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体と向き合う時間をつくりませんか
人間ドック          公益財団法人 

東京都予防医学協会の で

マルチスライス
CTで

高品質の
健康チェック

1
受診者全員に
保健相談を

実施

2
ワンフロアで
スムーズな
検診を実現

3
管理栄養士

考案の
お弁当ランチを

ご提供

4
大腸内視鏡
検査など

アフターフォローも
充実

5

本会の人間ドックの5つの特色

健康的な毎日を送れるよう、精度の高い検査と心をこめたサービスで、
皆様の健康づくりをサポートいたします。

（受付時間／月～金 9：00 ～ 17：00）

ご予約電話
携帯電話からは 03-3269-2190

0120-128-177 東京 予防医学 検索
https://www.yobouigaku-tokyo.or.jp
予約前後に健康保健組合様へのお手続きが必要な場合がございます。
健康保健組合様の指示に従い、お手続きをお済ませください。
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あ な た の 健 康 づくりを 全 力 サ ポ ート！
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22 本会の活動から 25 Information

C O N T E N T S

特集

新生児
マススクリーニングの
未来を考える

04

杉原茂孝 × 鹿島田健一 × 石毛美夏
東京女子医科大学東医療センター 教授 東京医科歯科大学大学院 講師 日本大学医学部 専任講師

17
管理栄養士とめぐる歴食の旅 連載

「食事で快眠習慣」

【管理栄養士コラム】

19
ダニエル・キイス

『アルジャーノンに花束を』
大和田　操 本会学術委員

おすすめの一冊　

16
私の健康づくり 連載

「玄米やもち麦にチャンレンジ」

【保健師コラム】

18
からだ整えていますか？ 連載

「『よい姿勢』とは!?」

【健康運動指導士コラム】

桐淵　博 日本AED財団理事

『ASUKAモデル』と
救命のパラダイムシフト

20 学校での突然死ゼロをめざして

10 睡眠学入門 快適な眠りにいざなうために 連載

小曽根基裕 
体内時計を意識しよう

12 新・産業医訪問 連載

東海林文夫 氏 株式会社三交社産業医

事例から学ぶ 感染症対策 連載11

堀　成美 国立国際医療研究センター特任研究員

「休み」で減る・増える感染症

14 「チームよぼう」が応援します！

ひだまりたんぽぽ 様
有機酸・脂肪酸代謝異常症の患者家族会

13
運動の医学的効用と
健康スポーツ医
小堀悦孝 本会健康増進部指導医

話題

久留米大学医学部
神経精神医学講座准教授

公 益 財 団 法 人 東 京 都 予 防 医 学 協 会

保健会館クリニック
〒162-8402 東京都新宿区市谷砂土原町1-2
TEL 03-3269-1151
URL https://www.yobouigaku-tokyo.or.jp/hokenkaikan/

A D D R E S S

▶JR総武中央線「市ヶ谷」駅より徒歩5分
▶東京メトロ有楽町線・南北線

 「市ヶ谷」駅5・6出口より徒歩2分
▶都営地下鉄新宿線「市ヶ谷」駅より徒歩5分

A C C E S S

月曜日 ～ 金曜日 ･･･････9:00～16:30
第 1・3・5土曜日 ･･･････9:00～11:30
※初診の受付 午前 ･･･････9:00～11:00

 午後 ･････13:00～16:00

受 付 時 間

　
本
会
や
他
院
で
行
わ
れ
た
子
宮
頸
部

細
胞
診
や
Ｈ
Ｐ
Ｖ
検
査
の
異
常
例
に
対

し
て
、
コ
ル
ポ
ス
コ
ピ
ー
な
ど
の
精
密

検
査
、
細
胞
・
病
理
診
断
、
経
過
観
察
、

検
査
結
果
の
説
明
、
治
療
施
設
の
紹
介

等
を
行
っ
て
い
ま
す
。
施
設
は
患
者
様

の
希
望
に
沿
っ
て
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　
検
診
に
お
い
て
精
度
管
理
は
重
要
で

す
。
細
胞
・
組
織
の
採
取
か
ら
診
断
レ

ポ
ー
ト
の
作
成
に
至
る
ま
で
、
採
取
器

具
の
工
夫
、
機
械
を
利
用
し
た
細
胞
標

本
作
製
、
国
際
資
格
を
有
す
る
細
胞
検

査
技
師
と
細
胞
・
病
理
専
門
医
に
よ
る

診
断
な
ど
、
常
に
精
度
管
理
に
努
め
て

い
ま
す
。
ま
た
患
者
様
に
は
丁
寧
な
説

明
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

▼
担
当
し
て
い
る
外
来
の
特
徴

▼
大
事
に
し
て
い
る
こ
と久布白兼行

婦人科

日本産科婦人科学会認定専門医
日本婦人科腫瘍学会専門医

医師より一言

診療科目

内科 内分泌科

肺放射線診断科 糖尿病内科

消化器内科

婦人科

循環器内科

乳腺外科

呼吸器内科

くぶしろ　かねゆき



の
変
化
に
つ
い
て
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

石
毛
：
タ
ン
デ
ム
マ
ス
法
に
よ
っ
て
追
加

さ
れ
た
疾
患
の
ほ
と
ん
ど
が
緊
急
性
の
高

い
疾
患
で
、
検
査
結
果
が
判
明
す
る
ま
で

に
発
症
し
て
い
る
可
能
性
の
あ
る
患
者
さ

ん
が
増
え
ま
し
た
の
で
、
ス
ク
リ
ー
ニ
ン

グ
の
重
要
性
が
増
し
、
検
体
の
回
収
、
検

査
、
そ
し
て
報
告
ま
で
の
道
筋
や
ス
ピ
ー

ド
が
そ
れ
ま
で
以
上
に
重
視
さ
れ
る
よ
う

に
な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

黒
澤
：
患
者
さ
ん
の
予
後
に
つ
い
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
。

石
毛
：
先
天
性
代
謝
異
常
症
は
、
１
９ 

７
７
年
か
ら
対
象
だ
っ
た
疾
患
と
、
２
０ 

１
２
年
か
ら
対
象
と
な
っ
た
疾
患
の
２
グ

ル
ー
プ
に
分
か
れ
ま
す
。

　
前
者
で
は
Ｐ
Ｋ
Ｕ
が
代
表
的
で
す
が
、

特
殊
な
養
育
環
境
で
治
療
が
継
続
で
き
な

か
っ
た
方
を
除
い
て
は
普
通
学
級
に
進
学

さ
れ
て
、
就
職
や
結
婚
な
ど
他
の
方
と
変

わ
ら
な
い
生
活
を
送
っ
て
お
ら
れ
ま
す
。

ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
っ
て
予
後
は
非
常

に
良
好
に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　
後
者
の
有
機
酸
代
謝
異
常
症
・
脂
肪
酸

代
謝
異
常
症
に
関
し
て
も
、
重
篤
な
症
状

が
出
る
前
に
診
断
し
、
適
切
な
治
療
や
対

応
を
行
う
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た

た
め
、予
後
は
改
善
し
て
い
る
印
象
で
す
。

　
た
だ
し
、
マ
ス
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
で
発

見
さ
れ
た
患
者
さ
ん
が
す
べ
て
発
症
す
る

の
か
、
ど
の
よ
う
な
状
況
下
で
発
症
す
る

の
か
な
ど
は
歴
史
が
浅
い
た
め
、
ま
だ
わ

か
ら
ず
、
全
体
の
予
後
に
つ
い
て
議
論
す

る
に
は
こ
れ
か
ら
の
研
究
の
結
果
を
待
た

な
い
と
い
け
な
い
と
思
い
ま
す
。

黒
澤
：
杉
原
先
生
、
先
天
性
甲
状
腺
機
能

低
下
症
の
特
徴
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

杉
原
：
先
天
性
甲
状
腺
機
能
低
下
症
は
、

重
篤
な
方
か
ら
比
較
的
軽
い
方
ま
で
、
い

ろ
い
ろ
な
病
態
の
み
ら
れ
る
疾
患
で
す
。

　
こ
の
疾
患
の
最
大
の
問
題
は
、
甲
状
腺

機
能
低
下
症
の
ま
ま
放
置
さ
れ
る
と
、
神

経
の
発
達
に
影
響
が
出
て
知
能
の
発
達
が

悪
く
な
る
恐
れ
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

ま
た
、
骨
の
生
育
が
遅
れ
て
背
が
小
さ
く

な
っ
て
し
ま
う
低
身
長
も
み
ら
れ
ま
す
。

　
知
能
と
成
長
に
重
篤
な
症
状
を
起
こ
し

黒
澤
：
現
在
、
新
生
児
マ
ス
ス
ク
リ
ー
ニ

ン
グ
の
対
象
と
な
っ
て
い
る
の
は
20
疾
患

で
す
（
図
１
）。

　
石
毛
先
生
、
こ
の
う
ち
代
謝
異
常
症
に

は
ど
ん
な
病
気
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

石
毛
：
対
象
と
な
っ
て
い
る
の
は
、
フ
ェ

ニ
ル
ケ
ト
ン
尿
症
（
Ｐ
Ｋ
Ｕ
）
を
代
表
と

す
る
ア
ミ
ノ
酸
代
謝
異
常
症
と
糖
代
謝
異

常
症
で
あ
る
ガ
ラ
ク
ト
ー
ス
血
症
、
そ
れ

か
ら
２
０
１
２
年
か
ら
対
象
と
な
っ
た
有

機
酸
代
謝
異
常
症
と
脂
肪
酸
代
謝
異
常
症

な
ど
、
合
わ
せ
て
18
疾
患
で
す
。

黒
澤
：
２
０
１
２
年
に
タ
ン
デ
ム
質
量
分

析
計
に
よ
る
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
（
タ
ン
デ

ム
マ
ス
法
）
が
導
入
さ
れ
て
対
象
疾
患
が

大
幅
に
拡
大
し
ま
し
た
。
導
入
の
前
後
で

治
療
が
可
能
な
疾
患
を
早
期
に
発
見
、

診
断
し
て
予
後
の
改
善
に
つ
な
げ
る

日
本
で
生
ま
れ
た
赤
ち
ゃ
ん
の
１
０
０
％
が
受
け
て
い
る
新
生
児
マ
ス
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
。

本
会
が
全
国
に
先
駆
け
て
こ
の
検
査
を
ス
タ
ー
ト
し
て
今
年
で
45
年
を
迎
え
ま
す
。

そ
こ
で
、こ
の
分
野
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
で
、本
会
の
検
査
を
指
導
し
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
先
生
方
を
お
招
き
し
て
、

新
生
児
マ
ス
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
の
現
状
や
こ
れ
か
ら
の
展
望
に
つ
い
て
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

本
会
地
域
保
健
部
部
長

黒
澤
幸
男

司
会
／

杉
原
茂
孝

　
鹿
島
田
健
一

　
石
毛
美
夏

東
京
女
子
医
科
大
学
東
医
療
セ
ン
タ
ー 

教
授

東
京
医
科
歯
科
大
学
大
学
院 

講
師

日
本
大
学
医
学
部 

専
任
講
師

未
来
を
考
え
る

新
生
児

マス
ス
ク
リ
ー
ニン
グ
の

座
談
会

杉原茂孝

石毛美夏

鹿島田健一

新生児マススクリーニングの対象疾患図１

アミノ酸
代謝異常

①フェニルケトン尿症　②メープルシロップ尿症
③ホモシスチン尿症　④シトルリン血症1型
⑤アルギニノコハク酸尿症

有機酸
代謝異常

⑥メチルマロン酸血症　⑦プロピオン酸血症　⑧イソ吉草酸血症
⑨メチルクロトニルグリシン尿症　⑩HMG血症
⑪複合カルボキシラーゼ欠損症　⑫グルタル酸血症1型

脂肪酸
代謝異常

⑬MCAD欠損症　⑭VLCAD欠損症
⑮TFP/LCHAD欠損症　⑯CPT1欠損症
⑰CPT2欠損症

糖代謝異常 ⑱ガラクトース血症

内分泌疾患 ⑲先天性甲状腺機能低下症　⑳先天性副腎過形成症

赤文字：新生児期に急性増悪の可能性がある疾患
緑下線：タンデムマス法の導入により2012年以降に追加された項目
HMG：ヒドロキシメチルグルタル酸、MCAD：中鎖アシルCoA脱水素酵素、
VLCAD：極長鎖アシルCoA脱水素酵素、TFP/LCHAD：三頭酵素／長鎖3-ヒドロキシアシルCoA脱水素酵素、
CPT：カルニチンパルミトイルトランスフェラーゼ

新生児マススクリーニングとは？
C o l u m n

　新生児マススクリーニング（先天性代謝異常等検査）は、
先天性の病気を発見し、適切な治療につなげるために、生ま
れてすぐの赤ちゃんに行う検査です。世界中で行われており、
日本では1977年から公費により全国で行われています。
〈検査方法〉
　日齢４〜６日（生まれ
た日を０日とする）の赤
ちゃんのかかとから数滴
の血液を採取して、ろ紙
にしみこませます（イラ
スト）。このろ紙血液が
検査機関に送られ、分析
装置により検査が行われ
ます。
　検査結果は、採血した
病産院から保護者に報告
されます。異常が見つか
った場合は直ちに専門小
児科で精密検査や治療が
行われます。

5 2019 SPRING



1980年 千葉大学医学部卒業。米国ＮＩＨ、ＮＣＩ留学、東京女
子医科大学第二病院（現東医療センター）小児科助教授を経て、
2000年より現職。日本小児科学会専門医、日本糖尿病学会専門医、
内分泌代謝科（小児科）専門医、日本甲状腺学会専門医、日本
肥満学会肥満症専門医

杉
すぎ

 原
はら

 茂
しげ

 孝
たか

東京女子医科大学東医療センター小児科　教授

1997年　日本大学医学部卒業。同大学院医学研究科博士課程
修了、日本大学医学部小児科学系小児科学分野　助教を経て、
2016年より現職。日本大学病院総合診療センター小児科外来医
長。日本小児科学会専門医、臨床遺伝専門医・指導医。2018年
4月より本会保健会館クリニック代謝外来担当

石
いし

 毛
げ

 美
み

 夏
か

日本大学医学部小児科学系小児科学分野　専任講師

杉
原
：
そ
う
で
す
ね
。
先
天
性
甲
状
腺
機

能
低
下
症
の
場
合
は
薬
を
飲
ん
で
く
れ
れ

ば
い
い
わ
け
で
す
が
、
１
歳
を
過
ぎ
る
と

服
薬
を
嫌
が
り
始
め
る
の
で
、
親
御
さ
ん

た
ち
は
さ
ま
ざ
ま
な
策
を
講
じ
て
お
ら
れ

ま
す
。
親
御
さ
ん
に
は
、
足
り
な
い
も
の

を
補
う
と
い
う
意
味
で
も
「
薬
じ
ゃ
な
く

て
サ
プ
リ
メ
ン
ト
だ
と
思
っ
て
毎
日
飲
む

こ
と
を
習
慣
づ
け
て
く
だ
さ
い
」
と
伝
え

て
い
ま
す
が
、
ご
苦
労
は
絶
え
な
い
よ
う

で
す
。

　
ま
た
、
一
生
服
薬
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
方
に
は
、
思
春
期
に
な
っ
た
頃
に
ご
本

人
と
し
っ
か
り
向
き
合
っ
て
お
話
し
し
て
、

服
薬
の
重
要
性
を
伝
え
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。
そ
れ
で
も
中
に
は
何
度
も
怠
薬
を

繰
り
返
す
方
も
い
ま
す
。
そ
の
都
度
「
服

薬
し
な
い
と
甲
状
腺
の
中
で
い
ろ
い
ろ
な

こ
と
が
起
き
て
き
ま
す
よ
。
Ｔ
Ｓ
Ｈ
と
い

　
そ
れ
か
ら
、
女
性
の
場
合
は
妊
娠
と
い

う
問
題
が
あ
り
ま
す
。
Ｐ
Ｋ
Ｕ
の
患
者
さ

ん
は
、
妊
娠
中
は
さ
ら
に
厳
し
い
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
が
不
十
分
だ
と
胎
児
に
障
害
が
出
ま
す

