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公
認
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
士
の
松
本
恵
さ
ん
は
、
日
々

の
栄
養
相
談
に
加
え
、
大
事
な
試
合
に
帯
同
し
て
食

事
を
管
理
・
準
備
し
、
ア
ス
リ
ー
ト
を
栄
養
面
か
ら

サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。
そ
の
仕
事
と
、
い
つ
も
明

る
く
、
心
身
と
も
に
整
っ
た
状
態
で
い
ら
れ
る
秘
訣

を
う
か
が
い
ま
し
た
。

公
認
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
士
は
、
国
体
・
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

帯
同
や
ナ
シ
ョ
ナ
ル
チ
ー
ム
専
属
栄
養
士
と
し
て
活

躍
し
て
い
る
人
が
持
ち
、
そ
も
そ
も
管
理
栄
養
士
の

国
家
資
格
を
持
つ
人
だ
け
が
受
講
・
受
験
で
き
る

資
格
で
す
。

「
ア
ス
リ
ー
ト
は
、
試
合
に
向
け
た
年
間
計
画
の

中
で
身
体
づ
く
り
を
し
て
い
ま
す
」

そ
れ
に
合
わ
せ
て
食
べ
方
の
相
談
を
受
け
る
の
が
、

公
認
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
士
の
仕
事
の
ひ
と
つ
で
す
。

「
そ
し
て
、
遠
征
に
帯
同
し
て
大
事
な
試
合
の
と
き

に
食
べ
る
も
の
、
飲
む
も
の
を
管
理
・
準
備
し
ま
す
」

松
本
さ
ん
が
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
士
を
目
指
し
た
の
に

は
、
高
校
時
代
、
競
泳
選
手
と
し
て
ア
メ
リ
カ
合
宿

に
参
加
し
た
経
験
が
あ
り
ま
し
た
。

「
国
内
屈
指
の
ハ
イ
レ
ベ
ル
な
選
手
が
参
加
し
て

い
た
の
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
コ
ー
チ
と
選
手
だ
け
の

選
手
団
だ
っ
た
ん
で
す
」

体
調
が
悪
く
て
も
、
毎
日
ピ
ザ
と
ミ
ー
ト
ロ
ー
フ

で
お
腹
を
壊
し
て
も
、
誰
に
も
相
談
で
き
な
か
っ
た

の
だ
そ
う
で
す
。

「
医
師
や
栄
養
士
が
い
た
ら
ど
ん
な
に
心
強
く
練

習
で
き
た
だ
ろ
う
と
思
い
、
そ
う
い
う
栄
養
士
に
な

り
た
い
と
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」

基
本
的
に
相
談
を
受
け
る
仕
事
だ
か
ら
こ
そ
、
意

識
的
に
気
を
つ
け
て
い
る
の
が
、
自
分
の
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
を
大
切
に
す
る
こ
と
で
す
。

「
選
手
や
監
督
が
相
談
に
や
っ
て
来
る
の
は
、
た
い

て
い
体
調
や
成
績
が
よ
く
な
い
と
き
で
す
。
そ
ん
な

と
き
に
自
分
が
心
身
と
も
に
健
康
で
な
い
と
、
選
手

を
し
っ
か
り
サ
ポ
ー
ト
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
」

そ
の
た
め
、
通
勤
に
時
間
が
か
か
っ
て
も
、
趣
味

の
サ
ー
フ
ィ
ン
を
し
や
す
い
、
海
ま
で
５
分
の
場
所

に
住
む
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

「
社
会
人
な
の
で
、
ど
ん
な
に
遠
く
て
も
ち
ゃ
ん
と

出
勤
し
て
仕
事
は
し
ま
す
。
で
も
、
自
分
の
た
め
の

報
酬
は
後
回
し
に
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
よ
ね
」

時
短
家
電
を
駆
使
し
て
食
事
を
用
意
し
、
身
体

を
動
か
す
趣
味
の
サ
ー
フ
ィ
ン
が
い
つ
で
も
で
き
る

よ
う
に
し
て
、
身
体
を
整
え
る
。
家
庭
菜
園
と
ガ
ー

デ
ニ
ン
グ
を
し
て
、
家
か
ら
海
を
眺
め
て
、
心
を
整

え
る
。

「
健
康
や
趣
味
こ
そ
、
気
軽
に
で
き
る
環
境
を
優

先
的
に
整
え
て
い
ま
す
」

現
在
は
、
２
０
２
０
年
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
向

け
た
準
備
の
真
っ
た
だ
中
で
す
。

「
い
ま
相
談
を
受
け
て
い
る
選
手
が
み
ん
な
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
に
出
ら
れ
る
こ
と
が
、
直
近
の
目
標
で
す
」

