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資
金
を
使
用
し
、
限
ら
れ
た
資
源

の
中
で
、
利
益
と
不
利
益
の
バ
ラ

ン
ス
を
考
慮
し
て
集
団
に
と
っ
て

の
利
益
を
最
大
化
す
る
こ
と
が
求

め
ら
れ
る
。
こ
の
た
め
、
死
亡
率

減
少
効
果
が
証
明
さ
れ
て
い
る
こ

と
と
、
不
利
益
を
可
能
な
限
り
最

小
化
す
る
こ
と
が
原
則
と
な
る
。

い
っ
ぽ
う
、
任
意
型
検
診
は
、

医
療
機
関
や
検
診
機
関
な
ど
が
任

意
に
提
供
す
る
医
療
サ
ー
ビ
ス
で

あ
り
、
検
診
の
対
象
は
定
義
さ
れ

ず
、
費
用
は
全
額
自
己
負
担
と
な

る
。
個
人
の
レ
ベ
ル
で
利
益
と
不

日ごろより、東京都予防医学協会の機関紙「よぼう

医学」をご愛読くださりありがとうございます。本会

では、現在「よぼう医学」を送付させていただいてい

る皆様について、送付に必要な情報（名前、住所、所

属、役職など）を送付名簿として保持しております。

これらの個人情報の収集、保存、利用につきまして

は、本会の個人情報保護方針に基づき、厳重な管理の

もとに運用しております。そのうえで今後も継続して

送らせていただきたいと考えております。送付名簿か

ら削除を希望される場合には、お手数ですが、広報室

（電話03-3269-1131）までご連絡ください。

◆◆◆コンサルテーションのごあんない◆◆◆

お問い合わせ・ご相談は（予約制）
電話　東京（03）-3269-1141

健康管理コンサルタントセンター
事務局 東京都新宿区市谷砂土原町1の2
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検
診
に
よ
る
死
亡
率
減
少
を
直
接

示
し
た
研
究
や
、
死
亡
率
減
少
に

間
接
的
に
つ
な
が
る
研
究
を
有
効

性
の
証
拠
と
し
、
証
拠
の
レ
ベ
ル

に
基
づ
い
て
、
検
診
方
法
の
推
奨

の
レ
ベ
ル
を
示
し
、
外
部
委
員
の

評
価
や
公
開
フ
ォ
ー
ラ
ム
を
経
て

提
示
す
る
も
の
で
あ
る
。

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、
対
象
集

団
全
体
の
死
亡
率
を
下
げ
る
目
的

で
行
う
対
策
型
検
診
と
、
個
人
の

死
亡
リ
ス
ク
を
下
げ
る
目
的
で
行

う
任
意
型
検
診
を
区
別
し
て
（
表
）

推
奨
レ
ベ
ル
を
示
し
て
い
る
。

対
策
型
検
診
と
は
、
予
防
対
策

と
し
て
行
わ
れ
る
公
共
的
な
医
療

サ
ー
ビ
ス
で
あ
り
、
特
定
の
集
団

全
員
が
検
診
対
象
と
な
る
。
公
的

み
が
急
務
と
な
っ
て
い
る
」
と
述

べ
、「
そ
の
た
め
に
は
、
有
効
な

検
診
を
（
が
ん
検
診
ア
セ
ス
メ
ン

ト
）、
正
し
く
行
う
こ
と
（
が
ん

検
診
実
施
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
）
が
必

要
」
と
強
調
し
た
。

こ
の
う
ち
、
死
亡
率
減
少
を
示

す
科
学
的
根
拠
が
あ
る
か
ど
う
か

を
判
断
す
る
が
ん
検
診
ア
セ
ス
メ

ン
ト
に
つ
い
て
は
、
祖
父
江
部
長

が
主
任
研
究
者
を
務
め
る
厚
生
労

働
省
「
が
ん
検
診
の
適
切
な
方
法

と
そ
の
評
価
法
の
確
立
に
関
す
る

研
究
」
班
が
有
効
性
評
価
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
の
作
成
・
更
新
作
業
を
進

行
中
で
あ
る
と
し
て
、
次
の
よ
う

に
述
べ
た
。

「
こ
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
は
、
が
ん

祖
父
江
部
長
は
ま
ず
、
が
ん
検

診
の
目
的
は
、
が
ん
の
死
亡
率
、

あ
る
い
は
進
行
が
ん
の
罹
患
率
を

減
少
さ
せ
る
こ
と
で
あ
る
と
前
置

き
し
、「
英
国
や
米
国
の
乳
が
ん

の
罹
患
率
と
死
亡
率
の
年
次
推
移

を
み
る
と
、
罹
患
率
は
上
昇
し
て

い
る
が
死
亡
率
は
減
少
に
転
じ
て

い
る
。
こ
れ
は
、
乳
が
ん
検
診
を

は
じ
め
と
す
る
国
レ
ベ
ル
の
対
策

の
成
果
と
言
え
る
。わ
が
国
で
も
、

こ
う
し
た
国
レ
ベ
ル
で
の
取
り
組

利
益
の
バ
ラ
ン
ス
を
判
断
す
る
検

診
で
あ
る
」。

そ
の
上
で
祖
父
江
部
長
は
、
す

で
に
示
さ
れ
て
い
る
大
腸
が
ん
検

診
・
胃
が
ん
検
診
の
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
と
、
作
成
中
で
あ
る
肺
が
ん
検

診
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
（
関
連
記
事

２
面
）
の
概
要
を
紹
介
し
、
諸
外

国
と
の
比
較
を
行
っ
た
。

ま
た
、
が
ん
検
診
ア
セ
ス
メ
ン

ト
の
今
後
の
課
題
と
し
て
は
、

「
定
式
化
さ
れ
た
手
順
で
常
設
機

関
に
よ
っ
て
有
効
性
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
の
作
成
・
更
新
作
業
を
実
施
す

