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生活習慣の改善に

特定保健指導

�人生100年時代の知恵
　「生きがい」を見つける
�はつらつ健康ナビ
　マスクをはずすその前に
�見逃さないで、この症状！
　生活習慣では完全されない便秘
�あなたの知らない感染症の世界
　クリミア・コンゴ出血熱
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メ
タ
ボ
が
病
気
の
引
き
金
に

　

内
臓
脂
肪
型
肥
満
（
腹
囲
が
男
性

85
㎝
・
女
性
90
㎝
以
上
、
腹
囲
が
男
性

85
㎝
・
女
性
90
㎝
未
満
で
も
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が

25
以
上
）、
さ
ら
に
血
圧
・
血
糖
・
脂

質
の
３
つ
の
う
ち
２
つ
以
上
が
基
準
値

か
ら
外
れ
た
状
態
が
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
以
下
メ
タ
ボ
）
で
す
。

　

メ
タ
ボ
の
状
態
を
放
置
し
て
い
る
と
、

動
脈
硬
化
が
進
行
す
る
恐
れ
が
あ
り
ま

す
。
メ
タ
ボ
で
な
い
人
に
比
べ
て
、
２

型
糖
尿
病
に
な
る
リ
ス
ク
や
、
心
血
管

疾
患
に
よ
り
死
亡
す
る
リ
ス
ク
が
倍
以

上
に
な
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
メ
タ
ボ
は
、
非
ア
ル
コ
ー
ル
性

脂
肪
肝
、
高
尿
酸
血
症
、
腎
臓
病
、
睡

眠
時
無
呼
吸
症
候
群
と
い
っ
た
、
さ
ま

ざ
ま
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
も

な
り
ま
す
。

メ
タ
ボ
を
調
べ
る
健
診

　

２
０
０
８
年
か
ら
、
40
～
74
歳
の
方

を
対
象
に
、
特
定
健
診
（
特
定
健
康
診

査
）
が
行
な
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

特
定
健
診
に
は
、
メ
タ
ボ
を
発
見
す

る
目
的
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
た
め
特
定
健
診
で
は
、
腹
囲
、

血
糖
値
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
、
血
圧

が
測
定
さ
れ
ま
す
。

　

国
民
皆
保
険
制
度
に
よ
っ
て
日
本
で

は
、
国
民
健
康
保
険
、
社
会
保
険
、
共

済
保
険
の
い
ず
れ
か
に
加
入
す
る
こ
と

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

特
定
健
診
の
案
内
は
、
ご
自
身
が
加

入
し
て
い
る
保
険
を
運
営
し
て
い
る
団

体
か
ら
届
き
ま
す
。

特定保健指導特定保健指導

メタボリックシンドローム対策として行なわれる、「特定健診」と
「特定保健指導」。
生活習慣を改善することで、重篤な病気になるリスクを減らすこと
を目的としています。

生活習慣の改善に
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ち
な
み
に
会
社
員
や
公
務
員
で
対
象

年
齢
の
方
は
、
一
年
に
一
回
行
な
わ
れ

る
健
康
診
断
が
、
特
定
健
診
を
兼
ね
て

い
ま
す
。

特
定
保
健
指
導
の
対
象
は
？

　

特
定
健
診
の
結
果
、
メ
タ
ボ
あ
る
い

は
メ
タ
ボ
予
備
軍
が
疑
わ
れ
る
方
に
は
、

「
特
定
保
健
指
導
」
を
受
け
る
た
め
の

案
内
状
が
送
ら
れ
て
き
ま
す
。

　

特
定
保
健
指
導
は
、
メ
タ
ボ
の
解
消

を
目
的
と
し
た
、
自
主
的
な
生
活
習
慣

の
改
善
を
支
援
す
る
た
め
に
行
な
わ
れ

ま
す
。

　

対
象
者
は
40
～
74
歳
の
方
で
、
具
体

的
に
は
下
の
表
の
項
目
に
当
て
は
ま
る

方
と
な
り
ま
す
（
血
糖
・
脂
質
・
血
圧

の
う
ち
一
つ
で
も
服
薬
中
の
方
は
、
保

険
組
合
か
ら
の
特
定
保
健
指
導
は
対
象

外
と
な
り
ま
す
）。

動
機
づ
け
支
援
と
積
極
的
支
援

　

特
定
保
健
指
導
は
、
表
の
項
目
を
使

っ
て
２
つ
の
レ
ベ
ル
に
分
け
て
支
援
が

行
な
わ
れ
ま
す
。

◦
動
機
づ
け
支
援
レ
ベ
ル

　

