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２

遺
伝
子
で
病
気
の
リ
ス
ク
・

体
質
が
わ
か
る

　

Ｄ
Ｎ
Ａ
は
細
胞
の
な
か
に
存
在
し
、

長
い
鎖
の
よ
う
な
形
を
し
て
い
ま
す
。

　

Ａ
（
ア
デ
ニ
ン
）、
Ｔ
（
チ
ミ
ン
）、

Ｇ
（
グ
ア
ニ
ン
）、
Ｃ
（
シ
ト
シ
ン
）

と
い
う
４
つ
の
塩
基
（
遺
伝
情
報
を
表

わ
す
文
字
の
よ
う
な
も
の
）
で
Ｄ
Ｎ
Ａ

は
構
成
さ
れ
て
い
て
、
組
み
合
わ
せ
は

64
通
り
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
４
つ
の
塩
基
の
配
列
の
違
い
が
、

個
人
差
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　

一
般
的
に
行
な
わ
れ
て
い
る
遺
伝
子

検
査
は
、
お
も
に
採
取
し
た
唾
液
か
ら

Ｄ
Ｎ
Ａ
の
塩
基
配
列
（
遺
伝
子
の
型
）

を
調
べ
る
検
査
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

現
在
、
特
定
の
病
気
に
な
る
リ
ス
ク

が
あ
る
遺
伝
子
の
型
が
い
く
つ
か
わ
か

っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
遺
伝
子
の
型
に

よ
っ
て
、
そ
の
人
の
体
質
に
つ
い
て
も

判
定
で
き
ま
す
。

　

遺
伝
子
の
型
と
統
計
に
よ
る
デ
ー
タ

を
も
と
に
し
て
、
あ
る
病
気
の
リ
ス
ク

が
ど
の
ぐ
ら
い
か
、
体
質
に
よ
る
健
康

へ
の
影
響
は
ど
う
か
な
ど
を
判
定
し
ま
す
。

生
活
習
慣
の
改
善
が
目
的

　

一
般
的
に
行
な
わ
れ
て
い
る
遺
伝
子

検
査
で
注
意
し
た
い
こ
と
は
、
あ
く
ま

で
も
統
計
的
な
観
点
か
ら
、
病
気
や
体

質
に
よ
る
健
康
リ
ス
ク
を
推
定
す
る
と

い
う
点
で
す
。

　

実
際
に
い
ま
、
ど
の
よ
う
な
病
気
に

な
っ
て
い
る
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
病
気
や
体
質
に
よ
る
健
康
リ

ス
ク
は
、
遺
伝
子
だ
け
で
決
ま
る
の
で

は
な
い
こ
と
も
重
要
な
点
で
す
。

　

遺
伝
子
の
型
で
は
リ
ス
ク
が
低
く
て

も
、
喫
煙
し
て
い
る
方
は
肺
が
ん
の
リ

ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
運
動
量
が
少

な
く
、
脂
肪
分
の
多
い
も
の
を
食
べ
て

い
る
と
肥
満
に
な
り
ま
す
。

　

一
般
的
に
行
な
わ
れ
て
い
る
遺
伝
子

検
査
は
、
遺
伝
子
に
よ
る
影
響
を
知
る

こ
と
で
、
生
活
習
慣
を
見
直
す
た
め
の

き
っ
か
け
に
す
る
と
い
う
よ
う
な
活
用

の
仕
方
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

が
ん
の
治
療
が
目
的

　

が
ん
医
療
に
お
け
る
遺
伝
子
検
査
は
、

一般的なものとがん医療の

遺伝子検査遺伝子検査
ＤＮＡ（遺伝子）を解析する技術が進歩することで、遺伝子検査は
広く行なわれるようになりました。
まず遺伝子とはなにか、というところから話を進めていきましょう。

