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「病気をしない暮らし」への道しるべ
第 41 回 未来研究会
経口摂取したペプチドの機能性とメカニズム
佐藤 健司 京都大学大学院農学研究科 教授

第 42 回 未来研究会
確かな腰痛マネジメント手法と健康長寿に向けた施策
松平 　浩 �東京大学医学部附属病院 22 世紀医療センター  

運動器疼痛メディカルリサーチ＆マネジメント講座 特任教授



健
康 未

来ひ
と

〈作者からのコメント〉
西尾 有希 さん　　　　京都市立芸術大学 美術研究科 デザイン専攻ビジュアルデザイン ２回生

健康に不安があり、暗闇の中にいるような気持ちになっている方にとって道標となりますよう
にと思いを込めました。

監修／辰巳 明久 教授

象徴性を感じさせる道、樹、そして手紙というモチーフを、優しさを感じさせる表現で仕上げた
絵です。
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健やかな心と身体で長寿を楽しむことや、そのために必要
な知恵を身につけることは、超高齢社会を生きる私たちに
とっての大きな関心事となっています。先端医療と漢方、
養生訓と健康、西洋医療と予防医学について 3つの講演
を手掛かりに、超高齢社会を生きる日本人の健康について
考えます。

2019 年 12月 8日　熊本城ホール　シビックホール

「病気をしない暮らし」� への道しるべ
第 25 回 ひと・健康・未来シンポジウム 2019  熊本

東洋医学にみられる『こころ』と養生

シンポジウム企画・司会進行　 吉
よし

川
かわ

　左
さ

紀
き

子
こ

公益財団法人 ひと・健康・未来研究財団 理事
瓜生山学園京都芸術大学 副学長／文明哲学研究所長
京都大学フィールド科学教育研究センター 特任教授

若
わか

林
ばやし

 理
り

砂
さ

臨床家・鍼灸師

1976 年生まれ。高校卒業後に鍼灸免許を取得。早稲田大学第二文学
部卒(思想宗教系専修)。2004年に東京・目黒にアシル治療室を開院。
現在、新規患者の受け付けができないほどの人気治療室となってい
る。古武術を学び、現在の趣味はカポエイラ。

仲
なか

野
の

　 徹
とおる

大阪大学大学院医学系研究科・病理学 教授

1957 年、大阪市生まれ。大阪大学医学部を 1981 年に卒業し、内科医として
3年間勤務の後、基礎研究の道に。京都大学医学部講師（本庶佑研究室）など
を経て、1995 年に大阪大学微生物病研究所・教授。
2004 年から現職。さまざまな細胞がどのようにできてくるのかについて研究
している。著書に『こわいもの知らずの病理学講義』（晶文社）など。趣味はノ
ンフィクション読書、僻地旅行、義太夫語り。

（できるだけ）がんにならない暮らし 
　　がんは運である？

加
か

島
しま

 雅
まさ

之
ゆき

熊本赤十字病院 総合内科部長
熊本大学医学部臨床教授 漢方担当
宮崎大学医学部臨床教授 総合内科担当
熊本大学薬学部非常勤講師 漢方担当
東邦大学医療センター 大森病院 東洋医学科 客員講師

1976 年生まれ
資格：総合内科専門医　指導医　漢方専門医
専門：総合内科　感染症診療　漢方
研究分野：漢方の包括的応用システムの開発、漢方の思想史、総合内科学の確立

先端医療の中で活きる漢方
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先
端
医
療
は
神
話
の
医
療

　

全
国
に
救
命
セ
ン
タ
ー
は
五
十
数
カ
所
存
在
し
、
年
間
六
万
人

以
上
の
救
急
患
者
さ
ん
を
受
け
入
れ
る
病
院
は
五
カ
所
、
そ
の
一

つ
が
私
の
勤
務
し
て
お
り
ま
す
熊
本
赤
十
字
病
院
で
す
。
何
で
そ

ん
な
救
急
病
院
、
先
端
医
療
の
中
で
漢
方
を
や
っ
て
い
る
の
か
。

そ
の
あ
た
り
を
含
め
て
漢
方
の
お
話
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

今
、
現
代
の
先
端
医
療
は
つ
い
に
神
話
の
時
代
に
入
り
ま
し

た
。
古
今
東
西
の
神
話
を
読
ん
で
い
る
と
、
神
様
み
た
い
な
お
医

者
さ
ん
が
や
っ
て
き
て
、
死
に
そ
う
な
人
を
助
け
て
く
れ
ま
し

た
。
胸
を
、
お
な
か
を
開
き
、
臓
器
を
つ
な
ぎ
合
わ
せ
、
不
治
の

病
と
さ
れ
た
が
ん
と
お
ぼ
し
き
病
気
も
治
し
て
く
れ
た
み
た
い
な

話
も
載
っ
て
い
ま
す
。
そ
う
い
う
意
味
で
は
、
既
に
わ
れ
わ
れ
の

医
学
は
神
話
の
時
代
に
突
入
し
て
い
る
ん
で
す
。

　

