
　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
koho@yobouigaku-tokyo.jp
FAX 03-3269-7562

　お電話（03-3269-1131）でも承っ
ております。

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

お問い合わせ・
ご相談は事務局まで
（予約制・無料）

　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

〈1・2面〉
　　　●成長期の子どものスポーツ栄養
　　　　　第245回学校保健セミナー

〈2・3面（見開き）〉
　　　●連載　産業医訪問〈102〉
　　　●連載　トピックス 消化器疾患　GERD編〈2〉
　　　●連載　健康増進部からの実践!! お役立ち情報〈8〉
　　　　　食の今昔話　減塩への取り組み

〈4面〉●＋10（プラス・テン）から始める職場の健康づくり
　　　　　第262回ヘルスケア研修会
　　　●新刊紹介『健康長寿のノウハウ』
　　　●第66回全国労働衛生週間　10月1日～7日
　　　●お知らせ

の
調
査
結
果
を
示
し
、
中
学
生
・

高
校
生
の
骨
量
と
ラ
イ
フ
ス
タ
イ

ル
の
現
状
を
解
説
し
た
。

骨
量
の
ピ
ー
ク
は

男
性
が
19
歳
、女
性
が
18
歳

全
国
骨
密
度
調
査
は
全
国
44
都

道
府
県
の
約
10
万
人
を
対
象
に
、

多
く
の
年
代
に
わ
た
っ
て
行
わ
れ

た
大
規
模
な
研
究
で
あ
る
が
、
こ

の
う
ち
協
力
を
得
ら
れ
た
高
校
生

１
万
２
９
０
０
人
の
結
果
が
紹
介

さ
れ
た
。

量
と
運
動
の
関
係
」
を
み
た
調
査

結
果
を
示
し
、「
小
学
生
時
」「
中

学
生
時
」
に
運
動
を
し
て
い
た
生

徒
の
方
が
、
運
動
し
て
い
な
か
っ

た
生
徒
よ
り
も
現
在
（
高
校
生

時
）
の
骨
量
が
高
い
こ
と
な
ど
か

ら
、「
成
長
期
の
運
動
は
骨
量
を

高
め
る
効
果
が
非
常
に
大
き
い
」

と
述
べ
た
。

次
に
「
骨
量
と
牛
乳
摂
取
と
の

関
係
」
を
み
た
調
査
結
果
を
示

し
、「
小
学
生
時
」「
中
学
生
時
」

「
現
在
」
の
す
べ
て
の
年
代
に
お

い
て
、
牛
乳
を
飲
ん
で
い
る
生
徒

の
方
が
、
牛
乳
を
飲
ん
で
い
な
い

生
徒
よ
り
骨
量
が
高
い
こ
と
を
解

説
し
た
。

骨
量
ア
ッ
プ
の
カ
ギ
は

牛
乳
・
朝
食
・
運
動
習
慣

続
い
て
「
骨
量
と
朝
食
摂
取
と

上
西
教
授
は
、「
調
査
の
結
果

で
は
、
骨
量
の
ピ
ー
ク
は
男
性
が

19
歳
、
女
性
が
18
歳
で
あ
っ
た
。

た
だ
、
女
性
の
骨
量
は
15
歳
か
ら

ほ
と
ん
ど
増
え
て
い
な
い
の
で
、

骨
量
の
最
大
値
を
高
め
る
た
め
に

は
も
っ
と
手
前
の
小
学
生
・
中
学

生
の
時
期
が
重
要
と
な
る
。
一

方
、
男
性
は
中
学
生
で
骨
量
が
ぐ

っ
と
増
え
、
高
校
生
で
も
持
続
し

て
増
え
て
い
る
と
考
え
ら
れ
る
の

で
、
中
学
・
高
校
の
時
期
が
重
要
」

と
指
摘
し
た
。

上
西
教
授
は
そ
の
上
で
、「
骨

栄
養
生
理
学
や
カ
ル
シ
ウ
ム
の

利
用
・
吸
収
に
関
す
る
研
究
を
専

門
と
す
る
上
西
一
弘
教
授
は
、
ま

ず
、
自
身
の
研
究
室
が
都
内
の
中

高
一
貫
校
（
全
校
生
徒
２
０
４
０

人
）
で
毎
年
４
月
に
行
っ
て
い
る

健
康
調
査
の
結
果
か
ら
、
骨
量
と

運
動
、
牛
乳
摂
取
、
朝
食
摂
取
と

の
関
係
に
つ
い
て
述
べ
た
。

そ
の
上
で
、
農
林
水
産
省
と
日

本
酪
農
乳
業
協
会
が
実
施
し
、
自

身
の
研
究
室
が
デ
ー
タ
の
解
析
に

携
わ
っ
た
「
全
国
骨
密
度
調
査
２

０
０
５
」（
全
国
骨
密
度
調
査
）

の
関
係
」
を
み
た
調
査
結
果
で

は
、
朝
食
を
き
ち
ん
と
食
べ
る
生

徒
の
方
が
、
朝
食
を
欠
食
す
る

こ
と
が
あ
る
生
徒
よ
り
骨
量
が
高

く
、
欠
食
回
数
の
増
加
に
従
っ
て

骨
量
が
低
く
な
る
傾
向
に
あ
る
こ

と
が
報
告
さ
れ
た
。

さ
ら
に
上
西
教
授
は
、「
現
在

の
運
動
と
牛
乳
摂
取
状
況
別
の
骨

量
」
の
デ
ー
タ
を
示
し
、「
牛
乳

を
１
日
に
４
０
０
㍉
リ
ッ
ト
ル
以

上
飲
み
、
か
つ
運
動
し
て
い
る
グ

ル
ー
プ
は
骨
量
が
一
番
高
い
。
最

も
低
い
の
は
牛
乳
を
全
然
飲
ま

ず
、
運
動
も
し
な
い
グ
ル
ー
プ

で
、
数
で
は
こ
こ
が
一
番
多
い
。

こ
の
生
徒
た
ち
の
50
年
後
は
、
骨

粗
し
ょ
う
症
に
な
る
人
が
増
え
る

と
予
想
さ
れ
て
い
る
。
生
徒
た
ち

に
、
骨
の
健
康
の
重
要
性
を
ど
の

よ
う
に
教
え
て
い
く
か
が
課
題

だ
」
と
指
摘
し
た
。

そ
の
上
で
、「
子
ど
も
の
時
は

努
力
す
る
と
す
ぐ
に
結
果
に
表
れ

て
く
る
の
で
、
定
期
的
に
骨
量
を

測
る
こ
と
は
生
徒
た
ち
の
モ
チ
ベ

ー
シ
ョ
ン
を
上
げ
る
の
に
効
果
的

だ
。
学
校
で
気
軽
に
骨
量
測
定
が

行
え
る
よ
う
に
な
る
こ
と
を
望
ん

で
い
る
」
と
訴
え
た
。

小
・
中
・
高
校
を
通
し
た

取
り
組
み
で
骨
量
を
高
め
る

ま
た
、
上
西
教
授
は
近
年
、
生

徒
の
骨
折
が
多
い
こ
と
に
触
れ

て
、「
在
学
中
の
骨
折
の
約
７
割

は
部
活
動
や
体
育
の
運
動
中
に
起

き
て
い
る
。
骨
折
経
験
の
あ
る
生

徒
の
方
が
骨
折
経
験
の
な
い
生
徒

よ
り
も
骨
量
が
高
い
こ
と
か
ら
、

骨
量
と
骨
折
が
多
い
こ
と
と
は
関

係
が
な
い
」
と
述
べ
た
。

で
は
な
ぜ
骨
折
す
る
生
徒
が
多

い
の
か
。
上
西
教
授
は
、「
身
の
さ

ば
き
方
が
下
手
で
、
受
身
が
取
れ

な
い
子
ど
も
た
ち
が
増
え
て
い
る

こ
と
が
一
因
で
は
な
い
か
と
考
え

て
い
る
」
と
の
見
解
を
示
し
た
。

上
西
教
授
は
、「
高
校
時
代
は

骨
量
が
増
加
し
て
最
大
骨
量
に
近

づ
く
大
事
な
時
期
だ
。
こ
の
時
期

に
で
き
る
だ
け
骨
量
を
増
や
す
た

め
に
は
、
牛
乳
・
乳
製
品
の
摂
取

と
運
動
が
重
要
で
あ
る
。
さ
ら
に

小
学
生
・
中
学
生
時
の
牛
乳
・
乳

製
品
の
摂
取
と
運
動
も
、
高
校
生

時
の
骨
量
増
加
に
関
係
す
る
こ
と

が
わ
か
っ
た
の
で
、
小
・
中
・
高

校
を
通
じ
て
の
一
貫
し
た
取
り
組

み
が
大
切
と
な
る
」
と
強
調
し
、

骨
量
の
話
を
ま
と
め
た
。

食
事
調
査
に
７
項
目
の

食
生
活
チ
ェ
ッ
ク
を
活
用

上
西
教
授
は
講
演
の
後
半
、
自

身
の
研
究
室
が
行
っ
て
い
る
東
洋

大
学
陸
上
部
の
選
手
を
支
援
す
る

取
り
組
み
を
例
に
あ
げ
、
成
長
期

の
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
の
ポ
イ
ン
ト
に

つ
い
て
解
説
し
た
。

同
研
究
室
で
は
２
０
１
０
年
か

ら
東
洋
大
学
陸
上
部
の
合
宿
に
参

加
し
て
、
食
事
を
作
っ
た
り
、
さ

ま
ざ
ま
な
検
査
を
し
て
、
選
手
の

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
管
理
す
る
取

り
組
み
を
行
っ
て
い
る
。

【
２
面
へ
つ
づ
く
】

近
年
、
子
ど
も
の
食
を
め
ぐ
っ
て
は
、
栄
養
の
偏
り
や
朝
食
の
欠
食
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
問
題
が

指
摘
さ
れ
、
生
涯
に
わ
た
る
健
康
へ
の
影
響
が
懸
念
さ
れ
て
い
る
。
特
に
、
ク
ラ
ブ
活
動
な
ど
で
ス

ポ
ー
ツ
を
す
る
子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て
、
誤
っ
た
食
習
慣
は
技
能
の
向

上
の
妨
げ
と
な
る
ば
か
り
か
、
病
気
や
傷
害
な
ど
深
刻
な
事
態
に

も
つ
な
が
る
大
き
な
問
題
で
あ
る
。
こ
う
し
た
中
、
７
月
２
日

に
東
京
・
新
宿
区
で
開
催
さ
れ
た
第
２
４
５
回
学
校
保
健
セ
ミ

ナ
ー
（
主
催
・
東
京
都
学
校
保
健
会
、
本
会
）
で
は
、
女
子
栄

養
大
学
栄
養
生
理
学
研
究
室
の
上
西
一
弘
教
授
（
写
真
）
が
「
成

長
期
の
子
ど
も
の
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
」
を
テ
ー
マ
に
講
演
し
た
。

骨
量
を
高
め
る
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

運
動
に
必
要
な
栄
養
指
導
を
講
演

子どものスポーツ栄養
第245回 学校保健セミナー成長期の

子どものスポーツ栄養
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努めることにより、社会に貢献し
てまいります。

今 月 の 主 な 紙 面
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④
野
菜
、
果
物
を
食
べ
た

