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。そ

れ
で
は
、
中
学
で
習
っ
た
「
栄
養
の
基

礎
知
識
」
に
つ
い
て
、
お
さ
ら
い
を
し
て
み

ま
し
ょ
、
っ
。

O
三
大
栄
養
素

生
命
を
維
持
、
成
長
、
生
殖
、
生
活
活
動

に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
供
給
す
る
栄
養
素

を
熱
量
素
と
い
う
。
「
炭
水
化
物
」
「
た
ん
ぱ

く
質
」
「
脂
質
」
の
三
種
が
あ
り
、
ま
と
め

て
三
大
栄
養
素
と
い
う
。

O
ビ
タ
ミ
ン

ビ
タ
ミ
ン
は
三
大
栄
養
素
の
炭
水
化
物
、

た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
が
体
内
で
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
に
な
る
と
き
や
筋
肉
、
骨
な
ど
の
成
分
に

な
る
と
き
に
、
こ
れ
ら
の
反
応
を
促
進
す
る

働
き
を
す
る
。
つ
ま
り
、
ビ
タ
ミ
ン
が
な
い

と
三
大
栄
養
素
は
体
内
で
う
ま
く
働
く
こ
と

が
で
き
な
い
。

O
ミ
ネ
ラ
ル

こ
の
世
の
す
べ
て
の
物
体
は
、
ど
ん
ど
ん

分
解
し
て
い
く
と
最
終
的
に
元
素

(
原
子
)

害
筋肉や血液などを作る

魚、肉、卵、大宣、大豆製品

・たんぱく質 脂肪、鉄、カルシウム

ビタミンA.81・82

骨や歯を作る

牛乳、乳製品、小魚、海藻類

.カルシウム たんぱく質

ビタミン82

皮膚や粘膜を保護する

緑黄色野菜

.力ロチン
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82 

力や体温となる

穀物、いも類、砂糖

・糖質性エネルギー

いもにはビタミン 81 ・C

ビタミンC. 82 
カルシウム、鉄

血管や骨・歯などをじようぷにする

淡色野菜、果実

.ビタミンC カルシウム

ビタミン 81

栄養素を吸収・貯蔵する

油脂類、種実類

・脂肪性エネルギー

食

に
な
る
。
ビ
タ
ミ
ン
は
こ
の
多
く
の
元
素
が

組
み
合
わ
さ
っ
て
で
き
た
成
分
だ
が
、
ミ
ネ

ラ
ル
は
こ
の
元
素
そ
の
も
の
の
こ
と
を
い

う
。
ミ
ネ
ラ
ル
は
別
名
無
機
質
と
い
い
、
カ

ル
シ
ウ
ム
、
鉄
な
ど
全
部
で
二
十
種
類
前
後

あ
り
、
体
内
で
さ
ま
ざ
ま
な
生
理
作
用
を
有

す
る
。

事

厚生労働省

r6つの基礎食品jより

O
食
物
繊
維

人
間
の
消
化
酵
素
で
消
化
さ
れ
に
く
い
食

物
中
の
難
消
化
成
分
。
栄
養
素
の
ほ
と
ん
ど

が
小
腸
で
吸
収
さ
れ
る
の
に
対
し
て
、
消
化

吸
収
さ
れ
ず
に
大
腸
ま
で
到
達
す
る
。
便
秘
、

肥
満
を
は
じ
め
、
多
く
の
病
気
の
予
防
に
つ

な
が
る
。



こ
の
よ
う
に
栄
養
素
は
そ
れ
ぞ
れ
大
事
な

役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省
は
基

礎
食
品
を
六
群
に
分
類
し
て
、
バ
ラ
ン
ス
よ

く
摂
取
す
る
よ
ろ
必
担
導
し
て
い
ま
す
。

本
誌
四
ペ
ー
ジ
か
ら
の
特
別
寄
栴
の
中
で

角
田
先
生
が
食
生
活
指
針
の
表
を
掲
げ
、
健

康
志
つ
く
り
の
た
め
の
食
生
活
に
つ
い
て
説
明

し
て
く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
を
参
4tつ

に
良
い
食
事
を
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
。

そ
れ
か
ら
食
生
活
指
針
の

一
つ
に
、
「自

分
の
*
適
正
体
重
を
知
り
、
日
々
の
活
動
に

見
合
っ
た
食
事
量
を
と
る
こ
と
」
が
挙
げ
ら

れ
て
い
ま
す
。
最
近
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
ブ
l
ム

で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
品
な
る
も
の
も
た
く
さ

ん
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
本
当
の
美
し
さ

は
健
康
か
ら
で
す
。
無
理
な
減
量
は
や
め
た

い
も
の
で
す
。

*
適
正
体
重

(標
準
隼
恵
一)(
同
)

H
身
長

(m)
×
身
長

(m)
×
刀

特集・心と体の健康を考える

休

養
一ゲ一¥一三

-襲

来
(
週

休
に
と

っ
て
睡
眠
・
ー
明
広
d

」

は
最
良
の
休
養
で
す
。

〔l
卜
i
f'

し

か

し

、

遅

く

ま

で

:

残
業
し
た
り
、
通
勤
に
時
間
が
か
か
る
よ
う

な
場
合
は
、
ど
う
し
て
も
寝
不
足
が
続
い
て

し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
夜
勤
明
け
に
昼
間
眠

る
場
合
に
は
睡
眠
が
妨
げ
ら
れ
が
ち
で
す
。

睡
眠
時
間
の
少
な
く
な
っ
た
分
は
、
睡
眠

の
深
さ
で
補
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
熟
睡
で

き
る
よ
う
な
環
境
を
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

-
敷
き
ぶ
と
ん
は
厚
め
、
か
た
め
に
、
掛
け

ぶ
と
ん
は
薄
め
、
軽
く

0

・
ふ
と
ん
を
よ
く
干
し
て
清
潔
に
す
る

0

・
寝
酒
は
ダ
メ
。

-
眠
れ
な
く
て
も
あ
せ
ら
な
い
。

-
入
浴

入
浴
は
血
液
循
環
を
よ
く
し
、
筋
肉
の
疲

れ
を
い
や
し
て
く
れ
ま
す
。

-
疲
労
回
復
に
は
ち
ょ

っ
と
ぬ
る
め
の
四
十

産
別
後
の
お
湯
に
ゆ
っ
た
り
と
。

-
筋
肉
が
張
っ
て
い
る
と
感
じ
た
ら
、
ち
ょ

っ
と
熱
め
の
四
十

一
1
四
十
二
度
の
お
湯

で
。
長
湯
は
ダ
メ
。

-
趣
味
な
ど

仕
事
の
合
間
や

一
日
の
労
働
を
終
え
た

後
、
体
全
体
を
軽
く
動
か
す
と
機
能
の
回
復

に
役
立
ち
ま
す
。
こ
れ
を

「
積
極
的
休
養
」

と
言
い
ま
す
。
た
だ
し
、
強
す
ぎ
る
運
動
は

逆
効
果
で
す
。

休
日
に
は
仕
事
に
関
係
の
な
い
趣
味
や
レ

ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
気
分
転
換
を
図
る
こ
と

を
考
、
え
ま
し
ょ
う
。

¥¥ 

生
活
習
慣
の
改
善

年
を
と
る
(
加
齢
)
と
と
も
に
多
発
す
る

「
高
血
圧
」

「糖
尿
病
」
「
動
脈
硬
化
」
「
心
臓

病
」
「
脳
卒
中
」
な
ど
、
こ
れ
ま
で
「
成
人

病
」
と
呼
ば
れ
て
い
た
病
気
の
原
因
が
食
生

活
、
運
動
、
休
養
、
睡
眠
、
喫
煙
、
飲
酒
な

ど
の
生
活
習
慣
と
深
く
関
係
が
あ
り
、
最
近

で
は
中
高
年
者

(成
人
)
だ
け
で
な
く
子
ど

も
に
も
発
症
が
見
ら
れ
る
こ
と
か
ら
「
生
活

習
慣
病
」
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

従
っ
て
、
悪
い
生
活
習
慣
を
改
め
る
こ
と

が
一
次
予
防
に
つ
な
が
る
わ
け
で
す
。

ま
ず
は
「
生
活
習
慣
病
」
自
己
診
断

(口

ペ
ー
ジ
)
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

結
果
は
い
か
が
で
し
た
か
。

-
健
康
な
生
活
習
慣

さ
て
、
日
、
M
ペ
l
ジ
に
掲
げ
た
「
主
な

生
活
習
慣
病
」
を
ご
覧
い
た
だ
け
れ
ば
お
分

か
り
の
よ
う
に
、
「
不
健
康
な
生
活
習
慣
」

は
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
原
因
と
な
る
わ
け
で

す
が
、
そ
れ
に
対
し
て
病
気
を
予
防
す
る

「健
康
な
生
活
習
慣
」
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ

は
次
の
よ
う
な
も
の
で
す
。

①
適
正
な
睡
眠
時
間

②
竪
事
乞
し
な
い

③
遡
正
隼
車
の
維
持

白
過
度
の
飲
酒
を
避
け
る

⑤
(一崩
的
に
か
な
り
激
し
い
運
動
を
す
る
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め
朝
食
を
毎
日
取
る