る
こ
と
、
新
し
い
が
ん
検
診
の
有

効
性
評
価
研
究
を
系
統
的
に
実
施

す
る
こ
と
」
を
あ
げ
た
。

次
い
で
祖
父
江
部
長
は
、
質
の

高
い
検
診
を
多
く
の
対
象
者
に
受

診
し
て
も
ら
う
た
め
の
が
ん
検
診

実
施
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
と
は
、
具
体

的
に
は
、
受
診
率
の
向
上
と
精
度

管
理
の
徹
底
で
あ
る
と
し
、日
本
、

英
国
、
米
国
の
検
診
シ
ス
テ
ム
、

検
診
の
実
施
状
況
、
精
度
管
理
の

方
法
な
ど
を
示
し
な
が
ら
、
が
ん

検
診
の
受
診
率
を
向
上
さ
せ
る
取

り
組
み
に
つ
い
て
次
の
よ
う
に
指

摘
し
た
。

「
英
国
の
乳
が
ん
検
診
が
70
％
と

い
う
高
い
受
診
率
を
実
現
し
て
い

る
理
由
は
、
①
対
象
者
全
員
へ
の

受
診
勧
奨
通
知
、
②
３
年
に
１
回

の
受
診
、
③
対
象
者
を
50
〜
64
歳

に
限
定
、
の
３
点
で
あ
る
。

が
ん
検
診
の
受
診
率
を
向
上
さ

せ
る
た
め
に
は
、
対
象
の
制
限
を

行
い
、
一
定
の
間
隔
で
き
ち
ん
と

受
け
て
も
ら
う
と
い
う
よ
う
な
こ

と
が
、
わ
が
国
で
も
必
要
で
は
な

い
か
」。

ま
た
、
祖
父
江
部
長
は
、
が
ん

検
診
実
施
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に
関
し

て
は
問
題
が
山
積
し
て
い
る
と
し

た
上
で
、「
有
効
性
の
確
立
し
た

が
ん
検
診
の
効
率
的
な
実
施
、
国

民
生
活
基
礎
調
査
に
よ
る
受
診
率

の
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
、
組
織
化
さ
れ

た
検
診
の
徹
底
、
全
国
組
織
に
よ

る
検
査
精
度
管
理
の
仕
組
み
づ
く

り
、
専
門
家
や
一
般
住
民
へ
の
知

識
の
普
及
、
な
ど
が
今
後
の
取
り

組
み
と
し
て
求
め
ら
れ
る
」
と
強

調
し
た
。

〈1面〉●対策としてのがん検診 第14回日本がん検診・診断学会より

〈2～3面（見開き）〉
●連載　産業医訪問　第67回
●話題 「肺がん検診ガイドライン」公開フォーラムが開催
●連載　たばこ問題とその規制対策　第5回
●連載　健康づくり・健康増進を支援するページ 実践編

第5回

〈4面〉●第208回ヘルスケア研修会
泌尿器疾患と健康管理をテーマに
●健康増進普及月間―9月1日～30日
●連載　保健会館クリニックの顔③
●『児童生徒の健康診断マニュアル（改訂版）』が発行
●お知らせ

10月 4日　岡　惺治（健康管理コンサルタント）
11日　三輪　一（東京都予防医学協会総合健診部長）
18日　岡　惺治
25日　三輪　一

11月 1日　岡　惺治
8日　三輪　一
15日　岡　惺治
22日　三輪　一
29日　第210回ヘルスケア研修会につき休み

今月の主な紙面

個 人 情 報 の 取 扱 い に つ い て

が
ん
は
わ
が
国
の
死
因
の
ト

ッ
プ
で
あ
り
、
そ
の
数
は
年
々

増
加
し
て
い
る
。
増
え
続
け
る

が
ん
死
亡
を
減
少
さ
せ
る
た
め
、

国
を
あ
げ
た
が
ん
対
策
が
求
め

ら
れ
て
い
る
。
そ
の
一
環
と
し

て
先
ご
ろ
、
が
ん
対
策
基
本
法

が
成
立
し
、
来
年
４
月
よ
り
施

行
さ
れ
る
こ
と
と
な
っ
た
。
法
は

が
ん
検
診
を
柱
の
１
つ
と
し
、

検
診
方
法
の
検
討
、
検
診
の
事

業
評
価
の
実
施
、
検
診
の
質
の

向
上
、
受
診
率
の
向
上
な
ど
を

盛
り
込
ん
で
い
る
。
こ
う
し
た

中
、７
月
21
日
、22
日
の
２
日
間

に
わ
た
っ
て
宮
崎
市
で
開
か
れ

た
第
14
回
日
本
が
ん
検
診
・
診

断
学
会
（
会
長
　
田
村
正
三
宮

崎
大
学
教
授
）
で
は
、
祖
父
江

友
孝
国
立
が
ん
セ
ン
タ
ー
が
ん

予
防
・
検
診
研
究
セ
ン
タ
ー
部

長（
写
真
）が
「
対
策
と
し
て
の

が
ん
検
診
」
と
題
す
る
特
別
講

演
を
行
っ
た
。
今
月
は
そ
の
講

演
の
一
部
を
報
告
す
る
。

対策型検診（住民検診型）
Population-based screening
（Policy- based screening）

任意型検診（人間ドック型）
Opportunistic screening

受診勧奨
方法

対象者全員が適正に把握され、受診勧奨
される

一定の方法はない

受診の
判断

検診方法

感度・
特異度

がん検診の必要性や利益・不利益につ
いて、広報等で十分情報提供が行われ
た上で、個人が判断する

死亡率減少効果が示されている方法が
選択される。有効性評価に基づくがん検
診ガイドラインに基づき、市区町村や職
域・健保組合等のがん対策担当機関が
選ぶ

特異度が重視され、不利益を最小化する
ことが重視されることから、最も感度の高
い検診方法が必ずしも選ばれない

がん検診の限界や利益・不利益につい
て、文書や口頭で十分説明を受けた上で、
個人が判断する。参加の有無については、
受診者個人の判断に負うところが大きい

死亡率減少効果が証明されている方法
が選択されることが望ましい。ただし、個
人あるいは検診実施機関により、死亡率
減少効果が明確ではない方法が選択さ
れる場合がある

最も感度の高い検査の選択が優先され
がちであることから、特異度が重視されず、
不利益を最小化することが困難である

精度管理
がん登録を利用するなど、追跡調査も含
め、一定の基準やシステムのもとに、継続
して行われる

一定の基準やシステムはなく、提供者の
裁量に委ねられている

提供体制
公共性を重視し、個人の負担を可能な限
り軽減した上で、受診対象者に等しく受
診機会があることが基本となる

提供者の方針や利益を優先して、医療サ
ービスが提供される
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こ
れ
ま
で
示
し
て
き
た
よ
う

に
、
喫
煙
の
健
康
障
害
の
エ
ビ

デ
ン
ス
、
禁
煙
の
効
果
の
エ
ビ

デ
ン
ス
は
そ
ろ
っ
て
い
る
の
に

も
か
か
わ
ら
ず
、
残
念
な
が
ら
、

わ
が
国
に
お
け
る
た
ば
こ
規
制

の
取
り
組
み
は
欧
米
諸
国
等
に

比
し
て
遅
れ
て
い
る
。
し
か
し
、

た
ば
こ
の
規
制
に
関
す
る
世
界

保
健
機
関
枠
組
条
約(

Ｆ
Ｃ
Ｔ

Ｃ)

