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特集①鼻のサイン〈後編〉

特集②フレイルってなに？〈後編〉



特
集
❶

〈
後
編
〉

鼻鼻
のの

サ
イ
ン

サ
イ
ン

鼻
の
仕
組
み
や
症
状
別
の
鼻
水
の
対
処
法
を

紹
介
し
た
〈
前
編
〉。〈
後
編
〉
で
は
、

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
と
そ
の
治
療
を
学
ぶ
。

東
京
大
学
医
学
部
附
属
病
院

耳
鼻
咽
喉
科
・
頭
頸
部
外
科 

教
授

近
藤 

健
二
（
こ
ん
ど
う 

け
ん
じ
）
先
生

　
鼻
に
は
、
匂
い
を
脳
に
伝
え
る
、
空
気
を

加
温
・
加
湿
す
る
、
ウ
イ
ル
ス
な
ど
異
物
の

侵
入
を
防
ぐ
と
い
う
働
き
が
あ
る
。
花
粉
症

も
鼻
の
適
切
な
反
応
で
、
花
粉
を
く
し
ゃ
み

で
吹
き
飛
ば
し
、
鼻
水
で
洗
い
流
し
、
鼻
づ

ま
り
で
シ
ャ
ッ
ト
ア
ウ
ト
し
て
い
る
状
態
。

鼻
に
起
こ
る
こ
う
し
た
症
状
が
ア
レ
ル
ギ
ー

性
鼻
炎
だ
。
花
粉
は
季
節
性
の
ア
レ
ル
ゲ
ン

（
原
因
物
質
）
で
、
春
に
飛
散
す
る
ス
ギ
や
ヒ

ノ
キ
の
花
粉
だ
け
で
な
く
、
夏
に
は
イ
ネ
科
、

秋
に
は
ブ
タ
ク
サ
な
ど
の
花
粉
も
。
通
年
性

の
ア
レ
ル
ゲ
ン
に
は
、
ダ
ニ
や
ハ
ウ
ス
ダ
ス

ト
、
イ
ヌ
や
ネ
コ
の
毛
な
ど
が
あ
る
。

　
１
９
７
０
年
代
以
降
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎

の
患
者
は
増
え
続
け
、
現
在
は
日
本
人
の
約

２
人
に
１
人
が
該
当
す
る
と
い
わ
れ
て
い
る
。

日
本
人
の
２
人
に
１
人
は

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎

60%

40%

20%

0%

第 1 回調査（S58～62 年度） 第 2 回調査（H8 年度） 第 3 回調査（H18 年度） 第 4 回調査（H28 年度）

あきる野市 大田区

8.9
17.7

28.5

49.1

都全体

10.0
19.4
28.2

48.8
30 年ほどで
約 5倍に！

15.7
21.1
27.1

47.7

調布市

7.5

25.7 28.0

48.5

調査対象区市及び都内のスギ花粉症推定有病率 

「花粉症患者実態調査」（平成 28 年度、東京都福祉保健局）より

スギ花粉症 
推定有病率 

東京都花粉カレンダー
花粉名 1 月 2 月 3 月 4 月 5 月 6 月 7 月 8 月 9 月 10月 11月 12月

スギ

ヒノキ

イネ科

ブタクサ

ヨモギ

カナムグラ

参考：「東京都アレルギー情報 navi.」（ https://www.hokeniryo1.metro.tokyo.lg.jp/allergy/index.html ）

　
花
粉
症
の
大
多
数
を
占
め
る
の
が
ス
ギ
花

粉
。「
ス
ギ
花
粉
は
植
林
後
30
年
ほ
ど
で
飛
散

す
る
の
で
す
が
、
日
本
で
は
戦
後
復
興
の
た

め
に
大
量
に
植
林
さ
れ
た
ス
ギ
が
、
花
粉
症

の
原
因
に
な
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
」

　
地
面
が
コ
ン
ク
リ
ー
ト
や
ア
ス
フ
ァ
ル
ト

に
覆
わ
れ
て
い
る
東
京
は
花
粉
が

滞
留
し
や
す
く
、
郊
外
よ
り
も

花
粉
症
が
重
症
化
し
や
す
い

傾
向
に
あ
る
。
東
京
都
医
師

会
で
は
、
東
京
都
と
と
も

に
「
花
粉
の
少
な
い
森

づ
く
り
運
動
」
に
取
り

組
ん
で
い
る
と
こ
ろ
だ
。

東
京
は
花
粉
症
が

悪
化
し
や
す
い
環
境

加温・加湿・加温・加湿・
防塵を担う鼻は防塵を担う鼻は
体の門番！体の門番！
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鼻 の サ イ ン〈 後 編 〉

　
風
邪
の
初
期
症
状
と
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎

の
症
状
は
似
て
い
る
た
め
見
分
け
が
つ
き
に

く
い
が
、
鼻
水
の
色
が
変
わ
ら
ず
透
明
な
ま

ま
出
続
け
る
場
合
は
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
の

可
能
性
が
高
い
。
耳
鼻
科
で
は
、
鼻
粘
膜
の

腫
れ
や
鼻
水
の
状
態
な
ど
で
す
ぐ
に
診
断
で

き
、
適
切
な
治
療
が
始
め
ら
れ
る
。
ア
レ
ル

ギ
ー
性
鼻
炎
に
よ
る
慢
性
的
な
鼻
粘
膜
の
腫

れ
は
、
副
鼻
腔
炎
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ

る
た
め
、
放
置
は
厳
禁
だ
。

　
鼻
水
や
く
し
ゃ
み
、
鼻
づ
ま
り
は
、
頭
痛

鼻
の
状
態
が

Ｑ
Ｏ
Ｌ
を
左
右
す
る

 「
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
に
な
る
人
と
な
ら
な

い
人
の
違
い
は
ま
だ
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん

が
、
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
を
通
じ
て
遺
伝
や
衛

生
仮
説
な
ど
が
背
景
に
あ
る
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
」

　
衛
生
仮
説
と
は
、
幼
少
期
に
過
度
に
清
潔

な
環
境
で
育
ち
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
に
触
れ

る
機
会
が
減
っ
た
人
は
、そ
の
後
ア
レ
ル
ギ
ー

な
ど
を
引
き
起
こ
し
や
す
い
と
い
う
も
の
。

時
代
に
と
も
な
う
生
活
環
境
の
変
化
や
コ
ロ

ナ
禍
を
経
た
こ
と
も
あ
り
、
現
代
の
東
京
で

は
そ
の
よ
う
な
環
境
下
で
育
っ
て
い
る
子
ど

も
は
多
い
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。
近
年
、

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
の
発
症
の
低
年
齢
化
も

顕
著
だ
。

　
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
は
自
然
に
治
り
に
く

い
病
気
で
あ
り
、
発
症
後
の
対
応
は
、
基
本

的
に
症
状
を
軽
減
さ
せ
る
こ
と
に
あ
る
。

 「
症
状
を
抑
え
る
た
め
に
は
、
ま
ず
は
マ
ス

ク
や
掃
除
で
ア
レ
ル
ゲ
ン
を
物
理
的
に
回
避

す
る
こ
と
で
す
。
治
療
法
に
つ
い
て
は
、
薬

物
療
法
か
ら
手
術
ま
で
幅
広
く
開
発
さ
れ
て

い
ま
す
。
医
師
と
相
談
の
う
え
、自
身
に
合
っ

た
治
療
を
選
択
し
ま
し
ょ
う
」

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
は

な
ぜ
起
こ
る
…
…
?!