の
で
、妊
娠
の
許
可
が
出
せ
な
い
の
で
す
。

治
療
を
中
断
し
て
普
通
の
食
事
を
覚
え
て

し
ま
っ
た
方
が
治
療
食
に
戻
る
の
は
か
な

り
厳
し
く
、
現
実
的
に
は
産
む
と
い
う
選

択
肢
が
選
べ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
う
い
う
と
こ
ろ
ま
で
見
据
え
た
上
で
治

療
を
続
け
て
ほ
し
い
の
で
す
が
、
若
い
患

者
さ
ん
は
５
年
後
の
こ
と
よ
り
も
目
先
の

楽
し
み
の
方
が
大
事
な
の
で
、
ご
理
解
を

い
た
だ
く
の
が
な
か
な
か
難
し
い
で
す
。

黒
澤
：
こ
こ
か
ら
は
少
し
話
題
を
変
え
て
、

東
京
都
の
新
生
児
マ
ス
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ

（
図
２
）
に
つ
い
て
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

杉
原
：
マ
ス
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
も
年
を
重

ね
て
か
な
り
発
展
し
ま
し
た
よ
ね
。で
も
、

意
外
と
全
国
の
コ
ン
セ
ン
サ
ス
が
で
き
て

い
な
い
部
分
も
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
カ
ッ

ト
オ
フ
値
に
関
し
て
も
、
全
国
統
一
し
た

値
に
な
っ
て
い
な
い
と
い
う
の
が
す
ご
く

不
思
議
で
す
。
や
は
り
全
国
レ
ベ
ル
で
話

し
合
っ
て
統
一
し
て
や
っ
て
い
か
な
け
れ

ば
、
話
も
伝
わ
ら
ず
、
日
本
全
体
で
も
の

を
言
う
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
。
意
外
と
ま

だ
整
備
し
な
く
て
は
い
け
な
い
と
こ
ろ
が

う
ホ
ル
モ
ン
が
高
く
な
っ
て
甲
状
腺
が
腫

れ
て
、
ひ
ょ
っ
と
す
る
と
が
ん
化
す
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
よ
」
な
ど
と
話
す
の
で
す

が
、
な
か
な
か
…
。

鹿
島
田
：
先
天
性
副
腎
過
形
成
症
は
、
幼

児
期
を
過
ぎ
れ
ば
健
常
者
と
大
き
く
変
わ

ら
な
い
普
通
の
生
活
は
で
き
る
と
思
い
ま

す
が
、
怠
薬
の
問
題
は
非
常
に
悩
ま
し
い

と
こ
ろ
で
す
。

　
特
に
女
性
の
場
合
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
不

良
に
な
る
と
男
性
ホ
ル
モ
ン
が
過
剰
に
な

っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
ト
ラ
ブ
ル
が
出
て
き
ま

す
の
で
、
年
齢
に
応
じ
て
生
じ
得
る
問
題

点
を
し
っ
か
り
と
理
解
し
て
い
た
だ
き
、

服
薬
し
て
い
た
だ
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
Ｑ
Ｏ
Ｌ
に
関
し
て
は
、
男
性
と
女
性
で

だ
い
ぶ
違
い
ま
す
。
男
性
の
場
合
は
普
通

に
生
活
し
て
い
る
方
が
多
い
で
す
が
、
症

状
が
な
い
の
で
薬
を
き
ち
ん
と
飲
め
て
い

あ
る
の
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。

鹿
島
田
：
東
京
都
の
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
は

国
内
最
大
規
模
で
す
し
、
副
腎
過
形
成
症

に
関
し
て
は
陽
性
的
中
率
を
み
て
も
諸
外

国
の
成
績
と
比
べ
て
非
常
に
よ
い
の
で
、

ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
自
体
の
ク
オ
リ
テ
ィ
ー

は
良
好
で
あ
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
私
自
身
が
い
つ
も
問
題
だ
と
感
じ
て
い

る
の
は
、
杉
原
先
生
が
お
っ
し
ゃ
っ
た
よ

う
に
、
カ
ッ
ト
オ
フ
値
が
自
治
体
ご
と
に

ば
ら
つ
い
て
い
る
こ
と
で
す
。

　
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
の
実
施
主
体
が
各
地

方
自
治
体
で
あ
る
以
上
、
カ
ッ
ト
オ
フ
値

を
画
一
化
す
る
こ
と
は
、
か
な
り
困
難
で

得
る
疾
患
で
す
が
、
１
９
８
０
年
に
新
生

児
マ
ス
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
の
対
象
疾
患
と

な
っ
た
こ
と
で
大
き
な
変
化
が
も
た
ら
さ

れ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
マ
ス
ス
ク
リ

ー
ニ
ン
グ
で
発
見
さ
れ
た
子
ど
も
た
ち
を

対
象
に
し
た
調
査
報
告
が
い
く
つ
か
出
て

い
ま
す
が
、
や
は
り
早
期
に
発
見
さ
れ
て

早
期
に
適
切
な
治
療
を
受
け
た
子
ど
も
の

予
後
は
明
ら
か
に
よ
い
よ
う
で
す
。

　
治
療
が
遅
れ
て
し
ま
っ
た
子
ど
も
た
ち

に
関
し
て
は
、
そ
の
分
Ｉ
Ｑ
が
低
い
と
い

う
よ
う
な
報
告
も
あ
り
ま
す
の
で
、
最
近

は
な
る
べ
く
早
期
か
ら
十
分
量
の
薬
を
投

与
し
て
甲
状
腺
機
能
を
正
常
化
す
る
と
い

う
治
療
に
変
わ
っ
て
い
ま
す
。

黒
澤
：
鹿
島
田
先
生
、
先
天
性
副
腎
過
形

成
症
と
い
う
の
は
ど
ん
な
病
気
で
す
か
。

鹿
島
田
：
先
天
性
副
腎
過
形
成
症
は
、
酵

素
や
他
の
タ
ン
パ
ク
の
欠
損
に
よ
っ
て
、

副
腎
で
コ
ル
チ
ゾ
ル
を
上
手
に
作
る
こ
と

が
で
き
な
い
病
気
で
す
。
本
症
の
約
95
％

を
占
め
る
21
水
酸
化
酵
素
欠
損
症
と
い
う

疾
患
が
マ
ス
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
の
対
象
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
病
気
の
問
題
点
は
２
つ
で
す
。
一

つ
は
、
最
重
症
の
方
々
を
無
治
療
で
放
置

す
る
と
副
腎
不
全
を
起
こ
し
、
致
死
的
な

経
過
を
た
ど
る
と
い
う
こ
と
。
も
う
一
つ

は
、
コ
ル
チ
ゾ
ル
を
産
生
で
き
な
い
代
償

に
、
副
産
物
と
し
て
多
量
の
男
性
ホ
ル
モ

ン
を
産
生
す
る
た
め
、
胎
生
期
に
女
性
の

外
性
器
が
男
性
化
を
起
こ
し
て
し
ま
い
、

な
い
方
の
頻
度
は
高
い
で
す
。
何
が
困
る

か
と
い
え
ば
、
副
腎
不
全
以
外
に
は
不
妊

に
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
れ
に
つ
い

て
本
人
が
ど
れ
く
ら
い
切
実
に
考
え
て
い

る
か
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
医
師
の

側
も
き
ち
ん
と
そ
れ
を
伝
え
ら
れ
て
い
る

か
と
い
う
こ
と
も
非
常
に
重
要
で
す
。

　
女
性
の
場
合
は
、
成
人
期
以
降
に
月
経

異
常
を
含
め
て
生
殖
器
系
の
ト
ラ
ブ
ル
が

少
な
か
ら
ず
出
て
く
る
の
で
、
健
常
な
女

性
に
比
べ
る
と
Ｑ
Ｏ
Ｌ
は
低
い
と
思
い
ま

す
。

　
一
方
で
、
知
的
に
は
ま
ず
問
題
が
な
く

て
、
社
会
人
と
し
て
一
般
的
な
仕
事
は
で

き
ま
す
。

石
毛
：
先
天
性
代
謝
異
常
症
で
は
、
40
年

の
治
療
の
歴
史
が
あ
る
Ｐ
Ｋ
Ｕ
が
代
表
的

だ
と
思
い
ま
す
が
、
歯
学
部
に
進
学
さ
れ

た
り
、
専
門
職
に
就
い
て
い
る
方
も
た
く

女
児
の
場
合
、
出
生
時
に
男
女
の
判
別
が

難
し
い
と
い
う
問
題
で
す
。

　
早
期
に
発
見
し
て
適
切
に
治
療
を
開
始

す
る
こ
と
で
お
子
さ
ん
の
命
を
助
け
る
と

と
も
に
、
性
別
の
判
定
を
よ
り
的
確
に
、

早
く
行
え
る
よ
う
に
す
る
と
い
う
の
が
ス

ク
リ
ー
ニ
ン
グ
の
目
的
に
な
り
ま
す
。

黒
澤
：
治
療
や
予
後
に
関
し
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

鹿
島
田
：
治
療
は
、
基
本
的
に
は
コ
ル
チ

ゾ
ル
と
ア
ル
ド
ス
テ
ロ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ

ン
の
作
用
を
持
つ
２
種
類
の
薬
を
内
服
し

て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
ま
た
、
女
児
の
場
合
は
外
性
器
が
男
性

化
し
て
い
る
の
で
、
そ
れ
に
対
す
る
外
科

的
な
手
術
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　
内
服
が
あ
る
程
度
で
き
て
い
れ
ば
予
後

は
良
好
な
疾
患
で
す
。
た
だ
し
、
発
熱
時

な
ど
ス
ト
レ
ス
が
か
か
っ
た
時
に
薬
の
量

を
少
し
増
や
し
た
り
、
場
合
に
よ
っ
て
は

ス
テ
ロ
イ
ド
を
少
し
多
め
に
点
滴
す
る
な

ど
の
治
療
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
小
さ
な

お
子
さ
ん
で
は
、
風
邪
を
ひ
く
た
び
に
入

院
と
な
る
場
合
も
あ
り
、少
し
大
変
で
す
。

黒
澤
：
本
会
で
は
患
者
さ
ん
の
フ
ォ
ロ
ー

ア
ッ
プ
検
査
も
実
施
し
て
い
ま
す
が
、
治

療
の
継
続
に
関
し
て
、
患
者
さ
ん
や
ご
家

族
は
相
当
な
ご
苦
労
を
な
さ
っ
て
い
る
の

で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
の
で
、
食
事
療

法
を
継
続
で
き
て
い
る
患
者
さ
ん
の
生
活

の
質
は
非
常
に
よ
い
と
思
い
ま
す
。

　
た
だ
Ｐ
Ｋ
Ｕ
の
食
事
療
法
は
、
厳
し
い

低
タ
ン
パ
ク
食
と
、
そ
れ
で
は
足
り
な
い

栄
養
素
を
治
療
ミ
ル
ク
で
補
う
と
い
う
も

の
な
の
で
、
社
会
生
活
を
し
な
が
ら
、
そ

れ
を
維
持
し
て
い
く
の
は
、
か
な
り
の
理

性
と
い
う
か
、
我
慢
を
要
し
ま
す
。

　
先
ほ
ど
の
杉
原
先
生
の
お
話
で
は
な
い

で
す
が
、
親
御
さ
ん
の
管
理
の
も
と
で
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
て
い
た
方
が
、
大
学
入

学
や
就
職
を
契
機
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
乱

れ
る
と
い
う
の
は
よ
く
み
ら
れ
ま
す
。
病

気
と
い
う
よ
り
も
一
生
付
き
合
っ
て
い
く

「
体
質
」
と
し
て
、
年
代
に
応
じ
て
、
ど

う
い
う
ふ
う
に
本
人
に
認
識
さ
せ
、
自
己

受
容
さ
せ
る
か
が
、
す
ご
く
大
事
な
こ
と

で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

生
涯
治
療
を
続
け
る

患
者
さ
ん
や
ご
家
族
の
苦
労

「
検
査
し
た
ら
終
わ
り
」

で
は
な
い
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ど
こ
で
も
で
き
て
し
ま
う
の
で
す
が
、
た

だ
薬
を
出
し
て
治
療
す
れ
ば
い
い
と
い
う

も
の
で
は
な
い
の
で
、
き
ち
ん
と
説
明
で

き
る
施
設
で
な
い
と
、
余
分
な
不
安
を
覚

え
て
し
ま
っ
て
患
者
さ
ん
が
不
利
益
を
被

り
ま
す
の
で
。

黒
澤
：
そ
う
し
た
課
題
を
検
討
す
る
場
が

必
要
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
か
。

杉
原
：
そ
う
で
す
ね
。
２
０
１
９
年
度
か

ら
東
京
都
先
天
性
代
謝
異
常
症
等
検
査
連

絡
協
議
会
が
設
置
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
が
、
こ
れ
は
非
常
に
意
味
の
あ
る
こ