が
、
１
９
９
９
年
か
ら
４

年
間
の
準
備
を
経
て
、
２
０
０

３
年
５
月
の
世
界
保
健
総
会
で

全
会
一
致
で
採
択
さ
れ
、
05
年

２
月
27
日
に
発
効
し
た
こ
と
に

よ
っ
て
、
わ
が
国
の
た
ば
こ
規

制
を
め
ぐ
る
状
況
は
大
き
く
変

り
つ
つ
あ
る
。

Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ
は
、「
た
ば
こ
の

使
用
及
び
た
ば
こ
の
煙
に
さ
ら

さ
れ
る
こ
と
の
広
が
り
を
継
続

的
か
つ
実
質
的
に
減
少
さ
せ
る

た
め
、
締
約
国
が
自
国
に
お
い

て
並
び
に
地
域
的
及
び
国
際
的

に
実
施
す
る
た
ば
こ
の
規
制
の

た
め
の
措
置
に
つ
い
て
の
枠
組

み
を
提
供
す
る
こ
と
に
よ
り
、

た
ば
こ
の
消
費
及
び
た
ば
こ
の

煙
に
さ
ら
さ
れ
る
こ
と
が
健

康
、
社
会
、
環
境
及
び
経
済
に

及
ぼ
す
破
壊
的
な
影
響
か
ら
現

在
及
び
将
来
の
世
代
を
保
護
す

る
こ
と
」
を
目
的
と
し
て
お
り
、

主
な
社
会
環
境
整
備
･
法
的
規

制
の
内
容
と
し
て
、
た
ば
こ
規

制
の
た
め
の
調
整
機
構
・
中
核

機
関
の
設
立
（
第
５
条
）、
た

ば
こ
価
格
・
税
の
引
上
げ(

第

予
算
な
ど
が
決
定
さ
れ
た
が
、

日
本
は
事
務
局
予
算
８
０
１
万

ド
ル
の
う
ち
22
％
を
負
担
す
る

最
大
の
拠
出
国
と
な
っ
て
い

る
。多

額
の
拠
出
金
を
負
担
す
る

こ
と
は
国
際
的
に
見
て
必
要
な

こ
と
で
は
あ
る
が
、
Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ

に
盛
り
込
ま
れ
た
各
条
項
を
、

締
約
国
の
一
員
と
し
て
誠
実
に

履
行
す
る
こ
と
は
国
際
的
な
約

束
で
あ
り
、
具
体
的
な
た
ば
こ

規
制
の
取
り
組
み
の
推
進
が
今

後
の
わ
が
国
の
課
題
で
あ
る
こ

と
を
忘
れ
て
は
な
ら
な
い
。
な

お
、
Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ
の
第
21
条
で
は

事
務
局
を
通
じ
て
、
Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ

の
実
施
に
つ
い
て
定
期
的
な
報

告
を
締
約
国
会
議
に
提
出
す
る

こ
と
と
さ
れ
て
お
り
、
発
効
後

２
年
以
内
に
、
つ
ま
り
来
年
の

２
月
ま
で
に
は
最
初
の
報
告
を

行
う
こ
と
と
さ
れ
て
い
る
。

04
年
６
月
、
Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ
の
第

５
条
の
規
定
に
沿
っ
て
、
１
府

１
庁
10
省
な
ど
か
ら
な
る
た
ば

こ
対
策
関
係
省
庁
連
絡
会
議
が

設
置
さ
れ
た
。
事
務
局
は
厚
生

労
働
省
健
康
局
総
務
課
生
活
習

慣
病
対
策
室
で
あ
る
。
05
年
１

月
18
日
に
第
１
回
会
議
が
開
催

さ
れ
、
幹
事
会
の
も
と
に
未
成

年
者
喫
煙
防
止
対
策
ワ
ー
キ
ン

グ
グ
ル
ー
プ
が
設
置
さ
れ
た
。

さ
ら
に
、
05
年
10
月
に
は
厚

生
労
働
省
生
活
習
慣
病
対
策
室

た
ば
こ
対
策
専
門
官
が
発
令
さ

れ
、
05
年
11
月
15
日
に
は
国
立

保
健
医
療
科
学
院
た
ば
こ
政
策

情
報
室
長
も
発
令
さ
れ
て
い

広
告
の
包
括
的
禁
止(

第
13

条)

、
禁
煙
治
療
の
普
及(

第

14
条)

、
未
成
年
者
へ
の
及
び

未
成
年
者
に
よ
る
販
売
〈
た
ば

こ
自
動
販
売
機
の
制
限
を
含

む
〉(

第
16
条)

な
ど
が
あ
る
。

日
本
政
府
は
04
年
３
月
10

日
、
98
番
目
の
国
と
し
て
署
名

し
、
Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ
締
結
に
つ
い
て

国
会
に
よ
る
全
会
一
致
で
の
可

決
・
承
認
を
得
て
、
６
月
９
日

に
19
番
目
の
国
と
し
て
批
准
し

た
。
05
年
２
月
27
日
に
は
、
条

約
の
締
約
国
が
40
カ
国
に
達
し

て
90
日
が
経
過
し
て
Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ

は
発
効
し
た
。
そ
し
て
、
06
年

２
月
６
日
か
ら
17
日
ま
で
ジ
ュ

に
お
け
る
主
な
た
ば
こ
対
策
に

つ
い
て
」
講
演
し
た
内
容
が
、

厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
た

ば
こ
と
健
康
に
関
す
る
情
報
ペ

ー
ジ
に
掲
載
さ
れ
て
い
る

（http://w
w
w
.m
hlw
.go.

