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災
発
生
後
、
宮
城
県
石
巻

市
に
通
い
、
被
災
し
た

災
翌
日
に
宮
城
県
に
入
り
、

被
災
3
県
に
対
す
る
災
害

も
大
事
で
す
。
生
活
習
慣
病
を
予

防
す
る
に
は
、
毎
日
お
い
し
い
も

の
ば
か
り
食
べ
て
い
て
は
い
け
ま

せ
ん
が
、
と
き
ど
き
お
い
し
い
も

の
を
食
べ
て
、
幸
せ
感
を
味
わ
う

こ
と
も
大
事
な
こ
と
で
す
。
お
い

し
い
も
の
に
感
動
す
る
と
、
幸
せ

ホ
ル
モ
ン
と
い
わ
れ
て
い
る
セ
ロ

ト
ニ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
、
免
疫
力

が
少
し
高
ま
り
ま
す
。

　
厳
し
い
冬
で
す
。
外
の
気
温
は

低
く
て
も
、
心
の
温
度
は
下
が
ら

な
い
よ
う
に
、
心
を
い
つ
も
暖
め

て
い
ま
し
ょ
う
。
ぼ
く
は
こ
れ
か

ら
も
東
北
に
通
い
ま
す
。
応
援
し

続
け
て
い
こ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
た
だ
し
、
皆
さ
ん
の
仮
設
住
宅

は
、
ス
ロ
ー
プ
が
付
い
て
な
か
っ

た
り
、
周
り
に
砂
利
が
敷
か
れ
て

た
り
、
と
歩
き
づ
ら
い
環
境
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
転
ん
だ
ら
何
に
も

な
ら
な
い
の
で
、
ま
ず
は
状
況
を

よ
く
把
握
し
て
、
改
善
し
て
ほ
し

い
こ
と
は
行
政
へ
伝
え
て
い
た
だ

き
た
い
と
思
い
ま
す
。
行
政
職
員

も
問
題
意
識
は
持
っ
て
い
ま
す
。

た
だ
、
被
災
範
囲
が
広
過
ぎ
る
の

で
、
す
ぐ
に
は
手
の
回
ら
な
い
状

況
も
あ
り
ま
す
。
行
政
職
員
の

方
々
も
同
じ
被
災
者
で
す
。
お
互

い
に
理
解
し
合
い
、
助
け
合
え
た

ら
い
い
で
す
ね
。

泌
系
、
免
疫
系
の
見
え
な
い
三
つ

の
シ
ス
テ
ム
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ

る
。
す
る
と
、
眠
れ
な
く
な
っ
た

り
、
血
圧
が
上
が
っ
た
り
、
食
欲

が
落
ち
た
り
、
風
邪
に
か
か
り
や

す
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　
も
と
も
と
糖
尿
病
の
素
因
が
あ

る
人
は
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
発

病
し
て
く
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

胃
潰
瘍
や
バ
セ
ド
ー
病
、
リ
ウ
マ

チ
な
ど
も
ス
ト
レ
ス
と
密
接
に
関

係
し
て
い
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
が
加
わ
っ
て
交
感
神

経
が
優
位
に
な
る
と
、
血
管
が
収

縮
し
て
血
圧
が
上
が
り
、
血
液
の

循
環
が
悪
く
な
り
ま
す
。
こ
の
状

態
が
長
く
続
く
と
、
高
血
圧
や
脳

梗
塞
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
生
活
習

慣
病
を
起
こ
し
や
す
く
な
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
る
と

血
管
が
拡
張
し
て
、
血
圧
が
下
が

り
、
循
環
が
よ
く
な
り
ま
す
。
脳

で
の
通
常
業
務
が
で
き
な
い
状
態

で
し
た
。
総
合
的
に
勘
案
し
て
、

医
療
や
介
護
の
必
要
な
人
を
収
容

す
る
福
祉
避
難
所
設
置
を
提
案
、

市
役
所
職
員
の
方
々
に
よ
っ
て
福

祉
避
難
所
が
実
現
し
て
か
ら
は
運

営
管
理
面
で
の
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
も

し
ま
し
た
。

　
福
祉
避
難
所
は
、
リ
ハ
ビ
リ
関

連
10
団
体
か
ら
多
大
な
ご
協
力
を

い
た
だ
き
、
結
果
と
し
て
日
本
最

高
で
な
い
か
と
思
う
ほ
ど
の
リ
ハ

ビ
リ
環
境
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

ト
イ
レ
に
行
け
な
か
っ
た
方
が
行

け
る
よ
う
に
な
り
、
杖
な
し
で
は

歩
け
な
か
っ
た
方
が
歩
け
る
よ
う

に
な
り
と
、
環
境
を
整
え
プ
ロ
グ

ラ
ム
化
し
て
い
け
ば
元
気
に
な
れ

る
こ
と
を
改
め
て
実
感
し
ま
し
た
。

ま
た
、
こ
の
経
験
は
単
な
る
震
災

復
旧
に
と
ど
ま
ら
ず
、
高
齢
社
会

の
ヒ
ン
ト
に
な
る
と
も
思
い
ま
し

た
。

梗
塞
や
心
筋
梗
塞
、
脳
血
管
性
の

認
知
症
の
リ
ス
ク
は
下
が
っ
て
い

き
ま
す
。
リ
ン
パ
球
も
増
え
、
ナ

チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞
な
ど
が
ん

と
闘
う
細
胞
も
増
強
さ
れ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　
笑
う
と
副
交
感
神
経
が
刺
激
さ

れ
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
が
あ
っ
て
も

笑
え
る
人
は
、
ス
ト
レ
ス
と
付
き

合
い
方
が
わ
り
と
上
手
で
す
。
自

分
の
胸
の
う
ち
に
あ
る
ス
ト
レ
ス

を
話
し
た
り
す
る
こ
と
も
、
ス
ト

　
今
後
は
、
孤
独
死
・
孤
立
死
の

予
防
に
目
が
向
く
と
思
い
ま
す
。

米
国
の
精
神
科
医
が
孤
独
を
科
学

的
に
分
析
し
た
書
籍
に
よ
る
と
、

孤
独
と
は
、
社
会
の
中
で
自
分
の

役
割
が
な
い
こ
と
だ
そ
う
で
す
。

　
外
部
の
人
間
が
継
続
的
に
支
援

す
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
大
切
で
す

け
れ
ど
、
単
に
支
援
さ
れ
る
だ
け

で
は
、
生
き
残
っ
た
皆
さ
ん
の
孤

独
は
消
え
な
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。

近
所
の
子
供
が
学
校
へ
通
う
の
を

レ
ス
を
軽
減
す
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
泣
く
こ
と
は
ス
ト
レ
ス
を