⑤
レ
バ
ー
、
ひ
じ
き
、
あ
さ
り
を

食
べ
た

⑥
牛
乳
・
乳
製
品
を
１
日
３
回
あ

る
い
は
３
品
食
べ
た

⑦
納
豆
を
食
べ
た

そ
し
て
、「
こ
れ
は
、
こ
こ
１

カ
月
く
ら
い
の
食
事
を
振
り
返
っ

て
回
答
し
て
欲
し
い
」
と
述
べ
た

上
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
項
目
ご
と
に

糖
質
や
た
ん
ぱ
く
質
、
ビ
タ
ミ
ン

や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
栄
養
素
と
の

関
連
を
詳
細
に
解
説
し
た
。

特
に
納
豆
に
つ
い
て
は
、「
ビ

タ
ミ
ン
Ｋ
が
含
ま
れ
る
の
で
疲
労

骨
折
の
予
防
効
果
が
あ
る
。
ス
ポ

ー
ツ
選
手
な
ら
１
日
に
１
回
は
摂

取
し
て
欲
し
い
。
ま
た
、
骨
折
予

防
に
役
立
つ
の
で
、
一
般
成
人
で

は
１
週
間
に
１
〜
２
回
は
納
豆
を

食
べ
る
よ
う
意
識
す
る
こ
と
が
望

【
１
面
か
ら
つ
づ
く
】

具
体
的
に
は
、
①
現
状
を
知
る

（
栄
養
ア
セ
ス
メ
ン
ト
）
②
問
題

点
、
課
題
の
抽
出
③
改
善
、
介
入

計
画
を
立
て
る
④
実
施
す
る
―
と

い
う
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
サ
イ
ク
ル
の
実
践

で
あ
る
。

こ
の
う
ち
、
①
の
栄
養
ア
セ
ス

メ
ン
ト
で
は
、
食
事
調
査
、
身
体

計
測
、
血
液
検
査
、
問
診
な
ど
が

行
わ
れ
て
い
る
。

上
西
教
授
は
、
栄
養
ア
セ
ス
メ

ン
ト
に
お
け
る
食
事
調
査
の
簡
単

な
方
法
と
し
て
、
次
の
７
つ
の
基

本
項
目
に
よ
る
食
生
活
チ
ェ
ッ
ク

を
紹
介
し
た
。

①
１
日
３
食
（
朝
、
昼
、
夕
）、

ど
れ
も
欠
食
し
な
か
っ
た

②
ご
飯
や
パ
ン
、
麺
の
主
食
を
食

べ
た

③
卵
、
肉
、
魚
を
食
べ
た

ま
し
い
」
と
強
調
し
た
。

ま
た
、
と
り
わ
け
ス
ポ
ー
ツ
選

手
に
必
要
な
ミ
ネ
ラ
ル
は
鉄
と
カ

ル
シ
ウ
ム
で
あ
る
と
し
て
、「
コ

ン
ビ
ニ
の
総
菜
を
活
用
す
る
な
ど

工
夫
し
て
積
極
的
に
摂
取
す
る
こ

と
が
重
要
」
と
し
た
。

簡
便
で
有
用
な

カ
ル
シ
ウ
ム
自
己
チ
ェ
ッ
ク
表

そ
の
上
で
カ
ル
シ
ウ
ム
に
つ
い

て
は
、
整
形
外
科
医
と
共
同
で
開

発
し
た
カ
ル
シ
ウ
ム
自
己
チ
ェ
ッ

ク
表
（
表
）
を
示
し
て
、
次
の
よ

う
に
説
明
し
た
。

「
各
設
問
の
該
当
す
る
点
数
を
一

番
右
の
点
数
欄
に
書
き
出
し
、
そ

の
点
数
を
合
計
す
る
。
合
計
し
た

点
数
を
40
倍
し
た
数
が
、
１
日
当

た
り
に
摂
取
し
て
い
る
カ
ル
シ
ウ

ム
量
の
目
安
に
な
る
。

例
え
ば
、
20
点
の
場
合
の
１
日

当
た
り
の
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
量
は

８
０
０
㍉
グ
ラ
ム
と
な
る
。
年
齢

や
性
別
に
よ
っ
て
必
要
と
さ
れ
る

摂
取
量
は
異
な
る
が
、
不
足
し
て

い
る
こ
と
が
わ
か
れ
ば
、
改
善
で

き
そ
う
な
項
目
を
選
ん
で
１
つ
右

の
頻
度
を
実
行
し
て
み
る
。
ま
ず

は
１
項
目
か
ら
始
め
、
次
い
で
他

の
項
目
も
動
か
し
て
ど
ん
ど
ん
改

善
し
て
い
け
ば
、
全
体
の
バ
ラ
ン

ス
も
よ
く
な
り
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取

量
も
増
え
る
」　　

上
西
教
授
は
、「
こ
の
チ
ェ
ッ

ク
表
は
、
表
現
さ
え
変
え
な
け
れ

ば
自
由
に
利
用
し
て
も
ら
っ
て
構

わ
な
い
。
生
徒
た
ち
に
食
事
や
カ

ル
シ
ウ
ム
の
指
導
を
す
る
時
に
、

自
分
の
食
生
活
の
現
状
を
き
ち
ん

と
認
識
し
て
改
善
点
や
課
題
を
考

え
る
教
材
と
し
て
大
い
に
活
用
し

て
欲
し
い
」
と
述
べ
た
。

食
事
バ
ラ
ン
ス
・
補
食
・

練
習
日
誌
も
重
要

上
西
教
授
は
、
運
動
を
し
て
い

る
子
ど
も
の
食
生
活
に
は
、
先
に

述
べ
た
７
つ
の
基
本
項
目
に
加
え

て
、「
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
」

「
補
食
の
大
切
さ
」「
練
習
日
誌

の
す
す
め
」
の
３
つ
の
項
目
が
大

事
だ
と
し
て
次
の
よ
う
に
説
明
し

た
。

「『
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
』
と

は
多
く
の
食
品
を
摂
る
こ
と
だ
と

考
え
て
い
る
。
主
食
、
主
菜
、
副

菜
、
牛
乳
・
乳
製
品
、
果
物
な
ど

が
揃
う
、
定
食
形
式
の
食
事
が
バ

ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
と
言
え
る
。

ま
た
、
い
わ
ゆ
る
『
お
や
つ
』

は
、
ス
ポ
ー
ツ
の
現
場
で
は
た
だ

の
間
食
で
は
な
く
『
補
食
』
の
意

味
を
持
つ
。
こ
れ
は
、
３
食
だ
け

で
は
摂
り
き
れ
な
い
栄
養
を
補
う

と
い
う
役
割
だ
。
具
体
的
に
は
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く
質
、
ビ

タ
ミ
ン
、
鉄
や
カ
ル
シ
ウ
ム
が
補

え
る
も
の
で
、
消
化
し
や
す
い
も

の
が
補
食
に
適
し
て
い
る
。

一
方
、『
練
習
日
誌
』
は
運
動

し
て
い
る
子
ど
も
た
ち
に
す
す
め

て
欲
し
い
。
ど
ん
な
練
習
を
し
た

か
、
そ
の
時
の
体
調
な
ど
を
、
低

学
年
の
う
ち
か
ら
記
録
し
て
お

く
。
で
き
れ
ば
身
長
や
体
重
、
食

事
内
容
も
記
録
し
て
お
く
と
よ

い
」ベ

ス
ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

維
持
へ
の
サ
ポ
ー
ト
を

最
後
に
上
西
教
授
は
、
ス
ポ
ー

ツ
栄
養
で
大
事
な
こ
と
と
し
て
、

ニ
ュ
ー
ト
リ
シ
ョ
ン
（
栄
養
）、

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
、
モ
チ
ベ
ー
シ

ョ
ン
の
３
つ
を
あ
げ
、「
試
合
に

勝
つ
か
負
け
る
か
は
、
そ
の
時
の

運
や
相
手
次
第
だ
。
私
た
ち
は
選

手
一
人
ひ
と
り
が
い
つ
も
ベ
ス
ト

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
で
い
ら
れ
る
よ

う
な
食
事
や
サ
ポ
ー
ト
を
心
が
け

て
い
る
」
と
述
べ
、「
今
の
子
ど

も
た
ち
に
共
通
し
て
い
る
の
は
、

ご
飯
、
牛
乳
・
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂

取
量
が
少
な
い
こ
と
だ
。
あ
と
１

膳
ご
飯
を
食
べ
、
あ
と
１
本
牛
乳

を
飲
む
よ
う
選
手
た
ち
を
指
導
し

て
欲
し
い
」
と
呼
び
か
け
て
講
演

を
結
ん
だ
。
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が
多
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
こ
で
蕪
の
レ
モ
ン
漬
け
は