の
間
食
を
し
な
い

ア
メ
リ
カ
の
プ
レ
ス
ロ
l
博
士
は
こ
の
七

項
目
の
健
康
習
慣
の
中
で
実
行
し
て
い
る
項

目
数
が
多
い
ほ
ど
、
疾
患
の
陪
配
率
が
少
な

く
、
寿
命
が
長
い
こ
と
を
見
い
だ
し
ま
し
た

(一

九
七
二
年
)。

例
え
ば
、
四
十
五
歳
の
時
点
で
の
平
均
余

命

(あ
と
何
年
生
き
ら
れ
る
か
)
を
み
る
と
、

六
項
目
以
上
守
る
男
性
は
三
十
二
了
一
年
、

三
項
目
以
下
の
男
性
は
二
十
一

・
六
年
で
、

そ
の
差
が
何
と
十

一
年
も
あ
る
の
で
す
。

た
だ
し
、
発
症
に
は
生
活
問
島
田
の
ほ
か
に
、

病
原
体
、
有
害
物
質
、
事
故
な
ど
の
外
部
要

因
、
遺
伝
子
異
常
や
加
齢
な
ど
の
遺
伝
子
要

因
も
か
か
わ
っ
て
き
ま
す
の
で
、
七
項
目
を

実
行
す
れ
ば
病
気
に
な
ら
な
い
と
い
う
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

• r生活習慣病J自己診断・

「生活習慣病」は自覚症状がほとんどないのが特徴。遺伝や体質の問題はもちろんありますが、それ以上に大きな要因と

なるのは生活習慣そのものです。下の5つの分野別チ工 ツクシートで自己診断 してみて くださし、。

当てはまる項目のポイン卜を加算していき、各分野の獲得ポイン卜を出します。

[食習慣] [ストレス]

好物は天ぷら、フフイ 、カツ、カレーフイス 3 1日の労働時聞が9時間以上のことが多い 3 

朝食を抜くことが多い 2 平均睡眠時間が6時間未満である 2 

食事の時間帯がかなり不規則だ 職場Lそりの合わない上司、同僚がいる 2 

ほぽ毎日間食をする 2 朝起きたとき 、なぜか疲れている 3 

早食いである 2 もう 1年以上、旅行に出掛けていない

夜食を食べることが多い 2 寝付きが悪い方だ

野菜や海藻はあまり食べない 2 これといっ た趣味がない 2 

カップ麺やレトルト食品をよ く食べる 2 自由にできる時聞がない 2 

アルコールがついつい多くなる (ビール2本以上) 2 よく人にせっかちだと言われる 2 

和食も洋食も中牽も好きだ 2 ローンがあ って、経済的に苦しい 2 

肉料理が好きだ 3 家族の病気、介護が大変だ 3 

魚料理はあまり食べない 2 自分の健康状態に自信がない 2 

合計ホ。イン卜 合計ポイン卜

【フイフスタイル] [BMI (体格指数)]* BMI=体重 (kg)-;-身長 (m)ム身長 (m)

定期的な運動は特Lしていない 3 18.5未満 10 

休みの日は家でゴロゴ口している 2 18.5以上、25未満 O 

駅では必ず工スカレーターを利用する 2 25以上、30未満 15 

仕事はデスクワークが中心だ 30以上、 35未満 20 

i干をか くようなことはやりた くない 2 35以上 25 

パス、電車内では立つより座る方が多い 合計ポイ ント

スポ ツは、するより観る派 2 

最近走ったのか、いつか覚えていない 2 [たばこ]

筋肉を意識する機会がほとんどない 2 O本 o I 
近距離でもついタクシーに乗ってしまう 3 10本以上 10 

定期検診をさぼることが多い 3 11本以上、15本以下 15 

自分の血圧、コレスアロール、血糖値が正常範 16本以上、 20本以下 20 

囲かど うか分からない 2 21本以上 25 

合計ポイント 合計ポイント
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-
読
者
の
皆
さ
ん
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス

ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
た
く
さ
ん
の
方
か
ら
健

康
管
理
に
関
し
て
の
お
す
す
め
の
方
法
や
ア

ド
バ
イ
ス
を
い
た
だ
き
ま
し
た
の
で
、
そ
の

中
か
ら
い
く
つ
か
ご
紹
介
し
ま
す
。
ご
自
分

に
合
う
と
思
う
方
法
が
あ
れ
ば
、
ぜ
ひ
試
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

.
、
つ
が
い
、
手
洗
い
、
ビ
タ
ミ
ン
補
給
。
(加
代

女
性
)

・
毎
日
納
豆
を
食
べ
る
。
(泊
代
女
性
)

.
ア
ロ
マ
オ
イ
ル
を
入
れ
て

一
時
間
ほ
ど
半
身

世
乞
行
う
。
(
初
代
女
性
)

-
疲
れ
を
感
じ
た
ら
大
好
き
な
も
の
を
思
い
切

り
食
べ
る

(ス
ト
レ
ス
解
消
)
、
体
を
動
か
す

よ
う
心
掛
け
る
(
ウ
オ
1
キ
ン
グ
、
な
わ
と

び
)。
(初
代
女
性
)

-
寝
る
時
間
を
と
る
こ
と
を
考
え
て
行
動
す
る

と
、
効
率
が
よ
く
な
る
。
(初
代
女
性
)

・
早
寝
早
起
き
、
野
菜
中
心
の
食
生
活
、
自
然

の
中
で
暮
ら
す
。
(却
代
女
性
)

・
適
度
な
運
動
と
腹
八
分
目
。
(
却
代
女
性
)

.
毎
日
、
つ
が
い
。
そ
れ
で
風
邪
を
ひ
き
ま
せ
ん
。

(加
代
女
性
)

・
日
照
時
間
が
短
い
冬
に
な
る
と
う
つ
気
味
に

な
る
の
で
、
天
気
の
よ
い
日
に
は
日
光
を
浴

び
る
よ
う
に
心
掛
け
て
い
る
。
(
泊
代
女
性
)

.
何
で
も
ほ
ど
ほ
ど
に
す
る
。
(却
代
女
性
)

.
お
金
を
掛
け
て
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に
通
う
よ
う

な
方
法
を
と
っ
た
方
が
な
ま
け
も
の
で
も
続

く
。
(
特
代
女
性
)

.
た
ば
こ
を
や
め
る
。
朝
の
食
事
を
き
ち
ん
と

取
る
。
お
酒
を
飲
み
週
き
な
い
。
よ
く
歩
く
。

(ω代
女
性
)

特集・心と体の健康を考える

-
持
病
が
あ
れ
ば
、
い
か
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し

て
付
き
合
っ
て
い
け
る
か
を
考
え
る
。
(紛
代

女
性
)

.
睡
眠
を
多
く
取
る
。
調
子
が
悪
い
場
合
は
、

病
院
へ
行
く
。
(
加
代
現
世
)

.
ス
ト
レ
ッ
チ
や
体
操
を
毎
日
続
け
て
体
を
動

か
す
。
(初
代
明
世
)

-
日
常
的
に
自
分
の
体
調
を
観
察
、
気
に
す
る

よ
う
に
努
め
る
。
(
却
代
田
祝
日
)

-
趣
味
を
楽
し
む
。
(
却
代
現
在
)

-

「
食
べ
る
こ
と
」
は
控
え
め
に
、
「
動
く
こ
と
」

は
思
い
切
り
。
(却
代
現
世
)

.
ね
ば
ね
ば
食
品

(納
豆
、
も
ず
く
、
オ
ク
ラ
、

山
イ
モ
な
ど
)
の
摂
取
。
(却
代
現
任
)

-
和
食
を
中
心
と
す
る
こ
と
。
(却
代
男
性
)

.
よ
く
仕
事
し
、
よ
く
遊
び
、
ほ
ど
よ
く
休
む
。

自
分
の
遊
び
と
家
族
の
遊
び
を
バ
ラ
ン
ス
よ

く
。
(
却
代
田
躍
は
)

-
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
は
極
力
使
用
せ
ず
、
歩
き
を

実
施
。
(相
代
男
性
)

-
人
間
ド
ッ
ク
再
検
査
は
必
ず
診
て
も
ら
う
こ

と
が
大
切
。
(
伺
代
男
性
)

-
体
に
良
い
も
の
で
も
取
り
す
ぎ
な
い
こ
と
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
ば
か
り
頼
ら
な
い
。
(相
代

塁
)

-
毎
日
少
し
は
歩
く
の
だ
か
ら
、
歩
き
方
に
気

を
付
け
た
ら
よ
い
。
(相
代
男
性
)

・
正
心
法
(
物
事
を
常
に
前
向
き
に
考
え
る
。

感
謝
の
心
を
忘
れ
な
い
。
決
し
て
グ
チ
を
言

わ
な
い
)
を
心
掛
け
る
。
(知
代
閉
荏
)

.
入
浴
後
冷
水
で
体
を
拭
く
の
が
お
す
す
め
。

冬
に
な
る
と
悩
ま
さ
れ
て
い
た
鼻
づ
ま
り
が

解
消
、
風
邪
も
引
か
な
く
な
っ
た
。
(知
代
男

性
)

-
主
な
生
活
習
慣
病
.

