
NO.11都民と医師を結ぶすこやか情報誌

拝見！医師の一日／お医者さんに聞きたい･答えます
連載コラム：「生活習慣病」にならないために③／医療 Q&A

とうきょ
う点描

駒場・松
涛

駒場か
ら松涛

へ、文
化と芸

術が散
りばめ

られた
街の

散策を
愉しん

でくだ
さい。

大都会
から忘

れ去ら
れた

ような
閑静さ

が印象
に残り

ます。

●医療のいま・これから

狂牛病―食生活を見直し、正しい情報を正しく判断しよう
●からだ･こころ･健康

子どものチック―「くせ」と「病気」の見極めが大切
●わたしの元気
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ス
が
と
れ
て
く
る
。

そ
れ
が
一
番
病
気
を

し
な
い
状
態
』

本
の
名
前
と
同
じ

レ
ト
ル
ト
食
品
の
シ

リ
ー
ズ
も
開
発
。

『
自
慢
じ
ゃ
な
い
け
ど

美
味
し
い
ん
で
す
よ
。

美
味
し
い
も
の
を
、
ほ

ど
ほ
ど
に
と
い
う
の

が
私
の
哲
学
で
す
』

お
か
ず
あ
り
、
ス

ー
プ
あ
り
、
カ
レ
ー
あ

り
。
油
抜
き
を
し
て
、

化
学
調
味
料
は
使
わ

な
い
。
一
人
暮
ら
し
の
ご
老
人
た
ち
に
、
手
軽
に
食
べ
て

も
ら
え
る
バ
ラ
ン
ス
食
で
す
。

ふ
だ
ん
の
食
事
も
三
食
を
調
和
よ
く
。
ど
ち
ら
か
と

い
え
ば
魚
党
で
す
が
、
な
ん
で
も
万
遍
な
く
食
べ
ま
す
。

『
中
国
で
は
誕
生
日
の
お
祝
い
は
本
人
に
豚
の
足
を
食

べ
さ
せ
ま
す
。
ち
ゃ
ん
と
理
由
が
あ
っ
て
、
あ
の
ゼ
ラ
チ
ン

質
が
血
管
や
骨
を
丈
夫
に
し
て
く
れ
る
か
ら
な
ん
で
す
』

だ
か
ら
、食
事
を
制
限
し
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
大
反
対
。

肌
が
ぼ
ろ
ぼ
ろ
に
な
り
、
生
理
ま
で
お
か
し
く
な
っ
た

女
性
を
何
人
も
み
て
き
ま
し
た
。

『
目
一
杯
働
い
て
、
思
い
っ
き
り
遊
ぶ
人
ほ
ど
仕
事
の
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
ま
せ
ん
よ
ね
。
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
ス
ト
レ
ッ

チ
で
も
、
左
を
や
れ
ば
右
も
や
る
で
し
ょ
う
。
す
べ
て
バ

ラ
ン
ス
が
大
事
だ
と
思
い
ま
す
』

15
年
ほ
ど
前
、
思
い
が
け
な
い
入
院
生
活
を
経
験
し

ま
し
た
。
仲
間
た
ち
が
テ
レ
ビ
で
活
躍
し
、
せ
っ
か
く
組

ま
れ
た
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
も
自
分
抜
き
で
進
ん
で
い
く
。『
焦

り
ま
し
た
。
も
う
だ
め
な
ん
じ
ゃ
な
い
か
っ
て
』

2

『
病
気
を
す
る
と
、
回
復
の
た
め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
取
ら

れ
て
し
ま
っ
て
急
に
歳
を
と
り
ま
す
ね
。
だ
か
ら
、
病
気

に
な
ら
な
い
こ
と
を
、
ま
ず
考
え
て
い
ま
す
』

昨
年
、『
ジ
ュ
デ
ィ
バ
ラ
ン
ス
』と
い
う
本
を
出
版
。
中
国

医
学
の
考
え
に
基
づ
い
て
、
身
体
の
調
和
の
大
切
さ
を

説
き
ま
し
た
。

『
人
間
に
は
熱
い
か
ら
だ
と
冷
た
い
か
ら
だ
と
が
あ
り

ま
す
。
熱
い
人
は
熱
を
冷
ま
し
て
く
れ
る
も
の
を
、
冷
た

い
人
は
熱
を
与
え
て
く
れ
る
も
の
を
食
べ
る
と
バ
ラ
ン

あ
る
日
、「
今
日
は
熱
が
な
い
と
い
い
で
す
ね
」。
看
護

婦
さ
ん
の
そ
ん
な
一
言
に
涙
が
止
ま
ら
な
く
な
り
ま
し

た
。
周
り
の
人
た
ち
の
心
遣
い
に
気
づ
い
た
と
き
で
す
。

『
そ
れ
か
ら
す
べ
て
が
変
わ
り
ま
し
た
。
感
謝
で
一
杯
。

私
に
元
気
に
な
っ
て
欲
し
い
と
願
っ
て
い
る
人
た
ち
の
た

め
に
が
ん
ば
ろ
う
と
。
思
考
が
前
向
き
に
な
り
ま
し
た
』

た
と
え
ば
、「
な
ぜ
病
気
に
な
っ
た
の
」で
は
な
く
「
元

気
に
な
っ
た
ら
何
を
し
よ
う
」と
考
え
る
。
そ
の
後
、
活

躍
の
分
野
を
ど
ん
ど
ん
広
げ
、
進
ん
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に

