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『
大
切
に
育
て
ら
れ
た
野
菜
を
食
べ
、
泳
ぎ
た
け
れ
ば

泳
ぎ
、ふ
だ
ん
は
公
園
を
ひ
と
歩
き
。
私
に
と
っ
て
ち
ょ

う
ど
い
い
環
境
と
言
え
ま
す
ね
』

看
護
職
を
離
れ
た
後
、
編
集
者
に
転
身
し
た
小
林
さ

ん
は
や
が
て
、
病
院
で
の
出
来
事
を
素
直
に
記
し
た
エッ

セ
イ
で
話
題
を
集
め
ま
す
。

『
書
き
手
に
な
っ
て
み
る
と
看
護
に
は
発
見
が
多
く
、

貴
重
な
経
験
が
得
ら
れ
る
い
い
仕
事
だ
と
実
感
し
た
も

の
で
す
』

そ
ん
な
小
林
さ
ん
が
温
め
続
け
た
テ
ー
マ
が〝
エ
ン
ゼ
ル

メ
イ
ク
〟で
し
た
。
亡
く
な
ら
れ
た
方
の
全
身
の
身
だ
し

な
み
を
整
え
る
ケ
ア
の
こ
と
で
す
。

『
看
護
師
の
み
で
処
置
と
し
て
行
い
、
化
粧
品
も
持
ち

寄
り
が
一
般
的
で
し
た
。
そ
こ
に
ご
家
族
に
も
関
わ
って
い

た
だ
こ
う
と
考
え
ま
し
た
』葬

儀
が
簡
素
化
す
る
昨
今
、

喪
の
作
業
も
少
な
く
な
り
つ
つ

あ
り
ま
す
。

『
た
と
え
ば
ご
主
人
が
奥
様
に

口
紅
を
引
く
、息
子
さ
ん
が
お
父

様
の
爪
を
切
り
な
が
ら
語
り
か

け
る
機
会
は
貴
重
に
思
え
ま
す
』

看
取
り
の
本
来
の
姿
が
垣
間

見
え
る
ひ
と
時
で
す
。

『
そ
の
場
で
は
あ
く
ま
で
ご
家

族
の
思
い
が
中
心
で
す
。
そ
れ
は

医
療
側
の
良
か
れ
と
す
る
考
え

と
は
必
ず
し
も
一
致
し
ま
せ
ん
』

も
う
ひ
と
つ
の
自
分
の
居
場
所
を
み
つ
け
る
。

心
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
大
切
な
方
法
で
す
。

若
き
日
々
を
看
護
師
と
し
て
過
ご
し
、

い
ま
は
著
述
の
世
界
に
身
を
置
く
小
林
光

恵
さ
ん
。
そ
の
活
躍
の
源
は
、か
つ
て
の
職

業
へ
の
絶
え
る
こ
と
の
な
い
愛
着
と
自
ら
心
の
在
り
か
を

縛
ら
な
い
お
お
ら
か
さ
に
あ
る
よ
う
で
し
た
。

看
護
師
を
辞
め
た
時
、
小
林
さ
ん
の
体
重
は
ひ
と
月

で
15
㎏
も
増
え
た
そ
う
で
す
。
緊
張
感
み
な
ぎ
る
職
場

の
空
気
を
如
実
に
伝
え
る
エ
ピ
ソ
ー
ド
で
す
が
、
以
来
、

自
己
管
理
が
日
常
に
な
り
ま
し
た
。

『
そ
の
日
に
食
べ
た
も
の
は
お
お
よ
そ
記
録
し
て
い
ま

す
。
ダ
イ
エッ
ト
は
、
ま
ず
自
分
を
客
観
的
に
眺
め
ら
れ

る
こ
と
が
大
切
で
す
か
ら
』

住
ま
い
の
あ
る
茨
城
は
野
菜
の
王
国
。
近
く
の
公
園
に

は
プ
ー
ル
も
あ
り
ま
す
。

小林 光恵さん
                     Mitsue Kobayashi

顔
に
白
布
を
か
け
る
こ
と
や
遺
体
の
冷
却
を
望
ま
な

い
場
合
は
、
そ
ん
な
家
族
の
気
持
ち
を
尊
重
す
る
こ
と
。

こ
の
考
え
方
は
い
ま〝
エ
ン
ゼ
ル
ケ
ア
〟と
い
う
名
で
看
護

師
た
ち
の
共
感
を
呼
ん
で
い
ま
す
。

小
林
さ
ん
は
そ
の
普
及
を
目
指
し
て
こ
の
15
年
、
執

筆
や
講
演
な
ど
に
多
忙
な
日
々
を
送
っ
て
き
ま
し
た
。
た

だ
、ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
こ
と
は
な
く
、
む
し
ろ
違
う
居

場
所
を
作
る
こ
と
で
心
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ
て
き
た
と
感

じ
て
い
ま
す
。

『
45
歳
か
ら
の
7
年
間
は
、四
谷
の
荒
木
町
の
バ
ー
で
月

に
1
回
、
和
服
を
着
て
カ
ウ
ン
タ
ー
に
立
た
せ
て
も
ら
い

ま
し
た
。
と
て
も
楽
し
か
っ
た
』

近
く
に
住
む
高
齢
の
女
性
が
お
風
呂
を
済
ま
せ
て
ふっ

と
現
わ
れ
る
よ
う
な
場
所
で
、カ
ウ
ン
タ
ー
越
し
に
み
る
景

色
は
そ
れ
ま
で
と
は
ま
っ
た
く
異
な
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。

