
　送 付先の住 所 変 更・購 読中止の
場合には、変更内容を明記の上、本
会広報室までお知らせください。

Eメール
thsa-koho@msj.biglobe.ne.jp
FAX 03-3269-7562

　お電話（03-3269-1131）でも承っ
ております。

　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 送 付 先 の 変 更 ・
中 止 に つ い て

図2 妊娠中・産後に仕事上つらかったこと

休憩する場所がない　　

職場内の喫煙　　

通勤時のラッシュ　　

上司や同僚の心ない発言・無理解　　

超過勤務があるなど労働時間が長い　

作業の負荷が重い　

換気不足、騒音などの作業環境

健診時の休暇が得られない

（財）女性労働協会「事業所における妊産婦の健康管理体制に関する実態調査報告書」平成18年度より改変
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が
子
宮
内
膜
症
だ
（
図
１
）。

子
宮
内
膜
症
は
、
子
宮
内
膜
に

類
似
し
た
組
織
が
子
宮
以
外
の
場

所
に
発
生
し
て
増
殖
し
、
炎
症
や

癒
着
を
引
き
起
こ
す
疾
患
で
あ

る
。
強
い
月
経
痛
や
慢
性
の
下
腹

痛
な
ど
が
生
じ
た
り
、
不
妊
症
に

な
り
や
す
く
な
る
こ
と
に
加
え
、

卵
巣
内
に
発
生
し
た
場
合
に
が
ん

化
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
も
明

ら
か
に
な
っ
て
い
る
。

百
枝
副
院
長
は
、
月
経
や
痛
み

の
メ
カ
ニ
ズ
ム
、
子
宮
内
膜
症
の

病
態
や
症
状
、
治
療
の
実
際
に
つ

く
の
女
性
が
受
診
す
る
こ
と
な

く
、
市
販
の
鎮
痛
剤
な
ど
で
し
の

い
で
い
る
状
況
が
う
か
が
え
る
。

「
月
経
困
難
症
に
よ
っ
て
仕
事
を

休
ん
だ
り
減
ら
し
た
労
働
損
失

は
、
年
間
約
３
８
０
０
億
円
と
推

計
さ
れ
る
。
市
販
薬
を
含
め
た
医

療
経
費
な
ど
を
合
わ
せ
る
と
年
間

１
兆
円
に
も
及
び
、
本
人
の
Ｑ
Ｏ

Ｌ
へ
の
影
響
だ
け
で
な
く
社
会
的

な
イ
ン
パ
ク
ト
も
大
き
い
」
と
百

枝
副
院
長
は
強
調
す
る
。

こ
う
し
た
月
経
困
難
症
の
あ
る

女
性
の
４
分
の
１
に
見
つ
か
る
の

「
痛
い
生
理
」早
期
受
診
で

子
宮
内
膜
症
を
予
防

い
わ
ゆ
る
生
理
痛
を
は
じ
め
と

す
る
月
経
困
難
症
は
、
女
性
に
と

っ
て
身
近
で
重
大
な
問
題
だ
。

百
枝
幹
雄
副
院
長
は
「
中
等
度

以
上
の
月
経
困
難
症
の
あ
る
女
性

は
33
％
を
占
め
、
こ
の
う
ち
６
％

に
重
度
の
痛
み
が
あ
る
（
図
１
）」

と
指
摘
す
る
。

一
方
で
月
経
痛
の
あ
る
女
性
の

受
診
は
約
１
割
に
と
ど
ま
り
、
多

い
て
詳
し
く
説
明
し
、「
長
期
に

使
え
る
薬
剤
が
登
場
し
、
治
療
の

選
択
肢
が
広
が
っ
た
」
と
説
く
。

ま
た
、初
経
年
齢
が
早
く
な
り
、

妊
娠
・
出
産
回
数
が
減
少
し
た
現

代
の
女
性
で
は
、
生
涯
に
経
験
す

る
月
経
回
数
が
昔
に
比
べ
て
約
10

倍
に
増
え
て
い
る
と
い
う
。

「
子
宮
内
膜
症
の
発
症
に
は
月
経

血
の
逆
流
が
関
与
し
て
い
る
。
こ

の
た
め
、
月
経
を
繰
り
返
す
現
代

の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
が
子
宮
内
膜

症
の
引
き
金
と
な
っ
て
い
る
」
と

指
摘
し
、
百
枝
副
院
長
は
次
の
よ

う
に
語
る
。

「
最
近
の
報
告
で
は
、
月
経
困
難

症
の
あ
る
女
性
は
、
将
来
的
に
子

宮
内
膜
症
に
な
る
リ
ス
ク
が
非
常

に
高
い
こ
と
も
示
さ
れ
て
い
る
。

月
経
困
難
症
の
治
療
は
、
疼
痛

の
緩
和
や
仕
事
へ
の
障
害
の
除
去

と
い
う
現
在
の
Ｑ
Ｏ
Ｌ
の
改
善
と

共
に
、
子
宮
内
膜
症
の
発
症
予
防

や
進
行
抑
制
、
ひ
い
て
は
不
妊
や

卵
巣
が
ん
の
予
防
と
い
っ
た
将
来

の
Ｑ
Ｏ
Ｌ
の
向
上
に
つ
な
が
る
。

月
経
困
難
症
は
放
置
せ
ず
、
で

き
る
だ
け
早
期
に
適
切
な
治
療
に

結
び
つ
け
る
こ
と
が
重
要
だ
」

ま
た
、
一
人
で
も
多
く
の
女
性

を
受
診
に
つ
な
げ
て
女
性
自
身
の

不
利
益
と
社
会
的
損
失
を
防
ご
う

と
、
昨
年
４
月
、
専
門
医
ら
が
中

心
と
な
っ
て
、
日
本
子
宮
内
膜
症

啓
発
会
議
（
実
行
委
員
長
：
百

枝
副
院
長http://www.jecie.