と
だ
と
思
い
ま
す
。
採
血
医
療
機
関
、
検

査
機
関
、
精
密
検
査
機
関
、
専
門
医
、
そ

し
て
患
者
さ
ん
の
会
等
が
、
い
ろ
い
ろ
な

問
題
を
話
し
合
え
る
よ
う
な
機
会
に
発
展

で
き
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

今
後
、
対
象
疾
患
が
増
え
た

場
合
に
は
、
国
や
自
治
体
の

予
算
で
全
部
を
賄
う
の
が
難

し
く
な
る
と
、
一
部
有
料
に

な
る
可
能
性
も
あ
り
、
画
一

的
に
同
じ
検
査
を
受
け
る
と

い
う
時
代
か
ら
変
わ
っ
て
い

く
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

す
。
そ
の
よ
う
な
あ
り
方
が

ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
ふ

さ
わ
し
い
か
、
と
い
う
点
な

ど
も
含
め
て
、
情
報
提
供
の

仕
方
も
含
め
た
体
制
作
り
が

必
要
な
の
で
は
な
い
か
と
思

い
ま
す
。

石
毛
：
税
金
が
投
入
さ
れ
て

国
民
の
１
０
０
％
が
受
け
る

検
査
っ
て
、
他
に
は
な
い
と

思
い
ま
す
が
、
認
知
度
は
低

い
で
す
よ
ね
。
予
防
の
た
め

に
行
う
も
の
な
の
で
費
用
対

効
果
分
析
は
難
し
い
の
で
す

が
、
マ
ス
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ

鹿
島
田
：
お
っ
し
ゃ
る
通
り
で
す
ね
。
個

別
の
事
例
検
討
な
ど
の
中
で
、
都
の
担
当

者
の
方
に
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
の
こ
と
を
間

近
で
知
っ
て
い
た
だ
け
る
場
に
な
れ
ば
と

思
い
ま
す
。

　
ま
た
、
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
で
使
っ
た
検

体
は
さ
ま
ざ
ま
な
臨
床
研
究
を
行
う
上
で

も
す
ご
い
財
産
な
ん
で
す
が
、
倫
理
的
な

問
題
で
ほ
と
ん
ど
が
再
利
用
で
き
ま
せ
ん
。

こ
れ
は
考
え
よ
う
に
よ
っ
て
は
非
常
に
も

っ
た
い
な
い
話
で
す
。

石
毛
：
そ
う
で
す
ね
。
東
京
都
は
国
内
の

10
分
の
１
の
人
口
が
生
ま
れ
る
場
所
で
す

か
ら
、
恵
ま
れ
た
地
区
の
責
任
と
い
う
部

分
は
あ
る
と
思
い
ま
す
。
ス
ク
リ
ー
ニ
ン

グ
の
先
を
考
え
た
時
に
何
を
す
れ
ば
い
い

か
、
倫
理
面
や
個
人
情
報
を
ど
う
考
え
て

い
く
か
と
い
っ
た
こ
と
を
議
論
す
る
い
い

場
に
な
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

黒
澤
：
最
後
に
、
一
言
ず
つ
い
た
だ
け
れ

ば
と
思
い
ま
す
。

杉
原
：
新
生
児
マ
ス
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
の

開
始
か
ら
40
年
以
上
が
経
ち
、
皆
さ
ん
そ

の
恩
恵
を
享
受
で
き
て
い
る
の
は
、
先
人

の
素
晴
ら
し
い
仕
事
の
お
か
げ
で
す
。

　
東
京
都
予
防
医
学
協
会
は
、
全
国
の
先

頭
を
切
っ
て
シ
ス
テ
ム
を
改
善
し
、
新
し

い
測
定
法
を
導
入
す
る
な
ど
取
り
組
ん
で

い
て
素
晴
ら
し
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

鹿
島
田
：
日
本
の
新
生
児
マ
ス
ス
ク
リ
ー

ニ
ン
グ
の
体
制
は
諸
外
国
と
比
べ
て
も
恵

ま
れ
て
い
る
ほ
う
だ
と
思
い
ま
す
。
た
だ

あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
そ
の
中
で
改
善
す

る
一
つ
の
方
法
は
、
東
京
都
の
ス
ク
リ
ー

ニ
ン
グ
を
外
部
に
発
信
し
て
い
た
だ
く
こ

と
で
す
。
ど
こ
か
が
方
針
を
発
信
し
て
い

き
、
コ
ン
セ
ン
サ
ス
を
次
第
に
形
成
し
て

い
く
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
、
東
京
都
は

検
体
数
や
歴
史
か
ら
考
え
て
最
も
ふ
さ
わ

し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

石
毛
：
病
気
を
見
落
と
さ
な
い
と
い
う
の

は
マ
ス
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
の
一
番
の
目
的

で
す
が
、
赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
て
「
お
め

で
と
う
！
」
と
言
っ
て
い
る
と
こ
ろ
に
水

を
差
さ
な
く
て
は
い
け
な
い
の
で
、
親
御

さ
ん
が
落
ち
込
ん
で
し
ま
う
よ
う
な
状
況

も
困
る
わ
け
で
す
。
東
京
都
予
防
医
学
協

会
で
は
、
同
一
検
体
を
用
い
て
偽
陽
性
を

低
減
す
る
た
め
の
２
次
検
査
を
や
っ
て
い

る
の
で
、
東
京
都
は
他
の
自
治
体
と
比
べ

て
も
進
ん
で
い
る
と
は
思
い
ま
す
が
、
先

生
方
が
お
っ
し
ゃ
る
よ
う
に
も
っ
と
検
査

精
度
が
上
が
れ
ば
、
検
査
が
不
要
な
赤
ち

ゃ
ん
と
親
を
呼
び
立
て
て
不
安
を
与
え
た

り
、
赤
ち
ゃ
ん
に
痛
い
思
い
を
さ
せ
て
採

血
し
な
く
て
も
よ
く
な
り
ま
す
し
、
本
当

に
緊
急
な
患
者
さ
ん
を
自
信
を
も
っ
て
呼

び
出
せ
ま
す
の
で
、
結
果
を
受
け
取
る
医

師
や
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
は
、
と
て
も
あ

り
が
た
い
で
す
ね
。

　
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
は
「
病
気
を
見
つ
け

た
ら
終
わ
り
」
で
は
な
く
て
、
そ
の
発
見

に
よ
っ
て
患
者
さ
ん
や
ご
家
族
の
人
生
が

「
ど
う
、
よ
い
方
向
に
変
わ
っ
た
か
」
と

い
う
の
が
本
来
の
目
的
だ
と
思
い
ま
す
。

で
す
か
ら
、
精
密
検
査
を
受
け
ら
れ
た
患

者
さ
ん
の
最
終
的
な
診
断
が
ど
う
な
っ
て
、

３
歳
、
６
歳
、
で
き
れ
ば
成
人
ま
で
の
発

達
や
生
活
を
東
京
都
と
し
て
把
握
し
、
発

信
で
き
る
よ
う
に
ま
と
め
て
い
け
る
と
よ

い
と
思
い
ま
す
。
東
京
都
は
患
者
さ
ん
の

数
も
多
く
、
他
で
は
５
年
、
10
年
か
か
る

こ
と
が
数
年
で
で
き
る
地
域
だ
と
思
い
ま

す
の
で
、
何
か
将
来
に
向
け
た
こ
と
を
検

討
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

杉
原
：
石
毛
先
生
が
お
っ
し
ゃ
る
よ
う
に
、

将
来
予
後
も
含
め
て
き
ち
ん
と
説
明
し
て

親
御
さ
ん
が
安
心
で
き
る
よ
う
に
、
と
い

う
レ
ベ
ル
に
な
る
と
、
や
は
り
検
査
や
治

療
は
専
門
機
関
に
限
る
べ
き
な
の
で
す
。

特
に
甲
状
腺
機
能
低
下
症
の
精
密
検
査
は

の
先
生
方
が
再
検
査
の
説
明
を
さ
れ
る
際

に
も
活
用
し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
な
も
の

が
い
い
と
思
い
ま
す
。

黒
澤
：
承
知
し
ま
し
た
。
き
ち
ん
と
し
た

情
報
を
発
信
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

そ
し
て
、
今
後
も
精
度
の
高
い
検
査
を
す

る
た
め
に
日
夜
努
力
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
の
で
、
引
き
続
き
ご
指
導
の
ほ
ど

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

で
陽
性
に
な
っ
た
方
、
そ
う
で
な
か
っ
た

方
双
方
に
役
に
立
っ
て
い
る
検
査
だ
と
い

う
こ
と
を
、
ぜ
ひ
皆
さ
ん
に
知
っ
て
い
た

だ
き
た
い
で
す
し
、
そ
れ
を
啓
発
し
て
い

た
だ
き
た
い
で
す
。

杉
原
：
東
京
都
予
防
医
学
協
会
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
情
報
も
、
も
う
少
し
充
実
し
て
も

ら
え
た
ら
と
思
い
ま
す
。

鹿
島
田
：
そ
う
で
す
ね
。
採
血
医
療
機
関

患者さんやご家族の人生が
よい方向に変わるような仕組み作りを

新生児マススクリーニングの未来を考える
杉原茂孝 鹿島田健一 石毛美夏

座談会

東京都における新生児マススクリーニングのシステム

東京都
（福祉保健局）

特別区・市町村 精密検査
実施医療機関

図2

東京都
予防医学
協会
検査機関

新生児

精密検査を
必要とする児

精密検査を
必要とする児の連絡

精密検査を
必要とする児の連絡

保護者の申請により
乳児精密健康診査受診票を交付

結果通知
（精密検査受診の案内）

精密検査の       
申込・受診

結果通知

検体送付 採血

（市町村は都保健所を経由 
※八王子市・町田市を除く）

結果通知

採血医療機関
(病院・診療所・助産所)
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食べ、吐き気や下痢に苦しみなが
ら空港から病院に直行する人たち
の中には、「せっかくだから珍し
いものも食べたかった」「現地の
人が親切ですすめてくれたので断
れなかった」という人や、「暑か
ったのでつい氷入りのジュースを
飲んでしまった」人がいます。
「休みで増える」の二つ目は、「性
感染症」です。春休み・夏休み・
連休のデートや旅行では、いつも
と違うテンションになりやすく、
また今のシーズンだと、入学後の
歓迎会や交流イベントでは、お酒
の影響でいつものような判断がで
きなくなってしまうことがありま
す。どんな状況でも予防は忘れず
に! !
「非日常」×「ハイテンション」
ではリスクがさらに高まります。
旅行や留学などで短期長期に海外
に滞在した人を対象とした調査で
は、現地で（特定パートナー以外
の人と）SEXをしたことがある人
の半数以上が「予定外」と回答し
ています。予定をしていませんか
ら、そもそも備えができていませ
ん。せっかく世界一の品質を誇る
本邦のコンドームも手元になくて
病気にもなり、残念な結果になる
人たちがいます。
「休み」の時こそ、いつもと違う
状況やテンションに負けない感染
予防策を練りましょう。

感 染 症 対 策
事例から学

ぶ

「休み」で減る・増える感染症第 4 回

　今年のゴールデンウィークは大
型連休になるとウキウキしている
人が周囲で増えていますが、その
ウキウキがドキドキにならないた
めに「休み」と感染症の話題を紹
介します。

◇ ◇ ◇
　まず「減る」話から。
　学校を休みにすることで、感染
症の流行のスピードを遅らせたり
止めたりできることがあります。
インフルエンザや麻疹の流行で学
級閉鎖や学校閉鎖をするのは、こ
の理由からです。直接のコンタク
トを減らすためですね。この場合、

「やった！　休みだ！」とあちこち
出かけてしまわないように、皆に
理解してもらうことが必要です。
　以前、高校や大学で麻疹が大流
行した時に、休校を自由時間と誤
解してバイトや旅行に出かけた人
たちが、先々でウイルスを広げて
しまったことがありました。
　麻疹の場合、基本の「２回接種」

が終わっている人は登校OKで、
未接種あるいは１回しかしていな
い人たちには自宅待機してもらう
方法もあります。これを「逆隔離」
といいます。ワクチン接種をして
いない人たちこそが、感染したり
重症化するリスクが高いからです。
　しかし、流行が終わるまで子ど
もの休みに付き添って保護者も休
まなければならなかったり、その
ため収入が減ってしまうといった
問題も生じます。同じ休むにして
も、せっかくですから楽しい計画
で休暇を使いたいですね。

◇ ◇ ◇
　次に「増える」話を２つ紹介し
ます。
　一つ目は、海外から持ち込まれ
る「輸入感染症」です。旅行は楽
しい「非日常」。普段なら「そん
な危険な行動とりませんよ」と思
う人でも、リスクに近寄ってしま
うことも。旅行先でナマモノ（生
野菜やカットフルーツを含む）を

堀　成美
神奈川大学法学部、東京女子医科大学看護短期大学卒業。
2009年国立感染症研究所実地疫学専門家コース（FETP）
修了。同年聖路加国際大学助教、2013年より国際医療研
究センター感染症対策専門職、2015年より国際診療部医
療コーディネーター併任。2018年8月より現職。

国立国際医療研究センター 特任研究員

［執筆者］

ほり なるみ

・火が通った物以外は食べない
・ペットボトル入り以外の水は飲まない
・生野菜やカットフルーツも注意

旅行者下痢症
（キャンピロバクター、サルモネラ菌、赤痢菌、病原性大腸菌）

A型肝炎、腸チフスなど

●感染の危険のある主な病気

海外旅行で感染症にならないために 「食べ物編」
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計
は
遅
寝
遅
起
き
に
な
る
よ
う
に
ず
ら
す
こ

と
は
容
易
な
の
で
す
が
、
早
寝
早
起
き
に
ず

ら
す
の
は
苦
手
で
す
。
夜
更
か
し
は
得
意
だ

が
、朝
早
く
起
き
る
の
は
苦
手
と
い
う
の
は
、

こ
の
体
内
時
計
の
性
質
に
よ
る
も
の
で
す
。

長
期
休
暇
の
際
に
、
せ
っ
か
く
の
休
み
だ
か

ら
と
い
っ
て
、
夜
更
か
し
朝
寝
坊
を
続
け
る

と
、
睡
眠
の
乱
れ
の
み
な
ら
ず
、
体
内
時
計

が
後
退
し
て
し
ま
い
、
い
ざ
出
勤
し
よ
う
と

し
て
も
朝
起
き
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。
週
明

け
に
調
子
が
よ
く
な
い
の
は
こ
の
た
め
で
す
。

　
体
内
時
計
は
作
業
効
率
に
も
影
響
し
ま
す
。

体
温
（
深
部
）
は
早
朝
か
ら
上
昇
し
始
め
ま

す
が
、
作
業
効
率
は
こ
の
深
部
体
温
リ
ズ
ム

に
同
調
す
る
の
で
、
通
常
、
午
前
中
は
効
率

的
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
リ
ズ
ム
が
後
退
し

て
し
ま
う
と
、
出
勤
直
後
の
作
業
効
率
が
低

い
ま
ま
で
仕
事
に
集
中
で
き
な
い
状
態
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
体
内
時
計
は
心
臓
や
腎
臓
な
ど
の
各
臓
器

に
も
あ
り
（
末
梢
時
計
）、
こ
れ
ら

は
中
枢
時
計
に
よ
っ
て
同
じ
リ
ズ
ム

を
刻
む
よ
う
に
整
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
不
規
則
な
生
活
を
す
る
と

睡
眠
の
リ
ズ
ム
と
各
臓
器
の
リ
ズ
ム

と
の
波
長
が
乱
れ
（
内
的
脱
同
調
）、

血
圧
や
血
糖
が
不
安
定
に
な
っ
た
り
、

下
痢
や
便
秘
な
ど
の
体
調
不
良
が
生

じ
ま
す
。

　
リ
ズ
ム
を
整
え
る
方
法
は
、
光
と

朝
の
起
床
時
間
で
す
。
早
朝
の
陽
を

浴
び
る
と
体
内
時
計
は
リ
セ
ッ
ト
さ

れ
、
早
寝
早
起
き
の
方
向
に
シ
フ
ト

し
ま
す
。
寝
酒
や
睡
眠
薬
で
リ
ズ
ム

を
整
え
よ
う
と
せ
ず
、
朝
、
一
定
時

間
に
30
〜
60
分
ず
つ
起
床
時
間
を
早
め
な
が

ら
、
徐
々
に
整
え
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
研
究
段
階
で
す
が
、
メ
ラ
ト
ニ
ン

や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
の
服
用
は
リ
ズ
ム
の
改
善

に
有
効
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

睡
眠
学
入
門

…ZZ
Z

と
体
調
を
崩
し
が
ち
で
す
が
、
そ
の
原
因
の

一
つ
に
体
内
時
計
の
不
調
が
あ
り
ま
す
。

　
体
内
時
計
の
中
枢
で
あ
る
視
交
叉
上
核
は

両
眼
の
ち
ょ
う
ど
奥
に
あ
り
ま
す
（
図
）。

こ
の
中
枢
時
計
の
リ
ズ
ム
が
破
綻
す
る
と
、

朝
起
き
ら
れ
な
く
な
っ
た
り
体
調
不
良
を
起

こ
し
た
り
し
ま
す
。

　
こ
の
時
計
に
は
２
つ
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
約
24
時
間
周
期
を
刻
む
こ
と
と
、
ず

れ
た
リ
ズ
ム
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
こ
と
で
す
。

人
は
全
く
時
間
の
手
が
か
り
の
な
い
場
所

（
洞
窟
内
、
窓
や
時
計
の
な
い
部
屋
な
ど
）

で
生
活
し
て
も
、
し
ば
ら
く
は
約
24
時
間
周

期
で
生
活
す
る
こ
と
が
実
験
で
証
明
さ
れ
て

い
ま
す
。
一
方
、
海
外
旅
行
で
時
差
が
生
じ

て
も
、
そ
れ
を
調
整
で
き
る
機
能
を
持
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
季
節
変
動
に
よ
る
日
照
時
間

の
変
化
に
も
対
応
し
ま
す
。
た
だ
、
こ
の
時

よ
い
よ
春
を
迎
え
、
心
地
よ
い
季
節

と
な
り
ま
し
た
。
こ
の
時
期
、
何
か

い

体
内
時
計
を
意
識
し
よ
う

第 

４ 

回

［執筆者］

1989年 東京慈恵会医科大学医学
部卒業。2012年 スタンフォード
睡眠研究所客員准教授、2014年 
東京慈恵会医科大学准教授を経て
2019年4月から現職、東京慈恵会
医科大学客員教授。日本睡眠学会
認定医、評議員、学会認定試験・
副委員長、日本時間生物学会評議
員、日本臨床神経生理学会認定医、
日本精神神経学会専門医・指導医。