『
50
代
に
な
っ
て
か
ら
は
、
好
き
な
短
歌
を
本
格
的
に
始

め
ま
し
た
。
歌
会
に
行
く
と
い
ろ
い
ろ
な
職
種
の
人
た
ち

が
集
ま
って
き
て
い
て
、
そ
れ
が
刺
激
に
な
り
ま
す
』

納
得
で
き
る
歌
が
一
首
で
も
詠
め
た
な
ら
ば
満
足
で
、

た
と
え
上
手
く
い
か
な
く
と
も
考
え
る
こ
と
自
体
に
面

白
さ
を
感
じ
る
の
だ
そ
う
で
す
。

い
ま
は
久
し
ぶ
り
に
小
説
に
取
り
組
む
毎
日
で
、題
材

は
ナ
イ
チ
ン
ゲ
ー
ル
に
と
り
ま
し
た
。

『
文
章
を
書
く
こ
と
は
実
は
苦
し
い
で
す
。
で
も
、
続
け

て
い
き
た
い
か
ら
、
疲
れ
た
時
に
は
カ
ラ
オ
ケ
に
行
っ
て

歌
っ
た
り
し
ま
す
』

そ
こ
も
ま
た
、
小
林
さ
ん
の
居
場
所
の
ひ
と
つ
な
の
か

も
知
れ
ま
せ
ん
。

1960年茨城県生まれ。看護師、編集者を経て90年、看護経験
をもとにしたエッセイを発表。91年に独立して執筆中心に。漫画の
原案や小説に活動の場を広げる。01年よりエンゼルメイク研究会
代表。亡くなる方の看取りと残された人々へのケアのあり方につい
て提言と実務手法を発信している。著書に『おたんこナース（原案・
取材）』、『ナースマン』、『ナースのための決定版エンゼルケア』な
ど多数。地域医療に貢献した医師を顕彰する「日本医師会赤ひげ
大賞」選考委員。出身地行方市の「なめがた大使」。最新刊『人
が人を看取るとき』（電子書籍・あの出版）8月上旬発売。

小林 光恵（こばやし みつえ）
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健
康
と
運
動（
5
）
介
護
者
と
運
動

介
護
者
と
運
動

ベッ
ド
か
ら
起
こ
し
た
り
、
着
替
え
や
入
浴
を
介
助
す

る
際
に
は
、介
護
す
る
者
の
腰
に
大
き
な
負
担
が
か
か
り

ま
す
。
実
際
に
、
介
護
職
に
腰
痛
症
の
方
が
多
い
こ
と
は

よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
慣
れ
な
い
家
族
介

護
で
は
、そ
の
リ
ス
ク
は
よ
り
高
く
な
り
ま
す
。

介
護
者
の
腰
痛
の
原
因
は
、「
身
体
の
使
い
方
が
悪
い
」、

「
的
確
な
福
祉
用
具
を
使
用
し
て
い
な
い
」、「
年
齢
や
性

別
」、「
忙
し
さ
や
ス
ト
レ
ス
」
と
いっ
た
さ
ま
ざ
ま
な
要
因

が
合
わ
さ
り
発
生
し
て
い
ま
す
。
腰
痛
が
あ
る
と
質
の
高

い
ケ
ア
が
で
き
な
く
な
り
、
無
理
を
す
る
こ
と
で
腰
痛
が

ま
た
悪
化
す
る
と
い
う
悪
循
環
が

生
ま
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
た

め
、
介
護
者
の
腰
痛
を
予
防
す
る

こ
と
は
と
て
も
重
要
で
す
。

図
で
紹
介
し
て
い
る
運
動
は
一
般

的
な
腰
痛
体
操
で
す
。
今
現
在
腰

痛
が
な
い
方
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、

腰
痛
が
軽
減
し
た
方
や
、
悪
化
・
再

発
を
予
防
す
る
必
要
の
あ
る
方
々

を
対
象
に
し
て
い
ま
す
。
こ
の
体
操

は
腰
痛
の
原
因
と
な
り
や
す
い
筋
力

低
下
、
柔
軟
性
低
下
、
悪
い
姿
勢

を
改
善
す
る
た
め
の
も
の
で
す
。
図

に
記
載
し
て
あ
る
回
数
は
目
安
で

す
の
で
、
次
の
日
に
疲
れ
が
残
る
場

合
は
回
数
を
調
整
し
て
く
だ
さ
い
。

す
で
に
痛
み
が
あ
る
方
や
体
操

を
行
う
こ
と
で
痛
み
が
出
る
場
合

は
安
静
が
重
要
で
す
。
痛
む
場
合

は
整
形
外
科
な
ど
に
行
き
診
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

運
動
は
続
け
て
い
か
な
け
れ
ば
効
果
は
あ
り
ま
せ
ん
。

続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

先
に
も
述
べ
ま
し
た
が
、
ま
ず
は
腰
痛
に
な
ら
な
い
よ

う
に
毎
日
運
動
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
し
か
し
な
が
ら

忙
し
さ
な
ど
か
ら
続
け
る
こ
と
が
難
し
い
現
実
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
た
め一人
で
頑
張
る
の
で
な
く
、家
庭
介
護
で
あ

れ
ば
、
家
族
の
皆
さ
ん
で
実
践
し
ま
し
ょ
う
。
介
護
サ
ー

ビ
ス
の
事
業
所
で
は
、「
ど
ん
ぐ
り
体
操
」の
よ
う
な
職
場

全
体
で
の
取
り
組
み
も
大
切
で
す
。
こ
う
いっ
た
活
動
は

事
業
所
の
雰
囲
気
を
変
え
る
効
果
も
あ
り
、よ
り
良
い

介
護
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
に
つ
な
が
る
で
し
ょ
う
。

ひざ抱え込み

お尻上げ

あお向けに寝た状態から両ひざを胸に付け
るように抱え込み10秒保ちます。腰の筋肉
が硬いと腰痛になりやすいので、腰をスト
レッチすることで予防になります。
目安：1回10秒を10回、1日2セット