増
強
す
る
よ
う
に
思
わ
れ
て
い
た

の
で
す
が
、
い
く
つ
か
の
実
験
で

泣
く
こ
と
も
同
じ
よ
う
に
副
交
感

神
経
を
刺
激
し
て
、
生
活
習
慣
病

を
予
防
し
て
く
れ
る
働
き
を
す
る

こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
み
ん
な

で
集
ま
っ
て
歌
う
こ
と
も
い
い
こ

と
で
す
。

　
お
い
し
い
も
の
を
食
べ
る
こ
と

見
守
る
こ
と
で
も
、
お
花
の
手
入

れ
を
す
る
の
で
も
、
何
で
も
よ
い

の
で
、
ご
自
分
の
毎
日
や
る
こ
と

を
一
人
ひ
と
り
に
見
つ
け
て
い
っ

て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
そ
の
た
め
に
も
、
部
屋
に
篭
ら

ず
、
温
か
い
服
装
を
し
て
、
積
極

的
に
外
へ
出
て
く
だ
さ
い
。
福
祉

避
難
所
の
経
験
か
ら
も
、
仰
々
し

く
体
操
す
る
よ
り
、
毎
日
歩
く
こ

と
が
本
当
に
大
事
だ
と
思
い
ま
す
。

方
々
の
ス
ト
レ
ス
の
大
き
さ
を
目

の
当
た
り
に
し
て
き
ま
し
た
。

　
突
然
の
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
と
多

く
の
人
は
、
ま
ず
シ
ョ
ッ
ク
相
に

お
そ
わ
れ
、
体
温
や
血
圧
が
下
が

り
、
身
動
き
で
き
な
い
状
態
に
る
。

そ
の
後
、
反
シ
ョ
ッ
ク
相
に
変
わ

り
、
体
温
や
血
圧
を
上
げ
て
、
副

腎
か
ら
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
を
分
泌
し

て
臨
戦
態
勢
に
な
り
ま
す
。

　
ス
ト
レ
ス
に
対
し
て
が
ん
ば
ろ

う
と
思
っ
た
と
き
に
は
、
ア
ド
レ

ナ
リ
ン
が
出
て
交
感
神
経
が
刺
激

さ
れ
ま
す
。
細
菌
な
ど
と
戦
う
顆

粒
球
も
増
え
ま
す
。
感
染
症
な
ど

に
負
け
な
い
よ
う
に
す
る
に
は
、

が
ん
ば
ろ
う
と
す
る
気
持
ち
は
と

て
も
大
事
な
の
で
す
。

　
し
か
し
、
ス
ト
レ
ス
が
続
く
と
、

体
も
心
も
疲
弊
し
て
き
ま
す
。
体

を
守
っ
て
く
れ
る
神
経
系
、
内
分

支
援
ナ
ー
ス
の
現
地
コ
ー
デ
ィ
ネ

ー
タ
ー
を
務
め
ま
し
た
。

　
特
に
重
点
的
に
支
援
し
た
の
が

石
巻
市
で
す
。
広
範
囲
に
甚
大
な

被
害
を
受
け
、
行
政
機
関
す
ら
数

日
マ
ヒ
し
て
い
た
影
響
か
ら
、
復

旧
の
遅
れ
が
目
立
っ
て
い
ま
し
た
。

　
石
巻
市
で
避
難
所
の
様
子
を

日
々
調
査
し
て
み
た
と
こ
ろ
、
1

カ
所
に
数
人
ず
つ
要
介
護
者
が
い

ま
し
た
。
ま
た
普
段
な
ら
家
で
静

養
す
れ
ば
快
癒
す
る
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
や
下
痢
と
い
っ
た
軽
症
の
患

者
さ
ん
の
回
復
が
遅
れ
て
い
る
印

象
も
あ
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
水

が
流
れ
ず
ト
イ
レ
を
使
え
な
い
こ

と
か
ら
、
高
齢
者
が
オ
ム
ツ
を
履

い
て
自
ら
寝
た
き
り
に
な
っ
て
い

く
よ
う
な
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

　
一
方
、
市
立
病
院
が
津
波
の
直

撃
を
受
け
、
看
護
師
た
ち
は
病
院

鎌
田 

實
　
医
師
・
作
家

石
井
美
恵
子
　
日
本
看
護
協
会
東
日
本
大
震
災
災
害
支
援
ナ
ー
ス
現
地
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

ス
ト
レ
ス
と
生
活
習
慣
病

自
分
の
役
割
を
見
つ
け
て
、続
け
て
く
だ
さ
い

震震

かまた・みのる●1948年、
東京生まれ。東京医科歯科
大学医学部卒業。長野県の
諏訪中央病院で地域医療に
携わる。『がんばらない』『あ
きらめない』など著書多数。

いしい・みえこ●新潟県出身。
北里看護大学修士課程修了。
救急認定看護師。現職は、看
護研修学校認定看護師教育課
程・救急看護学科主任教員。
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この段階を病気として扱い、
左側へ行かないようにする。
これが生活習慣病の考え方

高血圧

インスリン
抵抗性

（糖尿病）

脂質
異常症喫煙

CKD：慢性腎臓病。腎機能の低下や異常が持続する状態を指します。

運動不足

アディポ
サイトカイン
分泌異常・

遊離脂肪酸増加

メタボリック
シンドローム
の悪循環

CKD*
の悪循環

慢性腎不全
（人工透析）

末梢障害・
失明

脳卒中
（脳梗塞・脳出血）、
心臓発作
（心筋梗塞、
大動脈乖離）
など

内臓脂肪
蓄積血管の

傷み

C

腎臓の
傷み

*

肥満

あ
な
た
は
生
活
習
慣
病
で
す
と
か
、
予
備
群
で
す
と
か
言
わ

れ
て
い
る
方
、
多
い
と
思
い
ま
す
。
で
も
過
剰
に
気
に
病
む

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
医
師
と
一
緒
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

監
修
／
伊
藤
貞
嘉
　
東
北
大
学
大
学
院
教
授

冬
、転
ば
ぬ
先
の

生
活
習
慣
病

コ
ン
ト
ロ
ー
ル

圧
が
高
い
と
か
、
血
糖
値

が
高
い
と
か
、
中
性
脂
肪

血値
が
高
い
と
か
、
皆
さ
ん
も
言
わ

れ
て
い
る
ん
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
あ
ま
り
し
つ
こ
く
言
わ
れ
る