い　　　　　でん　　　　し　　　　　けん　　　　さ
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３

が
ん
の
組
織
や
血
液
、
せ
き
髄
液
か
ら

が
ん
の
Ｄ
Ｎ
Ａ
を
取
り
出
し
、「
が
ん

関
連
遺
伝
子
」
に
変
化
が
あ
る
か
ど
う

か
を
解
析
し
ま
す
。

　

一
般
的
に
行
な
わ
れ
て
い
る
遺
伝
子

検
査
が
「
正
常
な
遺
伝
子
」
を
調
べ
る

の
に
対
し
て
、
が
ん
医
療
に
お
け
る
遺

伝
子
検
査
は
「
が
ん
化
し
た
遺
伝
子
」

を
調
べ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

が
ん
治
療
に
進
歩
を
も
た
ら
す

　

が
ん
の
遺
伝
子
検
査
に
よ
っ
て
、
よ

り
正
確
な
診
断
や
治
療
法
・
薬
剤
の
選

定
、
治
療
効
果
の
予
測
な
ど
に
つ
な
が

る
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

例
え
ば
、
２
０
０
０
年
代
以
降
、
が

ん
の
原
因
と
な
っ
て
い
る
分
子
（
そ
の

な
か
に
あ
る
遺
伝
子
）
の
解
明
が
進
み

ま
し
た
。

　

こ
れ
に
よ
っ
て
、
こ
の
分
子
を
標
的

に
し
た
治
療
薬
「
分
子
標
的
薬
」
を
、

肺
が
ん
、
乳
が
ん
、
大
腸
が
ん
、
腎
臓

が
ん
、
血
液
が
ん
な
ど
に
使
う
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
な
り
、
効
果
が
認
め
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

分
子
標
的
薬
は
、
が
ん
に
特
徴
的
な

た
ん
ぱ
く
質
を
目
印
と
し
て
細
胞
を
攻

撃
す
る
薬
で
す
。
目
印
を
持
た
な
い
正

常
な
細
胞
に
は
作
用
し
な
い
の
で
、
副

作
用
が
少
な
く
な
る
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

こ
の
分
子
標
的
薬
を
使
用
の
判
断
を

す
る
と
き
に
、
遺
伝
子
検
査
が
重
要
な

役
割
を
し
ま
す
。

健
康
保
険
適
用
で
受
け
ら
れ
る

　

が
ん
医
療
に
お
け
る
遺
伝
子
検
査
は
、

二
種
類
あ
り
ま
す
。

「
標
準
治
療
で
行
な
わ
れ
る
遺
伝
子
検

査
」
―
―
１
種
類
、
あ
る
い
は
少
な
い

種
類
の
遺
伝
子
を
検
査
す
る
（
標
準
治

療
と
は
、
治
療
効
果
や
安
全
性
が
確
認

さ
れ
、
医
学
的
に
推
奨
さ
れ
る
治
療
）。

「
が
ん
遺
伝
子
パ
ネ
ル
検
査
」
―
―

１
０
０
種
類
以
上
の
が
ん
に
関
わ
る
遺

伝
子
を
一
度
に
調
べ
る
検
査
。
標
準
治

療
が
行
な
え
な
い
方
を
対
象
に
、
な
ん

ら
か
の
薬
剤
が
使
え
な
い
か
模
索
す
る

た
め
に
行
な
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
。

　

こ
れ
ら
ふ
た
つ
の
遺
伝
子
検
査
は
、

医
師
が
必
要
と
認
め
た
場
合
は
、
健
康

保
険
が
適
用
に
な
り
ま
す
。
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副
鼻
腔
炎

―
４
つ
の
タ
イ
プ

　

鼻
腔
の
周
り
に
は
、
左
右
そ
れ
ぞ
れ

に
４
個
（
計
８
個
）
の
副
鼻
腔
が
存
在

し
ま
す
。

　