O
高
血
圧

心
臓
の
左
心
室
が
収
縮
す
る
と
き
、
血
圧
は
最

大
と
な
り
、
拡
張
す
る
と
き
最
小
と
な
る
が
、
収

縮
期
血
圧
が

一
四
O
(ヨ
ヨ
Z
間)
以
上
、
拡
張
期
血

圧
が
九
O
以
上
の
場
合
を
高
血
圧
と
い
う
。一

般

に
症
状
に
は
現
れ
に
く
い
た
め
、
定
期
的
な
血
圧

測
定
が
必
要
。

高
血
圧
に
は
腎
臓
病
あ
る
い
は
ホ
ル
モ
ン
異
常

の
疾
患
に
よ
り
血
圧
が
高
く
な
る
二
次
性
高
血
圧

(
全
体
の

一
O
%未
満
)
と
、
遺
伝
と
生
活
習
慣
に

よ
っ
て
起
こ
る
本
態
性
高
血
圧

(九
O
%
以
上
)

が
区
分
さ
れ
る
。
後
者
の
原
因
と
な
る
生
活
習
慣

と
し
て
は
、
塩
分
の
取
り
過
ぎ
、

野
菜
・

海
藻

な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
不
足
、
飲
酒
、

杷
満
、
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
が
挙
げ
ら

れ
る
。
肥
満

(内
臓
脂
肪
型
)
の
関
与
も
重
要
。

こ
う
そ
く

O
脳
出
血
・
脳
梗
塞

脳
出
血
は
、
脳
内
に
あ
る
細
い
卵
管
が
破
れ
て

出
血
す
る
こ
と
に
よ
る
脳
細
胞
の
障
害
。
脳
梗
塞

は
脳
の
動
脈
の
内
腔
が
詰
ま
り
、
そ
こ
か
ら
先
に

血
液
が
流
れ
な
い
た
め
に
脳
細
胞
が
死
ん
で
し
ま

う
病
気
。
主
に
五
十
歳
以
上
に
多
く
見
ら
れ
、
い

ず
れ
も
高
血
圧
が
大
き
な
原
因
と
な
る
。
ま
た
、

喫
煙
、
運
動
不
足
、
肥
満
、
ス
ト
レ
ス
も
影
響

す
る
。

症
状
は
突
然
起
こ
り
、
手
足
に
力
が
入
ら
な
い
、

手
足
の
し
び
れ
、
言
葉
が
し
ゃ
べ
れ
な
く
な
る
、

め
ま
い
な
ど
の
神
経
症
状
が
現
れ
、
重
症
の
場
合

は
意
識
が
な
く
な
り
、
場
合
に
よ
っ
て
は
命
を
落

と
す
こ
と
が
あ
る
。
症
状
か
ら
は
脳
出
血
か
脳
使

容
か
の
判
断
は
し
に
く
い
。

O
糖
尿
病

す
い
臓
で
作
ら
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
が
不
足
し
た

り
、
そ
の
作
用
が
妨
げ
ら
れ
て
、
血
糖

(血
液
中

の
ブ
ド
ウ
糖
の
量
)
が
、
異
常
に
増
加
す
る
病
気
。

-
型
(
イ
ン
ス
リ
ン
依
存
糖
尿
病
)
と

2
型

(
イ
ン
ス
リ
ン
非
依
存
糖
尿
病
)
が
あ
る
が
、
大
部

分
の
糖
尿
病
は
2
型
糖
尿
病
で
、
遺
伝
と
不
適
切

な
生
活
習
慣

(過
食、

過
剰
な
飲
酒
、
運
動
不

足
の
結
果、

肥
満、

特
に
内
臓
脂
肪
型
と
な
る

こ
と
)
に
よ
っ
て
起
こ
る
。

食
事
で
摂
取
し
た
余
分
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
脂
肪

と
な
っ
て
脂
肪
細
胞
に
蓄
え
ら
れ
る
。
こ
の
状
態

が
長
く
続
く
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
低
下
し

て
血
液
中
の
糖
分
が
過
剰
な
状
態
に
な
る
が
、
自

覚
症
状
は
ほ
と
ん
ど
見
ら
れ
な
い
の
で
、
健
康
診

断
な
ど
で
血
糖
値
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と
が
必
要
。

糖
尿
病
で
最
も
恐
い
と
さ
れ
て
い
る
の
は
三
大

合
併
症
で
、
視
力
障
害
、
腎
臓
障
害
、
神
経
障
害

を
起
こ
す
こ
と
。
適
切
な
食
事
カ
ロ
リ
ー
、
運
動

な
ど
の
生
活
習
慣
の
改
善
、
あ
る
い
は
薬
物
の
治

療
で
血
糖
を
下
げ
、
そ
の
よ
う
な
合
併
症
を
起
こ

さ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
重
要
。

13 

O
心
筋
梗
塞

心
臓
に
酸
素
と
栄
養
分
を
供
給
す
る
冠
状
動
脈

に
動
脈
硬
化
が
進
行
す
る
と
、
そ
の
内
腔
は
狭
く

な
り
、
さ
ら
に
高
度
に
な
る
と
閉
塞
し
血
流
が
遮

断
さ
れ
て
し
ま
う
。
こ
の
と
き
、
心
筋
は
酸
素
や

栄
養
が
不
足
す
る
た
め
細
胞
が
死
ん
で
し
ま
う
。

こ
れ
を
急
性
心
筋
梗
塞
と
い
う
。

原
因
は
、
動
脈
硬
化
を
悪
化
さ
せ
る
肥
満

(内

臓
脂
肪
型
)、

高
血
圧
、
糖
尿
病
、
高
脂
血
症
、

喫
煙
が
主
要
な
も
の
で
、
そ
の
ほ
か
に
ス
ト
レ
ス、

過
度
の
飲
酒
も
関
係
す
る
。

O
高
脂
血
症

血
液
中
の
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
あ
る
い
は
中

性
脂
肪
が
多
い
状
態
を
総
称
し
て
高
脂
血
症
と
い

う
。
動
脈
の
内
側
の
壁
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
主

体
と
し
た
成
分
が
沈
着
し
や
す
く
な
り
、
動
脈
硬

化
を
引
き
起
こ
す
。
そ
の
最
終
段
階
で
は
血
管
内



定
期
的
健
康
診
断
を

健
康
診
断
は
疾
病
に
か
か
っ
て
い
る
け
れ

ど
ま
だ
自
覚
症
状
が
な
い
時
点
で
早
期
発
見

す
る
(
具
体
的
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
が
ん

〈
胃
が
ん
、
大
腸
が
ん
、
乳
が
ん
、
子
宮
視

が
ん
な
ど
〉
や
、
高
血
圧
症
、
高
脂
血
症
、

糖
尿
病
、
慢
性
肝
炎
、
痛
風
〈
高
尿
酸
血
症
〉

な
ど
)
目
的
で
実
施
さ
れ
て
い
る
も
の
で
す
。

日
本
は
よ
く
健
診
大
国
と
呼
ば
れ
て
い
ま

す
。
欧
米
先
進
国
で
さ
え
い
ま
だ
に
が
ん
は

死
の
病
で
あ
る
の
に
対
し
、
日
本
で
は
胃
が

ん
、
大
腸
が
ん
、
子
宮
頚
が
ん
は
治
っ
て
当

た
り
前
の
疾
患
に
な
っ
て
い
ま
す
し
、
肺
が

ん
で
さ
え
も
治
癒
す
る
人
が
増
加
し
て
い
る

の
は
、
ま
さ
し
く
健
診
の
お
か
げ
と
言
え
る

で
し
ょ
う
。
後
の
闘
病
記
で
ご
紹
介
す
る

C

夫
さ
ん
も
「
健
診
に
よ
っ
て
大
腸
が
ん
が
見

つ
か
り
、
命
が
救
わ
れ
た
」
そ
う
で
す
。

と
こ
ろ
で
、
皆
さ
ん
は
定
期
的
に
健
康
診

[リコー三愛グループ健保組合基準値1(2∞4.6.2現在)

イ料各指数 (8阻)