と
、
そ
れ
が
ど
う
し
た
、
痛
く
も

痒
く
も
な
い
ぞ
コ
ノ
ヤ
ロ
ー
、
と

い
う
気
に
も
な
り
ま
す
よ
ね
。

　
病
気
と
思
う
と
、「
な
ぜ
自
分

が
」
と
運
の
悪
い
よ
う
な
気
に
な

っ
て
腹
が
立
つ
。
こ
れ
は
分
か
り

ま
す
。
で
も
、
生
活
に
大
き
な
制

約
が
加
わ
っ
た
り
命
に
関
わ
っ
た

り
す
る
よ
う
な
「
危
機
」
に
近
づ

い
て
い
る
ん
だ
け
れ
ど
、
ま
だ
立

ち
止
ま
る
こ
と
の
で
き
る
所
で
気

づ
い
た
、
こ
ん
な
風
に
思
っ
た
ら
、

そ
ん
な
に
運
の
悪
い
話
で
は
あ
り

ま
せ
ん
よ
ね
。

　
下
の
図
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
い

く
つ
か
の
経
路
は
あ
り
ま
す
け
れ

ど
も
、
生
活
習
慣
病
は
、
相
互
に

絡
ま
り
合
っ
て
悪
循
環
し
、
最
終

的
に
致
命
的
あ
る
い
は
生
活
に
大

き
な
制
約
の
加
わ
る
よ
う
な
病
気

（
図
の
左
側
に
あ
る
も
の
）
を
連

れ
て
き
ま
す
。

　
そ
う
い
う
怖
い
病
気
を
連
れ
て

こ
な
い
よ
う
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し

よ
う
と
い
う
の
が
、
生
活
習
慣
病

の
正
し
い
考
え
方
で
す
。
そ
し
て
、

医
療
は
心
強
い
パ
ー
ト
ナ
ー
と
な

り
ま
す
。
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ポ
イ
ン
ト
は
血
管

項
の
図
を
よ
く
ご
覧
い
た

だ
く
と
、
生
活
習
慣
病
に

前共
通
し
て
「
血
管
の
傷
み
」
を
引

き
起
こ
す
こ
と
が
、
お
分
か
り
い

た
だ
け
る
か
と
思
い
ま
す
。
大
元

の
動
脈
が
傷
む
と
、
皆
さ
ん
も
耳

に
し
た
こ
と
が
あ
る
で
あ
ろ
う
動

脈
硬
化
に
な
り
ま
す
。
末
端
の
毛

細
血
管
が
傷
む
と
、
目
や
腎
臓
、

足
な
ど
末
梢
に
障
害
が
起
き
て
き

ま
す
。
要
す
る
に
一
番
の
ポ
イ
ン

ト
は
血
管
な
の
で
す
。

　
ど
う
い
う
理
屈
で
血
管
が
傷
む

の
か
、
そ
れ
ぞ
れ
簡
単
に
ご
説
明

し
ま
す
。

【
高
血
圧
】

　
血
圧
と
は
、
血
液
の
流
れ
が
動

脈
の
壁
を
押
す
圧
力
の
こ
と
で
、

主
に
①
心
臓
の
収
縮
す
る
力
②
血

液
の
量
③
血
管
の
太
さ
（
硬
さ
）

の
三
つ
に
よ
っ
て
高
く
な
っ
た
り

低
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

路
の
た
と
え
を
す
る
と
、
本
来
は

工
場
で
使
う
は
ず
の
燃
料
が
う
ま

く
運
ば
れ
ず
ト
ン
ネ
ル
内
に
こ
ぼ

れ
て
い
て
、
何
か
の
は
ず
み
に
着

火
し
て
道
路
壁
を
焦
が
し
て
し
ま

う
よ
う
な
も
の
で
す
。

【
脂
質
異
常
症
】

　
血
液
の
中
の
中
性
脂
肪
が
多
す

ぎ
る
状
態
で
す
。
多
す
ぎ
る
中
性

脂
肪
は
、
動
脈
硬
化
の
原
因
に
な

っ
た
り
、
血
栓
の
原
因
に
な
っ
た

り
し
ま
す
。

　
ま
た
ま
た
同
じ
た
と
え
を
す
る

と
、
過
積
載
の
ト
ラ
ッ
ク
が
ボ
ト

ボ
ト
と
積
み
荷
を
落
と
し
て
道
を

狭
く
し
た
り
、
立
ち
往
生
し
て
し

ま
っ
た
り
す
る
よ
う
な
も
の
で
す
。

　
少
し
イ
メ
ー
ジ
し
づ
ら
い
か
も

し
れ
な
い
の
で
、
た
と
え
話
を
し

ま
す
。

　
血
管
を
、
曲
が
り
く
ね
っ
た
ト

ン
ネ
ル
道
路
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。

①
は
走
る
ト
ラ
ッ
ク
の
ス
ピ
ー
ド

②
は
ト
ラ
ッ
ク
の
量
　
③
は
道
路

の
幅
に
あ
た
り
ま
す
。
血
管
の
場

合
は
時
と
場
合
に
応
じ
て
伸
縮
し

ま
す
が
、
硬
く
な
る
と
伸
び
に
く

く
な
っ
て
、
道
の
幅
が
狭
い
ま
ま

固
定
さ
れ
た
よ
う
な
こ
と
に
な
り

ま
す
。

　
さ
て
、
カ
ー
ブ
を
曲
が
り
き
れ

な
か
っ
た
ト
ラ
ッ
ク
が
壁
を
こ
す

っ
た
り
激
突
し
た
り
す
る
と
、
当

然
に
壁
は
傷
み
ま
す
。
ト
ラ
ッ
ク

の
ス
ピ
ー
ド
が
速
い
と
当
た
っ
た

時
の
壁
へ
の
衝
撃
が
大
き
い
と
か
、

　
壊
れ
る
方
の
た
と
え
話
ば
か
り

し
て
き
ま
し
た
が
、
人
間
の
体
に

は
修
復
す
る
作
用
も
備
わ
っ
て
い

ま
す
。
壊
す
よ
り
修
復
す
る
方
が

優
勢
な
ら
健
康
に
な
っ
て
い
き
ま

す
し
、
壊
れ
る
の
を
遅
く
す
る
こ

と
は
十
分
に
可
能
で
す
。
こ
の
バ

ラ
ン
ス
に
関
し
て
次
項
で
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。

　
ち
な
み
に
、
修
復
を
促
す
生
理

活
性
物
質
が
、
内
臓
脂
肪
か
ら
分

泌
さ
れ
て
い
て
（「
ア
デ
ィ
ポ
サ

イ
ト
カ
イ
ン
」
と
言
い
ま
す
）、

し
か
し
内
臓
脂
肪
の
量
が
多
す
ぎ

る
と
壊
す
方
の
物
質
が
優
勢
に
な

っ
て
し
ま
う
と
い
う
の
が
、
近
年

『
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
』
が
注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
背
景
で
す
。