内
臓
脂
肪
型
肥
満
①
＋
リ
ス
ク
が
１

つ
。
内
蔵
型
脂
肪
肥
満
②
＋
リ
ス
ク
が

１
～
２
つ
。

　

医
師
や
保
健
士
、
栄
養
管
理
士
な
ど

と
の
個
別
面
接
ま
た
は
、
グ
ル
ー
プ
支

援
を
原
則
１
回
行
な
う
。
生
活
習
慣
を

振
り
返
り
、
行
動
目
標
を
立
て
、
そ
の

生
活
が
自
分
で
継
続
で
き
る
こ
と
を
目

指
し
た
支
援
。

　

３
か
月
後
、
生
活
習
慣
改
善
状
況
、

体
重
、
腹
囲
な
ど
を
確
認
し
、
評
価
が

行
な
わ
れ
る
。

◦
積
極
的
支
援
レ
ベ
ル

　

内
臓
脂
肪
型
肥
満
①
＋
リ
ス
ク
が
２

つ
以
上
。
内
蔵
型
脂
肪
肥
満
②
＋
リ
ス

ク
が
３
つ
以
上
。

　

動
機
づ
け
支
援
に
加
え
、
医
師
や
保

健
士
、
栄
養
管
理
士
な
ど
に
よ
り
、
３

か
月
以
上
の
定
期
的
・
継
続
的
な
支
援

が
行
な
わ
れ
る
。◆

◆
◆

　

動
機
づ
け
支
援
と
積
極
的
支
援
で
は
、

面
談
を
受
け
て
生
活
習
慣
の
改
善
計
画

を
立
て
た
の
ち
、
自
分
ひ
と
り
で
実
行

す
る
（
動
機
づ
け
支
援
）
か
、
専
門
家

の
ア
ド
バ
イ
ス
を
取
り
入
れ
な
が
ら
実

行
し
て
い
く
（
積
極
的
支
援
）
と
い
う

点
に
違
い
が
あ
り
ま
す
。

特
定
保
健
指
導
の
効
果
は
？

　

特
定
保
健
指
導
の
効
果
は
、
目
標
に

対
し
て
、
そ
の
方
が
ど
の
よ
う
に
取
り

組
ん
だ
か
に
左
右
さ
れ
ま
す
。

　

と
は
い
え
、
特
定
保
健
指
導
を
受
け

た
人
と
そ
う
で
な
い
人
を
長
期
間
に
渡

っ
て
調
べ
た
調
査
に
よ
る
と
、
体
重
の

減
少
や
医
療
費
の
抑
制
に
有
意
な
違
い

が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

専
門
家
の
意
見
を
取
り
入
れ
な
が
ら
、

生
活
習
慣
の
改
善
を
行
な
う
―
―
こ
の

こ
と
は
、
健
康
的
に
暮
ら
し
て
い
く
た

め
の
、
大
き
な
支
え
と
な
る
で
し
ょ
う
。

◦内臓脂肪型肥満
①男性85㎝以上、女性90㎝以上。
②男性85㎝未満、女性90㎝未満だが、BMI が25以上。
◦リスク
⑴血糖　空腹時血糖値100mg/㎗以上、または HbA1c 5.6％（NGSP 値）以上
⑵脂質　中性脂肪150mg/㎗以上、または HDL コレステロール40mg/㎗未満
⑶血圧　収縮期血圧130mmHg 以上、または拡張期血圧85mmHg 以上
⑷喫煙歴　⑴～⑶が１つでもある場合はリスクとして追加。



4

お
も
な
原
因
は
加
齢

　

背
骨
の
な
か
に
は
、
脊
髄
（
中
枢
神

経
）
が
通
る
ト
ン
ネ
ル
が
あ
り
、
こ
れ

を
「
脊
柱
管
」
と
呼
び
ま
す
。

　

加
齢
に
よ
っ
て
、
骨
や
周
囲
の
組
織

が
変
形
し
て
し
ま
う
と
、
脊
柱
管
が
狭

ま
る
（
狭
窄
）
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
に
よ
っ
て
脊
髄
が
圧
迫
さ
れ
、

痺
れ
や
痛
み
が
起
こ
り
ま
す
。

　

こ
れ
が
、
脊
柱
管
狭
窄
症
で
す
。

　