代表的な対症療法。内服
薬（抗ヒスタミン薬、ロ
イコトリエン受容体拮
抗薬）、点鼻薬（ステロ
イド薬）などの種類があ
り、症状やライフスタイ
ルによって選ぶ。

▲

薬物療法

鼻の穴から内視鏡を入
れ、鼻水、くしゃみを起
こす後鼻神経を切断す
る持続効果のある治療。
薬で効果を得られない
重症の患者に有効。日
本で開発された。

▲

後
こう

鼻
び

神経切断

鼻粘膜にレーザー光線
を照射し、粘膜を焼き縮
めることで、特に鼻づま
りを緩和する対症療法。
効果の持続性は個人差
が あ り、 平 均 1 ～ 2 年
程度とされる。

▲

レーザー治療

スギ、ダニ（アレルゲ
ン）を 1 日 1 回舌下に
服 用 し、3 ～ 5 年 か け
てアレルギー反応その
ものを起こしにくい体
質にしていく。現在の
唯一の根本治療。

▲

舌
ぜっ

下
か

免疫療法
（スギ・ダニのみ）

や
倦
怠
感
、
集
中
力
の
低
下
に
つ
な
が
り
、
嗅

覚
障
害
は
と
き
に
命
に
危
険
が
及
ぶ
こ
と
も
。

嗅
覚
障
害
が
起
こ
る
病
気
に
は
、
両
側
の
鼻

の
中
に
多
発
性
の
ポ
リ
ー
プ
が
で
き
る
好
酸

球
性
副
鼻
腔
炎
が
あ
る
。
日
本
で
は
２
０
１
５

年
に
指
定
難
病
に
分
類
さ
れ
た
病
気
だ
。

　
鼻
の
状
態
は
生
活
の
質
（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）
に
直

結
す
る
。
違
和
感
や
不
快
感
を
や
り
過
ご
さ

ず
、
早
め
に
耳
鼻
科
を
受
診
し
よ
う
。

鼻の治療機器鼻の治療機器
ファイバースコープ

鼻 か ら 喉 の 奥 の 状 態 を
観察する極細の内視鏡。
患 者 は、 画 面 に 映 し 出
さ れ る 部 分 を 医 師 と 一
緒 に 確 認 し な が ら 診 察
を受けられる。

CO2 レーザー

炭酸ガスレーザー機器。
周 辺 組 織 へ の 熱 ダ メ ー
ジ を 最 小 限 に 抑 え な が
ら、 患 部 組 織 を 炭 化 さ
せ ず に 除 去 す る 低 侵 襲
の治療が可能。

オルファクトメーター

嗅 覚 障 害 の 程 度 や 治 療
効 果 を 測 定 す る 医 療 装
置。花、カラメル、果実、
腐 敗、 糞 臭 の 5 種 を 使
い、 感 覚 的 な 嗅 覚 を 数
値化、診断する。

（一例）

診察

治療

検査

アレルギー性鼻炎の治療法アレルギー性鼻炎の治療法
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フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
は
、
フ
レ
イ
ル

チ
ェ
ッ
ク
を
通
じ
て
市
民
の
健
康
づ
く
り
と

つ
な
が
り
を
育
て
て
い
く
自
助
・
互
助
の
取

り
組
み
。
３
月
４
日
（
水
）、
西
東
京
市
の
住

吉
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー

タ
ー
に
よ
る
フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
が
開
催
さ

れ
た
。
サ
ポ
ー
タ
ー
は
養
成
研
修
で
学
ん
だ

市
民
。
医
療
系
の
専
門
職
で
あ
る
フ
レ
イ
ル

ト
レ
ー
ナ
ー
と
行
政
担
当
者
が
後
方
で
見
守

る
中
、
Ｉ
Ｏ
Ｇ
が
構
築
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
に

基
づ
き
、参
加
者
の
「
栄
養
（
食
・
口
腔
）」「
運

動
」「
社
会
参
加
」
の
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
た
。

　
サ
ポ
ー
タ
ー
代
表
の
石
井
龍り

ゅ
う

兒じ

さ
ん
は
、

「
フ
レ
イ
ル
予
防
は
ま
ち
づ
く
り
だ
と
い
う
飯

島
先
生
の
お
話
を
聞
い
て
、
サ
ポ
ー
タ
ー
に

な
り
ま
し
た
。
定
年
後
は
地
域
貢
献
に
携
わ

り
た
い
と
思
っ
て
い
た
ん
で
す
」
と
話
す
。

市
民
に
よ
る
市
民
の
た
め
の

フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク

いいじま かつや／東京大学 高齢
社会総合研究機構 機構長・教
授、未来ビジョン研究センター
教 授。専 門 は 老 年 医学、在 宅
医療、虚弱予防、医学教育。

西東京市市民フレイルサポーター
2016 年 12 月、東 京都の自治 体で初めて IOG と連
携協定を締結し、誕生。現在約 130 名のサポーター

（市民）が、フレイルトレーナー（専門職）と行政担
当部署とともに市内のフレイル予防に取り組んでい
る。サポーターはボランティア。

特
集
❷

フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
に
よ
り
体
力
や
気
力
が
弱
ま
っ
て
い
る
状
態
。
今
、
フ
レ
イ
ル
予
防
の
普
及
に
取
り
組
む

東
京
大
学 

高
齢
社
会
総
合
研
究
機
構
（
Ｉ
Ｏ
Ｇ
）
の
飯
島
勝
矢
先
生
が
提
唱
す
る
「
フ
レ
イ
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
」
が
、

全
国
の
自
治
体
で
展
開
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
西
東
京
市
の
サ
ポ
ー
タ
ー
の
活
動
を
見
学
し
ま
し
た
。