通
行
量
が
多
い
と
壁
を
こ
す

る
回
数
も
多
く
な
る

と
か
、
道
が
狭
い
と
壁
を
こ
す
り

や
す
く
な
る
と
い
っ
た
こ
と
は
、

イ
メ
ー
ジ
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

こ
れ
が
「
高
血
圧
」
で
す
。
壁
が

崩
落
し
て
道
路
を
完
全
に
塞
い
だ

り
、
脆
く
な
っ
た
壁
を
ト
ラ
ッ
ク

が
突
き
破
っ
た
り
し
た
時
に
、
致

命
的
な
発
作
と
な
り
ま
す
。

　
注
意
深
く
お
読
み
い
た
だ
い
た

方
は
気
づ
い
た
と
思
い
ま
す
が
、

血
管
が
硬
く
な
る
の
は
、

高
血
圧
の
結
果
で
あ
る
と

同
時
に
原
因
で
も
あ

り
、
悪
循
環
が
生
じ

ま
す
。

　
ま
た
、
一
般
に
、
大
き
な
血
管

の
傷
む
前
に
腎
臓
が
傷
ん
で
き
ま

す
が
、
塩
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
や
水

分
の
排
泄
能
力
が
落
ち
れ
ば
、
ま

す
ま
す
血
圧
が
下
が
り
に
く
く
な

り
ま
す
。
さ
ら
に
傷
ん
で
血
流
量

の
減
っ
た
腎
臓
は
血
圧
を
上
げ
る

よ
う
な
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
し
ま
す
。

大
変
な
悪
循
環
で
す
。

　
ち
な
み
に
、塩
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）

が
胃
腸
を
経
て
血
管
の
中
に
入
る

と
、
血
管
内
に
水
が
移
動
し
て

（
ナ
メ
ク
ジ
に
塩
を
か
け
た
時
の

こ
と
を
思
い
だ
し
て
く
だ
さ
い
）

血
液
の
量
も
増
え
ま
す
。
だ
か
ら

塩
分
を
取
る
と
血
圧
が
上
が
る
の

で
す
。

【
糖
尿
病（
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
）】

　
血
管
の
中
の
糖
が
多
す
ぎ
る
状

態
で
す
。
一
部
の
例
外
を
除
き
、

血
中
の
糖
を
細
胞
内
に
引
っ
張
り

込
ま
せ
る
ホ
ル
モ
ン
の
イ
ン
ス
リ

ン
が
足
り
な
い
か
、
イ
ン
ス
リ
ン

に
対
す
る
反
応
が
鈍
く
な
っ
て
起

き
ま
す
。
余
分
な
糖
は
血
中
の
タ

ン
パ
ク
と
結
合
し
、
血
管
の
壁
を

ボ
ロ
ボ
ロ
に
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　
今
回
も
先
ほ
ど
の
ト
ン
ネ
ル
道
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　外食は、塩分調節が利かないの
で極力避けましょう。練り製品や
加工食品には大量の塩分が含まれ
ています。漬物と汁物は回数と量
を減らしましょう。味噌汁は具だ
くさんにすると汁の量が減ります。
麺類の汁を飲んではいけません。
　それ以外のものに関しては、薄
味に慣れ、素材そのものの味を楽
しむようにしましょう。塩は食品
の表面に振り掛けるだけで、味を
感じられます。しょうゆやソース
は掛けずに付けて食べると塩分を
減らせます。酸味、香辛料、薬味
を上手に使えば塩がなくても味に
バリエーションがつきます。
　いくら薄味にしても、多く食べ
れば塩分の総量は多くなってしま
す。食べ過ぎないことも大切です。

食
事
、運
動
、服
薬

早
く
始
め
る
が
吉
　

項
で
見
て
き
た
よ
う
に
、

血
管
が
壊
れ
か
け
て
い
る

前か壊
れ
や
す
い
傾
向
に
な
っ
て
い

る
の
が
、
生
活
習
慣
病
で
す
。
完

全
に
壊
れ
な
い
う
ち
に
食
い
止
め

れ
ば
、
被
る
不
自
由
は
少
な
く
て

済
み
ま
す
。

　
最
大
の
ポ
イ
ン
ト
は
食
事
で
す
。

特
に
東
北
地
方
は
元
々
味
付
け
が

濃
い
（
塩
分
が
多
い
）
た
め
、
油

断
し
て
い
る
と
、
す
ぐ
高
血
圧
に

つ
な
が
り
ま
す
。
塩
分
摂
取
を
抑

え
る
コ
ツ
は
左
の
コ
ラ
ム
を
参
考

に
し
て
く
だ
さ
い
。

　
食
べ
過
ぎ
は
肥
満
を
招
き
、
そ

の
先
で
生
活
習
慣
病
す
べ
て
に
つ

な
が
り
ま
す
。
既
に
肥
満
気
味
の

方
は
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
し

て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
食
べ

た
い
と
い
う
執
着
を
小
さ
く
す
る

方
法
は
、
栄
養
士
会
か
ら
の
ア
ド

た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　
す
る
こ
と
が
な
く
て
家
に
ず
っ

と
い
る
と
、
大
抵
の
人
は
、
つ
い

つ
い
食
べ
た
り
飲
ん
だ
り
吸
っ
た

り
し
が
ち
な
の
で
、
積
極
的
に
家

の
外
へ
出
か
け
る
こ
と
も
大
事
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
と
、
以
上
の
よ
う
な
生
活
改
善

を
試
し
て
み
て
も
壊
れ
て
い
く
ス

ピ
ー
ド
を
遅
く
で
き
そ
う
も
な
い

時
は
、
一
刻
も
早
く
受
診
し
て
医

師
と
相
談
し
て
い
た
だ
く
に
限
り

ま
す
。

　
と
い
う
の
も
、
生
活
習
慣
病
は

ど
れ
も
自
覚
症
状
に
乏
し
い
た
め
、

バ
イ
ス
が
13
頁
に
載
っ
て
い
ま
す

の
で
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　
た
だ
し
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
は
、

体
が
消
費
す
る
量
と
の
相
対
的
な

も
の
で
す
。
運
動
し
て
消
費
を
増

や
せ
ば
、
食
べ
て
よ
い
量
は
増
え

ま
す
。
ま
た
イ
ン
ス
リ
ン
へ
の
反

応
が
悪
い
状
態
も
運
動
を
す
る
こ

と
で
改
善
し
ま
す
。
激
し
過
ぎ
な

い
適
度
な
運
動
は
、
血
管
の
修
復

作
用
を
高
め
柔
軟
に
す
る
こ
と
も

知
ら
れ
て
お
り
、
よ
い
こ
と
ず
く

め
で
す
。
キ
ツ
く
な
い
範
囲
で
、

で
き
る
だ
け
毎
日
続
け
ま
し
ょ
う
。

自
分
に
と
っ
て
適
度
な
運
動
が
ど

の
程
度
か
分
か
ら
な
い
と
い
う
方

は
、
医
師
と
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　
喫
煙
や
寝
不
足
な
ど
不
規
則
な

