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ら
な
け
れ
ば
、
そ
れ
も
で
き
な

い
」
と
い
う
、
裏
返
し
の
教
訓

な
の
か
も
し
れ
な
い
。

ま
た
、
水
辺
ま
で
行
っ
た
馬

が
水
を
飲
む
か
ど
う
か
は
、
扱

い
慣
れ
た
ベ
テ
ラ
ン
な
ら
、
は

じ
め
か
ら
わ
か
る
は
ず
だ
。
飲

み
た
が
っ
て
い
な
い
馬
を
、
無

理
に
連
れ
て
行
く
は
ず
は
な

い
。
い
ま
水
を
求
め
て
い
な
い

馬
を
水
辺
へ
連
れ
て
行
く
の

は
、
未
熟
者
の
す
る
こ
と
だ
と

い
う
意
味
に
も
と
れ
る
。

と
も
か
く
連
れ
て
行
く
に
し

て
も
、
そ
れ
ま
で
の
条
件
や
過

程
を
よ
く
考
え
る
こ
と
の
大
切

さ
。
そ
の
こ
と
が
教
訓
の
１
つ

か
も
し
れ
な
い
。

こ
の
寓
話
を
め
ぐ
る
議
論
で

よ
く
出
て
く
る
の
は
、
こ
れ
は

馬
の
扱
い
で
あ
っ
て
、
人
間
の

話
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
だ
。

寓
話
だ
か
ら
、
人
間
を
馬
に
た

と
え
る
の
に
目
く
じ
ら
を
立
て

る
こ
と
も
な
い
が
、
や
は
り
馬

と
人
は
決
定
的
に
違
う
。

だ
か
ら
話
の
末
尾
に
、「
ま

し
て
人
間
の
場
合
は
な
お
さ
ら

だ
」
と
い
う
付
記
の
省
略
さ
れ

て
い
る
こ
と
を
、
つ
ね
に
念
頭

に
お
く
べ
き
な
の
だ
ろ
う
。
先

日
道
を
歩
い
て
い
て
、
ふ
と
目

に
し
た
も
の
か
ら
、
そ
の
問
題

を
改
め
て
考
え
さ
せ
ら
れ
た
。

道
に
面
し
た
ア
パ
ー
ト
風
の

こ
の
記
事
を
読
ん
で
く
だ
さ
る

方
な
ら
、
ど
な
た
も
馬
を
水
辺
へ

連
れ
て
行
く
話
を
ご
存
知
だ
ろ

う
。
健
康
教
育
に
関
係
す
る
寓
話

と
し
て
は
、
一
番
有
名
な
は
ず
で

あ
る
。

寓
話
と
は
教
訓
的
な
た
と
え
話

だ
か
ら
、
そ
れ
を
ど
う
考
え
る
か

と
い
う
と
こ
ろ
に
意
味
が
あ
る
。

そ
こ
で
こ
の
、「
馬
を
水
辺
へ
連

れ
て
行
く
こ
と
は
で
き
る
が
、
水

を
飲
ま
せ
る
こ
と
は
で
き
な
い
」

と
い
う
内
容
は
、
何
を
教
え
た
り

暗
示
し
て
い
る
の
だ
ろ
う
。

今
ま
で
何
回
か
そ
の
議
論
を
し

た
り
、
聞
い
た
り
し
て
い
る

が
、
い
ろ
い
ろ
の
考
え
方
が

あ
っ
て
面
白
い
。
私
自
身
が

初
め
て
こ
の
話
を
聞
い
た
の

は
、
国
立
公
衆
衛
生
院
（
現

国
立
保
健
医
療
科
学
院
）
で

衛
生
教
育
の
勉
強
を
し
た
時

だ
っ
た
と
思
う
。

そ
の
時
は
「
な
る
ほ
ど
」

と
感
じ
た
だ
け
で
、
あ
ま
り

深
く
は
考
え
な
か
っ
た
。
つ

ま
り
単
純
に
、
知
識
だ
け
与

え
て
も
ダ
メ
だ
と
い
う
こ
と

の
比
喩
と
解
釈
し
た
か
ら
で

あ
る
。

む
ろ
ん
そ
う
い
う
意
味
を
、
一

義
的
に
持
っ
て
い
る
こ
と
は
間
違

い
な
い
。
だ
が
現
場
で
あ
れ
こ
れ

と
経
験
を
積
み
重
ね
て
い

「
妻
も
同
席
し
て
い
い
で
す

か
？
」
と
言
い
な
が
ら
笑
顔
で

入
室
し
て
き
た
の
で
、「
ぜ
ひ

ど
う
ぞ
。
生
活
習
慣
は
、
ご
夫

婦
の
生
活
そ
の
も
の
で
す
も
の

ね
」
と
歓
迎
し
ま
し
た
。

ご
主
人
が
「
中
性
脂
肪
が
高

い
の
は
、
太
っ
て
血
液
ま
で
脂

肪
が
多
い
と
い
う
こ
と
？
」
と

聞
く
の
で
、「
そ
の
通
り
で
、

中
性
脂
肪
が
高
い
状
態
を
血
液

太
り
と
も

言
い
ま

す
。
血
液

中
の
脂
肪

や
内
臓
脂

肪
が
過
剰

に
な
る

と
、
生
活

習
慣
病
の

原
因
に
な

る
こ
と
が

あ
り
ま
す

よ
」
と
説

明
し
、「
〝
幸
せ
太
り
〞
で
し

ょ
う
か
？
」
と
言
う
と
、
２
人

顔
を
見
合
わ
せ
て
に
っ
こ
り
と

し
て
い
ま
す
。

奥
さ
ん
が
「
私
も
結
婚
し
て

２
kg
太
っ
た
け
ど
健
診
で
は
異

常
な
か
っ
た
わ
…
」
と
言
う
の

で
、「
女
性
は
、
下
半
身
太
り

で
皮
下
脂
肪
が
つ
き
や
す
い
人

が
多
い
の
で
す
が
、
皮
下
脂
肪

は
内
臓
脂
肪
よ
り
も
生
活
習
慣

病
に
つ
な
が
る
こ
と
は
少
な
い

の
で
す
」
と
話
す
と
、「
私
と

あ
な
た
と
で
は
脂
肪
の
種
類
が

違
う
の
ね
」
と
ご
主
人
に
笑
顔

で
話
し
て
い
ま
し
た
。

「
ス
ト
レ
ス
の
過
剰
は
、
生
活

習
慣
病
や
肥
満
、
中
性
脂
肪
の

増
加
、
体
調
不
良
な
ど
の
原
因

に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
」
と

説
明
し
、
ス
ト
レ
ス
の
状
態
を

伺
う
と
、「
仕
事
も
プ
ラ
イ
ベ

ー
ト
も
順
調
だ
か
ら
、
ス
ト
レ

ス
は
感
じ
な
い
な
」
と
ご
主
人

が
答
え
、
奥
さ
ん
も
同
調
し
て

い
ま
す
。「
う
ら
や
ま
し
い
で

す
ね
。
た
だ
し
、
結
婚
や
栄
転

な
ど
の
プ
ラ
ス
の
変
化
も
、
心

に
は
ス
ト
レ
ス
に
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
今
後
も
日
常
生
活