そ
ん
な
偉
大
な
医
学
が
既
に
存
在
す
る
の
に
、
何
で
古
臭
い
漢

方
な
ん
だ
と
い
う
こ
と
で
す
が
、
大
建
中
湯
︵
ダ
イ
ケ
ン
チ
ュ
ウ

ト
ウ
︶
と
い
う
お
薬
が
あ
り
ま
す
。
一
八
〇
〇
年
ぐ
ら
い
前
に
腹

痛
の
薬
と
し
て
処
方
さ
れ
た
も
の
で
す
が
、
現
在
で
も
開
腹
手
術

後
に
、
日
本
中
の
外
科
医
は
ほ
ぼ
ル
ー
チ
ン
で
処
方
し
て
い
ま

す
。
イ
レ
ウ
ス
︵
腸
閉
塞
︶
な
ど
の
予
防
効
果
が
あ
り
、
現
状
こ

れ
に
勝
る
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。
日
本
中
で
多
用
さ
れ
て
お
り
、

漢
方
市
場
の
売
り
上
げ
の
約
半
分
が
こ
の
大
建
中
湯
で
す
。
そ
の

く
ら
い
信
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

健
康
と
は
何
か

　

そ
も
そ
も
健
康
っ
て
何
だ
ろ
う
っ
て
。
世
界
で
最
も
権
威
の
あ

る
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
定
義
は
、﹁
健
康
と
は
、
完
全
な
肉
体
、
精
神
的
及

び
社
会
的
福
祉
の
状
態
で
あ
り
、
単
に
疾
病
ま
た
は
病
弱
が
存
在

し
な
い
こ
と
で
は
な
い
﹂
と
、
高
尚
で
す
が
、
私
は
違
和
感
を
覚

え
ま
し
た
。
こ
れ
っ
て
健
康
と
は
健
康
で
す
と
言
っ
て
い
る
よ
う

な
も
ん
で
す
。
こ
れ
な
ぜ
か
と
い
う
と
、
西
洋
科
学
、
西
洋
近
代

医
学
と
い
う
の
は
厳
密
な
意
味
で
、
健
康
の
定
義
が
で
き
な
い
。

そ
れ
は
、
疾
病
を
研
究
す
る
こ
と
か
ら
始
ま
っ
た
学
問
だ
っ
た
か

ら
で
す
。
単
に
病
気
じ
ゃ
な
い
、
完
全
に
機
能
不
全
で
は
な
い
、

そ
れ
っ
て
ど
う
い
う
状
態
な
の
か
言
え
な
い
ん
で
す
ね
。

　

か
と
い
っ
て
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
西
洋
医
学
一
辺
倒
で
も
あ
り
ま
せ

ん
。
伝
統
医
学
を
評
価
し
、
研
究
す
る
た
め
の
方
法
論
の
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
を
二
〇
〇
〇
年
に
出
し
て
い
ま
す
。
と
い
う
の
は
、
先
端

医
療
の
恩
恵
を
受
け
て
い
る
の
は
人
類
の
約
三
割
。
十
分
な
医
療

機
関
が
存
在
し
な
い
、
高
度
な
医
療
を
受
け
る
だ
け
の
経
済
的
な

基
盤
が
な
い
か
ら
で
す
。
そ
こ
で
、
全
世
界
の
医
療
福
祉
を
考

え
、
そ
の
地
域
に
根
ざ
し
た
伝
統
的
な
医
学
を
評
価
し
た
わ
け
で

す
。

　

世
界
に
は
三
大
伝
統
医
学
が
あ
り
ま
す
。
漢
方
と
い
う
の
は
、

中
国
由
来
の
伝
統
医
学
。
東
ア
ジ
ア
の
か
な
り
広
大
な
領
域
に
広

が
っ
て
い
る
医
学
で
す
。
南
イ
ン
ド
か
ら
東
シ
ナ
半
島
あ
た
り
ま

で
普
及
す
る
の
は
ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
。
古
代
ギ
リ
シ
ャ
の
医
学

の
生
き
残
り
と
し
て
中
近
東
に
存
在
す
る
の
が
ユ
ナ
ニ
、
こ
の
三

つ
で
す
。
さ
ら
に
、
今
、
雲う
ん

霞か

の
ご
と
く
広
が
っ
て
い
る
医
学
が

中
医
学
で
す
。
こ
れ
、
中
国
医
学
の
名
前
で
す
が
、
華
僑
で
す
と

か
、
中
国
の
勢
力
が
世
界
中
に
分
布
す
る
に
し
た
が
っ
て
、
非
常

に
も
て
は
や
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
全
世
界
で
は
伝
統
医

学
が
非
常
に
盛
ん
で
す
し
、
そ
の
研
究
も
進
ん
で
い
ま
す
。

伝
統
医
学
と
民
間
療
法

　

注
意
し
た
い
の
は
、
民
間
療
法
と
伝
統
医
学
と
は
違
う
と
い
う

こ
と
で
す
。
一
般
に
民
間
療
法
と
い
わ
れ
て
い
る
も
の
は
症
状
に

対
す
る
治
療
で
す
。
そ
し
て
、
適
応
と
禁
忌
︵
き
ん
き
／
禁
止
さ

れ
て
い
る
︶、
こ
う
い
う
場
合
は
使
い
、
こ
う
い
う
と
き
は
使
わ

な
い
と
い
う
の
が
不
明
確
な
こ
と
が
多
い
で
す
。
こ
の
薬
は
、
万

病
に
効
き
ま
す
み
た
い
な
話
に
な
り
が
ち
な
の
が
民
間
療
法
で
す

ね
。
伝
統
医
学
と
は
、
も
ち
ろ
ん
現
代
医
学
も
西
洋
の
伝
統
医
学

か
ら
生
み
出
さ
れ
た
も
の
で
す
が
、
歴
史
的
に
そ
の
文
化
圏
で
、

正
統
な
医
学
と
し
て
扱
わ
れ
て
い
た
も
の
を
い
い
ま
す
。
現
代
の

お
医
者
さ
ん
と
同
じ
よ
う
に
診
断
に
基
づ
い
て
治
療
を
行
い
ま
す

し
、
薬
に
つ
い
て
も
適
応
と
禁
忌
が
検
討
さ
れ
て
お
り
、
厳
密
な

学
問
に
近
い
よ
う
な
体
系
を
持
っ
て
い
ま
す
。

　

