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〈1面〉●　学校保健法を一部改正し
　　　　「学校保健安全法」が施行
　　　●平成20年度理事会・評議員会を開催―本会

〈2・3面（見開き）〉
　　　●連載　科学的根拠に基づいた
　　　　　日本人に推奨できるがん予防法　最終回
　　　●連載　産業医訪問　第80回
　　　●連載　健康づくり・健康増進を支援するページ
　　　　　保健指導シリーズ  第12回：医師／保健師／
             　管理栄養士／健康運動指導士のコラム　

〈4面〉●　より良い学校検診めざす
　　　●第43回予防医学技術研究会議開く
　　　●ドクターミーティング・ナースミーティングを開催—本会
　　　●プライバシーマークを更新しました—本会
　　　●東京都予防医学協会年報2009年版ができました

今月の主な紙面

も
が
犠
牲
に
な
る
事
件
・
事
故
の

発
生
、ス
ト
レ
ス
な
ど
に
よ
る
心

身
の
不
調
や
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の

増
加
、生
活
習
慣
の
み
だ
れ
な
ど

現
代
の
学
校
保
健
は
新
た
な
課
題

に
直
面
し
て
い
る
。

　

こ
う
し
た
課
題
に
適
切
に
対
処

し
、
解
決
し
て
い
く
た
め
に
は
、

学
校
だ
け
で
な
く
保
護
者
や
地
域

な
ど
社
会
全
体
で
組
織
的
に
取
り

組
む
た
め
の
法
整
備
が
必
要
と
な

っ
た
。

　

今
回
の
学
校
保
健
法
の
改
正

は
、こ
う
し
た
状
況
に
対
処
す
る

こ
と
を
目
的
と
し
た
文
部
科
学
大

臣
の
諮
問
を
受
け
、昨
年
１
月
に

出
さ
れ
た
中
央
教
育
審
議
会
の
答

申
が
骨
格
に
な
っ
て
い
る
。

　

高
山
研
専
門
官
は
中
央
会
の
講

演
で
、「
改
正
の
主
な
ポ
イ
ン
ト

は
、
①
法
律
の
名
称
が
『
学
校
保

健
法
』か
ら
『
学
校
保
健
安
全
法
』

に
改
称
さ
れ
、安
全
に
関
す
る
詳

細
な
規
定
が
追
加
さ
れ
た
②
学
校

保
健
お
よ
び
学
校
安
全
に
関
す
る

国
お
よ
び
地
方
公
共
団
体
の
責
務

が
明
記
さ
れ
た
③
学
校
保
健
お
よ

び
学
校
安
全
に
関
す
る
学
校
の
設

置
者
の
責
務
が
明
記
さ
れ
た―

の

３
点
で
あ
る
」と
前
置
き
し
て
次

の
よ
う
に
述
べ
た
。

「
学
校
保
健
に
関
す
る
改
正
で

は
、
養
護
教
諭
を
中
心
と
し
た
関

係
教
職
員
等
の
連
携
に
よ
り
、
必

要
な
健
康
相
談
や
保
健
指
導
を
行

う
よ
う
定
め
て
い
る
。

　

こ
れ
に
よ
り
学
校
保
健
の
中
核

と
し
て
の
養
護
教
諭
の
役
割
が
明

確
に
さ
れ
る
と
と
も
に
、養
護
教

諭
に
負
担
が
偏
ら
な
い
よ
う
、担

任
や
学
校
医
な
ど
関
係
者
全
員
で

取
り
組
む
こ
と
が
明
記
さ
れ
た
。

　

ま
た
、さ
ま
ざ
ま
な
健
康
課
題

に
対
応
す
る
た
め
、学
校
の
み
な

ら
ず
、必
要
に
応
じ
て
地
域
の
医

療
関
係
機
関
と
の
連
携
を
図
り
、

救
急
処
置
、健
康
相
談
お
よ
び
保

健
指
導
を
行
う
こ
と
が
規
定
さ
れ

て
い
る
。

　

さ
ら
に
、教
室
の
換
気
、採
光
、

照
明
、
保
温
、
清
潔
保
持
な
ど
の

全
国
的
な
学
校
環
境
衛
生
基
準
の

法
制
化
を
行
う
と
し
、校
長
や
学

校
の
設
置
者
は
、こ
の
基
準
に
照

ら
し
て
必
要
な
措
置
を
講
じ
る
こ

と
が
定
め
ら
れ
て
い
る
」。

　

続
け
て
高
山
専
門
官
は
、学
校

安
全
に
関
し
て
重
要
と
思
わ
れ
る

点
に
つ
い
て
以
下
の
よ
う
に
解
説

し
た
。

「
学
校
安
全
で
は
、
学
校
の
施
設

や
設
備
の
安
全
点
検
の
み
な
ら

ず
、
通
学
を
含
め
た
学
校
生
活
・

日
常
生
活
の
安
全
に
関
す
る
指
導

教
育
を
行
う
な
ど
、
子
ど
も
の
安

全
を
脅
か
す
事
件
・
事
故
お
よ
び

自
然
災
害
に
対
応
し
た
総
合
的
な

学
校
安
全
計
画
の
策
定
を
義
務
付

け
て
い
る
。

　

ま
た
、学
校
の
施
設
･
設
備
に

支
障
が
あ
る
場
合
、校
長
は
遅
滞

な
く
改
善
措
置
を
講
じ
る
こ
と
、

校
長
だ
け
で
対
応
が
難
し
い
場
合

は
設
置
者
に
連
絡
す
る
こ
と
が
規

定
さ
れ
て
い
る
。

　

さ
ら
に
、実
際
に
自
然
災
害
や

事
故
が
発
生
し
た
場
合
に
対
応
で

き
る
よ
う
に
、対
処
要
領
を
策
定

す
る
こ
と
が
定
め
ら
れ
、子
ど
も

た
ち
の
心
理
的
ケ
ア
に
も
支
援
が

必
要
と
さ
れ
て
い
る
。

　

な
お
学
校
保

健
と
同
様
、
児

童
生
徒
の
安
全

を
確
保
す
る
た

め
、
保
護
者
や

所
轄
の
警
察
・

消
防
等
の
関
係

機
関
や
地
域
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
等

と
の
連
携
を
図

る
こ
と
な
ど
が

定
め
ら
れ
て
い

る
」。

　

学
校
保
健
安

全
法
に
は
こ
の

他
、
学
校
設
置
者
の
責
務
、
学
校

保
健
計
画
の
策
定
、保
健
室
の
規

定
、感
染
症
の
予
防
な
ど
に
関
す

る
規
定
が
盛
り
込
ま
れ
て
い
る
。

　

一
方
、学
校
給
食
法
の
改
正
で

は
、近
年
重
視
さ
れ
て
い
る
食
育

の
観
点
を
踏
ま
え
て
、学
校
給
食

の
目
的
の
見
直
し
、学
校
給
食
を

活
用
し
た
食
に
関
す
る
指
導
の
推

進
な
ど
を
規
定
す
る
と
と
も
に
、

学
校
給
食
の
実
施
お
よ
び
衛
生
管

理
に
つ
い
て
、国
が
基
準
を
定
め

る
こ
と
な
ど
が
明
記
さ
れ
た
。

　

近
年
、学
校
へ
の
不
審
者
の
侵
入
、通
学
路
に
お
け
る
犯
罪
や
自
然
災
害
に
児
童
生
徒
が
巻
き
込
ま

れ
る
事
件
・
事
故
が
後
を
絶
た
な
い
。
ま
た
、子
ど
も
た
ち
の
間
で
は
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
心
身
の
不
調

な
ど
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
関
す
る
問
題
や
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
増
加
、食
生
活
の
み
だ
れ
と
い
っ
た
問

題
も
生
じ
て
お
り
、学
校
内
外
で
の
子
ど
も
の
健
康
と
安
全
の
重
要
性
が
指
摘
さ
れ
て
い
る
。こ
う
し

た
中
、昨
年
６
月
、学
校
保
健
法
が
一
部
改
正
さ
れ
、「
学
校
保
健
安
全
法
」と
し
て
今
月
か
ら
施
行
さ

れ
た
。ま
た
、学
校
給
食
法
も
食
育
の
観
点
を
盛
り
込
ん
で
一
部
が
改
正
さ
れ
た
。今
月
は
、昨
年
10
月

に
盛
岡
市
で
開
催
さ
れ
た
予
防
医
学
事
業
中
央
会
の
第
２
回
全
国
運
営
会
議
で
の
、文
部
科
学
省
の
高

山
研
専
門
官
（
写
真
）に
よ
る
講
演
「
学
校
保
健
法
の
改
正
」を
中
心
に
改
正
の
概
要
を
紹
介
す
る
。

児
童
生
徒
の
保
健
・
安
全
対
策
を

　

