
　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。
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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面〉●がん検診の指針を改正―厚労省

〈2・3面（見開き）〉
　　　●連載　腸内細菌が健康寿命を決める！

大切な腸内環境コントロール〈最終回〉
　　　●東京都糖尿病予防対策講演会より　

糖尿病・メタボ予防で考える「健康な職場」の作り方〈上〉
　　　●連載　摂食障害　適切な支援のために〈4〉
　　　●連載　健康増進部からの 実践 !! お役立ち情報〈12〉
　　　　　

〈4面〉●“がん”の克服を目指して始動！　
がん対策加速化プラン

　　　●新刊紹介『健康長寿社会を実現する』
　　　●東京都職域連携がん対策支援事業

がん検診見学会に協力―本会

乳
が
ん
検
診 

―
―

問
診
及
び
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
、40
歳
以
上

隔
年
実
施
。
視
触
診
は
推
奨
し
な
い

市
町
村
の
事
業
と
し
て
行
わ
れ

て
い
る
が
ん
検
診
に
つ
い
て
、
厚

労
省
は
「
が
ん
予
防
重
点
健
康
教

育
及
び
が
ん
検
診
実
施
の
た
め
の

指
針
」（
指
針
）
を
示
し
、
科
学

的
根
拠
に
基
づ
く
正
し
い
が
ん
検

診
の
実
施
を
推
奨
し
て
い
る
。

し
か
し
、
推
奨
以
外
の
項
目
で

検
診
を
実
施
す
る
自
治
体
が
あ
る

こ
と
や
、
検
診
受
診
率
が
諸
外
国

に
比
べ
て
低
い
ま
ま
で
あ
る
と
い

っ
た
課
題
が
指
摘
さ
れ
て
い
る
。

こ
う
し
た
中
、
科
学
的
根
拠
に

基
づ
く
〝
有
効
な
が
ん
検
診
〞
と

は
ど
う
あ
る
べ
き
か
、
専
門
家
に

よ
る
「
が
ん
検
診

の
あ
り
方
に
関
す

る
検
討
会
」（
座

長
・
大
内
憲
明
東

北
大
学
大
学
院
教

授
）が
設
置
さ
れ
、

検
診
項
目
や
受
診

率
向
上
に
向
け
た

施
策
、精
度
管
理
・

事
業
評
価
に
つ
い

て
の
検
討
が
行
わ

れ
て
い
る
。

今
回
の
指
針
の

一
部
改
正
は
、
同

検
討
会
が
取
り
ま

と
め
た
「
中
間
報

告
書
」
に
基
づ
い

て
行
わ
れ
た
も
の

で
、
主
に
次
の
点

が
改
正
さ
れ
た
。

は
、「
市
町
村
は
、
問
診
に
加
え
、

胃
部
エ
ッ
ク
ス
線
検
査
及
び
胃
内

視
鏡
検
査
を
併
せ
て
提
供
し
て
も

差
し
支
え
な
い
が
、
こ
の
場
合
、

受
診
者
は
、
胃
部
エ
ッ
ク
ス
線
検

査
ま
た
は
胃
内
視
鏡
検
査
の
い
ず

れ
か
を
選
択
す
る
も
の
と
す
る
」

と
記
載
さ
れ
て
い
る
。

さ
ら
に
実
施
に
当
た
っ
て
は
、

胃
部
エ
ッ
ク
ス
線
検
査
の
撮
影

は
「
日
本
消
化
器
が
ん
検
診
学
会

改
正
前
は
「
40
歳
以
上
を
対
象

に
、
問
診
及
び
胃
部
エ
ッ
ク
ス
線

検
査
を
、
年
１
回
実
施
す
る
」
と

し
て
い
た
胃
が
ん
検
診
。
改
正
後

は
「
50
歳
以
上
を
対
象
に
、
問
診

に
加
え
、
胃
部
エ
ッ
ク
ス
線
検
査

ま
た
は
胃
内
視
鏡
検
査
の
い
ず
れ

か
を
、２
年
に
１
回
行
う
」
と
し
、

中
間
報
告
で
新
た
に
死
亡
率
減
少

効
果
が
認
め
ら
れ
た
内
視
鏡
検
査

が
加
わ
っ
た
。

対
象
年
齢
引
き
上
げ
の
背
景
に

は
、
胃
が
ん
の
罹
患
率
・
死
亡
率

の
減
少
や
、
胃
が
ん
の
リ
ス
ク
で

あ
る
ヘ
リ
コ
バ
ク
タ
ー
・
ピ
ロ
リ

感
染
率
の
減
少
な
ど
が
あ
り
、
が

ん
検
診
の
不
利
益
と
の
バ
ラ
ン

ス
を
踏
ま
え
て
50
歳
以
上
と
さ
れ

た
。
検
診
間
隔
に
つ
い
て
は
、
科

学
的
根
拠
や
受
診
率
へ
の
影
響
、

利
益
と
不
利
益
の
バ
ラ
ン
ス
を
踏

ま
え
、
隔
年
実
施
と
な
っ
た
。

た
だ
し
、
胃
内
視
鏡
検
査
に
よ

る
検
診
体
制
の
整
備
に
は
一
定
期

間
を
要
す
る
こ
と
か
ら
、「
胃
部

エ
ッ
ク
ス
線
検
査
に
つ
い
て
は
、

当
分
の
間
、
40
歳
以
上
を
対
象
に

年
１
回
実
施
し
て
も
差
し
支
え
な

い
」
と
の
一
文
も
添
え
ら
れ
た
。

ま
た
、
検
診
項
目
の
留
意
点
に

に
よ
る
『
新
・
胃
Ｘ
線
撮
影
法
ガ

イ
ド
ラ
イ
ン
改
訂
版
（
２
０
１
１

年
）』
を
参
考
に
」、
胃
内
視
鏡
検

査
は
同
学
会
に
よ
る
「『
対
策
型

検
診
の
た
め
の
胃
内
視
鏡
検
診
マ

ニ
ュ
ア
ル
２
０
１
５
年
度
版
』
を

乳
が
ん
検
診
に
つ
い
て
は
、
改

正
前
は
「
問
診
、
視
診
、
触
診
及

び
乳
房
エ
ッ
ク
ス
線
（
マ
ン
モ
グ

ラ
フ
ィ
）
と
す
る
」
と
し
て
い
た

が
、
改
正
後
は
「
問
診
及
び
マ
ン

モ
グ
ラ
フ
ィ
と
す
る
。
視
診
及
び

触
診
（
視
触
診
）
は
推
奨
し
な
い

が
、
仮
に
実
施
す
る
場
合
は
、
マ

ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
と
併
せ
て
実
施
す

る
こ
と
」
と
し
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ

ィ
を
原
則
と
す
る
方
針
が
打
ち
出

さ
れ
た
。

旧
指
針
は
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ

に
よ
る
検
診
体
制
の
整
備
が
十
分

で
な
い
状
況
を
考
慮
し
、
視
触
診

を
併
用
し
た
検
診
を
推
奨
し
て
い

た
が
、
改
正
指
針
で
は
①
マ
ン
モ

グ
ラ
フ
ィ
単
独
に
よ
る
検
診
の
体

制
が
整
備
さ
れ
た
②
早
期
発
見
と

参
考
に
」
す
る
こ
と
と
し
た
。

こ
の
他
、
胃
が
ん
の
予
防
教
育

に
関
し
て
は
、
食
生
活
の
改
善
や

禁
煙
に
加
え
て
、
新
た
に
ヘ
リ
コ

バ
ク
タ
ー
・
ピ
ロ
リ
の
除
菌
の
重

要
性
が
明
記
さ
れ
て
い
る
。

い
う
観
点
か
ら
は
視
触
診
は
最
適

な
検
査
法
と
は
言
い
難
い
③
視
触

診
に
よ
る
検
診
は
精
度
管
理
の
問

題
が
あ
る
―
―
こ
と
な
ど
か
ら
、

「
視
触
診
は
推
奨
し
な
い
」
こ
と

が
明
記
さ
れ
た
。

＊　

＊　

＊

こ
の
他
、
改
正
指
針
で
注
目
さ

れ
る
の
は
、
受
診
指
導
や
事
業
評

価
の
重
要
性
が
強
調
さ
れ
て
い
る

点
だ
。

総
則
の