jp/topics/tobacco/k
in

-en /06a.htm
l

）。

こ
れ
を
見
る
限
り
に
お
い

て
、
政
府
に
お
け
る
た
ば
こ
規

制
の
た
め
の
体
制
は
そ
れ
な
り

に
整
備
さ
れ
た
よ
う
に
見
え

る
。
し
か
し
、
残
念
な
が
ら
現

在
ま
で
の
と
こ
ろ
形
だ
け
の
整

備
に
と
ど
ま
っ
て
お
り
、
機
能

し
て
い
る
と
は
と
て
も
い
え
な

い
状
況
に
あ
る
。

具
体
的
な
取
り
組
み
に
つ
い

て
は
、
た
ば
こ
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の

注
意
表
示
の
強
化
や
た
ば
こ
広

告
･
販
売
促
進
の
自
主
規
制
な

ど
が
、「
た
ば
こ
産
業
の
健
全

な
発
展
」
を
目
的
と
す
る
た
ば

こ
事
業
法
の
も
と
で
財
政
制
度

等
審
議
会
の
審
議
を
受
け
て
実

施
さ
れ
て
い
る
。
し
か
し
、
た

と
え
ば
、
新
し
い
注
意
表
示
は
、

た
ば
こ
規
制
先
進
国
の
警
告
表

示
（
図
は
Ｅ
Ｕ
の
警
告
表
示
の

１
例
、
若
い
世
代
に
ア
ピ
ー
ル

す
る
よ
う
に
喫
煙
す
る
と
Ｅ
Ｄ

の
リ
ス
ク
が
増
加
す
る
可
能
性

が
あ
る
こ
と
を
示
し
て
い
る
）

と
比
べ
る
と
、「
大
き
く
、
明

瞭
で
、
読
み

や
す
い
健
康

警
告
」
と
は

な
っ
て
い
な

い
し
、
た
ば

こ
の
広
告
規

制
は
業
界
の

自
主
基
準
に

よ
る
な
ど
、

Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ
が

求
め
る
も
の

か
ら
は
実
質

的
に
大
き
く
か
け
離
れ
て
い
る

と
い
わ
ざ
る
を
得
な
い
。
ま
た
、

た
ば
こ
カ
ー
ド
と
成
人
識
別
装

置
付
き
自
動
販
売
機
の
導
入
が

計
画
さ
れ
て
い
る
が
、
こ
れ
に

必
要
な
８
０
０
億
か
ら
９
０
０

億
円
の
投
資
は
成
果
が
あ
が
ら

ず
無
駄
遣
い
と
な
る
可
能
性
が

大
き
い
。

(

つ
づ
く
）

る
。
今
年
５
月
31
日
の
世
界
保

健
デ
ー
記
念
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
で
、

た
ば
こ
対
策
専
門
官
が
「
政
府

ネ
ー
ブ
に
お
い
て
第
１
回
締
約

国
会
議
が
開
催
さ
れ
、
締
約
国

会
議
事
務
局
の
設
置
と
事
務
局

６
条)

、
受
動
喫
煙
の
防
止(

第

８
条)

、
た
ば
こ
の
警
告
表
示

の
強
化(

第
11
条)

、
た
ば
こ

び
貧
血
に
逆
戻
り
し
か
ね
ま
せ
ん
。

始
め
の
一
歩
と
し
て
、
ま
ず
は
運
動
に
か

ら
だ
を
慣
ら
す
と
い
う
意
味
で
、
散
歩
か
ら

始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。
景
色
を
楽
し
み
な
が

ら
歩
き
ま
し
ょ
う
。
新
し
い
発
見
が
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

☆
運
動
に
慣
れ
て
き
た
ら
…

「
歩
く
」
動
作
に
意
識
を
持
た
せ
た
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
に
変
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
歩
幅
・
姿

勢
・
ス
ピ
ー
ド
な
ど
、
少
し
欲
張
る
だ
け
で

散
歩
よ
り
も
強
度
は
上
が
り
ま
す
。
心
肺
機

能
が
高
ま
り
、
血
行
も
促
進
。
ス
タ
ミ
ナ
も

徐
々
に
つ
い
て
く
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

《
運
動
を
安
全
に
継
続
さ
せ
る
た
め
に
》

か
ら
だ
の
声
に
耳
を
傾
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
め
ま
い
・
吐
き
気
・
息
切
れ
と
い
っ