小曽根 基裕
久留米大学医学部
神経精神医学講座准教授

おぞね もとひろ

快
適
な
眠
り
に
い
ざ
な
う
た
め
に

さらに詳しく知りたい方へのおすすめ図書『時間生物学事典』石田直理雄・本間研一編／朝倉書店

間
に
目
覚
ま
し
を
か
け
る
な
ど
し
て
起
床
時

間
を
一
定
に
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
も
し
、
起
床
時
間
が
正
午
近
く
に
な
る
ほ

ど
リ
ズ
ム
が
大
き
く
ず
れ
て
し
ま
っ
た
場
合

に
は
、
一
気
に
改
善
し
よ
う
と
せ
ず
、
１
週 体内時計と各リズムとの関係 図

視交叉上核

末梢時計
各臓器(心臓、腎臓、肝臓、消化管など)

明暗サイクル
（高照度光）

太陽

その他、体内時計に
影響を与える因子
◦社会的同調因子

 （他人との接触、食事）
◦温度、湿度 体内時計(中枢時計)

深部体温リズム 睡眠覚醒リズム
摂食リズム

液性・神経調節
◦メラトニン
◦成長ホルモン
◦コルチゾール
◦抗利尿ホルモン

パフォーマンスリズム

102019SPRING



　
身
体
活
動
が
健
康
の
維
持
・
増
進
に
有
益

で
あ
る
こ
と
は
古
く
か
ら
言
わ
れ
て
い
ま
し

た
が
、
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
に
関
す
る
医
科
学

研
究
が
進
み
、
そ
の
有
益
性
が
一
層
明
ら
か

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　
日
本
医
師
会
で
は
、「
運
動
を
行
う
人
に

対
し
て
医
学
的
診
療
の
み
な
ら
ず
、
メ
デ
ィ

カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
、
運
動
処
方
を
行
い
、
さ
ら

に
運
動
指
導
者
に
指
導
助
言
を
行
い
得
る
医

師
の
養
成
と
そ
の
資
質
の
向
上
」
を
目
的
と

し
た
研
修
制
度
（
日
本
医
師
会
認
定
健
康
ス

ポ
ー
ツ
医
制
度
）
を
１
９
９
１
年
よ
り
開
始

し
、
２
０
１
９
年
３
月
末
で
の
認
定
者
数
は

２
万
２
７
９
５
人
に
上
っ
て
い
ま
す
。

　
運
動
不
足
は
、
心
筋
梗
塞
や
狭
心
症
な
ど

の
冠
動
脈
疾
患
、
２
型
糖
尿
病
、
乳
が
ん
、

大
腸
が
ん
な
ど
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
肺

炎
な
ど
の
感
染
性
の
病
気
に
よ
る
死
亡
を
除

く
と
、
身
体
活
動
や
運
動
の
不
足
は
、
喫
煙
、

高
血
圧
に
次
い
で
、
死
亡
に
対
す
る
３
番
目

の
危
険
因
子
で
あ
る
こ
と
が
疫
学
的
分
析
か

ら
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
の
発
症
要
因
と
し
て
、
慢
性

的
な
運
動
不
足
に
よ
っ
て
起
こ
る
さ
ま
ざ
ま

な
生
理
機
能
の
低
下
、す
な
わ
ち
慢
性
の〝
運

動
不
足
病
〟
が
無
視
で
き
な
い
こ
と
は
、「
健

康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体
活
動
基
準
」（
厚

生
労
働
省
）
に
報
告
さ
れ
た
シ
ス
テ
マ
テ
ィ

ッ
ク
レ
ビ
ュ
ー
か
ら
も
明
ら
か
に
な
っ
て
い

ま
す
。
信
頼
で
き
る
多
数
の
文
献
を
検
討
し

た
結
果
、
①
死
亡
②
肥
満
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、
脂
質
異
常
症
、
高
血
圧
症
、

糖
尿
病
、
脳
卒
中
、
心
臓
病
（
虚
血
性
心
疾

患
）
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
発
症
③
が
ん
の

発
症
④
骨
粗
鬆
症
や
自
立
性
低
下
お
よ
び
転

倒
骨
折
、
認
知
症
や
う
つ
等
の
神
経
疾
患
―

―
の
発
症
リ
ス
ク
は
、
身
体
活
動
量
・
運
動

量
が
多
い
ほ
ど
下
が
り
、
座
位
・
テ
レ
ビ
鑑

賞
時
間
が
長
い
ほ
ど
上
昇
し
ま
す
。

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
な
ど
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
過
剰
な
状
態
で
は
、
食
事
に
よ
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
制
限
と
と
も
に
運
動
実
施
に
よ

る
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の
増
加
が
効
果
的
で
、

体
重
減
少
と
と
も
に
生
活
習
慣
病
の
危
険
因

子
（
高
血
圧
、
高
血
糖
、
脂
質
異
常
な
ど
）

が
改
善
し
ま
す
。
必
ず
し
も
体
重
減
少
を
伴

わ
な
く
と
も
、
運
動
習
慣
に
よ
り
イ
ン
ス
リ

ン
抵
抗
性
の
改
善
、
血
糖
値
の
低
下
、
中
性

脂
肪
値
の
低
下
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

値
の
上
昇
、
血
圧
の
低
下
と
い
っ
た
改
善
が

確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
高
齢
の
肥
満
者
の
場
合
、
食
事
制
限
だ
け

で
は
筋
肉
の
廃
用
性
萎
縮
（
筋
肉
を
使
わ
な

い
こ
と
に
よ
る
筋
力
低
下
）
が
起
り
や
す
い

た
め
、運
動
主
体
の
改
善
法
が
望
ま
れ
ま
す
。

肥
満
で
な
い
高
齢
者
で
は
、
食
事
を
増
や
し

な
が
ら
運
動
を
す
る
方
が
効
果
を
高
め
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。

　
運
動
療
法
に
よ
る
病
気
の
治
療
効
果
に
つ

い
て
、
数
多
く
の
科
学
的
根
拠
が
示
さ
れ
て

い
ま
す
。
運
動
療
法
は
、
心
筋
梗
塞
・
狭
心

症
な
ど
の
心
臓
病
、
高
血
圧
症
、
糖
尿
病
、

脂
質
異
常
症
の
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
も
記

さ
れ
、
非
薬
物
療
法
の
一
つ
と
し
て
確
立
し

て
い
ま
す
︵
図
︶。

健
康
づ
く
り（
１
次
予
防
）に
お
け
る

身
体
活
動
の
有
用
性

運
動
療
法（
３
次
予
防
）

生
活
習
慣
予
防（
２
次
予
防
）に
お
け
る

身
体
活
動
の
有
用
性

種類
有酸素運動を中心に実施する
（ウォーキング、速歩、水泳、エアロビクスダンス、
スロージョギング、サイクリング、ベンチステップ運動など）

強度 中強度以上を目標にする＊

頻度・時間 毎日合計30分以上を目標に実施する
（少なくとも週に3日は実施する）

その他 運動療法以外の時間もこまめに歩くなど、
できるだけ座ったままの生活を避ける

＊中強度
・通常速度のウォーキング（＝歩行）に相当する運動強度
・メッツ（METs）（安静時代謝の何倍に相当するかを示す活動強度の単位）では
　一般的に、３メッツ（歩行）であるが個々人の体力により異なる
・運動中の主観的強度として、楽である〜ややきつい

運動療法の簡易指針図

運
動
の
医
学
的
効
用
と

健
康
ス
ポ
ー
ツ
医

身
体
活
動
の
重
要
性
が
明
ら
か
に
な
る
中
、
ス
ポ
ー
ツ
の
裾
野
を
広
げ
る
取
り
組
み
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
日
本
医
師
会
運
動
・
健
康
ス
ポ
ー
ツ
医
学
委
員
会
委
員
の
小
堀
悦
孝
氏
に
、

運
動
の
医
学
的
効
用
と
健
康
ス
ポ
ー
ツ
医
に
つ
い
て
、
解
説
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

日本動脈硬化学会『動脈硬化症疾患予防ガイドライン2017年版』より

小堀　悦孝
本会健康増進部指導医
日本医師会運動・健康スポーツ医学委員会委員

1980年 東京慈恵会医科大学卒業後、東京警察病院内科、日本
赤十字社医療センター循環器科、東京女子医科大学付属成人
医学センター青山病院で循環器医として活動。1994年 藤沢市
保健医療財団へ移り、2005年より藤沢市保健医療センター所長。
身体活動・スポーツによる疾病の予防・改善、健康保持増進活
動に取り組んできた。

こぼり　よしたか
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私
は
１
９
７
２
年
に
新
潟
大
学
医
学
部
を

卒
業
し
た
後
、
東
京
大
学
医
学
部
泌
尿
器
科

学
教
室
に
入
り
ま
し
た
。

　
東
京
大
学
医
学
部
付
属
病
院
・
分
院
や
関

連
病
院
で
22
年
間
、
泌
尿
器
科
専
門
医
と
し

て
診
療
と
研
究
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。
さ
ら

に
、
社
会
的
な
疾
病
予
防
を
実
践
し
た
い
と

思
う
よ
う
に
な
り
、
行
政
の
立
場
か
ら
公
衆

衛
生
の
仕
事
に
携
わ
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　
最
初
に
台
東
区
の
浅
草
保
健
所
予
防
課
長

に
就
任
し
ま
し
た
。そ
れ
か
ら
練
馬
保
健
所
、

東
京
都
衛
生
局
医
療
福
祉
部
の
特
殊
疾
病
対

策
課
長
、
三
鷹
武
蔵
野
保
健

所
長
、
多
摩
川
保
健
所
長
、

の
対
処
、
感
染
拡
大
防
止
対
策
、
事
業
継
続

計
画
作
成
と
推
進
な
ど
、
昼
夜
を
問
わ
ず
保

健
所
が
一
丸
と
な
っ
て
対
応
し
ま
し
た
。

　
東
日
本
大
震
災
で
は
東
京
都
と
23
区
が
一

体
と
な
り
、
職
員
を
被
災
地
に
派
遣
し
ま
し

た
。
支
援
活
動
は
、
１
週
間
は
戻
っ
て
来
ら

れ
ま
せ
ん
が
、
小
さ
な
子
ど
も
が
い
る
保
健

師
も
積
極
的
に
参
加
し
、
東
京
都
の
保
健
師

と
し
て
活
躍
し
た
こ
と
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　
定
年
を
迎
え
た
２
０
１
２
年
に
、
次
の
仕

事
と
し
て
東
京
都
予
防
医
学
協
会
（
協
会
）

を
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。
健
康
診
断
で
の
診
察

が
主
な
仕
事
で
す
。
20
年
以
上
臨
床
か
ら
離

れ
て
い
た
の
で
か
な
り
不
安
で
し
た
が
、
保

健
所
の
Ｏ
Ｂ
が
た
く
さ
ん
働
い
て
い
る
と
聞

い
て
安
心
し
ま
し
た
。

　
勤
め
始
め
て
１
年
ほ
ど
経
っ
た
頃
、
協
会

の
紹
介
で
株
式
会
社
三
交
社
と
嘱
託
産
業
医

契
約
を
結
び
ま
し
た
。
産
業
医
資
格
は
、
保

健
所
も
１
カ
所
で
１
０
０
～
１
５
０
人
の
職

員
が
働
く
事
業
場
で
し
た
の
で
、
保
健
所
長

時
代
に
取
得
し
ま
し
た
。

　
三
交
社
は
印
刷
、
製
本
、
入
出
力
、
デ
ザ

イ
ン
な
ど
を
行
う
社
員
50
人
ほ
ど
の
会
社
で

す
。
テ
レ
ビ
局
か
ら
依
頼
さ
れ
る
台
本
の
印

刷
と
製
本
が
主
な
仕
事
で
、
急
な
注
文
に
も

対
応
す
る
た
め
に
、
社
員
は
24
時
間
体
制
で

働
い
て
い
ま
す
。

　
私
に
求
め
ら
れ
て
い
る
の
は
、
毎
月
の
職

場
巡
視
及
び
社
員
の
健
康
管
理
と
健
康
に
関

泌
尿
器
科
の
臨
床
か
ら
公
衆
衛
生
へ
転
身

社
員
と
経
営
者
の
架
け
橋
に
な
り
た
い

第      
回
3

株
式
会
社
三
交
社
産
業
医

産
業
医 
東し

ょ

う

じ

海
林 

文ふ

み

夫お 

氏

産
業
医

問
訪

連載
新

多
摩
小
平
保
健
所
長
、
葛
飾
区
保
健
所
長
、

そ
し
て
中
央
区
保
健
所
長
を
歴
任
し
、
定
年

を
迎
え
ま
し
た
。

　
病
院
で
は
、
一
日
中
、
外
来
に
病
室
、
手

術
と
忙
し
く
働
い
て
い
ま
し
た
。
一
方
保
健

所
で
は
、
と
に
か
く
席
に
い
て
次
々
と
回
っ

て
く
る
書
類
に
目
を
通
し
、
そ
れ
に
会
議
や

打
ち
合
わ
せ
な
ど
、
当
初
は
職
務
の
違
い
に

戸
惑
い
ま
し
た
が
、
事
業
を
進
め
て
い
く
中

で
行
政
の
シ
ス
テ
ム
を
学
び
ま
し
た
。

　
保
健
所
時
代
に
は
感
染
症
対
策
、
食
中
毒

対
策
、
精
神
障
害
者
と
家
族
支
援
に
特
に
取

り
組
み
ま
し
た
。

　
浅
草
保
健
所
の
管
轄
に
は
、
大
阪
の
西
成

保
健
所
に
次
い
で
全
国
２
番
目
に
結
核
が
多

い
と
い
わ
れ
て
い
る
山
谷
地
区
が
あ
り
ま
し

た
。
そ
こ
で
、
い
わ
ゆ
る
ホ
ー
ム
レ
ス
の
人

た
ち
の
結
核
を
減
ら
す
た
め
に
、
夏
に
現
地

で
検
診
車
に
よ
る
臨
時
結
核
検
診
を
行
い
、

結
核
患
者
の
早
期
発
見
、
早
期
治
療
に
努
め

ま
し
た
。

　
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
っ
た
時
は

中
央
区
保
健
所
に
い
ま
し
た
。
患
者
発
生
時

す
る
情
報
提
供
、
職
場
作
業
環
境
の
改
善
に

関
す
る
助
言
で
す
。

　
現
在
（
１
月
時
点
）
気
を
つ
け
て
い
る
の

は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
で
す
。
感
染
予

防
の
た
め
に
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
積
極
的
に
す

す
め
て
い
ま
す
。
ま
た
、
万
が
一
、
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
が
発
生
し
た
場
合
に
対
応
で
き
る

体
制
を
整
備
し
ま
し
た
。

　
安
全
衛
生
委
員
会
は
、
各
部
署
か
ら
１
人

ず
つ
委
員
を
出
し
て
も
ら
い
、
５
～

６
人
で
構
成
し
て
い
ま
す
。
そ
の
中

で
職
場
巡
視
結
果
と
健
康
情
報
を
毎
月
提
供

し
て
い
ま
す
。

　
新
聞
の
健
康
・
医
療
欄
か
ら
が
ん
や
生
活

習
慣
病
、
医
療
費
、
栄
養
、
平
均
寿
命
な
ど

に
関
す
る
記
事
を
チ
ョ
イ
ス
し
て
、
わ
か
り

や
す
く
解
説
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　
会
社
は
ビ
ル
の
ワ
ン
フ
ロ
ア
を
占
め
て
い