生
活
は
、
壊
れ
る
方
向
へ
加
速
し

ま
す
。
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
お

酒
も
、
飲
み
過
ぎ
な
い
よ
う
に
し

自
分
が
壊
れ
る
方
に
向
か
っ
て
い

る
の
か
、
改
善
の
方
向
へ
向
か
っ

て
い
る
の
か
、
医
療
の
助
け
が
な

い
と
な
か
な
か
分
か
ら
な
い
か
ら

で
す
。
ま
た
一
口
に
生
活
習
慣
病

と
い
っ
て
も
人
に
よ
っ
て
状
態
は

千
差
万
別
で
す
か
ら
、
行
っ
て
い

る
生
活
改
善
の
方
法
が
正
し
い
の

か
見
当
違
い
な
の
か
も
、
受
診
し

な
い
と
分
か
り
づ
ら
い
こ
と
で
す
。

　
受
診
し
て
み
て
、
改
善
の
方
向

へ
向
か
っ
て
い
な
い
こ
と
が
ハ
ッ

キ
リ
し
た
ら
、
覚
悟
を
決
め
て
薬

を
飲
み
ま
し
ょ
う
。

　
一
度
飲
ん
だ
ら
一
生
飲
ま
な
い

と
い
け
な
い
か
ら
、
な
ど
と
服
薬

を
嫌
が
る
人
も
い
る
よ
う
で
す
が
、

も
し
生
活
改
善
の
効
果
に
よ
っ
て

体
の
状
態
が
改
善
し
て
く
れ
ば
、

医
師
の
判
断
に
よ
っ
て
、
薬
を
減

ら
し
た
り
中
止
し
た
り
す
る
こ
と

も
可
能
で
す
。
そ
も
そ
も
壊
れ
る

の
を
自
力
で
止
め
ら
れ
る
く
ら
い

な
ら
服
薬
の
必
要
も
な
か
っ
た
わ

け
で
す
し
、
最
近
の
薬
は
極
め
て

安
全
性
が
高
く
、
た
と
え
一
生
飲

み
続
け
て
も
ほ
と
ん
ど
重
大
な
悪

影
響
は
あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
き

ち
ん
と
飲
ま
な
い
こ
と
で
、
致
命

的
な
発
作
に
近
づ
い
て
行
く
こ
と

の
方
が
は
る
か
に
大
き
な
問
題
で

す
。

　
最
悪
な
の
が
、
飲
ん
で
い
な
い

の
に
「
飲
ん
だ
」
と
ウ
ソ
を
つ
く

こ
と
。
薬
が
効
い
て
い
な
い
と
勘

違
い
さ
れ
て
、
も
っ
と
キ
ツ
い
薬

を
処
方
さ
れ
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　
と
い
う
こ
と
で
、
再
度
繰
り
返

し
ま
す
。
厳
し
い
冬
に
な
る
と
は

思
い
ま
す
が
、
食
事
に
一
工
夫
し
、

適
度
に
運
動
し
、
医
師
と
相
談
の

う
え
適
切
に
服
薬
す
る
よ
う
し
て
、

元
気
に
春
を
迎
え
ま
し
ょ
う
。

食事の工夫
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は
、
モ
ノ
が
体
の
中
に
入

っ
て
い
く
所
で
消
化
管
の

る
の
が
難
し
い
寝
た
き
り
の
お
年

寄
り
や
体
の
不
自
由
な
方
に
つ
い

て
は
、
も
の
を
食
べ
て
い
な
く
て

も
、
口
の
中
は
汚
れ
た
り
乾
燥
し

た
り
で
雑
菌
の
温
床
に
な
り
が
ち

で
す
。
介
助
者
が
口
の
中
を
し
っ

か
り
ケ
ア
し
て
あ
げ
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
歯
が
残
っ
て
い
る
場
合
、

そ
の
周
り
に
汚
れ
や
菌
が
隠
れ
て

ど
ん
ど
ん
悪
く
な
る
傾
向
が
あ
り
、

む
し
ろ
抜
歯
し
て
場
合
に
よ
っ
て

は
総
入
れ
歯
に
し
た
方
が
全
身
に

よ
い
影
響
の
あ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
い
ず
れ
に
せ
よ
、
歯
科
医
師

に
ご
相
談
い
た
だ
く
こ
と
が
重
要

で
す
。

体
に
口
の
衛
生
状
態
を
改
善
す
る

働
き
が
あ
る
の
で
、
1
日
の
中
で

急
に
悪
く
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。

　
毎
食
後
す
ぐ
磨
く
習
慣
の
方
も

い
る
と
思
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
悪

い
こ
と
で
は
な
い
の
で
す
が
、
せ

っ
か
く
出
て
き
た
唾
液
を
洗
い
流

し
て
し
ま
う
面
も
あ
る
の
で
、
磨

い
て
い
る
の
に
虫
歯
や
歯
周
病
に

な
り
や
す
い
と
い
う
方
は
、
発
想

を
変
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。
歯
も

食
器
の
一
部
と
考
え
れ
ば
、
食
べ

る
前
に
キ
レ
イ
に
す
る
方
が
自
然

で
す
よ
ね
。
元
々
汚
れ
て
菌
が
あ

る
と
こ
ろ
に
食
物
が
入
る
か
ら
、

菌
も
一
層
繁
殖
す
る
わ
け
で
す
。

元
の
菌
が
な
け
れ
ば
、
食
べ
物
が

入
っ
て
も
、
唾
液
の
力
で
キ
レ
イ

な
状
態
に
保
た
れ
ま
す
。

　
ケ
ア
の
方
法
に
は
、
若
干
コ
ツ

が
あ
り
ま
す
。
車
を
洗
う
時
、
泥

だ
ら
け
の
状
態
か
ら
洗
剤
や
ワ
ッ

ク
ス
を
か
け
て
も
キ
レ
イ
に
な
り

ま
せ
ん
よ
ね
?

　
ホ
イ
ー
ル
な
ど

細
か
い
部
分
は
専
用
の
ブ
ラ
シ
を

使
い
つ
つ
、
ま
ず
は
水
で
汚
れ
を

落
と
す
は
ず
で
す
。
歯
も
全
く
同

じ
で
す
。
い
き
な
り
歯
磨
き
剤
を

使
う
と
、
磨
い
た
気
に
な
る
だ
け

で
、
汚
れ
は
残
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

歯
ブ
ラ
シ
に
は
何
も
付
け
ず
に
、

歯
間
ブ
ラ
シ
な
ど
も
使
っ
て
隅
々

ま
で
汚
れ
を
取
り
除
き
、
仕
上
げ

に
歯
磨
き
剤
や
デ
ン
タ
ル
リ
ン
ス

な
ど
使
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
既
に
歯
石
や
歯
垢
が
あ
る
場
合

は
、
ど
ん
な
に
頑
張
っ
て
磨
い
て

も
汚
れ
が
落
ち
切
ら
な
い
の
で
、

早
め
に
一
度
歯
科
医
の
チ
ェ
ッ
ク

を
受
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
知

ら
な
い
土
地
で
、
歯
科
医
院
が
ど

こ
に
あ
る
か
分
か
ら
な
い
と
い
う

場
合
は
、
県

※

歯
科
医
師
会
に
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
一
方
、
ご
自
分
で
ケ
ア
す

一
部
で
す
。
口
内
の
状
態
が
悪
い

と
、
胃
や
腸
に
負
担
が
か
か
り
、

体
力
を
奪
わ
れ
て
病
気
に
な
り
や

す
く
な
り
ま
す
。
汚
れ
て
い
て
虫

歯
や
歯
周
病
な
ど
の
菌
が
繁
殖
し

て
い
る
場
合
、
そ
れ
が
肺
に
入
れ

ば
誤ご

え
ん嚥

性
肺
炎
、
血
液
の
中
に
入

れ
ば
血
栓
を
作
っ
て
心
筋
梗こ

う
そ
く塞
や

脳
梗
塞
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　
震
災
前
に
比
べ
て
、
虫
歯
に
な