〈
後
編
〉

フ
レ
イ
ル
っ
て
な
に
？

フ
レ
イ
ル
っ
て
な
に
？

フレイル
サポーター

フレイル
トレーナー

行政
担当部署

後方支援・伴走役

定年後の定年後の
 生きがいに！ 生きがいに！

フレイルサポーターフレイルサポーター
募集中です！募集中です！

西東 京市では、半年ごとにフレイルチェッ
クへの参加を促し、変 化を記録、見える化
している。「フレイル度に自分で気づくこと」
を大切にしている西東京市オリジナルの案。

私のフレイル気づき録

キープってとこねキープってとこね

前回と比べて前回と比べて
どうでしたか？どうでしたか？

フレイル予防でフレイル予防で
まちを元気に！まちを元気に！
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フレイルってなに？〈後編〉

　
参
加
者
は
各
項
目
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
基
準

よ
り
上
で
あ
れ
ば
青
シ
ー
ル
、
下
で
あ
れ
ば

赤
シ
ー
ル
を
シ
ー
ト
に
貼
っ
て
い
く
。サ
ポ
ー

タ
ー
は
結
果
を
評
価
す
る
の
で
は
な
く
、
参

加
者
が
自
分
に
向
き
合
い
、
対
策
を
見
出
す

た
め
の
サ
ポ
ー
ト
を
す
る
。

　
フ
レ
イ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
の
澁
谷
正
司
さ
ん

は
、「
例
え
ば
握
力
が
落
ち
て
い
た
ら
、
年
齢

の
せ
い
だ
と
諦
め
る
の
で
は
な
く
、『
握
力
向

上
の
た
め
の
グ
ー
パ
ー
体
操
を
し
て
み
よ
う
』

と
い
う
よ
う
に
、
気
づ
き
を
行
動
に
移
し
て

い
く
。
そ
う
し
て
健
康
寿
命
を
延
ば
し
て
い

く
こ
と
が
、
フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
の
目
的
で

す
」
と
話
す
。
サ
ポ
ー
タ
ー
の
中
に
は
、
参

加
者
か
ら
転
身
し
た
人
も
多
い
。
フ
レ
イ
ル

予
防
へ
の
手
応
え
が
、
サ
ポ
ー
タ
ー
の
輪
を

広
げ
、
ま
ち
を
元
気
に
し
て
い
く
。

　
参
加
者
の
デ
ー
タ
は
、
Ｉ
Ｏ
Ｇ
の
研
究
に

活
用
さ
れ
る
た
め
、
イ
レ
ブ
ン
・
チ
ェ
ッ
ク

（
簡
易
チ
ェ
ッ
ク
）
は
サ
ポ
ー
タ
ー
が
回
答
を

誘
導
し
な
い
よ
う
に
、
そ
し
て
測
定
（
深
掘

り
チ
ェ
ッ
ク
）
は
サ
ポ
ー
タ
ー
２
、３
人
が
か

り
で
正
確
な
数
値
を
出
す
の
が
ル
ー
ル
。

　
今
日
の
フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
は
、
未
来
の

フ
レ
イ
ル
予
防
に
も
貢
献
し
て
い
る
。

今
日
の
自
分
が

未
来
の
ま
ち
を
つ
く
る

飯 島 先 生の 研 究 チ ーム が 考 案した、 フ
レイルリスクを「栄養（食・口腔）」「運動」

「 社 会 参 加 」 の 3 つ の 指 標 で 測 定 で き
る 11 の簡 易チェック。 特 別な 道 具は不
要。リストは右 記 二 次 元コードからダウ
ンロードできる。 

イレブン・チェック
（簡易チェック）

両 手 の 親 指と 人 差し 指 で つ
くった指 輪っかで、利き足と
逆のふくらはぎの一番太い部
分を囲んで筋肉量を測定する
簡易セルフチェック。指 輪っ
かとふくらはぎの間に隙間が
できる場合は、筋肉量が少な
くなっている可 能 性（サルコ
ペニア）がある。

指輪っかテスト
（簡易チェック）

指輪っかより具体的にサルコ
ペ ニアの可 能 性 をチェック。
男 性 は 34.0cm 未 満、 女 性
は 32.0cm 未満で要注意。

測定
（深掘りチェック）

“指輪っか”が“指輪っか”が
私たちのシンボル私たちのシンボル

シール貼りもシール貼りも
指先の運動になる！指先の運動になる！

滑舌（パタカ）
「パ」「タ」「カ」の音をそれぞれ

5 秒間連続で発音。1 秒あたりの
回数を測定し、滑舌（唇や舌の動
き）の良さを測る。6.0 回未満は
口周りや舌の筋肉が弱っているか
も。意識して口や舌を動かそう。

ふくらはぎ周囲長

手足の筋肉量
両手両足の筋肉量を体組成計で
算出する。男性 7.00kg/ ㎡未満、
女 性 5.70 kg / ㎡ 未 満 で サルコ
ペニアの可能性。無理のない程
度の筋トレや、毎食 時にたんぱ
く質をとることを心がけたい。

片足立ち上がり
足腰の筋肉やバランス力がしっか
りと維持されているかどうかを確
認。椅 子に座り、胸の前で腕を
組み、反動をつけずに片足で立
ち上がる。立てない場合は、足
腰を鍛える運動をしよう。

握力（利き手）
利き手の握力が男性 30.0kg 未
満、女性 20.0kg 未満は、サル
コペニアの可能性がある。握る

（グー）、開く（パー）動作（グー
パー 体 操 ）やタオル 絞り、ハン
ドグリップなどで握力強化を。

タタタタ……タタタタ…… おっとっとおっとっとぐぐぐ……っぐぐぐ……っよいしょ!よいしょ!

筋肉量OK！筋肉量OK！
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腸に炎症が腸に炎症が

起きてるかも!?起きてるかも!?ユルユルユルユル
うんちうんち

もしもシリーズ［第6回］暮 らし と 医 療

今日の自分のうんちはどんな色、形、においをしていましたか？ 排便後はスッキリしましたか？ 消化器官
のみならず、免疫器官、内分泌器官、神経器官の働きを兼ね備えた腸とそこでつくられる便は、健康のバ
ロメーターです。今号で学ぶのは、便のチェック方法とそこから見えてくる健康状態。教えてくれるのは、
腸と便のスペシャリストである順天堂大学医学部教授の小林弘幸（こばやし ひろゆき）先生です。