も
。『
さ
さ
や
か
だ
け
ど
、
そ
れ
が
恩
返
し
で
す
』

最
近「
O2
」と
い
う
ア
ル
バ
ム
を
発
表
し
ま
し
た
。
２
０

０
２
年
と
酸
素
の
O2
を
掛
け
合
わ
せ
た
ネ
ー
ミ
ン
グ
。

『
地
球
最
初
の
生
命
は
36
億
年
前
に
ミ
ネ
ラ
ル
と
太
陽
、

そ
し
て
酸
素
の
お
か
げ
で
誕
生
し
ま
し
た
。
つ
ま
り
私

た
ち
は
ア
メ
ー
バ
の
子
孫
。
仲
良
く
し
な
く
て
ど
う
す
る

の
、
み
ん
な
兄
弟
な
の
に
』

「
す
べ
て
の
も
の
を
愛
し
た
い
」と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
。歌
と
し

て
の
魅
力
を
失
わ
な
い
よ
う
、ラ
ブ
ソ
ン
グ
に「
森
、水
、風
、

大
地
、空
」な
ど
、大
自
然
の
キ
ー
ワ
ー
ド
を
織
り
込
み
ま
し

た
。
も
う
一
つ
、
台
湾
と
シ
ン
ガ
ポ
ー
ル
か
ら
、
３
人
の
作
曲

家
が
楽
曲
を
提
供
し
て
く
れ
た
の
も
大
き
な
特
徴
で
す
。

『
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
よ
う
に
、
ア
ジ
ア
も
い
つ
か
一
つ
に
な
っ

て
ほ
し
い
。
そ
の
た
め
の
早
道
が
音
楽
や
芸
術
で
す
。
こ

の
ア
ル
バ
ム
が
き
っ
か
け
に
な
っ
て
、
ア
ジ
ア
の
音
楽
家
た

ち
が
日
本
で
も
活
躍
す
る
。
そ
れ
が
私
の
夢
』

中
国
・
北
京
に
あ
る
紫
禁
城
は
い
ま
、
ラ
イ
ブ
・
パ
フ
ォ

ー
マ
ン
ス
が
で
き
る
歴
史
的
建
造
物
と
し
て
世
界
的
に

有
名
で
す
。
た
だ
、
ジ
ュ
デ
ィ
さ
ん
た
ち
が
92
年
に
企
画

し
、
成
功
さ
せ
た「
日
中
友
好
歌
謡
祭
」が
そ
の
さ
き
が

け
だ
っ
た
こ
と
は
、
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。

『
で
も
、
そ
れ
は
い
い
ん
で
す
。
誰
か
が
歩
い
た
と
こ
ろ

に
道
は
で
き
る
ん
で
す
か
ら
。
思
う
の
は
、
で
き
れ
ば

そ
の
誰
か
で
あ
り
た
い
と
い
う
こ
と
で
す
ね
』

ジュディ・オングさん
Judy Ongg

医
食
同
源
で
健
康
。い
ま
、「
地
球
」の
こ
と
を
考
え
て
い
ま
す
。

『
ま
ず
、
暴
飲
暴
食
を
し
な
い
こ
と
。
朝
食
は
何
が
何

で
も
食
べ
ま
す
。
夜
は
軽
め
に
し
て
炭
水
化
物
は
い
っ
さ

い
摂
り
ま
せ
ん
』

歌
手
、
女
優
、
木
版
画
作
家
、
音
楽
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー

と
さ
ま
ざ
ま
な
素
顔
を
持
つ
ジ
ュ
デ
ィ
・
オ
ン
グ
さ
ん
。
健

康
の
秘
訣
は
、
中
国
古
来
の「
医
食
同
源
」と
い
う
考
え

方
で
す
。
小
柄
な
か
ら
だ
に
、
力
に
溢
れ
た
、
お
お
ら
か

な
文
化
が
脈
打
っ
て
い
ま
す
。

ジュディ・オング（翁倩玉）
1960年劇団ひまわり入団、芸能界へ。アメリカンスクールで学びながら67年歌手デビュー、
台湾、香港でも俳優、歌手として活躍する。79年「魅せられて」が200万枚の大ヒット、
日本レコード大賞“大賞”を受賞。以後、アルバム制作、海外を含めたコンサート・映画
出演、CM，執筆、音楽プロデュースなど幅広く活動。各種のチャリティーにも積極的に
参加している。木版画は日展入選6回。95年台湾の“勲一等華光奨章”授賞。

著名人に聞く�



ッ
ク
は
3
種
類
に
分
類
し
ま
す
。
一
過
性
チ
ッ
ク
、
慢

性
チ
ッ
ク
、
ジ
ル
・
ド
ラ
・
ト
レ
ッ
テ
症
候
群
の
3
つ

で
す
。

子
ど
も
に
多
い
の
は
一
過
性
チ
ッ
ク
で
、
男
の
子
に

多
く
み
ら
れ
ま
す
。
ま
ば
た
き
、
顔
の
一
部
を
動
か
す
、

咳
払
い
の
よ
う
に
の
ど
を
な
ら
す
な
ど
の
動
き
が
多

く
、
よ
く
聞
く
と
両
親
、
兄
弟
に
同
じ
よ
う
な
経
験
が

あ
る
よ
う
で
す
。
無
意
識
の
動
き
は
数
週
間
続
き
ま

す
が
、
１
年
以
内
で
な
く
な
り
ま
す
。
特
に
治
療
す
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
チ
ッ
ク
は
一
過
性
な
の
で