り
や
す
い
食
事
内
容
に
な
る
な
ど
、

皆
さ
ん
の
口
内
環
境
が
悪
く
な
っ

て
い
な
い
か
懸
念
さ
れ
ま
す
。
き

ち
ん
と
口
腔
ケ
ア
し
て
、
防
げ
る

病
気
は
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

　
ご
自
分
で
ケ
ア
で
き
る
健
康
な

方
は
、
1
日
1
回
、
20
分
か
ら
30

分
か
け
て
、
汚
れ
を
き
ち
ん
と
落

と
し
て
く
だ
さ
い
。
寝
る
前
が
よ

い
の
で
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
一

度
き
ち
ん
と
落
と
せ
ば
、
唾
液
自

大
内
康
弘
　
宮
城
県
歯
科
医
師
会
常
務
理
事

1
日
1
回
は
20
分
歯
磨
き
し
て
く
だ
さ
い

口

おおうち・やすひろ●宮城
県出身。1993年、東北大学
歯学部卒業。95年、仙台市
にかめおか歯科を開業。
2009年から現職。
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家
に
閉
じ
こ
も
っ
て
い
ま
せ
ん
か
?

た
ち
は
、
福
島
県
相
馬
市

に
拠
点
を
置
き
、
日
本
プ

り
ま
す
が
、
そ
れ
で
も
私
が
見
る

に
、
あ
る
程
度
の
年
齢
以
上
の
人

に
は
、
放
射
線
よ
り
運
動
不
足
の

方
が
、
体
や
心
に
は
る
か
に
悪
影

響
を
与
え
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

　
ま
し
て
、
放
射
線
の
心
配
が
な

い
皆
さ
ん
が
屋
内
に
閉
じ
こ
も
っ

て
ば
か
り
い
る
理
由
は
な
い
と
思

い
ま
す
。
皆
さ
ん
が
健
や
か
で
い

て
く
だ
さ
れ
ば
、
皆
さ
ん
自
身
だ

け
で
な
く
、
疲
弊
し
て
い
る
医
療

従
事
者
も
助
か
り
ま
す
。
寒
く
な

い
よ
う
服
装
を
整
え
た
う
え
で
積

極
的
に
外
出
し
、
心
が
け
て
体
を

動
か
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い

ま
す
。

っ
た
り
、
太
っ
た
り
し
た
人
が
顕

著
に
増
え
て
い
た
こ
と
で
し
た
。

そ
の
傾
向
は
続
け
て
健
康
診
断
を

行
っ
た
他
の
市
町
村
で
も
同
じ
で

し
た
。
そ
し
て
今
現
在
も
状
況
は

あ
ま
り
改
善
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

ま
た
、
岩
手
医
大
が
岩
手
県
の
被

災
者
を
対
象
に
行
っ
た
健
康
診
断

で
も
、
同
様
の
結
果
が
出
て
い
る

よ
う
で
す
。
宮
城
県
だ
け
状
況
が

よ
い
と
い
う
こ
と
は
な
い
だ
ろ
う

と
思
い
ま
す
。

　
日
本
脳
卒
中
学
会
は
、
脳
卒
中

が
増
え
る
恐
れ
が
あ
る
と
し
て
、

生
活
環
境
改
善
と
予
防
体
制
整
備

を
政
府
に
対
し
て
求
め
る
声
明
を

出
し
ま
し
た
。

　
元
々
、
東
北
地
方
は
冬
に
寒
い

の
と
食
事
の
塩
分
が
濃
い
の
と
で

高
血
圧
に
な
り
や
す
い
と
い
う
の

は
、
皆
さ
ん
も
ご
存
じ
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
ま
た
、
震
災
の
ス
ト
レ

ス
は
、
想
像
を
絶
す
る
も
の
が
あ

っ
て
、
体
に
様
々
な
悪
影
響
を
残

し
た
と
思
い
ま
す
。
た
だ
、
そ
れ

に
加
え
て
私
た
ち
の
問
診
で
見
え

て
き
た
の
は
、
被
災
さ
れ
た
皆
さ

ん
が
、
震
災
前
に
比
べ
て
屋
外
で

活
動
す
る
時
間
が
極
端
に
減
っ
て

い
る
こ
と
で
し
た
。

　
皆
さ
ん
の
多
く
も
、
震
災
前
は

漁
業
や
農
業
な
ど
の
第
一
次
産
業

に
従
事
し
て
日
常
的
に
体
を
動
か

し
て
い
た
の
で
は
な
い
か
と
思
い

ま
す
。

　
屋
外
に
出
な
い
と
、
ど
う
し
て

も
運
動
不
足
に
な
っ
て
、
消
費
カ

ロ
リ
ー
が
減
り
ま
す
。
足
腰
も
弱

り
ま
す
。
退
屈
で
、
つ
い
何
か
食

べ
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と
も
な
い

で
し
ょ
う
か
。
す
べ
て
悪
循
環
で

す
。

　
福
島
県
の
場
合
、
い
ま
だ
に
放

射
線
量
の
高
い
所
が
ど
こ
に
あ
る

か
分
か
ら
な
い
の
で
安
心
し
て
外

に
出
ら
れ
な
い
と
い
う
事
情
は
あ

ラ
イ
マ
リ
・
ケ
ア
連
合
学
会
な
ど

に
も
ご
協
力
い
た
だ
き
な
が
ら
、

福
島
県
浜
通
り
地
区
の
方
々
の
健

康
診
断
・
健
康
相
談
な
ど
を
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
で
行
っ
て
い
ま
す
。

　
ご
存
じ
の
よ
う
に
浜
通
り
地
区

は
、
津
波
そ
の
も
の
の
被
害
も
さ

る
こ
と
な
が
ら
、
東
京
電
力
福
島

第
一
原
子
力
発
電
所
の
事
故
に
よ

っ
て
、
放
射
能
の
恐
怖
に
さ
ら
さ

れ
、
山
の
中
の
人
々
ま
で
生
活
が

激
変
し
て
し
ま
っ
た
所
で
す
。
宮

城
県
沿
岸
部
の
皆
さ
ん
と
少
し
状

況
は
異
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

共
通
し
て
気
を
付
け
た
方
が
よ
い

こ
と
も
あ
る
よ
う
に
考
え
た
の
で

書
き
ま
す
。

　
5
月
、
健
康
診
断
を
最
も
早
く

行
っ
た
飯
館
村
で
私
た
ち
が
驚
い

た
の
は
、
震
災
か
ら
た
っ
た
2
カ

月
で
、
昨
年
よ
り
血
圧
が
高
く
な

私 上 

昌
広
　
東
京
大
学
医
科
学
研
究
所
特
任
教
授

かみ・まさひろ●1993年、
東京大学医学部卒業。血液
内科医として虎の門病院、
国立がんセンター中央病院
などで勤務の後、05年か
ら東大医科研へ。

※宮城県歯科医師会の電話番号は、022-222-5960 1011
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1
で
き
そ
う
な
方
法
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い