鼻
腔
と
副
鼻
腔
は
細
い
管
で
つ
な
が

っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
た
め
、
か
ぜ
の
ウ
イ
ル
ス
や
細

菌
、
花
粉
症
を
は
じ
め
と
す
る
ア
レ
ル

ギ
ー
反
応
、
免
疫
力
の
低
下
と
い
っ
た

こ
と
が
原
因
で
鼻
腔
に
炎
症
が
起
こ
る

と
、
副
鼻
腔
に
も
炎
症
が
及
ぶ
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

　

炎
症
が
悪
化
す
る
と
粘
膜
が
腫
れ
、

ド
ロ
ド
ロ
と
し
た
黄
色
の
鼻
水
（
膿
性

鼻
汁
）
が
出
て
き
ま
す
。
副
鼻
腔
炎
の

代
表
的
な
症
状
で
す
。

　

副
鼻
腔
炎
は
、
発
症
か
ら
４
週
間
以

内
だ
と
「
急
性
副
鼻
腔
炎
」、
３
か
月

以
上
症
状
が
続
く
場
合
は
「
慢
性
副
鼻

腔
炎
」
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

　

さ
ら
に
副
鼻
腔
炎
に
は
、
副
鼻
腔
に

カ
ビ
が
増
殖
し
て
炎
症
を
起
こ
す
「
副

鼻
腔
真
菌
症
」
や
、
難
治
性
で
重
症
化

し
や
す
い
「
好
酸
球
性
副
鼻
腔
炎
」
と

い
っ
た
病
気
も
あ
り
ま
す
。

　

急
性
副
鼻
腔
炎

　

急
性
副
鼻
腔
炎
の
症
状
に
は
、
膿
性

鼻
汁
の
ほ
か
に
、
鼻
づ
ま
り
や
鼻
の
な

か
に
悪
臭
を
感
じ
る
。
鼻
水
が
喉
に
落

ち
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
せ
き
や
痰
が
で

る
。
嗅
覚
の
低
下
と
い
っ
た
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　

副
鼻
腔
炎
は
こ
れ
ら
鼻
の
症
状
の
ほ

か
に
、
頬
の
圧
迫
や
顔
面
痛
、
歯
痛
を

引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

急
性
副
鼻
腔
炎
は
こ
ま
め
に
鼻
水
を

出
す
こ
と
で
、
多
く
の
場
合
、
10
日
ほ

か
ぜ
・
ア
レ
ル
ギ
ー
・
免
疫
力
の
低
下
が
引
き
金
に

副
鼻
腔
炎

副
鼻
腔
炎
に
は
、
蓄
膿
症
と
い
う
別
名
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
多
く
は
比
較
的
治
り
や
す
い
病
気
で
す
が
、
な
か
に
は
難
病
に
指
定
さ
れ
て
い
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

ふ
く　
　
　
　

 

び　
　
　
　

 

く
う　
　
　
　

え
ん

前頭洞
（ぜんとうどう）

蝶形骨洞
（ちょうけいこつどう）

篩骨洞
（しこつどう）

上顎洞
（じょうがくどう）

粘膜の炎症

炎症による膿

正常 副鼻腔炎

鼻の奥が臭い

ドロドロ
黄色い鼻水

せきや痰

顔面痛
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東
京
都
健
康
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー

の
研
究
チ
ー
ム
が
、
65
～
84
歳
の
１

万
１
１
９
４
人
を
対
象
に
行
な
っ
た

調
査
に
よ
る
と
、「
犬
を
飼
っ
て
い

る
人
は
、
飼
っ
て
い
な
い
人
に
比
べ

て
認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク
が
４
割
低

か
っ
た
」
と
い
う
結
果
が
で
ま
し
た
。

　

こ
の
調
査
で
は
、
猫
を
飼
っ
て
い

る
人
に
は
認
知
症
の
発
症
リ
ス
ク
の

低
下
が
見
ら
れ
な
か
っ
た
こ
と
が
併

せ
て
紹
介
さ
れ
、
話
題
に
な
り
ま
し

た
。

　