org/

）
を
発
足
し
た
こ
と
に
も
言

及
。
そ
の
取
り
組
み
の
概
要
を
紹

介
し
た
。

百
枝
副
院
長
は
「
月
経
は
本
来

痛
く
な
い
」
と
強
調
し
、「『
生
理

痛
が
あ
っ
た
ら
、
病
院
に
行
く
の

が
当
た
り
前
』
と
い
う
風
土
を
作

っ
て
い
き
た
い
」
と
訴
え
た
。

「
母
健
カ
ー
ド
」の
活
用
で

妊
産
婦
を
サ
ポ
ー
ト

女
性
の
社
会
進
出
は
進
ん
で
い

る
も
の
の
、
依
然
と
し
て
多
く
の

女
性
が
妊
娠
や
出
産
に
よ
っ
て
仕

事
を
辞
め
ざ
る
を
得
な
い
状
況
に

あ
る
。

「
第
一
子
の
出
産
を
機
に
退
職
し

た
女
性
の
割
合
は
７
割
に
達
し
、

仕
事
の
負
荷
や
労
働
時
間
の
長
さ

が
退
職
理
由
の
上

位
に
あ
が
っ
て
い

る
」
と
百
枝
副
院

長
は
解
説
す
る
。

ま
た
、
働
く
妊

産
婦
で
は
、
妊
娠

中
や
出
産
後
に

「
身
体
的
に
つ
ら

か
っ
た
こ
と
が
あ

る
」が
約
９
割
に
、

「
仕
事
上
つ
ら
か

っ
た
こ
と
が
あ

る
」
は
約
６
割
に

の
ぼ
る
と
い
う
。

百
枝
副
院
長
は

「『
仕
事
上
つ
ら
か

っ
た
こ
と
』（
図

２
）
の
多
く
は
事
業
者
側

の
適
切
な
対
応
で
改
善
で

き
る
問
題
」
と
強
調
し
、

就
業
規
則
の
整
備
な
ど
対

策
の
必
要
性
を
説
く
。

さ
ら
に
、
医
療
機
関
か

ら
の
指
導
事
項
を
事
業
主

に
的
確
に
伝
達
す
る
た
め

の
ツ
ー
ル
で
あ
る
「
母
性

健
康
管
理
指
導
事
項
連
絡

カ
ー
ド
（
母
健
カ
ー
ド
）」

に
つ
い
て
は
、
男
女
雇
用

機
会
均
等
法
で
「
利
用
に

努
め
る
こ
と
」
と
さ
れ
て

い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

わ
ず
か
３
％
の
事
業
所
し

か
活
用
し
て
い
な
い
実
態

を
指
摘
し
た
。

母
健
カ
ー
ド
に
は
、
妊

娠
中
の
主
な
症
状
と
標
準

措
置
が
記
載
さ
れ
、
当
て

は
ま
る
症
状
を
選
択
す
る

こ
と
で
、
①
勤
務
時
間
の

短
縮
②
作
業
の
制
限
③
休

憩
④
自
宅
療
養
⑤
入
院
加
療
―
の

う
ち
必
要
な
措
置
が
示
さ
れ
る
よ

う
に
な
っ
て
い
る
。
ま
た
、
母
健

カ
ー
ド
は
診
断
書
に
代
わ
る
証
明

書
類
で
あ
り
、
事
業
主
は
記
載
事

項
に
応
じ
た
措
置
を
講
ず
る
必
要

が
あ
る
。

こ
う
し
た
点
を
解
説
し
た
上
で

百
枝
副
院
長
は
、「
母
健
カ
ー
ド

は
厚
生
労
働
省
の
委
託
母
性
健
康

管
理
サ
イ
ト
『
女
性
に
や
さ
し

い
職
場
づ
く
り
ナ
ビ
（http://

www.bosei-navi.go.jp/

）』

か

ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
す
る
こ
と
が

で
き
る
。
同
サ
イ
ト
で
は
、
企
業

や
働
く
女
性
に
向
け
て
、
健
康
管

理
や
職
場
環
境
整
備
な
ど
に
関
す

る
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
を
発
信
し
て

い
る
」
と
紹
介
し
た
。

百
枝
副
院
長
は
、「
こ
う
し
た

ツ
ー
ル
を
ぜ
ひ
活
用
し
、
妊
娠
中

や
出
産
後
の
女
性
に
対
し
て
も

適
切
に
対
応
し
て
欲
し
い
」
と
述

べ
、
母
性
健
康
管
理
の
推
進
を
呼

び
か
け
た
。

女
性
が
力
を
十
分
に
発
揮
し
、
安
心
し
て
働
き
続
け
ら
れ
る
職
場
づ
く
り
は
、
誰
に
と
っ
て
も

働
き
や
す
い
環
境
づ
く
り
に
つ
な
が
る
。
女
性
特
有
の
健
康
ト
ラ
ブ
ル
へ
の
対
応
は
、
少
子
化
対

策
の
み
な
ら
ず
ワ
ー
ク
・
ラ
イ
フ
・
バ
ラ
ン
ス
の
観
点
か
ら
も
重
要
な
課
題
だ
。
１
月
30
日
に
開

か
れ
た
第
２
４
７
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会
（
主
催
・
健
康
管
理
コ

ン
サ
ル
タ
ン
ト
セ
ン
タ
ー
、
本
会
）
で
は
、
産
科
婦
人
科
専

門
医
で
厚
生
労
働
省
委
託
事
業
「
働
く
女
性
の
身
体
と
心
を

考
え
る
委
員
会
（
女
性
労
働
協
会
）」
の
委
員
で
も
あ
る
聖

路
加
国
際
病
院
の
百
枝
幹
雄
副
院
長
（
写
真
）
が
「
働
く
女

性
の
母
性
健
康
管
理
―
月
経
と
妊
娠
」
と
題
し
て
講
演
し
た
。

月
経
や
妊
娠
を
め
ぐ
る
ト
ラ
ブ
ル

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
応
じ
た
支
援
を

〈1面〉●　第247回ヘルスケア研修会
　　　　　働く女性の健康管理

〈2・3面（見開き）〉
　　　●連載　予防医学事業のこれまでとこれから　第7回
　　　●連載　COPDの予防と治療　最終回
　　　●連載  健康づくり・健康増進を支援するページ
　　　　　働くシニア！ 応援シリーズ　第9回 ：保健師／
             　管理栄養士／健康運動指導士のコラム

〈4面〉●生活習慣の立て直しで子どもを元気に
　　　　　第236回学校保健セミナー
　　　●小児生活習慣病予防健診
　　　　　事後相談会に協力―本会
　　　●認識の共有化など目的に医師懇親会を開催―本会
　　　●平成24年度理事会を開く― 本会

今月の主な紙面

図1 月経を有する女性における
月経困難症と子宮内膜症の頻度

「平成12年度厚生科学研究リプロダク
ティブ・ヘルスからみた子宮内膜症等の
予防、診断、治療に関する研究」より改変

＊中等度：市販の鎮痛剤を使う
　程度の痛み

＊重度：鎮痛剤が効かない程度
　の痛み

中等度の
月経痛
27％

月経痛なし～軽度
67％

6
％

（1％）
（2％）

（7％）
重度の
月経痛

子宮内膜症

第247回  ヘルスケア研修会

働く女性の健康管理
第247回  ヘルスケア研修会

働く女性の健康管理
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人
が
何
か
を
成
さ
ん
と
す
る