セルフチェック（うんち編）
体にこんなサインが出たら……

消
化
だ
け
じ
ゃ
な
い

腸
は
健
康
を
司
る
器
官

　
生
物
の
進
化
の
過
程
で
最
初
に
で
き
た

器
官
だ
と
い
う
腸
は
、
心
身
の
健
康
を
司

る
偉
大
な
器
官
だ
。
腸
は
、
食
べ
物
を
消

化
し
て
便
を
つ
く
る
消
化
器
官
だ
が
、
そ

れ
だ
け
で
は
な
く
、
全
身
の
免
疫
細
胞
の

７
割
が
集
ま
る
免
疫
器
官
で
も
あ
り
、
精

神
の
安
定
に
関
わ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
と
い
う

ホ
ル
モ
ン
を
生
成
す
る
内
分
泌
器
官
で
も

あ
る
。
ま
た
、
腸
に
は
自
律
し
た
腸
管
神

経
系
が
発
達
し
て
い
る
た
め
、
脳
か
ら
の

指
令
が
な
く
て
も
そ
れ
ら
の
活
動
を
行
う

こ
と
が
で
き
る
。「
一
般
的
に
は
〝
腸
は
第

二
の
脳
〟
と
い
わ
れ
ま
す
が
、
実
は
脳
の

働
き
の
多
く
は
、
腸
の
状
態
に
左
右
さ
れ

て
い
る
ん
で
す
。〝
脳
こ
そ
第
二
の
腸
〟
と

と
ら
え
る
ほ
う
が
本
質
的
だ
と
思
い
ま
す
」

と
、
小
林
先
生
は
言
う
。

排
便
は
頻
度
よ
り

ス
ッ
キ
リ
感
が
重
要

　
便
秘
も
不
調
の
サ
イ
ン
だ
が
、
週
に
３
、

４
回
排
便
が
あ
り
、
腹
部
に
違
和
感
が
な

け
れ
ば
心
配
は
不
要
。
女
性
は
ホ
ル
モ
ン

バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
、
高
齢
者
は
肛
門
括
約

筋
の
衰
え
に
よ
っ
て
自
然
現
象
的
な
便
秘

に
な
る
こ
と
も
あ
る
。
む
し
ろ
、
毎
日
排

便
し
て
い
て
も
残
便
感
や
お
腹
の
張
り
が

あ
る
場
合
は
要
注
意
。
整
腸
剤
や
下
剤
の

効
果
が
み
ら
れ
な
い
と
き
は
、
自
己
判
断

で
用
量
を
増
や
し
た
り
し
な
い
よ
う
に
。

便
は
腸
か
ら
の

メ
ッ
セ
ー
ジ

　
口
か
ら
体
内
に
入
っ
た
食
べ
物
は
、
食

道
、胃
、十
二
指
腸
を
経
て
腸
に
運
ば
れ
る
。

小
腸
で
は
内
容
物
の
水
分
と
栄
養
素
が
吸

収
さ
れ
、
そ
の
後
、
大
腸
で
さ
ら
に
水
分

が
吸
収
さ
れ
て
便
に
な
り
、
肛
門
か
ら
排

出
さ
れ
る
。
便
は
、
腸
の
働
き
の
た
ま
も

の
で
、
腸
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
表
す
健

康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
だ
。
腸
の
状
態
が
良

好
な
と
き
の
便
は
、
黄
土
色
で
バ
ナ
ナ
状

の
形
、
そ
し
て
無
臭
。
色
や
形
、
に
お
い

が
異
常
な
便
が
出
た
と
き
は
、
腸
で
何
か

が
起
き
て
い
る
と
い
う
サ
イ
ン
。
体
か
ら

の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
だ
と
受
け
止
め
た
い
。

CHECK!
CHECK!

排
便
前
に
便
器
の
中
に

排
便
前
に
便
器
の
中
に

折
り
た
た
ん
だ

折
り
た
た
ん
だ

ト
イ
レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー
を

ト
イ
レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー
を

入
れ
て
お
く
と
確
認
し
や
す
い
。

入
れ
て
お
く
と
確
認
し
や
す
い
。

流す前に流す前に
自分の便を自分の便を
チェックチェック
する習慣をする習慣を
身につけよう身につけよう

免疫免疫 神経神経

消化消化

内分泌内分泌

水分が足りないよ〜！
水分が足りないよ〜！

コロコロコロコロ
うんちうんち

GO
OD

！

GO
OD

！

バナナ状バナナ状
うんちうんち
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食
事
・
運
動
・
睡
眠
で

腸
内
環
境
を
良
好
に

　
便
を
正
常
に
す
る
、
つ
ま
り
腸
内
環
境

を
良
く
す
る
鍵
は
、
食
事
・
運
動
・
睡
眠

が
握
っ
て
い
る
。
食
事
で
は
、
腸
内
の
善

玉
菌
を
増
や
す
た
め
の
発
酵
食
品
や
食
物

繊
維
を
積
極
的
に
と
る
こ
と
。
運
動
は
、

脇
腹
を
揉
ん
で
腸
を
刺
激
す
る
「
腸
揉
み
」

も
有
効
。「
脇
腹
は
体
の
外
か
ら
臓
器
を
刺

激
で
き
る
唯
一
の
ポ
イ
ン
ト
。
神
様
の
は

か
ら
い
で
す
ね
」。
あ
た
た
め
る
と
さ
ら
に

効
果
的
な
の
で
、
入
浴
時
に
湯
船
に
浸
か
っ

て
腸
揉
み
す
る
の
が
お
す
す
め
。
睡
眠
時

は
腸
の
修
復
タ
イ
ム
。
腸
と
自
律
神
経
は

密
接
に
関
わ
っ
て
い
る
た
め
、
自
律
神
経

を
整
え
る
こ
と
も
心
が
け
た
い
。

 〝
便
を
制
す
る
も
の
は
、
健
康
を
制
す
る
〟。

ま
ず
は
、
自
分
の
便
を
観
察
す
る
こ
と
か

ら
始
め
て
み
よ
う
。

□ 色…黄土色
□ 形…バナナ状

□ におい…無 臭

便が水に浮くか浮かないかは大きさや便器
の形によるため、あまり気にしなくて OK。

理想のうんちチェックポイント3

□ 便 秘
□ 下痢
□ 血便
□ 白、赤 、黒など便の色が異常

□ 残便 感がある
□ お腹 が 張る
□ いつもより便 が 細い

こんな症状が
2 週間続いたら病院へ！

2 週 間は目安です。鮮血 が 混ざっている場
合や心配なときはすぐに病院へ。また、「症
状がない＝病気ではない」ではありません。
定期的な大腸内視鏡検査、便潜血検査で健
康であることを確認しましょう。