「
受
診
指
導
」
の
項
に

は
、
要
精
検
対
象
者
に
受
診
指
導

を
行
い
、「
指
導
後
も
精
検
未
受

診
の
者
に
対
し
て
は
、
再
度
、
受

診
勧
奨
を
行
う
」
と
い
う
文
言
が

加
わ
っ
た
。
結
果
の
把
握
に
つ
い

て
は
、「
検
診
実
施
機
関
は
、
精

密
検
査
実
施
施
設
と
連
絡
を
と

り
、
精
密
検
査
の
結
果
の
把
握
に

努
め
る
こ
と
。
ま
た
、市
町
村
は
、

そ
の
結
果
を
報
告
す
る
よ
う
求
め

る
こ
と
」
が
盛
り
込
ま
れ
た
。

さ
ら
に
、
総
則
に
は
「
事
業
評

価
」
の
項
が
新
設
さ
れ
、「
科
学

的
根
拠
に
基
づ
く
検
診
を
、
受

診
率
向
上
を
含
め
た
適
切
な
精
度

管
理
の
下
で
実
施
す
る
こ
と
が
重

要
」
と
し
て
、「
事
業
評
価
を
行

う
に
当
た
っ
て
は
、『
事
業
評
価

の
た
め
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
』
等

に
よ
り
実
施
状
況
を
把
握
す
る
と

と
も
に
、
が
ん
検
診
受
診
率
、
要

精
検
率
、
精
検
受
診
率
等
の
『
プ

ロ
セ
ス
指
標
』
に
基
づ
く
評
価
を

行
う
こ
と
が
不
可
欠
で
あ
る
」
と

し
て
い
る
。

「
胃
が
ん
検
診
は
、
問
診
に

加
え
、
胃
部
エ
ッ
ク
ス
線

検
査
ま
た
は
胃
内
視
鏡
検

査
の
い
ず
れ
か
と
す
る
。
対

象
年
齢
を
50
歳
以
上
に
引

き
上
げ
、
検
診
間
隔
は
２
年

に
１
回
と
す
る
。
た
だ
し
、

胃
部
エ
ッ
ク
ス
線
検
査
に

つ
い
て
は
当
分
の
間
、
40
歳
以
上
を
対
象
に
年
１
回
実
施
し
て

も
差
し
支
え
な
い
」「
乳
が
ん
検
診
は
、
問
診
及
び
乳
房
エ
ッ

ク
ス
線
検
査
（
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
）
と
す
る
。
視
触
診
は
推
奨

し
な
い
」
―
―
「
が
ん
検
診
の
あ
り
方
に
関
す
る
検
討
会
」
が

昨
年
９
月
に
示
し
た
胃
が
ん
検
診
と
乳
が
ん
検
診
の
見
直
し
に

関
す
る
提
言
を
受
け
て
、
厚
生
労
働
省
は
、
市
町
村
の
が
ん
検

診
事
業
を
推
進
す
る
た
め
の
「
が
ん
予
防
重
点
健
康
教
育
及
び

が
ん
検
診
実
施
の
た
め
の
指
針
」
の
一
部
を
改
正
し
、
今
年
４

月
１
日
か
ら
適
用
す
る
こ
と
と
し
、
２
月
４
日
付
で
全
国
の
自

治
体
に
冒
頭
の
内
容
を
盛
り
込
ん
だ
通
達
を
出
し
た
。
ま
た
、

指
針
の
改
正
と
併
せ
て
必
要
と
な
る
、
日
本
消
化
器
が
ん
検
診

学
会
に
よ
る
「
対
策
型
検
診
の
た
め
の
胃
内
視
鏡
検
診
マ
ニ
ュ

ア
ル
」
の
策
定
や
、「
各
種
が
ん
検
診
の
た
め
の
事
業
評
価
の

た
め
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
」
及
び
「
仕
様
書
に
明
記
す
べ
き
必

要
最
低
限
の
精
度
管
理
項
目
」
の
改
正
も
行
わ
れ
た
。

胃
が
ん
検
診
、乳
が
ん
検
診
の

項
目
等
を
見
直
し
、４
月
か
ら
適
用

が
ん
検
診
の
指
針
を
改
正
　厚
労
省

が
ん
検
診
の
指
針
を
改
正
　厚
労
省

マンモグラフィの説明をする本会の放射線技師
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伸」をめざし、健康と福祉の向上に
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

胃
が
ん
検
診 

―
―

胃
部
Ｘ
線
ま
た
は
胃
内
視
鏡
、50
歳
以
上

隔
年
実
施（
Ｘ
線
は
40
歳
以
上
逐
年
も
可
）
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る
く
ら
い
平
均
寿
命
が
急
激
に
下

が
っ
て
い
ま
す
。

一
方
、
か
つ
て
短
命
県
だ
っ
た

長
野
県
は
、
１
９
６
５
年
頃
か

ら
、
塩
分
量
を
減
ら
し
、
運
動
を

し
っ
か
り
し
て
、
野
菜
を
た
く
さ

ん
摂
る
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と

で
、
２
０
１
０
年
に
平
均
寿
命
が

男
女
と
も
全
国
１
位
に
な
り
ま
し

た
。
40
年
以
上
か
け
て
長
寿
ナ
ン

バ
ー
ワ
ン
に
な
っ
た
の
で
す
。

さ
ら
に
長
野
県
が
す
ご
い
の

は
、
75
歳
未
満
の
有
業
率
が
全
国

一
高
い
こ
と
。
健
康
長
寿
を
実
現

し
て
い
る
の
で
す
。

長
野
県
の
こ
う
し
た
成
功
の
一

番
の
理
由
は
、
野
菜
摂
取
量
の
多

さ
だ
と
、
私
は
考
え
て
い
ま
す
。

現
在
、
１
日
当
た
り
の
平
均
野
菜

摂
取
量
は
男
性
で
３
７
９
㌘
、
女

性
で
３
６
５
㌘
と
、
い
ず
れ
も
厚

生
労
働
省
が
「
健
康
日
本
21
」
で

目
標
に
掲
げ
る
３
５
０
㌘
を
超
え

て
い
ま
す
。

野
菜
に
は
、
抗
酸
化
力
、
免
疫

力
、
解
毒
力
な
ど
の
効
果
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
野
菜
に
含
ま
れ
る

沖
縄
ク
ラ
イ
シ
ス
と

健
康
長
寿
の
長
野
県

昨
今
の
食
事
の
欧
米
化
が
、
病

気
の
欧
米
化
や
大
腸
が
ん
の
増
加

を
招
い
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
こ

の
欧
米
化
の
影
響
が
如
実
に
現

れ
、
県
民
の
健
康
が
危
ぶ
ま
れ
て

い
る
の
が
沖
縄
県
で
す
。

沖
縄
県
は
、
か
つ
て
は
長
寿
県

で
し
た
が
、
今
は
男
女
と
も
肥
満

度
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン
で
、
男
性
の
平

均
寿
命
は
全
国
30
位
、
女
性
は
３

位
に
落
ち
ま
し
た
。
そ
の
原
因
は

食
の
変
化
で
す
。

ス
パ
ム
な
ど
の
加
工
肉
や
肉
類

の
食
べ
過
ぎ
の
一
方
で
、
野
菜
や

海
藻
の
摂
取
量
は
極
端
に
少
な

い
。
さ
ら
に
車
社
会
な
の
で
、
運

動
不
足
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
度
数
の

高
い
物
を
好
ん
で
飲
む
と
い
う
、

大
腸
が
ん
を
発
が
ん
し
や
す
い
要

因
が
そ
ろ
い
踏
み
と
い
っ
た
状
況

で
す
。

　