時
、必
ず
壁
が
あ
る
。

し
か
も
狙
い
が
大

き
け
れ
ば
大
き
い
ほ

ど
そ
の
壁
は
高
い
。

人
は
そ
こ
で
く
じ
け

る
。
そ
し
て
投
げ
出

し
、
諦
め
る
。

予
防
医
学
を
推
進
す
る
に
当
た

り
、
心
な
い
中
傷
や
理
不
尽
な
反

対
、
ま
た
は
「
邪
魔
石
」
が
飛
ん

で
き
た
。
そ
の
時
、
国
井
長
次
郎

さ
ん
は
く
じ
け
な
か
っ
た
。

む
し
ろ
そ
れ
が
闘
争
心
を
か
き

立
て
、
行
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
な

っ
た
と
も
思
わ
れ
る
。

そ
の
思
い
の
中
に
「
予
防
医
学

は
『
大
義
』
で
あ
る
」
と
の
信
念

が
あ
っ
た
か
ら
で
あ
る
（
本
紙
第

４
７
１
号
）。

こ
の
信
念
こ
そ
が
、
今
日
の
予

防
医
学
発
展
の
柱
と
な
っ
た
の
で

あ
る
。

ま
た
、
最
大
の
苦
労
は
財
政
、

お
金
で
あ
る
。

今
日
、何
か
や
ろ
う
と
す
る
と
、

「
お
金
は
大
丈
夫
か
？　

儲
か
ら

な
い
こ
と
は
す
る
な
！
」
の
一
言

で
終
わ
る
。

し
か
し
、
や
ろ
う
と
す
る
こ
と

が
正
し
い
方
向
を
向
き
、
人
々
の

幸
せ
に
貢
献
す
る
こ
と
で
あ
れ
ば

必
ず
お
金
は
つ
い
て
く
る
。

こ
れ
も
国
井
さ
ん
の
信
念
で
あ

っ
た
。

私
も
そ
う
学
び
、
そ
う
信
じ
て

き
た
。
間
違
い
は
な
か
っ
た
と
今

で
も
思
っ
て
い
る
。

◆
◆
◆

さ
て
、
時
代
は
大
き
く
予
防
医

学
に
味
方
す
る
こ
と
に
な
っ
た
。

戦
後
の
苦
難
の
時
代
か
ら
よ
う

や
く
抜
け
出
て
、
や
が
て
バ
ブ
ル

経
済
に
。
人
々
の
暮
ら
し
は
少
し

ず
つ
豊
か
さ
を
実
感
す
る
よ
う
に

な
っ
て
い
っ
た
。
心
に
も
ゆ
と
り

が
生
ま
れ
て
き
た
。

そ
れ
ま
で
は
そ
の
日
を
ど
う
や

り
く
り
す
れ
ば
い
い
か
に
追
わ
れ

て
い
た
が
、
ど
う
生
き
る
か
を
考

え
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
。

そ
こ
で
、
健
康
が
人
々
の
関
心

事
と
な
っ
て
き
た
と
言
え
る
。

一
方
、
企
業
も
財
政
に
余
裕
が

出
る
と
、
従
業
員
の
福
利
厚
生
に

着
手
し
よ
う
と
動
き
出
し
、
戦
後

充
実
し
た
国
民
皆
保
険
制
度
の

下
、
各
健
康
保
険
組
合
は
単
に
医

療
給
付
だ
け
で
な
く
、
保
健
事
業

に
予
算
を
組
む
よ
う
に
な
っ
た
。

さ
ら
に
、
当
時
、
農
村
で
強
力

な
力
を
持
っ
て
い
た
農
業
協
同
組

合
（
現
在
の
Ｊ
Ａ
）
が
、
組
合
員

の
健
康
を
考
え
る
全
国
厚
生
農
業

協
同
組
合
連
合
会
（
厚
生
連
）
を

強
化
し
て
、
検
診
事
業
を
開
始
し

た
。

◆
◆
◆

そ
う
い
っ
た
中
で
国
も
動
き
出

し
た
。

１
９
６
０
年
代
（
昭
和
30
年
代

後
半
）
に
政
府
の
諮
問
機
関
と
し

て
設
置
さ
れ
た
臨
時
行
政
調
査
会

（
臨
調
）
が
あ
っ
た
。

そ
の
第
２
次
臨
調
（
会
長
は
第

４
代
経
団
連
会
長
の
土
光
敏
夫

氏
）
が
発
足
し
、
次
の
よ
う
な
報

告
書
を
ま
と
め
た
。

「
わ
が
国
は
こ
れ
か
ら
急
速
な
高

齢
化
が
進
む
。
高
齢
人
口
の
増
加

は
当
然
医
療
費
の
高
騰
に
つ
な
が

る
だ
ろ
う
。
今
か
ら
健
康
づ
く
り

を
国
の
大
方
針
と
し
て
取
り
組
む

べ
し
」
と
。

１
９
７
８
年
（
昭
和
53
年
）
か

ら
は
、
第
１
次
国
民
健
康
づ
く
り

10
カ
年
計
画
が
始
ま
る
。

予
防
医
学
を
ベ
ー
ス
に
し
て
健

康
づ
く
り
が
必
要
だ
と
い
う
こ
と

が
国
の
方
針
と
し
て
決
め
ら
れ
た

の
で
あ
る
。
こ
の
国
民
健
康
づ
く

り
事
業
は
、
10
年
ご
と
に
第
２

次
、
第
３
次
へ
と
受
け
継
が
れ
て

い
く
の
だ
が
、
詳
細
は
後
で
述
べ

た
い
。

◆
◆
◆

こ
の
間
に
、
じ
ん
肺
法
（
60

年
）、
老
人
福
祉
法
（
63
年
）、

母
子
保
健
法
（
65
年
）、
公
害
対

策
基
本
法
（
67
年
）、
結
核
予
防

法
改
正
（
71
年
）、
労
働
安
全
衛

生
法
（
72
年
）、
学
校
保
健
法
一

部
改
正
（
73
年
）、
老
人
保
健
法

（
82
年
）、
地
域
保
健
法
（
94
年
）、

高
齢
社
会
対
策
基
本
法
（
95
年
）、

健
康
保
険
法
改
正
（
２
０
０
２

年
）、
健
康
増
進
法
（
02
年
）、
そ

し
て
高
齢
者
の
医
療
の
確
保
に
関

す
る
法
律
（
06
年
）
な
ど
、
法
制

化
が
次
々
に
進
ん
で
い
っ
た
。

ま
た
、
ア
ク
テ
ィ
ブ
80
ヘ
ル
ス

プ
ラ
ン
、
エ
ン
ゼ
ル
プ
ラ
ン
、
ゴ

ー
ル
ド
プ
ラ
ン
、
健

康
日
本
21
運
動
な
ど

の
政
策
の
後
押
し

で
、
法
令
の
定
め
る

対
策
型
の
検
診
事
業

が
、
急
速
に
増
加
し

て
い
っ
た
。

予
防
医
学
協
会
は
こ
れ
に
乗
っ

か
っ
て
い
け
ば
万
々
歳
で
あ
る
。

ち
な
み
に
、
私
ど
も
の
熊
本
支

部
も
設
立
は
72
年
で
、
そ
の
頃
ほ

ぼ
時
を
同
じ
く
し
て
全
国
に
予
防

医
学
協
会
は
花
開
く
の
で
あ
る
。

し
か
し
、
そ
こ
に
は
ま
た
、
新

た
な
課
題
が
待
っ
て
い
る
。

（
つ
づ
く
）
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を
早
め
に
察
知
し
、
対
策
を
立

て
ま
し
ょ
う
。

運
動
器
を
構
成
す
る
骨
や
軟

骨
、
筋
肉
な
ど
は
、
分
解
と
形

成
と
い
う
代
謝
を
繰
り
返
し

て
、作
り
変
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
代
謝
の
過
程
で
重
要
な
の

が
、適
正
な
栄
養
と
運
動
で
す
。

こ
の
機
会
に
、
生
活
の
中
で
ど

ん
な
こ
と
が
で
き
る
の
か
、
ま

ず
は
栄
養
相
談
の
コ
ー
ナ
ー
へ

と
送
り
出
し
ま
し
た
。

場
合
は
、
ま
ず
医
師
の
診
察
を

受
け
、
原
因
を
判
断
す
る
こ
と

が
必
要
で
す
。
秋
葉
さ
ん
は
痛

み
な
ど
の
自
覚
症
状
が
な
い
せ

い
か
、
な
ん
と
な
く
他
人
事
の

よ
う
で
し
た
。

運
動
機
能
は
徐
々
に
低
下
し

て
い
き
ま
す
の
で
、
痛
み
や
日

常
生
活
に
不
自
由
が
な
け
れ
ば

気
づ
き
に
く
く
、「
年
の
せ
い
」

と
思
っ
て
い
る
う
ち
に
進
行
し

て
い
き
ま
す
。
ま
ず
は
、
ロ
コ

チ
ェ
ッ
ク
で
運
動
機
能
の
低
下

が
低
下
す
る
と
転
倒

の
危
険
が
高
ま
り
ま

す
。
65
歳
を
過
ぎ
た

あ
た
り
か
ら
急
速
に

低
下
し
て
い
く
と
さ

れ
て
い
ま
す
。

◆「
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
」

し
て
み
ま
し
ょ
う

「
年
の
せ
い
か
、
通

勤
で
も
ど
ん
ど
ん
追

い
抜
か
れ
て
い
く
ん

だ
。
こ
の
前
は
、
段

差
の
な
い
と
こ
ろ
で

つ
ま
ず
い
て
び
っ
く

り
し
ち
ゃ
っ
た
よ
」
と
秋
葉
さ

ん
。
ロ
コ
モ
に
気
づ
く
た
め
の

「
７
つ
の
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
」（
表
）

を
見
て
も
ら
う
と
、
１
と
２
の

項
目
に
該
当
し
ま
し
た
。

「
ロ
コ
モ
な
ん
て
初
め
て
聞
い

た
よ
。
気
に
は
な
る
け
ど
、
寝

た
き
り
な
ん
て
実
感
が
わ
か
な

い
な
」

「
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
」
に
当
て
は

ま
り
、
腰
や
関
節
の
痛
み
、
筋

力
の
衰
え
、
ふ
ら
つ
き
と
い
っ

た
症
状
が
最
近
悪
化
し
て
い
る

ロ
コ
モ
の
原
因
は
何
で
し
ょ

う
か
。

１
つ
目
は
運
動
器
に
疾
患
が

あ
る
こ
と
で
す
。
具
体
的
に
は

骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
骨
が
も

ろ
く
な
っ
た
こ
と
に
よ
る
「
骨

折
」、
軟
骨
が
す
り
減
る
こ
と

で
痛
み
を
生
じ
る
「
変
形
性
関

節
症
」、
神
経
が
通
る
脊
柱
管

が
狭
く
な
り
し
び
れ
や
痛
み
が

生
じ
る
「
脊
柱
管
狭
窄
症
」
の

３
疾
患
で
す
。

２
つ
目
は
筋
力
の
低
下
で

す
。
加
齢
と
共
に
筋
肉
は
細
胞

の
数
や
太
さ
が
減
少
し
て
い
き

ま
す
が
、
こ
れ
に
は
運
動
習
慣

や
生
活
習
慣
が
大
き
く
関
わ
っ

て
お
り
、
個
人
差
の
大
き
い
項

目
で
す
。

３
つ
目
は
バ
ラ
ン
ス
能
力
の

低
下
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
能
力

「
さ
っ
き
の
話
に
出
た
ロ
コ
モ

何
と
か
の
チ
ェ
ッ
ク
項
目
を
、

も
う
１
度
見
せ
て
も
ら
え
ま
せ

ん
か
」

健
康
セ
ミ
ナ
ー
後
、
秋
葉
さ

ん
か
ら
話
し
か
け
ら
れ
ま
し

た
。
せ
っ
か
く
の
機
会
な
の
で

保
健
相
談
の
ブ
ー
ス
に
案
内

し
、
詳
し
く
話
を
聞
か
せ
て
も

ら
い
ま
し
た
。

◆
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
と
は
?