社
会
全
体
で
進
め
る
た
め
法
整
備

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- 2
　　　　（財）東京都予防医学協会
　　　　電話 03-3269-1141

お問い合わせ・
ご相談は
（予約制）

　

東
京
都
予
防
医
学
協
会
の
平
成

20
年
度
第
３
回
理
事
会
お
よ
び
第

２
回
評
議
員
会
が
３
月
26
日
、東

京
・
市
ヶ
谷
の
ア
ル
カ
デ
ィ
ア
市

ヶ
谷
で
開
か
れ
た
。

　

理
事
会
、評
議
員
会
に
先
立
っ

て
あ
い
さ
つ
を
行
っ
た
北
川
照
男

本
会
理
事
長
は
、平
成
20
年
度
の

事
業
を
ほ
ぼ
予
定
通
り
達
成
で
き

た
こ
と
を
報
告
し
て
、関
係
者
の

理
解
と
協
力
に
謝
意
を
表
し
、次

の
よ
う
に
述
べ
た
。

「
本
年
度
か
ら
始
ま
っ
た
特
定
健

診
・
特
定
保
健
指
導
で
は
、
労
働

安
全
衛
生
法
に
基
づ
く
定
期
健
康

診
断
に
も
特
定
健
診
が
組
み
入
れ

ら
れ
た
こ
と
に
よ
り
、
成
人
保
健

事
業
は
順
調
に
行
わ
れ
た
。

　

ま
た
、が
ん
検
診
で
は
、
乳
が

ん
、
子
宮
が
ん
、
肺
が
ん
な
ど
の

検
診
が
増
加
し
、人
間
ド
ッ
ク
の

受
診
者
数
も
増
え
て
い
る
。

　

現
在
、
世
界

的
な
不
況
が
進

行
し
て
お
り
、

次
年
度
は
さ
ら

に
厳
し
い
社
会
状
況
が
予
想
さ
れ

る
が
、役
職
員
は
一
致
団
結
し
て

こ
の
難
局
を
乗
り
越
え
た
い
」。

　

こ
の
後
、理
事
会
は
北
川
理
事

長
を
議
長
に
、評
議
員
会
は
斎
藤

道
是
評
議
員
を
議
長
に
選
出
し
、

21
年
度
の
事
業
計
画
案
と
収
支
予

算
案
、次
期
理
事
・
監
事
・
評
議
員

候
補
推
薦
方
法
の
審
議
を
行
い
、

い
ず
れ
も
満
場
一
致
で
承
認
さ
れ

た
。

　

１
９
５
８
年
に
成
立
し
た
学
校

保
健
法
が
抜
本
的
に
改
正
さ
れ
る

の
は
、今
回
が
初
め
て
の
こ
と
で

あ
る
。
当
時
は
伝
染
病
や
う
歯
対

策
な
ど
が
重
要
な
健
康
課
題
で
あ

り
、対
策
推
進
の
原
動
力
と
し
て

学
校
保
健
法
は
大
き
な
成
果
を
あ

げ
て
き
た
。

　

し
か
し
、社
会
状
況
の
変
化
に

伴
い
、学
校
内
外
に
お
い
て
子
ど

　日頃より、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。その上で今後も継続
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。

個 人 情 報 の 取 扱 い に つ い て

「学校保健安全法」が施行「学校保健安全法」が施行
学校保健法を一部改正し学校保健法を一部改正し

平
成　
年
度
理
事
会・評
議
員
会
を
開
催

20
平
成　
年
度
理
事
会・評
議
員
会
を
開
催

20

本会

送 付 先 の 変 更 ・
中 止 に つ い て
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こ
れ
ま
で
11
回
に
わ
た
り
、国

際
的
評
価
や
日
本
人
を
対
象
と

し
た
疫
学
研
究
に
基
づ
く
評
価
に

よ
っ
て
、日
本
人
の
が
ん
の
原
因

と
し
て
、
確
実
、あ
る
い
は
可
能

性
が
高
い
と
評
価
さ
れ
て
い
る
関

係
に
つ
い
て
紹
介
し
て
き
た
。

　

最
終
回
で
は
、「
日
本
人
の
た

め
の
が
ん
予
防
法
」
を
ま
と
め
て

紹
介
す
る
（
表
）。

　

こ
の
内
容
は
、今
後
新
し
い
研

究
の
成
果
が
積
み
重
な
る
こ
と
に

よ
り
、
内
容
が
修
正
さ
れ
た
り
、

項
目
が
追
加
あ
る
い
は
削
除
さ
れ

た
り
す
る
ア
ッ
プ
デ
ー
ト
を
前
提

と
す
る
、科
学
的
根
拠
の
現
状
に

基
づ
い
た
指
針
で
あ
る
と
考
え
て

い
る
。

　

詳
細
は
、国
立
が
ん
セ
ン
タ
ー

が
ん
情
報
サ
ー
ビ
ス
に
も
掲
載
し

て
い
る
（http://ganjoho.

ncc.go.jp/
public/

pre_
scr/prevention/

evidence_
based.html

）。

　
　
　
　
　
　
◇

　

あ
っ
と
驚
く
よ
う
な
予
防
法
が

出
て
く
る
は
ず
も
な
く
、一
般
的

な
注
意
事
項
ば
か
り
で
あ
る
。

　

し
か
し
な
が
ら
、生
活
習
慣
を

変
え
る
こ
と
は
な
か
な
か
難
し

い
。
禁
煙
や
節
酒
、
食
事
や
運
動

の
改
善
に
は
強
い
動
機
と
継
続
す

る
力
が
必
要
で
あ
ろ
う
。
そ
う
で

あ
る
以
上
は
、

や
る
価
値
に
値

す
る
確
か
な
予

防
法
に
し
ぼ
る

こ
と
が
実
践
的

で
あ
る
。

　

特
に
注
意
す

べ
き
点
に
つ
い

て
、
補
足
説
明

を
し
て
お
く
。

　

確
実
、あ
る

い
は
可
能
性
が

高
い
と
ま
で
は

評
価
さ
れ
て
い

な
く
て
も
、が

ん
の
リ
ス
ク
要

因
と
し
て
疑
わ

れ
て
い
る
も

の
（
動
物
性
脂

肪
や
焼
け
焦
げ

な
ど
）
は
、
生

活
の
利
便
性
や

嗜
好
と
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
な
が

ら
、な
る
べ
く
避
け
る
努
力
を
す

る
の
が
賢
明
で
あ
ろ
う
。

　

一
方
、が
ん
の
予
防
要
因
の
可

能
性
が
示
唆
さ
れ
て
い
る
も
の

（
食
物
繊
維
、葉
酸
、大
豆
イ
ソ
フ

ラ
ボ
ン
な
ど
）は
、
不
足
し
な
い

よ
う
に
心
が
け
る
と
よ
い
。

　

ま
た
現
状
で
は
、が
ん
を
予
防

す
る
こ
と
が
確
実
と
評
価
さ
れ
た

単
一
の
食
品
や
食
品
成
分
は
存
在

し
な
い
。

　

β―

カ
ロ
テ
ン
、ビ

タ
ミ
ン
Ａ
、Ｃ
、Ｅ
、セ

レ
ニ
ウ
ム
な
ど
の
抗
酸

化
栄
養
素
を
単
独
、あ

る
い
は
、
複
合
で
用
い

る
こ
と
に
は
、が
ん
予

防
効
果
が
な
い
こ
と
を

示
す
、プ
ラ
セ
ボ
を
用

い
た
二
重
盲
検
無
作
為

化
比
較
試
験
か
ら
の
複

数
の
確
か
な
エ
ビ
デ
ン

ス
が
揃
っ
て
き

て
い
る
。

　

む
し
ろ
、通
常

の
食
事
か
ら
は

摂
取
で
き
な
い

レ
ベ
ル
の
高
用

量
の
β―

カ
ロ
テ

ン
や
ビ
タ
ミ
ン

Ｅ
は
、が
ん
や
健

康
障
害
の
リ
ス

ク
を
上
げ
る
こ

と
が
わ
か
っ
て

い
る
。

　