く
せ
の
よ
う
な
も
の
と
言
わ
れ
ま
す
。

慢
性
チ
ッ
ク
は
子
ど
も
の
時
に
始
ま
り
大
人
に
な
っ

て
も
み
ら
れ
ま
す
。
普
通
、
3
つ
以
上
の
無
意
識
の
動

き
が
認
め
ら
れ
ま
す
。
い
く
つ
も
の
動
き
が
頻
繁
に
み

ら
れ
る
と
き
に
は
薬
を
使
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
く

せ
と
考
え
る
と
き
に
は
自
然
に
任
せ
ま
す
。

ジ
ル
・
ド
ラ
・
ト
レ
ッ
テ
症
候
群
で
は
、
無
意
識
の

動
き
以
外
に
声
を
出
す
チ
ッ
ク
も
み
ら
れ
ま
す
。
舌

打
ち
を
し
た
り
、「
あ
っ
」
と
突
然
声
を
発
し
た
り
、
時

に
汚
い
言
葉
づ
か
い
を
し
ま
す
。
ま
た
、
じ
っ
と
し
て

い
な
い
、
注
意
力
が
な
い
な
ど
行
動
面
の
問
題
も
認
め

ら
れ
ま
す
。
そ
の
結
果
、
日
常
生
活
に
お
い
て
、
特
に

学
校
生
活
で
い
ろ
い
ろ
と
問
題
に
な
る
た
め
薬
を
使

う
こ
と
が
多
く
な
り
ま
す
。

チ
ッ
ク
は
ス
ト
レ
ス
が
誘
因
だ
と
言
わ
れ
ま
す
が
、

遺
伝
的
傾
向
の
あ
る
無
意
識
の
動
き
で
あ
る
こ
と
以

上
は
、
原
因
と
発
症
の
仕
組
み
は
ま
だ
よ
く
わ
か
っ
て

い
ま
せ
ん
。
ス
ト
レ
ス
は
チ
ッ
ク
症
状
を
多
く
し
ま
す

が
、
原
因
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
症
状
が
多
く
出

る
と
き
に
は
子
ど
も
に
何
か
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
の
で

は
な
い
か
と
い
う
信
号
な
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

チ
ッ
ク
症
状
が
長
く
続
い
た
り
、
か
ら
だ
の
あ
ち

こ
ち
に
出
た
り
す
る
と
き
は
医
師
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

子
ど
も
に
は
い
ろ
い
ろ
な「
く
せ
」が
み
ら
れ
ま
す
。

指
し
ゃ
ぶ
り
、
爪
咬
み
、
髪
の
毛
こ
す
り
、
頭
を
ぶ
つ

け
る
な
ど
、
時
に
親
を
悩
ま
せ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
く
せ
は
緊
張
を
や
わ
ら
げ
る
た
め
、
あ
る

ス
ト
レ
ス
に
対
す
る
子
ど
も
か
ら
の
信
号
な
ど
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
実
際
の
と
こ
ろ
は
よ
く
わ
か
っ
て

い
ま
せ
ん
。

い
ろ
い
ろ
あ
る
子
ど
も
の
く
せ
の
中
で
、
よ
く
医
療

上
相
談
を
受
け
る
も
の
と
し
て
チ
ッ
ク
が
あ
り
ま
す
。

チ
ッ
ク
を
く
せ
の
一
種
と
す
る
と
、
抵
抗
感
を
覚
え
る

人
も
い
る
よ
う
で
、
そ
の
と
き
に
は
、
チ
ッ
ク
症
と
言
っ

て
病
気
と
し
て
扱
い
ま
す
。
チ
ッ
ク
を
「
く
せ
の
よ
う

な
も
の
で
す
」と
言
え
ば
親
の
不
安
が
軽
く
な
る
の
も

事
実
で
す
。
こ
こ
で
は
チ
ッ
ク
を
も
う
少
し
詳
し
く
説

明
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

チ
ッ
ク
は
突
然
ま
ば
た
き
を
す
る
、
鼻
す
す
り
を

す
る
、
唇
を
突
き
出
す
、
肩
を
動
か
す
な
ど
無
意
識

に
繰
り
返
す
動
き
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
無
意
識
の

動
き
な
の
で
本
人
は
気
に
し
て
い
な
い
の
で
す
が
、
周

囲
の
人
た
ち
は
気
に
な
る
よ
う
で
す
。
一
般
的
に
チ

3

チ
ッ
ク
症
に
は
3
つ
の
種
類
。

自
然
に
任
せ
る
も
の
と
、

治
療
が
必
要
な
も
の

と
が
あ
り
ま
す
。

子
ど
も
に
ス
ト
レ
ス
が

あ
る
と
い
う
信
号
。

症
状
が
続
く
と
き
は

医
師
に
相
談
を
。



フ
ラ
フ
ラ
し
て
立
っ
て
い
ら
れ
な
く
な
っ
た
り
、
異

常
な
行
動
を
と
っ
た
り
し
て
死
ん
で
し
ま
い

ま
す
。

狂
牛
病
は
人
間
に
は
う
つ
ら
な
い
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
10
年
た
っ