ま
た
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

選
手
村
ダ
イ
ニ
ン
グ
の
、
食
材
調
達
基
準
を
検
討
す

る
委
員
会
に
参
加
し
ま
し
た
。
今
後
は
、
メ
ニ
ュ
ー

検
討
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
を
務
め
ま
す
。

「
日
本
の
お
も
て
な
し
と
し
て
、
日
本
食
を
出
す

の
で
は
な
く
、普
段
通
り
の
も
の
を
食
べ
て
も
ら
い
、

ホ
ー
ム
タ
ウ
ン
と
同
じ
よ
う
な
気
持
ち
で
試
合
に
臨

む
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
し
た
い
で
す
。
ア
ス
リ
ー

ト
に
と
っ
て
、
ル
ー
テ
ィ
ン
も
大
切
で
す
か
ら
」

1974年北海道生まれ。公認スポーツ栄養士、農学博士。日本スポーツ栄養学会理事、
日本大学文理学部体育学科教授。日本大学の学生、卒業生を中心に、冬季スポーツや
陸上・柔道・トライアスロン選手の栄養サポートに携わる。ソチオリンピックではマルチ
サポートハウスミールを担当。

prof ile

自
分
の
た
め
の
報
酬
も
大
事
に
し
た
い

わたし
の
元気

Interview

松本　恵さん
Matsumoto Megumi
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退
院
し
て
在
宅
医
療
へ

84
歳
の
敦
子
さ
ん
は
明
日
病
院
を
退
院
し
ま
す
。

３
か
月
前
に
転
ん
で
右
大
腿
骨
を
骨
折
し
、
手
術
を

受
け
ま
し
た
。
リ
ハ
ビ
リ
に
よ
り
、
な
ん
と
か
歩
行
器

を
使
っ
て
ト
イ
レ
ま
で
歩
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

た
だ
、
ま
だ
足
に
力
が
入
り
ま
せ
ん
。
介
護
保
険

を
申
請
し
た
ら
、
要
介
護
３
で
し
た
。
と
て
も
家
事

が
で
き
る
状
態
で
は
な
く
、
近
所
の
ス
ー
パ
ー
に
買

い
物
に
さ
え
行
け
な
い
で
し
ょ

う
。
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
大
島

さ
ん
は
「
大
丈
夫
で
す
よ
」
と

い
っ
て
く
れ
ま
す
が
、
こ
れ
か

ら
の
こ
と
を
考
え
る
と
悲
観
的

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
家
族

に
迷
惑
を
か
け
る
の
が
申
し
訳

な
く
、
自
信
が
あ
り
ま
せ
ん
。

で
も
、
早
く
家
に
帰
り
た
い
気

持
ち
も
あ
る
の
で
す
。

様
々
な
人
に
支
え
ら
れ
た

在
宅
医
療

息
子
さ
ん
に
連
れ
ら
れ
て

車
い
す
で
自
宅
に
戻
る
と
、
や
が
て
多
く
の
人
が

や
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
「
ケ
ア
カ
ン
フ
ァ
レ
ン

ス
」
と
い
う
も
の
が
、こ
こ
で
行
わ
れ
る
そ
う
で
す
。

敦
子
さ
ん
も
参
加
し
ま
す
。
大
島
さ
ん
の
司
会
で
カ

ン
フ
ァ
レ
ン
ス
は
始
ま
り
ま
し
た
。
ま
ず
、
か
か
り

つ
け
医
の
篠
田
先
生
か
ら
病
状
説
明
が
あ
り
ま
し

た
。
長
年
か
か
っ
て
い
る
先
生
な
の
で
安
心
で
す
。

訪
問
看
護
師
の
渡
辺
さ
ん
は
週
に
１
回
来
て
、
身
体

の
調
子
を
み
て
く
れ
ま
す
。
理
学
療
法
士
の
高
橋
さ

ん
も
週
に
１
回
来
て
、
自
宅
で
リ
ハ
ビ
リ
を
行
っ
て

く
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

部
屋
に
は
ベ
ッ
ド
と
歩
行
器
、
手
す
り
が
あ
り
、

自
宅
で
も
歩
い
て
ト
イ
レ
に
行
け
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
こ
の
道
具
は
福
祉
用
具
専
門
相
談
員
の