30
代
、
40
代
が
「
早
死
に
」
し

て
、
沖
縄
ク
ラ
イ
シ
ス
と
言
わ
れ

食
物
繊
維
に
は
、
腸
内
で
酪
酸
菌

を
増
や
し
て
便
秘
を
予
防
す
る
、

便
の
水
分
を
保
持
し
て
、
か
さ
を

増
す
こ
と
で
便
を
出
し
や
す
く
す

る
、
さ
ら
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

低
下
さ
せ
る
と
い
っ
た
効
果
も
あ

り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
野
菜
の
摂

取
量
が
多
け
れ
ば
多
い
ほ
ど
、
腸

内
環
境
は
よ
く
な
る
と
言
っ
て
差

し
支
え
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
長
野
県
に
も
悩
み
が

あ
っ
て
、
20
代
の
人
の
野
菜
摂
取

量
が
少
な
い
そ
う
で
す
。

長
野
県
に
限
ら
ず
全
国
的
に
、

若
い
人
た
ち
に
対
す
る
健
康
教
育

が
今
後
の
課
題
と
言
え
ま
す
。

う
ん
ち
を

デ
ザ
イ
ン
す
る

い
い
う
ん
ち
を
デ
ザ
イ
ン
す
る

に
は
何
を
す
れ
ば
い
い
の
か
と
い

う
と
、
と
に
か
く
野
菜
を
た
っ
ぷ

り
摂
る
こ
と
で
す
。
し
っ
か
り
と

食
物
繊
維
を
摂
り
、
そ
れ
に
加
え

て
「
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
」
と

呼
ば
れ
る
健
康
に
い
い
働
き
を
す

る
生
き
た
微
生
物
と
、「
プ
レ
バ

イ
オ
テ
ィ
ク
ス
」
と
呼
ば
れ
る

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
の
餌
に
な
る
も
の

（
オ
リ
ゴ
糖
な
ど
）
を
摂
取
す
れ

ば
、
腸
内
環
境
が
よ
く
な
り
、
い

い
う
ん
ち
が
作
れ
ま
す
。

こ
こ
で
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス

の
話
を
少
し
し
ま
す
。

腸
で
定
着
し
て
繁
殖
で
き
る
の

は
、
も
と
も
と
自
分
が
持
っ
て
い

る
腸
内
細
菌
だ
け
で
、
プ
ロ
バ
イ

オ
テ
ィ
ク
ス
と
し
て
外
か
ら
取
り

込
ん
だ
菌
は
腸
に
定
着
す
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
プ
ロ
バ

イ
オ
テ
ィ
ク
ス
は
腸
内
を
通
過
す

る
時
に
、
元
か
ら
い
る
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
を
活
性
化
し
て
、
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
と
酪
酸
菌
が
優
勢
な
腸
内
環

境
を
つ
く
る
手
助
け
を
し
て
く
れ

ま
す
。
ま
た
、
腸
内
に
い
る
間
は

善
玉
菌
と
し
て
活
躍
し
て
く
れ
ま

す
。近

年
、
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス

の
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
確
認
さ

れ
、
健
康
産
業
や
医
薬
品
業
界
を

に
ぎ
わ
せ
て
い
ま
す
。
大
腸
が
ん

の
予
防
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
や

花
粉
症
な
ど
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
の

軽
減
、
歯
周
病
の
予
防
、
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
感
染
予
防
な
ど
で
す
。

従
っ
て
、
腸
に
定
着
は
し
ま
せ

ん
が
、
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
は

毎
日
摂
り
続
け
た
い
も
の
で
す
。

大
便
は
必
ず

チ
ェ
ッ
ク
す
る
！

図
に
「
３
つ
の
う
ん
ち
力
」
を

示
し
ま
し
た
。
こ
れ
を
実
践
し
、

ぜ
ひ
理
想
の
う
ん
ち
を
自
分
の
も

の
と
し
て
く
だ
さ
い
。

理
想
の
う
ん
ち
と
は
、
水
分
80

％
程
度
（
ス
ル
ッ
と
出
る
く
ら

い
）
で
、
あ
ま
り
臭
わ
ず
、
色
は

黄
色
か
ら
黄
褐
色
、
量
は
１
日
３

０
０
㌘
以
上
で
す
。
ト
イ
レ
に
体

重
計
を
置
い
て
排
便
の
前
後
に
測

れ
ば
、
自
分
の
排
便
量
の
見
当
が

つ
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。

そ
し
て
大
事
な
の
は
、「
便
所
」

で
出
し
た
も
の
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る

習
慣
で
す
。

便
所
は
、
便
器
の
場
所
で
は
な

く
、
体
か
ら
の
便
り
を
受
け
取
る

「
お
便
り
所
」。
自
分
の
健
康
管

理
を
す
る
上
で
最
も
重
要
な
場
所

で
す
。
食
べ
る
こ
と
も
大
事
で
す

が
、「
出
す
こ
と
こ
そ
生
き
る
こ

と
」
と
肝
に
銘
じ
て
、
自
分
の
大

便
を
し
っ
か
り
チ
ェ
ッ
ク
す
る
習

慣
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

い
い
う
ん
ち
を
出
す
た
め
に
食

べ
物
に
気
を
つ
け
、
運
動
を
し

て
、
腸
内
環
境
を
整
え
る
。
こ
れ

が
あ
な
た
の
健
康
寿
命
を
延
ば
し

て
く
れ
る
は
ず
で
す
。
ぜ
ひ
今
日

か
ら
う
ん
ち
チ
ェ
ッ
ク
を
始
め
て

く
だ
さ
い
。　
　

　
　
（
お
わ
り
）
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に
よ
り
こ
れ
ら
が
う
ま
く
使
え