も
ち
ろ
ん
こ
れ
は
、「
認
知
症
予

防
の
た
め
に
は
、
猫
よ
り
犬
を
飼
う

ほ
う
が
よ
い
」
と
い
う
こ
と
を
示
唆

し
て
い
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

研
究
チ
ー
ム
の
谷
口
優
研
究
員
は

こ
の
調
査
か
ら
、「
犬
の
世
話
を
通

じ
て
、
日
常
的
な
運
動
習
慣
や
社
会

参
加
の
機
会
を
維
持
す
る
こ
と
に
な

り
、
そ
の
結
果
認
知
症
の
発
症
リ
ス

ク
の
低
下
に
つ
な
が
っ
て
い
る
」
と

分
析
し
て
い
ま
す
。

　

認
知
症
予
防
に
は
、
運
動
習
慣
と

社
会
参
加
が
鍵
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

運
動
習
慣
と
し
て
は
、
一
日
30
分

の
有
酸
素
運
動
を
、
週
に
２
～
３
回

程
度
行
な
う
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い

ま
す
。
30
分
と
い
う
の
は
、
10
分
の

運
動
を
３
回
に
分
け
て
も
大
丈
夫
で

す
。

　

社
会
参
加
で
は
、
地
域
の
活
動
や

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
、

買
い
物
や
医
療
機
関
へ
の
通
院
、
友

人
・
知
人
と
会
う
と
い
っ
た
こ
と
も

社
会
参
加
の
例
と
し
て
あ
げ
ら
れ
て

い
ま
す
。
気
持
ち
を
楽
に
し
て
、
ス

ト
レ
ス
が
か
か
ら
な
い
よ
う
に
、
無

理
な
く
行
な
う
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

生活
ほっと
ニュース

認知症予防

ど
で
治
り
ま
す
。

　

た
だ
、副
鼻
腔
炎
を
悪
化
（
慢
性
化
）

さ
せ
な
い
た
め
に
も
、
耳
鼻
咽
喉
科
を

受
診
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

慢
性
副
鼻
腔
炎

　

鼻
腔
と
副
鼻
腔
を
つ
な
ぐ
細
い
管
が

閉
じ
て
し
ま
う
と
、
副
鼻
腔
か
ら
膿
性

鼻
汁
が
排
出
さ
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

副
鼻
腔
炎
で
は
こ
ま
め
に
鼻
水
を
出

す
こ
と
が
大
切
で
す
が
、
そ
れ
が
で
き

な
く
な
り
、
副
鼻
腔
炎
が
長
期
間
つ
づ

き
、
慢
性
化
し
た
状
態
に
な
り
ま
す
。

　

慢
性
副
鼻
腔
炎
で
は
急
性
期
の
症
状

が
さ
ら
に
悪
化
す
る
こ
と
や
、
ま
れ
で

は
あ
り
ま
す
が
、
目
に
影
響
が
及
び
、

視
力
の
低
下
や
失
明
と
い
っ
た
こ
と
が

起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

副
鼻
腔
真
菌
症

　

副
鼻
腔
真
菌
症
は
、
副
鼻
腔
の
な
か

に
カ
ビ
（
真
菌
）
が
繁
殖
す
る
こ
と
で

起
こ
る
タ
イ
プ
の
副
鼻
腔
炎
で
す
。

　

普
通
は
免
疫
の
働
き
に
よ
り
、
身
体

に
お
け
る
真
菌
の
繁
殖
は
抑
え
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

し
か
し
、
加
齢
や
糖
尿
病
と
い
っ
た

免
疫
力
の
低
下
を
も
た
ら
す
こ
と
が
、

こ
の
病
気
の
発
症
リ
ス
ク
に
な
り
ま
す
。

　

副
鼻
腔
炎
真
菌
症
は
、
薬
で
は
治
ら

な
い
た
め
、
手
術
療
法
が
治
療
の
選
択

肢
に
な
り
ま
す
。

好
酸
球
性
副
鼻
腔
炎

　