脊
柱
管
狭
窄
症
は
進
行
す
る
と
、
左

の
ペ
ー
ジ
の
図
の
よ
う
な
間
欠
性
跛
行

が
現
わ
れ
ま
す
。
わ
ず
か
な
距
離
の
歩

行
や
数
分
立
っ
て
い
る
だ
け
で
も
痺
れ

や
痛
み
が
生
じ
る
よ
う
に
な
る
だ
け
で

な
く
、
安
静
に
し
て
い
て
も
症
状
が
で

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
深
刻
な
の
は
、
膀
胱
や
直
腸

の
機
能
に
影
響
が
及
び
、
排
尿
・
排
便

障
害
を
引
き
起
こ
す
リ
ス
ク
が
あ
る
こ

と
で
す
。

　

脊
柱
管
狭
窄
症
に
は
、
初
期
の
段
階

で
対
処
す
る
こ
と
が
最
善
で
す
。

「
加
齢
が
原
因
な
の
で
仕
方
な
い
」
と

放
置
す
る
こ
と
な
く
、
間
欠
跛
行
の
症

状
が
あ
る
場
合
は
、
か
か
り
つ
け
医
、

あ
る
い
は
、
整
形
外
科
の
医
師
に
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。

脊
柱
管
狭
窄
症
の
検
査

　

脊
柱
管
狭
窄
症
か
ど
う
か
は
整
形
外

科
で
、
問
診
な
ど
の
診
察
、
画
像
検
査

な
ど
に
よ
り
診
断
し
ま
す
。

　

画
像
検
査
と
し
て
は
、
Ｘ
線
（
レ
ン

ト
ゲ
ン
）
検
査
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
、
Ｃ
Ｔ

検
査
、
脊
髄
造
影
検
査
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
、
背
骨
の
状
態
を

調
べ
ま
す
。

　

ま
た
、
脊
柱
管
狭
窄
症
と
症
状
が
似

て
い
る
病
気
―
―
例
え
ば
、
閉
塞
性
動

脈
硬
化
症
（
動
脈
硬
化
な
ど
に
よ
り
血

液
の
流
れ
が
阻
害
さ
れ
、
下
半
身
に
痺

れ
が
起
き
る
）
な
ど
と
の
区
別
が
必
要

な
の
で
、
正
確
な
診
断
が
求
め
ら
れ
ま

す
。

高
齢
世
代
を
悩
ま
せ
る

脊
柱
管
狭
窄
症

◆
歩
き
始
め
て
し
ば
ら
く
す
る
と
、
腰
や
お
尻
、
太
も
も
、
ふ
く
ら
は
ぎ
に
痺
れ
や
痛
み
が
起
き
る
。

◆
し
か
し
、
前
か
が
み
の
姿
勢
や
座
っ
て
休
息
を
と
る
と
楽
に
な
る
。

こ
れ
は
間
欠
性
跛
行
と
呼
ば
れ
る
症
状
で
、
そ
の
原
因
と
し
て
考
え
ら
れ
る
の
が
、
脊
柱
管
狭
窄
症
で
す
。

正常な状態 脊柱管狭窄症の状態

椎
間
板

神
経

脊
柱
管

靱
帯

椎
間
板

神
経

脊
柱
管

靱
帯

せ
き
　
　
　
ち
ゅ
う
　
　
　
か
ん
　
　
　
き
ょ
う
　
　
　
さ
く
　
　
　
し
ょ
う
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２
０
２
２
年
の
新
語
・
流
行
語
大

賞
に
選
ば
れ
た
な
か
に
、「
て
ま
え

ど
り
」
と
い
う
言
葉
あ
り
ま
し
た
。

　

て
ま
え
ど
り
は
、
食
品
ロ
ス
を
減

ら
す
、
と
い
う
目
的
で
始
め
ら
れ
た

啓
発
運
動
で
す
。
日
本
フ
ラ
ン
チ
ャ

イ
ズ
チ
ェ
ー
ン
協
会
、
消
費
者
庁
、

環
境
省
、
農
林
水
産
省
に
よ
っ
て
行

な
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
の
棚
に
は
、

賞
味
期
限
が
近
い
商
品
が
手
前
に
並

べ
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
消
費
者
心
理

と
し
て
、
棚
の
奥
の
商
品
を
購
入
す

る
と
い
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、「
す
ぐ
に
食
べ
る
商
品

は
、
棚
の
手
前
の
も
の
を
選
ん
で

（
取
っ
て
）
く
だ
さ
い
」
と
い
う
呼

び
か
け
が
、
て
ま
え
ど
り
と
い
う
言

葉
と
と
も
に
、
さ
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　

こ
れ
に
よ
っ
て
、
賞
味
期
限
切
れ

で
破
棄
さ
れ
る
食
品
を
、
少
し
で
も

減
ら
せ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

日
本
で
は
、（
本
来
食
べ
ら
れ
る

の
に
）
破
棄
さ
れ
る
食
品
が
、
年
間

５
２
２
万
ト
ン
に
上
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
す
べ
て
の
日
本
人
が
、
お