な
い
と
、
日
常
生
活
に
不
自
由

さ
が
生
じ
、
ロ
コ
モ
に
つ
な
が

っ
て
し
ま
う
の
で
す
。つ
ま
り
、

こ
れ
ら
の
筋
肉
が
衰
え
な
い
よ

う
に
す
る
こ
と
が
ロ
コ
モ
予
防

の
鍵
と
な
り
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、
へ
そ
か
ら

下
の
筋
肉
を
意
識
的
に
使
え
る

ラ
ジ
オ
体
操
の
一
部
を
紹
介
し

ま
す
（
図
１
、
図
２
）。

ラ
ジ
オ
体
操
に
は
、
全
身
の

筋
肉
を
連
動
さ
せ
る
動
き
が
多

く
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
な
が

ら
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る

よ
う
な
内
容
に
な
っ
て
い
る
の

で
、
運
動
と
し
て
の
効
果
も
高

い
と
思
わ
れ
ま
す
。

図
の
動
き
だ
け
で
な
く
、
ラ

ジ
オ
体
操
全
体
を
通
し
て
行
う

こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
に
は
第
１
と
第

２
が
あ
り
、
両
方
を
合
わ
せ
る

と
約
10
分
で
す
。
歩
く
前
後
に

行
う
と
、
体
の
動
き
も
よ
く
な

り
、
歩
幅
を
広
げ
た
り
、
歩
行

速
度
を
上
げ
る
こ
と
に
つ
な
が

る
で
し
ょ
う
。

▼
若
く
て
も
ロ
コ
モ
の

　
危
険
性
は
あ
る
！

40
代
後
半
以
降
は
体
力
の

低
下
が
加
速
し
ま
す
。
若
い
頃

か
ら
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
、

体
力
の
低
下
を
緩
や
か
に
で
き

れ
ば
、
ロ
コ
モ
予
防
に
役
立
ち

ま
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
幼
少
期
か

ら
い
ろ
い
ろ
な
動
き
を
体
験
し

た
り
、
学
校
の
体
育
授
業
や
ク

ラ
ブ
活
動
な
ど
を
通
し
て
、
運

動
を
楽
し
む
経
験
を
積
む
こ
と

も
大
切
で
し
ょ
う
。

で
あ
る
（
掃
除
機
の
使
用
、
布

団
の
上
げ
下
ろ
し
）

こ
れ
以
外
に
も
、
次
の
よ
う

な
状
態
に
あ
る
人
は
ロ
コ
モ
の

危
険
性
が
高
い
で
し
ょ
う
。

Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
25
以
上
／
歩
い
て

い
る
時
、
人
に
抜
か
れ
る
こ
と

が
増
え
た
／
若
い
頃
に
ひ
ざ
の

靭じ
ん

帯た
い
や
半
月
板
を
痛
め
る
な
ど

し
て
、
軟
骨
が
磨
耗
し
て
い
る

／
ひ
ざ
に
痛
み
が
あ
っ
て
階
段

を
下
り
る
の
が
つ
ら
い

▼
運
動
で
ロ
コ
モ
予
防

全
身
の
筋
肉
の
約
70
％
は
へ

そ
か
ら
下
に
あ
り
ま
す
。

歩
く
、
階
段
昇
降
、
椅
子
か

ら
の
立
ち
上
が
り
、
ズ
ボ
ン
の

着
脱
な
ど
日
常
生
活
で
見
ら
れ

る
動
作
の
多
く
に
は
、
へ
そ
か

ら
下
の
筋
肉
が
よ
く
使
わ
れ
て

い
ま
す
。　

何
ら
か
の
障
害
や
筋
力
低
下

つ
の
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
」（
日
本

整
形
外
科
学
会
）
で
す
。

ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
で
は
、
次
の

７
つ
の
う
ち
１
つ
で
も
当
て
は

ま
る
場
合
、
ロ
コ
モ
の
危
険
性

が
あ
る
と
さ
れ
ま
す
。

①
家
の
中
で
つ
ま
ず
い
た
り
、

滑
っ
た
り
す
る

②
片
足
立
ち
で
靴
下
が
履
け
な

い③
15
分
く
ら
い
続
け
て
歩
く
こ

と
が
で
き
な
い

④
横
断
歩
道
を
青
信
号
で
渡
り

き
れ
な
い

⑤
階
段
を
上
る
の
に
手
す
り
が

必
要
で
あ
る

⑥
２
㌔
程
度
（
１
リ
ッ
ト
ル
の

牛
乳
パ
ッ
ク
２
個
程
度
）
の
買

い
物
を
し
て
持
ち
帰
る
の
が
困

難
で
あ
る

⑦
家
の
や
や
重
い
仕
事
が
困
難

全
体
の
「
運
動
器
の
健
康
」
の

向
上
を
目
指
し
て
、
２
０
０

７
年
に
日
本
整
形
外
科
学
会
が

新
た
に
ロ
コ
モ
を
提
唱
し
ま
し

た
。厚

生
労
働
省
に
よ
る
「
健
康

日
本
21
（
第
２
次
）」
で
は
、

22
年
ま
で
に
ロ
コ
モ
の
認
知
率

を
80
％
（
12
年
は
17
・
３
％
）

ま
で
向
上
さ
せ
る
目
標
を
掲
げ

て
い
ま
す
。

▼
あ
な
た
は
ロ
コ
モ
予
備
群
？

ロ
コ
モ
に
な
る
可
能
性
を
簡

単
に
確
か
め
る
テ
ス
ト
が
「
７

動
能
力
な
ど
の
身
体
機

能
は
、
加
齢
に
よ
っ
て

衰
え
ま
す
。
運
動
不
足

や
閉
じ
こ
も
り
な
ど
で

身
体
活
動
量
が
少
な
く

な
る
と
、
運
動
器
機
能

の
衰
え
も
顕
著
に
な

り
、
転
倒
し
や
す
く
な

り
ま
す
。

▼
ロ
コ
モ
の
重
要
性

ロ
コ
モ
は
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や

認
知
症
と
並
び
、「
健

康
寿
命
の
短
縮
」「
寝

た
き
り
や
要
介
護
状

態
」
の
３
大
要
因
の
一

つ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

要
支
援
・
要
介
護
の

約
25
％
は
、
骨
折
・
転

倒
、
関
節
疾
患
な
ど
に

よ
る
運
動
器
障
害
が
原
因
と
な

っ
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
国
民

今
回
は
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
（
ロ
コ
モ
）
予
防
の

運
動
を
取
り
上
げ
ま
す
。

筋
肉
・
関
節
・
軟
骨
・
椎
間

板
な
ど
運
動
器
の
障
害
に
よ

り
、
寝
た
き
り
や
要
介
護
に
な

る
リ
ス
ク
が
高
い
状
態
の
こ
と

を
ロ
コ
モ
と
言
い
ま
す
。

ロ
コ
モ
の
原
因
は
、
大
き
く

分
け
る
と
次
の
２
つ
で
す
。

①
運
動
器
自
体
の
疾
患

加
齢
に
伴
う
運
動
器
の
変
形

や
変
性
の
こ
と
で
、
変
形
性
膝

関
節
症
、
脊
柱
間
狭
窄
症
な
ど

が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
特
に
女
性

は
、
骨こ

つ

粗そ
し

鬆ょ
う

症し
ょ
うに
伴
う
圧
迫
骨

折
や
円え

ん

背ぱ
い

と
い
っ
た
背
骨
の
変

形
・
変
性
が
ロ
コ
モ
に
つ
な
が

り
や
す
い
で
す
。

②
加
齢
に
よ
る
運
動
器
機
能
不

全
筋
力
、持
久
力
、巧こ

う

緻ち

性
（
器

用
さ
）、
バ
ラ
ン
ス
能
力
、
移

わ
か
る
。
未
受
診
者

を
減
ら
す
に
は
、
個

別
に
誠
意
を
持
っ
て

対
応
す
る
こ
と
が
必

要
だ
。

ま
た
、
患
者
の
病

気
に
対
す
る
知
識
を

高
め
る
こ
と
も
、
重

症
化
予
防
に
は
欠
か

せ
な
い
。

「
血
糖
値
が
少
し
高
め
」
と
い

う
こ
と
は
、「
少
し
だ
け
悪
い
」

と
い
う
意
味
で
は
な
く
、
イ
ン

ス
リ
ン
に
よ
っ
て
細
胞
が
ブ

ド
ウ
糖
を
取
り
込
む
仕
組
み
が

壊
れ
た
状
態
で
あ
り
、
体
の
中

で
い
ろ
い
ろ
な
問
題
が
起
き
た

結
果
で
あ
る
こ
と
を
、
患
者
自

身
が
知
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切

だ
。そ

し
て
、
血
糖
値
を
下
げ
る

た
め
に
や
れ
る
こ
と
は
た
く
さ

ん
あ
る
。食
事
に
気
を
つ
け
る
、

筋
肉
に
つ
い
た
脂
肪
を
運
動
で

取
る
、
食
物
繊
維
を
た
く
さ
ん

摂
る
、食
事
中
に
お
茶
を
飲
む
、

薬
を
飲
む
な
ど
で
あ
る
。

薬
に
し
て
も
、
イ
ン
ス
リ
ン

の
出
を
よ
く
す
る
薬
、
イ
ン
ス

リ
ン
の
効
き
を
よ
く
す
る
薬
、

消
化
吸
収
を