た
症
状
を
少
し
で
も
感
じ
た
場
合
は
、
そ
の

運
動
を
中
止
す
る
か
、
運
動
強
度
を
下
げ
ま

し
ょ
う
。
ご
自
身
の
か
ら
だ
を
知
る
良
い
き

っ
か
け
だ
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。

ま
だ
ま
だ
暑
さ
が
厳
し
い
で
す
。
日
中
の

暑
さ
が
厳
し
い
時
間
帯
で
の
運
動
は
危
険
で

す
。
水
分
補
給
だ
け
で
な
く
、
涼
し
い
時
間

帯
や
日
陰
を
選
ぶ
こ
と
も
大
切
で
す
。

貧
血
で
食
の
細
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。
適

度
な
運
動
は
食
欲
を
増
し
て
く
れ
ま
す
。

お
腹
を
満
た
す
「
食
欲
の
秋
」
か
ら
、
か

ら
だ
を
満
た
す
「
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
」
へ
！

と
で
す
。

☆
ま
ず
は
ス
ト
レ
ッ
チ
か
ら

ス
ト
レ
ッ
チ
は
柔
軟
性
を
高
め

る
だ
け
で
な
く
、血
行
を
促
進
し
、

疲
労
回
復

に
役
立
ち

ま
す
。
さ

ら
に
最
近

の
報
告
で

は
、
筋
力

低
下
を
防

ぐ
こ
と
も

で
き
る
そ
う
で
す
。
道
具
や
場

所
・
時
間
を
選
ば
ず
、
手
軽
に
で

き
る
運
動
で
す
。
か
ら
だ
へ
の
ご

褒
美
だ
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。

☆
ど
ん
な
運
動
を
始
め
ま
し
ょ
う

か
？た

と
え
ば
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
よ
う
に
激
し

い
運
動
は
心
臓
へ
の
負
担
が
大
き
く
、
足
へ

の
衝
撃
が
大
き
い
た
め
、
赤
血
球
が
破
壊
さ

れ
て
し
ま
い
ま
す
。

発
汗
量
が
多
い
季
節
で
す
。
そ
の
状
況
下

で
激
し
い
運
動
を
し
て
し
ま
う
と
、
破
壊
さ

れ
た
赤
血
球
が
汗
と
尿
か
ら
排
泄
さ
れ
、
再

健
診
で
「
要
治
療
」
と
さ
れ
た
よ
う
な
貧

血
の
場
合
は
、
中
途
半
端
に
運
動
を
始
め
て

も
逆
効
果
、
あ
る
い
は
貧
血
を
長
引
か
せ
て

し
ま
う
た
め
、
注
意
が
必
要
で
す
。

《
治
療
の
指
示
を

受
け
て
い
な
い
程

度
の
貧
血
の
場

合
》貧

血
の
方
は
酸

素
の
運
搬
機
能
が

低
下
し
て
い
る
た

め
に
、
疲
れ
や
す

く
、
疲
れ
が
取
れ
に
く
い
状
態
で
す
。
激
し

い
運
動
は
お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

ま
っ
た
く
運
動
を
し
て
は
い
け
な
い
と
い
う

こ
と
で
は
な
く
「
運
動
を
選
ぶ
」
と
い
う
こ

わ
れ
て
い
ま
す
）。
ま
た
不
規
則
な
生
活

リ
ズ
ム
や
た
ば
こ
も
、
鉄
の
吸
収
を
阻
害

す
る
要
因
の
１
つ
で
す
。

☆
鉄
分
を
摂
取
す
る
コ
ツ

赤
い
色
の
食
材
は
、
鉄
分
を
多
く
含
む

場
合
が
多
い
の
で
、
血
合
い
の
部
分
、
カ

ツ
オ
や
マ
グ
ロ
の
よ
う
な
赤
身
、
ま
た
霜

降
り
よ
り
赤
身
の
肉
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

☆
や
は
り
レ
バ
ー
は
貧
血
に
万
能
！

レ
バ
ー
は
鉄
分
を
格
段
に
多
く
含
み
ま

す(

表
２)

。
血
を
造
る
に
は
、
鉄
以
外
に

も
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
、
Ｂ
12
、
葉
酸
、
銅
な

ど
必
要
な
栄
養
素
が
あ
り
、
レ
バ
ー
に
は

こ
れ
ら
す
べ
て
の
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル

が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
レ
バ
ー
の

調
理
に
は
メ
ニ
ュ
ー
数
に
限
り
が
あ
り
ま

す
が
、
保
存
の
効
く
レ
バ
ー
ペ
ー
ス
ト
や

ス
モ
ー
ク
レ
バ
ー
な
ど
の
加
工
品
を
使
う

と
便
利
で
す
。

そ
の
ほ
か
、
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
は
鉄
の

有
効
利
用
性
を
高
め
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

☆
鉄
の
吸
収
阻
害
要
因
は
避
け
て

緑
茶
・
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
に
含
ま
れ
る
タ

ン
ニ
ン
は
鉄
の
吸
収
を
妨
げ
る
の
で
、
食
前

食
後
は
控
え
た

方
が
い
い
と
さ

れ
て
い
ま
す

（
た
だ
し
鉄
剤

の
場
合
は
、
大

量
の
鉄
を
含
ん

で
い
る
た
め
、

お
茶
で
飲
ん
で

も
吸
収
率
は
変

わ
ら
な
い
と
言

ま
す
。

た
と
え
ば
、
小
松
菜
の
お
浸
し
を
食
べ
る

時
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
い
っ
ぱ
い
の
レ
モ

ン
を
し
ぼ
る
な
ど
、
野
菜
に
は
柑
橘
類
と
組

み
合
わ
せ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

素
運
搬
を
妨
げ
ま
す
。
貧
血
を
助
長
す
る

た
ば
こ
は
、
こ
の
際
や
め
た
い
も
の
で
す
。

自
覚
症
状
が
な
い
貧
血
は
、
定
期
健
診

で
の
観
察
が
大
切
で
す
。

健
康
・
美
容
の
た
め
に
も
、
ぜ
ひ
と
も

貧
血
の
改
善
を
！

き
（
鉄
吸
収
）
に
も
影
響
し
て
し
ま
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
は
上
手
に
解
消
し
、
そ
の
日
の

疲
れ
は
そ
の
日
の
う
ち
に
と
る
こ
と
で
、

日
々
リ
セ
ッ
ト
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

☆
禁
煙
と
定
期
健
診
を
こ
こ
ろ
が
け
る

た
ば
こ
は
血
流
を
悪
く
し
、
全
身
へ
の
酸

収
率
な
の
で
、
動
物
性
食
品
の
方
が
効
率
的

に
鉄
分
を
摂
取
で
き
ま
す
。

☆
鉄
の
吸
収
促
進
作
用
を
す
る
食
物
と
一
緒

に
摂
取

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
植

物
性
食
品
に
多
く
含

ま
れ
て
い
る
鉄
（
非

ヘ
ム
鉄
）
の
吸
収
率

を
上
げ
ま
す
。ま
た
、

果
物
類
と
く
に
柑
橘

類
（
レ
モ
ン
・
グ
レ

ー
プ
フ
ル
ー
ツ
・
オ

レ
ン
ジ
な
ど
）
に
豊
富
に
含
ま
れ
る
ク
エ
ン

酸
に
は
、
鉄
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
を
吸
収
し
や

す
く
す
る
作
用
（
キ
レ
ー
ト
作
用
）
が
あ
り

み
す
ぎ
る
と
胃
腸
に
負
担
を
か
け
、
栄
養
素

の
吸
収
バ
ラ
ン
ス
を
乱
し
ま
す
。
ま
た
、
多

量
の
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
は
、
鉄
を
は
じ
め
と

す
る
体
内
の
ミ
ネ
ラ
ル
を
壊
す
と
も
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
鉄
の
喪

失
を
防
ぐ
た
め
に

も
、
飲
酒

は
適
量

（
日
本
酒

な
ら
１
合

程
度
）
を

こ
こ
ろ
が

け
ま
し
ょ
う
。

④
ス
ト
レ
ス
解
消

胃
腸
は
ス
ト
レ
ス
に
敏
感
な
た

め
、
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
と
腸
の
働

貧
血
の
中
で
も
、
と
く
に
多

い
の
が
体
内
の
鉄
不
足
に
よ
る

「
鉄
欠
乏
性
貧
血
」
で
す
。

食
事
で
は
鉄
分
を
多
く
含
む

食
品
を
摂
る
こ
と
も
重
要
で
す

が
、
そ
の
ほ
か
、
不
摂
生
の
食

生
活
は
見
直
し
、
鉄
分
の
吸
収

率
の
高
い
食
品
を
摂
取
し
、
鉄

の
吸
収
を
よ
く
す
る
食
品
を
プ

ラ
ス
し
た
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
を
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

☆
鉄
分
の
多
い
食
材
を
積
極
的

に
摂
取

鉄
分
の
多
い
食
材
は
、
や
つ
め
う
な
ぎ
、

レ
バ
ー
、
ひ
じ
き
な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、

日
常
的
に
食
べ
る
に
は
難
し
い
食
材
で

す
。
鉄
分
補
給
は
長
期
的
に
摂
れ
る
こ
と

が
大
切
。
料
理
に

使
い
や
す
く
、
鉄

分
の
多
い
食
材
を

常
備
し
て
お
く
と

便
利
で
す(

表
１)