し
た
が
っ
て
、

た
と
え
が
ん
を

予
防
す
る
可
能

性
が
示
さ
れ
て

い
る
成
分
で
も
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
で
過

剰
に
と
り
す
ぎ
な
い
よ
う

に
注
意
す
べ
き
で
あ
る
。

　
　
　
　
　
　
◇

　

も
う
ひ
と
つ
気
を
つ
け

な
く
て
は
な
ら
な
い
の
は
、

特
定
の
が
ん
を
予
防
す
る

た
め
の
生
活
習
慣
が
、必
ず

し
も
健
康
的
と
は
い
え
な

い
と
い
う
点
で
あ
る
。

　

た
と
え
ば
、肥
満
に
関
連
す
る

が
ん
や
糖
尿
病
を
予
防
す
る
に

は
、や
せ
れ
ば
や
せ
る
ほ
ど
効
果

的
だ
が
、や
せ
す
ぎ
て
そ
の
他
の

部
位
の
が
ん
や
感
染
症
や
脳
出
血

な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
ら
な
い

よ
う
、バ
ラ
ン
ス
を
と
る
必
要
が

あ
ろ
う
。

　

最
近
で
は
、紫
外
線
に
関
連
す

る
白
人
に
多
い
皮
膚
が
ん
を
恐
れ

て
極
端
に
日
光
を
避
け
て
い
る

と
、体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
つ
く

ら
れ
に
く
く
な
り
、大
腸
が
ん
の

リ
ス
ク
が
高
く
な
る
と
の
仮
説
も

あ
る
。

　

ま
た
、
米
国
食
品
医
薬
品
局

（
Ｆ
Ｄ
Ａ
）に
よ
っ
て
、乳
が
ん
の

予
防
薬
と
し
て
承
認
さ
れ
て
い
る

タ
モ
キ
シ
フ
ェ
ン
は
、乳
が
ん
高

リ
ス
ク
の
人
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
・

レ
セ
プ
タ
ー
（
Ｅ
Ｒ
）
陽
性
浸
潤

性
乳
が
ん
の
リ
ス
ク
を
約
２
分
の

１
に
低
下
さ
せ
る
一
方
で
、血
栓

性
疾
患
（
脳
卒
中
、
肺
塞
栓
、
深

部
静
脈
血
栓
な
ど
）や
子
宮
内
膜

が
ん
の
リ
ス
ク
を
上
げ
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
る
。

　

し
た
が
っ
て
、乳
が
ん
リ
ス
ク

が
極
め
て
高
い
特
定
の
人
に
と
っ

て
は
、不
利
益
と
の
バ
ラ
ン
ス
を

考
え
な
が
ら
使
う
余
地
は
あ
る
で

あ
ろ
う
が
、一
般
の
人
に
は
薦
め

ら
れ
な
い
。

　
　
　
　
　
　
◇

　

が
ん
予
防
の
た
め
の
予
防
戦
略

は
、総
合
的
な
健
康
と
一
人
ひ
と

り
の
生
活
習
慣
と
の
か
ね
あ
い
の

中
で
、改
め
て
そ
の
位
置
づ
け
を

問
い
直
さ
な
く
て
は
な
ら
な
い
。

　

が
ん
予
防
は
、
疾
病
予
防
・
健

康
増
進
の
大
き
な
部
分
を
占
め
る

が
、そ
の
す
べ
て
で
は
な
い
。
他

の
病
気
予
防
を
見
据
え
な
が
ら
、

偏
ら
ず
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
生
活
を

楽
し
む
の
が
基
本
と
考
え
る
。 

（
お
わ
り
）

　

し
っ
か
り
受
診
者
の
目
を
み

つ
め
、
瞳
か
ら
心
を
通
わ
せ
て

く
だ
さ
い
。
そ
の
人
の
人
生
観

を
真
剣
に
聞
き
ま
し
ょ
う
。
私

た
ち
の
心
の
中
に
燃
え
る
思
い

が
あ
れ
ば
相
手
の
心
に
必
ず
響

く
も
の
で
す
。

　

予
防
医
学
は
そ
れ
ぞ
れ
の
生

き
方
を
支
援
す
る
こ
と
、
主
役

は
受
診
者
、
私
た
ち
は
支
援
者

で
す
。

　

し
か
し
、
燃
え
る
思
い
を
こ

め
た
サ
ポ
ー
タ
ー
で
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
愛
情
豊
か
な
親

鳥
の
よ
う
に
。

（
日
本
赤
十
字
社
熊
本
健
康
管

理
セ
ン
タ
ー　

名
誉
所
長
）

も
ら
い
た
い
、
飲
も
う
と
い
う

気
に
な
っ
て
も
ら
い
た
い
の
で

す
。

　

健
診
の
結
果
、あ
り
き
た
り

の
説
明
で
は
人
の
心
は
簡
単
に

動
き
ま
せ
ん
。

　

今
、
大
不
況
の
最
中
、の
ん

び
り
し
て
い
た
の
で
は
い
つ
リ

ス
ト
ラ
に
遭
う
か
わ
か
ら
な
い

の
で
す
。「
先
生
方
は
人
に
お

説
教
す
れ
ば
飯
が
く
え
る
の
だ

か
ら
い
い
職
業
で
す
ね
」
と
皮

肉
ら
れ
る
の
が
オ
チ
で
す
。

　

そ
れ
で
も
、
私
た
ち
は
保
健

指
導
の
プ
ロ
で
す
。
人
の
心
を

ゆ
さ
ぶ
る
指
導
が
必
要
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

い
か
と
考
え

て
い
ま
す
。

　

ま
た
、「
馬

を
川
に
つ
れ

て
行
く
こ
と

は
で
き
て
も

水
を
飲
む
の

は
馬
で
あ
る
」

と
い
う
諺
も

あ
り
ま
す
。
馬
を
川
の
辺
に
連

れ
て
行
っ
て
も
、そ
こ
で
馬
が

水
を
飲
ま
な
け
れ
ば
ど

う
し
ま
す
？　

ま
だ
機

が
熟
し
て
な
い
の
だ
か

ら
、
時
間
を
か
け
て
待

と
う
と
い
う
こ
と
に
な

る
で
し
ょ
う
か
？

　

し
か
し
、
馬
は
自
覚
し
て
い

な
く
て
も
、か
な
り
汗
を
か
い

て
脱
水
状
態
に
近
づ
い
て
い
ま

す
。
し
か
も
、こ
こ
で
水
を
飲

ま
な
い
と
次
の
水
飲
み
場

ま
で
は
か
な
り
の
道
程
が

あ
っ
て
本
当
に
脱
水
状
態

で
倒
れ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
馬
は
そ
の
こ
と
を

知
り
ま
せ
ん
。
ど
う
し
て

も
、こ
こ
で
水
を
飲
ん
で

い
と
窒
息
死
す
る
で
し
ょ
う
。

雛
が
殻
を
突
く
の
が　

、
親
鳥

が
外
か
ら
突
い
て
殻
を
破
る
の

が
啄
、
両
者
が
同
時
で
な
い
と

雛
は
育
た
な
い
と
い
う
話
で

す
。
保
健
指
導
も
同
じ
で
は
な

　

私
が
座
右
の
銘
と
し
て
い
る

言
葉
に
「　

啄
同
時
」
と
い
う

の
が
あ
り
ま
す
。

　

も
と
も
と
、こ
れ
は
禅
の
言

葉
で
す
。
雛
鳥
が
卵
の
殻
を

破
っ
て
生
ま
れ
出
よ
う
と
す
る

瞬
間
、
殻
が
固
い
と
親
鳥
が
つ

つ
い
て
破
っ
て
や
ら
ね
ば
な
り

ま
せ
ん
。
と
こ
ろ
が
、
早
々
と

親
鳥
が
殻
を
破
る
と
中
の
雛
は

死
ん
で
し
ま
う
。
逆
に
、
中
の

雛
が
出
た
く
て
も
殻
が
破
れ
な

日本人のがん予防 : まとめ

し
た
。
そ
こ
で
具
体
策
は
「
な

る
べ
く
毎
日
体
重
を
計
る
」
で

す
。
ま
た
、
誘
惑
に
負
け
そ
う

な
日
の
対
処
法
や
、
体
重
減
少

が
止
ま
っ
た
時
の
考
え
方
を
ア

ド
バ
イ
ス
し
、
２
カ
月
後
の
面

接
を
約
束
し
ま
し
た
。

☆
継
続
支
援
で
わ
か
る
こ
と

　