て
、
96
年
イ
ギ
リ
ス
政
府
は
狂
牛
病
の
牛
を
食
べ
る

こ
と
で
人
間
に
感
染
す
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
を

公
式
に
認
め
ま
し
た
。
イ
ギ
リ
ス
国
民
は
大
き
な

シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
ま
し
た
。

狂
牛
病
に
は「
プ
リ
オ
ン
」と
呼
ば
れ
る
タ
ン
パ
ク

質
が
関
係
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
悪

い
プ
リ
オ
ン
が
あ
る
と
、
ま
わ
り
の
良
い
プ
リ
オ
ン

を
次
々
と
悪
い
プ
リ
オ
ン
に
変
え
て
い
く
の
で
す
。

悪
い
プ
リ
オ
ン
が
入
っ
た
細
胞
は
そ
の
ま
ま
死
ん

4

狂
牛
病
の
牛
が
世
界
で
最
初
に
見
つ
か
っ
た
の

は
、
86
年
、
イ
ギ
リ
ス
で
し
た
。
こ
の
病
気
に
か
か
っ

た
牛
は
、
脳
が
ま
る
で
ス
ポ
ン
ジ
の
よ
う
に
ス
カ

ス
カ
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
こ
の
た
め
、
足
が

で
し
ま
い
ま
す
。
死
ん
だ
と
こ
ろ
が
穴
の
開
い
た
ス

ポ
ン
ジ
の
よ
う
に
ス
カ
ス
カ
に
な
っ
て
し
ま
う
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
病
気
を
「
プ
リ

オ
ン
病
」
と
言
い
ま
す
。
牛
の
プ
リ
オ
ン
病
を
狂
牛

病
と
呼
び
ま
す
が
、
正
式
に
は
「
牛
海
綿
状
脳
症

（B
SE

）」
と
言
い
ま
す
。

羊
の
プ
リ
オ
ン
病（
ス
ク
レ
イ
ピ
ー
）が
昔
か
ら

知
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、
イ
ギ
リ
ス
で
は
羊
の
肉

や
骨
を
砕
い
て
牛
の
エ
サ
に
ま
ぜ
て
与
え
た
の
が

原
因
で
は
な
い
か
、
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

も
と
も
と
牛
は
草
食
で
す
。
草
し
か
食
べ
ま
せ
ん
。

と
こ
ろ
が
肉
の
よ
う
な
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
を
牛
に

食
べ
さ
せ
る
と
、
い
い
乳
を
た
く
さ
ん
出
す
よ
う

に
な
る
と
考
え
た
人
間
が
、
エ
サ
に
牛
の
肉
や
骨

を
粉
に
し
た「
肉
骨
粉
」
を
与
え
て
い
た
の
で
す
。

プ
リ
オ
ン
は
タ
ン
パ
ク
質
で
す
か
ら
、
羊
や
牛
、

さ
ら
に
人
間
に
う
つ
っ
て
い
く
こ
と
に
な
っ
た
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

狂
牛
病
の
は
じ
ま
り

ど
う
し
て
狂
牛
病
は

発
生
し
た
の
か

外
国
で
の
出
来
事
と
考
え
ら
れ
て
い
た
狂
牛
病
が
、
私
た
ち
に
も
身
近
な
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

狂
牛
病
は
な
ぜ
生
ま
れ
た
の
か
、
こ
れ
か
ら
ど
う
行
動
す
れ
ば
い
い
の
か
。

私
た
ち
皆
で
考
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
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お�
医�
者�
さ�
　 ん�

に�
い�す�
た�ま�
き�え�
聞�答�

このような経験は、多くの患者さん

から耳にします。大きな病院を受診する理由を患者さんに聞いてみる

と、｢診療所から紹介されたから｣、｢病院は設備が整っていて何となく

安心だから｣、｢内科、外科といろいろな科があり便利だから｣、｢大学病

院では最先端の医療を受けられるのでは｣などです。現在の医療は高度

化とともにますます専門化していますので、病院の一日の限られた時間

内に数多くの患者さんを十分に診察することは不可能で、苦情がでる

のも当然です。

このため、数年前から病院と診療所等の役割分担が積極的に推進

されています。病院で治療方針が決まり、それぞれの患者さんに合っ

た日々の細かい健康管理が大切になると、診療所のお医者さんに紹介

されます。これが｢逆紹介｣と呼ばれるものです。必要に応じて専門病

院に再び紹介していただけます。病院と診療所の両方の先生が連携し

て、より充実した医療を提供するものです。

かえって、病院より街の診療所の先生の方が、得意なこともあります。

たとえば、高齢の方が自分の家で療養されている時に家族が面倒をみ

るのは大変ですが、このような時に介護保険の手続きや訪問看護の手

配などの相談にのっていただけます。また、生活習慣病、がんの早期

発見のための検診等の健康管理について、いつでも気軽に相談にのっ

ていただけます。常日頃、小さな変化を見逃さないようにし、病気が重く

なる前に対処することが大切です。そのために、普段からかかりつけ

医を持っておくとよいでしょう。

病院から診療所に移る時は、通常は病院を紹介してくれた先生に戻

りますが、かかりつけ医がない時は家族の方と協力して近くの先生を

探してもらって下さい。医師から病気の説明を受け、患者さん自身が納

得して治療法を選択するためにも大切なことです。また、診断・検査・治

療内容は、病院と診療所の先生で共有することが推進されています。

ある病気で、大きな病院に通院し

ていますがだいぶよくなり、治療も

毎回変わらなくなりました。病院で

大変待たされて、しかも診察してもらえる時間が短いのです。どう

にかならないでしょうか。いつも薬が同じなら、住

まいの近くの診療所に通院した

いと思うのですが、なかなか先生

に言い出せなくて悩んでいます。

病院の「逆紹介」
に つ い て

5

人
間
の
勝
手
な
行
い
が
、
こ
の
よ
う
な
悲
劇
を
生

ん
で
し
ま
っ
た
と
言
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

日
本
で
は
、
昨
年
の
８
月
か
ら
12
月
ま
で
に
３
頭

の
狂
牛
病
の
牛
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。
い
ま
で

は
、
食
肉
に
さ
れ
る
牛
の
す
べ
て
に
検
査
を
し
て
い

る
の
で
み
つ
け
る
こ
と
が
で
き
た
と
も
言
え
ま
す
。

し
か
し
、
１
頭
に
止
ま
ら
な
か
っ
た
こ
と
は
、
日
本

に
も
あ
る
程
度
汚
染
が
広
が
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と

を
覚
悟
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
で
し
ょ
う
。

ま
ず
は
３
頭
の
狂
牛
病
の
感
染
経
路
を
ち
ゃ
ん

と
調
べ
て
、
は
っ
き
り
さ
せ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

す
で
に
肉
骨
粉
の
飼
料
を
与
え
る
こ
と
は
禁
止
さ

れ
て
い
ま
す
の
で
、
狂
牛
病
の
発
生
は
あ
る
程
度

で
収
ま
っ
て
い
く
で
し
ょ
う
。

最
初
の
狂
牛
病
が
み
つ
か
っ
た
と
き
の
政
府
の

対
応
は
、
と
て
も
危
機
管
理
が
で
き
て
い
る
と
は

思
え
ま
せ
ん
で
し
た
。
こ
の
こ
と
に
よ
る
不
信
感

が
漠
然
と
し
た
不
安
を
ま
ね
く
こ
と
に
な
っ
た
原

因
の
一
つ
と
思
わ
れ
ま
す
。

こ
れ
か
ら
大
切
な
こ
と
は
、
安
全
だ
と
思
わ
れ

狂
牛
病
の
こ
れ
か
ら

て
い
た
す
べ
て
の
食
生
活
を
見
直
し
て
み
る
こ
と
、

そ
し
て
、
風
評
で
は
な
く
、
根
拠
の
あ
る
正
し
い

情
報
を
正
し
く
判
断
す
る
こ
と
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。



現
代
の
医
療
で
は
、
病
気
を
確
実
に
診
断
す
る
た
め
に
、
か
ら
だ
の
組
織
の
一
部

や
細
胞
を
採
る
こ
と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
た
と
え
ば
、
胃
の
内
視
鏡
で
み
つ

か
っ
た
病
変
の
表
面
を
ほ
ん
の
少
し
つ
ま
み
採
る
、
肝
臓
な
ど
に
細
い
針
を
刺
し
て

細
胞
を
採
取
す
る
な
ど
で
す
。

「
こ
う
し
て
得
ら
れ
た
組
織
や
細
胞
を
調
べ
、
ど
ん
な
病
気
な
の
か
、
ど
こ
ま
で

進
ん
で
い
る
の
か
な
ど
を
診
断
す
る
。
そ
れ
が
病
理
医
の
仕
事
で
す
。
病
院
内
で
採
ら

れ
た
組
織
や
細
胞
は
す
べ
て
病
理
医
の
も
と
に
集
め
ら
れ
、
診
断
さ
れ
て
い
ま
す
」

慶
應
義
塾
大
学
病
院
病
理
診
断
部
の
場
合
、
年
間
の
組
織
検
体
数
は
一
九
、
〇
〇

〇
件
。
こ
れ
は
全
国
の
大
学
病
院
の
な
か
で
も
一
、
二
を
争
い
ま
す
。
頭
の
て
っ
ぺ
ん

か
ら
足
先
ま
で
そ
の
種
類
は
さ
ま
ざ
ま
で
、
初
期
の
検
査
の
時
ば
か
り
で
は
な
く
、

手
術
で
切
り
取
ら
れ
た
臓
器
の
一
部
も
含
ま
れ
ま
す
。

「
手
術
が
必
要
か
ど
う
か
だ
け
で
は
な
く
、
そ
の
後
の
治
療
に
関
わ
る
診
断
も

す
る
。
患
者
さ
ん
は
主
治
医
が
す
べ
て
を
診
断
し
て
い
る
と
思
わ
れ
る
で
し
ょ
う
が
、

実
は
こ
う
し
た
役
割
分
担
が
行
わ
れ
て
い
る
の
で
す
」

診
断
の
手
順
は
、
ま
ず
組
織
検
体
を
肉
眼
で
よ
く
確
か
め
る
。
こ
こ
で
お
お
よ
そ

の
こ
と
が
わ
か
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
次
に
必
要
な
部
分
を
切
り
出
し
、
薄
く
ス
ラ