☆
植
物
性
よ
り
も

動
物
性
食
品

動
物
性
食
品
に

多
く
含
ま
れ
て
い
る
鉄
（
ヘ
ム
鉄
）
は
、

植
物
性
食
品
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
鉄

（
非
ヘ
ム
鉄
）
に
比
べ
て
５
〜
10
倍
の
吸

自
覚
症
状
の
な
い
軽
い
貧
血
で
も
、
心
身

は
そ
れ
な
り
に
サ
イ
ン
を
出
し
て
い
ま
す
。

「
肌
が
カ
サ
カ
サ
す
る
」「
化
粧
ノ
リ
が
悪

い
」「
髪
の
毛
の
つ
や
が
な
い
」
こ
と
も
、

貧
血
と
関
係
す
る
こ

と
を
ご
存
じ
で
す

か
？
　
貧
血
は
美
容

の
大
敵
な
の
で
す
。

ま
た
、「
イ
ラ
イ

ラ
」「
疲
れ
や
す
い
」

「
や
る
気
が
し
な
い
」

な
ど
、
気
分
や
感
情

に
も
支
障
の
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

美
容
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
の
た
め
に
も
、

貧
血
は
軽
い
う
ち
に
改
善
し
た
い
で
す
ね
。

い
く
つ
か
の
種
類
の
貧
血
の
中
で
、
女
性

に
多
い
の
は
「
鉄
欠
乏
性
貧
血
」
で
す
。
原

因
は
〈
鉄
の
摂
取
不
足
〉
や
〈
鉄
の
吸
収
機

能
の
低
下
〉
な
ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
こ
れ

は
、
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
で
改
善
で
き

ま
す
。

☆
十
分
な
鉄
摂
取

不
合
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
、
鉄
不
足
を
招

い
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
せ
っ
か
く
の

ダ
イ
エ
ッ
ト
も
、
貧
血
に
な
っ
て
は
台
無
し

で
す
ね
。
欠
食
・
偏
食
を
せ
ず
、
１
日
３
食

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
基
本
で
す
。

☆
効
果
的
な
鉄
吸
収

①
規
則
正
し
い
生
活
を

鉄
を
含
む
血
液
は
成
長
ホ
ル
モ
ン
に
よ
っ

て
作
ら
れ
、
睡
眠
中
23
時
〜
２
時
頃
に
多
く

分
泌
さ
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
夜
更
か
し
や
不

規
則
生
活
は
造
血
リ
ズ
ム
を
乱
し
ま
す
。

ま
た
不
摂
生
は
、
鉄
を
吸
収
す
る
主
役
の

小
腸
の
調
子
を
悪
く
し
て
、
い
っ
そ
う
貧
血

に
な
り
や
す
い
原
因
を
作
っ
て
し
ま
い
ま

す
。

②
ゆ
っ
く
り
食
べ
て
腹
八
分

ポ
イ
ン
ト
は
「
食
べ
方
」。
食
事
の
基
本

は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
、
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
こ

と
。
胃
酸
が
十
分
に
分
泌
さ
れ
、
食
物
が
き

ち
ん
と
消
化
さ
れ
る
の
で
、
鉄
な
ど
も
効
率

よ
く
吸
収
さ
れ
ま
す
。
早
食
い
や
満
腹
は
、

消
化
吸
収
を
悪
く
す
る
の
で
禁
物
で
す
。

③
過
度
の
飲
酒
は
控
え
る

少
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
有
益
で
す
が
、
飲

● ●

● ●

●

本会・健康増進部
保健師

石原　恵

本会・健康増進部
管理栄養士

重井真理子

本会・健康増進部
健康運動指導士

鈴木由紀子

貧血とは、からだのすみずみまで酸素を運搬している赤

血球やヘモグロビンが減少した状態を言います。軽度の

貧血では自覚症

状が出ないこと

も少なくありま

せんが、全身が

酸欠状態になっ

ているので放置

は禁物です。

今月は軽度の貧

血を改善するた

めの生活改善の

ポイントを紹介

します。

健康づくり・健康増進を支援するページ 実践編⑤ 監修：岡 惺治
（健康管理コンサルタント）

●

今月の事例

31歳の女性。20歳代から健診のたびに軽

度の貧血を指摘されている。ただし治療

を指示されたことはない。ヘモグロビン

値は10～11ｇ/dl程度。喫煙している。内

科や婦人科などで異常を指摘されたこと

はなく、これといった自覚症状もない。

20歳代前半はダイエットに励んでいた。

大 島 　 明
大阪府立成人病センター
調査部部長

● ●

● ●

おすすめのストレッチ

学
会
に
参
加
し
ま
し
た
。
そ
こ
で

武
藤
孝
司
先
生
（
現
獨
協
医
科
大

学
公
衆
衛
生
学
講
座
教
授
）
と
お

話
す
る
機
会
が
あ
り
、
多
く
の
ア

ド
バ
イ
ス
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

そ
れ
が
上
京
の
き
っ
か
け
と
な
り
、

翌
年
順
天
堂
大
学
大
学
院
（
公
衆

衛
生
学
）
に
入
学
し
ま
し
た
。

そ
の
頃
武
藤
先
生
は
「
さ
ん
ぽ

会
」
と
い
う
多
職
種
産
業
保
健
ス

タ
ッ
フ
の
研
究
会
を
立
ち
上
げ
て

お
ら
れ
、
参
加
し
て
い
た
ラ
イ
オ

ン
（株）
の
人
事
担
当
者
を
紹
介
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。そ
の
ご
縁
で
、

１
９
９
７
年
か
ら
ラ
イ
オ
ン
東
京

工
場
・
平
井
地
区
に
嘱
託
産
業
医

と
し
て
お
伺
い
し
て
い
ま
す
。

私
は
、
１
９
９
３
年
に
山
形
大

学
医
学
部
を
卒
業
後
、
ロ
ー
テ
ー

ト
研
修
に
ひ
か
れ
、
地
元
の
北
海

道
勤
医
協
で
内
科
研
修
を
行
い
ま

し
た
。
研
修
中
に
、
糖
尿
病
患
者

教
育
の
立
ち
上
げ
を
２
度
経
験
し

た
の
で
す
が
、
３
週
間
の
教
育
プ

ロ
グ
ラ
ム
や
教
材
を
作
る
う
ち

に
、
患
者
に
有
益
な
健
康
情
報
を

伝
え
、
行
動
変
容
を
促
す
と
い
う

こ
と
に
興
味
を
持
つ
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
こ
れ
が
予
防
医
学
や
公