継
続
支
援
は
、
目
標
が
無
理

な
く
で
き
る
も
の
だ
っ
た
か
を

ご
本
人
だ
け
で
な
く
、
保
健
師

が
振
り
返
る
場
で
も
あ
り
ま

す
。
順
調
に
い
っ
て
い
る
場
合

も
、そ
う
で
な
い
場
合
も
、
取

り
組
ん
だ
姿
勢
や
気
持
ち
が
、

そ
の
方
に
と
っ
て
の
「
健
康
」

へ
の
第
一
歩
で
あ
る
こ
と
を
確

認
し
、
相
談
者
と
思
い
を
共
有

し
な
が
ら
前
に
進
む
た
め
の
お

手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
。
そ
し

て
、
次
に
お
会
い
で
き
る
の
を

楽
し
み
に
待
つ
日
々
、そ
ん
な

こ
と
を
繰
り
返
し
な
が
ら
、
毎

日
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。

画
は
「
毎
日
飲
む
５
０
０
ml
の

缶
ビ
ー
ル
２
缶
を
１
缶
に
減
ら

す
」「
週
１
回
は
体
重
を
計
る
」

で
す
。

　

面
接
の
後
は
、
毎
日

の
実
施
状
況
が
記
載
さ

れ
た
シ
ー
ト
の
返
却
を

待
ち
ま
す
（
シ
ー
ト
に

は
、
計
画
の
実
施
状
況

を
○
や
△
、
×
な
ど
Ａ
さ
ん
と

一
緒
に
決
め
た
基
準
で
記
入
し

て
も
ら
い
ま
す
）。

☆
実
施
状
況
の
シ
ー
ト
が
到
着

　

取
り
組
み
を
実
行
し
て
１
㎏

減
量
さ
れ
ま
し
た
。
計
画
を
実

行
で
き
な
か
っ
た
日
の
備
考
欄

に
は
「
飲
み
会
」
な
ど
の
コ
メ

ン
ト
が
記
入
し
て
あ
り
ま
し

た
。
お
電
話
で
、
頑
張
っ
て
い

ら
っ
し
ゃ
る
こ
と
を
喜
び
、
前

向
き
な
姿
勢
を
見
習
い
た
い
と

伝
え
ま
し
た
。「
こ
の
調
子
で

頑
張
り
た
い
」
と
の
こ
と
だ
っ

た
の
で
、そ
の
た
め
に
次
に
す

べ
き
こ
と
を
一
緒
に
考
え
ま

☆
Ａ
さ
ん
の
目
標

　

も
う
少
し
で
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
脱
出
で
き
そ

う
な
Ａ
さ
ん
の
目
標
は
「
６
カ

月
間
で
３
キ
ロ
減
量
（
腹
囲
３

㎝
減
）」
で

す
。
面
接
で

は
「
３
人
の

子
ど
も
の
た

め
に
元
気
な

パ
パ
で
頑
張

り
た
い
」
そ

ん
な
思
い
も

話
し
て
く
れ

ま
し
た
。
に

ぎ
や
か
な
家

庭
が
目
に
浮

か
び
ま
す
。

具
体
的
な
計

励
ま
さ
れ
た
り
、お

役
に
立
っ
て
い
る
喜

び
を
も
ら
い
、
支
援

を
行
っ
て
い
る
様
子

を
お
伝
え
で
き
れ
ば

と
思
っ
て
い
ま
す
。

☆
特
定
保
健
指
導
っ

て
？

　

現
在
私
は
、
継
続

支
援
対
象
者
Ａ
さ
ん

の
支
援
を
実
施
中
で

す
。
特
定
保
健
指
導

で
は
、
６
カ
月
間
に

わ
た
っ
て
対
象
者
の
生
活
改
善

を
支
援
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
作

成
し
ま
す
。
一
度
面
接
を
し
た

後
、メ
ー
ル
や
手
紙
、
電
話
で

継
続
し
た
支
援
を
し
ま
す
。

　

特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導

が
開
始
さ
れ
て
１
年
。
今
年
度

は
こ
の
新
し
い
仕
組
み
も
取
り

入
れ
な
が
ら
、
日
々
の
面
接
の

中
で
相
談
者
か
ら
学
ん
だ
り
、

り
ま
す
。

　

ま
た
、
自
ら
選
び
、
手
に
取

る
作
業
が
あ
る
こ
と
で
、
単
調

な
集
団
指
導
で
は
な
く
、メ
リ

ハ
リ
の
あ
る
時
間
と
な
り
ま

す
。
参
加
者
全
員
が
言
葉
を
発

す
る
時
間
が
あ
れ
ば
、
印
象
も

強
く
な
り
記
憶
に
残
る
こ
と
も

多
く
な
り
ま
す
。
記
憶
に
残
る

と
い
う
こ
と
は
、
行
動
変
容
に

も
つ
な
が
り
や
す
い
と
い
う
こ

と
。
集
団
指
導
の
現
場
な
ら
で

は
の
活
用
方
法
と
言
え
ま
す
。

☆
食
材
の
フ
ー
ド
モ
デ
ル

　

食
材
の
フ
ー
ド
モ
デ
ル
は
、

食
パ
ン
１
枚
、牛
モ
モ
肉
60
ｇ
、

チ
ー
ズ
20
ｇ
と
い
っ
た
単
体
の

食
品
モ
デ
ル
で
す
。

　

多
数
の
フ
ー
ド
モ
デ
ル
を
持

ち
込
め
な
い
現
場
の
場
合
、
料

理
や
食
材
を
画
像
で
見
て
も
ら

う
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、
米

飯
な
ど
日
常
的
に
摂
る
食
材
に

つ
い
て
は
フ
ー
ド
モ
デ
ル
を
使

用
し
ま
す
。

　

米
飯
で
は
、
多
い
・
少
な
い

の
目
分
量
に
は
か
な
り
誤
差
が

生
じ
ま
す
。
そ
こ
で
、そ
れ
ぞ

れ
が
日
常
的
に
摂
っ
て
い
る
分

量
の
米
飯
モ
デ
ル
を
選
ん
で
も

ら
っ
た
後
、
適
量
の
米
飯
モ
デ

ル
を
参
加
者
全
員
に
手
に
し
て

も
ら
い
ま
す
。
手
と
目
で
適
量

を
覚
え
て
お
く
と
、
忘
れ
に
く

い
か
ら
で
す
。

　

と
い
う
わ
け
で
、
百
聞
は
一

見
に
し
か
ず
。
今
回
ご
紹
介
し

た
ツ
ー
ル
を
体
験
し
た
い
方
は

お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

ど
で
、
指
導
に
耳
を

傾
け
て
も
ら
う
き
っ

か
け
と
な
り
ま
す
。

「
指
導
」
を
自
分
の
た

め
に
な
る
場
、と
気
付

い
て
も
ら
う
た
め
の

最
適
な
ツ
ー
ル
で
す
。

☆
料
理
の
フ
ー
ド
モ

デ
ル

　

本
会
は
、
約
55
種
類
の
料
理

フ
ー
ド
モ
デ
ル
（
写
真
２
）を

備
え
て
い
ま
す
。

　

集
団
指
導
で
は
、５
人
程
度

に
グ
ル
ー
プ
分
け
し
、仲
間
で

外
食
し
た
と

い
う
設
定
で

こ
の
フ
ー
ド

モ
デ
ル
の
中

か
ら
料
理
を

選
び
、
実
際

に
触
れ
て
も

ら
い
ま
す
。

平
面
上
の
画

像
や
、
重
さ

や
個
数
を
記

載
し
た
表
か

ら
選
ぶ
よ
り

も
、こ
の
大

き
さ
（
量
）

が
こ
の
カ
ロ

リ
ー
な
の
だ

と
実
感
で
き

る
効
果
が
あ

ど
の
リ
ア
ル
さ
に
よ
っ
て
具
体

的
な
食
品
の
量
を
示
す

こ
と
が
で
き
る
ツ
ー
ル

で
す
。

　

本
会
で
は
個
別
指
導

と
集
団
指
導
で
使
用
し

て
い
ま
す
が
、こ
の
う

ち
集
団
指
導
で
の
活
用
例
を
お

示
し
ま
す
。

☆
脂
肪
２
㎏
の
フ
ー
ド
モ
デ
ル

　