秋
葉
さ
ん
の
質
問
は

「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
」
に
関
し
て
で

す
。「
運
動
器
症
候
群
」
と
も

言
わ
れ
ま
す
が
、
通
称
「
ロ
コ

モ
」
と
呼
ば
れ
「
加
齢
に
伴
う

運
動
機
能
の
低
下
や
運
動
器
疾

患
に
よ
り
、
要
介
護
の
リ
ス
ク

が
高
ま
っ
た
状
態
」
と
定
義
さ

れ
て
い
ま
す
。
運
動
器
と
は
、

か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
に
関
わ

る
骨
、
筋
肉
、
関
節
、
神
経
な

ど
の
こ
と
で
す
。

運
動
器
疾
患
は
老
衰
を
除
く

と
脳
卒
中
、
認
知
症
に
次
い
で

介
護
が
必
要
と
な
る
要
因
の

第
３
位
で
す
。
運
動
器
の
働

き
が
衰
え
る
と
暮
ら
し
の
中

の
自
立
度
が
低
下
し
、
要
介

護
に
な
っ
た
り
、
寝
た
き
り

に
な
っ
た
り
す
る
可
能
性
が

高
く
な
り
ま
す
。
第
２
の
人

生
を
満
喫
す
る
た
め
に
も
ロ

コ
モ
の
予
防
は
大
切
で
す
。

ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
動
き

を
紹
介
し
ま
し
た
（
イ
ラ
ス

ト
）。秋

葉
さ
ん
は
「
な
る
ほ
ど
。

僕
の
か
ら
だ
に
も
合
っ
て
い
る

運
動
な
ん
だ
ね
。
家
に
帰
っ
た

ら
、
近
く
で
開
催
さ
れ
て
い
る

体
験
会
を
探
し
て
み
る
よ
」
と

言
わ
れ
ま
し
た
。

体
験
会
に
参
加
し
て
正
し
い

歩
き
方
を
身
に
つ
け
、
ロ
コ
モ

予
防
と
新
た
な
地
域
活
動
の
充

実
と
い
っ
た
一
石
二
鳥
に
つ
な

が
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

ら
始
め
る
運
動
と
し
て
も
お
す

す
め
で
す
。

ま
た
、
ポ
ー
ル
を
使
用
し
た

基
本
的
な
テ
ク
ニ
ッ
ク
が
身
に

つ
く
と
、
通
常
の
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
よ
り
も
上
半
身
を
使
う
こ
と

や
、
歩
幅
な
ど
が
広
が
る
こ
と

で
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が
２
割

程
度
増
え
る
と
い
う
報
告
も
あ

り
ま
す
。

歩
く
機
会
が
少
な
か
っ
た
秋

葉
さ
ん
に
と
っ
て
は
活
動
量
ア

ッ
プ
に
も
な
る
こ
と
を
説
明

し
、
そ
の
場
で
簡
単
に
ノ
ル
デ

よ
。
そ
の
同
僚
は
以
前
趣
味
で

マ
ラ
ソ
ン
を
し
て
い
た
け
ど
、

膝
を
痛
め
て
し
ま
っ
た
ん
だ
。

ポ
ー
ル
を
使
っ
て
歩
く
ノ
ル
デ

ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
膝
の

負
担
が
軽
い
と
聞
い
て
始
め
た

ら
、
そ
こ
か
ら
い
ろ
ん
な
人
と

の
交
流
も
広
が
っ
た
ら
し
い
ん

だ
よ
」
と
話
し
ま
す
。

◆
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
と
は
？

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
と
は
、
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー

ス
キ
ー
選
手
が
夏
場
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
ポ
ー
ル（
ス
ト
ッ
ク
）