イ
ス
し
て
標
本
を
作
る
。
こ
れ
を
顕
微
鏡
で
細
か
く
観
察
し
て
い
き
ま
す
。

6

最
近
、
不
眠
症
気
味
で
、
か
ら
だ
の
疲
れ
も
と
れ
ま
せ
ん
。

う
ま
く
眠
る
た
め
の
工
夫
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。
睡
眠
薬
に

は
ち
ょ
っ
と
抵
抗
が
あ
る
の
で
す
が
…
。

（
八
王
子
市
50
歳
男
性
・
会
社
員
）

ひ
と
口
に
不
眠
と
言
っ
て
も
、
寝
つ
き
が
悪
い（
入
眠
困
難

型
）、
夜
中
に
た
び
た
び
目
が
覚
め
る（
中
途
覚
醒
型
）、
朝
早

く
目
が
覚
め
る（
早
朝
覚
醒
型
）、
目
覚
め
て
も
寝
た
気
が
し

な
い（
熟
睡
障
害
型
）な
ど
い
ろ
い
ろ
な
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。

不
眠
の
代
表
的
な
も
の
と
し
て「
精
神
生
理
性
不
眠
」
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
症
状
の
人
は
、
日
中
か
ら
今
夜
は
う
ま
く

眠
れ
る
だ
ろ
う
か
な
ど
と
、
必
要
以
上
に
睡
眠
に
こ
だ
わ
り

を
持
っ
て
い
る
た
め
に
緊
張
し
す
ぎ
て
眠
れ
な
い
状
態
に
な
っ

て
い
ま
す
。

快
眠
の
た
め
の
工
夫
と
し
て
は
、
日
中
陽
の
当
た
る
と
こ

ろ
で
適
度
な
運
動
を
す
る
。
就
寝
時
間
を
一
定
に
す
る
。
入

浴
は
ぬ
る
め
の
お
湯
に
ゆ
っ
く
り
と
入
る
。
寝
る
前
に
食
事

を
し
た
り
、
コ
ー
ヒ
ー
・
ア
ル
コ
ー
ル
類
を
と
ら
な
い
こ
と
。

寝
室
の
空
調
・
防
音
・
照
明
に
工
夫
を
す
る
な
ど
が
あ
げ

ら
れ
ま
す
。

こ
れ
ら
の
対
策
を
と
っ
て
も
眠
れ
な
か
っ
た
り
、
思
い
悩
む

問
題
も
な
い
の
に
眠
れ
な
い
場
合
は
、
専
門
医
に
相
談
し
ま

し
ょ
う
。
睡
眠
薬
の
服
用
に
つ
い
て
は
、
過
度
に
神
経
質
に
な

る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
最
近
の
睡
眠
薬
は
副
作
用
や
習
慣

性
も
少
な
く
な
っ
て
お
り
、
医
師
の
指
示
ど
お
り
服
用
し
て
い

る
限
り
心
配
は
い
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
自
分
勝
手
な
判
断

で
増
量
・
減
量
・
中
止
す
る
こ
と
、ア
ル
コ
ー
ル
と
の
併
用
、
他

人
に
あ
げ
た
り
す
る
こ
と
は
絶
対
に
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

医
師
の
一
日

向
井

万
起
男
先
生

人
体
の
ほ
ん
の
小
さ
な
組
織
か
ら
病
気
を

診
断
す
る
。
そ
ん
な
仕
事
を
し
て
い
る
の
が
、

病
理
医
と
い
う
医
師
た
ち
で
す
。

患
者
さ
ん
と
は
め
っ
た
に

顔
を
会
わ
せ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

地
道
な
診
断
を
通
じ
て
、
治
療
の
一
翼
を
担
っ
て
い
ま
す
。

慶
應
義
塾
大
学
医
学
部

病
理
診
断
部
部
長

亀田千賀子先生s

病
気
の
実
体
を
み
つ
め
る
眼�

標本作製室。切り出した組織を専用の機械
でごく薄くスライスする。

切り出し室。標本を作るために採取し
た組織を細かく切り分ける。

向井万起男先生
奥様の宇宙飛行士、千秋さんは米
国に単身赴任中。「夏には会いに
行きます。毎年の大きなテーマかな」

人
間
の
組
織
や
細
胞
か
ら
病
気
を
診
断



内
視
鏡
な
ど
の
検
査
法
が
進
歩
し
た
こ
と
で
、
病
理
診
断
は
い
ま
、
こ
れ
ま
で
以

上
に
重
要
性
を
増
し
て
い
ま
す
。
臓
器
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
が
簡
単
に
な
る
と
、
検
体