衆
衛
生
の
勉
強
を
し
よ
う
と
思
っ

た
き
っ
か
け
で
、
私
の
仕
事
の
原

点
に
な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

研
修
の
２
年
目
に
、
一
度
だ
け

学
会
出
張
を
許
さ
れ
、
健
康
教
育

【
１
面
関
連
記
事
】
わ
が
国
の
が
ん

の
う
ち
、
最
も
死
亡
者
数
の
多
い
の
が

肺
が
ん
で
あ
る
。

現
在
、
肺
が
ん
検
診
に
つ
い
て
は
、

市
区
町
村
に
よ
る
住
民
検
診
で
は
主
と

し
て
胸
部
Ｘ
線
検
査
と
高
危
険
群
へ
の

喀
痰
細
胞
診
の
併
用
検
診
が
行
わ
れ
、

職
域
や
人
間
ド
ッ
ク
な
ど
で
は
低
線
量

Ｃ
Ｔ
検
診
も
実
施
さ
れ
て
い
る
。

こ
う
し
た
中
、
厚
生
労
働
省
「
が
ん

検
診
の
適
切
な
方
法
と
そ
の
評
価
法
の

確
立
に
関
す
る
研
究
」
班
（
主
任
研
究

者
　
祖
父
江
友
孝
国
立
が
ん
セ
ン
タ
ー

が
ん
予
防
・
検
診
研
究
セ
ン
タ
ー
部

長
）
で
は
、
検
診
方
法
ご
と
の
死
亡
率

減
少
効
果
を
明
ら
か
に
す
る
「
有
効
性

評
価
に
基
づ
く
肺
が
ん
検
診
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
（
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
）」
を
作
成
し

て
い
る
。
研
究
班
で
は
、
７
月
26
日
、

催
し
た
。

公
開
フ
ォ
ー
ラ
ム
で
は
、
ま
ず
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
の
作
成
手
順
が
詳
細
に
解
説