伝
統
医
学
は
、
貧
し
い
人
や
現
代
医
学
の
福
音
が
届
か
な
い

人
々
が
や
っ
て
い
る
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
そ
れ
だ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
日
本
の
研
究
で
す
が
、
潰
瘍
性
大
腸
炎
と
い

う
消
化
器
難
病
が
あ
り
ま
す
。
免
疫
が
正
常
に
働
か
ず
、
正
常
な

腸
粘
膜
を
侵
し
て
し
ま
う
難
病
の
一
つ
で
す
。
こ
れ
に
対
し
て
、

青
黛
︵
せ
い
た
い
︶
と
い
う
天
然
物
の
青
色
色
素
を
投
与
し
た
ら

も
の
す
ご
く
効
果
が
あ
り
ま
し
た
。
症
状
が
ほ
ぼ
完
全
に
消
え
る

レ
ベ
ル
が
五
割
近
く
現
れ
た
と
い
う
こ
と
で
す
。
こ
れ
、
生
物
製

剤
と
い
わ
れ
、
最
先
端
の
免
疫
を
応
用
し
た
治
療
法
と
ほ
ぼ
変
わ

ら
な
い
レ
ベ
ル
で
効
い
て
い
ま
す
。
薬
価
は
、
一
割
か
三
割
負
担

で
す
か
ら
、
生
物
製
剤
だ
と
月
に
約
六
～
七
万
円
で
す
が
、
青
黛

だ
と
一
〇
〇
〇
円
程
度
で
す
。
安
価
で
あ
り
な
が
ら
、
こ
の
よ
う

な
臨
床
結
果
が
示
さ
れ
て
い
る
ん
で
す
ね
。
た
だ
、
一
部
の
副
作

用
、
あ
と
事
情
が
あ
り
ま
し
て
日
本
で
は
使
え
な
く
な
り
ま
し
た

が
、
こ
う
い
っ
た
こ
と
が
あ
る
。
も
し
か
し
て
、
医
学
の
新
た
な

枠
組
み
、
新
し
い
治
療
法
が
あ
る
か
も
し
れ
な
い
と
い
う
こ
と
で

全
世
界
が
伝
統
医
学
の
研
究
を
積
極
的
に
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
伝
統
医
学
の
診
断
と
い
う
概
念
、
た
だ
単
に
治
療
法
と

い
う
だ
け
で
は
な
く
て
、
診
断
に
関
し
て
も
注
目
さ
れ
て
い
ま

す
。
Ｉ
Ｃ
Ｄ
ー
11
が
二
〇
一
九
年
五
月
に
Ｗ
Ｈ
Ｏ
で
可
決
さ
れ
ま

し
た
。
こ
の
Ｉ
Ｃ
Ｄ
と
は
、
国
際
疾
病
分
類
と
い
う
も
の
で
、
病

名
の
世
界
標
準
化
、
ど
こ
の
国
で
も
同
じ
病
名
で
病
気
を
認
識
し

ま
し
ょ
う
と
い
う
枠
組
み
で
す
。
病
院
で
は
、
あ
な
た
は
何
病
で

す
っ
て
お
医
者
さ
ん
か
ら
言
わ
れ
ま
す
が
、
そ
れ
は
基
本
的
に
こ

の
Ｉ
Ｃ
Ｄ
と
い
う
病
気
の
登
録
シ
ス
テ
ム
に
従
っ
て
い
ま
す
。
現

在
は
、
第
一
〇
版
を
使
っ
て
い
ま
す
が
、
一
〇
版
と
一
一
版
に
は

大
き
な
違
い
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
中
の
一
つ
に
、
Ｔ
Ｍ
1
、
ト
ラ

デ
ィ
シ
ョ
ナ
ル
メ
デ
ィ
ス
ン
︵
伝
統
医
学
︶
の
一
番
目
と
い
う
の

が
新
し
く
付
加
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
は
東
ア
ジ
ア
伝
統
医
学
を
指

す
コ
ー
ド
で
、
そ
の
伝
統
医
学
に
基
づ
く
病
名
と
い
う
の
が
標
準

病
名
体
系
の
中
に
入
っ
て
き
ま
し
た
。

　

例
え
ば
、qi

は
中
国
語
で
気
の
こ
と
で
す
が
、qi stagnation 

pattern

︵
気
滞
︶、qi deficiency pattern

︵
気
虚
︶
な
ど
の

伝
統
的
な
漢
方
の
病
態
名
が
検
索
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

Ｗ
Ｈ
Ｏ
に
参
加
す
る
国
は
四
年
以
内
に
、
標
準
病
名
を
最
新
バ
ー

ジ
ョ
ン
に
翻
訳
し
て
普
及
す
る
こ
と
が
国
際
条
約
上
決
ま
っ
て
お

り
ま
す
の
で
、
早
け
れ
ば
二
〇
二
三
年
に
は
医
師
が
こ
の
診
断
を

カ
ル
テ
に
登
録
し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

漢
方
と
西
洋
医
学

　