に
ぎ
り
１
個
を
、
毎
日
、
食
べ
る
こ

と
な
く
捨
て
て
い
る
計
算
に
な
る
そ

う
で
す
。

　

ち
な
み
に
、
世
界
で
必
要
と
さ
れ

る
食
糧
支
援
の
量
は
、
４
２
０
万
ト

ン
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
て
ま
え
ど
り
の
効
果

は
、
ど
の
程
度
あ
る
の
で
し
ょ
う

か
？

　

確
実
な
デ
ー
タ
で
お
示
し
す
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
多
く
の
人
が

て
ま
え
ど
り
を
実
践
す
る
こ
と
で
、

「
食
品
廃
棄
へ
の
意
識
変
化
」
が
起

こ
る
こ
と
が
重
要
と
、
専
門
家
は
話

し
て
い
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

てまえどり

保
存
療
法
と
手
術
療
法

　

治
療
は
、
基
本
的
に
、
薬
物
療
法
を

中
心
と
し
た
「
保
存
療
法
」
が
行
な
わ

れ
ま
す
。

　

薬
物
療
法
に
は
、
中
枢
神
経
周
辺
の

血
流
を
改
善
す
る
薬
や
、
神
経
に
直
接

働
き
か
け
る
薬
を
使
用
し
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
薬
物
療
法
で
痛
み
が
改
善

さ
れ
な
い
場
合
は
、
神
経
の
そ
ば
に
居

所
麻
酔
や
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
を
注
射
す
る

こ
と
で
痛
み
を
遮
断
す
る
、「
神
経
ブ

ロ
ッ
ク
療
法
」
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

薬
物
療
法
に
加
え
て
、
コ
ル
セ
ッ
ト

の
装
着
や
温
熱
療
法
も
有
効
で
す
。

　

保
存
療
法
で
は
症
状
が
改
善
さ
れ
な

い
方
や
、
す
で
に
神
経
の
障
害
が
進
行

し
て
い
る
方
、
と
く
に
排
尿
・
排
便
障

害
が
あ
る
場
合
は
、
手
術
療
法
が
検
討

さ
れ
ま
す
。

　

脊
柱
管
狭
窄
症
の
手
術
療
法
で
代
表

的
な
も
の
は
、「
椎
弓
骨
切
り
術
」
で

す
。
こ
れ
は
、
神
経
を
圧
迫
し
て
い
る

椎
弓
と
い
う
骨
を
切
除
す
る
こ
と
で
症

状
を
改
善
し
ま
す
。

　

ケ
ー
ス
に
よ
っ
て
は
、
身
体
へ
の
負

担
が
小
さ
く
入
院
期
間
の
短
い
、
内
視

鏡
手
術
も
行
な
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

手
術
の
あ
と
に
合
併
症
が
な
け
れ
ば
、

筋
力
の
低
下
を
防
ぐ
た
め
に
比
較
的
早

い
段
階
か
ら
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
が

始
め
ら
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
退
院
後
も

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
継
続
す
る
こ

と
で
、
再
発
を
防
ぎ
ま
す
。
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

生きがいを見つける

人生100年時代の知恵

生きがい＝ ikigai

　「生きがい」――日本人には馴染み深い
言葉です。
　広辞苑を引くと、生きがいとは、「生き
るはりあい。 生きていてよかったと思え
るようなこと」と説明されています。
　ところで皆さまは、生きがいを、英語
で表わす言葉を、ご存じでしょうか？
　「ikigai」――欧米には日本の生きがい
にぴったりと当てはまる言葉がないため、
このような形になりました。
　生きがいを研究した本『ikigai』によ
ると、生きがいには四つの要素が含まれ
るとされています。
　「好きなこと」「得意なこと」「社会に必
要とされること」「報酬を受けられること」
　最後の報酬は、お金だけでなく、感謝
の言葉や誰かの笑顔といったことに置き
換えられるかもしれません。