あお向けに寝た状態から両膝を立てて、肩
からひざまでまっすぐになるようにお尻を上
げ5秒保ちます。骨盤がゆがんでいると腰痛
になりやすいので、骨盤を正常な位置に矯正
します。  目安：1回5秒を10回、1日2セット

あお向けに寝た状態から両膝を立てて、へそ
をのぞき込むように背中を少し浮かせて5秒
保ちます。腹筋が弱いと腰痛になりやすい
ので日々適度に鍛えておく必要があります。
目安：1回5秒を10回、1日2セット

うつ伏せで肘をつき上半身を起こし、背中に
力を入れたまま10秒保ちます。背筋が弱い、
腹筋が硬いということが腰痛の原因になるた
め、腹筋と背筋のバランスを整えます。
目安：1回10秒を10回、1日2セット

へそのぞき込み

背中そり

介
護
現
場
で
の
腰
痛
が
も
た
ら
す
不
利
益

運
動
を
継
続
で
き
る
環
境
づ
く
り
が
大
切

腰
痛
予
防
に
必
要
な
運
動

介
護
現
場
で
は
介
護
職
の
腰
痛
が
問
題
に

東
京
都
医
師
会
理
事
　
平
川 

博
之 

先
生

どんぐり体操―介護職員の腰痛予防のために

　健康運動指導士が職員の腰痛予防を目的に考案した体
操で、「どんぐりころころ」の童謡を歌いながら1分間ほど
体を動かすもの。特別養護老人ホーム アトリエ村(豊島区
社会福祉事業団)で、平成20年から行っている。楽しみに
している利用者も多く、職員と一緒に体操する人もいる。
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嫌
だ
な
と
い
う
思
い
が
以
前
よ
り
強
く
な
っ
た
よ

う
な
気
が
し
ま
す
。

尾
﨑　
飲
食
店
な
ど
の
中
に
は
分
煙
し
て
い
る
施

設
も
あ
り
ま
す
が
、
た
ば
こ
の
煙
が
漏
れ
な
い
喫

煙
室
を
作
る
こ
と
は
不
可
能
で
、
受
動
喫
煙
を
完

全
に
防
止
す
る
に
は
建
物
内
を
全
面
禁
煙
に
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

尾
﨑　
社
内
禁
煙
の
取
り
組
み
は
、
ど
の
よ
う
な

こ
と
か
ら
始
ま
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

星
野　
星
野
リ
ゾ
ー
ト
の
前
身
と
な
る
星
野
温

泉
旅
館
が
軽
井
沢
に
開
業
し
て
か
ら
昨
年
で
百
年

を
迎
え
、
私
は
四
代
目
で
す
。
私
が
親
か
ら
旅
館

を
受
け
継
い
で
、
そ
れ
ま
で
の
旅
館
経
営
を
見
直

す
と
、
喫
煙
す
る
従
業
員
は
喫
煙
し
な
い
従
業
員

よ
り
休
憩
時
間
が
長
く
、
ま
た
頻
度
も
多
く
、
喫

煙
し
な
い
従
業
員
と
の
間
に
不
公
平
感
も
あ
る
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
喫
煙
者
に
た
ば

こ
を
や
め
て
も
ら
う
お
う
と
話
し
合
い
を
重
ね
ま

し
た
が
、
個
人
の
喫
煙
に
会
社
が
口
を
出
す
こ
と

に
戸
惑
い
を
感
じ
る
従
業
員
も
お
り
、
全
面
禁
煙

は
な
か
な
か
実
現
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
う
こ
う

し
て
い
る
う
ち
、「
従
業
員
の
た
ば
こ
の
匂
い
が
気

に
な
る
」
と
い
う
お
客
様
か
ら
の
ク
レ
ー
ム
が
出
て

く
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
受
動
喫
煙
が

社
会
的
問
題
に
な
る
よ
う
に
な
り
、
職
場
の
分
煙

環
境
が
必
要
と
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、
厨
房
や
作

尾
﨑　
お
忙
し
い
中
お
時
間
を
い
た
だ
き
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
星
野
グ
ル
ー
プ
で
は
社
内
禁