脂
肪
２
㎏
の
モ
デ
ル
（
写
真

１
）を
集
団
指
導
の
参

加
者
全
員
に
持
っ
て

も
ら
い
、そ
の
重
さ
を

実
感
し
て
も
ら
い
ま

す
。
そ
し
て
、
自
分
の

か
ら
だ
に
２
㎏
の
モ

デ
ル
が
何
個
分
付
い

て
い
る
か
を
考
え
て

も
ら
い
ま
す
。
そ
の

重
さ
と
大
き
さ
に
驚

か
れ
る
方
が
ほ
と
ん

　

今
年
度
は
、
個
別
指
導
や
集

団
指
導
で
使
用
し
て
い
る
ツ
ー

ル
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

　

今
回
紹
介
す
る
フ
ー
ド
モ
デ

ル
は
、
飲
食
店
に
あ
る
食
品
サ

ン
プ
ル
と
同
様
に
、
形
や
色
な

　

今
年
度
は
、
複
数
の
人
に
対

す
る
運
動
指
導
の
実
際
を
お
伝

え
し
て
い
き
ま
す
。

　

今
月
と
来
月
は
、
腰
痛
の
予

防
と
解
消
を
目
的
と
し
た
運
動

指
導
の
一
例
で
す
。

【
対
象
】Ａ
市
職
員
（
希
望
者
）

【
定
員
】50
人

【
時
間
】90
分

　

希
望
者
を
対
象
と

し
た
指
導
で
は
目
的

が
は
っ
き
り
し
て
い

る
の
で
、
参
加
者
の

意
識
は
高
い
こ
と
が
多
い
で

す
。一
方
で
、職
種
や
年
齢
、腰

痛
の
有
無
や
運
動
習
慣
の
程

度
の
違
い
な
ど
か
ら
、
内
容
に

よ
っ
て
は
運
動
後
に
痛
み
が
出

た
り
、
自
分
と
は
無
関
係
な
内

容
と
感
じ
て
し
ま
っ
て
傍

観
者
的
な
参
加
に
な
る
な

ど
の
結
果
を
招
く
恐
れ
も

あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
ま
ず
は
集

ま
っ
た
人
た
ち
の
特
徴
を

把
握
す
る
こ
と
か
ら
始
め

ま
す
。
腰
痛
の
有
無
、
痛

み
の
種
類
、
作
業
姿
勢
な

ど
を
確
認
し
、そ
の
特
徴

を
パ
タ
ー
ン
化
し
ま
す
。

☆
作
業
姿
勢
の
特
徴

「
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
中
心
」

「
重
た
い
も
の
を
運
ぶ
な

ど
立
ち
姿
勢
が
中
心
」
な

ど
。

☆
痛
み
の
特
徴

「
腰
が
重
だ
る
い
」「
背
中
が

張
る
」「
腰
を
捻
る
と
痛
む
」

な
ど
。

　

次
に
、
痛
み
の
原
因
を
一
緒

に
考
え
、
原
因
を
取
り
除
く
方

法
を
お
伝
え
し
ま
す
。
痛
み
の

予
防
や
解
消
に
つ
な
が
る
こ
と

を
知
っ
て
も
ら
い
、
日
常
の
意

識
を
少
し
ず
つ
変
え
て
い
く
の

が
狙
い
で
す
。

☆
原
因
と
対
処
法

　

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
時
に
背
も
た

れ
を
使
用
し
て

い
な
い
と
、
上

半
身
の
筋
緊
張

が
高
ま
り
、
張

り
や
痛
み
が
出

や
す
い
で
す
。

図
１
の
よ
う
に

腰
掛
け
、
腰
に

か
か
る
負
担
を

減
ら
し
ま
す
。

　

そ
し
て
、
最

後
に
運
動
を
行

い
ま
す
。
気
持

ち
よ
く
か
ら
だ

を
動
か
し
、
終

わ
っ
た
頃
に
腰

が
楽
に
な
っ
て

い
る
状
況
を
作

り
ま
す
。
こ
の
感
覚
が
日
常
生

活
で
の
習
慣
化
に
つ
な
が
る
の

で
、そ
れ
ぞ
れ
の
痛
み
の
特
徴

に
合
わ
せ
て
動
か
し
方
を
フ
ォ

ロ
ー
し
ま
す
。

☆
運
動
方
法
（
図
２
）　

　

お
腹
に
力
が
入
っ
て
い
な
い

状
態
で
腰
周
辺
を
動
か
す
こ

と
は
、
痛
み
を
助
長
す
る
可
能

性
が
あ
る
の
で
、
痛
み
の
あ
る

人
に
は
、
図
２―

２
の
よ
う
な

注
意
を
促
し
、ス
ト
レ
ッ
チ
を

行
っ
て
も
ら
い
ま
す
。

　

実
際
に
以
上
の
よ
う
な
流

れ
を
踏
ん
で
指
導
に
あ
た
っ

て
も
、「
職
種
に
合
わ
せ
た
腰

痛
の
指
導
を
し
て
欲
し
い
」
と

い
う
要
望
が
多
く
寄
せ
ら
れ
ま

す
。
次
回
は
、そ
う
し
た
要
望

に
合
わ
せ
た
指
導
方
法
に
つ
い

て
お
伝
え
し
ま
す
。

ア
ド
バ
イ
ザ
ー　
　

岡 

惺
治

（
健
康
管
理
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
）

「　

 

啄 

同 

時
」

の

コ
ラ
ム

師医

「
百
聞
は
一
見
に
し
か
ず
」編

フ
ー
ド
モ
デ
ル
の
利
用

士
の

コ
ラ

養栄理管

ム

ムラコの

メタボ脱出

の士導指動運康健

師健保

コ
ラ
ム

健
康
づ
く
り
・
健
康
増
進
を
支
援
す
る
ペ
ー
ジ

保
健
指
導
シ
リ
ー
ズ
⑫
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私
は
１
９
９
３
年
に
産
業
医
科

大
学
を
卒
業
し
ま
し
た
。
中
学
高

校
時
代
の
恩
師
か
ら
「
産
業
医
大

に
は
産
業
医
大
の
道
が
あ
る
だ

ろ
う
」
と
言
わ
れ
た
こ
と
、
東
京

を
離
れ
た
く
な
か
っ
た
こ
と
、学

生
企
業
を
や
っ
て
い
て
企
業
に
は

興
味
が
あ
っ
た
こ
と
な
ど
が
理

由
で
、産
業
医
の
道
を
選
び
ま
し

た
。

　

当
時
は
卒
後
す
ぐ
企
業
に
入
社

し
て
、そ
の
企
業
か
ら
病
院
に
研

修
に
行
か
せ
て
も
ら
う
制
度
が
あ

り
、私
は
Ｈ
Ｏ
Ｙ
Ａ
か
ら
横
浜
労

災
病
院
に
派
遣
さ
れ
、内
科
研
修

を
受
け
ま
し
た
。
２
年
間
で
、
内

分
泌
内
科
、
腎
臓
内
科
、
呼
吸
器

科
、麻
酔
科
、消
化
器
科
、心
療
内

科
、
救
急
外
来
な
ど
を
経
験
し
、

３
年
目
か
ら
は
週
１
日
は
病
院
で

午
前
は
内
視
鏡
検
査
、午
後
は
心

療
内
科
外
来
を
担
当
し
、週
４
日

間
を
当
社
で
働
く
生
活
を
10
年
ほ

ど
続
け
ま
し
た
。

　

入
社
当
初

は
、
保
健
師
や

安
全
衛
生
担
当

者
な
ど
15
人
ほ

ど
い
た
ス
タ
ッ

フ
の
ほ
ぼ
全
員

が
私
よ
り
年
上

で
し
た
。
そ
の

よ
う
な
環
境

で
、
部
長
（
管

理
者
）と
し
て

人
事
評
価
な
ど
を
し
な
け
れ
ば
な

ら
ず
、
大
変
苦
労
し
ま
し
た
。
し

か
し
、そ
の
時
の
経
験
が
今
は
産

業
医
と
し
て
、と
て
も
役
立
っ
て

い
ま
す
。

　

当
社
で
は
、健
康
管
理
の
一
つ

の
軸
と
し
て
、メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

ケ
ア
が
あ
り
ま
す
。
２
０
０
３
年

か
ら
は
グ
ル
ー
プ
全
体
の
活
動
に

つ
な
げ
る
た
め
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

を
作
成
し
ま
し
た
。
以
後
、メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
以
外
の
活
動
も