好
酸
球
は
、
白
血
球
の
一
種
で
、
寄

生
虫
を
排
除
す
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
が
起
こ
る
と
、

好
酸
球
は
増
え
る
と
い
う
性
質
が
あ
り

ま
す
。

　

好
酸
球
が
増
え
す
ぎ
る
と
、
炎
症
を

引
き
起
こ
す
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

副
鼻
腔
の
粘
膜
が
炎
症
を
起
こ
し
て

垂
れ
下
が
っ
た
も
の
―
―
鼻
ポ
リ
ー
プ

が
で
き
る
と
、
鼻
づ
ま
り
や
匂
い
を
感

じ
づ
ら
く
な
り
ま
す
。

　

好
酸
球
性
副
鼻
腔
炎
の
治
療
と
し
て

は
、
ス
テ
ロ
イ
ド
を
使
用
し
た
薬
物
療

法
や
、
鼻
ポ
リ
ー
プ
を
除
去
す
る
た
め

の
手
術
療
法
が
検
討
さ
れ
ま
す
。

　

好
酸
球
性
副
鼻
腔
炎
は
根
治
が
難
し

い
病
気
で
、
指
定
難
病
と
な
っ
て
い
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
。

禁煙を始めてみませんか？

人生100年時代の知恵

禁煙できない―ニコチン依存症

　禁煙が難しい理由としては、「ニコチン
依存症」という病気になっていることが
考えられます。
　ニコチン依存症は、「身体的依存」と「心
理的依存」が複合して起こります。
●身体的依存
　タバコに含まれるニコチンには、脳内
でドーパミンという物質の放出を促す作
用があります。
　こうしたことが繰り返されると脳は、
ニコチンがあるこ
とを正常な状態と
し、不足すると摂
取するように身体
にサインを送りま
す。このサインが、
離脱症状（禁断症
状）と呼ばれるも
のです。
●心理的依存
　タバコを吸うことで嫌な気持ちが解消
された。あるいは、気分がよくなった
――こうした記憶が、禁煙を難しくさせ
ることがあります。
　タバコを吸っても、自分だけは病気に

ならない――このような誤った認識も、
禁煙を妨げることにつながります。

タバコを止めるには―禁煙外来

　禁煙外来を受診することでタバコを
止めることができた人の割合は、70 ～
80％。１年後も禁煙を続けている人は、
50％となっています。
　禁煙外来では、禁煙パッチ（貼り薬）
による離脱症状
の緩和。カウン
セリングによる
考え方や認識の
改善といった、
身体・心理の両
面から治療を行
なうため、自力
で行なうよりも
禁煙の成功率が高くなっています。
　また、吐く息に含まれる一酸化炭素濃
度を測る器械（COチェッカー）と、デー
タを記録するスマートフォンアプリを組
み合わせた製品が、保険適用になってい
ます。こちらも、禁煙状況を可視化した
データを医師と共有することでより的確
なアドバイスが受けられ、禁煙を継続し
ていく力になるでしょう。

　厚生労働省の調査によると、喫煙習慣がある方の半数以上が、これまでに４～５回
ほど禁煙を試みたことがあると回答しています。
　自力で禁煙を試みた場合、成功率は10％程度。１年後も禁煙を続けている人は、
１～３％とされています。
　禁煙は、なぜ難しいのでしょうか？



7〈頭のストレッチの答え〉

　お腹を触ったとき、「冷たい」と感じること
があります。こうしたことは、内臓が冷えた状
態のときに起こります。
　内臓の冷えは、冷たいものを摂り過ぎたとき
や、寒い場所に長時間いたときにも起こるので、
一時的なものであれば問題はありません。
　ただ、お腹が冷たいとたびたび感じるという
方は注意が必要です。
　お腹の冷えは、腹痛、下痢、便秘だけでなく、