煙
に
取
り
組
ん
で
い
る
と
う
か
が
っ
て
い
ま
す
が
、

星
野
さ
ん
ご
自
身
は
喫
煙
に
つ
い
て
ど

の
よ
う
に
お
考
え
で
し
ょ
う

か
。星

野　
私
は
、小
学
生

の
時
は
ス
ピ
ー
ド
ス

ケ
ー
ト
、
中
学
生
か

ら
大
学
生
ま
で
は
ア

イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
と
、
学

生
時
代
に
ず
っ
と
ス

ポ
ー
ツ
を
行
っ
て
き
ま
し

た
。
そ
の
間
、「
ス
ポ
ー
ツ
選

手
に
、
た
ば
こ
は
良
く
な
い
」
と
教

え
ら
れ
て
き
ま
し
た
し
、
喫
煙
に
親
し
む
チ
ャ
ン
ス

も
時
間
も
な
か
っ
た
こ
と
は
よ
か
っ
た
と
思
っ
て
い

ま
す
。

尾
﨑　
そ
れ
は
よ
か
っ
た
で
す
ね
。
ご
自
身
が
喫

煙
し
な
く
て
も
、
飲
食
店
な
ど
で
、た
ば
こ
の
煙
に

接
す
る
こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
に
つ
い
て

は
ど
の
よ
う
に
お
感
じ
で
す
か
。

星
野　
た
ば
こ
の
煙
は
、
以
前
は
あ
ま
り
気
に
な

り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
社
会
全
体
が
た
ば
こ
の
煙

に
敏
感
に
な
っ
て
き
た
影
響
で
し
ょ
う
か
、
た
ば
こ

の
匂
い
に
対
す
る
慣
れ
が
な
く
な
っ
て
き
て
、
煙
を

業
用
の
バ
ッ
ク
ス
ペ
ー
ス
は
狭
く
、
新
た
に
社
員
用

の
喫
煙
場
所
に
投
資
す
る
こ
と
は
利
益
を
圧
迫
し

か
ね
ま
せ
ん
。
ま
た
、
喫
煙
し
て
い
る
従
業
員
の
ご

家
族
か
ら
の「
社
内
禁
煙
を
ど
ん
ど
ん
進
め
て
ほ

し
い
」
と
の
声
に
励
ま
さ
れ
た
こ
と
も
あ
り
、
新
規

採
用
は
非
喫
煙
者
だ
け
に
限
り
、
喫
煙
し
て
い
る

従
業
員
の
う
ち
希
望
者
に
は
会
社
が
援
助
し
て
禁

煙
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
し
て
い
た
だ
き
、
禁
煙
に
成

功
し
た
人
に
は
報
奨
金
を
出
す
な
ど
の
取
り
組
み

を
行
う
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

社
員
の
禁
煙
は
作
業
効
率
、
施
設
効
率
、
職
場

環
境
の
面
か
ら
競
争
力
に
直
結
す
る
課
題
で
す
。

そ
の
こ
と
を
従
業
員
に
理
解
し
て
も
ら
い
、
非
喫
煙

環
境
づ
く
り
に
協
力
し
て
も
ら
っ
た
結
果
、
喫
煙

者
ゼ
ロ
を
達
成
し
た
事
業
所
も
出
て
き
て
い
ま
す
。

喫
煙
は
、喫
煙
者
だ
け
で
な
く
、受
動
喫
煙
に
よ
り
周
辺
の
人
の
健
康
に
も
害
を
及
ぼ
す
こ
と
か
ら
、東
京
都
医
師
会
は

禁
煙
対
策・受
動
喫
煙
防
止
対
策
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。一
方
、従
業
員
の
禁
煙・受
動
喫
煙
防
止
は
企
業
に
と
っ
て

経
営
上
の
大
き
な
課
題
で
す
。そ
こ
で
、東
京
都
医
師
会
の
尾
﨑
治
夫
会
長
が
、社
内
禁
煙
に
取
り
組
ん
で
い
る

星
野
リ
ゾ
ー
ト
代
表
の
星
野
佳
路
氏
と
対
談
し
、同
社
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
う
か
が
い
ま
し
た
。