を
使
っ
て
歩
い
た
り
、
走
っ
た

り
し
た
こ
と
が
始
ま
り
の
新
し

い
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
ス
タ
イ
ル
で

す
。
全
国
各
地
で
体
験
会
が
開

催
さ
れ
て
い
て
、
愛
好
者
同
士

の
交
流
も
多
い
ス
ポ
ー
ツ
の
一

つ
で
す
。

両
手
に
ポ
ー
ル
を
持
ち
、
地

面
を
突
い
て
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
す

る
様
子
を
、
秋
葉
さ
ん
も
１
、

２
度
見
か
け
た
こ
と
が
あ
っ
た

そ
う
で
す
。「
や
っ
て
み
た
い

け
ど
、
ポ
ー
ル
を
用
意
し
な
く

ち
ゃ
い
け
な
い
ん
だ
よ
ね
」
と

た
め
ら
っ
て
い
る
様
子
。
そ
こ

で
、
体
験
会
で
は
ポ
ー
ル
が
レ

ン
タ
ル
で
き
る
こ
と
を
伝
え
る

と
、「
そ
れ
な
ら
気
軽
に
参
加

で
き
そ
う
だ
な
」
と
、
前
向
き

な
言
葉
が
出
て
き
ま
し
た
。

◆
特
徴
と
効
果

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
は
、
ポ
ー
ル
が
杖
の
代
わ
り

に
な
り
ま
す
。
つ
ま
ず
き
や
す

く
な
っ
て
い
る
秋
葉
さ
ん
に
と

っ
て
は
、
つ
ま
ず
き
予
防
と
な

り
ま
す
し
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に

比
べ
、
足
の
関
節
な
ど
の
負
担

も
軽
減
さ
れ
る
た
め
、
こ
れ
か

最
近
、
つ
ま
ず
き
や
す
く
な

っ
た
と
言
う
秋
葉
さ
ん
。
ロ
コ

チ
ェ
ッ
ク
の
結
果
、「
片
脚
立

ち
で
靴
下
が
は
け
な
い
」
こ
と

に
も
気
づ
き
、
今
ま

で
特
に
気
に
し
て
い

な
か
っ
た
、
か
ら
だ

の
変
化
を
感
じ
て
い

る
よ
う
で
す
。

秋
葉
さ
ん
は
今
ま

で
「
足
腰
に
不
具
合
を
感
じ
た

こ
と
が
な
く
、
か
ら
だ
を
動
か

す
の
は
散
歩
程
度
」
だ
と
言
い

ま
す
。

さ
ら
に
聞
い
て
い
く
と
、「
定

年
も
近
く
な
っ
た
し
、
地
域
参

加
を
し
た
い
な
と
同
僚
に
話
し

た
ら
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
を
す
す
め
ら
れ
た
ん
だ

ロ
コ
モ
は
、
食
事
面
か
ら
の

予
防
も
大
切
な
た
め
、
ま
ず
は

食
生
活
の
状
況
を
聞
い
て
み
ま

し
た
。

夕
食
は
自
分
で
作
っ
て
い
る

と
い
う
秋
葉
さ
ん
。
感
心
の
あ

ま
り
「
す
ご
い
で
す
ね
」
と
言

う
と
、「
妻
の
帰
り
が
遅
い
ん

だ
」
と
少
し
不
機
嫌
そ
う
に
答

え
、
奥
さ
ん
と
一
緒
に
夕
食
は

摂
れ
な
い
よ
う
で
す
。

◆
定
番
メ
ニ
ュ
ー

夕
食
は
ど
の
よ
う
な
物
を
作

っ
て
い
る
の
か
尋
ね
る
と
、「
ソ

ー
セ
ー
ジ
、
キ
ム
チ
、
メ
カ
ブ
、

あ
と
ご
飯
も
食
べ
る
よ
。
勤
務

日
で
自
分
が
作
る
時
の
夕
食
は

こ
れ
が
定
番
。
簡
単
で
、
す
ぐ

食
べ
ら
れ
る
し
」と
話
し
ま
す
。

ま
た
、
朝
食
は
バ
タ
ー
ト
ー

ス
ト
と
コ
ー
ヒ
ー
、
昼
食
は
ソ

バ
な
ど
の
麺
類
が
多
い
そ
う

で
、
だ
い
ぶ
偏
り
が
み
ら
れ
ま

し
た
。

メ
ニ
ュ
ー
を
定
番
化
す
る
と

準
備
は
楽

で
す
が
、

栄
養
バ
ラ

ン
ス
が
悪

い
状
態
が

続
く
と
栄

養
不
足
に
な
り
が
ち
で
、
問
題

で
す
。

◆
不
足
し
て
い
る
栄
養
素

秋
葉
さ
ん
の
食
事
内
容
で
は

牛
乳
や
乳
製
品
、
青
魚
、
卵
、

青
菜
な
ど
の
食
材
が
不
足
し
て

い
ま
す
。
こ
れ
ら
に
は
骨
や
筋

肉
を
丈
夫
に
す
る
カ
ル
シ
ウ

ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
、
た
ん
ぱ

く
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

朝
食
は
せ
め
て
コ
ー
ヒ
ー
に

牛
乳
を
入
れ
、
ト
ー
ス
ト
に
は

チ
ー
ズ
を
乗
せ
る
な
ど
し
て
牛

乳
や
乳
製
品
を
取
り
入
れ
ら
れ

る
と
い
い
で
す
ね
。

昼
食
は
麺
類
を
選
ぶ
と
栄
養

バ
ラ
ン
ス
を
と
る
の
が
難
し
い

こ
と
が
多
い
の
で
、
定
食
物
を

選
び
ま
し
ょ
う
。
特
に
魚
と
野

菜
類
の
小
鉢
な
ど
の
メ
ニ
ュ
ー

を
選
ぶ
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
毎

日
は
難
し
く
て
も
、
１
日
置
き

に
で
も
実
行
す
る
と
栄
養
バ
ラ

ン
ス
を
改
善
で
き
ま
す
。

「
夕
食
を
ご
自
身
で
作
る
の
は

と
て
も
よ
い
こ
と
な
の
で
、
今

後
も
継
続
し
て
欲
し
い
で
す
。

た
だ
し
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
偏

り
を
防
ぐ
た

め
、
少
し
手

を
加
え
て
み

ま
せ
ん
か
。

ソ
ー
セ
ー
ジ

の
量
を
減
ら

し
、
手
軽
に
摂
れ
る
豆
腐
や
納

豆
な
ど
の
大
豆
製
品
を
追
加
し

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
」
と
提

案
す
る
と
、「
そ
の
程
度
な
ら

で
き
る
な
」
と
秋
葉
さ
ん
。

食
材
と
し
て
野
菜
類
を
取
り

入
れ
た
い
と
こ
ろ
で
す
が
、
キ

ム
チ
な
ど
の
漬
物
は
高
塩
分
で

す
。
少
し
手
間
は

か
か
り
ま
す
が
、

青
菜
を
湯
が
い
て

冷
蔵
庫
で
ス
ト
ッ

ク
し
て
お
き
、
お

ひ
た
し
や
汁
物
に

入
れ
て
摂
る
の
が

お
す
す
め
で
す
。

そ
れ
が
面
倒
な

場
合
に
は
、
栄
養

価
は
下
が
り
ま
す

が
、
冷
凍
食
品
な

ど
の
利
用
も
よ
い

で
し
ょ
う
。

３
食
全
体
を
少

し
ず
つ
見
直
す
だ

け
で
も
、
ロ
コ
モ

予
防
に
必
要
な
栄

養
素
は
補
え
ま

す
。
単
調
化
し
て

い
る
メ
ニ
ュ
ー
選

び
や
食
事
に
変
化

が
つ
け
ら
れ
る
と

い
い
で
す
ね
。

つ
い
に
予
防
医
学
の
時
代
へ

ワン ツー スリー

ワン ツー スリー

1970年ごろのX線写真による胃検診・本会

プロフィール

事務職の秋葉さん（仮名）。来年の定年退職に向けて、
会社が主催する退職予定者向けの健康セミナーに参加
しました。定年を間近に控えて残業もなくなり、時間に余
裕ができたことで、定年後の生活について意識するよう
になってきたようです。

　「メタボ」を知らない人はほ
とんどいませんが、「ロコモ」
を知っている人の割合は現在

約17％と言われています。超高齢社会を迎
え、定年後の地域・社会参加や余暇の過ごし
方などさまざまな提案がされていますが、い
きいきとした第2の人生を楽しむためには、
運動器の健康もとても重要です。
　定年間近とはいえ、まだまだ元気な秋葉さ
ん。ロコモ予防のためにできそうなことが見
つかり、「他人事」ではなくなったようです。
これからも健康を維持し、ますます活躍され
るよう願っています。（穴原）

相
終
談
え
を
て

ポイント

ロコモ予防に
ふわとろオムレツ

シメジ、ゆでホウレン草は２cm
くらいに切る

ボールに材料を入れ、塩、コショ
ウを少々振る

小さめのフライパンに油を熱
し、2を入れゆっくりかき混ぜ
る。蓋をして好みの堅さまで
焼く

1.

2.

3.

☆ロコモ予防に特に必要なカルシウムやたんぱく質を含んだ一品
☆桜エビのうま味、チーズのコクによって塩分も抑えめ

山村昌代
本会健康増進部
健康運動指導士

松村えり子
本会健康増進部
管理栄養士

穴原静絵
本会健康増進部
保健師

秋葉さん
64歳、男性

ロコモ予防で
健康長寿
ロコモ予防で
健康長寿

予防医学事業の

小山和作　日本赤十字社熊本健康管理センター名誉所長

これまで
これから

予防医学事業の

小山和作　

これまで
これから

7日本赤十字社
熊本健康管理センター名誉所長

図1 図2

多
く
の
病
気
の
陰
に

隠
れ
て
い
る
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
が
直
接
の
原
因
で
亡

く
な
っ
た
人
は
、
２
０
１
１
年
に

は
約
１
万
６
千
人
で
日
本
人
の
死

亡
原
因
の
第
９
位
で
す
が
、
男
性

だ
け
で
は
１
万
３
千
人
程
度
で
第

７
位
で
す
。

肺
が
ん
で
は
約
７
万
人
、
心
筋

梗
塞
で
は
約
４
万
人
が
亡
く
な
っ

て
い
る
の
と
比
べ
る
と
、
ず
い
ぶ

ん
少
な
い
よ
う
に
思
わ
れ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
肺
が
ん
や
心
臓