で
は
、
漢
方
と
は
何
か
と
い
う
こ
と
で
す
が
、
日
本
に
お
け
る

中
国
を
起
源
と
す
る
伝
統
医
学
の
名
称
で
す
。
中
国
で
は
中
医

学
、
韓
国
で
は
韓
医
学
と
呼
ば
れ
ま
す
。
近
代
に
な
っ
て
、
日
本

で
発
達
し
た
の
を
日
本
漢
方
、
中
国
で
発
達
し
て
き
た
の
を
中
医

学
、
近
代
中
医
学
と
い
う
言
い
方
を
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

漢
方
と
西
洋
医
学
で
は
診
断
概
念
に
大
き
な
違
い
が
あ
り
ま

す
。
漢
方
は
証
︵
し
ょ
う
︶
と
い
う
概
念
で
診
断
を
し
ま
す
。
人

間
の
本
質
を
、
機
能
だ
と
考
え
ま
す
。
人
間
は
働
く
も
の
、
じ
ゃ

あ
、
そ
の
働
き
、
機
能
が
お
か
し
く
な
れ
ば
す
べ
か
ら
く
そ
れ
は

病
気
だ
と
認
識
し
、
そ
の
た
め
の
治
療
法
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
に
対
し
て
現
代
医
学
の
も
と
で
あ
る
西
洋
医
学
で
は
、
疾

患
単
位
で
考
え
ま
す
。
例
え
ば
糖
尿
病
や
白
血
病
な
ど
、
一
つ
の

疾
患
単
位
と
考
え
ま
す
。
基
本
は
病
理
組
織
と
い
わ
れ
、
解
剖
を

し
て
病
気
の
場
所
を
見
る
こ
と
、
見
た
目
の
形
、
そ
れ
が
と
て
も

大
事
な
ん
で
す
。
現
代
医
学
の
疾
病
観
に
、
細
胞
病
理
学
説
が
あ

り
ま
す
。
こ
れ
、
一
九
世
紀
初
頭
に
ド
イ
ツ
の
ル
ド
ル
フ
・
ウ
ィ

ル
ヒ
ョ
ウ
と
い
う
病
理
学
者
が
提
唱
し
た
考
え
方
で
す
。
人
間
は

細
胞
の
王
国
だ
、
だ
か
ら
人
の
病
気
は
細
胞
の
病
気
だ
と
言
っ
た

ん
で
す
ね
。
ご
経
験
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
体
調
が
悪
く
て

病
院
に
行
っ
た
ら
、
そ
れ
病
気
じ
ゃ
な
い
よ
っ
て
言
わ
れ
た
こ
と

あ
り
ま
せ
ん
か
？
体
調
が
悪
い
の
に
病
気
じ
ゃ
な
い
っ
て
ど
う
い

う
こ
と
っ
て
な
り
ま
す
け
れ
ど
も
、
そ
の
理
由
は
二
つ
で
す
。
一

つ
は
疾
患
単
位
と
い
う
、
電
話
帳
ぐ
ら
い
分
厚
い
病
気
一
覧
の
中

に
当
て
は
ま
る
も
の
が
な
い
か
ら
。
も
う
一
つ
は
、
細
胞
の
形
が

変
わ
っ
て
な
い
も
の
は
病
気
だ
と
思
わ
な
い
の
が
、
現
代
医
学
の

立
場
な
ん
で
す
。
た
だ
働
き
だ
け
の
問
題
だ
っ
た
ら
、
基
本
的
に

病
気
じ
ゃ
な
い
と
な
る
わ
け
で
す
。
こ
の
考
え
方
に
基
づ
い
て
現

代
医
学
は
で
き
て
い
ま
す
の
で
、
病
院
で
は
、
話
を
聞
い
た
ら
、

次
は
採
血
す
る
か
、
レ
ン
ト
ゲ
ン
、
Ｃ
Ｔ
、
Ｍ
Ｒ
Ｉ
な
ど
の
画
像

検
査
を
必
ず
や
り
ま
す
。
わ
ざ
わ
ざ
手
術
を
し
な
く
て
も
、
症
状

の
あ
る
所
の
画
像
を
見
る
こ
と
で
細
胞
の
変
化
を
捉
え
ら
れ
る
か

ら
で
す
。
そ
う
す
れ
ば
、
病
気
の
診
断
に
結
び
つ
き
ま
す
。
そ
れ

で
も
捉
え
ら
れ
な
い
も
の
は
認
識
で
き
な
い
、
そ
れ
が
現
代
医
学

の
立
場
で
す
。
た
だ
、
こ
の
診
断
に
よ
っ
て
、
臓
器
を
作
り
変
え

る
と
か
、
悪
い
と
こ
ろ
は
取
り
除
い
た
り
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た

わ
け
で
す
か
ら
、
医
学
が
す
ば
ら
し
い
の
は
間
違
い
あ
り
ま
せ

ん
。

　