「都民、企業とともに、たばこの煙のない社会へ」
● 対 談 ●

星野佳路×尾﨑治夫 受
動
喫
煙
の
完
全
防
止
に
は
建
物
内
の

全
面
禁
煙
化
が
必
要

厚生労働省による多目的コホート研究（ＪＰＨＣ Ｓｔｕｄｙ）、
Tabacco Free ＊ Japan＜喫煙による健康リスク＞より

受動喫煙が原因となりうる病気

脳卒中

肺がん、胃がん、肝臓がん、
すい臓がん、食道がん、乳がん、
白血病、口腔咽頭がん、
子宮がん、膀胱がん、

喉頭がん

心臓病

がん

COPD
（慢性閉塞性
肺疾患）

肺炎

社
員
の
禁
煙
は
企
業
競
争
力
に

直
結
す
る
課
題

4



尾
﨑　
喫
煙
さ
れ
る
お
客
様
に
は
、
ど
の
よ
う
に

対
応
さ
れ
て
い
ま
す
か
。

星
野　
禁
煙
室
と
喫
煙
室
を
分
け
て
い
る
施
設

も
あ
り
ま
す
が
、
喫
煙
者
の
お
客
様
も
「
ひ
と
の

た
ば
こ
の
匂
い
は
嫌
だ
」
と
、
喫
煙
室
を
好
ま
な
い

傾
向
が
あ
る
よ
う
で
す
。
当
社
で
は
、
屋
内
は
す

べ
て
禁
煙
と
し
、
喫
煙
さ
れ
る
お
客
様
に
は
屋
外

の
喫
煙
場
所（
屋
根
を
設
置
）で
素
敵
な
風
景
を

眺
め
な
が
ら
、
喫
煙
し
て
い
た
だ
い
た
ら
ど
う
か
と

検
討
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

尾
﨑　
お
客
様
の
反
応
は
い
か
が
で
す
か
。

星
野　
喫
煙
さ
れ
る
お
客
様
の
マ
ナ
ー
や
意
識
は

向
上
し
て
い
て
、「
快
適
な
喫
煙
場
所
が
設
定
さ

れ
れ
ば
、
屋
内
は
全
面
禁
煙
で
も
良
い
の
で
は
」
と

い
う
声
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

尾
﨑　
2
0
1
3
年
の
日
本
人
の
平
均
寿
命
は

男
性
が
80
・
2
歳
、
女
性
が
86
・
6
歳
で
す
。一方
、

い
つ
ま
で
活
動
的
で
自
立
し
た
状
態
で
生
活
で
き

る
か
と
い
う
健
康
寿
命
は
、
平
均
寿
命
よ
り
男
性

で
約
9
年
短
く
、女
性
は
約
12
年
短
い
の
で
す
。つ

ま
り
現
実
に
は
、
晩
年
の
10
年
間
く
ら
い
は
車
椅

子
生
活
や
寝
た
き
り
な
ど
、
要
介
護
状
態
に
な
る

方
が
多
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

日
本
人
の
四
大
死
因
は
、
が
ん
、
心
臓
病
、
肺

炎
、
脳
卒
中
で
す
。
ま
た
、
介
護
が
必
要
に
な
る

三
大
原
因
は
、
脳
卒
中
、
転
倒
・
骨
折
、
認
知
症

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
た
ば
こ
は
こ
れ
ら
の
疾
患
に

深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
健
康
を
害
す
る
要
因
に

は
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
が
あ
り
ま
す
が
、
た
ば
こ
は

も
っ
と
も
健
康
に
悪
い
影
響
を
与
え
る
と
い
う
研

究
結
果
が
出
て
い
ま
す
。
た
ば
こ
を
吸
う
と
、
本

人
の
健
康
を
害
す
る
だ
け
で
な
く
、た
ば
こ
を
吸
っ

て
い
な
い
家
族
や
周
囲
の
人
に
も
煙
を
吸
わ
せ
る

こ
と（
受
動
喫
煙
）に
な
り
、
健
康
被
害
を
与
え

ま
す
。
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
約
10
年
の
差
を

縮
め
る
た
め
に
、
東
京
都
医
師
会
は
団
塊
の
世
代

が
75
歳
以
上
に
な
る
2
0
2
5
年
に
向
け
て
、
こ

れ
ま
で
以
上
に
力
を
入
れ
て
禁
煙
対
策
に
取
り
組

ん
で
い
き
ま
す
。

　

2
0
2
0
年
に
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン

ピ
ッ
ク
が
開
催
さ
れ
ま
す
が
、
近
年
の
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
の
開
催
国
は
、
法
令
を
制
定
し
な
が
ら
受
動
喫

煙
を
防
止
し
て
き
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
2
0
2
0

年
の
東
京
大
会
も
た
ば
こ
の
煙
の
な
い
環
境
で
実

施
す
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
東
京
都
医

師
会
は
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に

向
け
て
、
医
療
関
係
団
体
と
協
力
し
て
受
動
喫
煙

防
止
条
例
の
制
定
を
め
ざ
す
活
動
を
行
っ
て
い
く

予
定
で
す
。

星
野　
受
動
喫
煙
の
健
康
へ
の
害
に
つ
い
て
は
、
ま

だ
広
く
認
識
さ
れ
て
い
な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。
ぜ

ひ
正
し
い
知
識
を
周
知
し
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。

星
野　
僕
は
社
員
に
対
し
て
は
た
ば
こ
を
や
め
る

よ
う
に
言
え
ま
す
。
し
か
し
、
顧
客
は
た
ば
こ
を

吸
う
人
も
吸
わ
な
い
人
も
大
切
な
お
客
様
な
の

で
、
喫
煙
者
に
対
し
て
あ
ま
り
不
快
感
の
あ
る
対

応
は
良
く
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
喫
煙
者
の
多
く

は
喫
煙
が
有
害
で
あ
る
こ
と
は
知
っ
て
い
ま
す
が
、

「
健
康
に
良
く
な
い
よ
」
と
い
う
言
葉
だ
け
で
は
や

め
き
れ
な
い
弱
さ
が
あ
り
ま
す
。
実
際
に
禁
煙
に

踏
み
出
す
に
は
、
背
中
を
押
し
て
く
れ
る
、
知
識

以
外
の
も
う
ひ
と
つ
の
圧
力
が
必
要
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　

家
族
の
後
押
し
も
有
効
で
し
ょ
う
し
、
企
業
か

ら
の
働
き
か
け
も
大
き
な
力
に
な
る
と
思
い
ま

す
。
家
族
に
と
っ
て
健
康
は
と
て
も
大
切
な
も
の

で
す
し
、
企
業
に
と
っ
て
従
業
員
の
健
康
を
守
り
、

増
進
す
る
こ
と
は
重
要
な
課
題
で
す
。
従
業
員
が

禁
煙
す
る
よ
う
取
り
組
ん
で
い
る
企
業
、
努
力
し

て
い
る
企
業
を
褒
め
て
あ
げ
る
仕
組
み
を
作
っ
て
い

た
だ
け
る
と
あ
り
が
た
い
で
す
。

尾
﨑　
良
い
ご
意
見
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
努
力

し
て
い
る
企
業
を
褒
め
る
仕
組
み
で
す
ね
。
ぜ
ひ

検
討
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。
本
日
は
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

星野 佳路（ほしの よしはる）氏
星野リゾート代表
1960年長野県軽井沢町生まれ。慶應義塾大学
経済学部卒業、米国コーネル大学ホテル経営大
学院修士課程修了。日本航空開発、シティバンク
などを経て1991年に株式会社星野リゾート代表
取締役社長に就任。経営破綻した大型リゾート施
設の経営再建、温泉旅館の再生活動にも注力して
いる。星野リゾートは2016年春、大手町に全室和
風客室の「星のや東京」（全室禁煙）を開業予定。

尾﨑 治夫（おざき はるお）氏
公益社団法人東京都医師会会長
1951年東京都八王子市生まれ。順天堂大学
医学部卒業、同大学循環器内科講師を経て、
1990年おざき内科循環器科クリニック開設。
1998年東久留米医師会理事、2002年同会
長。2011年東京都医師会副会長、2015年同
会長。

国
民
の
健
康
寿
命
の
延
伸
に
は

禁
煙
対
策
が
必
須

禁
煙
に
踏
み
出
す
に
は
知
識
以
外
の

も
う
ひ
と
つ
の
圧
力
が
必
要

5



⑤成宗須賀神社⑤成宗須賀神社④角川庭園・幻戯山房④角川庭園・幻戯山房

①武家長屋門

③大田黒公園

⑥阿佐谷パール
センター商店街
（七夕まつり/表紙）

１

３

2

5

４

6

杉並署

杉並高

大田黒公園南

荻
窪
電
話
局
前

青梅街道

青梅街道丸ノ内線
荻窪駅
荻窪駅

阿佐ケ谷駅

南阿佐ケ谷駅

中
杉
通
り

南口

南口

JR中央線

②西郊ロッヂング
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荻
窪
駅
南
口
を
出
る
と
、
す
ぐ
に
静
か
な
住
宅
街
だ
。
長
屋
門