病
で
亡
く
な
る
人
の
多
く
が
、
実

は
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
も
合
併
し
て
い
る
の

で
す
。

ま
た
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
が
次
第
に
進

行
し
て
、
息
苦
し
く
な
る
よ
う
な

状
態
に
な
っ
て
も
、
家
庭
で
酸
素

療
法
も
で
き
る
の
で
、
そ
れ
だ
け

で
す
ぐ
に
命
に
か
か
わ
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。

と
こ
ろ
が
、
そ
の
よ
う
な
状
態

の
人
が
肺
炎
や
心
臓
病
、
が
ん
に

か
か
る
と
、
重
症
化
し
た
り
、
治

療
後
に
合
併
症
を
起
こ
し
た
り
し

て
亡
く
な
る
こ
と
が
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。

従
っ
て
、
数
字
に
表
れ
て
い
る

以
上
に
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
が
間
接
的
な

原
因
で
亡
く
な
っ
て
い
る
人
は
多

い
の
で
す
。

な
ぜ
他
の
病
気
に
も

か
か
り
や
す
く
な
る
か

多
く
の
重
大
な
病
気
と
Ｃ
Ｏ
Ｐ

Ｄ
が
合
併
す
る
こ
と
が
多
い
と
述

べ
ま
し
た
が
、
そ
の
原
因
は
２
つ

に
分
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

第
１
は
喫
煙
の
影
響
で
す
。

タ
バ
コ
の
煙
に
は
、肺
や
の
ど
、

食
道
、
膀
胱
な
ど
、
全
身
の
が
ん

を
引
き
起
こ
す
発
が
ん
物
質
を
含

ん
だ
タ
ー
ル
（
ヤ
ニ
）、
動
脈
硬

化
に
よ
り
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
の

原
因
と
な
る
ニ
コ
チ
ン
、
酸
素
不

足
か
ら
認
知
症
の
も
と
に
な
る
一

酸
化
炭
素
な
ど
、
大
量
の
有
害
物

質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

従
っ
て
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
患
者
さ

ん
は
ほ
と
ん
ど
が
喫
煙
者
で
す
か

ら
、
こ
れ
ら
の
病
気
に
か
か
る
率

が
、
普
通
の
人
に
比
べ
、
は
る
か

に
高
い
の
で
す
。

第
２
は
呼
吸
困
難
に
伴
う
病
気

で
す
。

病
気
が
進
行
し
て
、
息
が
切
れ

る
よ
う
に
な
る
と
運
動
不
足
に
な

り
、
そ
の
た
め
に
骨
粗
し
ょ
う
症

や
筋
力
低
下
が
進
み
、
そ
の
結
果

転
び
や
す
く
な
り
、
骨
折
に
よ
り

寝
た
き
り
に
な
る
こ
と
も
多
く
、

外
出
も
で
き
な
く
な
り
、
う
つ
病

の
頻
度
も
高
く
な
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

ま
た
、
胃
食
道
逆
流
症
（
Ｇ
Ｅ

Ｒ
Ｄ
）
の
合
併
も
多
く
、
こ
れ
に

よ
り
慢
性
的
な
肺
炎
を
引
き
起
こ

し
、
そ
れ
に
よ
り
さ
ら
に
Ｃ
Ｏ
Ｐ

Ｄ
が
悪
化
す
る
と
い
う
悪
循
環
も

引
き
起
こ
す
よ
う
で
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は

攻
撃
的
ミ
ッ
ド
フィ
ル
ダ
ー

現
在
、
サ
ッ
カ
ー
が
人
気
で
す

が
、
１
人
の
成
人
の
か
ら
だ
を
サ

ッ
カ
ー
の
ピ
ッ
チ
に
た
と
え
る

と
、
多
く
の
病
気
や
そ
の
原
因

と
、
そ
れ
ぞ
れ
の
治
療
や
予
防
な

ど
が
せ
め
ぎ
合
っ
て
い
る
状
態
と

考
え
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

「
死
亡
」
と
い
う
ゴ
ー
ル
ネ
ッ
ト

を
直
接
揺
ら
す
の
は
、
が
ん
や
心

臓
病
、
脳
卒
中
と
い
う
生
活
習
慣

病
チ
ー
ム
の
フ
ォ
ワ
ー
ド
（
Ｆ

Ｗ
）
で
す
が
、
喫
煙
や
糖
尿
病
、

高
脂
血
症
な
ど
は
ミ
ッ
ド
フ
ィ
ル

ダ
ー
（
Ｍ
Ｆ
）
で
、
ど
の
Ｆ
Ｗ
に

ボ
ー
ル
を
回
す
か
に
よ
っ
て
、
か

か
る
病
気
が
決
ま
っ
て
き
ま
す

（
イ
ラ
ス
ト
）。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
、
そ
れ
自
体
で
も

亡
く
な
り
ま
す
が
、
関
連
し
た
病

気
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
の
で
、

攻
撃
的
Ｍ
Ｆ
あ
る
い
は
「
ト
ッ
プ

下
」
に
た
と
え
る
こ
と
が
で
き
る

で
し
ょ
う
。

一
方
、
薬
や
手
術
、
放
射
線
な

ど
は
健
康
長
寿
チ
ー
ム
の
デ
ィ
フ

ェ
ン
ス
（
Ｄ
Ｆ
）
陣
で
あ
り
、
病

気
を
早
く
見
つ
け
る
健
康
診
断
や

生
活
指
導
は
味
方
の
Ｍ
Ｆ
で
す
。

し
か
し
、
こ
れ
ら
の
味
方
が
い

く
ら
が
ん
ば
っ
て
い
て
も
、
敵
の

Ｍ
Ｆ
に
ボ
ー
ル
が
渡
れ
ば
、
ト
ッ

プ
下
や
Ｆ
Ｗ
に
パ
ス
さ
れ
て
シ
ュ

ー
ト
が
飛
ん
で
き
ま
す
。

敵
の
最
強
の
Ｍ
Ｆ
で
あ
る
「
喫

煙
選
手
」
を
一
刻
も
早
く
退
場

さ
せ
る
か
、
そ
も
そ

も
出
場
さ
せ
な
け
れ

ば
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
や
各

種
の
が
ん
、
心
臓
病

な
ど
敵
の
強
力
Ｆ
Ｗ

陣
も
活
躍
す
る
場
が

な
く
な
り
ま
す
の

で
、こ
れ
こ
そ
が「
健

康
長
寿
軍
団
」
の
勝

利
の
方
程
式
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
で
苦
し

ん
だ
り
、
関
連
す
る

多
く
の
病
気
で
苦
し

ん
だ
り
亡
く
な
っ
た

り
す
る
人
を
一
人

で
も
減
ら
す
た
め
に

は
、タ
バ
コ
の
な
い
、

タ
バ
コ
フ
リ
ー
の
世

界
の
実
現
が
重
要
で

す
。

（
お
わ
り
）

表 7つのロコチェック

金
子
昌
弘

本
会
呼
吸
器
科
部
長

予
防
と

    

治
療

D
C
OP

予
防
と

    

治
療

D
C
OP

3

の

Chronic Obstructive Pulm
onary D

isease

日本整形外科学会「ロコモパンフレット2010年度版」

FW

トップ下

MF

DF

ポールでからだを前に
押し出すように前進する

1.片脚立ちで靴下がはけない

2.家のなかでつまずいたり滑ったりする

3.階段を上るのに手すりが必要である

4.横断歩道を青信号で渡りきれない

5.15分くらい続けて歩けない

6.2㎏程度の買い物（1　の牛乳パック2個程度）
をして持ち帰るのが困難である

7.家のやや重い仕事（掃除機の使用、布団の上げ
下ろしなど）が困難である

上記のひとつでも当てはまれば、ロコモである心配
があります

踏み出した足と逆の
手のポールを地面に
軽く突く

ポールを突く位置
は、からだの脇、前後
の足の間

ストラップは
しっかり装着



従来のC A V I・A B I に加え、
末梢動脈疾患（PAD）
診断機能を強化!