の
中
で
リ
ラ
ッ
ク
ス
や
楽
し
み

に
で
き
る
こ
と
を
取
り
入
れ
て

く
だ
さ
い
ね
」
と
話
す
と
、
ご

主
人
が
「
何
か
共
通
の
趣
味
を

作
ろ
う
か
」
と
奥
さ
ん
へ
提
案

し
て
い
ま
す
。

「
い
い
で
す
ね
。
楽
し
ん
で
健

康
に
な
れ
れ
ば
、
一
石
二
鳥
で

す
よ
ね
。
40
歳
を
過
ぎ
る
と
生

活
習
慣
病
が
増
え
ま
す
の
で
、

び
り
過
ご
し
て
い
た
か
ら
、
運
動

不
足
だ
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
」

と
話
し
て
く
れ
ま
し

た
。
お
互
い
仕
事
を
し

て
い
る
の
で
、
２
人
の

時
間
を
大
事
に
さ
れ
て

い
る
様
子
が
伝
わ
っ
て

き
ま
し
た
。「
こ
れ
ま

で
の
運
動
不
足
で
、
脂

肪
蓄
積
型
の
か
ら
だ
が

で
き
て
し
ま
っ
た
よ
う

で
す
ね
。
と
く
に
冬
は
、

ブ
ル
っ
と
身
震
い
を
さ

せ
て
熱
を
作
り
出
し
、

寒
さ
か
ら
か
ら
だ
を
守

る
の
で
す
が
、
脂
肪
が
多
い
と
身

何
や
ら
ぶ
つ
ぶ
つ
と
話
し
な

が
ら
入
っ
て
き
た
お
２
人
。

「
自
分
た
ち
の
生
活

は
結
構
健
康
的
だ
と

思
っ
て
い
た
の
で
、

太
っ
て
き
た
こ
と
を

あ
ま
り
気
に
し
て
い

ま
せ
ん
で
し
た
。
で

も
実
は
、
そ
の
原
因

が
生
活
に
あ
っ
た
と

は
ビ
ッ
ク
リ
で
し
た

ね
」
と
ご
主
人
。
続

け
て
奥
さ
ん
が
、

「
し
か
も
最
近
は
、

疲
れ
や
す
い
の
で
休

日
は
で
き
る
だ
け
２
人
で
の
ん

「
太
っ
て
き
た
の
は
食
事
が
原
因

か
し
ら
？
　
ノ
ン
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
の
ベ
ー
グ
ル
パ
ン
を
よ
く
食
べ

て
い
る
け
ど
」
と
奥
さ
ん
が
切
り

出
す
と
、「
彼
女
が
パ
ン
好
き
だ

か
ら
、
結
婚
後
は
自
分
も
パ
ン
食

が
増
え
た
よ
。
で
も
そ
れ
じ
ゃ
足

り
な
い
か
ら
帰
宅
し
て
か
ら
内
緒

で
冷
蔵
庫
の
も
の
を
食
べ
ち
ゃ
う

こ
と
が
多
い
な
。
パ
ン
っ
て
食
事

の
感
覚
が
な
く
て
」
と
ご
主
人
。

そ
れ
を
聞
い
て
奥
さ
ん
は
「
だ
か

ら
私
よ
り
太
っ
た
ん
じ
ゃ
な

い
？
」
と
ち
ょ
っ
と
あ
き
れ
顔
。

「
ご
主
人
の
本
音
が
ち
ら
っ
と
出

て
し
ま
い
ま
し
た
ね
。
と
こ
ろ
で

奥
さ
ん
は

冷
え
に
も

悩
ま
さ
れ

て
い
る
ん

で

す

よ

ね
」
と
聞

く
と
、「
そ

れ
が
何
か

関
係
あ
る

の
？
」
と

不
思
議
そ

う
で
す
。

「
精
製
さ

れ
た
白
い
小
麦
で
で
き
た
パ
ン

は
、
か
ら
だ
を
冷
や
し
や
す
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
ど
ん
な