あ
と
、
現
代
医
学
の
正
し
さ
の
評
価
法
で
す
ね
。
現
代
医
学
が

採
用
し
た
の
は
実
験
科
学
と
い
っ
て
、
病
気
の
モ
デ
ル
を
実
験
室

の
中
で
作
り
出
し
治
療
法
を
検
討
し
ま
す
。
も
し
く
は
実
際
に
そ

う
い
っ
た
も
の
が
使
わ
れ
た
と
き
に
、
病
気
は
ど
う
い
う
人
に
現

れ
る
か
を
統
計
学
を
用
い
て
説
明
す
る
臨
床
疫
学
で
す
ね
。
こ
う

い
っ
た
二
つ
の
方
法
で
、
科
学
的
な
検
証
を
行
い
、
い
ろ
い
ろ
な

も
の
を
開
発
し
て
き
ま
し
た
。
た
だ
、
こ
こ
で
重
要
な
の
は
、
常

先
端
医
療
の
中
で
活
き
る
漢
方

�

熊
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に
再
現
性
、
客
観
性
と
い
う
考
え
方
で
す
。
ど
こ
に
行
っ
て
も
、

誰
が
や
っ
て
も
同
じ
よ
う
に
な
る
の
が
正
し
い
と
。
こ
の
考
え
方

に
基
づ
い
て
い
る
の
が
現
代
医
療
で
す
。

絶
対
尺
度
と
相
対
尺
度

　

困
り
ま
す
よ
ね
。
Ａ
と
い
う
薬
は
こ
の
人
に
効
い
て
、
こ
の
人

に
効
か
な
い
と
。
こ
の
再
現
性
、
客
観
性
と
い
う
基
準
は
大
事
で

す
が
、
最
も
や
り
や
す
い
方
法
は
絶
対
尺
度
で
評
価
す
る
こ
と
な

ん
で
す
。
例
え
ば
、
食
べ
物
屋
さ
ん
に
い
く
と
き
に
お
店
の
評
価

を
調
べ
ま
す
よ
ね
。
最
近
、
は
や
っ
て
い
ま
す
。
評
価
が
三
・
四

以
上
だ
と
美
味
し
い
と
い
う
こ
と
で
す
が
、
ど
う
で
し
ょ
う
。
口

に
合
う
こ
と
っ
て
何
％
ぐ
ら
い
あ
り
ま
す
か
。
所
詮
美
味
し
さ
と

い
う
の
は
個
人
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
。
そ
れ
を
い
く
ら
数
値
化
し

て
み
た
と
こ
ろ
で
、
全
員
が
美
味
し
い
と
い
う
の
は
あ
り
得
な
い

と
。
で
も
、
例
え
ば
一
ｍ
と
い
う
長
さ
の
単
位
は
、
地
球
上
で
は

み
な
同
じ
で
す
。
な
の
で
、
一
ｍ
よ
り
も
長
い
か
短
い
か
は
明
確

で
す
。
こ
れ
を
絶
対
尺
度
と
い
い
、
科
学
の
実
験
で
は
全
て
や
ら

れ
て
い
ま
す
。
で
も
、
マ
ラ
ソ
ン
の
疲
れ
や
す
さ
は
ど
う
で
し
ょ

う
。
一
〇
〇
キ
ロ
マ
ラ
ソ
ン
を
走
れ
る
鉄
人
と
、
一
般
人
の
方
の

疲
れ
や
す
さ
を
絶
対
尺
度
で
比
べ
て
い
い
ん
で
し
ょ
う
か
。
一
般

の
方
は
大
変
な
疲
労
で
し
ょ
う
が
、
鉄
人
は
大
し
た
こ
と
な
い
か

も
知
れ
な
い
。
そ
こ
に
は
当
然
個
人
差
が
あ
り
ま
す
ね
。
疲
れ
や

す
さ
と
か
、
痛
み
だ
と
か
、
悲
し
み
と
い
っ
た
現
象
を
推
し
量
る

の
は
相
対
尺
度
で
す
よ
ね
。
再
現
性
、
客
観
性
の
も
と
に
な
る
絶

対
尺
度
で
は
す
ご
く
測
定
し
に
く
い
、
す
な
わ
ち
研
究
が
で
き
ま

せ
ん
。
従
っ
て
、
疲
れ
や
す
さ
を
改
善
す
る
薬
は
存
在
し
な
い
わ

け
で
す
。
と
こ
ろ
が
伝
統
医
学
は
も
と
も
と
人
の
症
状
、
そ
の
機

能
を
重
視
し
て
考
え
て
い
ま
す
。
特
に
漢
方
は
そ
う
で
、
堂
々
と

疲
れ
や
す
さ
の
薬
が
存
在
す
る
ん
で
す
ね
。
そ
う
い
っ
た
も
の
を

観
察
、
研
究
、
治
療
法
を
開
発
し
て
き
た
歴
史
が
あ
る
か
ら
で

す
。
た
だ
、
客
観
性
、
再
現
性
に
つ
い
て
は
、
万
人
が
毎
回
同
じ

よ
う
な
治
療
成
績
を
上
げ
ら
れ
る
か
と
い
う
と
、
そ
こ
は
結
構
難

し
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。
私
は
よ
く
、
漢
方
は
怪
し
い
と
言
い
ま

す
。
常
に
絶
対
は
あ
り
得
ま
せ
ん
か
ら
。
た
だ
、
一
定
の
割
合
で

効
く
こ
と
も
あ
る
だ
ろ
う
と
思
え
ま
す
。

中
国
伝
統
医
学

　