正常血圧

断
を
受
け
て
い
ま
す
か
。
も
し
か
す
る
と

「面
倒
く
さ
い
」
「
時
間
が
な
い
」
「
何
と
な

く
病
院
に
は
行
き
た
く
な
い
」
な
ど
と
、

何

か
と
健
康
診
断
を
後
回
し
に
し
て
い
ま
せ
ん

か
。
自
分
で
は
気
付
か
な
か
っ
た
体
の
変
化

を
知
る
こ
と
は
、
病
気
の
早
期
発
見
に
も
役

立
ち
ま
す
し
、
日
常
生
活
の
中
で
ど
の
よ
う

な
こ
と
に
注
意
を
払
え
ば
よ
い
か
と
い
っ
た

健
康
維
持
に
も
役
立
つ
の
で
す
。
ぜ
ひ
受
診

し
て
く
だ
さ
い
。

そ
れ
か
ら
、

「要
再
検
査
」
と
言
わ
れ
た

の
に
、
そ
の
ま
ま
に
し
て
い
る
人
は
い
ま
せ

ん
か
。
検
査
項
目
の
う
ち
、

い
く
つ
か
が
基

準
か
ら
外
れ
た
か
ら
と
い
っ
て
病
気
で
あ
る

と
は
限
り
ま
せ
ん
。
け
れ
ど
も
、
せ
っ
か
く

見
つ
か
っ
た
黄
信
号
を
見
逃
し
て
、
赤
信
号

が
と
も
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
早

期
に
発
見
で
き
た
と
い
う
こ
と
は
、
生
活
習

慣
を
改
善
す
る
だ
け
で
病
気
の
進
行
に
ブ
レ

ー
キ
を
掛
け
る
こ
と
が
で
き
る
場
合
も
あ
り

ま
す
し
、
も
し

も
が
ん
細
胞

が

見
つ
か
っ
た
と

し
て
も
初
期
段

階
で
は
ほ
と
ん

ど
が
治
癒
す
る

の
で
す
。
あ
ま

り
心
配
せ
ず
に

で
き
る
だ
け
早

く
再
診
を
受
け

宇ナ
し
ょ
、
つ
。

20.0-23.9 

最高血圧 130mmHg未満

最低血圧85mmHg未満

総蛋白 6.5 -8.3g/dJ 

空腹時血糖 60.0 -109.9mg/dJ 

ヘモグロビンAlc4.0-5.8% 

尿素窒素 7.0 -2 1. 0 mg/dJ 

クレアチニン 男性0.65~ 1.0mg/dJ 

女性0.35~ 0.89mg/dJ 

男性3.5-7.0mg/dJ 

女性2.0-6.5mg!dl 

5 -40 rU/l 

5 ~ 40 JU/J 

男性 11-84 JU/I 

女性8-48尺J/J

120 -219mg!dl 

40-80mg/dl 

蛋白 (-)

糖 (-)

正常範囲

異常なし

尿酸

GOT (AST) 

GPT (ALT) 

f -GTP 

総コレステロール

HDLコレステロール

尿

心電図

胸部XP検査

腔
が
閉
塞
し
て
し
ま
い
、

心
筋
梗
塞
、
脳
硬
塞
な

ど
の
病
気
を
起
こ
す
。

原
因
に
は
、
遺
伝
体
質
と
、

動
物
性
脂
肪
や
過

食
、
過
量
の
飲
酒
、
運
動
不
足
な
ど
の
不
適
切

な
生
活
習
慣
に
よ
り
起
、
」
る
。

総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
い
場
合
は
、
動
物
性

脂
肪
を
減
ら
し
、
食
物
繊
維
を
多
く
含
む
野
菜
、

大
豆
、
海
藻
な
と
を
増
や
す
。
中
性
脂
肪
が
高
い

場
合
は
、
食
事
の
総
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
し
、
飲
酒

量
を
減
ら
し
、
運
動
を
心
掛
け
る
。

O
肺
扇
平
上
皮
が
ん

気
管
か
ら
気
管
支
の
内
部
を
覆
っ
て
い
る
一騎
平

上
皮
と
い
う
細
胞
が
が
ん
化
し
た
も
の
で
、

タ
バ

コ
を
よ
く
吸
う
人
に
多
発
。
ま
た
、
ス
ト
レ
ス
や

偏
っ
た
食
生
活
も
関
係
す
る
。
肺
に
は
血
管
が
多

数
あ
る
の
で
、
気
管
支
外
壁
へ
発
育
す
る
と
血
液

に
も
が
ん
細
胞
が
入
っ
て
、
ほ
か
の
臓
器
に
転
移

す
る
こ
と
が
多
い
。
最
良
の
予
防
は
禁
煙
。

O
痛
風
(
高
尿
酸
血
症
)

血
液
中
の
尿
酸
値
が
高
い
と
、
関
節
な
ど
の
組

織
に
尿
酸
が
結
日
開
と
な
っ
て
蓄
積
し
て
い
く
。
こ

の
結
日
聞
を
白
血
球
が
除
去
し
よ
う
と
し
て
関
節
内

に
炎
症
が
起
こ
っ
た
場
合
を
痛
風
(
発
作
)
と
い

う
。
症
状
は
、
突
発
的
で
激
烈
な
足
の
関
節
の
痛

み
で
、
じ
っ
と
し
て
い
て
も
痛
い
の
が
特
徴
。

痛
風
は
男
性
に
圧
倒
的
に
多
く
起
こ
り
、
原
因

と
し
て
考
え
ら
れ
る
も
の
に
は
、

肥
満
、
ア
ル
コ

ー
ル
過
飲
な
ど
が
あ
る
。

肥
満
を
是
正
す
る
と
、
尿
酸
値
は
低
下
し
て
い

く
。
食
事
内
容
で
は
、
プ
リ
ン
体
と
い
う
成
分
が

尿
酸
値
を
上
げ
る
の
で
、
プ
リ
ン
体
の
含
有
量

の
多
い
食
品

(
い
わ
し
類
、
内
臓
類
、
肉
類
)