小
嶋
さ
ん
が
運
び
入
れ
、
調
整
し
て
く
れ
ま
し
た
。

昼
間
、家
族
が
出
払
っ
て
し
ま
う
日
は
、デ
イ
サ
ー

ビ
ス
で
過
ご
す
こ
と
に
し
ま
し
た
。
昼
食
を
と
り
、

風
呂
に
も
入
り
ま
し
た
。
い
す
に
座
っ
た
ま
ま
入
浴

で
き
る
機
械
も
あ
り
ま
す
。
こ
こ
で
は
、
友
人
の
は

る
さ
ん
と
５
年
ぶ
り
に
会
い
ま
し
た
。
お
た
が
い
弱

り
ま
し
た
が
、
昔
の
話
を
し
て
と
て
も
楽
し
か
っ
た

で
す
。
車
い
す
に
座
っ
て
歌
を
歌
い
、
ゲ
ー
ム
も
し

ま
し
た
。
一
生
懸
命
や
る
と
、
リ
ハ
ビ
リ
に
も
な
る

そ
う
で
す
。
麻
雀
を
や
っ
て
い
る
人
も
い
ま
し
た
。

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
か
ら
戻
る
と
、
家
族
が
帰
る
ま
で

ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
が
待
っ
て
い
て
く
れ
て
、
夕
食
を

作
り
、
掃
除
も
し
て
く
れ
ま
す
。
敦
子
さ
ん
が
少
し

家
事
を
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
で
き
な
い
こ
と

だ
け
を
手
伝
っ
て
く
れ
る
の
だ
そ
う
で
す
。

先
日
熱
が
出
た
と
き
に
は
、
肺
炎
の
疑
い
も
あ
り

病
院
に
行
く
よ
う
勧
め
ら
れ
ま
し
た
。
病
院
に
は

で
き
る
だ
け
行
き
た
く
な
い
と
篠
田
先
生
に
伝
え
る

と
、
訪
問
看
護
師
が
毎
日
点
滴
に
来
て
く
れ
る
こ
と

に
な
り
、
篠
田
先
生
も
い
つ
も
よ
り
頻
繁
に
来
て
く

れ
ま
し
た
。
入
院
の
可
能
性
も
あ
り
ま
し
た
が
、
幸

い
熱
も
下
が
り
、
食
事
も
と
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

継
続
的
な
連
携
が
在
宅
医
療
の
要

こ
う
し
て
敦
子
さ
ん
の
在
宅
医
療
は
は
じ
ま
り
ま

し
た
。
こ
の
人
た
ち
は
、
い
ま
も
何
か
の
折
に
は
、

敦
子
さ
ん
の
家
に
集
ま
っ
て
話
し
合
っ
て
い
ま
す
。

み
な
さ
ん
顔
見
知
り
の
よ
う
で
、
電
話
や
F
A
X
、

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
も
連
絡
を
と
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

敦
子
さ
ん
は
た
く
さ
ん
の
人
に
支
え
ら
れ
、
と
て

も
安
心
し
て
日
々
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

在
宅
医
療
と
多
職
種
連
携 

②

在
宅
医
療
が
は
じ
ま
っ
た
！
～
84
歳
、
敦
子
さ
ん
の
場
合

鈴
木
　
央
　
東
京
都
医
師
会
地
域
包
括
ケ
ア
委
員

からだ
こころ
健康
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肺がん
大腸がん
胃がん
膵臓がん
肝臓がん
その他の
がん
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肺
が
ん
っ
て
ど
ん
な
病
気
？

が
ん
は
日
本
人
の
死
因
の
第
1
位
を
占
め
る
病
気
で

す
が
、
そ
の
中
で
も
「
肺
が
ん
」
は
、
が
ん
死
因
の
２

割
を
占
め
、一
番
多
い
病
気
で
す
。
男
女
別
に
み
る
と
、

男
性
は
女
性
の
約
２.
4
倍
か
か
る
危
険
性
が
高
く
、

そ
の
３
分
の
１
が
治
療
に
よ
り
助
か
り
、
女
性
は
半
分

が
助
か
り
ま
す
。
こ
の
男
女
差
は
、
男
性
の
喫
煙
率

が
女
性
に
比
べ
て
高
い
の
が
原
因
で
す
。

日
本
人
で
タ
バ
コ
を
吸
う
人
は
、
吸
わ
な
い
人
に
比

べ
て
４
倍
強
も
肺
が
ん
死
亡
リ
ス
ク
が
高
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
タ
バ
コ
を
吸
う
人
は
肺
が
ん
に
か
か
り

や
す
い
だ
け
で
は
な
く
、
進
行
速
度
の
速
い
“
た
ち
の

悪
い
”
が
ん
に
か
か
り
や
す
く
、
治
療
が
困
難
な
場
合

が
多
い
で
す
。
タ
バ
コ
に
よ
る
肺
の
ダ
メ
ー
ジ
が
も
と

も
と
あ
る
上
、
抗
が
ん
剤
の
副
作
用
に
よ
り
ア
レ
ル

ギ
ー
性
の
肺
炎
で
亡
く
な
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
一
方
、
タ
バ
コ
を
吸
わ
な
く
て
も
肺
が
ん
に

か
か
る
こ
と
は
あ
り
、
女
性
の
肺
が
ん
患
者
の
多
く

は
タ
バ
コ
に
縁
が
な
い
人
で
す
。
た
だ
し
、
タ
バ
コ
を

吸
わ
な
い
人
の
肺
が
ん
は
進
行
速
度
が
遅
く
“
た
ち
の

よ
い
”
が
ん
が
多
い
の
で
、
定
期
的
な
検
診
で
早
期

発
見
さ
れ
る
可
能
性
が
高
く
、
検
診
を
受
け
る
こ
と

が
強
く
勧
め
ら
れ
ま
す
。

肺
が
ん
は
40
歳
ぐ
ら
い
の
若
い
人
に
は
少
な
く
、
特

に
増
え
て
い
る
傾
向
も
あ
り
ま
せ
ん
。
一
方
、
60
歳

を
迎
え
る
頃
か
ら
、
肺
が
ん
に
か
か
る
人
は
急
速
に

増
え
て
く
る
の
で
、
年
に
１
回
は
肺
が
ん
検
診
を
受

診
し
ま
し
ょ
う
。 

肺
が
ん
っ
て
、 

ど
う
や
っ
て
診
断
す
る
の
？

か
つ
て
肺
が
ん
の
多
く
は
咳
や
息
切
れ
、
あ
る
い
は

転
移
し
た
部
分
の
痛
み
と
い
う
症
状
を
引
き
金
と
し
て

発
見
・
診
断
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
比
較
的

早
期
に
発
見
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
多
く
が
“
症
状
が

「がん④」

医 療 の いま これから

肺がんの診断
国立がん研究センター 社会と健康研究センター 検診研究部 部長　

中山 富雄

がん死亡者数に占める主ながんの割合
（2017年死亡；国立がん研究センターがん情報サービス）
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な
い
”
状
態
で
発
見
さ
れ
て
い
ま
す
。
現
在
肺
が
ん
の