 ❶食事

内側からの腸活。朝食をはじめ、3 食しっか
り食べること。水分摂取は目標１日 1.5L。

❸睡眠

腸 を 休ませることで腸 内 細 菌のバランスが
整い、免 疫 力が 高まります。食事は 就 寝の
3 時間前までには済ませよう。

❷運動

外側からの腸活。ウォーキングや腸 揉 みな
どのマッサージなど で腸 の ぜん 動 運 動をう
ながそう。

今日からできる    つの腸活3

気持ちよいと感じる程度に気持ちよいと感じる程度に
もみもみして、スッキリ！もみもみして、スッキリ！

　
刺
激
物
を
含
む
食
事
や
ウ
イ
ル
ス
感
染

に
よ
っ
て
一
時
的
に
下
痢
な
ど
に
な
る
こ

と
は
あ
る
が
、
異
常
が
続
く
場
合
は
、
ポ

リ
ー
プ
や
痔
、
過
敏
性
腸
症
候
群
、
大
腸

癌
な
ど
の
病
気
が
潜
ん
で
い
る
可
能
性
が

あ
る
。
２
週
間
ほ
ど
続
く
な
ら
、
必
ず
か

か
り
つ
け
の
医
療
機
関
を
受
診
し
よ
う
。

出
血
し
て
い
る
場
合
は
、
す
ぐ
に
受
診
を
。

 「
ど
ん
な
症
状
も
早
期
発
見
、
治
療
が
で
き

る
よ
う
、
自
覚
症
状
が
な
く
て
も
年
に
１

回
は
便
潜
血
検
査
を
。
便
秘
や
下
痢
の
症

状
が
あ
る
人
は
、
２
年
に
１
回
は
大
腸
内

視
鏡
検
査
を
受
け
て
ほ
し
い
で
す
」

　
便
の
異
常
と
そ
の
原
因
に
は
、
左
記
の

よ
う
な
も
の
が
あ
る
（
一
例
）。

お
か
し
い
な
と
思
っ
た
ら

様
子
見
の
目
安
は
２
週
間

・
硬
い
…
体
内
の
水
分
が
不
足
し
て
い
る

・
下
痢
…
腸
に
炎
症
が
起
き
て
い
る

・
赤
い
…
肛
門
や
大
腸
な
ど
下
部

　
　
　
　消
化
管
か
ら
出
血
し
て
い
る

・
黒
い
…
胃
や
十
二
指
腸
な
ど
上
部
消
化
管

　
　
　
　か
ら
出
血
し
て
い
る

・
白
い
…
胆
汁
が
腸
に
届
い
て
い
な
い

　　
　
　（胆
管
が
詰
ま
っ
て
い
る
）

（
血
便
）
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椿
の
森
に
覆
わ
れ
、
急
な
坂
道
が
続
く
小
さ
な
島
・
利

島
。
こ
の
島
唯
一
の
医
療
機
関
が
利
島
村
国
民
健
康

保
険
診
療
所
だ
。
こ
こ
で
地
域
医
療
を
担
っ
て
い
る
の
が
鈴
木

丈
也
先
生
で
あ
る
。
離
島
医
療
の
大
き
な
特
徴
は
、
医
師
が
常

に
島
に
い
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
。
島
を
離
れ
る
場
合
は
、

代
わ
り
の
医
師
を
手
配
す
る
ま
で
は
動
け
な
い
。
診
療
所
専

用
の
携
帯
電
話
は
24
時
間
手
元
に
置
き
、
夜
間
や
休
日
の
相

談
に
も
対
応
し
て
い
る
。
診
療
所
で
は
生
活
習
慣
病
の
管
理

か
ら
子
ど
も
の
健
診
、
け
が
や
急
病
ま
で
幅
広
い
診
療
を
行

う
。
都
市
部
と
違
い
、
１
人
の
医
師
が
総
合
的
に
患
者
を
診

る
た
め
、
院
内
に
は
採
血
や
レ
ン
ト
ゲ
ン
、
超
音
波
検
査
な

ど
の
設
備
が
整
え
ら
れ
て
い
る
。

　
そ
れ
で
も
離
島
の
医
療
に
は
限
界
が
あ
る
。
入
院
施
設
は

な
く
、
Ｃ
Ｔ
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
な
ど
の
精
密
検
査
も
行
え
な
い
。
専

門
的
な
検
査
や
治
療
が
必
要
な
場
合
は
、
本
土
の
医
療
機
関

へ
搬
送
す
る
こ
と
に
な
る
。
し
か
し
、
人
を
島
の
外
へ
運
ぶ

こ
と
は
簡
単
で
は
な
い
。
船
の
時
間
や
天
候
に
左
右
さ
れ
る

か
ら
だ
。
た
だ
、
血
液
な
ど
の
検
体
で
あ
れ
ば
容
易
に
本
土

へ
送
る
こ
と
が
で
き
る
。
鈴
木
先
生
に
は
、
長
く
原
因
が
わ

か
ら
な
か
っ
た
患
者
の
病
気
を
突
き
止
め
た
経
験
が
あ
る
。

島
の
外
へ
出
る
こ
と
を
望
ま
な
い
患
者
で
あ
っ
た
た
め
、
採

血
し
た
検
体
を
専
門
機
関
に
送
り
検
査
を
依
頼
し
た
と
こ
ろ
、

こ
れ
ま
で
わ
か
ら
な
か
っ
た
病
名
が
判
明
し
た
と
い
う
。

　
一
方
、
住
み
慣
れ
た
場
所
で
暮
ら
し
続
け
た
い
と
い
う
思

い
に
向
き
合
う
こ
と
も
、
離
島
医
療
の
重
要
な
役
割
だ
。

人口約 300 人の島に医師は１人
東京の離島・利

と

島
しま

の診療所
東京の南、伊豆諸島にある利島。人口約300人のこの島には、医師が１人だけ常駐する診療所がある。

限られた医療資源のなかで、住民の健康を守る離島医療の現場を訪ねた。

鈴木  丈也先生
利島村国民健康保険診療所 すずき たけや／自治医科大学卒業。専門は麻酔科。東京都の職員として 1 年間、利島診療所に配属され

た。※自治医科大学は都道府県が共同で設立した大学で、入学した学生は卒業後、出身都道府県のへ
き地・離島診療所などで一定期間勤務することで修学資金の返還が免除される。東京都の有人離島は
11。取材時に駐在していた鈴木先生は、2026 年 4 月から本土の病院へ転勤。

おしえて
ドクター ❻

人
は
運
べ
な
い
が
、
血
液
は
運
べ
る
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離
島
医
療
で
は
、
医
療
と
暮
ら
し
が
密
接
に
結
び
つ
い
て