抑
え
る
薬
、
イ
ン

ス
リ
ン
治
療
に
加
え
、
余
分
な

糖
を
尿
中
に
排
出
す
る
最
新
の

薬
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
選
択
肢

が
あ
る
。

患
者
が
こ
う
し
た
こ
と
に
興

味
を
持
ち
、
医
師
と
相
談
し
な

が
ら
積
極
的
に
治
療
に
臨
め

ば
、
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
も
下
げ
る
こ

と
が
で
き
る
。
そ
う
し
た
知
識

を
伝
え
る
こ
と
も
、
重
症
化
予

防
の
一
つ
で
あ
る
。（
つ
づ
く
）

を
使
っ
て
い
る
な
ど
と
い
っ
た

分
析
が
で
き
る
。

医
療
の
質
、
医
療
機
関
の
質

を
Ｑ
Ｉ
（Quality Indicator

）

と
呼
ぶ
。
健
保
の
持
っ
て
い
る

デ
ー
タ
を
使
え
ば
、
医
療
機

関
の
Ｑ
Ｉ
を
出
す
こ
と
も
で
き

る
。
今
は
ま
だ
こ
の
デ
ー
タ
を

直
接
本
人
や
医
師
に
返
す
よ
う

な
使
わ
れ
方
は
し
て
い
な
い

が
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
悪
い
人

に
は
、
本
人
に
伝
え
て
、
本
人

が
医
師
に
薬
の
相
談
を
す
る
と

い
っ
た
使
い
方
も
で
き
る
時
代

に
な
っ
て
き
た
。

糖
尿
病
の

重
症
化
予
防
の
た
め
に

こ
の
数
年
で
私
た
ち
が
ま
ず

や
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と

は
、
糖
尿
病
と
高
血
圧
と
脂
質

異
常
の
ハ
イ
リ
ス
ク
者
を
、
き

ち
ん
と
医
療
機
関
に
つ
な
げ
る

こ
と
だ
。

血
圧
が
２
０
０
㎜
Hg
と
か
、

血
糖
値
が
２
０
０
㎎
／
dl
と
か

で
、
健
診
時
に
受
診
す
る
よ
う

指
導
さ
れ
た
に
も
か
か
わ
ら

ず
、
半
年
後
に
フ
ォ
ロ
ー
す
る

と
「
ま
だ
未
受
診
」
と
い
う
人

た
ち
が
い
る
。

個
別
に
接
す
る
と
、
そ
れ
ぞ

れ
事
情
を
抱
え
て
い
る
こ
と
が

っ
た
こ
と
は
、「
そ
れ
で
も
糖

尿
病
は
、
高
血
圧
や
脂
質
異
常

に
比
べ
て
受
診
者
が
多
い
」
と

い
う
こ
と
だ
っ
た
。

あ
る
健
保
の
デ
ー
タ
で
は
、

糖
尿
病
ハ
イ
リ
ス
ク
者
の
約
５

割
、
高
血
圧
は
約
７
割
、
脂
質

異
常
は
約
９
割
が
未
治
療
だ
っ

た
。
他
の
健
保
で
も
ほ
ぼ
同
様

の
割
合
で
あ
る
。

一
方
で
、
治
療
中
だ
が
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
の
悪
い
人
の
割
合
を

み
る
と
、
こ
ち
ら
は
逆
で
、
糖

尿
病
が
約
７
割
、
高
血
圧
が
約

４
割
、
脂
質
異
常
が
約
２
割
で

あ
っ
た
。
糖
尿
病
の
人
は
一
番

受
診
し
て
い
る
が
、
一
番
治
療

が
難
し
い
と
い
う
こ
と
だ
。

で
は
、
糖
尿
病
の
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
の
い
い
人
と
悪
い
人
で
は

何
が
違
う
の
か
。
健
保
に
あ
る

薬
剤
の
レ
セ
プ
ト
を
使
え
ば
、

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
い
い
人
は
薬

の
数
が
多
い
と
か
、
新
し
い
薬

度
だ
っ
た
が
、
保
健
指
導
を
受

け
た
人
は
、
き
ち
ん
と
結
果
を

出
し
て
い
た
。

デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
で

見
え
て
く
る
も
の

健
康
診
断
の
デ
ー
タ
と
レ
セ

プ
ト
デ
ー
タ
を
合
わ
せ
る
と
、

病
院
の
受
診
状
況
を
知
る
こ
と

が
で
き
る
。
こ
れ
を
分
析
し
て

わ
か
っ
た
こ
と
は
、
ま
ず
未
受

診
者
の
多
さ
で
あ
る
。

私
は
産
業
医
と
し
て
、
以
前

か
ら
、
糖
尿
病
な
の
に
病
院
を

受
診
し
な
い
人
が
約
半
数
に
上

る
こ
と
に
頭
を
悩
ま
せ
て
い
た

が
、
デ
ー
タ
を
分
析
し
て
わ
か

特
定
健
診・
保
健
指
導

職
域
で
の
結
果
は
？

生
活
習
慣
病
対
策
と
し
て
２

０
０
８
年
度
か
ら
特
定
健
康
診

査
・
特
定
保
健
指
導
が
導
入
さ

れ
て
い
る
。
健
診
受
診
率
、
保

健
指
導
実
施
率
、
改
善
率
を
上

げ
よ
う
と
、
企
業
の
保
健
担
当

者
や
健
康
保
険
組
合
（
健
保
）

が
懸
命
に
努
力
し
て
い
る
が
、

思
う
よ
う
に
伸
び
て
い
な
い
の

が
現
状
だ
。

特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導

（
第
１
期
）
の
終
わ
り
に
職
域

の
状
況
を
ま
と
め
た
時
の
結
論

は
、「
特
定
保
健
指
導
を
受
け

た
人
は
痩
せ
た
が
、
全
体
と
し

て
特
定
保
健
指
導
を
受
け
た
人

の
割
合
は
多
く
は
な
か
っ
た
」

と
い
う
こ
と
だ
っ
た
。

特
定
健
診
を
受
け
た
人
が
対

象
者
の
約
半
分
、
特
定
保
健
指

導
を
受
け
た
人
は
そ
の
２
割
程

糖
尿
病
は
、
適
切
な
治
療
を
受
け
な
い
で
い
る
と
、
腎
症
や
網
膜
症
な
ど
の
合
併
症
を
招

く
他
、
が
ん
や
脳
卒
中
、
急
性
心
筋
梗
塞
な
ど
の
危
険
因
子
と
な
る
慢
性
疾
患
で
も
あ
る
。

去
る
11
月
13
日
、
企
業
の
健
康
管
理
担
当
者
や
医
療
保
険
者
、
区
市
町
村
職
員
等
を
対
象
に

し
た
東
京
都
糖
尿
病
予
防
対
策
講
演
会
（
主
催
・
東
京
都
福
祉
保
健
局
）
が
東
京
・
新
宿
の

都
民
ホ
ー
ル
で
開
催
さ
れ
、
予
防
と
臨
床
の
両
分
野
で
活
躍
し
て
い
る
順
天
堂
大
学
医
学
部

総
合
診
療
科
の
福
田
洋
准
教
授
（
写
真
）
が
「
糖
尿
病
・
メ
タ
ボ
予
防
で
考
え
る
『
健
康
な

職
場
』
の
作
り
方
」
と
題
し
て
講
演
し
た
。
そ
の
要
旨
を
２
回
に
わ
た
っ
て
お
伝
え
す
る
。

第
４
話
　
　
過
食
症
と
は

摂 食 障 害
適切な支援の
ために

政策研究大学院大学　
保健管理センター 教授鈴木眞理

辨野義己
理化学研究所イノベーション推進センター
辨野特別室　特別招聘研究員
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腸内細菌が
健康寿命を決める！
腸内細菌が
健康寿命を決める！

大切な腸内環境
コントロール

ス
パ
ゲ
テ
ィ
２
人
前
、
あ
ん
ぱ

ん
10
個
、
ド
ー
ナ
ツ
５
個
、
肉
ま

ん
３
個
、
カ
ッ
プ
麺
２
個
、
餃
子

６
皿
、
フ
ラ
イ
ド
チ
キ
ン
５
ピ
ー

ス
、
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
１
人
前
、
ポ

テ
ト
チ
ッ
プ
ス
２
袋
、
ク
ッ
キ
ー

２
箱
、
シ
ュ
ー
ク
リ
ー
ム
５
個
、

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
水
２
リ
ッ
ト

ル
。
こ
れ
は
外
来
で
よ
く
聞
く
過

食
症
の
人
の
１
回
の
過
食
の
量
で

す
。
こ
れ
ら
を
１
〜
２
時
間
で
食

べ
尽
く
し
ま
す
。

過
食
症
で
は
数
千
㌔
カ
ロ
リ
ー

と
い
う
大
量
の
、
甘
く
て
脂
肪
分

の
多
い
高
カ
ロ
リ
ー
食
品
の
過
食

に
加
え
、
吐
き
や
す
い
よ
う
大
量

の
水
分
を
追
加
す
る
こ
と
が
特
徴

で
す
。
甘
く
て
脂
っ
こ
い
食
品

で
し
か
快
感
を
感
じ
ら
れ
な
い
こ

と
が
脳
機
能
の
実
験
で
わ
か
っ
て

い
ま
す
。
低
カ
ロ
リ
ー
食
品
で
は

「
癒
し
」
に
な
ら
な
い
の
で
す
。

●　
●　

●

過
食
症
の
有
病
率
は
、
20
代
の

女
性
で
は
３
〜
５
％
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
過
食
し
や
す
い
の
は
、