食
塩
を
使
わ
ず
、
梅
く
わ
い
と

和
え
て
食
塩
量
を
０
・
１
㌘
に

抑
え
ま
し
た
。

も
う
1
品
、
食
塩
を
使
わ
な

い
料
理
と
し
て
、
カ
レ
ー
粉
と

ご
ま
、
酢
、
砂
糖
で
仕
上
げ
た

牛ご

蒡ぼ
う

利
休
を
入
れ
ま
し
た
。

こ
う
し
た
お
弁
当
の
味
に
関

す
る
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
で
は
、

「
ち
ょ
う
ど
よ
い
」
と
い
う
人

が
大
半
で
す
が
、「
濃
い
」
と

感
じ
る
人
や
「
薄
い
」
と
感
じ

る
人
も
い
て
、
反
応
は
さ
ま
ざ

ま
で
し
た
。

特
に
牛
蒡
利
休
に
つ
い
て

は
、「
と
て
も
お
い
し
い
」「
家

で
作
っ
て
み
た
い
」
と
い
う
意

見
と
、「
カ
レ
ー
の
味
つ
け
が

不
自
然
」「
ま
ず
い
」
な
ど
の

両
極
端
な
意
見
に
分
か
れ
、
味

の
感
じ
方
に
は
個
人
差
が
あ
る

こ
と
を
改
め
て
実
感
す
る
結
果

と
な
り
ま
し
た
。

▼
味
覚
の
鍛
え
方

塩
味
の
嗜し

好こ
う

が
芽
生
え
る
の

は
生
後
３
〜
４
カ
月
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

低
年
齢
の
時
か
ら
濃
い
味
を

覚
え
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
、
薄

味
で
さ
ま
ざ
ま
な
食
材
を
食

べ
る
経
験
を
積
ん
で
い
く
こ
と

が
、
味
覚
の
形
成
の
た
め
に
重

要
で
す
。

味
は
舌
に
あ
る
味み

蕾ら
い

を
通
し

て
脳
で
認
識
さ
れ
ま
す
。
味
蕾

の
数
は
乳
児
で
１
万
個
と
言
わ

れ
、
成
人
で
は
７
５
０
０
個
ほ

ど
に
減
少
す
る
よ
う
で
す
。

味
覚
が
低
下
す
る
一
因
と
し

て
年
齢
と
共
に
味
蕾
が
減
っ
て

い
く
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す

が
、
濃
い
味
つ
け
や
ス
パ
イ
ス

の
効
か
せ
過
ぎ
な
ど
も
味
覚
を

鈍
く
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。肥

満
や
食
べ
過
ぎ
防
止
の
観

点
か
ら
、
１
口
30
回
噛
む
こ
と

が
提
唱
さ
れ
て
い
ま
す
。
ゆ
っ

く
り
噛
ん
で
塩
味
や
甘
味
、
酸

味
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
味
を
意
識

し
て
味
わ
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

そ
う
す
る
こ
と
で
味
覚
は
刺
激

さ
れ
る
そ
う
で
す
。

味
覚
を
鍛
え
、
感
度
を
高
め

て
い
く
こ
と
も
、
減
塩
に
一
役

買
い
そ
う
で
す
。

が
変
わ
り
、
高
血
圧
な
ど
の
生

活
習
慣
病
予
防
の
た
め
、
食
塩

の
摂
取
目
標
量
が
引
き
下
げ
ら

れ
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、
１
日
の
食
塩
目

標
量
は
０
・
５
〜
１
㌘
少
な
く

な
り
、
女
性
７
㌘
未
満
、
男
性

８
㌘
未
満
と
な
り
ま
し
た
。

な
お
、
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
で
の
減
塩
目
標
は
、
以

前
と
同
様
に
男
女
共
に
６
㌘
未

満
で
す
。

ま
た
、
今
年
か
ら
加
工
食
品

の
食
品
表
示
法
が
、
ナ
ト
リ
ウ

ム
表
記
か
ら
食
塩
相
当
量
で
の

表
記
に
な
り
ま
し
た
。
こ
う
し

た
、
消
費
者
に
わ
か
り
や
す
い

表
示
に
す
る
こ
と
も
、
減
塩
へ

の
意
識
を
高
め
る
た
め
の
大
切

な
取
り
組
み
で
す
。

▼
本
会
の
お
弁
当
の
取
り
組
み

本
会
の
人
間
ド
ッ
ク
で
提
供

し
て
い
る
お
弁
当
は
「
昼
食
時

間
に
体
の
こ
と
だ
け
で
な
く

食
生
活
も
振
り
返
っ
て
い
た
だ

く
」
を
コ
ン
セ
プ
ト
に
、
管
理

栄
養
士
が
毎
年
の
テ
ー
マ
に
沿

っ
た
献
立
を
考
え
て
い
ま
す
。

減
塩
対
策
と
し
て
は
、
１
食

分
の
食
塩
が
3
㌘
台
に
な
る
よ

う
に
、
香
味
野
菜
や
香
辛
料
を

取
り
入
れ
、
酸
味
を
効
果
的
に

使
い
、
お
吸
い
物
は
、
だ
し
の

風
味
を
生
か
す
な
ど
の
工
夫
を

凝
ら
し
て
い
ま
す
（
図
）。

今
年
は
、
昨
年
の
ア
ン
ケ
ー

ト
で
リ
ク
エ
ス
ト
が
あ
っ
た
漬

物
を
メ
ニ
ュ
ー
に
取
り
入
れ
ま

し
た
。
漬
物
を
加
え
る
と
食
塩

取
量
を
評
価
す
る
方
法
は
信
頼

度
が
高
い
の
で
す
。

こ
の
24
時
間
蓄
尿
に
よ
る
食

塩
摂
取
量
の
調
査
を
昨
年
、
東

京
大
学
の
佐
々
木
敏
教
授
の
研

究
グ
ル
ー
プ
が
全
国
７
９
１
人

を
対
象
に
行
い
ま
し
た
。

そ
れ
に
よ
る
と
1
日
の
平
均

食
塩
摂
取
量
は
12
・
９
㌘
で
し

た
。
こ
の
結
果
を
見
る
と
、
減

塩
が
進
ん
で
い
る
か
ど
う
か

は
、
一
概
に
は
言
え
な
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

▼
各
国
の
減
塩
へ
の
取
り
組
み

心
血
管
疾
患
な
ど
に
よ
る
死

亡
者
を
減
ら
す
た
め
に
、
世
界

各
国
で
減
塩
へ
の
取
り
組
み
が

進
ん
で
い
ま
す
。

英
国
で
は
政
府
主
導
で
減
塩

に
取
り
組
み
、
食
品
メ
ー
カ
ー

に
協
力
を
依
頼
し
て
、
パ
ン
や

ケ
チ
ャ
ッ
プ
、
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ

ト
な
ど
85
種
類
の
加
工
食
品
に

減
塩
目
標
の
数
値
を
定
め
、
塩

を
段
階
的
に
減
ら
し
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、
国
民
の
食
塩
摂
取

量
は
９
・
５