グ
ル
ー
プ
全
体
へ
展
開
す
る
よ
う

に
な
り
、
05
年
に
は
安
全
衛
生
・

健
康
担
当
、
08
年
に
は
環
境
・
安

全
衛
生
・
健
康
担
当
と
な
り
、グ

ル
ー
プ
全
体
の
環
境
・
安
全
衛
生
・

健
康
活
動
の
責
任
者
の
仕
事
を
兼

務
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、当
社
は
グ
ロ
ー
バ
ル
な

事
業
展
開
を
し
て
お
り
、多
く
の

生
産
拠
点
が
海
外
に
存
在
し
、私

も
年
間
15
回
程
度
、
海
外
出
張

し
、
現
地
法
人
の
環
境
・
安
全
衛

生
活
動
の
支
援
お
よ
び
現
地
医
療

機
関
の
視
察
な
ど
を
行
っ
て
い
ま

す
。

し
、
健
保
組
合
か

ら
の
保
健
事
業

費
、
事
業
部
か
ら

の
健
康
管
理
事
業

費
を
集
め
、
効
率

よ
く
運
用
し
て
い

ま
す
。

　

一
方
、
安
全
衛

生
・
健
康
分
野
で

は
、
労
働
安
全
衛

生
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
シ
ス
テ
ム
を
も

と
に
、
機
械
設
備
安
全
、
化
学
物

質
管
理
、感
染
症
対
策
な
ど
の
Ｈ

Ｏ
Ｙ
Ａ
グ
ル
ー
プ
基
準
お
よ
び
マ

ニ
ュ
ア
ル
を
作
成
し
て
、ア
ジ
ア

地
区
を
中
心
に
、グ
ロ
ー
バ
ル
展

開
を
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、環
境
分
野
で
は
、Ｃ
Ｏ
２

削
減
や
廃
棄
物
処
理
な
ど
を
徹
底

し
て
い
く
た
め
の
支
援
を
進
め
て

い
ま
す
。
さ
ら
に
、エ
ン
ド
ユ
ー

ザ
ー
向
け
の
環
境
エ
コ
活
動
な
ど

を
広
報
担
当
部
門
と
連
携
し
て
展

開
す
る
こ
と
も
考
え
て
い
ま
す
。

環
境
分
野
な
ど
新
し
い
分
野
へ
の

取
り
組
み
が
あ
り
、興
味
を
も
っ

て
有
意
義
な
仕
事
が
で
き
て
い
る

と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
他
、昨
年
ま
で
は
厚
生
労

働
省
の
委
員
会
等
で
は
、特
定
健

診
・
特
定
保
健
指
導
に
お
け
る
臨

床
検
査
の
精
度
管
理
事
業
の
研
究

に
参
加
し
ま
し
た
。
ま
た
、
健
診

デ
ー
タ
の
時
系
列
的
な
解
析
に
よ

り
、異
常
値
の
予
見
性
を
高
め
る

研
究
も
進
め
て
い
ま
す
。

　

今
後
は
、
環
境
・
安
全
衛
生
・

健
康
分
野
の
グ
ロ
ー
バ
ル
展
開
を

進
め
る
と
と
も
に
、デ
ー
タ
解
析

な
ど
の
研
究
、後
輩
産
業
医
の
育

成
な
ど
に
取
り
組
み
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
今
ま
で
企
業

で
経
験
し
、蓄
積
し
た
ノ
ウ
ハ
ウ

を
、予
算
が
十
分
に
と
れ
な
い
中

小
規
模
の
事
業
者
に
安
価
で
提
供

し
て
い
く
よ
う
な
産
業
保
健
サ
ー

ビ
ス
の
仕
組
み
づ
く
り
も
必
要
で

あ
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。

集団指導編

腰痛予防・解消①

小
林
祐
一

こ

ぼ
り

た
か

Ｈ
Ｏ
Ｙ
Ａ
グ
ル
ー
プ
環
境
・
安
全
衛
生
・

健
康
担
当 

兼 

総
括
産
業
医

こ

ば
や
し

ゆ
う

い
ち

80

　

今
ま
で
、健
康
管
理
の
軸
と
し

て
、メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
ケ
ア
に
力

を
注
い
で
き
ま
し
た
。
一
定
の
手

法
は
習
得
し
展
開
し
て
き
ま
し

た
。
一
方
で
、
生
活
習
慣
病
対
策

は
、
他
企
業
に
比
べ
て
、
決
し
て

優
位
性
を
持
っ
て
活
動
が
展
開
で

き
て
い
な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。

そ
こ
で
今
後
は
、
特
定
健
診
・
特

定
保
健
指
導
を
含
め
た
生
活
習
慣

病
対
策
を
一
か
ら
見
直
し
、取
り

組
ん
で
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま

す
。

　

既
に
実
施
し
て
い
る
体
脂
肪
減

少
プ
ロ
グ
ラ
ム
（
現
在
は
「
か
ら

だ
・
ス
マ
ー
ト
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」

と
改
称
）に
改
定
を
重
ね
て
、
一

人
ひ
と
り
に
あ
っ
た
ダ
イ
エ
ッ

ト
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
保
健
師
と
連

携
し
て
行
っ
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、当
社
の
健
康
管
理
体
制

の
特
徴
と
し
て
、
95
年
頃
か
ら
、

子
会
社
（
現
在
は
Ｈ
Ｏ
Ｙ
Ａ
サ
ー

ビ
ス
株
式
会
社
）に
Ｈ
Ｏ
Ｙ
Ａ
グ

ル
ー
プ
Ｏ
Ｓ
Ｈ
推
進
室
を
設
置

た
く

ど
う

じ

そ
っ

、

加藤京子
本会・健康増進部

松村えり子
本会・健康増進部

吉田重美
本会・健康増進部

小山和作

表 日本人のためのがん予防法 ― 現状において日本人に推奨できる科学的根拠に基づいたがん予防法

●写真 1　脂肪2kg

●写真 2

ざるそば 酢豚 幕の内弁当

推　奨 個人の目標の目安

喫煙 たばこは吸わない。他人のたばこの煙を
できるだけ避ける。

たばこを吸っている人は禁煙をしましょう。吸わない人も他人のたばこの煙を
できるだけ避けましょう。

飲酒 飲むなら、節度のある飲酒をする。
飲む場合は１日当たりアルコール量に換算して約23ｇ程度まで（日本酒なら
１合、ビールなら大瓶１本、焼酎や泡盛なら１合の2/3、ウイスキーやブラン
デーならダブル１杯、ワインならボトル1/3程度）。飲まない人、飲めない人は
無理に飲まない。

食事

食事は偏らずバランスよくとる。
・塩蔵食品、食塩の摂取は最小限にす
る。
・野菜や果物不足にならない。
・加工肉、赤肉（牛・豚・羊など）はとり過
ぎないようにする。
・飲食物を熱い状態でとらない。

・食塩は１日あたり男性10g、女性8g未満、特に、高塩分食品（たとえば塩
辛、練りうになど）は週に１回以内に控えましょう。
・野菜・果物を１日400g（例えば野菜を小鉢で5皿、果物１皿くらい）はとり
ましょう。
・ハム・ソーセージ・ベーコンなどの加工肉、牛・豚・羊などの赤肉の摂取は
控えめにしましょう。
・飲食物を熱い状態でとらないようにしましょう。

身体
活動 日常生活を活動的に過ごす。

たとえば、ほとんど座って仕事をしている人なら、ほぼ毎日合計60分程度の
歩行などの適度な身体活動に加えて、週に１回程度は活発な運動（60分程
度の早歩きや30分程度のランニングなど）を加えましょう。

体形 成人期での体重を適正な範囲に維持す
る（太りすぎない、やせすぎない）。

中高年期男性の BMI〔体重（kg）／身長（m）2〕で21～27、中高年期女性で
は19～25の範囲内になるように体重を管理する。

感染 肝炎ウイルス感染の有無を知り、感染し
ている場合はその治療の措置をとる。 地域の保健所や医療機関で、一度は肝炎ウイルスの検査を受けましょう。
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古紙パルプ70％の再生紙を使用しています。