ほ
と
ん
ど
は
、
胸
部
Ｘ
線
や
胸
部
Ｃ
Ｔ
と
い
っ
た
画
像

検
査
で
発
見
・
診
断
さ
れ
ま
す
。
太
い
気
管
支
の
粘
膜

に
発
生
す
る
「
肺
門
部
扁
平
上
皮
が
ん
」
は
胸
部
Ｘ
線

や
胸
部
Ｃ
Ｔ
で
異
常
を
指
摘
で
き
な
い
た
め
、
喀か
く
た
ん痰

細
胞
診
が
併
用
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
タ
バ
コ
離
れ
が

進
む
中
、
こ
の
よ
う
な
が
ん
に
か
か
る
人
は
と
て
も
珍

し
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
が
ん
か
、
が
ん
で
な
い
か

を
最
終
的
に
見
分
け
る
た
め
に
は
気
管
支
鏡
と
呼
ば

れ
る
内
視
鏡
検
査
が
必
要
で
す
が
、
患
者
さ
ん
が
高

齢
で
気
管
支
鏡
検
査
の
つ
ら
さ
に
耐
え
ら
れ
な
い
場

合
は
、
他
の
検
査
だ
け
で
手
術
や
放
射
線
治
療
に
進
む

場
合
も
あ
り
ま
す
。

腫
瘍
マ
ー
カ
ー
は
、
肺
が
ん
が
疑
わ
れ
る
場
合
に
精

密
検
査
の
一
環
と
し
て
行
わ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す

が
、
手
術
が
可
能
な
早
期
が
ん
の
場
合
に
異
常
値
が

出
る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
な
く
、
専
門
医
も
重
要
視
し
て

い
ま
せ
ん
。
逆
に
軽
い
気
管
支
炎
な
ど
で
異
常
値
が

出
や
す
い
の
で
、
健
康
診
断
の
段
階
で
腫
瘍
マ
ー
カ
ー

の
検
査
を
行
う
こ
と
は
お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
。

胸
部
Ｃ
Ｔ
っ
て
、
ど
う
な
の
？

胸
部
Ｃ
Ｔ
は
胸
部
Ｘ
線
に
比
べ
て
見
た
目
が
わ
か
り

や
す
い
検
査
で
、
胸
の
中
の
些
細
な
変
化
も
つ
か
む
こ

と
が
で
き
ま
す
。
し
か
し
極
端
な
場
合
、
４
人
に
１
人

に“
些
細
な
変
化
”
が
見
つ
か
る
た
め
、
検
査
を
受
け

ら
れ
た
人
の
多
く
に“
な
に
が
し
か
”
の
疑
い
が
か
け

ら
れ
ま
す
。
が
ん
自
体
は
数
千
人
に
一
人
し
か
見
つ
か

ら
な
い
の
で
、“
な
に
が
し
か
”
の
疑
い
を
か
け
ら
れ

た
人
の
ほ
と
ん
ど
は
「
が
ん
で
は
な
い
け
れ
ど
、
な
ん

だ
か
よ
く
わ
か
ら
な
い
の
で
念
の
た
め
」
半
年
後
の
再

検
査
を
要
求
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。「
半
年
も
放
っ
て

お
い
た
ら
、病
気
が
進
行
し
て
し
ま
う
の
で
は
な
い
か
」

と
不
安
に
思
う
人
が
多
い
の
は
事
実
で
す
が
、
医
師
が

「
半
年
後
の
再
検
査
」
を
要
求
す
る
場
合
は
、「
が
ん
は

疑
っ
て
い
な
い
け
れ
ど
、
消
え
る
可
能
性
が
あ
る
の

で
、
半
年
後
に
念
の
た
め
み
て
み
ま
し
ょ
う
」
と
考
え

て
い
る
か
ら
で
す
。

な
お
、
人
間
ド
ッ
ク
な
ど
で
、
胸
部
Ｃ
Ｔ
を
検
診
目

的
で
行
っ
て
い
る
場
合
は
、
放
射
線
被
曝
を
軽
減
す
る

た
め
に
低
線
量
で
撮
影
す
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い
る

の
で
、
も
し
検
診
目
的
で
検
査
を
受
け
る
場
合
は
、
低

線
量
か
ど
う
か
を
確
認
し
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

ど
こ
に
行
け
ば
、
安
心
し
て 

肺
が
ん
検
診
を
受
け
ら
れ
る
の
？

肺
が
ん
の
検
診
と
し
て
広
く
行
わ
れ
て
い
る
方
法

は
、
胸
部
X
線
検
査
で
す
。
ど
こ
の
施
設
で
も
で
き
る

検
査
で
は
あ
り
ま
す
が
、
肺
が
ん
の
初
期
像
を
拾
い
上

げ
る
に
は
医
師
の
十
分
な
知
識
と
経
験
が
必
要
で
す
。

東
京
都
内
の
自
治
体
で
は
、
様
々
な
名
称
の
検
診
・
健

診
の
中
で
胸
部
Ｘ
線
の
撮
影
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

「
肺
が
ん
検
診
」
と
銘
打
っ
て
い
る
検
診
で
は
、
経
験

豊
富
な
医
師
２
名
が
読
影
す
る
こ
と
な
ど
が
条
件
に

な
っ
て
お
り
、
お
勧
め
で
す
。
ま
た
「
と
う
き
ょ
う
健

康
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
」
と
い
う
東
京
都
福
祉
保
健
局
の

ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト
で
、
お
住
ま
い
の
市
区
町
村
の
検
診

の
精
度
が
肺
が
ん
以
外
の
検
診
も
含
め
て
確
認
で
き

ま
す
。

60
歳
に
な
っ
た
ら
、
み
な
さ
ん
も
年
に
1
回
肺
が
ん

検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
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Q

医療
Q&A

最
近
、
梅
毒
が
流
行
し
て
い
る
そ
う
で
す
が
、

ど
の
よ
う
な
症
状
が
で
る
の
で
し
ょ
う
か
？

地
域
に
根
差
し
た
大
学
病
院

板
橋
区
に
あ
る
帝
京
大
学
医
学
部
附
属
病
院
は
、
安

心
安
全
で
高
度
な
医
療
を
提
供
す
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、

地
域
に
根
差
し
た
病
院
と
し
て
、
地
元
の
住
民
か
ら
頼

り
に
さ
れ
て
い
ま
す
。

住
民
が
い
ざ
と
い
う
と
き
に
頼
る
こ
と
に
な
る
救
急

医
療
は
、
地
域
医
療
と
切
っ
て
も
切
り
離
せ
ま
せ
ん
。

帝
京
大
学
で
は
重
症
患
者
を
対
象
と
し
た
高
度
救
命

救
急
セ
ン
タ
ー
で
「
断
ら
な
い
救
急
」
を
目
指
し
て
、

実
際
に
都
内
最
多
の
２
千
人
を
超
え
る
3 

次
救
急
要

請
の
約
98
％
に
対
応
し
て
い
ま
す
。

地
域
の
か
か
り
つ
け
医
と
大
学
病
院
と
が
継
続
的
に

連
携
し
て
ひ
と
り
の
患
者
を
み
て
い
こ
う
と
い
う
「
ふ

た
り
主
治
医
制
」
に
も
、
以
前
か
ら
注
力
し
て
い
ま
す
。

「
帝
京
大
学
医
療
連
携
登
録
医
」
を
募
集
し
、
登
録
医

と
の
連
携
が
よ
り
取
り
や
す
い
制
度
を
設
け
て
い
ま
す
。

患
者
の
生
活
圏
と
病
院
が
近
い
か
ら
こ
そ
、
そ
う
し
た

ニ
ー
ズ
が
高
く
、
取
り
組
み
に
も
積
極
的
で
す
。

「
医
療
」に
と
ど
ま
ら
な
い
患
者
サ
ポ
ー
ト

総
人
口
は
減
少
傾
向
で
す
が
、
高
齢
者
人
口
は
増
え

続
け
る
と
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。
高
齢
者
医
療
は
単
な

る
「
医
療
」
だ
け
で
は
不
十
分
で
、
福
祉
・
介
護
に
つ

な
ぐ
必
要
が
あ
り
ま
す
。

帝
京
大
学
医
学
部
附
属
病
院
で
は
各
病
棟
に
専
従
の

看
護
師
ま
た
は
医
療
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
を
配
置

し
、
患
者
の
居
住
地
や
障
害
が
残
る
可
能
性
、
経
済
面

な
ど
を
踏
ま
え
て
退
院
後
も
最
善
の
治
療
や
介
護
が

受
け
ら
れ
る
よ
う
、
入
院
し
た
と
き
か
ら
相
談
に
乗
っ

て
い
ま
す
。「
一
般
的
に
大
学
病
院
が
担
う
高
度
急
性

期
だ
け
で
な
く
、
そ
の
後
の
回
復
期
、
生
活
期
と
い
う

帝京大学医学部附属病院 病院長

坂本 哲也先生

患者と家族の
価値観を大切に

総合的なサポートを
大学病院では専門性が高い診療を行い、都心の大学病院に
は全国から患者が集まります。一方、帝京大学医学部附属
病院は板橋区という立地もあり、板橋区、北区、埼玉県
など近隣からの来院が多いのが特徴です。地域にとって
役立つ医療を目指し実践する、帝京大学医学部附属病院
の病院長 坂本哲也先生にお話をうかがいました。

▼
QRコードはこちら

※
検
査
の
詳
細
は「
H
I
V
・
性
感
染
症
に
関
す
る
検
査
・

相
談
の
た
め
の
保
健
所
マ
ッ
プ
」を
検
索
し
て
く
だ
さ
い
。

1983年東京大学医学部医学
科卒業、同救急部入局。公立
昭和病院救命救急センター長、
東京大学医学部助教授を経て、
2002年帝京大学救命救急セ
ンター教授、2005年同セン
ター長、2009年同大学救急
医学主任教授、2016年より
現職。日本臨床救急医学会代
表理事、日本救急医学会理
事、日本集中治療医学会理事、
日本外傷学会理事、日本中毒
学会理事などを歴任。