食欲不振や疲労感、尿漏れ、頻尿、女性の場合
だと月経不順といった症状につながる恐れがあ
るからです。
　お腹に限らず冷え対策としては、血行をよく
して、温めることがポイントになります。
　ゆったりとした服装を
心がけ、お腹を締めつけ
ないようにする。冷たい
ものを避け、温かいもの
を食べたり飲んだりする。
また、習慣的に運動する
ことを心がけ、ストレス
対策も同時に行なってい
くようにしましょう。

冬になるとやってくる「アレ」。突然「バチッ」と、時には火花まで……。そう「静電気」です。
静電気はなぜ起こるのか、また防止する方法はあるのでしょうか？

＊冬のくせ者「静電気」＊

見逃さないで、　　　　この症状！
お腹が冷たいことがよくある

①母のエプロンの柄　②祖父のマフラーが長い　③祖母の口の形　④お餅の形　

⑤杵が長い　⑥弟の前髪がない　⑦妹の帽子の房

静電気はなぜ起こる？

　私たちの身の回りのものは
人間の体も含め、すべて電気を
持っています。通常は、プラス
とマイナスの電気がバランス
よく保たれていますが、摩擦な
どが原因で崩れてしまうこと
があります。このバランスの崩
れた状態でたまってしまった
電気が「静電気」です。そし
て、そのバランスを戻そうとす
る働きが「放電」です。
　体にたまった静電気は、空気
中の水分を通して自然に放電
されますが、乾燥して空気中の
水分が少ない冬は、静電気が放
電されにくく、体にどんどんた
たまっていきます。その状態で
金属製のものなどに触れると

一気に放電し、流れた電流によ
って「バチッ」という現象や痛
みを感じます。

静電気を防ぐ方法は？

　静電気を完全に防ぐことは
出来ませんが、少しでもその
発生を減らすことは可能です。
それは肌を乾燥から守ること
です。
　肌の水分量が少ないと静電
気がたまりやすくなります。入
浴時には肌を強く洗い過ぎな
いことや保湿剤（乳液やクリー
ム）を全身に塗ったり、手洗い
後にはハンドクリームを塗る
など、こまめな保湿を心がけま
しょう。
　加湿器を使用して空気中の
水分量を増やすことも大切で

す。また、衣服は綿などの天然
繊維の物を身に着けるのもよ
いでしょう。セーターなどの化
学繊維を重ね着する場合はそ
の上に着るようにしましょう。
　その他一時的な対策として、
ドアノブなどに触る場合は、指
先でなく手のひら全体で触る、
静電気防止スプレーを使用す
るなどの方法もあります。
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長芋  250g

パプリカ  ½個

豚ひき肉  100g

細ネギ  ２本

おろし生姜  小さじ1

ごま油  大さじ½
豆板醤  小さじ½
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①　長芋は皮をむき1.5cm のいちょう切りにし、耐熱皿

に入れラップをし、電子レンジ (600W) で2分加熱

する。パプリカも1.5cm 角に切る。

②　ⓐを混ぜ合わせる。細ネギは小口切りにする。

③　フライパンにごま油を中火で熱し、生姜、豚ひき肉

を炒める。ポロポロにほぐれたら豆板醤を入れ炒め、

パプリカを加え炒める。長芋も入れさっと炒める。

④　ⓐをもう一度混ぜてから③に加え、時々まぜながら

4〜5分煮て、酢小さじ½を入れ混ぜ火を止める。

⑤　器に盛り、細ネギを散らす。

長芋はあらかじめ火を通し、
ほっくりした食感に。仕上げに
酢を入れて味をひきしめます。

　しょうゆ  大さじ½
　みそ  大さじ½
　砂糖  小さじ1

　片栗粉  小さじ1

　鶏ガラスープのもと

  小さじ１／４
　水  150㎖

長芋の麻婆風
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

ノロウイルス感染症

ⓐ

１人分 230 kcal

｛

下の絵の中には、上の絵と違うところが７つ
あります。どこが違うでしょうか？

酢  小さじ½

生は美味しい
けれど…

十分加熱！