夜
間
、
心
理
的
ス
ト
レ
ス
が
あ
る

時
、
暇
な
時
で
す
。
家
族
が
過
食

に
気
づ
い
て
い
な
い
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

過
食
中
は
嫌
な
こ
と
な
ど
何
も

考
え
な
い
解
放
感
、
現
実
逃
避
感

が
得
ら
れ
る
の
で
癖
に
な
り
ま

す
。
患
者
に
と
っ
て
過
食
は
最
高

の
ス
ト
レ
ス
解
消
法
に
な
っ
て
い

る
の
で
、
週
１
回
だ
っ
た
の
が
毎

日
に
な
り
、
次
第
に
毎
食
後
に
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

健
康
な
人
の
大
食
い
や
、
や
け

食
い
と
違
う
の
は
、
過
食
の
最
中

は
人
が
変
わ
っ
た
よ
う
に
な
る
こ

と
で
す
。
自
分
も
周
囲
の
人
も
、

な
か
な
か
止
め
る
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
。
だ
か
ら
病
気
な
の
で
す
。

過
食
症
の
も
う
一
つ
の
問
題

は
、「
や
せ
て
い
な
け
れ
ば
自
分

の
価
値
は
な
い
」
と
い
う
ほ
ど
の

痩そ
う

身し
ん

や
体
型
へ
の
強
い
こ
だ
わ

り
で
す
。
そ
こ
で
、
過
食
を
帳
消

し
に
す
る
た
め
に
、
過
食
後
に
指

や
ス
プ
ー
ン
を
の
ど
に
突
っ
込
ん

で
嘔
吐
し
た
り
、
規
定
量
以
上
に

下
剤
を
飲
ん
だ
り
、
翌
日
に
絶
食

や
過
剰
な
運
動
を
し
た
り
し
て
、

や
せ
て
い
よ
う
と
し
ま
す
。

外
国
映
画
で
、
女
性
が
精
神
的

シ
ョ
ッ
ク
の
後
に
嘔
吐
す
る
場
面

が
出
て
き
ま
す
が
、
嘔
吐
に
は

「
嫌
な
も
の
が
全
部
体
か
ら
出
て

行
く
」
と
い
う
意
味
が
あ
る
よ
う

で
す
。

●　
●　

●

過
食
症
の
患
者
の
中
に
は
「
嘔

吐
す
る
快
感
の
た
め
に
過
食
す

る
」
と
い
う
人
も
い
ま
す
。

し
か
し
、
こ
れ
ら
の
行
為
は
体

を
飢
餓
状
態
に
す
る
の
で
、
さ
ら

に
食
欲
が
出
て
過
食
す
る
と
い
う

悪
循
環
に
陥
り
ま
す
（
図
）。

患
者
は
嘔
吐
を
し
た
後
、
ご
は

ん
を
炊
い
た
り
調
理
し
た
り
、
コ

ン
ビ
ニ
に
ま
た
買
い
物
に
行
っ
て

食
品
を
調
達
し
た
り
し
ま
す
。

さ
ら
に
悪
い
こ
と
に
、
過
食
と

過
食
・
嘔
吐
後
の
う
つ
気
分
は
セ

ッ
ト
で
起
こ
り
ま
す
。
食
行
動
と

気
分
の
両
方
に
脳
内
の
セ
ロ
ト
ニ

ン
が
関
係
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

た
だ
し
、
過
食
・
嘔
吐
で
は
脱

水
や
低
カ
リ
ウ
ム
血
症
、
脂
肪
肝

な
ど
の
問
題
は
あ
り
ま
す
が
、
栄

養
失
調
に
よ
る
重
篤
な
合
併
症
は

少
な
い
と
言
え
ま
す
。

健
康
体
重
ゆ
え
に
、
本
人
が
言

い
出
さ
な
い
限
り
、
過
食
症
か
ど

う
か
は
な
か
な
か
わ
か
り
ま
せ
ん

が
、
散
財
や
夜
間
の
調
理
、
大
量

の
買
い
物
、
家
族
の
食
品
も
食
べ

尽
く
す
、
嘔
吐
に
よ
る
ト
イ
レ
の

汚
れ
や
風
呂
の
排
水
溝
の
詰
ま
り

な
ど
か
ら
次
第
に
家
族
に
知
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
過
食
・
嘔
吐
の
翌
日
は

体
が
だ
る
く
、
気
分
も
う
つ
状
態

で
起
き
上
が
れ
な
い
の
で
、
通
学

や
通
勤
が
で
き
な
く
な
っ
た
り
、

予
定
を
ド
タ
キ
ャ
ン

0

0

0

0

0

し
た
り
す
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。
や
せ
て
い
な

い
の
で
、
周
囲
は
病
気
に
気
づ
か

ず
、
ず
る
休
み
を
し
た
と
誤
解
さ

れ
て
し
ま
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
昼
食
の
一
口
が
過
食

の
引
き
金
に
な
る
の
で
、
ラ
ン
チ

時
間
を
は
さ
む
ア
ル
バ
イ
ト
な
ど

を
避
け
る
よ
う
に
も
な
り
ま
す
。

や
が
て
信
用
を
失
っ
て
、
社
会

生
活
に
も
支
障
が
出
て
き
ま
す
。

●　
●　

●

過
食
に
伴
う
金
銭
的
な
問
題
も

起
こ
り
ま
す
。
患
者
は
過
食
の
た

め
に
１
日
に
１
万
円
も
使
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
お
小
遣
い
も
ア
ル

バ
イ
ト
の
給
料
も
す
べ
て
食
べ
物

に
費
や
す
事
態
に
な
り
ま
す
。

患
者
は
、「
胃
が
は
ち
切
れ
そ

う
で
も
、
頭
の
中
が
ス
ー
ス
ー
し

て
ま
だ
食
べ
た
い
」「
空
虚
感
を

食
べ
物
で
埋
め
よ
う
と
す
る
け
れ

ど
、
間
違
っ
た
方
法
な
の
で
埋
ま

ら
な
い
」と
表
現
し
ま
す
。
ま
た
、

「
私
の
苦
し
み
は
１
万
円
く
ら
い

で
は
治
ま
ら
な
い
」
と
公
言
す
る

患
者
も
い
ま
す
。

過
食
だ
け
に
と
ど
ま
ら
ず
、
ア

ル
コ
ー
ル
や
薬
物
の
依
存
症
を
併

発
す
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　
（
つ
づ
く
）

過食と嘔吐は悪循環して、習慣になり、過激になる図

腕を振って足を曲げ伸ばす運動図1

両足で跳ぶ運動図2

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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松本重美
健康運動指導士

理想的なうんちを得るために！
３つのうんち力の発揮

図

糖
尿
病・メ
タ
ボ
予
防
で
考
え
る

「
健
康
な
職
場
」の
作
り
方

東
京
都
糖
尿
病
予
防
対
策
講
演
会
よ
り

糖
尿
病・メ
タ
ボ
予
防
で
考
え
る

「
健
康
な
職
場
」の
作
り
方

東
京
都
糖
尿
病
予
防
対
策
講
演
会
よ
り

福田 洋
順天堂大学医学部
総合診療科准教授

上

ロコモ対策とは？
継続につながる運動指導継続につながる運動指導

効果：バランス力の強化
足全体の筋肉強化

① 腕を横に振りながら足を
　 曲げ伸ばす
② 腕を戻し両手を体の前で
 　クロス。かかとは下ろす
③ ①②を8回繰り返す

ポイント
腕振りの反動を使わず、足の筋
肉でバランスをとりながら動く

効果：お尻の筋肉、
足全体の筋肉強化

① 両足を揃え4回跳ぶ
② 両足・両手を開く⇔閉
    じる（2回繰り返す）
③ ①②を再度繰り返す

ポイント
・着地時はひざを柔らか

く使い、腰を落とさない
・ひざや腰が痛む場合は、つま先をつけたまま、かかとを

浮かせる。足を開いたジャンプは避ける

　ひざや腰などに痛みがあって、運動ができない、
動きづらい人向けに、本会では、痛みの緩和・予防
につながる運動の紹介を行っています（ただし、症
状や状況によっては医師の診察や指示が必要なこ
ともあります）。
　詳しくは本会のFacebook