　

梅
毒
の
症
状
は
、
時
期

に
よ
っ
て
大
き
く
２
つ
あ

り
ま
す
。
ま
ず
、
梅
毒
に

か
か
っ
て
い
る
人
と
性
行

為
を
し
た
数
日
か
ら
数
週

間
後
に
、
性
行
為
で
接
触

し
た
部
分
に
し
こ
り
や
た

だ
れ（
潰
瘍
）が
で
き
ま
す
。

特
に
唇
・
口
内
や
陰
部
・

肛
門
周
囲
な
ど
が
多
い
よ

う
で
す
。
見
た
目
の
割
に
痛
み
が
少
な
く
、
口
の
中
な
ど
感
染
し
た

場
所
に
よ
っ
て
は
気
づ
か
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
が
第
１
期

梅
毒
で
、
適
切
な
治
療
を
せ
ず
と
も
数
週
間
で
自
然
に
消
え
て
し
ま

い
ま
す
。
さ
ら
に
、
そ
の
数
週
間
後
に
手
の
ひ
ら
や
全
身
に
発
疹
が

出
る
こ
と
が
多
く
、
バ
ラ
疹
と
呼
ば
れ
ま
す
。
こ
れ
に
と
も
な
い
、

発
熱
、
首
や
足
の
付
け
根
な
ど
の
リ
ン
パ
節
が
腫
れ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
こ
れ
ら
が
第
２
期
梅
毒
の
症
状
で
す
が
、
こ
れ
も
数
週
間
後

に
自
然
に
消
え
て
し
ま
う
の
で
、
自
分
が
梅
毒
に
か
か
っ
た
こ
と
に

気
づ
か
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
妊
婦
が
梅
毒
に
か
か
る
と
、
流
産
・
死
産
の
原
因
と
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
最
近
は
若
い
女
性
に
も
流
行
し
て
い
る
の
で
、

特
に
注
意
が
必
要
で
す
。

　

梅
毒
は
血
液
検
査
で
簡
単
に
診
断
で
き
、
抗
菌
薬
で
完
治
し
ま
す
。

東
京
都
で
は
無
料
で
検
査
で
き
る
検
査
場
が
あ
る
の
で
、
心
配
な
で

き
ご
と
・
症
状
が
あ
れ
ば
早
め
に
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

（
国
立
国
際
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー

エ
イ
ズ
治
療
・
研
究
開
発
セ
ン
タ
ー　

水
島 

大
輔
）

（
練
馬
区
、
45
歳
、
男
性
）
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口の機能がフレイルにつながることも
　健康長寿を実現するフレイル対策の“３つの柱”は栄養、身体
活動、社会参加です。
　栄養をとるためには、口の機能が大切です。歯の数や状態、
噛む機能・飲み込む機能、それに合わせた食事形態など、高齢
期には配慮が必要です。
　このような口腔機能に関するささいな衰えを放置すると、食
欲の低下などから低栄養やサルコペニア（筋肉減少症）のリスク
が高まり、ひいては身体的フレイルから要介護状態や死亡率に
も影響することがわかってきました。この一連の現象と過程は

「オーラルフレイル」と呼ばれています。

オーラルフレイル対策をしよう
　オーラルフレイルは簡単にチェックできます（表）。この質問の
合計点が4点以上になると危険信号です。
　オーラルフレイル対策は、歯科医や歯科衛生士への相談も可

能です。また、正しい歯みがき方法や、口や嚥下に関係する舌
や頬・肩・首などの運動器の体操といった自分で取り組める
ものもあります。東京都歯科衛生士会の“健口体操”（https://
tokyo.jdha.or.jp/download/file/pdf/dl1）などを参考にして、
毎日の生活に取り入れてみましょう。

堀田 富士子（13）  オーラルフレイルフレイル予防運動 東京都リハビリテーション病院 医療福祉連携室  室長

全
体
の
流
れ
の
中
で
、
私
た
ち
が
す
べ
き
こ
と
は
何
か

を
意
識
し
て
い
ま
す
」
と
語
る
坂
本
先
生
は
、
総
合
的

に
患
者
を
み
る
こ
と
を
重
要
視
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
都
内
４
か
所
の
高
度
型
地
域
が
ん
診
療
連
携

拠
点
病
院
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
腫
瘍
内
科
と
緩
和
ケ
ア

チ
ー
ム
が
連
携
し
、
様
々
な
面
か
ら
患
者
の
生
活
の
質

を
考
慮
し
た
医
療
を
実
践
し
て
い
ま
す
。
緩
和
ケ
ア

と
い
う
と
終
末
期
医
療
の
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
で
す
が
、