ま
す
が
、
３
年
前
に
、
細
か
く
仕
切
ら
れ
て

い
た
レ
イ
ア
ウ
ト
を
整
理
し
て
職
場
環
境
を

改
善
し
ま
し
た
。
タ
バ
コ
対
策
は
、
室
内
禁

煙
で
す
が
、
排
煙
で
き
る
一
人
用
喫
煙
室
も

設
け
て
い
ま
す
。

　
そ
の
他
、印
刷
機
を
し
っ
か
り
固
定
す
る
、

照
度
不
足
の
場
所
を
な
く
す
な
ど
職
場
の
安

全
対
策
と
作
業
環
境
改
善
を
行
い
ま
し
た
。

パ
ソ
コ
ン
作
業
が
多
い
の
で
、
Ｖ
Ｄ
Ｔ
症
候

群
予
防
に
は
特
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

　
産
業
医
活
動
を
通
し
て
、経
営
者
に
は「
健

康
な
社
員
が
い
て
こ
そ
の
会
社
」、
社
員
に

は
「
会
社
も
自
分
た
ち
の
健
康
を
守
っ
て
い

る
」
を
伝
え
た
い
と
思
い
ま
す
。
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ひだまりた
んぽぽ主

催のラン
チ会

（家族交
流会）に集

まった24
組の

患者家族
とサポー

ターの皆
さん

録
者
数
も
急
激
に
増
え
て
い
て
、
今
は
30
疾

患
の
約
２
３
０
家
族
が
参
加
さ
れ
て
い
ま
す
。

５
人
、
８
人
と
人
数
の
集
ま
っ
た
疾
患
も
出

て
き
ま
し
た
の
で
、
個
別
の
グ
ル
ー
プ
を
作

っ
て
、
同
じ
疾
患
同
士
で
交
流
や
助
け
合
い

が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
」

　
会
に
登
録
し
て
間
も
な
い
松
永
さ
ん
に
検

査
か
ら
現
在
ま
で
の
経
緯
を
う
か
が
っ
た
。

「
生
ま
れ
て
す
ぐ
の
、
正
直
記
憶
に
残
ら
な

い
く
ら
い
の
検
査
だ
っ
た
ん
で
す
が
、
１
週

間
後
に
小
児
科
の
先
生
か
ら
電
話
で
再
検
査

が
必
要
だ
と
言
わ
れ
て
…
。
そ
の
病
気
だ
と

脳
障
害
や
意
識
障
害
、
発
達
障
害
な
ど
の
可

能
性
が
あ
る
と
聞
き
ま
し
た
。
そ
こ
か
ら
再

検
査
を
経
て
精
密
検
査
ま
で
の
２
週
間
が
不

安
で
、
一
番
つ
ら
か
っ
た
で
す
。
や
っ
と
妊

娠
中
の
不
安
か
ら
解
放
さ
れ
て
、
そ
の
先
の

問
題
な
ん
て
考
え
て
も
い
な
か
っ
た
の
で
…
。

こ
ん
な
に
元
気
な
の
に
、
と
思
っ
た
し
、
今

後
ど
う
な
っ
ち
ゃ
う
ん
だ
ろ
う
と
怖
か
っ
た

で
す
。

　
情
報
が
な
く
て
、
ネ
ッ
ト
で
調
べ
て
も
専

門
家
が
読
む
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
し
か
出
て
こ
な

か
っ
た
の
で
、
そ
れ
を
熟
読
し
た
り
し
て
。

だ
か
ら
、
ひ
だ
ま
り
た
ん
ぽ
ぽ
の
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
を
見
つ
け
た
時
は
う
れ
し
か
っ
た
で
す

ね
。
特
に
、
患
者
家
族
か
ら
の
『
声
』
が
一

番
よ
か
っ
た
で
す
」

　
松
永
さ
ん
は
、
そ
の
後
の
精
密
検
査
で
専

門
医
療
機
関
を
受
診
し
、
代
謝
異
常
症
の
専

門
医
か
ら
詳
し
い
説
明
を
受
け
た
。

「
先
生
に
じ
っ
く
り
説
明
し
て
い
た
だ
き
、

よ
う
や
く
こ
の
子
の
た
め
に
で
き
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
、
進
む
べ
き
道
が
見
え
て
き
ま
し

た
。
そ
れ
ま
で
は
、
具
体
的
な
情
報
も
な
く

て
『
よ
く
わ
か
ら
な
い
病
気
』
と
放
り
出
さ

れ
た
よ
う
な
感
じ
で
し
た
が
、
専
門
の
先
生

が
ず
っ
と
一
緒
に
診
て
く
だ
さ
る
と
思
っ
た

だ
け
で
も
安
心
で
き
ま
し
た
。

　
発
症
し
た
ら
…
と
い
う
不
安
は
あ
る
け
れ

ど
、
数
年
前
な
ら
知
ら
ず
に
発
症
し
て
対
応

も
で
き
ず
に
い
た
疾
患
だ
と
思
う
と
、
見
つ

け
て
も
ら
っ
て
本
当
に
よ
か
っ
た
で
す
」

　
松
永
さ
ん
夫
妻
は
「
と
に
か
く
情
報
が
な

い
の
が
一
番
怖
か
っ
た
」
と
振
り
返
る
。
そ

し
て
「
症
例
が
少
な
く
て
、
発
症
前
に
診
断

さ
れ
た
子
ど
も
が
ど
う
い
う
経
過
を
た
ど
る

の
か
と
い
う
情
報
も
な
い
に
等
し
い
。
だ
か

ら
こ
そ
、
こ
の
子
の
た
め
に
、
そ
し
て
今
後

見
つ
か
る
子
ど
も
た
ち
の
た
め
に
も
、
私
た

ち
の
経
験
が
役
立
つ
な
ら
、
何
で
も
協
力
し

た
い
」
と
啓
発
活
動
の
充
実
を
訴
え
た
。

　
一
方
、
柏
木
さ
ん
は
、「
診
断
」
は
ゴ
ー

ル
で
は
な
く
、
そ
の
子
や
家
族
を
ト
ー
タ
ル

で
考
え
、
社
会
で
支
え
る
仕
組
み
が
必
要
と

語
る
。
そ
の
上
で
、「
子
ど
も
た
ち
の
命
を

し
て
行
政
や
国
民
の
皆
様
に
こ
の
検
査
の
意

義
を
理
解
し
て
い
た
だ
か
な
け
れ
ば
、
と
思

い
ま
し
た
」

　
柏
木
さ
ん
ら
は
、
当
事
者
の
立
場
か
ら
、

早
期
の
全
国
導
入
を
求
め
る
活
動
を
積
極
的

に
展
開
。
そ
の
か
い
あ
っ
て
、
２
０
１
１
年

に
厚
生
労
働
省
か
ら
タ
ン
デ
ム
マ
ス
法
を
推

奨
す
る
通
達
が
出
さ
れ
、
検
査
対
象
も
６
疾

患
か
ら
19
疾
患
（
当
時
）
に
拡
大
し
た
。

「
た
だ
、
全
国
す
べ
て
の
自
治
体
で
導
入
さ

れ
た
の
は
２
０
１
４
年
。
そ
れ
で
よ
う
や
く

命
の
地
域
格
差
が
な
く
な
り
ま
し
た
。

　
発
症
前
に
発
見
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
こ

と
は
本
当
に
よ
か
っ
た
の
で
す
が
、
一
方
で

ご
家
族
は
発
症
予
防
と
い
う
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー

を
抱
え
て
い
ま
す
。
発
見
さ
れ
た
ご
家
庭
を

孤
独
に
さ
せ
な
い
た
め
の
サ
ポ
ー
ト
が
大
き

な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
タ
ン
デ
ム
マ
ス
法
導
入
後
は
患
者
会
の
登

守
る
検
査
事
業
へ
の
取
り
組
み
に
、
心
か
ら

感
謝
し
て
い
ま
す
。
東
京
都
は
精
度
管
理
な

ど
も
含
め
て
意
識
の
高
い
地
域
な
の
で
、
全

国
の
リ
ー
ダ
ー
的
存
在
と
し
て
、
地
域
に
よ

る
格
差
が
起
こ
ら
な
い
よ
う
、
ぜ
ひ
そ
の
取

り
組
み
を
全
国
に
広
げ
て
ほ
し
い
。
健
や
か

に
過
ご
せ
る
子
ど
も
た
ち
が
増
え
て
い
く
よ

う
願
っ
て
い
ま
す
」
と
期
待
を
寄
せ
た
。

「
ひ
だ
ま
り
た
ん
ぽ
ぽ
」
は
、
代
表
の
柏
木

明
子
さ
ん
が
有
機
酸
代
謝
異
常
症
を
持
つ
長

男
の
生
活
を
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
た
の

を
き
っ
か
け
に
患
者
家
族
が
つ
な
が
り
、

　
し
か
し
、
全
国
的
に
自
治
体
の
予
算
が
厳

し
い
中
、
こ
の
画
期
的
な
検
査
が
新
生
児
マ

ス
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
に
導
入
さ
れ
る
の
は
非

常
に
難
し
い
と
い
う
現
状
を
知
り
、
何
と
か

２
０
０
５
年
に
誕
生
し
た
。

　
発
症
後
に
な
か
な
か
病
名

が
つ
か
ず
に
亡
く
な
っ
た
り
、

障
害
が
残
っ
て
し
ま
う
こ
と

も
少
な
く
な
か
っ
た
当
時
、

１
時
間
で
も
早
く
診
断
し
て

も
ら
え
る
よ
う
に
と
活
動
を

進
め
る
中
で
知
っ
た
の
が
、

発
症
す
る
前
に
疾
患
を
発
見

で
き
る
タ
ン
デ
ム
マ
ス
法
と

い
う
新
し
い
検
査
だ
っ
た
と

い
う
柏
木
さ
ん
。

「
発
症
し
て
か
ら
治
療
を
始

め
る
の
で
は
な
く
、
発
症
前

に
病
気
を
見
つ
け
ら
れ
る
検

査
法
が
あ
る
と
知
り
、
本
当

に
驚
き
ま
し
た
。
こ
の
検
査

が
全
国
に
導
入
さ
れ
れ
ば
、

ど
れ
ほ
ど
多
く
の
子
ど
も
た

ち
が
元
気
に
成
長
で
き
る
よ

う
に
な
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

疾
患
を
持
つ
子
ど
も
た
ち
や
家
族
が

安
心
し
て
生
活
で
き
る
よ
う
、さ
ま
ざ
ま
な
支
援
を
実
施

ご
家
族
の
声「
不
安
は
あ
る
が
、

見
つ
け
て
も
ら
っ
て
よ
か
っ
た
」

こ
れ
か
ら
に
向
け
て

健（検）診から健康経営まで、
健康づくりに本会が協力したお客様を

紹介するシリーズです

がチームよぼう
します！応援

ひだまりたんぽぽに登録されている松永さん一家

ひだまりたんぽぽ代表の柏木明子さん

今回ご紹介するのは、有機酸・脂肪酸代謝異常症の患者家族会「ひだまりたんぽぽ」様。
本会では、専門の医療機関を通じて、患者様のフォローアップ検査を担当しています。

第 3 回   
有機酸・脂肪酸代謝異常症の患者家族会

ひだまりたんぽぽ 様

※関連記事P4～

★検査の対象
東京都内の医療機関からの依頼により、
以下の検査を有償で実施
①NBS要精査例の鑑別・診断支援
②NBS関連疾患の患者様の経過観察（フォローアップ検査）
③臨床症状等からNBS関連疾患が疑われる方の診断支援

★フォローアップ検査
・専門の医療機関と連携し
　検査を実施（右図）
・定期受診に加えて、感染症などによる
　体調不良時（シックデイ）には、
　早急に検査結果を報告。
　患者様の状態を専門の医療機関が
　いち早く把握できるよう努めている。 受診

受診

患者様 専門の
医療機関

代謝
外来 検査室

治療

検査
治療

結果
報告 検査

依頼

東京都予防医学協会

本会では、新生児マススクリーニング（NBS）で
見つかる疾患等に対する検査を行っています。

分析装置で測定する様子

自動パンチャーで分析前の処理をする様子
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☞マススクリーニング関連疾患の検査



私の健康づくり

C o l u m n
保健
師

コラム

このコラムでは、本会の保健師が
自分の健康づくりのために行っていることを紹介します

　妊娠中に糖尿病の検査を行い、
食後の血糖値が上がりやすい体質
であることが判明しました。
　もともとパンもお米もパスタも
大好きでしたが、病院で厳しい指
導を受け、「食後血糖が急激に上
がらないよう気をつけないとなあ
…」と、初めて主食の内容や量を
意識するようになりました。
　血糖値が高い場合、食事や飲料
で過剰に摂取しがちな糖質に気を
つける必要があります。糖質の代
表といえば「お米」ですが、日本
人ですから…やっぱりおいしいお
米は食べたいですよね！

　血糖値は下げたいけれど、お米
も食べたい私は、食物繊維がたく
さん摂れて、食後血糖の上昇を緩
やかにしてくれる「雑穀」を、お
米に混ぜてみることにしました。
　幸い、行きつけの農産物の直売
所では、穀類が豊富で精米方法も
選べます。そこでさっそく、私の
お気に入りのお米「ミルキークイ
ーン」の玄米と、「もち麦」（写真
1）を購入しました。

　もち麦などの雑穀※１や玄米は
食物繊維が多く、食後の急激な血
糖上昇を防ぎます。
　また、もち麦に含まれるβグル
カンは糖質の消化・吸収を緩やか
にしてくれますし、玄米などの全
粒穀物※２に含まれる難消化性デ
ンプンは胃や小腸では消化されず、
大腸で善玉菌の栄養となります。
　さらに、雑穀米は噛みごたえも
あるので、よく噛むことで少量で
も満腹感が得られ、早食いや食べ
過ぎの防止にも役立ちます。

　玄米100％も試してみましたが、
ほんのり甘くておいしくいただけ

ました。もち麦を加えたごはんも、
食感がよく、とてもおいしかった
です。白米に玄米を混ぜてみたり、
もち麦を混ぜてみたりとバリエー
ションも楽しめます（写真２）。
　野菜や肉から食べ始め、最後に
おいしいごはんを控えめにいただ
くという食事改善の日々が続き、
無事に出産を迎えることができま
した。また、出産後の検査でも糖
尿病を発症することなく、血糖コ
ントロールできています。
　自分の体質と向き合い、楽しみ
ながらの食事改善をこれからも続
けていこうと思います。

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝
石林 陽子
本会保健師

第 1 回 玄米やもち麦にチャレンジ

★★ きっかけ ★★ 

★★ 玄米やもち麦の効果 ★★ 

★★ 試してみて ★★ 

★★ 私のチャレンジ ★★ 

写真１

写真２

※１ 雑穀：あわ、きび、ひえなど主穀以外の穀物
※２ 全粒穀物：糠を除去していない穀物、及びその製品。玄米や、ふすまをとっていない麦、全粒粉の小麦、オートミールなどがある

ミルキークイーンともち麦のおにぎり。
もちもち食感で冷えてもおいしい！
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管理
栄養
士

コラム

管理栄養士とめぐる歴食の旅 
第 4 回 食事で快眠習慣

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

「春眠暁を覚えず」と言いますが、
心地よい睡眠を取れていますか？ 
ナポレオンの睡眠時間が3時間だ
ったという話は有名ですが、昼寝
の習慣があったとの記録があり、
ある程度の睡眠は取っていたよう
です。
　最適な睡眠時間は個人差がある
ため、「量（時間）」より「質」が
大事になります。また、睡眠には
さまざまなことが影響しますが、
日頃の食事もその一つ。いつ、ど
のような食事を摂り、あるいは控
えるべきかなど、快眠のための「望
ましい食習慣」をご紹介します。

　快眠に導く代表的な栄養素がト
リプトファンです。主に食品のた
んぱく質※1に含まれています。摂
取後、脳に運ばれ脳内物質のセロ

トニンに変化します。そしてセロ
トニンは夜になると睡眠ホルモン
のメラトニンに変わり、眠りをサ
ポートします。
　トリプトファンは必須アミノ酸
という体内では生成できない物質
のため、日々の食事から摂る必要
があります。さらにビタミンB6※2

と一緒に摂ることで、効率よくセ
ロトニンが合成されます。
　例えば、トリプトファンを含む
ヨーグルトにビタミンB6を含む
バナナを加えると快眠サポートメ
ニューになります。

