
      

◆
年
始
の
健
康
管
理
こ
れ
だ
け
は

気
を
つ
け
よ
う
！ 

 

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
『
一
年
の
計
は
元

旦
に
あ
り
』
と
い
い
ま
す
が
、
皆

様
は
元
気
に
お
過
ご
し
で
し
ょ
う

か
。 こ

の
時
期
は
新
年
会
や
旅
行
等

の
予
定
が
目
白
押
し
。
こ
ん
な
時

期
だ
か
ら
こ
そ
体
を
い
た
わ
っ
て

健
や
か
に
楽
し
く
過
ご
し
た
い
も

の
で
す
。 

今
回
は
年
始
か
ら
元
気
よ
く
過

ご
す
た
め
の
情
報
を
お
届
け
し
ま

す
。 

 

◆
飲
み
過
ぎ
・
食
べ
過
ぎ 

ま
ず
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
い
け

な
い
の
は
『
暴
飲
・
暴
食
』
で
す
。 

飲
酒
を
す
る
と
、
細
胞
内
の
水

分
が
失
わ
れ
て
脳
梗
塞
発
作
の
原

因
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
酒

席
の
前
に
は
水
や
お
茶
、
牛
乳
等

を
た
っ
ぷ
り
と
取
っ
て
お
き
ま
し 

      

ょ
う
。
こ
う
し
て
お
け
ば
、
血
中

の
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
が
急
上
昇
し

ま
せ
ん
。 

 

ま
た
、
食
べ
な
が
ら
お
酒
を
飲

む
と
、
胃
か
ら
の
ア
ル
コ
ー
ル
吸

収
が
減
る
の
で
悪
酔
い
し
に
く
く

な
り
ま
す
。 

飲
み
過
ぎ
る
と
理
性
的
判
断
が

鈍
っ
て
失
敗
し
が
ち
で
す
。
新
し

い
一
年
を
楽
し
く
ス
タ
ー
ト
す
る

た
め
に
、
飲
み
た
い
気
分
の
時
で

も
『
ほ
ろ
酔
い
ま
で
』
と
心
が
け

ま
し
ょ
う
。 

  

ま
た
、
年
末
年
始
は
つ
い
つ
い

食
べ
過
ぎ
て
太
っ
て
し
ま
い
や
す

い
時
期
で
す
。 

『
夏
に
な
れ
ば
体
重
が
減
る
か

ら
大
丈
夫
』
と
思
っ
て
い
て
も
、

正
月
太
り
し
て
い
る
間
は
、
血
圧

や
血
糖
値
が
悪
化
し
て
い
ま
す
。

一
度
増
え
す
ぎ
た
体
重
を
減
ら
す

の
は
大
変
で
す
。
食
べ
過
ぎ
そ
う

な
と
き
こ
そ
、
意
識
し
て
ゆ
っ
く

り
と
、
適
量
を
食
べ
る
よ
う
に
心

が
け
ま
し
ょ
う
。 

     

◆
カ
ゼ
（
風
邪
） 

 

季
節
柄
、
用
心
が
必
要
な
の
が

カ
ゼ
で
す
。
外
出
後
の
手
洗
い
・

う
が
い
を
欠
か
さ
ず
、
適
度
に
睡

眠
を
と
っ
て
体
を
休
め
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た

食
事
を
摂
り
、
抵
抗
力
が
落
ち
な

い
よ
う
に
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

お
せ
ち
ば
か
り
を
ず
っ
と
食
べ
続

け
る
…
な
ん
て
こ
と
の
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。 

人
ご
み
に
行
く
と
き
に
は
マ
ス

ク
を
し
て
の
ど
粘
膜
を
保
護
し
ま

し
ょ
う
。
風
邪
を
引
い
て
し
ま
っ

た
と
き
に
は
、
咳
や
く
し
ゃ
み
で

ウ
イ
ル
ス
を
飛
ば
さ
な
い
よ
う
に

マ
ス
ク
を
着
用
す
る
心
遣
い
も
重

要
で
す
。 

    

 

◆
長
時
間
の
移
動 

 

旅
行
等
で
、
長
時
間
乗
り
物
に

乗
る
と
き
に
は
、
足
の
血
管
に
『
血

栓
（
血
の
塊
）
』
が
で
き
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
乗
り
物
か
ら
降
り

た
と
き
に
、
こ
の
『
血
栓
』
が
血

流
に
乗
っ
て
移
動
し
、
肺
や
脳
の

血
管
を
詰
ま
ら
せ
て
肺
梗
塞
や
脳

梗
塞
を
起
こ
す
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

足
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
、

こ
ま
め
な
水
分
補
給
を
し
て
血
栓

が
で
き
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

        

今
年
も
新
し
い
ス
タ
ー
ト
を
切

り
、
し
ば
ら
く
は
慌
た
だ
し
い
毎

日
が
続
く
と
思
い
ま
す
。
頑
張
り

た
い
と
き
に
体
調
を
崩
し
て
ダ
ウ

ン
…
と
な
ら
な
い
よ
う
気
を
つ
け

ま
し
ょ
う
。 

  

ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー
保
健
師 
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