㌘
か
ら
８
・
６
㌘

ま
で
減
少
し
ま
し
た
。

ま
た
、フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
で
は
、

72
年
に
一
部
の
地
域
か
ら
減
塩

運
動
が
始
ま
り
、
全
国
に
広
が

り
ま
し
た
。
国
や
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
協

力
の
下
、
加
工
食
品
に
含
ま
れ

る
食
塩
を
30
年
間
で
20
〜
25
％

削
減
し
、
１
日
の
食
塩
摂
取
量

を
14
㌘
か
ら
９
㌘
へ
と
４
割
近

く
低
減
さ
せ
て
い
ま
す
。

▼
わ
が
国
の
減
塩
対
策
は

今
年
４
月
に
食
事
摂
取
基
準

１
４
年
に
は
10
・
２
㌘
と
な
り

ま
し
た
。
こ
れ
は
国
民
健
康
・

栄
養
調
査
の
食
事
記
録
法
に
よ

っ
て
調
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。

一
方
、
世
界
的
に
行
わ
れ
て

い
る
食
塩
摂
取
量
の
調
査
は
、

24
時
間
蓄
尿
で
１
日
分
の
尿
に

含
ま
れ
る
食
塩
を
測
定
す
る
方

法
が
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。
食

塩
は
尿
中
に
排
出
さ
れ
る
の

で
、
24
時
間
蓄
尿
に
よ
っ
て
摂

の
問
題
が
出
て
き
ま
し

た
。戦

国
時
代
の
武
将
、

上
杉
謙
信
や
織
田
信
長

は
塩
味
の
濃
い
も
の
を

と
て
も
好
ん
だ
そ
う

で
、
高
血
圧
だ
っ
た
の

で
は
な
い
か
と
も
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

▼
食
塩
の
摂
取
量
の
推

　
移で

は
、
現
代
の
私
た

ち
は
ど
れ
く
ら
い
食
塩

を
摂
っ
て
い
る
の
で
し

ょ
う
か
。

日
本
人
の
食
塩
摂
取

量
は
１
９
７
５
年
か
ら

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

当
時
１
日
平
均
14
㌘
で
あ
っ
た

食
塩
量
が
徐
々
に
減
り
、
２
０

▼
塩
の
役
割

地
球
上
の
最
初
の
生
物
は
海

で
誕
生
し
ま
し
た
。
や
が
て
進

化
し
て
海
か
ら
陸
に
上
が
っ
た

生
物
た
ち
は
塩
を
体
内
に
保
持

す
る
必
要
が
出
て
き
ま
し
た
。

私
た
ち
が
食
塩
を
お
い
し
い

と
感
じ
る
の
は
、
体
の
機
能
を

整
え
る
た
め
の
、
こ
う
し
た
本

能
に
よ
る
も
の
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。

そ
の
昔
、
縄
文
時
代
に
土
器

に
海
水
を
入
れ
て
煮
詰
め
た
の

が
、
わ
が
国
に
お
け
る
製
塩
の

始
ま
り
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

古
来
、
食
塩
は
貴
重
品
で
し
た

が
、
文
明
の
進
歩
と
共
に
製
塩

技
術
が
進
み
、
ふ
ん
だ
ん
に
手

に
入
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

そ
う
し
て
皮
肉
に
も
過
剰
摂
取

胃食道逆流症

本

　会

　理

　事

　長

保
健
会
館
ク
リ
ニ
ッ
ク
所
長

日
本
消
化
器
病
学
会
指
導
医

ト
ピ
ッ
ク
ス

　

消
化
器
疾
患

　GERD編

小

野

良

樹

2

大
切
で
す
が
、
そ
れ
は
容
易
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
の
度
導
入
さ
れ
る
ス
ト
レ

ス
チ
ェ
ッ
ク
は
、
調
査
票
に
よ

る
公
式
情
報
を
基
に
対
策
を
考

え
る
仕
組
み
で
す
が
、
本
音
は

非
公
式
な
情
報
の
中
に
あ
る
も

の
で
す
。
こ
の
方
法
で
は
、
従

業
員
が
意
図
的
な
回
答
を
す
る

可
能
性
も
あ
り
、
正
確
な
情
報

が
得
ら
れ
る
の
か
疑
問
で
す
。

現
在
、
正
式
に
産
業
医
契
約

を
結
ん
で
い
る
企
業
以
外
に

も
、
非
常
事
態
が
起
こ
っ
た
時

に
呼
ば
れ
る
企
業
が
何
社
か
あ

り
ま
す
。
あ
ま
り
そ
う
い
う
こ

と
を
し
た
く
は
な
い
の
で
す

が
、
頼
ら
れ
れ
ば
行
か
ざ
る
を

得
ま
せ
ん
。

企
業
の
社
会
的
責
任
（
Ｃ
Ｓ

Ｒ
）
の
観
点
か
ら
言
う
と
、
産

業
医
は
企
業
内
の
ヘ
ル
ス
リ
ス

ク
だ
け
で
な
く
、
企
業
外
の
ヘ

ル
ス
リ
ス
ク
に
も
対
応
す
る
の

が
本
来
の
姿
だ
と
思
い
ま
す
。

な
ぜ
な
ら
、
例
え
ば
排
水
や

廃
液
が
地
域
環
境
を
汚
染
し
た

場
合
や
、
商
品
や
サ
ー
ビ
ス
が

健
康
障
害
を
起
こ
し
た
場
合
な

ど
、
企
業
の
ヘ
ル
ス
リ
ス
ク
に

対
し
て
一
番
知
識
を
持
っ
て
い

る
の
は
産
業
医
だ
か
ら
で
す
。

公
衆
衛
生
学
な
ど
の
社
会
学

系
の
領
域
は
、
ど
ん
な
ヘ
ル
ス

リ
ス
ク
に
も
対
応
で
き
る
こ
と

が
求
め
ら
れ
ま
す
。
産
業
医
と

し
て
化
学
物
質
の
こ
と
だ
け
で

は
な
く
、
経
済
や
政
治
の
こ
と

も
わ
か
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
産
業
医
と
は
そ
う
い
う
も

の
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

従
事
し
、
91
年
に

は
東
邦
大
学
医
学

部
に
教
授
と
し
て

赴
任
し
ま
し
た
。

こ
の
間
、
２
０
０

９
年
ま
で
ソ
ニ
ー

の
嘱
託
産
業
医
を

続
け
て
い
ま
し
た
。

94
年
に
は
Ｎ
Ｔ

Ｔ
デ
ー
タ
通
信
と

も
嘱
託
産
業
医
の

契
約
を
交
わ
し
ま
し
た
。

ソ
フ
ト
開
発
の
仕
事
は
、
受

注
内
容
次
第
で
現
場
の
ス
タ
ッ

フ
が
大
変
苦
労
す
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。
仕
事
の
量
的
な
負
担