い
る
。「
精
神
科
へ
の
通
院
が
必
要
な
人
ほ
ど
通
院
で
き
な
い

と
い
う
の
が
、
離
島
医
療
の
大
き
な
壁
だ
と
思
い
ま
す
」

　
鈴
木
先
生
は
、
一
人
暮
ら
し
の
認
知
症
の
高
齢
者
の
ケ
ー

ス
を
挙
げ
る
。
島
で
対
応
で
き
る
介
護
に
は
限
界
が
あ
り
、

本
土
の
老
人
施
設
へ
の
入
所
を
検
討
し
た
こ
と
が
あ
っ
た
が
、

い
ざ
島
を
離
れ
よ
う
と
し
た
と
き
、
そ
の
人
は
船
に
乗
る
こ

と
が
で
き
な
か
っ
た
。
環
境
が
変
わ
る
こ
と
へ
の
不
安
が
大

き
か
っ
た
た
め
だ
。
現
在
は
島
内
の
関
係
者
が
連
携
し
、
島

で
の
生
活
の
見
守
り
を
続
け
て
い
る
。

　
人
口
の
少
な
い
島
で
は
、
人
と
人
と
の
距
離
が
近
い
。
買

い
物
中
に
声
を
か
け
ら
れ
、
医
療
相
談
を
受
け
る
こ
と
も
あ

る
と
い
う
。
し
か
し
鈴
木
先
生
は
、
医
師
と
し
て
一
定
の
距

離
を
保
つ
こ
と
を
大
切
に
し
て
い
る
。

 「
医
療
は
魔
法
で
は
な
い
。
医
者
に
は
医
者
の
仕
事
が
あ
る
と

同
時
に
、
患
者
さ
ん
に
も
や
っ
て
も
ら
う
課
題
が
あ
り
ま
す
」

　
距
離
が
近
く
な
り
す
ぎ
る
と
、
そ
の
境
界
線
が
曖
昧
に
な
る

こ
と
が
あ
る
。
島
の
人
々
と
関
わ
り
な
が
ら
も
、
医
師
と
し
て

の
立
場
を
保
つ
。
そ
の
バ
ラ
ン
ス
が
求
め
ら
れ
る
。

　
緊
急
時
に
は
患
者
を
ヘ
リ
コ
プ
タ
ー
で
本
土
へ
搬
送
す
る

こ
と
も
あ
る
。
島
で
は
救
急
車
の
代
わ
り
の
よ
う
な
存
在
だ
。

た
だ
し
、
ヘ
リ
コ
プ
タ
ー
の
運
用
に
は
多
く
の
関
係
機
関
が

関
わ
り
、
税
金
も
使
わ
れ
る
。
そ
の
た
め
搬
送
が
本
当
に
必

要
か
ど
う
か
を
慎
重
に
判
断
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。「
簡
単

に
呼
べ
る
も
の
で
は
な
い
」
と
、
鈴
木
先
生
。

　
利
島
の
医
療
を
支
え
て
い
る
の
は
、
診
療
所
の
医
師
だ
け

で
は
な
い
。
看
護
師
、役
場
職
員
、社
会
福
祉
協
議
会
の
ス
タ
ッ

フ
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
立
場
の
人
々
が
協
力
し
な
が
ら
地
域

医
療
を
支
え
て
い
る
。「
離
島
医
療
は
と
て
も
属
人
的
な
ん
で

す
」。
そ
う
鈴
木
先
生
は
言
う
。
本
土
で
作
ら
れ
た
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
で
は
対
応
し
き
れ
な
い
環
境
の
中
で
、
ス
タ
ッ
フ
一
人

ひ
と
り
の
経
験
や
知
識
が
医
療
を
支
え
て
い
る
。
そ
の
人
が

い
な
く
な
れ
ば
同
じ
形
で
代
替
す
る
こ
と
は
簡
単
で
は
な
い
。

だ
か
ら
こ
そ
、
互
い
に
情
報
を
共
有
し
な
が
ら
連
携
し
て
い

く
こ
と
が
欠
か
せ
な
い
と
い
う
。

　
東
京
に
は
都
市
医
療
が
あ
る
。
離
島
の
地
域
医
療
も
ま
た
、

大
切
な
役
割
を
担
っ
て
い
る
。

　
椿
の
島
の
小
さ
な
診
療
所
で
は
、
今
日
も
医
師
と
地
域
の

人
々
が
協
力
し
な
が
ら
、
島
の
医
療
を
支
え
て
い
る
。

医
療
は
魔
法
で
は
な
い

救
急
車
の
代
わ
り
は
、
ヘ
リ
コ
プ
タ
ー

「〝
本
人
の
希
望
〟

 

〝
家
族
の
介
護
力
〟

 

〝
医
療
資
源
〟。

 

制
約
の
大
き
い
島
で
は
、

 

一
人
ひ
と
り
が
で
き
る
こ
と

 

を
持
ち
寄
る
。

 

そ
れ
が
離
島
医
療
で
す
」

お し え て ド ク タ ー

❶ 海から眺 めた利島。❷ 冬になると約 20 万本の椿
の花が島を彩る。❸ 海よりも空の移動の方が安定す

る利島では、民間ヘリコプターで大島へ移動すること
もできる。❹診療 所は社会福祉協議会と隣 接しており、

日ごろから情報交換を行っている。 ❺診療所の看護師は 2
名。鈴木先生は学校医として、約 30 名の子どもの健 診も
担当する。「 “後 医は 名医” という言 葉 があります。１年ご
とに新しい医師が派 遣されることで、さまざまな視点が入
り気づきも多い」❻訪問診療で活躍する携帯型エコー。

❷

❸❶

❺

❻

❹

島の医療を支える連携

看護師・社協

本土の医療機関
（東京都立広尾病院など）

診療所（医師）役場

住民

相談・搬送調整 救急時に出動

「
島
で
暮
ら
し
続
け
る
」
と
い
う
選
択

9



LESSON 2

イラスト／宮川 幸

［腸腰筋ほか］

監修

谷本道哉（たにもとみちや）先生

順 天 堂 大学スポーツ健 康 科 学 部
教 授。大 阪 大学工学 部 卒 業。東
京 大学大学 院 総合文化研 究 科博
士課程修了。著書に『スポーツ科
学 の 教 科 書』（岩 波 書店）など。
NHK「 お は よう日 本 」 の「 お は
SPO 筋肉体操」などに出演。

〝
ち
ょ
い
筋
ト
レ
〟で
体
の
お
悩
み
解
決

体
を
動
か
す
だ
け
で
な
く
、
血
流
や
体
温
を
保
ち
、
内
臓
、
骨
、
関
節
を
守
る

筋
肉
。
30
代
以
降
は
減
少
し
て
い
く
筋
肉
を
キ
ー
プ
し
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す