「
お
薬
手
帳
」
は

役
に
立
ち
ま
す

伊
藤
義
博
　
宮
城
県
栄
養
士
会
病
院
栄
養
士
協
議
会
会
長

佐
藤
秀
昭

宮
城
県
病
院
薬
剤
師
会
会
長

︵
石
巻
市
立
病
院
薬
剤
部
長
︶

いとう・よしひろ●栗原
市立栗原中央病院・栄養
管理室長、管理栄養士。

さとう・ひであき●1978
年、東北薬科大学大学院
修士課程修了、1988年、
薬学博士。日本病院薬剤
師会副会長も務める。

○決まった場所で決まった食器を使う
○自分の食べる分だけ盛り切る
○テレビを見ながら、新聞を見ながらの
　「ながら食い」をしない
○お菓子は家に持ち込まない‐もらったら人にあげる
○食べ物を目につかないようにする
○手のかかるもの、調理の必要なものを選ぶ
○食後はテーブルを早く片付ける
○リストに従って買い物をする

○一口20回など噛む回数を数える
○柔らかいものよりは固い食べ物を選ぶ
○箸やフォークを一口ごとに置く
○利き手でない方の手で食べる
○まずスープ、野菜から食べ始める
○エビやカニは殻付きで、魚は骨の付いたまま食卓に

○とにかく3分間は食べずに我慢する
○食べる代わりに好きな何かをする
○食べてよいものをいくつか用意する
　（ノリ、コブ、スティック野菜など）
○空腹になりすぎないよう計画的に食べる
○本当の空腹か、感情的な食欲か考える

○丁寧にお礼を言って、はっきりと断る
○ダイエット中であるとか病気であることを告げる
○どうしても断れない場合は、
　少しだけ食べて残りを持ち帰る
○あらかじめ断り方を勉強しておく

活
習
慣
病
の
対
策
と
し
て
、

食
事
の
管
理
が
重
要
な
こ

災
後
、
私
た
ち
病
院
に
勤

務
す
る
薬
剤
師
は
、
薬
に

質
の
も
の
を
食
べ
た
後
、
最
後
に

炭
水
化
物
を
食
べ
る
よ
う
に
す
る

と
、
同
じ
も
の
を
食
べ
て
も
血
糖

値
の
上
昇
が
穏
や
か
に
な
る
よ
う

で
す
。

　
血
栓
予
防
に
い
い
D
H
A
、
E
 

P
A
を
多
く
含
む
青
魚
は
、
残
念

な
が
ら
高
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
食
べ

過
ぎ
に
十
分
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　
脂
質
異
常
症
の
方
は
、
油
ば
か

り
気
に
す
る
の
で
な
く
糖
質
に
も

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
中
性
脂
肪

の
材
料
は
、
実
は
油
だ
け
で
な
く
、

糖
質
も
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

間
食
を
す
る
と
、
た
い
て
い
糖
質

の
取
り
す
ぎ
に
な
っ
て
中
性
脂
肪

値
が
上
が
り
ま
す
。

ら
せ
し
ま
す
。

　
ま
ず
、
す
べ
て
の
基
本
は
、
体

重
の
把
握
と
適
正
な
幅
で
の
調
節

で
す
。
自
分
の
実
情
を
把
握
し
て

い
な
い
と
見
当
違
い
の
努
力
を
す

る
こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
体

重
計
に
は
コ
マ
メ
に
乗
り
、
記
録

し
ま
し
ょ
う
。

　
食
べ
る
こ
と
へ
の
執
着
を
軽
く

す
る
の
も
大
事
な
こ
と
で
す
。
執

着
が
あ
る
か
ら
、
つ
ら
く
な
り
ま

す
。
13
頁
の
表
の
よ
う
に
、
執
着

を
軽
く
す
る
い
く
つ
か
の
方
法
が

あ
る
よ
う
で
す
。
全
部
や
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。
ご
自
分
に
向
い

た
方
法
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

　
こ
こ
か
ら
は
、
個
別
に
覚
え
て

お
い
て
い
た
だ
き
た
い
こ
と
を
少

し
書
き
ま
す
。

　
高
血
圧
の
方
が
注
意
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
塩
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）。

野
菜
や
果
物
、
イ
モ
類
、
豆
類
に

多
く
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
は
、
ナ

に
医
師
と
協
議
し
て
ま
と
め
た
合

意
事
項
に
基
づ
い
て
処
方
提
案
せ

ざ
る
を
得
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
こ
れ
ま
で
「
お
薬
手
帳
」
は
、

薬
剤
師
が
見
て
薬
の
飲
み
合
わ
せ

な
ど
に
配
慮
す
る
た
め
の
も
の
と

位
置
づ
け
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
し

か
し
、
医
療
機
関
側
で
デ
ー
タ
が

失
わ
れ
る
よ
う
な
大
災
害
の
際
に
、

患
者
さ
ん
本
人
が
処
方
デ
ー
タ
を

バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
保
存
し
持
ち
歩
く

こ
と
の
で
き
る
道
具
と
し
て
最
適

だ
と
、
改
め
て
そ
の
価
値
を
再
認

識
し
た
と
こ
ろ
で
す
。

ト
リ
ウ
ム
の
排
泄
を
助
け
て
く
れ

ま
す
。
で
も
冬
は
、
塩
を
取
り
や

す
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
カ
リ
ウ

ム
を
含
む
食
材
の
摂
取
が
少
な
く

な
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
意
識
し

て
こ
れ
ら
の
食
材
を
取
る
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い
。

　
糖
尿
病
の
方
は
、
血
糖
値
の
上

昇
を
穏
や
か
に
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
早
食
い
す
る
と
、
そ
れ
だ

け
危
険
で
す
。
1
回
の
食
事
に
20

分
か
ら
30
分
は
か
け
て
、
よ
く
噛

ん
で
食
べ
て
く
だ
さ
い
。
満
腹
中

枢
が
刺
激
さ
れ
て
、
同
じ
量
な
の

に
満
足
感
が
高
ま
る
と
い
う
効
果

も
あ
り
ま
す
。

　
食
物
繊
維
は
、
血
糖
値
の
上
昇

を
穏
や
か
に
し
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
排
出
の
際
に
も
働
き
ま
す
。
こ

の
効
果
を
生
か
す
に
は
、
食
べ
る

順
番
も
バ
カ
に
な
り
ま
せ
ん
。
炭

水
化
物
か
ら
食
べ
始
め
る
の
で
は

な
く
て
、
先
に
野
菜
や
タ
ン
パ
ク

　
私
の
参
加
す
る
医
療
安
全
全
国

共
同
行
動
で
も
、「
一
冊
に
ま
と

め
て
安
心
お
薬
手
帳
」
を
行
動
目

標
と
し
、
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
今
後
は
ぜ
ひ
ご
活
用
い
た
だ
き
、