さ
れ
た
。
ま
た
、
有
効
性
の
証
拠
と
さ

れ
た
論
文
の
中
に
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
作
成

委
員
が
関
与
し
た
も
の
が
含
ま
れ
て
い

る
こ
と
か
ら
、
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
中
立

性
を
保
つ
た
め
に
、
肺
が
ん
検
診
以
外

の
専
門
家
を
作
成
委
員
会
に
加
え
た
こ

と
な
ど
も
報
告
さ
れ
た
。

こ
の
日
、
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
と
し
て
示

検
査
、
及
び
高
危
険
群
に
対
す
る
胸

部
Ｘ
線
検
査
と
喀
痰
細
胞
診
併
用
法

死
亡
率
減
少
効
果
を
示
す
相
応
な
証

拠
が
あ
る
の
で
、
対
策
型
検
診
及
び
任

意
型
検
診
と
し
て
、
非
高
危
険
群
に
対

す
る
胸
部
Ｘ
線
検
査
、
及
び
高
危
険
群

に
対
す
る
胸
部
Ｘ
線
検
査
と
喀
痰
細
胞

診
併
用
法
に
よ
る
肺
が
ん
検
診
を
実
施

す
る
こ
と
を
勧
め
る
。
た
だ
し
、
死
亡

率
減
少
効
果
を
認
め
る
の
は
、
二
重
読

影
、
比
較
読
影
な
ど
を
含
む
標
準
的
な

あ
る
と
は
い
え
ず
、
肺
が
ん
検
診
と
し

て
は
勧
め
ら
れ
な
い
。
ま
た
、
事
前
に

不
利
益
に
関
す
る
十
分
な
説
明
が
必
要

で
あ
る
。

＊
低
線
量
Ｃ
Ｔ

死
亡
率
減
少
効
果
の
有
無
を
判
断
す

る
証
拠
が
不
十
分
で
あ
る
た
め
、
対
策

型
検
診
と
し
て
実
施
す
る
こ
と
は
勧
め

ら
れ
な
い
。
任
意
型
検
診
と
し
て
実
施

す
る
場
合
に
は
、
効
果
が
不
明
で
あ
る

こ
と
と
不
利
益
に
つ
い
て
適
切
に
説
明

診
と
し
て
用
い
る
べ
き
で
は
な
い
。

●
　
　
　
　
　
　
●
　
　
　
　
　
　
●

こ
の
う
ち
、
現
段
階
で
は
死
亡
率
減

少
効
果
に
関
し
て
検
討
す
る
た
め
の
十

分
な
デ
ー
タ
が
存
在
し
な
い
と
さ
れ
た

低
線
量
Ｃ
Ｔ
に
つ
い
て
は
、
厚
労
省
の

「
革
新
的
な
診
療
技
術
を
用
い
た
こ
れ

か
ら
の
肺
が
ん
検
診
手
法
の
確
立
に
関

す
る
研
究
」
班
に
よ
る
コ
ホ
ー
ト
研
究

が
進
行
中
で
あ
り
、
そ
の
結
論
が
待
た

れ
る
、
と
さ
れ
た
。

そ
の
後
、
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
作
成
に

関
わ
っ
た
研
究
者
と
指
定
発
言
者
、
会

場
参
加
者
の
間
で
活
発
な
意
見
交
換
が

行
わ
れ
た
。

研
究
班
で
は
、
こ
の
日
の
討
議
を
ふ

ま
え
て
、「
有
効
性
評
価
に
基
づ
く
肺
が

ん
検
診
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン（
確
定
版
）」を
今

年
９
月
に
公
開
の
予
定
、と
し
て
い
る
。

当
時
か
ら
、
ラ
イ
オ
ン
は
社
員

の
健
康
管
理
に
相
当
力
を
入
れ
て

い
ま
し
た
が
、
い
ろ
い
ろ
な
対
策

に
手
を
出
し
過
ぎ
て
い
る
感
が
あ

り
ま
し
た
。
社
是
に
う
た
わ
れ
る

ほ
ど
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
に
力
を
入

れ
て
い
る
会
社
で
す
。「
産
業
保

健
サ
ー
ビ
ス
に
関
し
て
も
、
ま
ず

は
社
員
の
ニ
ー
ズ
を
把
握
し
て

は
？
」
と
提
案
し
、
衛
生
委
員
会

ニ
ー
ズ
調
査
の
結
果
に
基
づ

き
、
１
９
９
８
年
か
ら
「
平
井
健

康
戦
略
21
」
５
カ
年
計
画
を
実
施

し
、
社
員
食
堂
の
改
善
や
、
健
康

教
育
宅
配
便
、
分
煙
な
ど
の
具
体

的
な
施
策
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、
健
診
結
果
の
理
解
度

で
の
準
備
を
経
て
、
地
区
の
全
社

員
に
「
あ
な
た
は
健
康
管
理
に
関

し
て
何
を
期
待
し
ま
す
か
」
と
い

う
ア
ン
ケ
ー
ト
を
行
い
ま
し
た
。

回
答
率
は
９
割
を
超
え
社
員
の
関

心
は
高
く
、
私
自
身
も
こ
の
ニ
ー

ズ
調
査
か
ら
多
く
の
こ
と
を
学
び

ま
し
た
。

や
食
事
に
関
す
る
意
識
が
向
上

し
、
喫
煙
率
は
全
ラ
イ
オ
ン
の
事

業
所
の
中
で
最
低
と
な
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
に
よ

る
取
り
組
み
の
結
果
に
つ
い
て
、

今
年
の
６
月
に
ミ
ラ
ノ
で
開
催
さ

れ
た
国
際
産
業
衛
生
学
会
で
報
告

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
公
開
に
先
立
ち
、
各

方
面
の
意
見
を
広
く
反
映
さ
せ
る
こ
と

を
目
的
と
し
た
公
開
フ
ォ
ー
ラ
ム
を
開

方
法
を
行
っ
た
場
合
に
限
定
さ
れ
る
。

標
準
的
な
方
法
が
行
わ
れ
て
い
な
い
場

合
に
は
、
死
亡
率
減
少
効
果
の
根
拠
は

さ
れ
た
内
容
は
次
の
と
お
り
で
あ
る
。

●
　
　
　
　
　
　
●
　
　
　
　
　
　
●

＊
非
高
危
険
群
に
対
す
る
胸
部
Ｘ
線

す
る
必
要
が
あ
る
。
な
お
、
臨
床
現
場

で
の
撮
影
条
件
を
用
い
た
非
低
線
量
Ｃ

Ｔ
は
、
被
曝
の
面
か
ら
健
常
者
へ
の
検

な
お
、
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
最
新
情
報

は
、http://canscreen.ncc.go.jp

に
掲
載
さ
れ
て
い
る
。

し
ま
し
た
。

ま
た
当
地

区
に
は
、
私

を
含
め
て
３

人
の
嘱
託
医

が
週
半
日
ず

つ
来
社
し
て

お
り
、
健
診

の
事
後
面
談

を
約
６
０
０

人
の
社
員
全

員
に
実
施
し

て
い
ま
す
。
面
談
に
は
独
自
の

「
マ
イ
カ
ル
テ
」
と
い
う
教
材
を

用
い
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
健
診

デ
ー
タ
と
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
も

と
に
、「
今
年
は
こ
れ
を
頑
張
る
」

と
い
う
自
己
目
標
を
記
入
す
る
も

の
で
す
。面
談
で
の
話
も
は
ず
み
、

自
己
目
標
を
立
て
ら
れ
る
人
も
増

え
ま
し
た
。

産
業
医
以
外
の
業
務
で
は
、
順

天
堂
大
学
病
院
の
総
合
診
療
科
に

て
内
科
診
療
と
人
間
ド
ッ
ク
を
担

当
し
て
い
ま
す
。
産
業
医
・
健
診

医
・
内
科
医
の
三
角
形
の
業
務
を

行
う
こ
と
で
、
予
防
と
臨
床
の
は

ざ
ま
に
あ
る
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
点

を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま

た
「
さ
ん
ぽ
会
」
の
事
務
局
を
武

藤
先
生
か
ら
引
き
継
ぎ
、
メ
ル
マ

ガ
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
整
備
し
ま

し
た
（http://sanpokai.umin.

jp

）。第
一
線
で
健
康
管
理
に
取
り
組

む
ス
タ
ッ
フ
同
士
が
、
職
種
を
越

え
て
現
場
的
な
議
論
を
行
う
こ
と

は
大
変
意
義
深
い
と
感
じ
ま
す
。

残
念
に
思
う
の
は
、
現
場
で
こ
れ

だ
け
活
発
に
健
康
教
育
の
取
り
組

み
が
行
わ
れ
て
い
な
が
ら
、
国
内

外
の
学
会
へ
の
現
場
サ
イ
ド
か
ら

の
情
報
発
信
は
ま
だ
不
足
し
て
い

る
と
い
う
こ
と
で
す
。
来
年
バ
ン

ク
ー
バ
ー
で
世
界
健
康
教
育
会
議

が
あ
り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
場
で
、

日
本
の
職
域
で
の
取
り
組
み
を
、

現
場
ス
タ
ッ
フ
と
と
も
に
情
報
発

信
で
き
た
ら
と
思
い
ま
す
。

今
後
も
続
け
た
い
の
は
、
ニ
ー

ズ
に
基
づ
く
予
防
医
療
を
提
供
す

る
こ
と
。
そ
の
た
め
、
現
場
の
健

康
管
理
ス
タ
ッ
フ
は
も
ち
ろ
ん
、

臨
床
医
や
研
究
者
な
ど
予
防
医
療

に
関
わ
る
さ
ま
ざ
ま
な
立
場
や
職

種
の
方
の
情
報
交
換
や
議
論
が
必

須
と
感
じ
て
い
ま
す
。
予
防
と
臨

床
の
は
ざ
ま
に
い
る
者
と
し
て
、

「
さ
ん
ぽ
会
」
な
ど
の
場
を
生
か

し
、
こ
の
よ
う
な
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

づ
く
り
の
お
役
に
立
ち
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。

全身の伸びをするつもりで、

上半身を伸ばす。

足を前後に開き、前足に体重を移動。

後ろ足のかかとが床から浮かないように注意。

前後の足を換えて繰り返す。

太ももの裏側、背中

の筋肉をしっかり伸

ばす。

起き上がる時はゆっ

くりと。

①伸び

②足首・ふくらはぎ

③ももの裏

食材名 １食分（g）

2.2

鉄（mg）

牛ヒレ肉 80

1.5カツオ 80

1.6キハダマグロ 80

1.7納豆 50

2.2小松菜 80

1.6ほうれん草 80

0.9玄米（水稲めし） 150

0.8ライ麦パン 60

食材名 １食分（g） 鉄（mg）

豚レバー 80 10.4

鶏レバー 80 7.2

牛レバー 80 3.2

スモークレバー 30 5.9

レバーペースト 15 1.2

表1、表2：「五訂食品成分表」から算出

鉄が豊富で使いやすい食材表1

。