学
教
授
）、
本
間
哲
（
同
大
学
講

師
）、
村
上
保
夫
（
榊
原
記
念
病

院
院
長
）、
佐
地
勉
（
東
邦
大
学

医
学
部
教
授
）、
石
井
正
浩
（
北

里
大
学
医
学
部
教
授
）、
伊
東
三

吾
（
都
立
府
中
療
育
セ
ン
タ
ー
院

長
）、
鮎
澤
衛
（
日
本
大
学
医
学

部
准
教
授
）、金
丸
浩
（
同
大
学
）、

稀
代
雅
彦
（
順
天
堂
大
学
医
学
部

准
教
授
）、
秋
元
か
つ
み
（
同
大

学
）、
鈴
木
淳
子
（
東
京
逓
信
病

院
部
長
）、
大
塚
正
弘
（
都
立
墨

東
病
院
部
長
）、土
井
庄
三
郎
（
東

京
医
科
歯
科
大
学
講
師
）、
保
崎

明
（
杏
林
大
学
医
学
部
）、
山
岸

敬
幸
（
慶
應
義
塾
大
学
医
学
部
講

師
）、
阿
部
正
徳
（
日
本
医
科
大

学
）、
北
川
照
男
（
日
本
大
学
医

学
部
名
誉
教
授
）

▽
腎
臓
・
糖
尿
病
検
診

　

村
上
睦
美
（
日
本
医
科
大
学
名

誉
教
授
）、
五
十
嵐
徹
（
同
大
学

講
師
）、
服
部
元
史
（
東
京
女
子

医
科
大
学
教
授
）、
松
山
健
（
公

立
福
生
病
院

副
院
長
）、土

屋
正
己
（
つ

ち
や
小
児
科

院
長
）、宿
谷

明
紀
（
東
京

慈
恵
会
医
科

大
学
非
常
勤
講
師
）、
玉
置

尚
司（
同
大
学
診
療
部
長
）、

浦
上
達
彦
（
日
本
大
学
医

学
部
講
師
）、
齋
藤
宏
（
同

大
学
）、
大
友
義
之
（
順
天

堂
大
学
医
学
部
准
教
授
）、

原
聡
（
同
大
学
）、
田
中
絵

里
子
（
東
京
医
科
歯
科
大

学
）、
大
森
多
恵
（
都
立
墨

東
病
院
）、亀
井
宏
一
（
国
立
成
育

医
療
セ
ン
タ
ー
）、下
田
益
弘
（
武

蔵
野
赤
十
字
病
院
副
部
長
）、
三

浦
健
一
郎
（
東
京
大
学
医
学
部
）、

高
橋
和
浩
（
同
大
学
）、
西
堀
由

紀
野
（
杏
林
大
学
医
学
部
）、
谷

田
川
聡
也
（
虎
の
門
病
院
）、
北

川
照
男
（
日
本
大
学
医
学
部
名
誉

教
授
）

本
会
理
事
長
、小
野
良

樹
本
会
健
康
支
援
セ

ン
タ
ー
長
、健
康
教
育

事
業
本
部
、総
合
健
診

部
、看
護
部
な
ど
の
ス

タ
ッ
フ
約
50
人
が
出

席
し
た
。

　

ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
で

は
、２
０
０
９
年
度
の

事
業
概
要
や
本
会
を

取
り
巻
く
情
勢
に
つ

い
て
の
報
告
の
他
、健

診
時
の
診
察
に
あ
た
っ
て
注
意
す

べ
き
点
な
ど
が
解
説
さ
れ
た
。

　

一
方
、
１
月
30
日
に
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
始
め
、関
係
ス
タ
ッ
フ

約
40
人
が
出
席
し
た
。

　

ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
で
は
、現
場
で

想
定
さ
れ
る
さ
ま
ざ
ま
な
課
題
に

つ
い
て
の
解
説
が
行
わ
れ
た
他
、

よ
り
良
い
サ
ー
ビ
ス
と
危
機
管
理

の
徹
底
に
向
け
た
意
見
交
換
や
情

報
の
共
有
が
行
わ
れ
た
。

　

そ
れ
ぞ
れ
の
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
終

了
後
に
は
懇
親
会
が
開
か
れ
、和

気
あ
い
あ
い
の
交
流
が
行
わ
れ

た
。

　

新
年
度
を
迎
え
て
、小
・
中
・
高
等
学
校
で
は
一
斉
に
児
童
生
徒
の
健
康
診
断
が
始
ま
っ
た
。こ
れ
に

先
立
ち
、本
会
で
は
例
年
、学
校
検
診
の
円
滑
な
実
施
を
図
る
た
め
に
、検
診
を
担
当
す
る
小
児
の
心
臓

病
、腎
臓
・
糖
尿
病
の
専
門
医
に
集
ま
っ
て
も
ら
い
、そ
れ
ぞ
れ
の
検
診
の
打
ち
合
わ
せ
会
を
行
っ
て
い

る
。今
年
は
、心
臓
検
診
の
打
ち
合
わ
せ
会
を
３
月
５
日
に
、腎
臓
・
糖
尿
病
検
診
の
打
ち
合
わ
せ
会
を

３
月
13
日
に
開
催
し
た
。打
ち
合
わ
せ
会
に
は
、本
会
の
学
校
検
診
の
指
導
と
、検
診
で
異
常
が
み
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
、本
会
の
ス
タ
ッ
フ
ら
合
わ
せ
て
約
60
人

が
出
席
し
、学
校
検
診
を
行
う
上
で
の
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
を
討
議
し
、関
係
者
間
の
共
通
理
解
と
連
携

を
深
め
た
。

　

予
防
医
学
に
関
す
る
検
査
・
健

診
の
技
術
水
準
の
向
上
と
、
検

査
・
健
診
技
術
上
の
研
究
成
果
を

発
表
、検
討
す
る
第
43
回
予
防
医

学
技
術
研
究
会
議
が
２
月
27
、
28

日
の
２
日
間
に
わ
た
っ
て
鳥
取
市

の
と
り
ぎ
ん
文
化
会
館
で
開
催
さ

れ
た
。

　

研
究
会
議
に
は
、予
防
医
学
事

　

原
田
研
介
日
本
大
学
総
合
科
学

研
究
所
教
授
・
元
日
本
小
児
循
環

器
学
会
理
事
長
・
本
会
学
校
保
健

専
門
委
員
が
去
る
２
月
23
日
、逝

去
さ
れ
た
。67
歳
。

　

原
田
教
授
は
、小
児
循
環
器
の

第
一
人
者
と
し
て
、小
児
の
疾
病

や
障
害
の
調
査
、研
究
、診
断
、治

療
に
多
く
の
業
績
を
あ
げ
た
。

　

ま
た
、学
校
心
臓
検
診
で
も
大

き
な
足
跡
を
残
し
、心
臓
病
の
子

ど
も
た
ち
の
予
後
の
改
善
に
大
き

な
成
果
を
あ
げ
た
。
ご
冥
福
を
お

祈
り
す
る
。

［Ⅰ 学校保健］
心臓病検診　「心臓病検診の実施
成績」浅井利夫（東京女子医科
大学教授）
腎臓病検診　「腎臓病検診の実施
成績」村上睦美（日本医科大学名
誉教授）
糖尿病検診　「小児糖尿病検診の
実施成績」浦上達彦（日本大学
医学部講師）「小児期発症 2 型糖
尿病の長期予後改善のために－
治療中断の予防」大和田操（女子
栄養大学大学院教授）
脊柱側彎症検診　「脊柱側彎症検
診の実施成績」大塚嘉則（国立
病院機構千葉東病院名誉院長）
小児生活習慣病予防健診　「小児
生活習慣病予防健診の実施成
績」村田光範（東京女子医科大
学名誉教授）
貧血検査　「貧血検査の実施成
績」前田美穂（日本医科大学教授）

「鉄と貧血」福永慶隆（日本医科
大学教授）
寄生虫検査　「寄生虫検査（学校
保健分野）の実施成績」／「海
外長期滞在者の帰国時健診にお
ける寄生虫検査成績の検討」本
会検査研究センター

［Ⅱ 地域・職域保健］
定期健康診断・基本健康診査　「定
期健康診断の実施成績」須賀万
智（聖マリアンナ医科大学准教授）
「住民健診の実施成績」本会成人
保健部
特殊健康診断　「特殊健康診断の
実施成績」三輪祐一（本会総合
健診部）
保健指導事業　「保健指導の実施
成績」本会健康増進部
人間ドック　「人間ドックの実施成
績」三輪祐一（本会総合健診部）
超音波検査　「超音波検査の実施
成績」本会検査研究センター