は
時
間
を
か
け
れ
ば
対
応
で
き

ま
す
が
、
質
的
な
負
担
で
は
そ

う
は
い
き
ま
せ
ん
。
ス
タ
ッ
フ

に
メ
ン
タ
ル
疾
患
が
生
じ
た
場

合
な
ど
、
原
因
を
究
明
し
て
対

策
を
講
じ
る
の
が
私
の
役
目
で

し
た
。

せ
ん
。
工
場
で
最
も
注
意
し
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
事
態
は
、
火

災
に
よ
る
爆
発
と
眼
の
ア
ル
カ

リ
損
傷
で
す
。
従
業
員
に
は
、

取
り
扱
い
の
基
本
を
き

ち
ん
と
守
る
よ
う
重
ね

て
注
意
を
し
て
い
ま

す
。ま

た
、
長
時
間
残
業

者
の
面
談
も
行
っ
て
い

ま
す
。
面
談
で
は
、
効

果
的
な
指
導
に
つ
な
げ

る
た
め
に
従
業
員
の
本

音
を
聞
き
出
す
こ
と
が

て
い
ま
し
た
。　

問
題
を
１
つ
の
方
向
だ
け
で

な
く
、
い
ろ
い
ろ
な
学
問
の
視

点
か
ら
見
る
と
、
物
事
の
全
体

像
が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。
そ
の

上
で
初
め
て
適
確
な
助
言
が
で

き
る
の
で
す
。
ソ
ニ
ー
で
は
そ

う
い
う
対
応
を
任
さ
れ
、
鍛
え

ら
れ
ま
し
た
。

そ
の
後
、
81
年
か
ら
東
海
大

学
医
学
部
の
助
教
授
と
し
て
10

年
ほ
ど
公
衆
衛
生
学
の
研
究
に

２
０
１
４
年
か
ら
は
昭
和
電

工
と
嘱
託
契
約
を
し
て
い
ま

す
。
こ
こ
の
工
場
は
機
械
化
さ

れ
て
い
て
人
は
ほ
と
ん
ど
い
ま

浮
か
ば
な
い
の
で
、
産
業
現
場

も
経
験
し
て
み
よ
う
と
考
え
た

か
ら
で
す
。

染
料
工
場
な
の
で
、
塩
酸
の

漏ろ
う

洩え
い

や
薬
品
が
体
に
付
着
す
る

と
い
う
小
さ
い
ト
ラ
ブ
ル
は
あ

り
ま
し
た
が
、
幸
い
な
こ
と
に

在
任
中
、
大
き
な
事
故
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。

79
年
に
は
日
本
化
薬
か
ら

ソ
ニ
ー
の
嘱
託
産
業
医
に
移
り

ま
し
た
。
同
社
の
中
央
研
究
所

で
は
、
毒
性
の
わ
か
ら
な
い
新

し
い
物
質
の
取
り
扱
い
方
に
つ

い
て
、
専
門
的
な
立
場
か
ら
の

助
言
が
求
め
ら
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
中
央
研
究
所

に
は
ア
ル
ゴ
ン
イ
オ
ン

ビ
ー
ム
な
ど
の
最
新
の

装
置
が
た
く
さ
ん
あ
っ

て
、
そ
れ
ら
の
リ
ス
ク

管
理
も
私
の
仕
事
で
し

た
。
さ
ら
に
、
契
約
書

に
は
「
製
品
の
不
具
合

に
よ
る
ヘ
ル
ス
リ
ス
ク

へ
の
対
応
」
も
書
か
れ

私
は
１
９
７
０
年
に
慶
應
義

塾
大
学
医
学
部
を
卒
業
し
、
同

大
学
の
衛
生
学
・
公
衆
衛
生
学

教
室
の
助
手
に
な
り
ま
し
た
。

臨
床
で
は
な
く
公
衆
衛
生
を

選
ん
だ
の
は
、
ま
だ
新
し
い
こ

の
領
域
で
前
人
未
到
の
学
際
的

な
研
究
を
行
え
ば
、
後
塵
を
拝

す
る
こ
と
は
な
い
と
考
え
た
か

ら
で
す
。

最
初
に
取
り
組
ん
だ
の
が
、

カ
ド
ミ
ウ
ム
の
生
物
学
的
半
減

期
を
疫
学
デ
ー
タ
か
ら
推
定
す

る
研
究
で
す
。
そ
の
計
算
技
術

は
と
て
も
複
雑
で
、
簡
単
に
説

明
で
き
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
そ
れ
を
世
界
で
最
初
に

報
告
し
た
の
が
私
で
す
。　

そ
の
後
、
研
究
に
没
頭
す
る

日
々
が
数
年
続
き
、
日
本
化
薬

に
嘱
託
産
業
医
と
し
て
勤
め
る

こ
と
に
な
る
の
は
74
年
の
こ
と

で
す
。

産
業
医
に
な
ろ
う
と
思
っ
た

の
は
、
研
究
室
に
閉
じ
こ
も
っ

て
い
て
は
新
し
い
ア
イ
デ
ア
が

す
ぎ

た

杉
田

　稔

東
邦
大
学
名
誉
教
授

み
の
る
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Ｇ
Ｅ
Ｒ
Ｄ
と
体
型
の

深
い
関
わ
り

前
回
示
し
た
生
活
習
慣
に
続
い

て
、Ｇ
Ｅ
Ｒ
Ｄ
（
胃
食
道
逆
流
症
）

に
深
く
関
わ
っ
て
い
る
の
が
体
型

で
す
。
こ
れ
は
お
腹
に
圧
力
が
か

か
る
こ
と
で
胃
液
が
逆
流
し
や
す

く
な
る
と
い
う
物
理
的
な
問
題
と

言
え
ま
す
。

例
え
ば
、
内
臓
脂
肪
型
の
肥
満

や
妊
娠
、
前
か
が
み
姿
勢
や
お
腹

を
締
め
つ
け
る
服
装
な
ど
で
は
、

腹
圧
に
よ
っ
て
Ｇ
Ｅ
Ｒ
Ｄ
が
生
じ

や
す
い
状
態
に
な
り
ま
す
。

そ
れ
か
ら
円え

ん

背ぱ
い

と
言
っ
て
、
骨

粗
し
ょ
う
症
な
ど
で
背
中
の
丸
く

な
っ
た
状
態
で
は
、
胃
内
部
の
圧

力
が
上
が
っ
て
胃
液
の
逆
流
を
招

き
や
す
く
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
こ
う
し
た
腹
圧
の
か

か
り
や
す
い
状
態
や
体
勢
が
続
く

と
、
胃
の
上
部
が
食
道
に
陥
入
す

る
食
道
裂
孔
ヘ
ル
ニ
ア
が
起
こ
り

や
す
く
な
り
ま
す
。

食
道
裂