図
は
、
中
国
伝
統
医
学
の
人
間
の
在
り
方
で
す
。
自
然
界
が

巡
っ
て
い
る
。
そ
れ
と
人
体
も
あ
る
種
の
働
き
、
機
能
が
あ
る
。

こ
の
二
つ
が
お
互
い
に
や
り
取
り
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
人
は
生

き
て
い
る
と
考
え
ま
す
。
こ
の
や
り
取
り
が
う
ま
く
い
か
な
い
、

も
し
く
は
自
然
界
の
働
き
に
人
間
の
体
が
つ
い
て
こ
ら
れ
な
い
の

が
病
気
だ
と
考
え
ま
す
。
西
洋
医
学
は
疾
病
分
類
論
が
先
行
し
た

の
に
対
し
、
中
国
医
学
は
皇
帝
を
長
生
き
さ
せ
る
、
不
老
長
寿
の

考
え
方
か
ら
始
ま
っ
て
お
り
、
生
理
機
能
の
拡
張
増
強
を
目
標
と

し
て
作
ら
れ
た
医
学
で
す
。
こ
れ
は
ほ
か
の
伝
統
医
学
に
は
あ
ま

り
見
ら
れ
な
い
特
徴
で
す
。
そ
し
て
、
現
代
西
洋
医
学
は
、
も
の

は
生
ま
れ
た
ら
崩
れ
る
し
か
な
い
と
い
う
考
え
方
で
、
生
命
は
そ

れ
に
逆
ら
う
存
在
だ
と
。
自
然
界
の
変
化
に
対
し
て
、
変
化
し
な

い
よ
う
に
あ
ら
が
い
続
け
る
の
が
人
体
だ
と
い
う
考
え
方
に
基
づ

い
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
、
変
化
さ
せ
な
い
よ
う
に
す
る
の
が
治
療

だ
と
考
え
る
。
一
方
で
中
国
伝
統
医
学
は
自
然
界
と
と
も
に
変
化

し
て
い
く
の
が
生
命
の
本
質
だ
と
考
え
て
い
る
ん
で
す
ね
。
な
の

で
、
変
化
の
仕
方
が
極
端
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
は
ず
れ
な
い
よ

う
に
保
つ
と
。
西
洋
医
学
は
、
細
胞
の
形
態
異
常
を
基
本
と
し
て

考
え
て
い
る
の
に
対
し
て
、
伝
統
医
学
は
、
自
然
界
と
人
体
、
も

し
く
は
人
体
内
の
自
然
環
境
が
お
か
し
な
働
き
に
な
ら
な
い
よ
う

に
保
た
せ
る
の
が
生
命
観
、
疾
病
観
だ
と
考
え
て
お
り
、
違
う
視

点
で
も
の
を
考
え
て
い
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
夢
物
語
の
よ
う
な
茫
漠

と
し
た
よ
う
な
世
界
で
す
が
、
現
代
医
学
も
だ
ん
だ
ん
そ
う
い
っ

た
こ
と
が
わ
か
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

二
〇
一
五
年
に
﹃N

ature Com
m

unications

﹄
と
い
う
権
威

の
あ
る
科
学
雑
誌
に
次
の
よ
う
な
研
究
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。
全

世
界
を
八
つ
の
緯
度
帯
に
分
け
て
、
二
〇
〇
〇
人
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
を
募
り
、
体
の
中
の
炎
症
を
起
こ
す
六
つ
の
遺
伝
子
の
発
現
を

調
べ
ま
し
た
。
そ
う
し
ま
す
と
、
緯
度
に
よ
っ
て
炎
症
の
パ
タ
ー

ン
が
変
わ
る
こ
と
が
示
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
こ
と
か
ら
、
自
然
界

と
人
体
が
い
か
に
密
接
に
結
び
つ
き
な
が
ら
生
き
て
い
る
か
と
い

う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
そ
う
す
る
と
、
科
学
の
前
提
、
ど
こ

で
も
、
誰
が
や
っ
て
も
同
じ
よ
う
に
は
崩
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
十

把
一
絡
げ
で
世
界
の
全
部
を
集
め
て
み
ま
し
た
み
た
い
な
研
究
を

や
っ
て
も
意
味
が
な
い
、
い
ろ
ん
な
こ
と
で
わ
か
ら
な
い
こ
と
が

あ
る
と
い
う
こ
と
を
示
し
て
く
れ
ま
し
た
。
そ
う
い
っ
た
こ
と
が

だ
ん
だ
ん
わ
か
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

で
は
、
漢
方
の
診
断
と
治
療
で
す
ね
。
図
は
、
基
本
の
枠
組
み

で
す
。
漢
方
独
特
の
病
因
、
こ
れ
は
多
く
の
場
合
、
自
然
環
境
と

人
体
の
相
互
関
係
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
っ
た
と
い
う
の
が
病
因

で
す
。
体
に
起
こ
る
病
的
な
変
化
、
こ
れ
を
症
状
、
症
候
と
し
て

と
ら
え
、
患
者
さ
ん
の
お
話
を
聞
き
、
診
察
を
し
て
、
ど
ん
な
こ

と
が
起
こ
っ
て
い
る
か
を
考
え
て
い
き
ま
す
。
そ
う
し
て
、
治
療

方
針
を
決
め
、
薬
物
療
法
の
漢
方
薬
を
用
い
ま
す
。
マ
ッ
サ
ー
ジ

や
鍼
灸
も
あ
り
ま
す
ね
。

フ
レ
イ
ル
と
漢
方

　