方
法
を
「
筋
肉
体
操
」
で
お
な
じ
み
の
谷
本
道
哉
先
生
に
教
え
て
も
ら
い
ま
す
。

大
き
な
歩
幅
で
速
く
！

元
気
に
歩
く
た
め
の
筋
ト
レ

　
健
康
を
維
持
増
進
す
る
に
は
、
持
久
的

な
運
動
が
効
果
的
。
実
際
に
、
運
動
に
よ
っ

て
心
疾
患
や
脳
疾
患
、
糖
尿
病
な
ど
の
病

気
に
な
る
確
率
が
下
が
る
と
い
う
研
究
結

果
も
。
ジ
ム
や
プ
ー
ル
で
運
動
す
る
の
も

い
い
が
、
日
常
生
活
の
「
歩
き
」
も
立
派

な
運
動
に
な
る
。
た
だ
し
、
脚
を
前
に
強

く
振
り
出
し
、
大
き
な
歩
幅
で
速
く
歩
く
、

と
い
っ
た
負
荷
を
か
け
る
こ
と
が
大
事
。

そ
の
た
め
に
必
要
な
筋
肉
が
、
腸
腰
筋
と

大
腿
直
筋
。
こ
れ
ら
の
筋
肉
を
鍛
え
る
の

が
「
レ
ッ
グ
レ
イ
ズ
」
だ
。
こ
の
筋
ト
レ

で
は
、
同
時
に
腹
直
筋
も
鍛
え
ら
れ
る
。

　
出
か
け
た
く
な
る
春
。
レ
ッ
グ
レ
イ
ズ

で
鍛
え
た
筋
肉
で
元
気
よ
く
歩
き
、
心
も

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
よ
う
！

椅子に座ってやる
レッグレイズ
❶椅子の座面の前の方に座り、
　手は座面の後ろを持つ。
❷ 1～ 2 秒かけて両脚を上げ、
　同じく1～2秒かけて下ろす。
❸❷を10～20回くり返す。

10～20回できるくらいの膝の曲げ具合で行おう。

谷本先生からの谷本先生からの
アドバイス!アドバイス!

頻度は 2日に 1 回を目安に。それは、「2日に 1
回でないとできないくらいちゃんとやりましょう」
という意味です。3日も 4日も連続でできたら、
やり方が甘くないかどうか確認を。

POINT1

レッグレイズ後は、腹筋（腹直筋）を伸ばすスト
レッチを。腰の後ろに手を当てて、腰を反らし
た状態を10秒間ほどキープ。

POINT2
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イラスト／Tamy

土
井
さ
ん

土
井
さ
ん

テ
ー
ジ
チ
ー
ズ
を
セ
レ
ク
ト
。
ト
ッ
ピ
ン

グ
の
ク
ル
ミ
は
、
抗
炎
症
作
用
の
あ
る

オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸
と
皮
膚
や
髪
の
健
康

を
保
つ
オ
メ
ガ
６
脂
肪
酸
を
含
み
、
食

感
の
良
さ
も
魅
力
で
す
が
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
が
多
い
た
め
量
に
は
注
意
し
ま
し
ょ

う
。
パ
ン
に
は
食
塩
が
含
ま
れ
て
お
り
、

チ
ー
ズ
や
ベ
ー
コ
ン
、
し
ら
す
等
の
具

材
に
も
塩
味
が
あ
る
た
め
、
調
味
料
は

い
り
ま
せ
ん
。
も
の
足
り
な
い
と
き
は
、

黒
こ
し
ょ
う
や
七
味
唐
辛
子
を
少
量
加

え
て
、
香
り
や
辛
味
を
楽
し
み
ま
し
ょ

う
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
パ
ン
の
厚
さ
で

も
調
整
で
き
ま
す
。
４
枚
切
り
や
６
枚

切
り
を
８
枚
切
り
に
変
え
、
表
面
積
が

広
い
ま
ま
に
す
れ
ば
具
を
た
く
さ
ん
の

せ
ら
れ
ま
す
。

　
自
分
の
体
格
や
好
み
に
合
わ
せ
て
、

総
量
を
調
整
し
な
が
ら
バ
ラ
ン
ス
を
保

ち
、
健
や
か
な
朝
を
お
迎
え
く
だ
さ
い
。

1998 年女子栄 養 大学栄 養 学部
卒業後、（国共連）虎の門病院に
入職。調理、献立作成、栄養管理、
指 導 など を 経 験。2017 年 より
同病院栄養部部長。ほか日本糖
尿 病 療 養指導士、病態栄養専門
管理 栄 養 士、腎 臓 病 病 態 栄 養
専門管理栄養士など。

「みなと腎臓を守る会」発起人

土井 悦子（どい えつこ）さん

教え
てくれた人

ご
は
ん
、
食
べ
て
ま
す
か
？ 

一
日
の
活
動
を
は
じ
め
る
前
に
食

事
を
と
る
こ
と
は
、
目
覚
め
を
助
け
、
体

内
時
計
を
整
え
、
筋
肉
の
合
成
に
も
役

立
ち
ま
す
。
主
食（
炭
水
化
物
）、主
菜（
た

ん
ぱ
く
質
・
脂
質
）、
副
菜
（
ビ
タ
ミ
ン
・

食
物
繊
維
）
を
そ
ろ
え
る
と
、
よ
り
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
朝
食
に
な
り
ま
す
。

　
今
回
は
主
食
を
食
パ
ン
と
し
て
、
手

軽
に
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
る
サ
ン

ド
イ
ッ
チ
の
具
材
を
考
え
て
み
ま
し
た
。

ピ
ザ
チ
ー
ズ+

ト
マ
ト
は
焼
く
だ
け
、

ベ
ー
コ
ン+

エ
リ
ン
ギ+

ほ
う
れ
ん
草

や
、
し
ら
す+

キ
ャ
ベ
ツ
は
、
オ
リ
ー

ブ
オ
イ
ル
で
軽
く
炒
め
る
か
電
子
レ
ン

ジ
で
加
熱
す
れ
ば
十
分
で
す
。
た
ま
ご+

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
え
び
（
ゆ
で
）+

ア
ボ

カ
ド
、
ク
ル
ミ+

カ
ッ
テ
ー
ジ
チ
ー
ズ

+

キ
ャ
ロ
ッ
ト
ラ
ペ
は
、
冷
蔵
庫
の
残
り

物
で
ア
レ
ン
ジ
で
き
ま
す
ね
。
キ
ャ
ロ
ッ

ト
ラ
ペ
は
市
販
の
総
菜
を
使
っ
て
も
。

チ
ー
ズ
は
、
た
ん
ぱ
く
質
の
多
い
カ
ッ

朝
２
色
以
上
の
色
を
そ
ろ
え
る
の
を

２
色
以
上
の
色
を
そ
ろ
え
る
の
を

バ
ラ
ン
ス
の
目
安
に

バ
ラ
ン
ス
の
目
安
に

ベーコンベーコン
++

エリンギエリンギ
++

ほうれん草ほうれん草

クルミクルミ
++

カッテージカッテージ
チーズチーズ

++
キャロットキャロット

ラペラペ

たまごたまご
++

ブロッコリーブロッコリー

ピザチーズピザチーズ
++

トマトトマト

えび +アボカドえび +アボカド

朝こそ、たんぱく質をとるゴールデンタイム
Healthy Recipes for

お手軽なオープンサンドはカラフルで栄養満点、パクッと食べて元気な一日を！

骨 筋肉

しらすしらす
++

キャベツキャベツ
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医者の“養生訓”
認知症を正しく理解するために