帝
京
大
学
医
学
部
附
属
病
院
で
は
よ
り
早
い
段
階
か
ら

行
い
ま
す
。
治
療
し
な
が
ら
肉
体
的
、
精
神
的
な
痛
み

を
取
り
、
病
状
に
よ
っ
て
は
復
職
サ
ポ
ー
ト
を
行
い
、

が
ん
を
治
療
し
な
が
ら
で
も
患
者
の
望
む
社
会
生
活
を

実
現
で
き
る
よ
う
取
り
組
ん
で
い
る
そ
う
で
す
。

そ
れ
が
、
帝
京
大
学
医
学
部
附
属
病
院
が
掲
げ
る

「
患
者
、
そ
し
て
家
族
と
と
も
に
あ
ゆ
む
医
療
」
で
す
。

エ
ビ
デ
ン
ス
に
も
と
づ
い
た
科
学
的
な
医
療
を
提
供
す

る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
患
者
と
家
族
の
価
値
観
を
大
事

に
し
た
医
療
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

多
職
種
・
多
診
療
科
と
か
か
わ
る
救
急

救
急
医
療
を
専
門
と
す
る
坂
本
先
生
は
、
救
急
は

臨
床
だ
け
で
な
く
安
全
管
理
の
仕
事
が
重
要
だ
と
考

え
て
い
ま
す
。外
科
、

内
科
、脳
神
経
外
科
、

整
形
外
科
、
循
環
器

な
ど
す
べ
て
の
診
療

科
と
連
携
し
て
安
全

管
理
を
行
わ
な
け
れ

ば
、
救
急
医
療
は
で

き
ま
せ
ん
。さ
ら
に
、

看
護
部
、
薬
剤
部
な

ど
す
べ
て
の
病
院
職

員
の
役
割
に
つ
い
て

も
わ
か
っ
て
い
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

「
救
急
の
仕
事
を
通
し
て
病
院
全
体
を
み
る
よ
う
に

な
っ
た
こ
と
、そ
し
て
安
全
管
理
に
こ
だ
わ
る
こ
と
は
、

病
院
長
の
仕
事
に
つ
な
が
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
」
と

坂
本
先
生
は
自
ら
分
析
し
ま
す
。

救
急
の
経
験
を
積
ん
で
い
た
若
い
こ
ろ
は
、
生
活
を

顧
み
ず
に
仕
事
に
没
頭
し
、
帰
宅
し
て
も
食
事
に
箸
を

つ
け
た
瞬
間
に
呼
び
出
さ
れ
た
り
、
病
院
に
３
、４
日
泊

ま
り
込
む
こ
と
も
多
か
っ
た
そ
う
で
す
。「
妻
と
結
婚

す
る
と
き
は『
50
歳
に
な
っ
た
ら
第
一
線
か
ら
引
退
し

て
大
事
に
す
る
か
ら
、
そ
れ
ま
で
は
我
慢
し
て
ほ
し

い
』
な
ど
と
い
っ
て
い
た
の
を
、
も
う
10
年
以
上
も
延

長
し
て
し
ま
い
ま
し
た
」
と
坂
本
先
生
は
苦
笑
い
で
教

え
て
く
れ
ま
し
た
。
最
近
で
は
、
健
康
の
こ
と
も
考
え

て
、
休
日
に
時
間
が
あ
れ
ば
奥
様
と
の
散
歩
を
趣
味
に

し
て
い
る
の
だ
と
か
。
そ
れ
が
ス
ト
レ
ス
解
消
に
も

な
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

チ
ー
ム
医
療
で
患
者
を
支
え
る

帝
京
大
学
は
総
合
大
学
で
あ
り
、
な
か
で
も
医
療
系

学
部
が
充
実
し
て
い
ま
す
。
板
橋
キ
ャ
ン
パ
ス
に
あ
る

医
療
系
学
部
に
は
、
５
千
人
以
上
の
学
生
が
在
籍
し
て

い
ま
す
。
看
護
師
、
薬
剤
師
、
診
療
放
射
線
技
師
、
臨

床
検
査
技
師
、
視
能
訓
練
士
、
救
急
救
命
士
な
ど
を
目

指
す
大
学
生
が
同
じ
キ
ャ
ン
パ
ス
で
学
び
、
病
院
で
の

学
生
実
習
に
も
参
加
し
ま
す
。「
病
院
内
で
実
際
に
行

わ
れ
て
い
る
チ
ー
ム
医
療
を
、
学
生
の
う
ち
か
ら
考
え

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
講
師
は
病
院
で
そ
れ
ぞ
れ
の
職

種
と
し
て
働
く
ス
タ
ッ
フ
で
す
。
学
生
に
チ
ー
ム
医
療

を
教
え
る
こ
と
で
、
教
え
る
側
の
我
々
も
ま
た
学
ぶ
と

こ
ろ
が
あ
り
ま
す
」
と
坂
本
先
生
は
話
し
、
そ
の
効
果

を
実
感
し
て
い
ま
す
。

チ
ー
ム
医
療
の
考
え
方
を
持
つ
ス
タ
ッ
フ
が
揃
う
帝

京
大
学
医
学
部
附
属
病
院
は
、
今
後
も
地
域
住
民
の

健
康
を
全
方
位
か
ら
支
え
て
く
れ
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

オーラルフレイルのチェック表
半年前と比べて、堅いものが食べにくくなった
お茶や汁物でむせることがある
義歯を入れている
口の乾きが気になる
半年前と比べて、外出が少なくなった
さきイカ・たくあんくらいの堅さの食べ物をかむことができる
1日に2回以上、歯を磨く
1年に1回以上、歯医者に行く