に
よ
い
食
材
で
も
、
同
じ
も
の
ば

か
り
食
べ
て
い
て
は
食
材
の
よ
い

と
こ
ろ
だ
け
で
な
く
、
マ
イ
ナ
ス

の
影
響
も
出
や
す
い
も
の
で
す
。

い
ろ
ん
な
食
材
を
摂
っ
て
バ
ラ
ン

ス
を
整
え
る
こ
と
も
大
切
で
す

よ
。
そ
う
し
た
食
材
選
び
は
食
養

生
の
考
え
方
か
ら
き
て
い
ま
す
。

食
養
生
は
、
ま
ず
自
分
の
体
質
に

目
を
向
け
、
体
質
に
合
っ
た
食
事

を
摂
っ
て
い
こ
う
と
す
る
養
生
法

で
す
。
食
べ
物
は
、
カ
ロ
リ
ー
や

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
だ
け
で
な

く
、
温
性
、
冷
性
の
性
質
を
持
っ

て
い
ま
す
。
た
と
え
ば
温
性
の
雑

穀
入
り
の
米
飯
や
、
冬
が
旬
の
根

菜
類
の
煮
物
、
味
噌
汁
な
ど
は
い

か
が
で
す
か
」
と
話
す
と
、「
パ

ン
と
サ
ラ
ダ
、
軽
い
飲
み
物
の
ほ

う
が
ヘ
ル
シ
ー
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ

っ
た
け
ど
、
確
か
に
偏
っ
て
い
た

か
も
」
と
奥
さ
ん
。

「
奥
さ
ん
は
冷
え
、
ご
主
人
は
冷

え
の
症
状
は
な
く
て
も
代
謝
の
悪

い
か
ら
だ
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す

ね
。
お
２
人
で
体
質
改
善
に
挑
戦

し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
」

と
提
案
す
る
と
、「
そ
う
ね
。
彼

の
隠
れ
食
い
も
シ
ョ
ッ
ク
だ
っ
た

し
。
不
満
が
あ
っ
た
ら
言
っ
て
ほ

し
か
っ
た
な
」
と
奥
さ
ん
が
ご
主

人
を
見
る
と
、「
君
が
好
き
な
も

の
だ
し
、
カ
ロ
リ
ー
を
気
に
し
て

く
れ
て
た
か
ら
言
い
づ
ら
く
て

ね
」
と
苦
笑
い
の
ご
主
人
。
お
互

い
を
気
遣
う
温
か
い
気
持
ち
で
頑

張
っ
て
い
た
だ
き
た
い
お
２
人
で

し
た
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）

震
い
の
働
き
が
鈍
く
な
り
、
熱
が

作
ら
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。
加
え

て
女
性
の
場
合
は
、
皮
下
脂
肪
が

つ
き
や
す
く
、
一
度
冷
え
た
皮
下

脂
肪
は
温
ま
り
に
く
い
の
で
冷
え

や
す
く
な
り
ま
す
」と
話
し
た
ら
、

「
私
の
冷
え
は
皮
下
脂
肪
と
も
関

係
が
あ
っ
た
の
ね
」
と
奥
さ
ん
。

そ
こ
で
、「
奥
さ
ん
は
ま
ず
、

か
ら
だ
を
冷
や
さ
な
い
工
夫
を
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
男
性
は
内
臓
脂