「カンタン！よく効く！エクサ
サイズ！」をご覧ください。
　また、健診結果に同封す
る資料でも、来年度から情
報提供を行う予定です。

痛みがある人への情報提供

かかとをつけ、つま先は少し開く（バランスが崩れる
場合は、両足を開く）

飢 餓 偏った認知嫌な気分

嘔吐・下剤

過 食

太ってもいいや
嫌なことは考えない

頭の中真っ白
甘くて脂っこい食品

でしか癒せない

やせていないと
私の価値はない

太るのはありえない
やせられる

嫌なものは出て行け！
排除してすっきり

不安、空虚
うつ気分、孤独

退屈

うんちを
つくる力

うんちを
育てる力

うんちを
出す力

食べ物との知恵くらべ。いかに食物の本質、
成分まで網羅して食すのかはその人の力です。

腸内細菌のうち、いかに善玉菌優位の環境を
育てるか。うんちの10％は腸内細菌の塊です。

便秘の人は運動嫌いです。そのため、うんちを
出す力がないのです。うんちを出す力は運動です。



京
都
職
域
連
携
が
ん
対
策
支
援
事

業
」
と
、「
が
ん
患
者
の
治
療
と

仕
事
の
両
立
へ
の

優
良
な
取
組
を
行

う
企
業
表
彰
」
の

２
つ
の
事
業
に
取

り
組
ん
で
い
る
。

こ
の
う
ち
、「
東

京
都
職
域
連
携
が

ん
対
策
支
援
事

業
」
は
、
こ
れ
か

ら
が
ん
対
策
に
積

極
的
に
取
り
組
も

う
と
す
る
意
欲
の

あ
る
企
業
等
を

「
取
組
企
業
」
と

し
て
認
定
し
、
そ

「
予
防
」「
治
療
・
研
究
」「
共
生
」を
柱
に

実
行
す
べ
き
具
体
策
が
示
さ
れ
る

「
が
ん
対
策
加
速
化
プ
ラ
ン
」
で

は
次
の
３
つ
を
柱
に
、
基
本
計
画

の
う
ち
、
遅
れ
て
い
る
た
め
「
加

速
す
る
」
こ
と
が
必
要
な
分
野

と
、「
加
速
す
る
」
こ
と
で
死
亡

率
減
少
に
つ
な
が
る
分
野
に
つ
い

て
の
具
体
策
が
示
さ
れ
た
。

が
ん
の
予
防　

予
防
や
早
期
発
見
を
進
め
、「
避

け
ら
れ
る
が
ん
を
防
ぐ
」
こ
と

が
ん
の
治
療
・
研
究　

治
療
や
研
究
を
推
進
し
、「
が
ん

に
よ
る
死
亡
者
数
の
減
少
」
に
つ

な
げ
て
い
く
こ
と

が
ん
と
の
共
生　

が
ん
患
者
の
就
労
支
援
や
緩
和
ケ

ア
な
ど
を
含
む
包
括
的
な
支
援
に

よ
り
、「
が
ん
と
共
に
生
き
る
」

こ
と
を
可
能
に
す
る
社
会
を
構
築

す
る
こ
と

１
つ
目
の
柱
の
「
予
防
」
の
領

域
は
、
①
が
ん
検
診
②
た
ば
こ
対

策
③
肝
炎
対
策
④
学
校
に
お
け
る

が
ん
教
育
―
―
の
４
項
目
か
ら
な

っ
て
い
る
。

こ
の
う
ち
、
①
が
ん
検
診
で
は

受
診
率
対
策
が
大
き
な

課
題
と
さ
れ
て
い
る
。

基
本
計
画
は
受
診
率
50

％
（
胃
、
肺
、
大
腸
は

当
面
40
％
）
を
目
標
と

し
て
い
る
が
、
い
ま
だ

達
成
で
き
て
お
ら
ず
、

精
密
検
査
受
診
率
も
十
分
に
高
い

と
は
言
え
な
い
状
況
だ
。

そ
の
要
因
の
一
つ
と
し
て
、
市

町
村
間
の
取
り
組
み
の
格
差
と
い

っ
た
問
題
も
指
摘
さ
れ
て
い
る
。

一
方
、
が
ん
検
診
受
診
者
の
４

〜
７
割
を
占
め
る
職
域
の
が
ん
検

診
に
つ
い
て
は
、
保
険
者
に
よ
る

が
ん
検
診
の
実
態
が
把
握
さ
れ
て

い
な
い
こ
と
や
、
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

が
未
整
備
の
ま
ま
で
あ
る
こ
と
が

課
題
と
な
っ
て
い
る
。

こ
う
し
た
現
状
を
踏
ま
え
て
、

が
ん
検
診
の
項
目
に
は
次
の
よ
う

な
具
体
策
が
盛
り
込
ま
れ
た
。

▼
精
検
受
診
率
等
の
目
標
値
設
定

▼
市
町
村
、
保
険
者
の
受
診
率
及

び
取
組
事
例
等
の
公
表

東
京
都
で
は
今
年
度
、
職
場
に

お
け
る
が
ん
対
策
と
し
て
、「
東

第
２
６
６
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修

会
が
５
月
11
日
（
水
）、
東
京
・

千
代
田
区
の
「
星
陵
会
館
」
で
開

か
れ
る
。

「
情
報
通
信
業
に
お
け
る
健
康
管

理
（
仮
題
）」
を
テ
ー
マ
に
、
日

立
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
ズ
の
辻
正
弘

産
業
医
が
講
演
す
る
。

司
会
は
健
康
管
理
コ
ン
サ
ル
ト

セ
ン
タ
ー
の
上
野
正
巳
幹
事
。

参
加
費
２
０
０
０
円
。
定
員
３

０
０
人
（
当
日
先
着
順
）。

の
活
動
を
東
京
都

が
支
援
す
る
こ
と

で
、
職
域
に
お
け

る
取
り
組
み
の
促

進
を
目
指
す
も
の

で
あ
る
。

こ
う
し
た
活
動
の
一
環
と
し
て

１
月
21
日
、
取
組
企
業
の
担
当
者

を
対
象
と
し
た
「
が
ん
検
診
の
見

学
会
」
が
行
わ
れ
、
本
会
が
協
力

し
た
。

参
加
者
は
、
５
大
が
ん
（
肺
が

ん
、
胃
が
ん
、
大
腸
が
ん
、
乳
が

ん
、
子
宮
頸
が
ん
）
検
診
の
目
的

や
検
査
方
法
に
つ
い
て
、
東
京
都

が
ん
対
策
推
進
協
議
会
委
員
で
東

京
都
が
ん
対
策
支
援
事
業
ア
ド
バ

イ
ザ
ー
で
も
あ
る
小
野
良
樹
本
会

理
事
長
や
本
会
担
当
者
か
ら
説
明

を
受
け
た
り
、
検
査
を
疑
似
体
験

（
写
真
）
す
る
な
ど
し
て
、
が
ん

検
診
へ
の
理
解
を
深
め
て
い
た
。

日
本
人
の
死
因
の
第
１
位
で

あ
り
、
生
涯
の
う
ち
に
２
人
に

１
人
が
か
か
る
と
推
計
さ
れ
る

が
ん
を
め
ぐ
っ
て
は
、「
が
ん

対
策
推
進
基
本
計
画
」
に
沿
っ

て
国
を
あ
げ
た
取
り
組
み
が
進

ん
で
い
る
。
し
か
し
、
検
診
受

診
率
の
伸
び
悩
み
や
た
ば
こ
対

策
の
遅
れ
な
ど
に
よ
り
、
こ
の

ま
ま
で
は
基
本
計
画
の
全
体
目

標
で
あ
る
「
平
成
19
年
度
か
ら

10
年
で
年
齢
調
整
死
亡
率
を
20

％
減
少
」
の
達
成
が
難
し
い
と

予
測
さ
れ
て
い
る
。
そ
こ
で
内

閣
総
理
大
臣
の
指
示
を
受
け
、

厚
生
労
働
省
が
中
心
と
な
り
、

短
期
集
中
的
に
実
行
す
べ
き
具

体
的
施
策
を
盛
り
込
ん
だ
「
が

ん
対
策
加
速
化
プ
ラ
ン
」
が
昨

年
末
に
策
定
さ
れ
た
。

第
２
６
６
回
ヘ
ル
ス
ケ
ア
研
修
会

情
報
通
信
業
に
お
け
る

健
康
管
理
（
仮
題
）

 