孔
ヘ
ル
ニ
ア
が
生
じ
る

と
、
胃
の
内
容
物
を
食
道
に
逆
流

さ
せ
な
い
た
め
の
防
御
機
構
が
弱

ま
る
の
で
、
さ
ら
に
Ｇ
Ｅ
Ｒ
Ｄ
が

起
こ
り
や
す
く
な
る
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。

ピ
ロ
リ
菌
の
除
菌
と

Ｇ
Ｅ
Ｒ
Ｄ
増
加
の
関
連

一
方
、
興
味
深
い
の
が
ヘ
リ
コ

バ
ク
タ
ー
・
ピ
ロ
リ
菌
（
ピ
ロ
リ

菌
）
と
Ｇ
Ｅ
Ｒ
Ｄ
と
の
関
連
で

す
。
慢
性
胃
炎
、
胃
潰
瘍
、
胃
が

ん
な
ど
多
く
の
疾
患
の
原
因
と
な

る
悪
名
高
い
ピ
ロ
リ
菌
で
す
が
、

Ｇ
Ｅ
Ｒ
Ｄ
に
関
し
て
は
異
な
る
一

面
を
持
っ
て
い
ま
す
。

胃
液
の
ｐ
Ｈ
は
通
常
１
〜
２
と

い
う
強
い
酸
性
な
の
で
、
と
て
も

細
菌
が
住
め
る
よ
う
な
環
境
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
と
こ
ろ
が
ピ
ロ
リ

菌
は
、
ウ
レ
ア
ー
ゼ
と
い
う
酵
素

で
バ
リ
ア
を
作
っ
て
酸
か
ら
身
を

守
り
、
胃
の
中
で
生
き
延
び
て
い

き
ま
す
。

胃
の
中
に
住
み
つ
い
た
ピ
ロ
リ

菌
は
、
や
が
て
慢
性
胃
炎
を
引
き

起
こ
し
、
そ
の
結
果
、
胃
酸
の
分

泌
が
低
下
し
、
胃
液
の
ｐ
Ｈ
が
上

が
り
ま
す
。

胃
酸
分
泌
が
活
発
な
方
が
Ｇ
Ｅ

Ｒ
Ｄ
に
は
な
り
や
す
い
の
で
、
ピ

ロ
リ
菌
に
感
染
し
て
い
る
と
Ｇ
Ｅ

Ｒ
Ｄ
が
起
き
に
く
い
と
い
う
わ
け

で
す
。

わ
が
国
の
ピ
ロ
リ
菌
感
染
率

は
、
か
つ
て
は
約
８
割
と
非
常
に

高
い
状
態
で
し
た
が
、
衛
生
状
態

の
改
善
や
ピ
ロ
リ
菌
の
除
菌
と
い

っ
た
対
策
が
功
を
奏
し
、
近
年
で

は
大
幅
に
減
少
し
て
い
ま
す
。

皮
肉
な
こ
と
に
、
こ
れ
が
わ
が

国
で
Ｇ
Ｅ
Ｒ
Ｄ
が
増
え
て
い
る
要

因
の
一
つ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

Ｑ
Ｏ
Ｌ
の
低
下
を
招
く

多
彩
な
症
状

Ｇ
Ｅ
Ｒ
Ｄ
に
は
、
食
道
の
症
状

と
喉
の
症
状
、
そ
の
他
の
症
状
が

あ
り
ま
す
（
図
）。

胃
液
の
逆
流
で
口
の
中
に
酸
味

や
苦
み
を
感
じ
る
呑
酸
や
、
胸
焼

け
の
訴
え
は
比
較
的
多
く
み
ら
れ

ま
す
。

ま
た
、食
道
の
炎
症
が
強
い
と
、

食
道
が
つ
か
え
る
感
じ
が
し
た

り
、
胸
痛
が
生
じ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

そ
の
他
、
慢
性
的
な
咳
や
中
耳

炎
、
虫
歯
、
睡
眠
障
害
と
い
っ
た
、

一
見
食
道
の
疾
患
と
は
関
係
な
さ

そ
う
な
症
状
が
、
胃
酸
の
刺
激
の

持
続
に
よ
っ
て
起
き
て
い
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。

私
ど
も
の
外
来
で
も
「
ど
う
し

て
も
咳
が
治
ら
な
い
」
と
紹
介
さ

れ
て
き
た
患
者
さ
ん
を
調
べ
て
み

る
と
、
実
は
Ｇ
Ｅ
Ｒ
Ｄ
だ
っ
た
と

い
う
こ
と
を
時
折
経
験
し
ま
す
。

Ｇ
Ｅ
Ｒ
Ｄ
の
症
状
は
極
め
て
多

彩
で
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
に
大
き
な
影
響
を

及
ぼ
し
ま
す
の
で
、
決
し
て
放
置

す
る
こ
と
な
く
、
早
め
に
受
診
し

て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

Ｇ
Ｅ
Ｒ
Ｄ
の
合
併
症

バ
レ
ッ
ト
食
道

Ｇ
Ｅ
Ｒ
Ｄ
に
な
る
と
、
食
道
の

粘
膜
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
て
は
が

れ
ま
す
。
食
道
粘
膜
は
扁
平
上
皮

で
で
き
て
い
る
の
で
、
そ
の
修
復

は
本
来
、
扁
平
上
皮
が
行
う
は
ず

で
す
。
と
こ
ろ
が
食
道
と
胃
の
境

界
の
た
め
か
、
そ
の
部
分
が
胃
や

腸
の
粘
膜
を
作
る
円
柱
上
皮
で
覆

わ
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
の
で

す
。
こ
れ
を
バ
レ
ッ
ト
食
道
と
言

い
ま
す
。

こ
の
こ
と
自
体
は
Ｇ
Ｅ
Ｒ
Ｄ
の

３
〜
５
割
に
起
き
て
い
て
、
そ
れ

ほ
ど
珍
し
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
ま
れ
に
バ
レ
ッ
ト

食
道
を
基
盤
に
食
道
腺
が
ん
と
い

う
特
殊
な
タ
イ
プ
の
が
ん
が
発
生

す
る
こ
と
が
あ
る
の
で
す
。

従
っ
て
、
バ
レ
ッ
ト
食
道
を
伴

う
場
合
に
は
、
定
期
的
な
経
過
観

察
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

次
回
は
、
Ｇ
Ｅ
Ｒ
Ｄ
の
診
断
と

治
療
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
（
つ
づ
く
）

お役立ち
情報

健康増進部からの

実 お役立ち情報践 !!
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本会人間ドックの「彩食健美膳」図