新たに開発した足趾血圧ユニットTPU-15（ポンプ内臓）により、脈波計測感度を
あげることでTBI計測精度を大幅に上げました。
※足趾血圧ユニット（TPU-15）を附属しない VS-1500AE/ANもあります。

フクダ電子は独自のABI負荷装置VSL-100（オプション）を
開発しました。更に負荷ABIの解析ソフトウエアを充実。

●TBI専用ユニット（ポンプ内蔵）で高性能を実現

●負荷 ABI機能の追加

「
早
寝
早
起
き
朝
ご
は
ん
」の
習
慣
化

外
遊
び
で
活
動
量
の
ア
ッ
プ
を

第
２
４
９
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修

会
が
５
月
22
日
（
水
）
14
時
か
ら

16
時
ま
で
、
東
京
・
千
代
田
区
の

「
星
陵
会
館
」
で
開
か
れ
る
。

「
職
場
に
お
け
る
腰
痛
対
策
―
そ

の
原
因
と
対
応
」
を
テ
ー
マ
に
、

関
東
労
災
病
院
勤
労
者
筋
・
骨
格

系
疾
患
研
究
セ
ン
タ
ー
の
松
平
浩

セ
ン
タ
ー
長
が
講
演
す
る
。

司
会
は
本
会
総
合
健
診
部
の
三

輪　

一
部
長
。

会
場
受
付
で
参
加
費
２
千
円
を

支
払
え
ば
、
ど
な
た
で
も
入
場
で

き
ま
す
。
定
員
先
着
４
０
０
人
。

（
電
話
０
３
―
３
２
６
９
―
１
１
３

１
）
ま
で
。

に
、
被
災
者
に
お
見
舞
い
申
し
上

げ
る
」
と
前
置
き
し
て
、
次
の
よ

う
に
述
べ
た
。

「
本
会
は
昨
年
４
月
１
日
に
、
公

益
財
団
法
人
と
し
て
認
定
を
受

け
、新
た
な
ス
タ
ー
ト
を
切
っ
た
。

こ
の
た
め
、
今
年
度
は
こ
れ
ま

で
以
上
に
公
益
性
を
重
視
し
な
が

ら
、
都
民
の
健
康
増
進
と
公
衆
衛

生
の
向
上
に
貢
献
で
き
る
よ
う
、

役
職
員
一
同
、
力
を
合
わ
せ
て
事

業
に
取
り
組
ん
で
き
た
。

来
年
度
は
こ
う
し
た
努
力
が
実

を
結
ぶ
よ
う
、
さ
ら
に
積
極
的
に

活
動
を
展
開
し
て
い
き
た
い
」

こ
の
後
、
北
川
理
事
長
を
議
長

に
、
平
成
25
年
度
の
事
業
計
画
と

収
支
予
算
、
一
部
事
業
の
廃
止
及

び
組
織
の
改
編
な
ど
の
議
案
に
つ

い
て
審
議
が
行
わ
れ
、
い
ず
れ
も

満
場
一
致
で
承
認
さ
れ
た
。

第
２
３
８
回
学
校
保
健
セ
ミ
ナ
ー

子
ど
も
た
ち
の

将
来
を
考
え
た

学
校
検
尿
へ

 

３
月
29
日（
金
）
　

14
～
16
時

東
京
・
新
宿
区「
グ
ラ
ン
ド
ヒ
ル
市
ヶ
谷
」
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き
朝
ご
は
ん
」
の
重
要
性
を
指
摘

し
た
。

「
早
寝
早
起
き
朝
ご
は
ん
」
は
、

文
部
科
学
省
が
推
奨
し
て
い
る
国

民
運
動
で
あ
る
。

「
国
の
調
査
に
よ
る
と
、
現
代
の

高
校
生
は
、
昔
に
比
べ
て
就
寝
時

刻
が
遅
く
な
り
、
睡
眠
時
間
が
短

く
な
っ
て
い
る
。
加
え
て
起
床
時

刻
も
遅
く
な
っ
て
い
る
た
め
に
、

登
校
ま
で
の
時
間
が
短
く
、
朝
食

欠
食
率
が
増
加
し
て
い
る
と
考
え

ら
れ
る
。
早
寝
、
早
起
き
の
習
慣

を
推
進
し
た
い
」
と
、
小
澤
教
授

は
説
く
。

続
い
て
、
朝
食
摂
取
に
関
す
る

小
澤
治
夫
教
授
は
、
長
年
、
中

学
校
や
高
校
で
保
健
体
育
教
師
を

し
て
き
た
経
験
を
基
に
、「
１
９

８
０
年
以
降
、
子
ど
も
た
ち
の
体

力
は
低
下
傾
向
に
あ
り
、
そ
れ
と

共
に
、
学
力
や
気
力
の
低
下
も
感

じ
ら
れ
る
」
と
話
し
、
こ
う
し
た

状
況
を
立
て
直
す
た
め
に
必
要
な

生
活
習
慣
と
し
て
、「
早
寝
早
起

デ
ー
タ
を
示
し
、「
朝
食
を
食
べ

た
子
ど
も
は
、
食
べ
な
か
っ
た
子

ど
も
に
比
べ
、
体
温
が
高
く
通
学

意
欲
も
高
い
。
ま
た
、
学
力
も
高

い
傾
向
に
あ
る
」
と
し
て
、
朝
食

を
摂
る
こ
と
の
重
要
性
を
強
調
。

効
果
的
な
朝
食
の
摂
り
方
に
つ
い

て
は
、「
品
目
数
が
多
い
方
が
よ

く
、
で
き
れ
ば
家
族
と
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
な
が
ら
の
食

事
が
よ
い
」
と
紹
介
し
た
。

一
方
、
貧
血
の
子
ど
も
た
ち
が

増
加
し
て
い
る
こ
と
に
も
触
れ
、

「
女
子
だ
け
で
な
く
男
子
の
貧
血

の
割
合
が
高
い
学
校
も
あ
る
。
貧

血
の
子
ど
も
は
疲
れ
や
す
い
た

本
会
で
は
、
各
種
の
検
査
や
健

診
・
検
診
、
人
間
ド
ッ
ク
、
外
来

診
療
な
ど
の
事
業
を
行
う
上
で
、

多
く
の
優
れ
た
外
部
医
師
の
協
力

を
得
て
い
る
。

こ
う
し
た
医
師
ら
が
、
そ
の
力

を
十
分
に
発
揮
し
て
、
よ
り
ク
オ

リ
テ
ィ
ー
の
高
い
仕
事
が
で
き
る

生
を
対
象
に
毎
年
実
施
。
２
０
０

０
年
か
ら
は
、
健
診
で
「
要
医
学

的
管
理
」「
要
経
過
観
察
」
と
な

っ
た
児
童
生
徒
と
そ
の
保
護
者
の

う
ち
の
希
望
者
に
事
後
相
談
会
を

実
施
す
る
な
ど
、
熱
心
な
取
り
組

み
を
続
け
て
い
る
。

今
年
度
の
事
後
相
談
会
は
、
１

月
19
日
に
東
京
・
多
摩
市
立
健
康

セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
、
約
40
組

の
親
子
が
参
加
し
た
。

事
後
相
談
会
で
は
、
健
診
結
果

や
事
前
に
記
入
し
て
も
ら
っ
た
生

活
記
録
を
基
に
、
学
校
医
に
よ
る

個
別
医
療
相
談
、
管
理
栄
養
士
に

よ
る
個
別
栄
養
相
談
、
健
康
運
動

指
導
士
に
よ
る
集
団
運
動
指
導
が

行
わ
れ
た
。

本
会
で
は
、
管
理
栄
養
士
４
人

と
健
康
運
動
指
導
士
３
人
を
派
遣

し
、
個
別
栄
養
相
談
と
集
団
運
動

指
導
に
協
力
し
た
。

子
ど
も
に
伝
わ
り
や
す
い
言
葉

を
選
び
な
が
ら
、
生
活
の
中
で
無

理
な
く
取
り
入
れ
ら
れ
そ
う
な
ポ

イ
ン
ト
を
紹
介
す
る
管
理
栄
養
士

や
健
康
運
動
指
導
士
の
ア
ド
バ
イ

ス
に
、
参
加
し
た
親
子
は
真
剣
な

面
持
ち
で
耳
を
傾
け
て
い
た
。

相
談
を
終
え
た
保
護
者
か
ら

は
、「
丁
寧
な
指
導
で
よ
か
っ
た
」

「
教
え
て
も
ら
っ
た
こ
と
を
今
後

の
生
活
に
取
り
入
れ
て
い
き
た

い
」「
楽
し
く
学
ぶ
こ
と
が
で
き

た
」
な
ど
の
声
が
あ
が
っ
て
い

た
。

か
つ
て
は
中
高
年
以
降
に
起
こ

る
病
気
と
考
え
ら
れ
て
い
た
生
活

習
慣
病
。
近
年
で
は
、
肥
満
や
脂

質
異
常
症
、
高
血
圧
な
ど
を
指
摘

さ
れ
る
子
ど
も
が
増
え
、
そ
の
予

防
対
策
は
学
校
保
健
分
野
で
も
重

要
な
課
題
と
な
っ
て
い
る
。

生
涯
を
通
じ
た
健
康
づ
く
り
の

た
め
に
は
、
子
ど
も
の
頃
か
ら
よ

り
よ
い
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
る

こ
と
が
大
切
だ
。

こ
の
た
め
、
本
会
で
は
、
子
ど

も
た
ち
の
健
康
づ
く
り
や
健
康
教

育
に
役
立
て
て
も
ら
お
う
と
、
１

９
８
７
年
か
ら
小
児
生
活
習
慣
病

予
防
健
診
を
実
施
し
て
い
る
。

東
京
都
多
摩
市
で
は
、
こ
の
健

診
を
い
ち
早
く
導
入
し
、
小
中
学

め
、
元
気
が
な
く
、
気
力
も
わ
か

な
い
。
そ
の
た
め
授
業
中
の
居
眠

り
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
る
。
朝

ご
は
ん
を
は
じ
め
、
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
を
し
っ
か
り
摂
る
こ