５
月
11
日（
水
）　

14
～
16
時

東
京
・
千
代
田
区「
星
陵
会
館
」

職域を対象とした本会の肺がん検診の様子

と
で
知
ら
れ
る
。
い
わ
ば
日
本
の

公
衆
衛
生
の
中
心
と
も
言
え
る
人

物
で
あ
る
。
そ
の
先
生
が
、
こ
れ

ま
で
取
り
組
み
、
経
験
し
て
き
た

こ
と
を
振
り
返
り
、
改
め
て
公
衆

衛
生
学
に
つ
い
て
考
え
直
し
、
今

後
、
健
康
長
寿
社
会
を
実
現
す
る

た
め
に
何
を
す
べ
き
か

を
ま
と
め
ら
れ
た
の
が

本
書
で
あ
る
。

副
題
と
し
て
あ
げ
て

い
る
「
２
０
２
５
年
問

題
」
と
は
、
い
わ
ゆ
る

団
塊
の
世
代
（
１
９
４

辻
一
郎
先
生
と
言
え
ば
、
健
康

寿
命
の
重
要
性
を
世
の
中
に
知
ら

し
め
、「
健
康
日
本
21
」
の
第
１

次
と
第
２
次
の
両
方

で
計
画
策
定
委
員
を

務
め
ら
れ
た
こ
と
、

ま
た
、
東
日
本
大
震

災
の
被
災
者
の
健
康

調
査
と
健
康
支
援
に

尽
力
さ
れ
て
い
る
こ

７
〜
49
年
生
ま
れ
）
が
25
年
に

75
歳
を
迎
え
、
４
人
に
１
人
が

後
期
高
齢
者
と
な
っ
た
時
に
、
医

療
・
介
護
・
福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
需

要
増
と
社
会
保
障
財
政
の
供
給
減

と
い
う
矛
盾
が
生
じ
る
と
い
う
も

の
で
、
社
会
保
障
体
制
の
持
続
可

能
性
が
問
わ
れ
て
い
る
。
こ
の
問

題
の
解
決
策
と
し
て
、
著
者
が
強

調
し
て
い
る
の
は
「
人
口
の
量
よ

り
質
を
上
げ
る
」
取
り
組
み
で
あ

る
。
す
な
わ
ち
、
国
民
一
人
ひ
と

り
の
健
康
レ
ベ
ル
や
生
産
性
を
高

め
る
こ
と
で
、
需
要
（
医
療
費
、

介
護
費
）
を
減
ら
し
、供
給
（
国

民
所
得
）
を
増
や
す
こ
と
で
あ

り
、
そ
の
た
め
に
「
健
康
日
本

21
（
第
２
次
）」
で
は
、
健
康

寿
命
の
延
伸
、
健
康
格
差
の
縮

小
、
社
会
生
活
を
営
む
機
能
の

維
持
・
向
上
を
、
基
本
的
な
方

向
に
掲
げ
て
い
る
（
第
１
章　

「
２
０
２
５
年
問
題
」の
本
質
）。

本
書
に
は
、
こ
の
他
、
社
会

環
境
を
変
え
る
こ
と
で
個
人
の

健
康
を
高
め
る
取
り
組
み
（
第

２
章　

公
衆
衛
生
の
社
会
モ

デ
ル
）、
健
康
づ
く
り
を
将
来

へ
の
投
資
と
位
置
づ
け
る
意
義

（
第
３
章　

健
康
投
資
の
エ
ビ

デ
ン
ス
と
戦
略
）、
被
災
地
支

援
か
ら
明
ら
か
に
さ
れ
た
ソ
ー

シ
ャ
ル
キ
ャ
ピ
タ
ル
の
健
康
影

響
（
第
４
章　

東
日
本
大
震
災

の
被
災
地
か
ら
「
２
０
２
５
年

問
題
」
を
考
え
る
）

な
ど
が
述
べ
ら
れ
て

い
る
。

公
衆
衛
生
を
専
門

と
し
な
い
一
般
の
方

も
、
わ
か
り
や
す
く

読
み
や
す
い
内
容
と

な
っ
て
い
る
の
で
、
ぜ
ひ
手
に

取
っ
て
い
た
だ
き
た
い
。

東
京
慈
恵
会
医
科
大
学
環
境
保

健
医
学
講
座
准
教
授 須

賀 

万
智

（
大
修
館
書
店
、
２
４
０
頁
、

２
４
０
０
円
＋
税
）

健
康
長
寿
社
会
を
実
現
す
る

「
２
０
２
５
年
問
題
」
と
新
し
い
公
衆
衛
生
戦
略
の
展
望

〈著〉

辻  一 郎

“がん”の克服を目指して始動！

がん対策加速化プラン
“がん”の克服を目指して始動！

がん対策加速化プラン

が
ん
検
診
見
学
会
に
協
力

東
京
都
職
域
連
携
が
ん
対
策
支
援
事
業

本 会

が
ん
検
診
見
学
会
に
協
力

東
京
都
職
域
連
携
が
ん
対
策
支
援
事
業

本 会

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

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
日本医科大学教授

南 昌平
聖隷佐倉市民病院名誉院長

礒辺啓二郎
元千葉大学教授

岡田知雄
日本大学医学部

客員教授

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水曜日 午後 第３水曜日 午後 第１金曜日 午後

小児健康相談室のご案内 「大学病院等は混雑していて予約が取りにくい」という声にお応えし
専門医が診療や相談を行っています

検査や診断には費用がかかります（保険診療）。本会で学校検診をお受けになった方は、検査・健診時のデータを用いて診療や相談が可能です。 前田美穂先生の
貧血電話相談室

第１水曜日
14時半～15時半

養護教諭、保健師、
看護師からの

相談をお受けします（無料）

506 2016 28 3 15 4

▼
保
険
者
に
対
す
る
検
診
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
の
策
定

▼
検
診
対
象
者
等
へ
の
イ
ン
セ
ン

テ
ィ
ブ
の
導
入　

等

ま
た
、
②
た
ば
こ
対
策
で
は
、

近
年
喫
煙
率
が
下
げ
止
ま
り
に
な

っ
て
い
る
こ
と
や
、
受
動
喫
煙
の

機
会
を
有
す
る
者
の
割
合
が
高
い

ま
ま
で
あ
る
こ
と
が
課
題
と
さ
れ

て
い
る
。
実
施
す
べ
き
具
体
策
と

し
て
は
、
Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ
（
た
ば
こ
の

規
制
に
関
す
る
世
界
保
健
機
関
枠

組
条
約
）
や
海
外
の
た
ば
こ
対
策

を
踏
ま
え
た
、
必
要
な
対
策
の
検

討
、
ラ
グ
ビ
ー
Ｗ
杯
、
東
京
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に

向
け
た
受
動
喫
煙
防
止
対
策
の
強

化
―
―
な
ど
が
示
さ
れ
た
。

こ
の
他
、③
肝
炎
対
策
に
は「
患

者
の
自
己
負
担
の
軽
減
を
通
じ

た
、
重
症
化
予
防
の
推
進
」
が
、

④
学
校
に
お
け
る
が
ん
教
育
で
は

「『
が
ん
の
教
育
総
合
支
援
事
業
』

の
実
施
」
な
ど
が
具
体
策
と
し
て

あ
げ
ら
れ
て
い
る
。

古紙パルプ70％の再生紙を使用しています。