は
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る
。
特
に
ビ
ー
ル
は

他
の
ア
ル
コ
ー
ル
に
比
べ
て
尿
酸
の
も
と
と
な
る

プ
リ
ン
体
を
多
く
含
ん
で
い
る
。

O
大
腸
が
ん

小
腸
末
端
に
つ
な
が
る
盲
腸
か
ら
結
腸
、
直
腸

そ
し
て
紅
門
ま
で
の
大
腸
粘
膜
上
皮
か
ら
発
生
す

る
が
ん
で
、
生
じ
た
部
位
に
よ
っ
て
結
腸
が
ん
、

直
腸
が
ん
と
も
呼
ば
れ
る
。

近
年
、
わ
が
国
で
は
急
速
に
増
加
し
、
そ
の
原

因
に
は
、

高
脂
肪
、
低
繊
維
食
の
欧
米
型
食
生

活
が
影
響
し
て
い
る
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て
い
る
。

脂
肪
の
多
い
食
物
は
腸
内
で
胆
汁
酸
や
腸
内
細
菌

が
作
用
し
あ
っ
て
発
が
ん
物
質
が
で
き
、
そ
れ
が

大
腸
の
粘
膜
と
長
期
に
わ
た
っ
て
接
触
す
る
う
ち

に
が
ん
が
発
生
す
る
。ま
た
緑
黄
色
野
菜
の
不
足
、

飲
酒
、
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
も
関
係
す
る
。

症
状
と
し
て
は
、
下
血
(
紅
門
か
ら
の
出
血
、

血
液
が
使
に
付
着)、

排
便
習
慣
の
変
化

(こ
れ
ま

で
の
排
便
習
慣
が
変
化
し
て
、
便
秘
ま
た
は
下
痢

ぎ
み
に
な
っ
た
り
、
あ
る
い
は
両
方
み
ら
れ
る
)
、

け
ん
た
い

腹
痛
、
体
重
減
少
を
伴
っ
た
全
身
倦
怠
感
な
ど
。

14 

O
歯
周
病

歯
を
支
え
て
い
る
歯
の
周
囲
組
織
が
破
壊
さ
れ
、

歯
が
グ
ラ
グ
ラ
に
な
っ
て
、
つ
い
に
は
抜
け
て
し

ま
う
病
気
。
歯
そ
の
も
の
の
変
化
で
は
な
く
、
歯

の
周
聞
の
病
気
で
あ
る
た
め
、
歯
周
病
と
呼
ば
れ

る
。
歯
ぐ
き
の
部
分
に
沈
着
し
た
歯
垢

(プ
ラ
|

ク
)
の
中
の
細
菌
が
原
因
で
起
こ
る
。
歯
磨
き

を
し
な
い

(不
適
切
な
歯
磨
き
を
す
る
)
人
は

歯
垢
が
た
ま
っ
て
し
ま
う
。
ま
た
、

睡
眠
不
足
、

喫
煙
な
ど
の
不
適
切
な
生
活
習
慣
も
影
響
す
る
。

歯
肉
の
炎
症
が
起
こ
り
、
さ
ら
に
歯
と
歯
肉
の

間
の
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
が
で
き
、
歯
が
グ
ラ
グ
ラ
し

て
く
る
。
歯
を
支
え
て
い
る
歯
根
膜
や
歯
槽
骨
が

破
壊
さ
れ
て
い
く
。
こ
の
よ
う
に
な
ら
な
い
よ
う

に
す
る
に
は
、
日
々
の
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
が
基
本
。

そ
し
て
、
定
期
的
に
歯
科
で
、
き
ち
ん
と
清
掃
さ

れ
て
い
る
か
、
歯
属
病
が
起
き
て
い
な
い
か
チ
ェ

ッ
ク
し
て
も
ら
う
必
要
も
あ
る
。



心
の
健
康
管
理

ス
ト
レ
ス
対
策

現
代
は
、
右
を
向
い
て
も
左
を
向
い
て
も

ス
ト
レ
ス
の
タ
ネ
で
い
っ
ぱ
い
で
す
。
こ
ん

な
中
で
無
理
を
続
け
て
い
た
ら
、
ど
こ
か
に

ガ
タ
が
く
る
の
も
当
尿
…
で
す
。

協
調
性
が
あ
っ
て、

他
人
の
意
見
を
尊
重

し
、
相
手
を
立
て
る
人
。
気
配
り
の
行
き
届

く
、
神
経
の
細
や
か
な
人
。
こ
う
し
た
人
は

心
が
疲
れ
や
す
い
タ
イ
プ
で
す
。
頭
痛
、
腹

痛
、
疲
労
感
、
無
気
力
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な

形
で
ス
ト
レ
ス
が
現
れ
ま
す
。

そ
し
て
、
何
事
に
も
積
極
的
で
仕
事
も
ば

り
ば
り
こ
な
す
と
い
う
、

一
見
ス
ト
レ
ス
と

は
無
縁
に
見
え
る
よ
う
な
タ
イ
プ
の
人
が
、

実
は

一
番
ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ん
で
い
た
り

す
る
の
で
す
。
自
分
で
も
気
付
い
て
い
な
い

の
で
、
体
に
ど
ん
ど
ん
疲
れ
が
た
ま
っ
て
い

き
、
あ
る
日
突
然
、
心
臓
病
で
倒
れ
て
し
ま

う
、
と
い
う
結
果
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
性

格
に
よ
っ
て
、
ス
ト
レ
ス
の
現
れ
方
が
違
う

だ
け
な
の
で
す
。

特集・心と体の健康を考える

-
ス
ト
レ
ス
の
危
険
性

過
度
の
ス
ト
レ
ス
が
主
な
原
因
で
起
こ
る

病
気
や
症
状
に
は
、
次
の
よ
う
な
も
の
が
あ

り
ま
す
。

円
形
脱
毛
症

過
換
気
症
候
群

最

腸
症
候
群
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
過
食
症

拒
食
症
顎
関
節
症
メ
ニ
エ
ー
ル
症
候
群

慢
性
疲
労
性
症
候
群
出
社
拒
否
症
登
校

拒
否
症
帰
宅
汎
、
怖
症
慢
性
頭
痛
生
理

不
順
不
安
神
経
症

V
D
T症
候

群

胃

潰

蕩

十

二
指
腸
漬
蕩

自
律
神
経
失
調
症

こ
の
ほ
か
、
過
度
の
ス
ト
レ
ス
は
あ
ら
ゆ

る
病
気
の
引
き
金
に
な
り
ま
す
。
す
べ
て
の

病
気
や
ト
ラ
ブ
ル
は
、
過
度
の
ス
ト
レ
ス
が

原
因
の

一
つ
で
あ
る
と
い

っ
て
も
過
言
で
は

な
い
く
ら
い
、
放
っ
て
お
く
と
危
険
で
す
。

あ
な
た
は
ど
う
で
す
か
。
無
意
識
に
ス
ト

レ
ス
を
た
め
込
ん
で
、
体
や
心
が

S
O
Sを

発
し
て
い
ま
せ
ん
か
。
ス
ト
レ
ス
チ

ェ
ッ
ク

を
し
て
、
「
意
外
と
疲
れ
て
い
る
よ
う
だ
」

と
感
じ
た
ら
、
体
と
心
を
休
ま
せ
て
あ
げ
て

く
だ
さ
い
。
本
当
に
体
が
病
気
に
な
る
前
に

手
を
打
?
」と
が
大
切
で
す
。

人
の
行
動
様
式
に
は
大
き
く
分
け
て
三
つ

の
タ
イ
プ
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

A
タ
イ
プ
は
、
非
常
に
積
極
的
で
意
欲
的
。

仕
事
も
ど
ん
ど
ん
こ
な
し
、
成
功
や
出
世
、

名
誉
を
重
ん
じ
る
タ
イ
プ
の
人
で
す
。
あ
る

音
山
味
で
、
日
本
の
発
展
を
支
え
て
き
た
人
た

ち
と
言
え
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
と
こ
ろ

が
、
A
タ
イ
プ
の
人
は
い
つ
も

一
生
愛
叩
で
、

.ストレス度チェック.
「はいJの数はいくつですか?

①目が疲れたり 、肩こりがする

②自分が人にどう恩われているか、とても気になる

③眠れないことがある

④家族とよくけんかをする

⑤f可をするのも長続きしない

⑥人と会いたくない

⑦寝ても疲れがとれない

⑧感動がなくな った

⑨心の底から笑うことかない

⑩心配事がある

⑪仕事や子供のこと以外では、目標や夢が特にない

⑫仕事、あるいは家庭を捨てたいと思うことがある

⑬心配事の夢をみることがある

⑭最近めっきりふけこんだ

⑤仕事に行きたくない、または家に帰りたくないと

思うことが多い

何
が
何
で
も
や
ろ
う
、
人
に
負
け
た
く
な
い

と
い
う
傾
向
に
あ
る
た
め
に
、
絶
え
ず
ス
ト

レ
ス
を
受
け
続
け
、
そ
の
結
果
、
危
険
な
状

態
に
陥
る
可
能
性
も
大
き
い
の
で
す
。

A
タ
イ
プ
と
全
く
反
対
の
行
動
を
と
る

C

タ
イ
プ
の
人
は
、
の
ん
び
り
屋
で
競
争
心
や

攻
撃
性
も
な
く
、
常
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状

態
に
あ
り
、
ス
ト
レ
ス
も
あ
ま
り
感
じ
ま
せ

ん
。
け
れ
ど
も
、
ス
ト
レ
ス
を
受
け
に
く
い

こ
と
が
健
康
と
は
き
中
え
な
い
の
で
す
。

C
タ

イ
プ
の
よ
う
に
ボ
l
ッ
と
し
て
刺
激
を
好
ま

な
い
と
、
脳
の
活
性
化
が
進
ま
ず
、
今
度
は

ぼ
け
や
す
い
状
態
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

C

タ
イ
プ
の
人
ば
か
り
だ
と
、
世
の
中
が
発
展

し
て
い
か
な
い
の
も
事
実
で
す
。

で
は
、

一
番
い
い
の
は
?
と
い
う
こ
と
に

な
り
ま
す
が
、
そ
れ
は
A
タ
イ
プ
と

C
タ
イ

O .あなたの結果は

「はいJの数が 5個以上の人は

少々疲れぎみですね。

また、10個以上の人は かなり

ストレスカずたま っているようで

すので、すぐにでも生活改善を

してくださ L、。

快適食生活研究所ホームページより

プ
の
聞
の

B
タ
イ
プ
の
人
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。
同
じ
ス
ト
レ
ス
で
も
、
そ
の
人
の

受
け
止
め
方
に
よ

っ
て
、
体
に
受
け
る
影
響

が
変
わ

っ
て
き
ま
す
が
、

B
タ
イ
プ
の
人
は

ス
ト
レ
ス
を
う
ま
く
受
け
止
め
、
そ
の
ス
ト

レ
ス
を
次
へ
の
ス
テ
ッ
プ
の
パ
ワ
l
に
変
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
う
ま
く
ス
ト
レ
ス
を

パ
ワ
ー
に
変
え
る
こ
と
が
で
き
る
の
は
、

リ

ラ
ッ
ク
ス
す
る
コ
ツ
を
心
得
て
い
る
か
ら
だ

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た

ら
、
体
を
休
め
た
り
、
上
手
に
遊
ん
で
心
身

と
も
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
を
図
れ
る
人
と
一吉ヲん

歩
」
ア
レ
よ
、
つ
。

あ
な
た
は
ど
の
タ
イ
プ
で
す
か
。
A
や
C

だ
と
思
っ
た
ら
、
ち
ょ
っ
と
難
し
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
タ
イ
プ
チ
ェ
ン
ジ
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