クリニックの外来診療　「クリニッ
クの実施成績」小野良樹（本会保
健会館クリニック）

［Ⅲ 母子保健］
妊婦甲状腺機能検査　「妊婦甲状
腺機能検査の実施成績」百渓尚
子（本会内分泌科）
性感染症検査　「東京におけるク
ラミジア・トラコマチスおよび淋
菌検査の実施成績」／「性感染症
の最近の動向」松田静治（性の健
康医学財団理事長）
新生児スクリーニング検査　「先天
性代謝異常症の新生児スクリーニ
ング成績」本会検査研究センター
「先天性甲状腺機能低下症（クレ
チン症）の新生児マス・スクリー
ニング実施成績」杉原茂孝（東京
女子医科大学教授）「先天性副腎
過形成症の新生児マス・スクリー
ニング成績」小野真（東京医科歯
科大学）

［Ⅳ がん検診］
胃がん検診　「胃がん検診の実施成績」本会放射線部
肺がん検診　「肺がん検診の実施成績」高梨智子（本
会画像診断科）
「東京から肺がんをなくす会」の検診　「東京から肺がん
をなくす会の実施成績」大松広伸（国立がんセンター
東病院医長）
大腸がん検診　「大腸がん検診（便潜血反応検査）の
実施成績」本会検査研究センター
子宮がん検診　「子宮がん検診（グリーンルーム）の実
施成績」伊藤良彌（本会婦人検診部）
東京産婦人科医会との協力による子宮がん細胞診　「子
宮がん細胞診の実施成績」長谷川壽彦（本会検査研究センター）「子宮がん精密
検診センターの実施成績」塚　克己（慶應義塾大学医学部准教授）
乳がん検診　「乳がん検診の実施成績」坂佳奈子（本会乳腺科）
東京産婦人科医会との協力による乳房検診　「乳房 2 次検診センターの実施成績」
坂佳奈子（本会乳腺科）

［Ⅴ 生活環境検査］
生活環境検査　「生活環境検査の実施成績」本会検査研究センター「水環境中
でのウイルスの挙動と生活環境を介したノロウイルスの感染事例」矢野一好（本
会学術委員）

［Ⅵ 研究・健康教育活動］
学会、研究会での研究発表／健康教育活動／2007年度の本会の概要

東京都予防医学協会年報 2009年版　第38号
　（平成19年度活動報告）ができました

「年報」は、本会のホームページ http://www.yobouigaku-tokyo.or.jp/
からダウンロードしていただけます。

●各分野の執筆者とテーマは下記のとおりです（敬称略）●

　

打
ち
合
わ
せ
会
で
は
、心
臓
検

診
、
腎
臓
・
糖
尿
病
検
診
そ
れ
ぞ

れ
に
つ
い
て
、
２
０
０
９
年
度
の

実
施
予
定
件
数
と
地
区
が
報
告
さ

れ
、地
区
別
の
検
診
実
施
日
程
な

ど
の
確
認
が
行
わ
れ
た
他
、今
後

の
検
診
の
あ
り
方
を
め
ぐ
っ
て
、

さ
ま
ざ
ま
な
意
見
交
換
が
な
さ
れ

た
。

　

今
回
打
ち
合
わ
せ
会
に
参
加
し

た
専
門
医
は
次
の
各
氏
で
あ
る

（
順
不
同
、敬
称
略
）。

▽
心
臓
検
診

　

浅
井
利
夫
（
東
京
女
子
医
科
大

業
中
央
会
傘
下
の
全
国
35
都
府
県

支
部
の
検
査
技
術
担
当
者
や
関
係

者
ら
約
２
０
０
人
が
参
加
し
た
。

　

研
究
会
議
は
「
新
た
な
る
予

防
医
学
技
術
の
向
上
を
め
ざ
し

て
」
を
テ
ー
マ
に
、
学
校
心
臓
検

診
、
検
査
技
術
、
内
臓
脂
肪
症
候

群
、健
診
技
術
、保
健
指
導
、が
ん

検
診
、生
理
機
能
検
査
な
ど
９
部

門
、
49
題
の
研
究
発
表
が
行
わ
れ

た
他
、フ
ォ
ー
ラ
ム
デ
ィ
ス
カ
ッ

シ
ョ
ン
「
特
定
健
診
実
施
上
の
工

夫
」、ミ
ニ
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
「
乳
が

ん
検
診
」、「
特
定
保
健
指
導
」
が

行
わ
れ
た
。

　

こ
の
う
ち
、フ
ォ
ー
ラ
ム
デ
ィ

ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
（
座
長　

山
根
則

幸
予
防
医
学
事
業
中
央
会
常
任
技

術
委
員)

で
は
、
特
定
健
診
実
施

上
（
健
診
会
場
）の
問
題
点
（
茨

城
）、「
健
診
受
付
シ
ス
テ
ム
」
導

入
に
関
す
る
考
察
（
名
古
屋
）、

巡
回
健
診
に
お
け
る
健
診
項
目
ぬ

け
と
誤
記
入
の
防
止
（
神
奈
川
）、

特
定
健
診
導
入
に
よ
る
各
種
検
診

受
診
率
の
比
較
（
鳥
取
）、実
施
し

た
特
定
健
診
の
検
討
（
名
古
屋
）、

心
電
図
所
見
と
特
定
健
診
項
目
の

関
連
性
（
愛
媛
）、
特
定
健
診
に

お
け
る
心
電
図
検
査
と
選
定
項
目

と
の
関
係
（
栃
木
）が
報
告
さ
れ

た
。

　

ま
た
、ミ
ニ
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

「
乳
が
ん
検
診
」（
司
会　

米
澤

慎
悦
岩
手
県
予
防
医
学
協
会
部

次
長
、助
言　

坂
佳
奈
子
本
会
医

師
）で
は
、
巡
回
マ
ン
モ
グ
ラ
フ

ィ
撮
影
の
現
状
（
鳥
取
）、
離
島

に
お
け
る
視
触
診
併
用
超
音
波
検

査
に
よ
る
検
診
（
東
京
）、
超
音

波
検
診
の
実
際
（
福
井
）、
自
己

検
診
の
実
施
率
向
上
を
め
ざ
し
た

取
り
組
み
（
岩
手
）な
ど
が
報
告

さ
れ
た
。

　

本
会
で
は
、
毎
年
、
本
会
の
健

康
診
断
に
従
事
し
て
い
る
医
師
や

関
連
ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
ド
ク
タ
ー

ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
と
、看
護
師
や
関

係
ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
ナ
ー
ス
ミ
ー

テ
ィ
ン
グ
を
そ
れ
ぞ
れ
開
催
し
、

現
場
で
起
こ
る
問
題
や
課
題
を
話

し
合
い
、共
通
理
解
を
深
め
る
と

と
も
に
、健
診
の
効
率
化
や
精
度

の
向
上
を
図
っ
て
い
る
。

　

去
る
３
月
７
日
に
行
わ
れ
た
ド

ク
タ
ー
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
に
は
、地

域
や
職
域
の
健
康
診
断
を
担
当

す
る
医
師
を
中
心
に
、北
川
照
男

　

本
会
は
、
２
０
０
７
年
１
月
よ

り
「
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
マ
ー
ク
」を

取
得
し
、
使
用
し
て
い
る
。
こ
の

ほ
ど
、そ
の
更
新
審
査
に
合
格
し

た
こ
と
か
ら
、今
後
も
継
続
し
て

プ
ラ
イ
バ
シ
ー
マ
ー
ク
を
使
用
す

る
こ
と
と
な
っ
た
。

　

本
会
で
は
、今
後
も
個
人
情
報

を
適
切
に
取
り
扱
う
と
と
も
に
、

そ
の
運
用
体
制
を
継
続
的
に
改
善

し
、本
会
を
利
用
さ
れ
る
方
々
や

社
会
の
信
頼
に
応
え
て
い
き
た
い

と
考
え
て
い
る
。

原
田
研
介

学
校
心
臓
検
診
の
指
導
医

日
本
大
学
教
授
が
逝
去

心臓検診、腎臓・糖尿病検診
の打ち合わせ会開く　 本会 よ

り
良
い
学
校
検
診
め
ざ
す

よ
り
良
い
学
校
検
診
め
ざ
す

第43回 予防医学
技術研究会議開く
第43回 予防医学
技術研究会議開く

ドクターミーティング
ナースミーティング
を開催　　

ドクターミーティング
ナースミーティング
を開催　　 本会

プ
ラ
イ
バ
シ
ー
マ
ー
ク

を
更
新
し
ま
し
た

プ
ラ
イ
バ
シ
ー
マ
ー
ク

を
更
新
し
ま
し
た本

会

心臓検診の打ち合わせ会

腎臓・糖尿病検診の打ち合わせ会