を
左
手
に
過
ぎ
て
し
ば
ら
く
行
く
と
、「
西
郊
ロッ
ヂ
ン
グ
」と
大
き

く
書
か
れ
た
古
い
洋
風
建
築
が
現
れ
る
。
も
と
は
高
級
下
宿
、
今
は

賃
貸
住
宅
だ
と
い
う
。
左
手
奥
に
純
和
風
の
建
物
が
続
く
が
、こ
ち

ら
は
旅
館
と
し
て
営
業
し
て
い
る
そ
う
だ
。
泊
ま
って
み
た
い
よ
う

な
、
怖
い
よ
う
な
。
翌
朝
目
覚
め
た
ら
、
別
の
時
代
に
タ
イ
ム
ス
リ
ッ

プ
し
て
い
そ
う
で
あ
る
。

大
田
黒
公
園
は
、
音
楽
評
論
家
の
大
田
黒
元
雄
氏
の
屋
敷
跡
に

つ
く
ら
れ
た
公
園
。
門
を
入
る
と
樹
齢
1
0
0
年
を
超
え
る
銀
杏

並
木
で
日
差
し
が
遮
ら
れ
、
そ
の
奥
に
は
小
川
と
池
。
空
気
が
こ
こ

だ
け
ひ
ん
や
り
し
て
い
る
。

角
川
庭
園
・
幻
戯
山
房（
す
ぎ
な
み
詩
歌
館
）は
、俳
人
で
角
川
書

店
創
設
者
の
角
川
源
義
氏
の
邸
宅
を
改
修
し
て
公
園
に
し
た
も
の
。建

物
は
近
代
数
奇
屋
造
り
。
庭
に
面
し
た
部
屋
か
ら
眺
め
る
芝
生
が
ま

ぶ
し
い
。
季
節
の
草
木
や
花
が
楽
し
め
る
日
本
庭
園
も
散
策
し
よ
う
。

や
や
遠
回
り
に
な
る
が
、
都
立
杉
並
高
校
の
前
を
通
っ
て
成
宗
須

賀
神
社
に
寄
り
、
南
阿
佐
ケ
谷
駅
へ
。
こ
こ
か
ら
阿
佐
ケ
谷
駅
ま
で

続
く
阿
佐
谷
パ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
商
店
街
を
中
心
に
、
毎
年
旧
暦
で
七

夕
ま
つ
り
を
開
催
し
て
い
る
。
く
す
玉
飾
り
や
吹
流
し
、
商
店
の
手

作
り
に
よ
る
各
種
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
の
巨
大
な
張
り
ぼ
て
が
、ア
ー
ケ
ー

ド
いっ
ぱ
い
に
飾
ら
れ
る
。
今
年
の「
阿
佐
谷
七
夕
ま
つ
り
」は
8
月

5
日（
水
）か
ら
9
日（
日
）ま
で
。

公益社団法人

●散歩コースと
　消費エネルギーのめやす
※�普通の速度で歩いた場合
（1分間に60m・4kcal消費）

約60分・240ｋｃａｌ―――――――――――――――
JR中央線・東京メトロ丸ノ内線荻窪駅南口→武家長屋門
→西郊ロッヂング→大田黒公園→角川庭園・幻戯山房
→成宗須賀神社→阿佐谷パールセンター商店街(七夕ま
つり)→JR中央線阿佐ケ谷駅南口(約3.6km)

●からだ・こころ・健康

健康と運動⑸
介護者と運動

とうきょう点描
元気散歩マップ

阿佐谷
七夕まつり

■開催日時：平成27年9月13日（日） 開場9:30
■開催会場：板橋区立文化会館 [板橋区大山東町51-1]

第1会場  ２Ｆ小ホール［定員270名］
第2会場  ４Ｆ大会議室［定員200名]

板橋区
 ｢エンディングノート」
 ｢和食と健康」

静岡文化芸術大学学長  熊倉　功夫氏

 ｢脳卒中の予防と治療」

医師会医学会
区民公開講座

第20回

映画上映
10:00

～
11:30

13:00
～

14:25

14:40
～

16:45

特別講演

シンポ
ジウム

無 料
申込制

定員470名

〈申込方法〉
往復ハガキに以下ご記入の上、お申し込みください。
①催し名：区民公開講座／②郵便番号・住所／③氏
名（ふりがな）／④年齢／⑤電話番号／⑥区内在勤・
在学の場合は勤務先（所在地）・学校名を記入
※原則ハガキ1枚につき2名まで。※第1会場が定員に達した
場合は、第2会場(第1会場の同時中継)のご案内となります。

応募先：〒173-0012 板橋区大和町1-7 板橋区医師会医学会事務局 宛
■主催：公益社団法人板橋区医師会・板橋区
■問合せ先：板橋区医師会医学会事務局　電話03-3962-1301

部門：＜一般の部＞ ＜中高生の部＞ ＜小学生の部＞　
テーマ：病気やけがをしたときの思い出、介護にまつわる経験、お医者さんや看護師さんとの交流など、医療・介護に関する体験記。
締め切り：2015年10月14日（水）必着　 主催：日本医師会・読売新聞社　 後援：厚生労働省　 協賛：アウディジャパン

募集要項は または、http://event.yomiuri.co.jp/iryo-taikenki/

第34回「心に残る医療」
体験記コンクール　募集中



　