知っておきたいことを、専門医が語ります。

「
認
知
症
は
予
防
で
き
ま
す
か
？
」

　
診
療
の
現
場
で
よ
く
聞
か
れ
る
質
問
で
す
。
た
だ
、
こ

の
問
い
に
は
少
し
説
明
が
必
要
で
す
。

　
一
般
に
「
予
防
」
と
い
う
と
、
病
気
に
な
ら
な
い
こ
と

を
指
し
ま
す
。
し
か
し
認
知
症
の
場
合
、
医
学
的
に
「
絶

対
に
な
ら
な
い
方
法
」
は
ま
だ
あ
り
ま
せ
ん
。
現
在
の
研

究
で
言
え
る
の
は
、
生
活
習
慣
等
に
よ
っ
て
発
症
を
遅
ら

せ
る
こ
と
が
で
き
る
可
能
性
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

運
動
や
社
会
参
加
な
ど
を
続
け
て
い
る
人
は
、
そ
う
で
な

い
人
に
比
べ
て
認
知
症
の
発
症
が
少
な
い
、
あ
る
い
は
発

症
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
少
し
極
端
に

聞
こ
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
人
は
「
認
知
症
の
あ
る

人
」「
認
知
症
に
な
る
前
に
亡
く
な
る
人
」「
認
知
症
に
な

る
か
も
し
れ
な
い
人
」、
こ
の
３
つ
の
ど
れ
か
だ
、
と
私

は
よ
く
話
し
て
い
ま
す
。

　
認
知
症
は
、
あ
る
意
味
で
は
長
寿
社
会
の
証
し
で
も
あ

り
ま
す
。
寿
命
の
短
い
社
会
で
は
、
認
知
症
発
症
前
に
亡

く
な
る
人
が
多
い
た
め
、
あ
ま
り
問
題
に
な
り
ま
せ
ん
。

最
近
は
「
認
知
症
の
人
」
で
は
な
く
、「
認
知
症
の
あ
る
人
」

と
い
う
言
い
方
が
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
病
気

だ
け
を
見
る
の
で
は
な
く
、
そ
の
人
の
人
生
を
大
切
に
す

る
と
い
う
考
え
方
で
す
。

　
こ
の
連
載
で
は
、
春
夏
秋
冬
の
生
活
の
中
で
、
脳
を
元

気
に
保
つ
ヒ
ン
ト
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。
難
し
い
こ
と

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
春
な
ら
、
漫
然
と
歩
く
の
で

は
な
く
、
道
に
咲
く
草
花
の
名
前
を
思
い
出
し
た
り
、
目

に
入
る
庭
を
評
価
し
た
り
。
そ
ん
な
何
気
な
い
日
常
が
、

脳
に
と
っ
て
良
い
刺
激
に
な
り
ま
す
。

　
ま
ず
は
外
に
出
て
、
少
し
歩
い
て
み
る
。
そ
こ
か
ら
始

め
て
み
ま
せ
ん
か
。

味
が
無
い
・
余
裕
が
無
い
な
ど
考
え
が
ち
で
す
。
し

か
し
、
す
で
に
生
活
の
中
で
行
っ
て
い
る
行
動
が
、

自
分
に
と
っ
て
意
味
を
持
つ
こ
と
に
気
づ
き
、
そ
れ

を
意
識
で
き
れ
ば
、
ス
ト
レ
ス
・
コ
ー
ピ
ン
グ
の
方

法
と
し
て
活
用
で
き
ま
す
。
そ
の
た
め
に
も
、
活
用

で
き
る
こ
と
を
書
き
出
し
て
リ
ス
ト
化
し
て
み
る
こ

と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
リ
ス
ト
の
中
身
は
、
数
が
多

け
れ
ば
多
い
ほ
ど
良
い
で
す
。
リ
ス
ト
化
す
る
過
程

で
、
こ
れ
も
活
用
で
き
る
か
も
し
れ
な
い
、
こ
れ
は

自
分
に
と
っ
て
こ
ん
な
意
味
が
あ
る
か
も
し
れ
な
い
、

な
ど
と
気
づ
く
こ
と
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
生
活
の

中
か
ら
自
分
に
合
っ
た
方
法
を
意
識
し
、「
ス
ト
レ

ス
・
コ
ー
ピ
ン
グ
」
を
実
践
し
て
い
く
こ
と
は
、
ス

ト
レ
ス
と
上
手
く
付
き
合
っ
て
い
く
ス
キ
ル
を
高
め
、

人
生
を
豊
か
に
す
る
た
め
に
役
に
立
つ
で
し
ょ
う
。

ご利用中の健康食品、サプリメント
医師にお伝えください

お伝えの際は

「健康食品手帳」をご利用ください

・錠剤やカプセル状でも「健康食品・サプリメント」は「薬」ではありません。
・治療の妨げになる可能性があります。
・気になる症状が出たら、お早めにご相談ください。

東 京 都  健 康 食 品 手 帳

ど
ん
と
こ
い
認
知
症

（
医
療
法
人
社
団
博
朋
会
ひ
ら
か
わ
ク
リ
ニ
ッ
ク
理
事
長
　
平
川
博
之
先
生
）

〈
季
節
と
、脳
と
、暮
ら
し
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たしかねます。あらかじめご了承ください。

【 送り先 】
東京都医師会『元気がいいね 』表紙写真
応募係  toi.genkigaiine@gmail.com

【 応 募 規 約・方 法 】
以下をご確認ください。
https://www.tokyo.med.or.jp/37840 応募規約・方法

「元気がいいね」
バックナンバー公開中 !

皆 さんが「 元 気 が
いい ね 」と感じる
のは、どん なとき
ですか？ 

「 元 気 が い い ね 」
をテ ーマにした写
真をぜひご応 募く
ださい。

       表紙写真募集中！

https://www.tokyo.med.or.jp/37840
https://www.tokyo.med.or.jp/genki
https://www.tmiph.metro.tokyo.lg.jp/files/kj_shoku/kenkounavi/kouhoumat/uid_5e338a6c082a3/kenshokutecho_202104.pdf