肪
が
多
く
な
り
が
ち
で
す
か
ら
、

ご
主
人
は
身
体
を
ま
め
に
動
か
す

こ
と
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
を
高
め

て
い
き
ま
し
ょ
う
」
と
伝
え
ま
し

た
。
す
る
と
「
そ
こ
ま
で
気
づ
か

な
か
っ
た
で
す
ね
。
子
ど
も
を

も
つ
こ
と
は
考
え
て
い
な
い
の

で
、
２
人
で
健
康
に
暮
ら
し
た

い
と
願
っ
て
い
ま
す
。
で
も
今

の
生
活
を
続
け
て
い
た
ら
、
２

人
と
も
５
年
先
、
10
年
先
に
ど

う
な
る
か
…
」
と
顔
を
見
合
わ

せ
て
い
ま
す
。

「
で
は
手
始
め
に
、
お
風
呂
上

が
り
に
日
頃
使
い
に
く
い
筋
肉
を

使
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
２
人
で
足

の
指
ジ
ャ
ン
ケ
ン
を
し
た
後
、
足

の
裏
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
。
温
ま
っ
た
と

こ
ろ
に
筋
肉
に
刺
激
が
加
わ
る
こ

と
で
、全
身
の
血
流
も
良
く
な
り
、

疲
れ
も
残
り
に
く
く
な
り
ま
す

よ
」
と
話
し
、
実
践
し
て
も
ら
っ

た
と
こ
ろ
、「
ふ
つ
う
の
運
動
と

は
違
う
け
ど
、
全
身
が
熱
く
な
っ

て
き
た
ね
」
と
２
人
で
楽
し
ん
で

い
ま
し
た
。（本

会
・
健
康
増
進
部
）

く
う
ち

に
、
少
し
ず
つ

疑
問
や
推
量
が

増
え
て
い
っ

た
。ま

ず
「
馬
を

水
辺
へ
」
と
言

っ
て
も
、
そ
う

簡
単
に
連
れ
て

行
け
る
か
ど
う

か
は
わ
か
ら
な

い
。
初
心
者
は

馬
に
相
手
に
さ

れ
な
い
し
、
相

性
の
悪
い
馬
は

言
う
こ
と
を
き

か
な
い
。
ま
し

て
私
た
ち
の
相

手
は
人
間
だ
か

ら
、
な
お
さ
ら

の
こ
と
で
あ

る
。

そ
う
考
え
る
と
、
健
康
教
育

の
根
底
に
あ
る
の
は
人
間
関
係

だ
と
い
う
こ
と
に
な
る
。
つ
ま

り
「
連
れ
て
行
く
こ
と
は
で
き

る
が
…
」
と
は
、「
仲
良
く
な

玄
関
の
扉
が
、
私
の
目
前
で
突

然
開
い
た
。
老
人
が
出
て
き
た
。

そ
の
扉
の
内
側
に
大
き
な
張
り

紙
が
あ
っ
て
、
筆
書
き
と
思
え

る
文
字
が
目
に
飛
び
込
ん
で
き

た
。

「
水
を
飲
ん
で
出
か
け
る
」

そ
の
老
人
が
書
い
た
の
か
、

家
族
の
だ
れ
か
が
書
い
た
の

か
、
い
ず
れ
に
し
て
も
私
は

「
な
る
ほ
ど
」
と
思
っ
た
。
こ

れ
は
推
奨
さ
れ
る
手
で
あ
る
。

言
う
ま
で
も
な
く
、
水
分
摂

取
は
老
人
に
と
っ
て
の
重
要
な

生
活
習
慣
で
あ
る
。
加
齢
と
と

も
に
、
の
ど
の
乾
き
の
感
覚
が

遅
れ
る
の
は
や
む
を
え
な
い
。

だ
か
ら
の
ど
が
乾
い
て
い
な
く

て
も
、
外
出
前
、
入
浴
前
、
就

寝
前
な
ど
に
は
水
分
摂
取
が
必

要
だ
。

だ
が
知