を
い
か
に
採
る
か
が
診
断
の
決
め
手
に
な
っ
て
き
た
の
で
す
。

「
人
間
は
視
覚
の
動
物
だ
か
ら
実
際
に
み
な
い
と
納
得
で
き
な
い
ん
で
す
ね
。
血

液
を
使
っ
た
検
査
な
ど
で
、
が
ん
が
あ
る
と
わ
か
っ
た
。
で
も
、
ど
こ
に
あ
る
の
か
。

そ
れ
を
私
た
ち
が
最
終
的
に
突
き
止
め
る
わ
け
で
す
」

病
気
の
実
体
を
、
眼
に
み
え
る
か
た
ち
で
明
ら
か
に
す
る
。
こ
の
こ
と
を
抜
き
に

現
代
の
医
療
は
考
え
ら
れ
ま
せ
ん
。
た
だ
、「
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
病
理
医
の
診
断

こ
そ
が
す
べ
て
と
思
う
の
は
驕
り
」と
向
井
先
生
は
言
い
ま
す
。
病
気
の
治
療
は
、

患
者
さ
ん
と
接
す
る
主
治
医(

臨
床
医)

を
中
心
と
し
た
チ
ー
ム
に
よ
っ
て
初
め
て
成

り
立
つ
か
ら
で
す
。

「
診
断
が
難
し
い
例
で
は
、
病
理
医
と
臨
床
医
と
で
解
釈
が
分
か
れ
る
こ
と
も

あ
っ
て
、
話
し
合
い
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ど
こ
の
組
織
を
採
る
か
を
決
め
る
の
は

臨
床
医
で
す
し
、
病
理
医
だ
け
で
診
断
し
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
。
私
た
ち
は
あ

く
ま
で
も
チ
ー
ム
医
療
の
一
員
な
の
で
す
」

向
井
先
生
が
病
理
医
を
志
し
た
の
は
、
ま
だ
医
学
生
の
こ
ろ
で
し
た
。

「
あ
る
科
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
に
な
っ
て
し
ま
う
と
、
そ
の
科
の
患
者
さ
ん
し
か

診
ら
れ
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
、
診
断
や
治
療
と
い
う
も
の
の
全
体
を
見
渡
せ
る
ゼ
ネ
ラ

リ
ス
ト
に
な
り
た
い
、
そ
れ
が
病
理
医
で
は
な
い
の
か
な
と
」

実
は
、
向
井
先
生
も
病
理
医
学
の
な
か
に
専
門
の
研
究
テ
ー
マ
を
持
っ
て

い
ま
す
。
し
か
し
そ
れ
以
上
に
、
あ
ら
ゆ
る
病
気
の
知
識
に
通
じ
て
い
る
医

師
と
い
っ
た
ほ
う
が
当
た
っ
て
い
ま
す
。

「
専
門
家
に
は
か
な
い
ま
せ
ん
が
、
診
断
す
る
限
り
は
ど
の
分
野
も
幅
広

く
知
っ
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
だ
か
ら
、
勉
強
は
大
変
で
す
よ
」

根
気
の
い
る
仕
事
が
夜
遅
く
ま
で
続
く
毎
日
で
す
が
、
診
断
法
は
次
々
と

新
し
く
な
り
、
海
外
と
の
情
報
交
換
や
標
本
の
や
り
取
り
も
あ
る
と
い
う

ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
一
面
も
。
そ
ん
な
仕
事
に
生
き
が
い
を
持
っ
て
く
れ
る
若