災
害
時
の
情
報
の
共
有
の
た
め
に
防
災
無
線
、
衛

星
無
線（
9
医
療
機
関
）を
整
備
す
る
と
と
も
に
、八

王
子
市
で
は
携
帯
無
線
も
配
備
し
て
い
ま
す
。
東
京

都
福
祉
保
健
局
か
ら
の
呼
び
か
け
に
よ
り
、E
M
I
S

（
広
域
災
害
救
急
医
療
情
報
シ
ス
テ
ム
）
を
用
い
て
、

円
滑
な
災
害
時
医
療
連
携
の
た
め
に
八
王
子
の
各
医

療
機
関
は
2
0
1
4
年
か
ら
自
主
訓
練
に
参
加
し
て

四
師
会
で
の
顔
の
見
え
る
連
携
が
必
要
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
東
京
都
医
師
会
が
2
年
前
か
ら
在
宅
療
養

推
進
事
業
を
始
め
る
と
と
も
に
、八
王
子
市
医
師
会

は「
多
職
種
の
連
携
」
に
力
を
注
い
で
き
ま
し

た
。
4
年
前
に
、「
八
王
子
市
高
齢
者
救
急

医
療
体
制
広
域
連
絡
会
」（
八
・
高
・
連
）を

創
設
し
、
高
齢
者
の
救
急
医
療
な
ら
び
に
災

害
医
療
の
体
制
づ
く
り
を
し
て
い
ま
す
。
今

で
は
救
急
医
療
情
報
を
配
布
し
て
市
民
に
参

画
い
た
だ
き
始
め
て
い
ま
す
。

　

毎
年
、
春
と
秋
に
は
八
王
子
市
防
災
会
議
が
招

集
さ
れ
て
い
ま
す
。
八
王
子
市
長
と
市
の
幹
部
職

員
、八
王
子
消
防
署
、八
王
子
警
察
署
、八
王
子
市

赤
十
字
奉
仕
団
、
各
公
共
団
体
、
町
会
自
治
会
、

三
師
会（
医
師
会
、
歯
科
医
師
会
、
薬
剤
師
会
）な

ど
47
名
が
参
加
し
て
会
議
が
行
わ
れ
ま
す
。
そ
の
中

で
毎
年
行
う
八
王
子
市
の
防
災
訓
練
に
つ
い
て
話
し
合

い
ま
す
。
昨
年
度
は
医
師
会
の
提
案
で
ト
リ
ア
ー
ジ
訓

練
と
避
難
所
巡
回
訓
練
を
八
王
子
市
保
健
所
と
町
会

と
の
連
携
で
行
い
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
八
王
子
市
医
師

会
で
は
、
看
護
学
校
生
な
ど
2
0
0
名
以
上
が
参
加
し

て
ト
リ
ア
ー
ジ
訓
練
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

八
王
子
市
の
人
口
は
、
現
在
56
万
人
で
す
。
八
王
子

市
は
地
盤
が
強
固
で
首
都
直
下
地
震
が
起
き
た
時
に
は

被
災
者
を
受
け
入
れ
る
地
域（
広
域
搬
送
支
援
地
区
）

に
な
る
で
あ
ろ
う
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
立
川
活
断

層
災
害（
規
模
M
7.4
：
震
源
深
さ
2
㎞
～
20
㎞
：
負
傷

者
4,
5
0
0
人
前
後
：
重
症
者
10
％
）多
摩
直
下
地
震

災
害（
規
模
M
7.3
：
震
源
深
さ
20
㎞
～
35
㎞
：
負
傷
者

6,
0
0
0
人
前
後
：
重
症
者
3
％
）が
起
こ
れ
ば
被
害

は
相
当
数
に
な
って
し
ま
う
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

災
害
拠
点
病
院
は
、
東
京
医
科
大
学
八
王
子
医
療

セ
ン
タ
ー
と
東
海
大
学
医
学
部
付
属
八
王
子
病
院
の

2
病
院
で
、
さ
ら
に
災
害
拠
点
連
携
病
院（
9
病
院
）

が
あ
り
ま
す
。
2
0
1
4
年
度
に
、
緊
急
医
療
救
護
所

15
か
所
が
指
定
さ
れ
て
い
ま
す（
そ
の
う
ち
14
か
所
は

医
療
機
関
）。

　

八
王
子
市
の
備
蓄
医
薬
品
に
つ
い
て
は
医
師
会
と
協

力
し
、2
0
0
9
年
よ
り
二
次
救
急
医
療
機
関
で
使
い

回
す
こ
と
で
無
駄
が
出
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
昨

年
に
は
、
医
療
材
料
や
、
災
害
時
テ
ン
ト
な
ど
が
15
か

所
の
緊
急
医
療
救
護
所
に
配
布
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

東
日
本
大
震
災
に
見
舞
わ
れ
て
以
後
、ま
す
ま
す
医

師
会
・
歯
科
医
師
会
・
薬
剤
師
会
・
柔
道
整
復
師
会
の

自
助・共
助・公
助
＝
7：2：1
の
現
実
か
ら
、

減
災
を
都
民・市
民
と
と
も
に
歩
み
た
い

■
八
王
子
市
の
災
害
医
療
体
制

地元医師会の
災害時医療対策

医師会

11

八王子市八王子市

■
八
王
子
市
の
災
害
対
策
本
部
の
概
要

6



高月整形外科病院

八 王 子 山 王 病 院

東海大学八王子病院

右 田 病 院

北 原 国 際 病 院

仁 和 会 総 合 病 院

清 智 会 記 念 病 院

野猿峠脳神経外科病院

救急救命東京研修所

みなみ野ハートクリニック永 　 生 　 病 　 院

東京医科大学八王子医療センター

南　多　摩　病　院

東 京 天 使 病 院

陵 　 北 　 病 　 院

八王子市の緊急医療救護所

神奈川県

檜原村

あきる野市 福生市

昭島市

日野市

多摩市

町田市

い
ま
す
。

　

南
多
摩
災
害
圏
災
害
医
療
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
と
八

王
子
市
災
害
医
療
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
の
指
導
の
も
と
、