今
、
フ
レ
イ
ル
と
い
う
概
念
が
西
洋
医
学
で
も
注
目
さ
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
高
齢
者
が
痩
せ
て
き
て
体
力
を
失
う

こ
と
で
、
こ
の
問
題
が
起
こ
っ
て
い
る
人
は
非
常
に
疾
病
が
多
発

し
や
す
く
、
重
症
化
し
や
す
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
る
ん
で
す
。
こ

の
フ
レ
イ
ル
に
は
身
体
的
な
要
素
、
精
神
的
な
要
素
、
社
会
的
な

要
素
が
全
部
絡
む
と
い
わ
れ
て
い
て
、
ど
ん
ど
ん
弱
っ
て
い
く

と
。

　

漢
方
は
人
間
の
体
と
心
は
一
緒
の
も
ん
だ
と
考
え
て
い
て
、
そ

れ
ぞ
れ
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
一
つ
の
機
能
の
単
位
が
五
臓
と
い

う
考
え
方
で
す
。
臓
器
の
働
き
だ
け
で
は
な
く
、
い
ろ
ん
な
機
能

を
表
し
て
お
り
、
そ
れ
ぞ
れ
に
対
応
す
る
薬
が
あ
り
ま
す
。
消
化

器
と
呼
吸
器
の
虚
弱
を
改
善
す
る
薬
、
老
化
と
泌
尿
器
の
ト
ラ
ブ

ル
を
解
決
す
る
薬
、
不
眠
と
不
安
を
改
善
す
る
薬
な
ど
が
存
在
し

て
い
ま
す
。
漢
方
で
は
気
血
津
液
︵
き
け
つ
し
ん
え
き
︶
に
よ
っ

て
体
が
作
ら
れ
て
い
る
と
考
え
て
い
て
、
特
に
、
気
が
人
間
の
生

命
エ
ネ
ル
ギ
ー
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
こ
れ
が
不
足
す
る
気
虚
。

血
︵
ケ
ツ
︶
と
い
う
の
は
血
液
だ
け
で
は
な
く
、
栄
養
状
態
も
表

す
言
葉
で
す
が
、
こ
れ
が
足
り
な
い
血
虚
。
こ
の
気
と
血
の
両
方

が
足
り
な
く
な
る
っ
て
い
う
の
が
、
ま
さ
に
フ
レ
イ
ル
で
す
。
こ

う
し
た
症
状
に
は
、
十
全
大
補
湯
︵
ジ
ュ
ウ
ゼ
ン
タ
イ
ホ
ト
ウ
︶

と
人
参
養
栄
湯
︵
ニ
ン
ジ
ン
ヨ
ウ
エ
イ
ト
ウ
︶
と
い
う
薬
を
使
い

ま
す
が
、
人
参
養
栄
湯
は
、
一
〇
〇
〇
年
ぐ
ら
い
前
か
ら
存
在
し

て
お
り
、
今
、
フ
レ
イ
ル
に
す
ご
く
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

曲
直
瀬 

玄
朔
︵
ま
な
せ 

げ
ん
さ
く
︶
と
い
う
安
土
桃
山
時
代

の
終
わ
り
か
ら
江
戸
時
代
の
初
期
に
活
躍
し
た
有
名
な
医
者
が
い

て
、
こ
の
人
が
書
い
た
漢
方
の
薬
の
使
い
方
の
本
の
中
に
、
気
血

が
虚
し
て
い
ろ
ん
な
症
状
が
出
て
と
書
い
て
あ
る
ん
で
す
。
漢
方

で
は
脈
診
が
す
ご
く
重
要
で
す
が
、
脈
診
な
ど
の
細
か
い
診
断
を

抜
き
に
し
て
、
人
参
養
栄
湯
が
有
効
だ
と
言
っ
て
い
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
の
患
者
さ
ん
が
入
院
す
る
と
、
ど
ん
ど
ん
弱
っ
て
い

か
れ
ま
す
が
、
人
参
養
栄
湯
を
用
い
る
こ
と
で
改
善
す
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
実
際
の
患
者
さ
ん
で
、
六
五
歳
男
性
、
原
発
性
硬

化
性
胆
管
炎
と
い
う
非
常
に
難
病
を
患
っ
て
お
ら
れ
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

︵
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
︶
も
あ
る
方
。
一
七
三
㎝
、
四
七
・
八
㎏
、

Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
一
五
・
九
で
非
常
に
や
せ
て
い
る
方
が
退
院
時
、
人
参

養
栄
湯
を
投
与
す
る
と
、
体
重
が
回
復
し
、
筋
力
が
ア
ッ
プ
し
て

い
く
と
。
す
べ
て
の
ス
コ
ア
が
改
善
し
て
、
三
カ
月
後
に
は
、
こ

の
一
〇
年
で
一
番
体
調
が
い
い
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

　

健
康
に
漢
方
と
い
う
こ
と
で
、
セ
ル
フ
メ
デ
ィ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で