と
で
貧
血
の
改
善
も
望
め
る
」
と

解
説
し
た
。

さ
ら
に
小
澤

教
授
は
、「『
早

寝
早
起
き
朝
ご

は
ん
』
に
加
え

て
、『
テ
レ
ビ
を

止
め
て
外
遊
び
』

を
実
践
し
て
欲

し
い
」
と
呼
び
か
け
、
次
の
よ
う

に
語
っ
た
。

「
昔
は
放
課
後
に
外
で
集
ま
り
遊

ん
で
い
た
の
で
、
子
ど
も
た
ち
の

活
動
量
は
多
か
っ
た
。
し
か
し
、

現
代
の
子
ど
も
た
ち
に
は
こ
の
よ

う
な
時
間
も
空
間
も
仲
間
も
少
な

く
、
家
で
テ
レ
ビ
を
観
る
な
ど
動

か
な
い
こ
と
が
多
い
。

ま
た
、
１
日
の
歩
数
に
は
通
学

が
大
き
な
割
合
を
占
め
る
が
、
学

校
統
廃
合
が
進
ん
だ
地
域
で
は
、

通
学
距
離
が
遠
く
な
り
、
車
通
学

な
ど
が
増
え
、
歩
数
が
減
少
し
て

い
る
。

テ
レ
ビ
や
ゲ
ー
ム
な
ど
の
時
間

を
少
な
く
し
、
歩
数
を
増
や
す
た

め
に
家
庭
や
学
校
で
外
遊
び
を
取

り
入
れ
る
な
ど
、
活
動
量
を
増
や

す
取
り
組
み
が
不
可
欠
で
あ
る
」

小
澤
教
授
は
、「
し
っ
か
り
食

べ
れ
ば
、
体
温
も
上
が
り
、
学
習

や
部
活
動
に
力
が
出
し
き
れ
て
、

心
地
よ
い
疲
れ
で
十
分
な
睡
眠
が

と
れ
、
朝
ス
ッ
キ
リ
と
目
覚
め
る

こ
と
が
で
き
る
。
こ
の
よ
う
な

よ
い
生
活
習
慣
の
サ
イ
ク
ル
を
回

し
て
い
っ
て
欲
し
い
。
そ
う
す
れ

ば
、
学
力
、
体
力
、
気
力
も
向
上

し
て
い
く
」
と
力
を
込
め
た
。

東
京
都
予
防
医
学
協
会
の
平
成

24
年
度
第
４
回
理
事
会
が
２
月
６

日
、
本
会
別
館
で
開
か
れ
た
。

理
事
会
に
先
立
っ
て
挨
拶
し
た

北
川
照
男
本
会
理
事
長
は
、
東
日

本
大
震
災
か
ら
２
年
近
く
経
つ

が
、
い
ま
だ
に
不
自
由
な
生
活
を

強
い
ら
れ
て
い
る
人
々
が
少
な
く

な
い
こ
と
に
触
れ
、「
被
災
地
の

１
日
も
早
い
復
興
を
願
う
と
共

４
月
よ
り
始
ま
る
健
康
日

本
21
（
第
２
次
）
で
は
、「
次

世
代
の
健
康
」
が
大
切
だ
と

し
て
、
子
ど
も
の
健
や
か
な

発
育
と
よ
り
よ
い
生
活
習
慣

を
形
成
し
、
健
康
づ
く
り
を

推
進
し
て
い
く
こ
と
を
提
唱

し
て
い
る
。
こ
う
し
た
中
、

第
２
３
６
回
学
校
保
健
セ
ミ

ナ
ー
（
主
催
・
東
京
都
学
校

保
健
会
、
本
会
）
が
１
月
28

日
、「
学
力
・
体
力
・
気
力

の
向
上
は
生
活
習
慣
の
立
て

直
し
か
ら
」
を
テ
ー
マ
に
東

京
・
千
代
田
区
で
開
催
さ

れ
、
昔
と
は
異
な
る
生
活
環

境
の
中
で
、
子
ど
も
た
ち
の

生
活
習
慣
を
い
か
に
改
善
し

て
い
く
か
に
つ
い
て
東
海
大

学
体
育
学
部
の
小
澤
治
夫
教

授
（
写
真
）
が
講
演
し
た
。

小児生活習慣病予防健診
事後相談会に協力
小児生活習慣病予防健診
事後相談会に協力 本会本会

平成24年度
理事会を開く

本会

平成24年度
理事会を開く

本会

認
識
の
共
有
化
な
ど
目
的
に

医
師
懇
親
会
を
開
催

認
識
の
共
有
化
な
ど
目
的
に

医
師
懇
親
会
を
開
催
本
会
本
会

生
活
習
慣
の
立
て
直
し
で

            

子
ど
も
を
元
気
に

生
活
習
慣
の
立
て
直
し
で

            

子
ど
も
を
元
気
に

第
２
３
６
回

学
校
保
健
セ
ミ
ナ
ー

第
２
３
６
回

学
校
保
健
セ
ミ
ナ
ー

第
２
４
９
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会

職
場
に
お
け
る

腰
痛
対
策

―
そ
の
原
因
と
対
応

 

5
月
22
日（
水
）
14
～
16
時

東
京
・
千
代
田
区
「
星
陵
会
館
」

古紙パルプ70％の再生紙を使用しています。

よ
う
、
本
会
で
は
専
門
分
野
ご
と

の
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
や
各
種
の
読
影

委
員
会
、
講
習
会
な
ど
を
定
期
的

に
開
催
し
、
そ
こ
で
の
意
見
交
換

を
通
し
て
、
診
断
方
法
の
改
善
な

ど
を
図
っ
て
い
る
。

こ
の
程
、
こ
の
よ
う
な
取
り
組

み
に
加
え
、
外
部
医
師
が
一
堂
に

会
す
る
「
医
師
懇
親
会
」
を
２
月

１
日
、
東
京
・
新
宿
区
の
ホ
テ
ル

で
開
催
。
各
部
門
の
責
任
者
が
、

本
会
の
事
業
の
現
状
や
今
後
の
課

題
な
ど
に
つ
い
て
報
告
し
、
健
診

サ
ー
ビ
ス
や
診
断
精
度
の
さ
ら
な

る
向
上
の
た
め
、
一
層
の
協
力
を

求
め
た
（
写
真
）。

懇
親
会
に
は
、
本
会
の
事
業
に

関
係
す
る
外
部
医
師
ら
約
30
人
と

本
会
の
医
師
や
担
当
職
員
ら
が
参

加
し
、
意
見
交
換
や
交
流
が
図
ら

れ
た
。

第
２
３
８
回
学
校
保
健
セ
ミ
ナ

ー
が
３
月
29
日
（
金
）
14
時
か
ら

16
時
ま
で
、
新
宿
区
の
「
グ
ラ
ン

ド
ヒ
ル
市
ヶ
谷
」
で
開
か
れ
る
。

「
子
ど
も
た
ち
の
将
来
を
考
え

た
学
校
検
尿
へ
」
を
テ
ー
マ
に
、

都
立
小
児
総
合
医
療
セ
ン
タ
ー

の
本
田
雅
敬
副
院
長
が
講
演
す

る
。入

場
無
料
。
定
員
２
０
０
人

（
当
日
先
着
順
）。

問
い
合
せ
は
本
会
学
校
保
健
部