好きなことを生きがいに

　「生きがいを持つ」ことが、健康維持や
寿命の延伸につながる可能性があるとい
うことは、日本で行なわれたいくつかの
研究で指摘されています。
　しかし、生きがいが見つからないとい
う場合は、どうしたらよいでしょうか？
　まずは、自分の好きなことから考えて
みるのが良いかと思います。
　ただ、「好きこそものの上手なれ」「下
手の横好き」という、相反する諺があり
ます。生きがいを見つけるときに、ほん
とうは上手くできない事をしようとして
いないかは、考えてみる必要がありそう
です。
　ご自身が好きで得意なことが、社会に
必要とされ、なんらかの報酬（喜び）を
得ることにつながるなら、それはきっと、
生きがいとなるでしょう。

内閣府の調査によると、「生きがいを感じている」と答えた方は、８割近くとなってい
ます。その一方、年齢が高くなるにつれ、生きがいを感じている方が減っていくこと
もわかりました。生きがいを持つことは、健康長寿の秘訣です。年齢を重ねても、生
きがいを見つけることが大切です。



7〈頭のストレッチの答え〉

　便秘は、「３日以上排便がない状態。 または、
毎日排便があっても残便感がある状態」と、日
本内科学会は定義しています。
　便秘になる原因は大きく二つに分けられます。
⃝機能性便秘
　生活習慣の乱れやストレスによって、腸の機
能が低下して起こる便秘。
⃝器質性便秘
　腸だけでなく、胃や肛門などに何らかの疾患

があって起こる便秘。
　機能性の便秘は、生活習慣の改善やストレス
対策といった方法で腸の機能を高めることで、
便秘の改善を促すことができます。しかし、器
質性便秘の場合はそれだけではなく、便秘を引
き起こしている病気の
治療が必要になります。
　便秘の多くは機能性
便秘ですが、激しい腹
痛が起こる方の場合は、
器質性便秘を疑ってみ
る必要があります。
　一度、かかりつけ医
に相談してください。

ようやく長いマスク生活にも終わりが見えてきました。嬉しい半面、マスクを外すことに抵抗があ
る方も多いようです。その理由の一つは「お顔の状態」かもしれません。

＊マスクを外すその前に＊

見逃さないで、　　　　この症状！
生活習慣では改善されない便秘

マスクを外せば解決？

　コロナ禍でのマスク着用で
は、顔周辺の様々なトラブルが
ありました。例えば、息苦しさ、
耳の痛み、肌荒れ、顔のたるみ
等々…。息苦しさや耳の痛みは
マスクを外すことで解消でき
ますが、肌荒れや顔のたるみは
すぐには解決できません。特
に女性にとって「顔のたるみ」
は気になるところです。

顔のたるみの原因

　マスク着用での顔のたるみ
の原因の一つは、表情筋の衰え
です。リモートワークや人との
接触を避けることで会話が減
り、喜怒哀楽などの表情を作る

筋肉の働きやバランスが悪く
なることがあげられます。
　また、息苦しさから口呼吸に
なることで、舌や口の周りの筋
肉が衰え、たるみやもたつきが
起こります。

表情筋を鍛えよう！

　顔のたるみは一朝一夕では
元には戻りません。気持ちよく
マスクを外せるよう、根気よく
続けることが大切です。

①見　②春　③桜　④開　⑤花　⑥満

●表情筋の運動（１日 10 セット～）
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①　玉ねぎ、にんじん、セロリ、ニンニクはみじん切
りにする。

②　フライパンに油とニンニクを入れ火にかける。香
りが出たら玉ねぎを入れ強めの中火で炒める。透
き通ってきたらにんじん、セロリの順に加えしん
なりするまで炒め、赤ワインを加え混ぜながら煮
たたせる。

③　ⓐを加え中火にし、時々まぜながら10分煮る。煮
ている間にスパゲッティを袋の表示通りに茹でる。

④　器にスパゲッティを盛り、ミートソースをかける。
好みで粉チーズ、黒こしょうをふる。

多めに作って冷凍しておくと便利。アレ
ンジで食パンにミートソースとチーズを
のせトーストしたり、ごはんにミートソー
ス、卵、チーズをのせて焼いても美味しい。

赤ワイン  大さじ2
　　野菜ジュース ( 無塩 )
  2カップ
　　ケチャップ  大さじ1
      ウスターソース  小さじ1

      塩  小さじ¾
      こしょう  少々

スパゲッティ  適宜

野菜たっぷりミートソース
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（4 人分）

クリミア・コンゴ出血熱

ミートソース1/4量 218 kcal
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