田代淑子
本会管理栄養士

GERDの症状図

変わり肉じゃが
（143kcal／1.3g）

鰆の南蛮漬け
（120kcal／0.6g）

白御飯と十五穀御飯
（305kcal／0g）

牛蒡利休
（18kcal／0g） 沢煮椀

（21kcal／0.8g）

〈1食当たり694kcal／3.7g〉

（エネルギー／食塩量）

蕪のレモン漬けと
梅くわい和え

（20kcal／0.1g）

ゆり根饅頭
（67kcal／0.9g）

減塩への取り組み
食 今の 昔話

0点 0.5点 1点 2点 4点 点数

1 牛乳を毎日どのくらい飲みます
か？

ほとんど
飲まない

月
１・２回

週
１・２回

週
３・４回

ほとんど
毎日

2 ヨーグルトをよく食べますか？ ほとんど
食べない

週
１・２回

週
３・４回

ほとんど
毎日

ほとんど
毎日２個

3 チーズ等の乳製品やスキムミル
クをよく食べますか？

ほとんど
食べない

週
１・２回

週
３・４回

ほとんど
毎日

２種類
以上毎日

4 大豆、納豆など豆類をよく食べま
すか？

ほとんど
食べない

週
１・２回

週
３・４回

ほとんど
毎日

２種類
以上毎日

5 豆腐、がんも、厚揚げなど大豆製
品をよく食べますか？

ほとんど
食べない

週
１・２回

週
３・４回

ほとんど
毎日

２種類
以上毎日

6 ほうれん草、小松菜、チンゲン菜
などの青菜をよく食べますか？

ほとんど
食べない

週
１・２回

週
３・４回

ほとんど
毎日

２種類
以上毎日

7 海藻類をよく食べますか？ ほとんど
食べない

週
１・２回

週
３・４回

ほとんど
毎日

8 シシャモ、丸干しいわしなど骨ご
と食べられる魚を食べますか？

ほとんど
食べない

月
１・２回

週
１・２回

週
３・４回

ほとんど
毎日

9 しらす干し、干し海老など小魚類
を食べますか？

ほとんど
食べない

週
１・２回

週
３・４回

ほとんど
毎日

２種類
以上毎日

10 朝食、昼食、夕食と1日に3食を
食べますか？

1日
１・２食

欠食が
多い

きちんと
３食

食道の症状

・呑酸
・胸焼け
・食道のつかえ感
・非心臓性胸痛

喉の症状

・喉の違和感
・しわがれ声
・慢性的な咳

その他の症状

・中耳炎
・虫歯
・睡眠障害
・副鼻腔炎
・喘息症状



第
２
４
６
回
学
校
保
健
セ
ミ
ナ

ー
が
11
月
27
日
に
開
か
れ
る
。

「
身
長
・
体
重
成
長
曲
線
と
肥
満

度
曲
線
に
基
づ
く
児
童
生
徒
の
健

康
管
理
・
指
導
に
つ
い
て
」
を
テ

ー
マ
に
、
東
京
女
子
医
科
大
学
の

村
田
光
範
名
誉
教
授
が
講
演
す

る
。参

加
費
無
料
。
定
員
先
着
２
０

０
人
。
問
い
合
わ
せ
は
、
本
会
学

校
保
健
部
（
電
話
０
３̶

３
２
６

９̶

１
１
３
１
）
ま
で
。

第
25
回
臨
床
内
分
泌
代
謝
Ｕ

ｐ
ｄ
ａ
ｔ
ｅ
（
会
長
・
横
谷
進

国
立
成
育
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
副

院
長
）
の
市
民
公
開
講
座
が
11
月

28
日
に
開
か
れ
る
。

「
生
涯
を
通
し
た
適
切
な
栄
養
と

ホ
ル
モ
ン
」
を
テ
ー
マ
に
、「
高

齢
者
」「
若
者
の
や
せ
」「
子
ど
も
」

「
妊
婦
」
の
専
門
家
が
講
演
す
る
。

参
加
費
無
料
。
予
約
不
要
。
詳

細
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
。

URL http://www.c-linkage.
co.jp/update25/

第
２
４
６
回
学
校
保
健
セ
ミ
ナ
ー

身
長
・
体
重
成
長
曲
線
と

肥
満
度
曲
線
に
基
づ
く

健
康
管
理
・
指
導

 

11
月
27
日（
金
）　

15
～
17
時

東
京
・
新
宿
区「
グ
ラ
ン
ド
ヒ
ル
市
ヶ
谷
」

第
25
回
臨
床
内
分
泌
代
謝
Ｕｐ
ｄａ
ｔｅ

生
涯
を
通
し
た

適
切
な

栄
養
と
ホ
ル
モ
ン

 

11
月
28
日（
土
）　

15
～
17
時

東
京
・
千
代
田
区

「
東
京
国
際
フ
ォ
ー
ラ
ム
」

一
人
ひ
と
り
の
準
備
状
況
に
応
じ

マ
ル
チ
レ
ベ
ル
の
ア
プ
ロ
ー
チ
を

習
慣
を
数
値
で
把
握
で
き
て
お
ら

ず
、
そ
の
点
が
曖
昧
で
、
必
ず
し

も
効
果
を
上
げ
て
い
ま
せ
ん
。

す
な
わ
ち
、
生
活
習
慣
で
大
切

な
の
は
、
栄
養
・
日
常
生
活
状
態

日
本
は
世
界
屈
指
の
長
寿
国
で

は
あ
り
ま
す
が
、
周
知
さ
れ
て
い

ま
す
よ
う
に
、
健
康
寿
命
は
約
10

年
短
く
、
そ
の
こ
と
が
医
療
や
介

護
保
険
な
ど
の
社
会

福
祉
費
を
押
し
上
げ

て
い
る
の
み
な
ら

ず
、
多
く
の
人
で
の

老
後
の
悲
惨
な
状
況

を
作
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
健
康
長
寿
を

阻
害
す
る
主
な
要
因

は
「
生
活
習
慣
病
」
で
す
の
で
、

「
生
活
習
慣
」
を
改
善
す
れ
ば
良

い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

し
か
し
、
こ
れ
ま
で
の
予
防
医

療
で
は
、
本
人
も
医
療
側
も
生
活

（
ラ
イ
フ
ス
タ
イ

ル
）な
ど
で
す
が
、

例
え
ば
栄
養
の
う

ち
食
塩
摂
取
量
、

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

で
の
睡
眠
・
心
身

活
動
や
消
費
カ
ロ

リ
ー
等
で
す
ら
、

現
場
で
は
計
量
的
に
把
握
さ
れ
て

い
ま
せ
ん
。

そ
れ
が
よ
い
状
態
な
の
か
、
ど

の
程
度
悪
い
状
態
な
の
か
数
値

（
見
え
る
化
）
で
自
覚
で
き
な
け

れ
ば
真
の
目
標
が
立
て
ら
れ

ず
、
ま
た
実
行
の
成
果
も
曖
昧

な
も
の
に
な
り
ま
す
。

本
書
で
は
、減
塩
モ
ニ
タ
ー
、

健
康
腕
時
計
（
深
睡
眠
時
間
・

精
神
負
荷
量
・
運
動
量
・
１
日

消
費
カ
ロ
リ
ー
な
ど
の
計
測

可
）、
ア
ミ
ノ
酸
分
析
な
ど
の

新
た
な
方
法
を
紹
介
し
、
今
後

の
予
防
医
療
対
策
の
あ
り
方
を

提
言
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
生
活
習
慣
病
は
自
己

責
任
で
予
防
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
時
代
と
な
り
、
各
自
が
で

き
る
生
活
習
慣
改
善
10
カ
条
と
、

そ
れ
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
「
50
年

健
康
チ
ェ
ッ
ク
カ
レ
ン
ダ
ー
」

や
、
寒
天
療
法
な
ど
も
含
む

「
50
ｇ
デ
イ
リ
ー
ダ
イ
エ
ッ
ト

法
」
な
ど
具
体
的
な
ノ
ウ
ハ
ウ

も
付
録
に
つ
け
て
い
ま
す
。

い
ず
れ
に
し
て
も
健
康

長
寿
の
取
り
組
み
は
基
本

的
に
は
各
個
人
が
行
わ
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、

予
防
医
学
協
会
な
ど
社
会

組
織
も
全
力
で
そ
れ
を
支

援
す
る
責
務
が
あ
る
と
思

っ
て
い
ま
す
。

横
浜
市
立
大
学
名
誉
教
授
／

神
奈
川
県
予
防
医
学
協
会
理
事

杤
久
保 

修

（
リ
ン
ケ
ー
ジ
ワ
ー
ク
ス
、
１

１
２
頁
、
１
３
０
０
円
+
税
）

『
健
康
長
寿
の
ノ
ウ
ハ
ウ
』
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は
じ
め
に
小
熊
祐
子
准
教
授
は