ま
た
肌
身
離
さ
ず
お
持
ち
い
た
だ

け
る
と
幸
い
で
す
。

と
は
、
皆
さ
ん
百
も
ご
承
知
で
し

ょ
う
。
分
か
っ
ち
ゃ
い
る
け
ど

…
…
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。

　
震
災
を
き
っ
か
け
に
、
こ
れ
ま

で
で
き
て
い
た
管
理
が
で
き
な
く

な
っ
た
り
、
食
べ
て
い
な
か
っ
た

お
菓
子
が
習
慣
化
し
て
や
め
ら
れ

な
く
な
っ
た
り
と
い
う
方
も
多
い

と
思
い
ま
す
。

　
管
理
が
楽
し
い
人
は
滅
多
に
い

な
い
の
で
、
少
し
だ
け
覚
悟
を
決

め
て
も
ら
う
必
要
が
あ
り
ま
す
け

れ
ど
、
ス
ト
レ
ス
に
感
じ
す
ぎ
る

の
も
よ
く
な
い
の
で
、
で
き
る
こ

と
か
ら
少
し
ず
つ
改
善
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。
無
理
し
て
一
気
に
や

ろ
う
と
す
る
と
長
続
き
せ
ず
リ
バ

ウ
ン
ド
し
て
、
む
し
ろ
悪
く
働
く

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
長
く
続
け
ら

れ
る
方
法
を
探
し
て
く
だ
さ
い
。

参
考
に
な
り
そ
う
な
情
報
を
お
知

関
す
る
患
者
さ
ん
の
相
談
に
お
応

え
し
、
場
合
に
よ
っ
て
は
処
方
提

案
（
仮
処
方
箋
の
発
行
）
を
し
て

き
ま
し
た
。

　
医
療
機
関
に
処
方
デ
ー
タ
が
残

っ
て
い
る
場
合
や
、
患
者
さ
ん
が

「
お
薬
手
帳
」
や
薬
の
現
物
を
持

参
し
て
く
だ
さ
っ
た
場
合
に
は
す

ぐ
に
対
応
で
き
ま
し
た
が
、
ど
れ

も
な
い
患
者
さ
ん
に
は
、
病
名
、

症
状
、
飲
ん
で
い
た
薬
の
色
、
形
、

大
き
さ
な
ど
を
聴
き
取
り
、
事
前

生

震

食べ物への執着を
軽くする4つの方法

食べたくなる刺激を
減らす方法
（刺激統制法）

ゆっくり食べる
ための工夫
（食行動修正）

食べたい衝動を
抑える方法
（反応妨害・習慣拮抗法）

食べ物の勧めを
上手に断る方法
（社会技術訓練）

足達淑子「食べすぎないためにどんなくふうをすればよいか、
ライフスタイル療法 II　肥満の行動療法」より

13 12
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手
を
携
え
て
一
つ
ず
つ

活
の
う
え
で
お
困
り
の
こ

と
や
不
安
を
抱
え
、
冬
を

っ
て
い
た
だ
く
と
成
功
し
や
す
く

な
り
ま
す
。

　
春
の
来
な
い
冬
は
あ
り
ま
せ
ん
。

将
来
に
希
望
と
生
き
甲
斐
を
持
っ

て
、
で
き
る
こ
と
か
ら
一
つ
ず
つ

取
り
組
ん
で
い
た
だ
け
れ
ば
と
思

い
ま
す
。

け
て
い
た
だ
く
こ
と
と
、
う
ま
く

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
時
は
医

師
に
相
談
す
る
こ
と
を
お
薦
め
し

て
い
る
の
で
す
が
、
環
境
の
激
変

し
て
し
ま
っ
た
皆
さ
ん
の
場
合
は

ご
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
の

が
容
易
で
な
い
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
か
か
り
つ
け
医
を
早
く
作
っ
て

い
た
だ
き
、
定
期
的
に
受
診
し
て

く
だ
さ
い
。
復
興
の
た
め
仕
事
に

打
ち
込
み
た
い
と
い
う
気
持
ち
は

分
か
り
ま
す
が
、
そ
う
い
う
時
こ

そ
急
が
ば
回
れ
で
受
診
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　
と
い
う
の
も
、
高
血
圧
や
糖
尿

病
な
ど
は
、
医
師
と
一
緒
に
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
し
て
い
れ
ば
そ
ん
な
に

悪
く
は
な
ら
な
い
け
れ
ど
、
医
師

の
目
が
届
か
な
い
と
知
ら
ず
知
ら

ず
に
悪
く
な
り
や
す
く
、
し
か
も

一
度
悪
く
な
っ
て
か
ら
元
に
戻
す

の
は
非
常
に
困
難
だ
か
ら
で
す
。

　
そ
れ
か
ら
、
運
動
に
し
て
も
食

事
療
法
に
し
て
も
独
り
で
や
り
遂

げ
る
の
は
容
易
な
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
友
達
を
大
勢
作
っ
て
い

た
だ
い
て
、
皆
で
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
取
り
な
が
ら
励
ま
し
合

過
ご
す
の
が
大
変
だ
と
思
い
ま
す
。

で
も
、
皆
さ
ん
の
健
康
が
、
社
会

の
財
産
で
す
。

　
今
回
特
集
で
取
り
扱
っ
た
生
活

習
慣
病
は
、
名
前
が
示
す
通
り
、

普
段
の
心
が
け
次
第
と
い
う
病
気

で
す
。
ま
ず
自
分
の
病
気
の
こ
と

や
進
行
の
程
度
、
合
併
症
の
こ
と

を
知
っ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

　
市
民
健
康
講
座
な
ど
で
講
演
す

る
時
は
、
ご
自
宅
で
普
段
か
ら
血

圧
を
測
り
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
心
が

生 伊
藤
貞
嘉
　
東
北
大
学
大
学
院
教
授

ご挨拶

　つらいことの多かった年が終わ
り、2012年がやって来ました。
しかしいまだ多くの方々が、不安
定な生活環境や労働環境に苦しん
でいらっしゃることと推察します。
今後、その劣悪な環境がメンタル
面のダメージを増幅したり、生活
習慣病の悪化を招いたりしないよ
う努めることが、私たちの大切な
使命であろうと考えています。
　この使命を果たすため、当会で
は、この健康情報冊子を発行し、
仮設住宅で被災生活をお過ごしの
方々に無料で配布しております。
費用は、第一三共グループ様と同
社員の皆様の寄付金によって賄わ
れております。
　郷土復興の基盤は、まずは被災
された皆様の健康です。定期的な
健康診断の大切さは言うまでもあ
りませんが、この冊子も、ぜひと
もご自身やご家族の健康管理にお
役立てください。

財団法人 杜の都産業保健会理事長
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