隣
接
の
日
野
市
、
町
田
市
、
多
摩
市
の
各
医
師
会
と
八

王
子
市
医
師
会
に
よ
る
机
上
訓
練
が
始
ま
り
、
各
市
の

訓
練
を
お
互
い
に
研
修
し
合
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

災
害
時
医
療
領
域
で
は
、発
生
直
後
か
ら
医
師
会
員

救
護
医
班
が
緊
急
救
護
所
15
か
所
に
赴
き
、一
次
ト
リ

ア
ー
ジ
及
び
応
急
処
置
を
担
い
、
効
率
的
・
迅
速
的
医

療
の
提
供
を
目
指
し
ま
す
。
発
生
後
3
日
間
は
救
護

医
班
と
協
力
い
た
だ
け
る
開
業
医
の
先
生
方
と
で
、
指

定
医
療
機
関（
災
害
拠
点
病
院
・
拠
点
連
携
病
院
・
災

害
支
援
病
院
）に
赴
く
手
は
ず
に
な
って
い
ま
す
。

　

八
王
子
市
医
師
会
は
医
師
会
会
員
と
D
M
A
T（
災

害
派
遣
医
療
チ
ー
ム
）と
の
連
携
、D
M
A
T
撤
退
後
の

医
療
活
動
も
視
野
に
入
れ
た
八
王
子
市
医
師
会
災
害

マニュア
ル
2
版
を
作
成
し
ま
し
た
。

　

こ
れ
ま
で
書
い
た
よ
う
に
、八
王
子
市
で
も
災
害
時

の
マ
ニ
ュ
ア
ル
や
医
療
体
制
は
整
っ
て
き
て
い
ま
す
が
、

実
際
の
災
害
現
場
で
有
効
活
用
で
き
る
か
は
未
知
数
で

あ
り
、
災
害
時
特
有
の
課
題
も
残
り
ま
す
。

　

災
害
時
は
救
助
を
必
要
と
す
る
人
の
情
報
な
ど
大
切

な
情
報
が
伝
わ
ら
な
か
っ
た
り
、
根
拠
の
な
い
デ
マ
が
飛

び
交
う
な
ど
、
適
切
な
情
報
共
有
が
で
き
な
く
な
り
ま

す
。
そ
の
た
め
、
質
の
高
い
情
報
を
い
か
に
伝
え
る
か
、

正
し
い
情
報
を
い
か
に
見
抜
く
か
が
、ひ
と
つ
の
課
題
で

す
。
ま
た
、
搬
送
に
は
1
人
の
傷
病
者
に
対
し
て
4
名

の
パ
ワ
ー
を
要
し
ま
す
。
広
域
搬
送
に
は
こ
の
3
倍
以

上
が
必
要
で
あ
り
、
災
害
時
に
人
的
パ
ワ
ー
を
確
保
で

き
る
か
が
大
き
な
課
題
で
す
。
さ
ら
に
、
災
害
時
は
窃

盗
な
ど
の
犯
罪
が
増
加
す
る
な
ど
し
て
秩
序
が
乱
れ
る

こ
と
も
多
く
、
都
民
市
民
の
皆
さ
ん
が
冷
静
に
互
助
の

精
神
を
持
っ
て
行
動
す
る
こ
と
が
、
医
療
に
限
ら
ず
最

も
重
要
な
要
素
と
な
り
ま
す
。

　

市
民
の
皆
様
に
は
、日
頃
か
ら
の
災
害
に
対
す
る
備

え
と
、
災
害
が
起
き
た
時
の
医
療
へ
の
ご
協
力
を
切
に

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

■
災
害
時
の
医
療
体
制

■
今
後
の
課
題

災
害
と
は
社
会
生
活
の
均
衡
が
圧
倒
的
に
崩
れ

た
環
境
で
す
。
そ
の
う
え
、
ラ
イ
フ
ラ
イ
ン
以
上
に

「
医
療
領
域
の
守
備
」を
越
え
た
時
間
帯
が
あ
り
ま

す
。
通
常
の
医
療
現
場
と
し
て
機
能
で
き
な
い
時

間
が
災
害
で
す
。一
般
的
に
、
救
助
活
動
の
割
合

は
、
自
助
7
割
、
共
助
2
割
、
公
助
1
割
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
的
確
な
自
助
と
共
助
で
救
護
活
動

を
行
い
な
が
ら
、発
生
後
72
時
間
が
過
ぎ
た
ら「
強

大
な
公
助
が
始
ま
る
」と
認
識
し
て
く
だ
さ
い
。
公

助
は
指
揮
・
命
令
の
下
で
強
大
な
活
動
が
始
ま
る
こ

と
を
ご
理
解
く
だ
さ
い
。

①
災
害
時
は
自
由
に
病
院
内
に
は
入
れ
ま
せ
ん
。
ま

ず
は
緊
急
救
護
所
に
向
か
っ
て
く
だ
さ
い
。

②
重
篤
患
者
が
優
先
さ
れ
る
こ
と
の
認
識
を
共
有

し
て
く
だ
さ
い
。

③
緊
急
救
護
所
で
は
負
傷
者
へ
の
声
掛
け
に
声
で

応
え
て
く
だ
さ
い
。

④
避
難
所
は
感
染
と
治
安
に
目
・
心
・
気
配
り
を
し

て
二
次
災
害
の
発
生
を
制
御
し
て
く
だ
さ
い
。

⑤
元
気
な
若
者
は
ぜ
ひ
救
護
所
で
ご
協
力
く
だ
さ

い（
運
営
に
お
け
る
事
務
作
業
、
調
整
作
業
、
伝

令
作
業
な
ど
）。

市
民
の
皆
様
へ
の
お
願
い
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