「
身
体
活
動
と
は
労
働
や
移
動
も

含
め
て
生
活
の
中
で
営
ま
れ
る
身

体
的
な
動
き
全
般
の
こ
と
」
と
前

置
き
し
、
国
内
外
の
最
新
の
知
見

や
働
く
世
代
の
運
動
習
慣
の
実
態

な
ど
を
示
し
な
が
ら
、
今
、
な
ぜ

身
体
活
動
が
重
要
視
さ
れ
て
い
る

の
か
を
次
の
よ
う
に
解
説
し
た
。

「
ま
ず
、
身
体
活
動
に
は
疾
病
リ

ス
ク
の
低
下
や
早
期
死
亡
の
予
防

と
い
っ
た
種
々
の
健
康
上
の
効
果

が
あ
る
と
い
う
エ
ビ
デ
ン
ス
が
確

認
さ
れ
て
い
る
こ
と
。

も
う
１
つ
は
、
身
体
活
動
量
が

少
な
い
『
不
活
動
』
の
人
が
非
常

に
多
い
こ
と
。

こ
の
２
つ
を
か
け
合
わ
せ
る

と
、
大
き
な
イ
ン
パ
ク
ト
に
な

る
。
こ
れ
が
身
体
活
動
の
重
要
性

が
叫
ば
れ
る
ゆ
え
ん
で
あ
る
」

続
い
て
小
熊
准
教
授
は
、
２
０

０
６
年
に
「
健
康
づ
く
り
の
た
め

の
運
動
指
針
（
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
ガ

イ
ド
）
２
０
０
６
」
が
作
成
さ

れ
、
そ
の
後
の
改
定
を
経
て
13
年

に
「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
身
体

活
動
基
準
」
が
示
さ
れ
た
経
緯
を

紹
介
。
基
準
の
改
定
作
業
に
関
わ

っ
た
立
場
か
ら
、
そ
の
概
要
を
詳

説
し
た
。

ま
た
、
基
準
の
内
容
を
わ
か
り

や
す
く
ま
と
め
た
「
身
体
活
動
指

針
（
ア
ク
テ
ィ
ブ
ガ
イ
ド
）」
に

つ
い
て
、「
今
よ
り
10
分
多
く
体

を
動
か
す
だ
け
で
健
康
寿
命
を
延

ば
す
こ
と
が
で
き
る
と
い
う
エ
ビ

デ
ン
ス
に
基
づ
き
、
で
き
る
だ
け

多
く
の
人
に
実
行
し
て
も
ら
え
る

よ
う
、『
＋
10
（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）

か
ら
始
め
よ
う
！
』
を
メ
イ
ン
メ

ッ
セ
ー
ジ
に
掲
げ
て
い
る
」
と
語

り
、
推
奨
さ
れ
る
活
動
量
な
ど
を

説
明
し
た
。

そ
の
上
で
小
熊
准
教
授
は
、「
一

仕
事
の
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
こ

こ
ろ
の
病
気
に
罹
る
人
が
後
を
絶

た
ず
、
２
０
１
４
年
度
の
精
神
障

害
等
に
よ
る
労
災
認
定
件
数
は
４

９
７
人
、
労
災
請
求
件
数
は
１
４

５
６
件
に
達
し
、
い
ず
れ
も
過
去

最
多
を
記
録
し
た
。

ま
た
、
化
学
物
質
に
よ
る
疾
病

に
関
し
て
は
、
特
別
規
則
で
規
制

さ
れ
て
い
な
い
化
学
物
質
を
原
因

と
す
る
労
災
事
案
の
発
生
と
い
っ

た
新
た
な
問
題
も
生
じ
て
い
る
。

こ
う
し
た
状
況
を
踏
ま
え
、
昨

年
６
月
に
示
さ
れ
た
改
正
労
働
安

全
衛
生
法
で
は
、
①
ス
ト
レ
ス

チ
ェ
ッ
ク
制
度
の

創
設
に
よ
る
メ
ン

タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策

②
表
示
義
務
の
対

象
と
な
る
化
学
物

質
の
範
囲
の
拡
大

と
、
一
定
の
危
険
・
有
害
な
化
学

物
質
に
対
す
る
リ
ス
ク
ア
セ
ス
メ

ン
ト
の
実
施
に
よ
る
化
学
物
質
管

理
③
職
場
に
お
け
る
受
動
喫
煙
防

止
対
策
―
な
ど
を
推
進
し
、
業
務

上
疾
病
の
発
生
を
未
然
に
防
止
す

る
た
め
の
仕
組
み
を
充
実
さ
せ
る

こ
と
と
し
て
い
る
。

こ
う
し
た
中
、
10
月
１
日
か
ら

７
日
の
第
66
回
全
国
労
働
衛
生
週

間
で
は
、「
職
場
発
！　

心
と
体

の
健
康
チ
ェ
ッ
ク　

は
じ
ま
る　

広
が
る　

健
康
職
場
」
の
ス
ロ
ー

ガ
ン
の
下
、
職
場
で
の
安
全
衛
生

パ
ト
ロ
ー
ル
や

講
習
会
の
開
催

な
ど
、
働
く
人

の
健
康
管
理
や

職
場
環
境
改
善

な
ど
を
目
指
し

た
さ
ま
ざ
ま
な

取
り
組
み
が
展

開
さ
れ
た
。

人
ひ
と
り
の
準
備
状
況
に
応
じ
た

ア
プ
ロ
ー
チ
が
重
要
」
と
述
べ
、

①
気
づ
く
②
始
め
る
③
達
成
す
る

④
つ
な
が
る
―
と
い
っ
た
段
階
ご

と
の
働
き
か
け
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹

介
し
た
。

こ
の
う
ち
、「
気
づ
く
」
の
段

階
に
あ
る
人
に
対
し
て
は
、「
健

康
教
育
な
ど
あ
ら
ゆ
る
手
段
を
使

っ
て
介
入
し
、
身
体
活
動
の
効
果

や
、
座
り
っ
ぱ
な
し
で
じ
っ
と
し

て
い
る
時
間
を
減
ら
す
こ
と
の
大

切
さ
な
ど
に
気
づ
い
て
も
ら
う
こ

と
が
求
め
ら
れ
る
」
と
強
調
。

職
場
で
の
ス
タ
ン
デ
ィ
ン
グ
デ

ス
ク
の
取
り
組
み
な
ど
を
例
に
、

「
個
人
の
行
動
を
変
え
る
た
め
に

は
、
個
人
的
要
因
か
ら
公
共
政
策

に
至
る
ま
で
、
マ
ル
チ
レ
ベ
ル
か

運
動
が
体
に
い
い
と
言
わ

れ
て
も
、
何
を
ど
れ
く
ら
い

行
っ
た
ら
い
い
の
か
見
当
が

つ
か
な
い
、
仕
事
が
忙
し
く

て
時
間
が
取
れ
な
い
、
と
い

う
向
き
は
少
な
く
な
い
。
７

月
８
日
、
東
京
・
千
代
田
区

で
開
催
さ
れ
た
第
２
６
２
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
、

慶
應
義
塾
大
学
ス
ポ
ー
ツ
医

学
研
究
セ
ン
タ
ー
の
小
熊
祐

子
准
教
授
（
写
真
）
が
、「
＋

10
（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）
か
ら

始
め
る
健
康
づ
く
り
の
た
め

の
身
体
活
動
―
職
域
で
何
が

で
き
る
か
」
と
題
し
て
、
エ

ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
く
介
入
の

あ
り
方
を
講
演
し
た
。

ら
の
ア
プ
ロ
ー
チ
が
重
要
だ
。
ま

た
、
環
境
整
備
に
よ
っ
て
ポ
ピ
ュ

レ
ー
シ
ョ
ン
レ
ベ
ル
で
の
身
体
活

動
促
進
も
可
能
に
な
る
」
と
指
摘

し
、「
課
題
は
多
い
が
、
例
え
ば

『
階
段
を
使
い
ま
し
ょ
う
』
と
書

か
れ
た
ポ
ス
タ
ー
の
掲
示
に
エ
ビ

デ
ン
ス
が
あ
る
よ
う
に
、
手
軽
に

で
き
る
有
効
な
介
入
方
法
は
い
ろ

い
ろ
あ
る
」
と
説
い
た
。

一
方
、
働
く
世
代
へ
の
介
入
は

行
政
に
と
っ
て
も
重
要
課
題
だ

が
、
な
か
な
か
進
ん
で
い
な
い
。

小
熊
准
教
授
は
、「
今
後
は
、

行
政
と
企
業
の
共
同
に
よ
っ
て
市

民
全
体
の
行
動
変
容
の
底
上
げ
を

図
っ
て
い
く
な
ど
の
取
り
組
み
も

望
ま
れ
る
」
と
述
べ
、
職
住
一
体

の
介
入
に
期
待
を
寄
せ
た
。

〈著〉

杤久保 修

　
月
１
日
〜
７
日

第
　
回  

全
国
労
働
衛
生
週
間

10

66

　
月
１
日
〜
７
日

第
　
回  

全
国
労
働
衛
生
週
間

10

66

＋10から始める職場の
 健康づくり 第262回ヘルスケア研修会

＋10から始める職場の
 健康づくり 第262回ヘルスケア研修会

プラス・テン

古紙パルプ70％の再生紙を使用しています。