　就寝時には消化活動が終わって
いることが理想です。できれば寝
る3時間前には夕食を済ませてお
きたいものです。
　胃の中に食べ物が残っていると

睡眠の妨げになり、また翌朝の胃
もたれを招きます。夕食から就寝
までの時間が短い場合は、脂肪分
を控え、消化のいいものを軽めに
摂るくらいがいいでしょう。
　またカフェインが入眠を妨げる
ことはよく知られています。その
効力は、摂取して15 ～30分後く
らいから4 ～5時間持続します。
カフェインに影響されやすい人は
夕方以降は摂取を控えましょう。
　さらに寝酒についても注意が必
要です。アルコールを飲むと寝つ
きはよくなりますが、摂り過ぎる
とかえって交感神経を刺激し、睡
眠が浅くなります。また徐々に量
が増えやすいため、依存症や内臓
疾患など心身への悪影響も懸念さ
れます。
　継続した不眠を感じたら、まず
は医療機関を受診しましょう。

トリプトファンとビタミンB6
寝る前の食習慣

卵を割り、溶き、Aを加えた後、裏ごしするS t e p  1
フライパンに油少々を加え、①を1/5量を流し込み、
中火～弱火で折りたたむように巻きながら焼く

S t e p  2
続けて②の空いたスペースに油を引き、①を適量加え、
表面がある程度固まったら巻く、を繰り返して焼き上げる

S t e p  3

・卵…………………………………………………………………… 2個
・だし汁………………………………………大さじ2（粉末だしでもOK）……
・薄口しょうゆ…………………………………………………… 小さじ1
・油…………………………………………………………小さじ1と1／2

1人分：55kcal、食塩相当量0.4ｇ

材料：4人分

A

Menu
今回の
一品
だし巻き卵（2019年度本会人間ドックお弁当より）

トリプトファンが摂れる快眠サポートメニュー
みんな大好き！　優しい味わいは朝食やお弁当の一品におすすめです。

※1 たんぱく質を多く含む食品：肉、魚、豆腐・大豆製品、卵、牛乳・乳製品など
※2 ビタミンB6を多く含む食品：レバー、鶏肉、豚肉、納豆、かつお、まぐろ、バナナなど

石元 三千代
本会管理栄養士
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ち
続
け
る
こ
と
が
難
し
く
な
っ
た
り
、
腰
痛

の
原
因
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　
で
は
、
よ
い
姿
勢
の
条
件
と
は
ど
ん
な
も

の
な
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
に
は
、
姿
勢
が

い
か
に
安
定
し
て
い
る
か
（
力
学
的
立
場
）、

い
か
に
疲
れ
に
く
い
か
（
生
理
学
的
立
場
）、

い
か
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が
少
な
い
か

（
運
動
生
理
学
的
立
場
）、
い
か
に
心
が
安
定

し
て
い
る
か
（
心
理
学
的
立
場
）、
い
か
に

見
た
目
が
美
し
い
か
（
美
学
的
立
場
）
な
ど
、

同
じ
「
よ
い
姿
勢
」
と
い
っ
て
も
さ
ま
ざ
ま

な
評
価
の
仕
方
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
こ
で
、
今
回
は
筋
肉
へ
の
負
担
が
少
な

く
、
疲
れ
に
く
い
姿
勢
を
保
つ
方
法
を
紹
介

し
ま
す
。

　
姿
勢
を
保
つ
筋
肉
に
は
、大
き
く
分
け
て
、

先
ほ
ど
触
れ
た
「
浅
層
筋
」
と
、
か
ら
だ
の

深
い
と
こ
ろ
に
あ
っ
て
動
作
を
支
え
る
「
深

層
筋
」
の
２
つ
が
あ
り
ま
す
。
深
層
筋
は
、

浅
層
筋
に
比
べ
て
疲
れ
に
く
く
、
よ
い
姿
勢

を
保
つ
の
に
重
要
な
筋
肉
で
す
。
座
る
時
に

は
、「
腰
を
立
て
る
（
下
右
）」
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
そ
う
す
る
こ
と
で
深
層
筋
が
多
く

働
き
、
浅
層
筋
の
負
担
が
軽
減
し
て
、
姿
勢

を
保
ち
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
立
つ
時

に
は
、
お
尻
・
内
も
も
を
締
め
、
お
へ
そ
を

引
っ
込
め
る
（
腹
部
に
力
を
入
れ
る
）「
ド

ロ
ー
イ
ン
（
下
左
）」
を
行
う
こ
と
で
、
深

層
筋
の
強
化
に
つ
な
が
り
、
安
定
し
た
姿
勢

を
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
今
か
ら
自
分
の
姿
勢
を
振
り
返
り
、「
深

層
筋
」
を
刺
激
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

さ
ん
、「
よ
い
姿
勢
」っ
て
ど
ん
な
姿

勢
だ
と
思
い
ま
す
か
？
　　「
背
す
じ

を
伸
ば
す
」
と
い
っ
た
こ
と
を
思
い
浮
か
べ

る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
あ
る
調
査
で
は
、
よ
い
姿
勢
を
取
る
際
に

意
識
す
る
点
と
し
て
、
約
９
割
の
人
が
「
背

す
じ
を
伸
ば
す
こ
と
」
や
「
胸
を
張
る
こ
と
」

を
あ
げ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
「
背
す
じ
を
伸
ば
す
」「
胸
を
張
る
」

姿
勢
は
、
か
ら
だ
の
表
面
に
あ
る
体
幹
の
筋

（
浅
層
筋
）
活
動
が
高
ま
り
、
背
中
の
筋
肉

の
一
部
が
特
に
多
く
働
き
ま
す
。
筋
肉
の
一

部
に
負
担
が
か
か
る
た
め
、
こ
の
姿
勢
を
保

皆

健康運動指導士コラム

第 4 回

からだ整えていますか？

「よい姿勢」とは!?　

山村昌代
本会健康運動指導士

●監修：本会健康増進部指導医 小堀悦孝

立ち姿勢

注意：慣れないうちは、 30～60秒程度姿勢をキープすることから始めましょう
　　　胸・腰の反り過ぎに注意しましょう

お尻・内ももを締める●

おへそを引っ込める（お腹に力を入れる）●

座り姿勢

腰を立てる●

脊椎にゆるやかなカーブを作るようなイメージ●
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ェ
ニ
ル
ケ
ト
ン
尿
症
（
Ｐ
Ｋ
Ｕ
）
は
、

知
的
発
達
障
害
を
主
徴
と
す
る
遺
伝

　
ダ
ニ
エ
ル
・
キ
イ
ス
は
、『
ア
ル
ジ
ャ
ー

ノ
ン
に
花
束
を
』の
中
編
を
１
９
５
９
年
に
、

長
編
は
１
９
６
６
年
に
上
梓
し
て
お
り
ま
す

が
、
医
学
的
な
立
場
か
ら
は
、
そ
れ
よ
り
数

年
前
の
１
９
５
３
年
、B

ickel

が
Ｐ
Ｋ
Ｕ
治

療
に
つ
い
て
の
論
文
を
報
告
し
、今
日
で
は
、

Ｐ
Ｋ
Ｕ
は
治
療
可
能
な
先
天
性
代
謝
異
常
症

で
あ
る
と
理
解
さ
れ
て
お
り
ま
す
。し
か
し
、

こ
の
よ
う
な
希
少
疾
患
の
医
学
的
な
記
述
は

さ
て
置
き
、
本
書
は
現
在
ま
で
、
Ｐ
Ｋ
Ｕ
を

題
材
と
し
た
文
学
の
古
典
と
し
て
世
界
中
で

読
み
継
が
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
本
書
と
筆

者
の
出
会
い
は
、
早
川
書
房
か
ら
本
書
が
文

庫
版
と
し
て
刊
行
さ
れ
た
１
９
９
９
年
以
後

な
の
で
す
が
、
長
年
Ｐ
Ｋ
Ｕ
と
接
し
て
き
た

小
児
科
医
の
筆
者
は
、
Ｐ
Ｋ
Ｕ
治
療
の
評
価

に
際
し
て
、〝
Ｉ
Ｑ
な
る
物
差
し
〟
の
み
を

用
い
る
の
で
は
不
十
分
で
あ
る
こ
と
を
、
改

め
て
本
書
『
ア
ル
ジ
ャ
ー
ノ
ン
に
花
束
を
』

か
ら
学
び
ま
し
た
。
健
常
に
成
人
し
た
20
人

を
超
え
る〝
私
の
Ｐ
Ｋ
Ｕ
の
元
子
ど
も
た
ち
〟

に
も
、
本
書
を
ぜ
ひ
読
ん
で
ほ
し
い
と
思
っ

て
お
り
ま
す
。

後
、
ア
ル
ジ
ャ
ー
ノ
ン
に
退
行
現
象
が
出
現

し
て
死
に
、天
才
と
な
っ
た
チ
ャ
ー
リ
イ
は
、

こ
の
こ
と
か
ら
自
己
の
知
的
退
行
を
予
測
し

て
し
ま
い
ま
す
。
彼
は
、
最
終
的
に
障
害
者

施
設
に
入
所
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
そ

の
経
過
が
、
チ
ャ
ー
リ
イ
の
日
記
と
し
て
記

述
さ
れ
て
お
り
、
日
本
語
訳
で
も
（
筆
者
は

も
ち
ろ
ん
日
本
語
訳
し
か
読
ん
で
い
な
い
の

で
す
が
…
）、
知
的
レ
ベ
ル
の
変
化
に
伴
う

彼
の
日
記
の
記
述
の
変
化
が
、
大
変
見
事
で

あ
る
こ
と
に
感
心
し
ま
し
た
。
そ
し
て
手
術

前
の
知
能
に
ま
で
退
行
し
た
チ
ャ
ー
リ
イ
が
、

障
害
者
施
設
に
入
所
す
る
折
に
、
そ
れ
ま
で

関
わ
り
を
持
っ
て
き
た
教
師
と
学
者
た
ち
に

宛
て
た
手
紙
の
追
伸
に
、「
つ
い
し
ん
、
ど

ー
か
つ
い
で
が
あ
っ
た
ら
う
ら
に
わ
の
ア
ル

ジ
ャ
ー
ノ
ン
の
お
は
か
に
花
束
を
そ
な
え
て

や
っ
て
く
だ
さ
い
」
と
書
き
記
し
ま
す
。
こ

の
箇
所
に
、
読
者
は
心
か
ら
の
感
動
を
覚
え

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

Book Review

お
す
す
め
の
一
冊

ダ
ニ
エ
ル
・
キ
イ
ス『
ア
ル
ジ
ャ
ー
ノ
ン
に
花
束
を
』

1963年 立教大学理学部化学科卒業。1967年 
東京慈恵会医科大学医学専門課程卒業。日
本小児科学会専門医、日本糖尿病学会専門医、
代謝異常児等特殊ミルク供給事業安全開発
委員会・委員。

本会学術委員

大和田 操
おおわだ　みさを

性
疾
患
で
す
が
、早
期
治
療
が
有
効
な
た
め
、

日
本
で
も
１
９
７
７
年
か
ら
Ｐ
Ｋ
Ｕ
の
新
生

児
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
が
行
わ
れ
る
よ
う
に
な

り
、
多
く
の
Ｐ
Ｋ
Ｕ
の
方
々
が
既
に
健
常
に

成
人
し
て
い
ま
す
。
筆
者
は
長
年
、
Ｐ
Ｋ
Ｕ

ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
に
関
わ
っ
て
お
り
ま
す
の

で
、
Ｐ
Ｋ
Ｕ
を
題
材
と
し
た
ダ
ニ
エ
ル
・
キ

イ
ス
の
著
書
、『
ア
ル
ジ
ャ
ー
ノ
ン
に
花
束
を
』

を
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
主
人
公
で
あ
る
チ
ャ
ー
リ
イ
・
ゴ
ー
ド
ン

は
Ｉ
Ｑ
68
と
、
発
達
遅
滞
を
伴
う
32
歳
の
Ｐ

Ｋ
Ｕ
の
青
年
で
す
。
彼
は
、「
脳
手
術
に
よ

る
知
能
改
善
」
を
研
究
課
題
と
し
、
既
に
ネ

ズ
ミ
を
用
い
た
脳
手
術
に
成
功
し
て
い
る
２

人
の
研
究
者
に
選
ば
れ
て
、
知
能
改
善
手
術

を
受
け
ま
す
。
術
後
数
週
間
で
、
彼
の
Ｉ
Ｑ

は
１
８
５
に
ま
で
上
昇
し
、
数
十
カ
国
語
を

マ
ス
タ
ー
し
、
自
然
科
学
、
人
文
科
学
に
通

暁
す
る
天
才
に
変
化
し
ま
す
。
ま
た
、
こ
の

手
術
で
利
口
に
な
っ
た
ネ
ズ
ミ
、
ア
ル
ジ
ャ

ー
ノ
ン
と
の
交
流
を
続
け
ま
す
が
、
数
カ
月

アルジャーノンに花束を［新版］
ダニエル・キイス 著

小尾芙佐 訳 
ハヤカワ文庫NV

フ
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大
事
故
の
未
然
防
止
」「
体
育
活
動
時
等
に
お
け
る

重
大
事
故
の
未
然
防
止
」「
重
大
事
故
発
生
時
に
お

け
る
対
応
」「
事
故
発
生
後
の
対
応
」
の
４
つ
の
柱

か
ら
な
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
手
引
も
併
せ
て
、
さ
い
た
ま
市
の
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
で
公
開
さ
れ
て
お
り
、
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
も
自
由

に
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
明
日
香
さ
ん
の
メ
ッ
セ
ー

ジ
ビ
デ
オ
も
日
本
Ａ
Ｅ
Ｄ
財
団
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
な

ど
で
視
聴
で
き
ま
す
（
下
段
）。

『
Ａ
Ｓ
Ｕ
Ｋ
Ａ
モ
デ
ル
』
の
示
す
も
の
は
「
救
命
の

パ
ラ
ダ
イ
ム
シ
フ
ト
」
―
―
す
な
わ
ち
、救
命
は
「
す

ぐ
に
や
る
！
　
だ
れ
も
が
や
る
！
　
み
ん
な
で
や

る
！
」
と
い
う
発
想
と
、
そ
れ
に
基
づ
く
危
機
管
理

体
制
の
改
革
を
訴
え
て
い
ま
す
。

「
見
て
い
る
こ
と
が
一
番
危
険
、
で
き
る
こ
と
を
み

ん
な
で
や
ろ
う
」
が
当
た
り
前
。
だ
か
ら
こ
そ
、
発

達
段
階
に
応
じ
た
小
学
校
か
ら
の
救
命
教
育
が
大
切

『
Ａ
Ｓ
Ｕ
Ｋ
Ａ
モ
デ
ル
』と

救
命
の
パ
ラ
ダイ
ム
シ
フ
ト

教
育
長
在
任
中
に
起
き
た
桐
田
明
日
香
さ
ん
の
事
故
を
機
に
、
ご
遺
族
と
と
も
に
、

学
校
現
場
で
の
事
故
対
応
テ
キ
ス
ト
『
Ａ
Ｓ
Ｕ
Ｋ
Ａ
モ
デ
ル
』
を
作
成
し
、

救
命
教
育
の
普
及
に
尽
力
さ
れ
て
い
る
桐
淵 
博
氏
。
そ
の
活
動
を
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
す
。

学
校
で
の
突
然
死
ゼ
ロ
を
め
ざ
し
て

「
す
ぐ
に
や
る
！ 
だ
れ
も
が
や
る
！ 

み
ん
な
で
や
る
！
」

で
な
か
っ
た
こ
と
。
Ａ
Ｅ
Ｄ
に
は
診
断
機
能
が
あ
り

「
空
振
り
」
を
恐
れ
ず
使
用
す
べ
き
だ
っ
た
こ
と
、

な
ど
で
す
。

　
次
に
、
学
校
の
危
機
管
理
体
制
の
問
題
で
す
。
各

学
校
で
は
、
地
震
や
火
事
の
避
難
訓
練
は
行
っ
て
い

て
も
、「
○
○
で
子
ど
も
が
意
識
を
失
っ
て
倒
れ
た
！
」

と
い
う
想
定
訓
練
は
実
施
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
の
た
め
、
具
体
的
な
命
令
系
統
が
確
立
せ
ず
、
救