識
と
し
て
そ
れ
が
わ

か
っ
て
も
、
な
か
な
か
習
慣
と

し
て
定
着
さ
せ
る
の
は
む
ず
か

し
い
。
そ
こ
で
座
右
の
銘
よ
ろ

し
く
自
主
的
に
張
り
紙
を
す
る

の
は
、
す
ぐ
れ
た
知
恵
と
い
う

べ
き
だ
ろ
う
。

た
ま
た
ま
水
を
飲
む
張
り
紙

だ
っ
た
の
で
、
私
は
「
馬
を
水

辺
へ
」
の
寓
話
を
思
い
出
し
た

わ
け
で
あ
る
。
そ
し
て
そ
の
時

ふ
と
感
じ
た
の
は
、「
連
れ
て

行
く
」
と
い
う
表
現
へ
の
抵
抗

だ
っ
た
。

馬
を
連
れ
て
行
く
の
は
と
も

か
く
、
相
手
が
人
間
だ
と
、
何

と
な
く
連
行
と
い
う
熟
語
を
連

想
し
て
面
白
く
な
い
。
私
た
ち

は
相
手
に
考
え
て
も
ら
う
よ
う

に
い
ざ
な
う
だ
け
で
、
連
れ
て

行
く
と
い
う
語
感
と
は
や
っ
ぱ

り
違
う
。

と
も
か
く
寓
話
と
は
考
え
さ

せ
ら
れ
る
も
の
で
あ
る
。
ま
あ
、

馬
の
よ
う
に
扱
わ
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
よ
う
な
人
間
も
、
い
な

い
わ
け
で
は
な
い
が
…
。

（
つ
づ
く
）

●プロフィール
＊気になる点 結婚後太ったこと。
＊健診結果 身長175cm、体重
72kg、体脂肪率25.0%、中性
脂肪180（入社時より体重６
kg、体脂肪率６％増加）

＊普段の生活 結婚して2年。同
じ会社に勤める妻と２人暮ら
し。子どもをもつ予定はない。
仕事は規則的な時間勤務で、残
業は1～2時間くらい。ストレス
はあまり感じない。飲酒は週2
日から3日のペースで2合程度。

＊食事 平日の夕食は、夫婦一緒にパンのおいしい
店で外食して帰ることが多い。ワインとあわせて
パンやサラダ、カルパッチョ、果物などを少しづ
つ食べるのが妻のお気に入り。また、最近妻が凝
っているのはベーグルパン。

＊運動 週末は疲れを癒すために、のんびり過ごす。
気がつけば、運動はほとんどしていなかった…。

健康運動指導士から
アドバイス

吉田重美

管理栄養士から
アドバイス

鶴田浩子

妻とともに現れた
技術職の37歳男性

保健師から
アドバイス

米原洋子

５
年
、
10
年
後
、
自
分
が
ど
う
あ

り
た
い
か
を
考
え
て
、
健
康
づ
く

り
や
生
活
習
慣
を
見
直
す
と
い
い

で
す
よ
」
と
言
う
と
、
奥
さ
ん
が

「
そ
う
で
す
ね
。
健
康
は
安
心
し

て
生
活
す
る
う
え
で
大
事
だ
と
思

う
」
と
。「
ご
夫
婦
で
お
互
い
の

健
康
を
客
観
的
に
観
察
し
合
う
の

も
い
い
で
す
よ
。
ぜ
ひ
、
健
康
美

男
美
女
で
い
ら
し
て
く
だ
さ
い

ね
」
と
伝
え
る
と
、「
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
」
と
声
を
そ
ろ

え
て
笑
顔
で
答
え
て
く
れ
ま
し

た
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）

健 康 づ く り ・ 健 康 増 進 を 支 援 す る ペ ー ジ ・・16 ・・

健康教育�
健康管理コンサルタント�

岡  惺 治�
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