15 



-
ス
ト
レ
ス
を
強
く
感
じ
な
い
た
め
の

生
活
ポ
イ
ン
ト

最
も
良
く
な
い
の
は
、
対
人
関
係
に
お
い

て
カ
ア

l
ッ
と
く
る
こ
と
や
興
奮
す
る
こ
と

で
、
パ
ニ
ッ
ク
に
陥
り
や
す
く
最
高
の
ス
ト

レ
ス
と
な
り
ま
す
。
従
っ
て
、
常
に
冷
静
に

問
題
点
を
客
観
視
で
き
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き

る
よ
う
な
訓
練
を
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

-
興
奮
を
お
さ
え
る
訓
練
法

問
題
が
生
じ
た
ら

・
ま
ず
、
深
呼
吸
を
す
る
0

・
人
の
せ
い
に
し
な
い
。

・
長
い
人
生
、
い
ろ
い
ろ
あ
る
さ
と
考
え

て
み
る
。

・
問
題
点
の
解
決
は
必
ず
次
の
ス
テ
ッ
プ

ア
ッ
プ
に
つ
な
が
る
と
考
え
る
。

日
常
生
活
で
は

・
週
末
に
は
好
き
な
こ
と
を
行
う
。

・
食
事
時
は
、
ゆ
っ
く
り
よ
く
か
ん
で
楽

し
く
食
べ
る
。

・
仕
事
の
な
い
日
は
、
時
計
を
持
た
ず
に

の
ん
び
り
行
動
す
る
。

・
笑
い
を
大
切
に
す
る
。

-{
永
族
や
友
人
と
会
話
を
楽
し
む
。

-
ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
る
た
め
の

食
生
活
ポ
イ
ン
ト

①
た
ん
ぱ
く
質
を
十
分
に
取
る
。

神
経
や
ホ
ル
モ
ン
は
た
ん
ぱ
く
質
で
で

き
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
働
き
を
正
常
化

し
、
ス
ト
レ
ス
に
対
抗
す
る
た
め
に
は
、

原
料
で
あ
る
た
ん
ぱ
く
質
が
必
要
で
す
。

脂
肪
分
の
少
な
い
肉
、
魚
、
豆
製
品
、
乳

製
品
、
卵
な
ど
を
十
分
に
取
り
ま
し
ょ
う
。

②
カ
ル
シ
ウ
ム
を
十
分
に
取
る
。

カ
ル
シ
ウ
ム
に
は
神
経
の
興
奮
を
抑
え

る
働
き
が
あ
り
、
イ
ラ
イ
ラ
を
防
止
し
ま

す
。

③
ビ
タ
ミ
ン

C
を
十
分
に
取
る
。

ス
ト
レ
ス
時
に
は
ビ
タ
ミ
ン

C
が
た
く

さ
ん
使
わ
れ
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
の
多
い
人

は
、
そ
の
分
余
分
に
ビ
タ
ミ
ン

C
を
取
ら

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
ス
ト
レ
ス
は
食
事
だ
け
で
は
、

改
善
さ
れ
ま
せ
ん
。
根
本
的
に
何
が
自
分
の

ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
い
る
か
を
見
つ
め
直

し
、
そ
の
元
凶
を
取
り
除
く
よ
う
に
す
る
の

が
一
番
で
す
。

そ
れ
が
無
理
な
ら
、
自
分
の
好
き
な
こ
と

を
飲
食
以
外
か
ら

一
つ
見
つ
け
て
、
そ
れ
に

没
頭
す
る
時
間
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。
風
目

が
好
き
な
ら
風
呂
に
ゆ
っ
く
り
入
る
。
動
物

が
好
き
な
ら
動
物
と
戯
れ
る
。
自
然
が
好
き

な
ら
週
末
は
自
然
に
親
し
む
。
買
い
物
が
好

き
な
ら
買
い
物
に
出
掛
け
る
。
好
き
な
こ
と

は
十
人
十
色
で
人
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
。
あ

る
人
に
と
っ
て
は
ス
ト
レ
ス
の
解
消
に
な
る

こ
と
も
別
の
人
に
と
っ
て
は
逆
に
ス
ト
レ
ス

に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
人
の
意
見
に
惑

わ
さ
れ
ず
、
自
分
で
好
き
な
こ
と
を
見
つ
け

て
み
キ
「
し
ょ
、
っ
。

心
の
病
を
予
防
す
る

う
つ
病
、
不
安
障
害
、
ア
ル
コ

ー
ル
依
存

症
な
ど
、
働
く
人
が
心
の
病
に
か
か
る
ケ
ー

ス
が
増
え
て
い
る
と
い
い
ま
す
。

例
え
ば
、
う
つ
病
は
「
心
の
風
邪
」
と
言

わ
れ
る
ほ
ど
よ
く
見
か
け
る
病
気
で
す
が
、

風
邪
を
放
置
す
る
と
重
い
肺
炎
に
な
っ
て
取

り
返
し
の
つ
か
な
い
状
態
に
な
る
こ
と
が
あ

る
よ
う
に
、
う
つ
病
も
軽
い
不
眠
症
だ
と
思

っ
て
い
た
ら
、
そ
の
う
ち
仕
事
が
で
き
な
く

な
っ
た
り
、
自
殺
を
考
え
た
り
す
る
よ
う
な

重
い
状
態
に
も
な
り
ま
す
。

う
つ
病
に
な
る
人
の
特
徴
と
し
て
は
、
い

い
加
減
で
、
ち
ゃ
ら
ん
ぽ
ら
ん
な
性
格
の
人

よ
り
も
、
き
ち
ょ
う
め
ん
で
完
ぺ
き
主
義
で

責
任
感
の
強
い
人
に
多
い
よ
う
で
す
。

ど
ん
な
病
気
で
も
同
じ
で
す
が
、
う
つ
病

の
場
合
に
も
で
き
る
だ
け
早
く
病
気
に
気
付

く
こ
と
、
気
付
い
た
ら
で
き
る
だ
け
早
く
治

療
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

心
の
不
調
は
家
庭
よ
り
も
職
場
で
の
方
が

見
つ
け
や
す
い
と
い
わ
れ
ま
す
。
例
え
ば
、

う
つ
状
態
の
と
き
に
家
庭
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
寝
て

い
る
と
、
家
族
は
「
疲
れ
て
い
る
」
程
度
に

誤
解
し
が
ち
で
す
が
、
仕
事
に
は
エ
ネ
ル
ギ

ー
が
必
要
な
た
め
、
う
つ
状
態
だ
と
仕
事
の

能
率
が
下
が
っ
た
り
遅
刻
や
早
退
が
増
え
た

り
し
て
、
こ
れ
が
不
調
の
サ
イ
ン
に
な
る
こ

と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
ん
な
不
調
の

サ
イ
ン
を
上
司
や

同
僚
が
気
付
き
、

適
切
な
対
処
を
し

て
あ
げ
る
こ
と
も

病
気
予
防
に
と
っ

て
大
切
な
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

C休暇をあまり取らなかっ ( r、戸、 } 
た人がたくさん休むよう XJ/、ス
になる。 、./

O遅刻や早退が目立って増えるSo .... 

0仕事をできぱきとこなしていたのに、能率

が落ちてくる。

O集中力に欠け、そわそわし、落ち着かない。

O以前のように同僚と雑談をした り、食事に

行ったりしなくなる。

0服装や身の回りにかまわなくなってくる。

Oささいなことにこだわり、ミスが多くなる。

O日ごろは1昆和な人なのに、イライラしたり、

不機嫌になったりしている。

Oよく分からない理由で、職場を変えてほし

いと相談してくる。

0突然、役職を降りたいと言ってくる。

周りが気付くことができる

心の不調のサイン

16 

うつ病の主な症状

*気分がふさぎ込む

*興味や関心、 喜びがわかない

*食欲、体重の減退や増加

*ほとんど毎日の不眠や寝過ぎ

*疲れやすく、気力がわかない

*集中力の欠如 自殺願望

上司が日ごろから心掛けること

①心の病の基本的な知識を持つ。

①体の不調を察したら、心の問題が隠れてい

るかもしれないので積極的に声をかける。

③機会をつくり、部下の話を聞く 。その時、

自分の自慢話や他人の批判をしない。

④適正配置や、仕事の量と質のバランス、能

力、意欲に配慮し、部下の業務を支える。

読売新聞「健康」より



読
者
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
闘
病
記
、

記
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

介
護

i言語i$ 
室一 経ど生 塁E皇 ι ~ 

占背中旬開 けの Eヨ

ら変化 ，..町、

2」に 3代0 
く適 '-' 

な応 の

;i g '‘ 病)気勉強

や

-
精
神
的
ス
ト
レ
ス
と
オ
ー
バ
ー
ワ
ー
ク

限
界
と
い
う
こ
と
を
あ
ま
り
意
識
し
た
こ
と

が
な
く
、
オ
ー
バ
ー
ワ
ー
ク
と
い
う
自
覚
が
全

く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
し
か
し
、

二
O
O
二

年
十

一
月
に
母
が
闘
病
の
後
、
他
界
し
た
シ
ョ

ッ
ク
が
自
分
の
予
想
以
上
に
大
き
く
、
精
神
的

ス
ト
レ
ス
と
な
っ
て
い
た
よ
う
で
す
。

後
か
ら
思
え
ば
気
持
ち
の
整
理
が
つ
か
な
い

ま
ま
、
業
務
に
復
帰
し
て
い
ま
し
た
。
年
が
明

け
て
、
今
ま
で
自
身
の
許
容
範
囲
で
あ

っ
た
通

常
業
務
が
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
と
な
り
、
人
と
の
摩

擦
で
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
仕
事
を
し
て
い
る
と
い
う
能
動
姿
勢

か
ら
仕
事
を
た
だ
こ
な
し
て
い
る
、
さ
せ
ら
れ

て
い
る
と
い
う
受
動
姿
勢
に
徐
々
に
変
わ

っ
て

過
重
に
感
じ
始
め
ま
し
た
。
し
か
し
、
自
分
の

業
務
を
誰
か
に
代
わ
っ
て
ほ
し
い
と
言
う
こ
と

も
で
き
ず
混
と
ん
と

し
た
気
持
ち
で
し
た
。

運
動
不
足
な
ど
か

ら
三
半
規
管
の
機
能

も
徐
々
に
弱

っ
て
き

た
よ
う
で
、
こ
れ
が

特集・心と体の健康を考える

め
ま
い
の
直
接
的
要
因
の
よ
う
で
し
た
。

-
う
つ
病
で
は
な
い
!