い
医
師
が
増
え
て
ほ
し
い
。
向
井
先
生
は
そ
う
願
っ
て
い
ま
す
。

「
人
が
集
ま
れ
ば
議
論
が
起
こ
り
、
切
磋
琢
磨
す
る
こ
と
で
進
歩
し
ま
す
。

ま
ず
、い
ろ
ん
な
発
想
を
自
分
た
ち
の
な
か
に
持
ち
込
む
こ
と
。
そ
う
す
れ

ば
、
技
術
な
ん
て
後
か
ら
自
然
に
つ
い
て
く
る
も
の
で
す
か
ら
」

7

運動不足は生活習慣病にとって大敵です。

肥満になるとますます運動するのが面倒となり、さらに肥満

が進むという悪循環になります。膝や腰には負担がかかり、痛

みを伴うようになればなおさら運動しなくなります。こうなっ

てしまってからでは治療も大変です。

二本足で地球の重力に逆らって生活しているわれわれ人間に

とって、筋力の低下はあらゆる面で不利なこととなります。

■さまざまな運動の種類と役割

運動には心肺系の持久力を高める、いわゆる有酸素運動、筋

力と筋持久力を高める筋力トレーニング、柔軟性を高めるスト

レッチなどがあります。

有酸素運動は水中ウォーキングが適しています。循環器系の

病気の予防や軽減に役立つだけでなく、カロリーの過剰摂取に

よる体脂肪の増加を防ぐこともできます。

有酸素運動とは、ゆっくりと時間をかけて行う運動で、歩行、

水泳、ジョギング、自転車、エアロビクスなどです。大きな筋肉

を使って連続的にリズミカルに行う必要があります。

筋力トレーニングは姿勢を保つ上で大切な運動で、腰痛や肩

こり、膝の痛みの予防改善に役立ちます。そしてストレッチは

あらゆる運動の基本といってもよく、どのような運動にとって

も大切な準備運動であり、また必要な後始末でもあります。

■まずは負担のかからない運動から

運動が健康によいことは誰でも判っていますが、運動を行う

こと、そして継続することは難しいことです。

運動は本来、体にとっては過負荷の原則といって、少しずつ運

動の強度を上げてゆくのですが、生活習慣病を予防することを

目的とするならば、運動強度を上げることよりも運動を習慣化す

ることの方が大切です。それには運動をしていて楽しいこと、そ

して仲間がいることが重要となります。その意味で余暇を利用し

ての生涯スポーツをみつけることが健康への知恵とも言えます。

まずはスポーツドクターに運動メニューを組んでもらい、体

に負担のかからないストレッチと水中ウォーキングから始めて

はいかがでしょうか。

楽しんで、仲間をみつけて、運動を習慣に

「生活習慣病」にならないために
連載
コラム ３

あ
く
ま
で
も
チ
ー
ム
医
療
の
一
員

診
断
と
治
療
の
全
体
を
見
渡
せ
る
病
理
医

標本は顕微鏡でじっくりと診断される。
▲1つの標本を同時に何人かで観察できる教育用
顕微鏡。学生実習が行われていた。

▼「若い病理医がもっともっと増えてほしい」。教育には
熱が入ります。
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冬
の
よ
く
晴
れ
た
日
の
午
後
、
東
大
教
養
学
部
の
時

計
台
が
美
し
い
橙
色
に
輝
く
。

キ
ャ
ン
パ
ス
の
西
隣
、
駒
場
公
園
は
文
学
の
森
だ
。
東

京
都
近
代
文
学
博
物
館
は
、東
京
と
深
く
か
か
わ
っ
た
作

家
た
ち
の
原
稿
、
初
版
本
な
ど
を
所
蔵
す
る
。
3
月
17

日
ま
で
、
都
内
の
文
学
ゆ
か
り
の
地
を
訪
ね
る
所
蔵
資

料
展
が
開
か
れ
て
い
る
。
建
物
は
、
加
賀
百
万
石
の
流

れ
を
く
む
前
田
家
の
旧
邸
宅
。
チ
ュ
ー
ダ
ー
様
式
の
見

事
な
洋
館
は
、
都
の
有
形
文
化
財
で
あ
る
。

公
園
の
南
に
は
、
焼
物
や
織
物
を
展
示
す
る
日
本
民

芸
館
が
あ
る
。
民
芸
運
動
の
祖
、
柳
宗
悦
に
よ
る
創
設

で
、
こ
ち
ら
は
文
化
庁
登
録
有
形
文
化
財
。

松
涛
に
は
、
渋
谷
区
立
松
涛
美
術
館
を
は
じ
め
、
私

設
ギ
ャ
ラ
リ
ー
や
観
世
能
楽
堂
な
ど
が
点
在
す
る
。
意

匠
を
凝
ら
し
た
邸
宅
や
集
合
住
宅
も
多
く
み
ら
れ
、
歩

く
人
の
目
を
楽
し
ま
せ
て
飽
き
な
い
。

④日本近代文学館�
⑤戸栗美術館�

近代文学�
博物館�駒

場
留
学
生
会
館�

駒
場
公
園�

正門�

東門�

⑦渋谷区立松涛美術館�

⑥鍋島松涛公園�

③日本民芸館�

①東京大学教養学部�

②駒場野公園�

２�
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３�

５�
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ギャラリー�
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東急�
百貨店�

Bunkamura

神泉駅�

駒場東大前駅�

文化村通り�

京王帝都井の頭線�

渋
谷
駅�

工
事
中�

工
事
中�

道玄坂�

山
手
通
り�

とうきょ
う点描

元気散
歩マッ

プ

駒場・
松涛

東京都医師会からのお知らせ

●宛先
〒101-0062 千代田区神田駿河台2-5
社団法人 東京都医師会 広報課　FAX：03-3292-7097

ご質問、ご意見を募集します。

ご参加ください
第1回東京都医師会市民公開講座

都民介護セミナー

●〒101－0062  千代田区神田駿河台2-5
東京都医師会 地域福祉課　TEL03-3294-8821

■
テ
ー
マ

「
住
み
慣
れ
た
ま
ち
で

い
き
い
き
暮
ら
す
た
め
に
」

①
か
か
り
つ
け
の
お
医
者
さ
ん
を
持
ち
ま

し
ょ
う

野
中
　
博（
東
京
都
医
師
会
理
事
）

②
寝
た
き
り
に
な
ら
な
い
た
め
の
リ
ハ
ビ
リ

大
川
弥
生（
国
立
長
寿
医
療
研
究
セ
ン
タ
ー
）

③
座
談
会

大
川
弥
生

村
田
幸
子（
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
）
ほ
か

■
日
時
／
三
月
十
七
日（
日
）

午
後
一
時
三
〇
分
〜
四
時

■
会
場
／
都
庁
第
一
庁
舎
五
階

大
会
議
室

■
定
員
／
三
〇
〇
名

■
参
加
費
／
無
料

■
申
し
込
み
方
法
・
問
合
わ
せ
先

往
復
は
が
き
に
住
所
、
氏
名
、
年
齢
、
性

別
、職
業
を
明
記
の
上
、三
月
七
日（
木
）

ま
で
に
下
記
へ
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。
た

だ
し
、
定
員
に
な
り
次
第
締
切
り
ま
す
。

●
後
援
／
東
京
都
福
祉
局