2
2
2
1
1

1
1
1

0～2点 3点 4点以上

作成：東京大学高齢社会総合研究機構・飯島勝矢

はい　いいえ

質
問
事
項

合
計
の
点
数
が

オーラルフレイルの
危険性は低い

オーラルフレイルの
危険性あり

オーラルフレイルの
危険性が高い



J
R
埼
京
線

J
R
東
北
上
越
新
幹
線

　

高
島
平
駅
を
南
側
に
出
る
と
、
モ
ア
イ
の
か
た
ち
を
し
た
柱
が
２
本
、
駅

を
支
え
て
い
る
。右
か
ら
と
左
か
ら
で
は
ち
が
っ
て
み
え
る
表
情
が
か
わ
い
い
。

　

横
断
歩
道
を
渡
る
と
、
高
島
平
団
地
に
囲
ま
れ
て
、
大
き
な
白
い
山
の

あ
る
広
場
に
出
る
。
な
ん
だ
か
懐
か
し
い
空
気
が
流
れ
て
い
る
。

　

徳
丸
ヶ
原
公
園
内
の
板
橋
区
立
こ
ど
も
動
物
園
の
高
島
平
分
園
で
は
、

ヤ
ギ
や
ヒ
ツ
ジ
の
は
な
し
が
い
広
場
で
、
子
ど
も
た
ち
が
た
の
し
そ
う
な

声
を
あ
げ
て
い
る
。
ひ
な
た
ぼ
っ
こ
を
す
る
ヤ
ギ
の
気
持
ち
よ
さ
そ
う
な

表
情
が
た
ま
ら
な
い
。
こ
ち
ら
ま
で
よ
い
気
分
だ
。

　

熱
帯
環
境
植
物
館
は
、
す
ぐ
近
く
に
あ
る
清
掃
工
場
の
排
熱
利
用
を
し

た
温
室
を
中
心
と
し
た
施
設
で
、
東
南
ア
ジ
ア
の
熱
帯
雨
林
を
再
現
し
て

い
る
。
さ
ら
に
、
熱
帯
の
高
山
植
物
を
展
示
し
た
冷
室
や
、
魚
や
カ
メ
な
ど

を
展
示
す
る
ミ
ニ
水
族
館
ま
で
あ
り
、
わ
く
わ
く
す
る
。

　

ず
っ
と
東
に
向
か
う
と
、
な
か
な
か
み
る
こ
と
の
な
い「
洋
弓
場
」
に
た

ど
り
着
く
。
ゴ
ル
フ
の
練
習
場
の
よ
う
な
施
設
だ
が
、
こ
こ
で
は
な
ん
と

ア
ー
チ
ェ
リ
ー
の
練
習
が
で
き
る
の
だ
と
い
う
。

　

浮
間
舟
渡
駅
の
目
の
前
に
あ
る
浮
間
公
園
は
、
大
き
な
池
が
敷
地
の
40
％

を
占
め
、
釣
り
を
す
る
人
が
た
く
さ
ん
い
る
。
５
月
後
半
は
カ
キ
ツ
バ
タ
が

見
ご
ろ
だ
。
風
車
に
広
い
水
面
、
そ
れ
に
カ
キ
ツ
バ
タ
と
緑
色
の
芝
生
と
い
う

景
色
を
前
に
、
ふ
わ
ぁ
、
と
声
を
出
し
て
深
呼
吸
を
し
た
く
な
る
。
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板橋 のびのび散歩
とうきょ

う点描

元気散歩
マップ

高島通り

西台駅

蓮根駅

都営三田線

高島平駅

荒川

浮間舟渡駅

蓮
根
駅
前
通
り

中
山
道

①高島平駅のモアイ

③こども動物園高島平分園

②お山の広場

④熱帯環境植物館

⑤板橋区洋弓場

⑥浮間公園（表紙）

4月から、 ニッポン放送（AM1242kHz／FM93.0MHz）朝の番組
「飯田浩司のOK！ Cozy up！」内で『モーニングライフUP！今日
の早起きドクター』のコーナーが始まりました。
毎朝 5 分程度、東京都医師会が協力して健康をテーマに生活に
役立つ健康情報をお届けしています。

聴き逃した方はパソコンや
スマホで過去1週間以内に
放送された番組を聴くこと
ができます

月～金　毎朝6:15～
ニッポン放送

『モーニングライフUP！
  今日の早起きドクター』放送中！

パソコンで聴くには…

スマホで聴くには…
www.1242.comにアクセス

無料アプリ「radiko（ラジコ）」を
ダウンロード

約85 分・340kcal 
※普通の速度で歩いた場合
　（1分間に60m・4kcal消費）

散歩コースと消費エネルギーのめやす
都営地下鉄三田線 高島平駅→①高島平駅のモアイ→②お山の広場
→③こども動物園高島平分園→④熱帯環境植物館→⑤板橋区洋
弓場→⑥浮間公園→ JR 浮間舟渡駅（約5.0km）


	19040296
	t_01-08
	t_02-07

	t_01-08