自
覚
症
状
の
最
初
は

ν
め
ま
い
と
吐
き
気
H

で
し
た
。
投
薬
で
め
ま
い
は
す
ぐ
に
改
善
さ
れ

ま
し
た
が
、
そ
の
後
、
偏
頭
痛
、
目
の
け
い
れ

ん
、
肩
、
腕
、
手
の
し
び
れ
が
ひ
ど
く
な
り
、

業
務
が
で
き
な
く
て
早
退
し
た
り
休
ん
だ
り
を

頻
繁
に
す
る
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

内
科
で
紹
介
さ
れ
た
脳
神
経
外
科
で

H

う
つ

病
ω

と
診
断
さ
れ
ま
し
た
が
、
私
は

「自
分
は

う
つ
病
じ
ゃ
な
い
」
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

課
長
か
ら
勧
め
ら
れ
て
最
寄
り
の
大
学
病
院

の
精
神
科
の
診
・
祭
を
受
け
ま
し
た
。

ド
ク
タ
ー

は
、
「
う
つ
病
と
は
診
断
し
な
い
」
と
言
い
ま
し

た
。
こ
の
言
葉
に
と
て
も
安
心
し
て
、

涙
が
出

ま
し
た
O

H

適
応
障
害
ω

と
診
断
さ
れ
、
二
カ
月

半
ほ
ど
休
暇
を
取
る
よ
、
つ
に
一
言
わ
れ
ま
し
た
。

「自
分
の
思
う
よ
う
に
や

っ
て
困

っ
た
ら
来

な
さ
い
。
自
分
で
調
整
が
う
ま
く
い

っ
て
い
る

自
覚
が
あ
れ
ば
、
八
月
中
旬
か
ら
下
旬
に
来
院

す
れ
ば
い
い
」
と
い
う
ド
ク
タ
ー
の
言
葉
に
、

そ
れ
ま
で
は
、
治
ら
な
い
の
で
は
な
い
か
と
い

う
不
安
な
思
い
が
強
か

っ
た
の
で
す
が
、
必
ず

治
る
と
信
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

三
半
規
管
の
機
能
回
復
の
た
め
に
散
歩
を
し

た
り
、
プ
ー
ル
に
行
っ
た
り
し
て
い
ま
し
た
が
、

二
週
間
く
ら
い
で
、
明
ら
か
に
症
状
が
軽
く
な

っ
た
と
感
じ
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
は
H

治
る
H

か
ら

H

早
く
治
す
H

に
気
持
ち
を
加
速
で
き
る

よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

-
常
に
能
動
的
に
、
気
分
は
楽
し
く

気
持
ち
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
な
く
な

っ

た
と
き
に
は
、
自
分
で
解
決
で
き
る
と
思
い
込

み
す
ぎ
ず
に
視
野
を
広
く
で
き
る
よ
う
に
、
自

分
と
考
え
方
が
異
な
る
人
の
ア
ド
バ
イ
ス
が
と

て
も
必
要
だ
と
思
い
ま
し
た
。
余
計
な
心
配
を

掛
け
て
は
い
け
な
い
と
、
人
に
話
を
す
る
の
を

tう
ち
ょ

跨
践
し
た
こ
と
も
よ
く
な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

健
康
で
あ
る
の
は
当
た
り
前
と
い
う
年
代
で

は
な
く
な
っ
た
と
自
覚
し
ま
し
た
。
一

度
苦
し

い
経
験
を
し
た
の
で
、

二
度
と
起
こ
ら
な
い
よ

う
に
自
身
で
の
限
界
も
見
極
め
て
、
再
度
、
常

に
能
動
的
に
気
分
は
楽
し
く
を
モ
ッ
ト
ー
に
仕

事
が
で
き
る
よ
う
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

室 かん

守 a

-
母
が
失
明

く
も
膜
下
出
血
で
緊
急
手
術
を
し
た
母
は
、

ゼ
ロ

翌
日
両
眼
の
視
力
が
O
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
発
見
が
遅
く
治
療
に
は
手
遅
れ
状
態
で
し

た
。
手
術
自
体
は
成
功
で
し
た
が
、
失
明
と
な

っ
て
し
ま
っ
た
た
め
、
通
常

一
カ
月
以
内
で
退

院
で
き
る
と
こ
ろ
を
母
は
四
カ
月
の
長
い
入
院

生
活
に
な
り
ま
し
た
。
毎
日
リ
ハ
ビ
リ
の
先
生

と

一
緒
に
私
た
ち
家
族
も
訓
練
を
受
け
ま
し
た
。

入
院
中
は
完
全
看
護
な
の
で
ト
イ
レ
や
入
浴
、

食
事
の
世
話
、
歩
行
な
ど
心
配
し
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
が
、
退
院
後
の
こ
と
を
考
え
る
と
母
の

介
助
を
で
き
る
だ
ろ
う
か
と
、
不
安
な
日
々
を

過
ご
し
ま
し
た
。
ま

さ
か
自
分
の
母
親
が

身
障
者
に
な
る
と
は

と
、
シ
ョ

ッ
ク
か
ら

立
ち
直
る
の
に
も
時

間
が
か
か
り
ま
し
た
。

-
み
ん
な
で
介
護

退
院
後
、
母
は
家
の
中
で
は
な
ん
と
か
ト
イ

レ
や
入
浴
な
ど
で
き
て
い
ま
し
た
が
、
こ
こ
最

近
、
方
向
感
覚
が
鈍
り
だ
し
、

一
人
で
の
歩
行

は
困
難
な
状
態
で
す
。

手
、
足
、
耳
が
自
由
で
も
、
両
眼
失
明
は
か

な
り
大
変
な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
自
分
の
母

親
の
介
護
は
絶
対
大
丈
夫
、
と
思

っ
て
い
た
私

で
す
が
、
食
事
の
世
話
、
入
浴
の
介
助
、
歩
行

訓
練
の
た
め
の
散
歩
な
ど
、
疲
労
や
ス
ト
レ
ス

で
母
に
当
た
る
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
た

び
母
は
ゴ
メ
ン
ね
と
申
し
訳
な
き
そ
う
に
謝
る

の
で
す
。
誰
も
病
気
に
な
り
た
く
て
な
っ
た
わ

け
で
も
な
い
の
に
と
、
母
に
当
た
る
自
分
が
情

け
な
く
な
り
ま
し
た
。
介
護
す
る
方
も
さ
れ
る

方
も
か
な
り
の
疲
労
が
た
ま
っ
て
い
き
ま
し
た
。

け
れ
ど
も
、
そ
う
し
た
こ
と
を
通
し
て
、
相

手
の
立
場
に
な

っ
て
あ
げ
る
こ
と
が
で
き
る
よ

う
に
な
っ
て
き
た
と
思
い
ま
す
。

今
ま
で
家
事
は
一
切
ゃ
っ
た
こ
と
が
な
い
父

親
が
「
男
も
女
も
関
係
な
く
介
護
は
み
ん
な
で

協
力
す
る
も
の
」
と
言
っ

て
家
族
で
話
し
合
い
、

み
ん
な
で
母
の
介
護
を
し
て
い
ま
す
。

そ
れ
か
ら
今
、
母
は
料
理
を
手
伝
っ
て
く
れ

ま
す
が
、
魚
の
二
枚
お
ろ
し
ゃ
野
菜
を
切
っ
た

り
す
る
前
向
き
な
母
に
感
心
し
て
い
ま
す
。

介
護
は
介
護
さ
れ
る
側
も
介
護
す
る
側
も
お
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互
い
負
担
に
な
ら
な
い
程
度
に
す
る
こ
と
。
決

し
て

一
人
で
悩
ま
ず
、
家
族
、
専
門
の
介
護
福

祉
士
な
ど
に
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

究よ i十事疾室 ，C t 

年八十 戸、 末さ
S ん

十状露 回
月岱
(の
入院 闘

位 tJ'i 霊* 自ん

-
ド
ク
タ
ー
の
助
言
で
命
拾
い

発
見
時
、
ま
っ
た
く
自
覚
症
状
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
人
間
ド
ー
ク
を
受
け
た
際
、