命
処
置
と
と
も
に
症
状
の
経
過
観
察
・
記
録
や
情
報

の
共
有
等
に
欠
落
や
混
乱
が
生
じ
ま
し
た
。

　
ま
た
、
養
護
教
諭
に
対
す
る
依
存
心
が
強
く
、
到

着
を
待
ち
、
後
は
任
せ
る
と
い
う
態
度
が
救
命
に
必

　
さ
い
た
ま
市
教
育
長
在
任
中
で
あ
っ
た
２
０
１
１

年
９
月
29
日
、
市
立
小
学
校
６
年
生
の
桐
田
明
日
香

さ
ん
が
１
０
０
０
㍍
走
の
ゴ
ー
ル
後
に
倒
れ
、
翌
日

亡
く
な
り
ま
し
た
。

　
倒
れ
た
直
後
に
痙
攣
が
見
ら
れ
ま
し
た
が
、
周
囲

に
い
た
複
数
の
教
員
は
「
苦
し
そ
う
だ
が
呼
吸
が
あ

る
」「
脈
も
あ
る
」
と
捉
え
、
心
肺
蘇
生
（
Ｃ
Ｐ
Ｒ
）

や
Ａ
Ｅ
Ｄ
の
装
着
を
実
施
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
こ
の

こ
と
が
大
き
な
問
題
と
し
て
指
摘
さ
れ
、
こ
こ
か
ら

私
た
ち
は
実
に
多
く
の
こ
と
を
学
ん
で
き
ま
し
た
。

　
わ
が
国
で
Ａ
Ｅ
Ｄ
の
市
民
使
用
が
認
め
ら
れ
て
７

年
が
経
過
し
て
お
り
、
教
職
員
も
一
通
り
救
命
講
習

要
な
チ
ー
ム
対
応
を
阻
害
す
る
要
因
と
な
っ
て
い
ま

し
た
。

　
さ
ら
に
、
教
職
員
の
危
機
意
識
の
問
題
が
あ
げ
ら

れ
ま
す
。
教
員
は
普
段
元
気
な
子
ど
も
た
ち
を
見
て

お
り
、
突
然
目
の
前
の
子
ど
も
が
死
に
直
面
す
る
場

面
を
想
像
し
に
く
く
、
緊
急
事
態
を
経
験
し
た
り
適

切
に
研
修
を
重
ね
た
り
し
た
教
員
が
い
な
い
場
合
、

複
数
の
目
は
か
え
っ
て
「
正
常
性
バ
イ
ア
ス
」
を
強

化
す
る
危
険
が
あ
り
ま
す
。

　
背
景
に
は
社
会
全
体
の
問
題
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

わ
が
国
で
は
年
間
の
心
臓
突
然
死
が
７
万
人
に
上
り
、

交
通
事
故
で
亡
く
な
る
方
の
20
倍
近
く
に
な
る
こ
と

を
、
多
く
の
人
は
知
り
ま
せ
ん
。

を
受
講
済
み
で
し
た
。
そ
れ
で
も
事
故
は
起
こ
っ
た

の
で
す
。

　
事
故
後
の
検
証
委
員
会
等
の
議
論
か
ら
、
次
の
問

題
点
が
浮
か
び
上
が
っ
て
き
ま
し
た
。

　
ま
ず
、
緊
急
時
の
判
断
・
対
応
能
力
の
問
題
が
あ

り
ま
す
。
痙
攣
や
死
戦
期
呼
吸
が
心
停
止
の
重
大
な

サ
イ
ン
で
あ
る
こ
と
や
、
そ
も
そ
も
死
戦
期
呼
吸
そ

の
も
の
に
つ
い
て
知
ら
な
か
っ
た
こ
と
。
ま
た
、
緊

急
時
に
非
医
療
従
事
者
が
脈
を
取
る
こ
と
は
誤
認
や

Ｃ
Ｐ
Ｒ
の
遅
れ
に
つ
な
が
る
危
険
が
あ
り
、
す
べ
き

　
同
様
に
、
図
の
通
り
学
校
内
で
の
児
童
生
徒
死
亡

事
故
の
死
因
の
第
１
位
が
突
然
死
で
あ
る
こ
と
を
多

く
の
教
職
員
が
知
ら
ず
、
ま
た
、
実
例
を
学
ん
で
い

な
い
た
め
、
そ
の
場
で
の
寸
秒
を
争
う
対
応
の
重
要

性
が
実
感
と
し
て
徹
底
し
て
い
な
い
と
感
じ
ま
す
。

教
員
養
成
課
程
で
、
養
護
教
諭
と
保
健
体
育
科
以
外

の
学
生
が
こ
う
し
た
こ
と
を
学
ん
で
い
な
い
こ
と
も

大
き
く
影
響
し
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
こ
こ
か
ら
、

「
素
人
が
手
を
出
し
た
ら
悪
化
さ
せ
る
」「
救
命
講
習

は
ど
こ
か
他
人
事
」
と
い
う
心
理
が
生
ま
れ
、
結
果

と
し
て
「
養
護
教
諭
や
校
長
な
ど
を
探
す
」「
取
り

あ
え
ず
担
架
で
運
ぼ
う
と
す
る
」、
す
な
わ
ち
救
命

処
置
の
遅
れ
が
生
じ
る
と
考
え
ま
す
。

『
体
育
活
動
時
等
に
お
け
る
事
故
対
応
テ
キ
ス
ト
―

―
Ａ
Ｓ
Ｕ
Ｋ
Ａ
モ
デ
ル
』
は
、「
日
常
に
お
け
る
重

明
日
香
さ
ん
の
事
故

背
景
に
あ
る
問
題

救
命
の
パ
ラ
ダ
イ
ム
シ
フ
ト

事
故
の
教
訓

な
の
で
す
。

　
明
日
香
さ
ん
の
お
母
様
と
私
は
、

講
演
で
各
地
を
訪
れ
ま
す
。

　
最
近
は
「『
Ａ
Ｓ
Ｕ
Ｋ
Ａ
モ
デ
ル
』

を
学
ん
で
救
命
で
き
た
」
と
い
う
話

を
あ
ち
ら
こ
ち
ら
か
ら
聞
く
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
明
日
香
さ
ん
を
救
う

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
明

日
香
さ
ん
の
お
か
げ
で
救
え
た
人
は

増
え
て
い
ま
す
。

　
１
９
８
０
年
代
に
は
年
間
１
５
０

件
程
度
あ
っ
た
学
校
管
理
下
の
突
然

死
は
、
近
年
30
件
以
下
に
ま
で
減
っ

て
き
ま
し
た
。
学
校
で
の
突
然
死
ゼ

ロ
は
夢
で
は
な
い
の
で
す
。

学校管理下の死亡事故
（1999年度～2012年度の累計）

日本スポーツ振興センター資料より

【中学校】

【高校】

【特別支援学校】

100件15％
窒息

10％
10％

突然死

65％

430件
32％

47％
6％

3％
3％ 3％2％

■突然死
■交通事故
■転落・転倒
■スポーツ外傷
■熱中症
■物体と衝突
■溺水
■その他

■交通事故
■突然死
■スポーツ外傷
■転落・転倒
■溺水
■熱中症
■自然災害
■その他

■突然死
■窒息
■交通事故
■その他

交通事故

突然死

【小学校】

578件 38％
交通事故

自然災害

突然死

25％

21％

■交通事故
■自然災害
■突然死
■溺水
■転落・転倒
■犯罪被害
■その他

5％
6％

3％2％

907件 46％
交通事故

突然死

35％

5％
3％3％ 2％
3％ 3％

図

さいたま市ホームページ『ASUKAモデル』
https://www.city.saitama.jp/003/002/013

緊
急
時
の
判
断・対
応
能
力
の
問
題

1

学
校
の
危
機
管
理
体
制
の
問
題

2

教
職
員
の
危
機
意
識
の
問
題

3

桐淵　博
日本AED財団理事
前埼玉大学教育学部教授
元さいたま市教育委員会教育長
東京学芸大学B類数学科卒。中学校数学科教師、
中学校長、さいたま市教育委員会教育長、埼
玉大学教育学部教授を経て、同教育学部附属
教育実践総合センター研究員、一般財団法人
日本AED財団理事、日本臨床救急医学会学校
へのBLS教育導入に関する検討委員会委員。

●執筆者

aed-project.jp/movies/movie5.html

日本AED財団「減らせ突然死プロジェクト」
命の記録MOVIE『ASUKAモデル』ホームページ
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新
年
度
を
迎
え
、
小
・
中
・
高
等
学
校
で
児
童
生
徒
の
健

康
診
断
が
一
斉
に
ス
タ
ー
ト
し
て
い
る
。
こ
れ
に
先
立
ち
、

本
会
で
は
例
年
、
そ
れ
ぞ
れ
の
検
診
が
円
滑
に
実
施
で
き
る

よ
う
、
関
係
者
に
よ
る
打
ち
合
わ
せ
会
を
開
い
て
い
る
。

　
今
年
は
、
東
京
都
新
宿
区
の
ホ
テ
ル
を
会
場
に
、
心
臓
検

診
の
打
ち
合
わ
せ
会
を
２
月
28
日
に
、
腎
臓
検
診
の
打
ち
合

わ
せ
会
を
３
月
８
日
に
開
催
し
た
。

　
そ
れ
ぞ
れ
の
打
ち
合
わ
せ
会
に
は
、
本
会
の
検
診
の
指
導

及
び
検
診
で
異
常
が
見
つ
か
っ
た
子
ど
も
た
ち
の
診
断
や
治

療
を
担
当
し
て
い
る
専
門
医
や
本
会
の
ス
タ
ッ
フ
な
ど
約
50

人
が
参
加
。
２
０
１
８
年
度
の
検
診
実
績
が
報
告
さ
れ
、

２
０
１
９
年
度
に
実
施
す
る
予
定
者
数
や
日
程
の
確
認
な
ど

が
そ
れ
ぞ
れ
行
わ
れ
た
。

　
ま
た
、
２
０
１
８
年
度
に
発
見
さ
れ
た
症
例
の
追
跡
結
果

等
に
つ
い
て
の
報
告
等
が
あ
り
、
よ
り
充
実
し
た
検
診
の
あ

り
方
を
め
ぐ
っ
て
活
発
な
討
論
が
交
わ
さ
れ
た
。
　

　
本
会
で
は
毎
年
、
健
康
診
断
に
従
事
し
て
い
る
医
師
や
看

護
師
と
関
連
ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
開
催
し
、

健
診
の
現
場
で
起
こ
り
得
る
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
や
課
題
を
話

し
合
い
、
共
通
理
解
を
深
め
て
、
健
診
の
精
度
や
サ
ー
ビ
ス

の
向
上
を
図
る
よ
う
に
努
め
て
い
る
。

　
２
月
21
日
に
本
会
で
行
わ
れ
た
ナ
ー
ス
・
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ

に
は
、
本
会
の
健
康
診
断
に
従
事
し
て
い
る
看
護
師
を
は
じ

め
、
関
係
ス
タ
ッ
フ
約
30
人
が
参
加
。
２
０
１
８
年
度
の
活

動
実
績
や
２
０
１
９
年
度
の
事
業
計
画
が
報
告
さ
れ
た
他
、

現
場
で
起
こ
る
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
へ
の
対
応
策
、
健
診
業
務

の
変
更
点
な
ど
に
つ
い
て
の
説
明
が
行
わ
れ
た
。

　
一
方
、
３
月
２
日
に
本
会
で
行
わ
れ
た
ド
ク
タ
ー
ズ
・
ミ

少
」
に
つ
い
て
活
発
に
意
見
が
交
わ
さ
れ
た
。

　
２
日
目
は
、
岩
手
県
支
部
の
取
り
組
み
、
中
央
会
か
ら
の

報
告
の
他
、「
渉
外
活
動
を
う
ま
く
進
め
る
た
め
の
組
織
づ

く
り
」
と
い
う
題
目
で
新
潟
、
千
葉
、
広
島
の
各
支
部
の
事

例
を
基
に
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
が
行
わ
れ
た
。

　
他
支
部
と
情
報
交
換
を
し
た
こ
と
で
、
本
会
の
現
状
も
知

る
こ
と
が
で
き
た
。東
京
都
は
同
業
他
社
が
多
い
こ
と
か
ら
、

他
団
体
と
の
差
別
化
を
図
る
こ
と
が
大
事
で
あ
り
、
接
遇
や

検
査
精
度
、
電
話
や
ウ
ェ
ブ
予
約
な
ど
の
付
帯
サ
ー
ビ
ス
の

充
実
を
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
顧
客
へ
発
信
し
て
い
く
こ
と
が

重
要
だ
と
感
じ
た
。

地
域
保
健
部
　
景
山
咲
良

働
衛
生
機
関
産
業
保
健
職
の
立
場
か
ら
」
と
題
し
、
３
つ
の

連
携
（
健
保
・
事
業
所
、
本
会
他
部
署
、
部
内
多
職
種
）
と
、

対
象
者
と
信
頼
関
係
を
築
き
な
が
ら
行
っ
て
き
た
特
定
保
健

指
導
10
年
間
の
実
績
に
つ
い
て
報
告
し
た
。

　
そ
れ
に
続
い
て
筆
者
は
、「
管
理
栄
養
士
の
立
場
か
ら
」

と
題
し
、
保
健
師
と
の
連
携
、
歯
科
項
目
を
生
か
し
た
人
間

ド
ッ
ク
で
の
取
り
組
み
、
外
部
労
働
衛
生
機
関
の
役
割
に
つ

い
て
報
告
し
た
。

　
例
会
で
は
、
歯
科
に
お
け
る
新
た
な
知
見
を
学
ぶ
と
と
も

に
、
本
会
の
多
職
種
が
、
共
通
の
テ
ー
マ
で
そ
れ
ぞ
れ
の
立

場
か
ら
発
表
す
る
と
い
う
貴
重
な
機
会
を
い
た
だ
い
た
。

健
康
増
進
部

　鶴
田
浩
子

っ
た
。
再
評
価
の
結
果
、
よ
り
高
度
な
病
変
を
推
定
で
き
た

症
例
が
あ
っ
た
こ
と
か
ら
、
標
本
全
体
を
注
意
深
く
観
察
す

る
こ
と
で
、
細
胞
所
見
や
特
徴
的
な
像
を
捉
え
る
こ
と
が
で

き
、
こ
れ
に
よ
り
、
高
度
病
変
の
推
定
が
可
能
な
場
合
が
多

い
こ
と
を
報
告
し
た
。

　
し
か
し
、
高
度
病
変
と
判
定
し
難
い
も
の
も
あ
り
、
そ
の

場
合
は
Ａ
Ｓ
Ｃ

−

Ｈ
と
い
う
カ
テ
ゴ
リ
ー
を
生
か
し
な
が
ら

適
切
な
診
断
に
努
め
た
い
。

　
研
究
会
議
で
は
こ
の
他
、
昨
年
発
表
し
た
本
会
検
診
検
査

部
の
佐
藤
由
佳
が
学
術
賞
（
児
玉
賞
）
を
受
賞
し
た
。

　
今
回
の
経
験
を
励
み
に
検
査
の
さ
ら
な
る
精
度
向
上
を
め

ざ
し
た
い
。

母
子
保
健
検
査
部

　青
木
あ
す
か

　
第
２
８
４
回
産
業
衛
生
学
会
関
東
地
方
会
例
会
（
会
長
　

柳
澤
裕
之
・
東
京
慈
恵
会
医
科
大
学
環
境
保
健
医
学
講
座
教

授
）
が
２
月
９
日
、「
ど
う
し
よ
う
？ 

ど
う
し
て
い
る
！ 

特
定
健
診
の
問
診
に
歯
科
項
目
が
加
わ
っ
て
―
―
多
職
種
連

携
を
実
践
す
る
に
は
」
を
メ
イ
ン
テ
ー
マ
に
、
東
京
医
科
歯

科
大
学
で
開
催
さ
れ
、
約
１
０
０
名
が
参
加
し
た
。

　
特
定
保
健
指
導
に
お
い
て
、
口
腔
の
健
康
管
理
を
取
り
入

れ
て
い
る
ケ
ー
ス
は
少
な
い
。
例
会
で
は
、
歯
科
項
目
追
加

の
経
緯
、
医
科
歯
科
の
連
携
、
職
域
に
お
け
る
口
腔
保
健
指

導
に
つ
い
て
、
座
長
（
尾
崎
哲
則
・
日
本
大
学
歯
学
部
教
授
）

の
基
調
講
演
を
含
む
５
題
の
講
演
が
行
わ
れ
た
。

　
本
会
か
ら
は
、
健
康
増
進
部
の
加
藤
京
子
保
健
師
が
「
労

　
第
53
回
予
防
医
学
技
術
研
究
会
議
（
主
催
　
予
防
医
学
事

業
中
央
会
、
茨
城
県
総
合
健
診
協
会
）
が
２
月
７
～
８
日
、

茨
城
県
水
戸
市
で
開
催
さ
れ
、
本
会
の
職
員
10
人
が
参
加
し

た
。

　
研
究
会
議
で
は
、「
新
た
な
る
予
防
医
学
技
術
の
向
上
を

め
ざ
し
て
」
を
テ
ー
マ
に
、
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
や
フ
ォ
ー
ラ
ム

デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
、
口
演
な
ど
、
こ
れ
ま
で
最
多
の

１
２
３
題
の
発
表
が
あ
っ
た
。
筆
者
も
「
対
策
型
子
宮
頸
が

ん
検
診
に
お
け
る
Ａ
Ｓ
Ｃ

−

Ｈ
症
例
の
現
状
と
検
討
」
と
題

し
て
発
表
し
た
の
で
、
そ
の
内
容
を
紹
介
す
る
。

　
本
会
が
１
次
検
診
で
Ａ
Ｓ
Ｃ

−

Ｈ
（
高
度
扁
平
上
皮
内
病

変
を
除
外
で
き
な
い
異
型
扁
平
上
皮
細
胞
）
と
判
定
し
、
後

に
浸
潤
が
ん
と
確
定
診
断
さ
れ
た
も
の
を
対
象
に
検
討
を
行

　
予
防
医
学
事
業
中
央
会
主
催
の
「
平
成
30
年
度
全
国
業
務

研
修
会
」
が
２
月
28
日
～
３
月
１
日
の
２
日
間
、
島
根
県
松

本
会
の

動
活

第
２
８
４
回
　
日
本
産
業
衛
生
学
会

関
東
地
方
会
例
会
で
報
告

第
53
回
予
防
医
学
技
術
研
究
会
議
で

本
会
の
取
り
組
み
を
発
表

児
童
・
生
徒
の
心
臓
検
診
と
腎
臓
検
診
の

打
ち
合
わ
せ
会
を
開
催

平
成
30
年
度
予
防
医
学
事
業
中
央
会

全
国
業
務
研
修
会
に
参
加

医
師
、
看
護
師
の
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
開
催

か
ら

江
市
で
開
催
さ
れ
、
31
の
都
府
県
支
部
か
ら
渉
外
担
当
ら
約

１
０
０
人
が
参
加
。
本
会
か
ら
は
職
域
保
健
部
、
施
設
健
診

部
、
学
校
保
健
部
、
地
域
保
健
部
の
職
員
４
人
が
出
席
し
た
。

　
本
研
修
会
は
、
各
支
部
の
現
状
や
問
題
点
を
話
し
合
い
、

情
報
交
換
を
行
う
中
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
支
部
の
改
善
点
や
必

要
な
取
り
組
み
を
確
認
し
、
健
診
・
検
査
や
サ
ー
ビ
ス
の
さ

ら
な
る
向
上
に
つ
な
げ
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
る
。

　
初
日
は
、
職
域
保
健
、
学
校
保
健
・
地
域
保
健
に
分
か
れ

て
討
議
が
行
わ
れ
た
。
筆
者
が
参
加
し
た
地
域
保
健
の
討
議

で
は
、
５
人
ほ
ど
の
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ

ョ
ン
が
行
わ
れ
、
近
年
問
題
と
な
っ
て
い
る
「
受
診
者
の
減
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学校検診で異常を指摘されたけれど、近くに専門医がいない。
軽微な異常で治療は必要ないけれど、定期的な経過観察は必要。
「小児健康相談室」では、そうした子どもたちを対象として、
専門医による経過観察、生活指導を行っています。

小 児 健 康 相 談 室 の ご 案 内 検診で異常を指摘された子どもを対象に、
専門医によるフォローアップを行っています

東京都新宿区市谷砂土原町1-2
公益財団法人 東京都予防医学協会 学校保健部 03-3269-1131問い合わせ・申し込み

開催日：第1水曜日 14時半～15時半

前田美穂先生による
『貧血電話相談室』

養護教諭・保健師・看護師からの相談を
お受けします（無料）

検査や診断には費用がかかります（保険診療）。
本会で学校検診を受けた方は、検査・検診時のデータを用いて診療や相談が可能です。

　
本
会
の
行
う
各
種
事
業
を
都
民
の
皆
さ
ま
に
ご
理
解
い
た

だ
く
と
と
も
に
、
予
防
医
学
に
関
す
る
情
報
提
供
を
行
う
ツ

ー
ル
の
一
つ
と
し
て
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
は
ま
す
ま
す
重
要
度

を
増
し
て
き
て
い
ま
す
。

　
今
回
の
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
の
コ
ン
セ
プ
ト
は
、
健
康
診
断
や

人
間
ド
ッ
ク
、
外
来
診
療
で
本
会
を
利
用
さ
れ
る
皆
さ
ま
の

目
線
に
立
っ
て
、
よ
り
活
用
し
や
す
い
内
容
に
す
る
こ
と
。

こ
の
た
め
、
必
要
な
情
報
に
ア
ク
セ
ス
し
や
す
い
画
面
構
成

を
心
が
け
ま
し
た
。
ま
た
、
好
評
い
た
だ
い
て
い
る
フ
ェ
イ

ス
ブ
ッ
ク
は
、
さ
ら
に
充
実
さ
せ
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い

ま
す
。

　
お
気
づ
き
の
点
な
ど
、
ご
指
摘
ご
助
言
い
た
だ
き
た
け
れ

ば
幸
い
で
す
。

ー
テ
ィ
ン
グ
に
は
、

本
会
の
学
校
・
地

域
・
職
域
な
ど
の

健
康
診
断
を
担
当

す
る
医
師
と
関
係

ス
タ
ッ
フ
ら
約
50

人
が
参
加
し
た
。

　
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ

で
は
、
２
０
１
８

年
度
の
事
業
概
要

や
２
０
１
９
年
度

の
事
業
計
画
、
健

診
を
取
り
巻
く
状

況
な
ど
が
報
告
さ

れ
た
。
ま
た
、
消

新
た
な
検
査
項
目
に
加
え
る
た
め
、
東
京
慈
恵
会
医
科
大
学

の
衛
藤
義
勝
名
誉
教
授
ら
専
門
医
の
指
導
・
協
力
を
仰
ぎ
、

今
年
４
月
か
ら
パ
イ
ロ
ッ
ト
ス
タ
デ
ィ
を
開
始
す
る
予
定
で

あ
る
。
ま
た
、
乳
が
ん
検
診
で
課
題
と
な
っ
て
い
る
高
濃
度

乳
房
対
策
と
し
て
、
２
年
前
よ
り
行
っ
て
い
る
３
Ｄ
マ
ン
モ

グ
ラ
フ
ィ
の
有
用
性
を
検
証
す
る
研
究
で
は
、
約
６
０
０
０

人
の
症
例
を
検
討
。
ま
だ
暫
定
的
な
結
果
で
あ
る
が
、
が
ん

発
見
率
や
陽
性
反
応
適
中
度
な
ど
が
高
か
っ
た
こ
と
か
ら
、

４
月
よ
り
３
Ｄ
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
を
活
用
し
た
乳
が
ん
検
診

を
事
業
化
す
る
こ
と
に
し
た
。
こ
れ
に
よ
り
、
乳
が
ん
検
診

の
さ
ら
な
る
精
度
向
上
を
期
待
し
て
い
る
」

　
そ
の
後
理
事
会
で
は
、
小
野
理
事
長
を
議
長
と
し
て
、「
平

成
31
年
度
の
事
業
計
画
・
収
支
予
算
」「
理
事
会
運
営
規
則
・

評
議
員
会
運
営
規
則
」「
組
織
改
編
」
な
ど
の
議
案
が
審
議

さ
れ
、
い
ず
れ
も
満
場
一
致
で
承
認
さ
れ
た
。

　
本
会
の
平
成
30
年
度
第
２
回
理
事
会
が
３
月
25
日
、
本
会

で
開
催
さ
れ
た
。
挨
拶
に
立
っ
た
理
事
長
の
小
野
良
樹
は
、

本
会
の
２
つ
の
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
事
業
に
お
け
る
新
た
な
取

り
組
み
に
触
れ
て
、
次
の
よ
う
に
述
べ
た
。

「
先
天
性
代
謝
異
常
症
の
一
つ
で
あ
る
ラ
イ
ソ
ゾ
ー
ム
病
を

本
会
の
理
事
会
を
開
催

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
全
面
改
訂
し
ま
し
た

化
器
診
断
部
長
の
川
崎
成
郎
医
師
が
本
会
保
健
会
館
で
行
っ

て
い
る
内
視
鏡
検
査
の
実
際
に
つ
い
て
、
細
胞
病
理
診
断
部

長
の
久
布
白
兼
行
医
師
が
子
宮
頸
が
ん
の
ト
ピ
ッ
ク
に
つ
い

て
紹
介
し
た
他
、
総
合
健
診
部
長
の
川
井
三
恵
医
師
が
診
察

の
手
順
の
確
認
を
行
っ
た
。

　
そ
れ
ぞ
れ
の
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
で
は
、
よ
り
質
の
高
い
サ
ー

ビ
ス
の
提
供
や
事
故
防
止
の
た
め
の
意
見
交
換
な
ど
が
行
わ

れ
た
。

腎臓病 心臓病 貧血 脊柱側わん症 肥満・コレステロール 思春期やせ症

担当医
村上睦美
日本医科大学
名誉教授

浅井利夫
東京女子医科大学
名誉教授

前田美穂
日本医科大学
名誉教授

南 昌平
聖隷佐倉市民病院
名誉院長

岡田知雄
神奈川工科大学

応用バイオ科学部教授

鈴木眞理
政策研究大学院大学

教授

外来日 第3木曜日 午前 第１木曜日 午後 第１水曜日 午後 第２月曜日 午後
第４金曜日 午後 第３水曜日 午後 第１金曜日 午後
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Information

第 2 8 5 回 ヘ ル ス ケ ア 研 修 会

健康スコアリングレポートの
目的と活用法

5月29日（水）14時～16時日時
千代田区・「星陵会館」2階ホール会場

演題　健康スコアリングレポートの目的と活用法
　　　――コラボヘルスの視点から
講師　辻　一郎 氏　東北大学大学院医学系研究科教授
●参加費  2,000円
●申込不要　●定員  200人（先着順）

第 １ 回 切 れ 目 の な い
妊 娠 ・ 出 産 ・ 育 児 支 援 の た め の セ ミ ナ ー

周産期メンタルヘルスから児童虐待防止へ

第 3 1 回  お 母 さ ん と 子 ど も の 元 気 セ ミ ナ ー

虐待から子どもを守る

日本家族計画協会  03-3269-4785問い合わせ

6月30日（日）9時45分～17時15分日時

7月10日(水) 13時30分～15時30分日時

千代田区・損保会館　404・405会場

中央区・「セミナールーム茅場町 Co-Edo」3F会議室会場

演題　①「健やか親子21（第2次）『妊娠期からの児童虐待防止対策』」
　　　②「周産期メンタルヘルス」③「児童虐待と多機関連携」
講師　①山縣然太朗 氏（山梨大学大学院教授）②鈴木利人 氏（順天堂
　　　大学医学部附属順天堂越谷病院メンタルクリニック教授）
　　　③仙田昌義 氏（総合病院 国保旭中央病院小児科部長）

演題　児童虐待とは、虐待する親の心理 ほか
講師　酒井道子 氏　慶應義塾大学病院小児科精神保健班、
　　　NPO法人らんふぁんぷらざ、フォーレ・カウンセリングセンター

●参加費  16,200円（税込）
●対象  保健師、助産師、医師、ソーシャルワーカー、保育士、
　　　  行政の子育て世代包括支援センター担当者等

●参加費  5,400円（税込）　●定員  70人（先着順）
●対象  保健師、助産師、看護師、保育士、教諭、
　　　  臨床心理士、カウンセラー等

第 5 7 回 東 京 思 春 期 保 健 研 究 会

胎生期環境が決定する
思春期の早期初来と生活習慣病
6月8日（土）17時～18時日時
新宿区・持田製薬株式会社 本社２階「ルークホール」会場

●参加費  一般：1,000円　学生：500円
●申込不要　

演題　胎生期環境が決定する思春期の早期初来と生活習慣病
　　　―― DOHaD説の視点から
講師　福岡秀興 氏　早稲田大学ナノライフ創新研究機構規範科学総合研究所

東京都予防医学協会 広報室  
03-3269-1131　内線2241、2242　

問い合わせ

東京思春期保健研究会事務局  03-5275-1191問い合わせ
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●『よぼう医学』は本会ホームページ（https://www.yobouigaku-tokyo.or.jp/）からもご覧いただけます。
※本誌掲載の記事、写真、イラストなどの無断転載をお断りします。

Eメール koho@yobouigaku-tokyo.jp
F A X 03-3269-7562
T E L 03-3269-1131

◉送付先の変更・送付中止について
　送付先の変更・送付中止を希望される場合には、広報室
までお知らせください。

お問い合わせ・
お申し込みは事務局まで

東京都新宿区市谷砂土原町1-2
公益財団法人東京都予防医学協会 広報室
TEL 03-3269-1131　内線2241、2242

健康管理コンサルタントセンター 事務局

健康管理コンサルタントセンターの幹事であ
る医師が事業所、学校、各種団体の健康
管理をアドバイスいたします（予約制・無料）。

　本会の人間ドックのお弁当 「彩食健美膳」は、アンケー
トで得た受診者様の意見を参考に、管理栄養士がメニュ
ーを考案し、毎年内容を変えています。
　今年度のテーマは、 「眠り方改革〜食事で見直す睡眠
の “質”」。主菜には鶏肉サラダとメヌケのウニソース焼きの
2種類を揃え、野菜もたっぷり（220㌘）摂れて、食べ応え
のある献立になっています（写真）。1食当たりの栄養価は、
エネルギー652㌔カロリー、食塩相当量3.5㌘です。 
　昼食時の講話では、管理栄養士がお弁当の内容や快眠
リズムをつくる食事のポイントについて情報提供しています。

健康管理コンサルタントセンター
コンサルテーションのご案内

健康管理相談を
お引き受けします

　日頃より、公益財団法人東京都予防医学
協会の機関誌「よぼう医学」をご愛読くだ
さり、ありがとうございます。

◉個人情報の取扱いについて

　本会では、「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（氏名、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、厳重な管理の下に運用
しております。送付名簿からの削除や変更を希望される場
合には、お手数ですが、下記広報室までご連絡ください。

人間ドックのお弁当「彩食健美膳」
2019年度のテーマは

眠り方改革  食事で見直す睡眠の「質」
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