二
年

前
と
同
様
、
使
に
潜
血
反
応
が
出
て
、

二
カ
月

後
、
再
検
(
注
腸
検
査
)
の
連
絡
が
き
ま
し
た

が
、
注
腸
検
査
と
い
う
の
は
、
お
尻
か
ら
バ
リ

ウ
ム
を
入
れ
る
の
で
す
か
ら
、
恥
ず
か
し
い
し
、

が
ま
ん
す
る
の
が
つ
ら
い
の
で
、
「
検
査
は
受
け

た
く
な
い
の
で
す
が
」
と
ド
ク
タ
ー
に
申
し
出

た
と
こ
ろ
「
た
ぶ
ん

(病
気
は
)
大
丈
夫
で
し

ょ
う
。
で
も
、
今
回
は
受
け
て
み
て
く
だ
さ
い
」
。

今
回
は
や
め
て
次
固
ま
た
潜
血
反
応
が
出
た
ら

や
り
ま
し
ょ
う
、
と
い
う
言
葉
を
期
待
し
て
い

た
私
で
し
た
が
、
実
は
こ
の
助
一言
で
命
が
助
か

っ
た
の
で
す
。

-
が
ん
の
告
知

で
も
、
実
際
に
検
査
を
受
け
た
の
は
ド
ァ
ク

を
受
け
て
か
ら
既
に
四
カ
月
が
経
過
し
て
い
ま

し
た
。
注
腸
検
査
の
結
果
は

一
週
間
後
と
い
う

こ
と
で
、
そ
の
日
ま
で
何
の
不
安
も
感
じ
な
い

で
、
当
日
も
呼
ば
れ
る
ま
で
の

一
時
間
、
待
合

室
で
新
聞
を
読
ん
だ
り
外
の
景
色
を
眺
め
た
り

居
眠
り
を
し
た

り
し
て
過
ご
し

ま
し
た
。
二
年

前
に
と
同
様
、

今
回
も

H

白
H

と
言
わ
れ
る
に

違
い
な
い
と
固
い
っ
て
い
た
か
ら
で
す
。

先
生
は
二
年
前
の
レ
ン
ト
ゲ
ン
と
今
回
の
も

の
を
手
際
よ
く
次
々
と
掲
示
し
、
「
今
回
は
、
こ

の
S
状
結
腸
部
分
に
鉛
筆
で
何
度
も
な
ぞ
っ
た

よ
う
な
部
分
が
あ
り
ま
す
」
と
言
っ
て

一
呼
吸

置
き
ま
し
た
。
私
は
軽
い
気
持
ち
で
「
ボ
リ
l

し
ゅ
よ
う

プ
で
す
か
?」
と
尋
ね
ま
し
た
。「
腫
場
で
す
ね
」

「そ
れ
は
悪
性
の
も
の
で
す
か
?
」
「
ま
ず
間
違

い
あ
り
ま
せ
ん
」
。
あ
っ
さ
り
と
き
っ
ぱ
り
肯
定

さ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

こ
う
し
て
そ
れ
ま
で
、
自
分
だ
け
は
が
ん
に

は
か
か
ら
な
い
、
き
っ
と
ん
す
ら
れ
て
い
る
と
勝

手
に
思
い
込
み
信
じ
き
っ
て
い
た
私
で
し
た
が
、

こ
の
時
を
も

っ
て
、
極
め
て
響
き
の
良
く
な
い

「
が
ん
患
者
」
と
い
う
レ
ッ
テ
ル
を
張
ら
れ
る
身

分
と
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。

-3に
近
い

2

手
術
は
十

一
月
四
日
、
早
朝
九
時
か
ら
始
ま

り
無
事
終
了
し
ま
し
た
。

後
か
ら
説
明
を
受
け
ま
し
た
が
、
大
腸
が
ん

の
場
合
、
ー
か
ら

4
ま
で
の
ス
テ
ー
ジ
に
分
け

ら
れ
、

ー
は
手
術
し
な
い
で
内
視
鏡
で
除
去
で

き
る
レ
ベ
ル
、

2
か
ら
が
進
行
が
ん
で
、

4
は

末
期
。
私
の
場
合
、
限
り
な
く
3
に
近
い

2
の

レ
ベ
ル
と
の
こ
と
で
、
も
う
少
し
進
ん
で

3
に

な
る
と
腸
壁
が
破
ら
れ
、
リ
ン
パ
節
や
血
管
を

通
し
て
他
の
臓
器
、
特
に
肝
臓
や
脳
、
肺
に
転

移
す
る
恐
れ
が
あ
っ
た
そ
う
で
す
が
、
周
辺
の

リ
ン
パ
節
も
十
六
個
摘
出
し
検
査
し
た
結
果
、

幸
い
に
し
て
い
ず
れ
も
陰
性
で
し
た
。

-
体
は
借
り
物

自
分
の
体
に
対
し
て
優
し
く
し
て
こ
な
か
っ

た
結
果
こ
う
な
っ
て
し
ま
っ
た
こ
と
を
痛
感
し
、

自
分
の
体
に
「
切
ら
な
き
ゃ
な
ら
な
い
と
こ
ろ

ま
で
ほ

っ
と
い
て
ゴ
メ
ン
よ
L

と
謝
り
ま
し
た
。

体
は
私
に
と
っ
て

H

借
り
物
υ

な
の
で
す
。

「
一
病
息
災
」
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、

健
康
不
安
を
抱
え
る
こ
と
に
な
っ
た
結
果
、
健

康
に
つ
い
て
考
え
た
り
、
チ
エ

y
ク
し
た
り
、

注
意
し
た
り
、
実
践
し
た
り
す
る
こ
と
が
よ
り

多
く
な
り
、
健
康
の
あ
り
が
た
み
や
人
の
優
し

さ
が
身
に
し
み
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

「
が
ん
」
と
告
知
さ
れ
た
時
、
何
事
に
つ
け

弱
気
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
妻
に
は
隠

し
通
そ
う
と
決
意
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
私
の

言
動
を
た
ち
ま
ち
見
破
り
、
そ
の
後
も
実
に
気

丈
に
振
る
舞
っ
て
く
れ
て
い
た
の
で
、
心
配
は

き
ゅ
う

杷
憂
だ
っ
た
か
な
と
思
い
ま
し
た
。
で
も
、
何

度
泣
い
た
こ
と
か
、
と
退
院
後
に
聞
き
、
迷
惑

を
掛
け
て
し
ま
っ
た
こ
と
を
深
く
詫
び
ま
し
た
。

-
与
え
ら
れ
た
命
を
大
切
に

自
分
で
は
正
し
い
生
活
を
送
っ
て
い
て
、
ス

ト
レ
ス
も
あ
ま
り
持
ち
越
さ
な
い
よ
う
に
し
て

い
た
つ
も
り
で
し
た
が
、
自
分
の
や
り
方
や
健

康
を
過
信
し
て
い
る
と
こ
ろ
は
あ
っ
た
な
あ
、

と
思
っ
て
い
ま
す
。
現
在
は
、
食
物
繊
維
を
多

く
取
る
な
ど
結
構
食
生
活
も
変
わ
り
-
ま
し
た
。

そ
こ
で
、
皆
さ
ん
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
。

①
人
間
ド
ァ
ク
は
、
き
ち
ん
と
受
け
ま
し
ょ
う
。

自
分
の
勝
手
な
判
断
は
命
取
り
で
す
。
医
者

と
も
顔
見
知
り
に
な
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

②
H

使
h

は
毎
日
、
体
内
か
ら
送
ら
れ
て
く
る

あ
り
が
た
い
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
す
。
す
ぐ
に
流

し
て
し
ま
う
の
は
も
っ
て
の
ほ
か
。
し
っ
か

り
と
観
察
し
、
生
活
習
慣
の
改
善
に
役
立
て

ま
&
1し
ト
ム
炉
、
「
ノ。

@
経
済
面
で
は
グ
ル
ー
プ
保
険
、
が
ん
保
険
、

生
命
保
険
な
ど
に
入
っ
て
い
る
と
、
入
院
中

の
安
心
度
が
違
い
ま
す
。

五
年
た
て
ば
こ
れ
が
原
因
で
再
発
す
る
可
能

性
は
少
な
い
と
言
わ
れ
、
昨
年
十
一
月
に
そ
の

五
年
が
経
過
し
ま
し
た
。
こ
こ
ま
で
守
ら
れ
て

き
た
こ
と
は
、
本
当
に
寄
跡
だ
と
思
い
ま
す
。

そ
の
守
ら
れ
た
命
を
存
分
に
人
の
た
め
に
使
っ

て
生
き
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
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今
回
の
特
集
は
い
か
が
で
し
た
か
。
皆
さ

ん
も
健
康
の
大
切
さ
を
改
め
て
感
じ
ら
れ
た

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
を
機
に
、

今
ま
で
の
生
活
を
振
り
返
り
、
心
も
体
も
健

康
で
幸
せ
な
毎
日
が
送
れ
る
よ
う
に
心
掛
け

て
く
だ
さ
い
。

〈参
妥
〆
資
料
〉

「
生
活
沼
田
細
川
病
を
防
ぐ
」
香
川
靖
雄

(岩
波
新
書
)

「克
服
で
き
る
か
生
活
習
慣
病
L

図
上
斡
樹

(辛
苦
ラ
イ
ブ
ラ
リ
ー
)

「心
の
病

Z
薪
藤
英
二
院
修

(西
東
社
)

「心
と
体
の
健
康

e

つ
く
り
」

(エ
レ
メ
ン
ト
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
)

日
本
生
活
習
慣
病
予
防
盟
百
ホ
ー
ム
ベ

l
ジ

快
適
食
生
活
研
窓
附
ホ
l
ム
ベ

l
ジ

墓
京
都
健
康
局
ホ
1
ム
ベ

l
ジ

健
康
体
力
づ
く
打
事
業
団
ホ
l
ム
ベ

l
ジ

読
ま
新
聞
掲
載

「健
康
」
(
二
O
O
四

・
一
目
七
付
)