す
ね
。
自
分
自
身
を
治
療
し
て
い
く
と
。
そ
し
て
予
防
す
る
。
最

後
に
疾
病
か
ら
回
復
す
る
と
、
こ
う
い
う
か
た
ち
で
い
ろ
ん
な
病

気
に
な
っ
た
と
き
に
、
回
復
し
て
い
く
た
め
に
も
漢
方
っ
て
い
う

の
は
重
要
じ
ゃ
な
い
か
な
と
い
う
ふ
う
に
思
っ
て
お
り
ま
す
。

消化吸収の中枢

気と津液の流通にも

影響を及ぼす

心

肝

肺腎

脾

意識と循環の中枢

呼吸を行うことで気

の産生と気と津液の

流通の駆動力となる

気・血のベクトルをコ

ントロールすることで

感情や月経を支配する

精気の源となる物質である精を蓄

えているため、成長・老化・生殖

を支配する。また、尿の生成を通

じて全身の津液の量の管理を行う

五臓

精気の生成・貯蔵を行うことで、生理機能の中枢を担っている。解剖学的
臓器よりある種の機能単位としてのシステムとして捉えられている。

身体的要素

サルコペニア
ロコモティブ
シンドローム

精神的要素

うつ
認知症

社会的要素

孤独
閉じこもり

フレイルには 3 つの要素が
関わっている

症状 症候

病態論

生理学

病
因
説

治療方針 薬物理論

経絡理論

気功理論

漢方の診療システム

“気”
“気”
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ひ
と
・
健
康
・
未
来
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム



や
書
籍
で
も
、
す
ご
く
人
気
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
、
ウ
ル
ト
ラ
マ

ン
理
論
っ
て
呼
ん
で
お
り
ま
し
て
、
何
か
あ
っ
て
か
ら
、
し
ゅ
っ

と
や
っ
て
き
て
、
解
決
し
て
く
れ
る
、
か
っ
こ
い
い
で
す
ね
。
だ

か
ら
、
治
療
法
を
聞
か
れ
る
こ
と
が
す
ご
く
多
い
ん
で
す
が
、
一

般
の
方
に
は
難
し
い
、
な
の
で
養
生
を
お
す
す
め
し
て
い
る
ん
で

す
ね
。

五
神
と
五
志

　

み
な
さ
ん
、
心
は
一
つ
だ
と
思
っ
て
ま
す
よ
ね
。
で
す
が
、
東

洋
医
学
で
は
、
い
く
つ
も
心
や
魂
が
存
在
す
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
も
と
も
と
は
、
五
神
︵
ご
し
ん
︶
と
呼
ば
れ
る
魂
と
か
心
の

働
き
⋮
⋮
魂
神
意
魄
志
︵
こ
ん
し
ん
い
は
く
し
︶
と
読
み
ま
す

が
、
五
臓
の
中
に
一
個
ず
つ
し
ま
わ
れ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
し
た
。
面
白
い
で
し
ょ
う
？
魂
は
、
死
ん
だ
ら
体
か
ら
抜
け
て

い
く
と
考
え
て
い
ま
す
が
、
こ
ん
な
に
魂
と
か
心
が
体
の
中
に

い
っ
ぱ
い
入
っ
て
る
と
い
う
。

　

も
う
一
つ
、
五
志
︵
ご
し
︶
と
呼
ば
れ
て
い
る
も
の
、
こ
れ
は

心
の
働
き
で
す
。
怒
喜
思
憂
恐
︵
ど
き
し
ゆ
う
き
ょ
う
︶、
怒
り
、

喜
び
、
思
う
、
憂
う
、
恐
れ
る
。
こ
れ
も
一
つ
ず
つ
臓
器
の
中
に

入
っ
て
お
り
、
そ
こ
か
ら
発
生
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

今
は
、
感
情
は
脳
か
ら
発
生
す
る
と
わ
か
っ
て
い
ま
す
が
、
東
洋

医
学
で
は
脳
を
特
別
だ
と
思
っ
て
い
な
く
て
、
一
つ
一
つ
の
臓
器

の
ほ
う
が
大
事
だ
と
捉
え
て
い
た
よ
う
で
す
。
後
世
に
な
っ
て
悲

し
い
と
驚
く
が
増
え
、
七
情
と
な
り
ま
す
が
、
私
は
、
七
情
よ
り

も
五
志
の
概
念
を
使
う
こ
と
が
多
い
で
す
。

心
を
使
い
す
ぎ

　

現
代
人
は
、
昔
の
人
と
比
べ
て
、
心
を
使
い
す
ぎ
て
い
る
と
思

い
ま
す
。
子
ど
も
の
頃
は
、
テ
レ
ビ
、
ラ
ジ
オ
、
新
聞
ぐ
ら
い
、

今
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
か
ら
、
雑
多
な
情
報
が
ど
ん
ど

ん
入
っ
て
き
ま
す
。
昔
は
ほ
ぼ
決
ま
っ
た
生
き
方
で
し
た
が
、
今

は
選
択
肢
が
多
く
、
選
べ
ま
す
ね
、
い
ろ
ん
な
こ
と
が
。

　

清
の
西
太
后
は
、
毎
回
毎
回
の
食
事
に
数
百
皿
作
ら
せ
て
三
皿

ぐ
ら
い
選
ん
で
食
べ
て
た
よ
う
で
す
。
で
も
今
は
、
ス
ー
パ
ー
の

デ
リ
な
ど
に
行
く
と
、
ず
ら
ー
っ
と
並
ん
で
ま
す
よ
ね
、
食
料

品
。
そ
の
中
か
ら
三
皿
ぐ
ら
い
選
ん
で
食
べ
る
の
、
毎
日
で
き
る

ん
で
す
よ
。
そ
う
考
え
た
ら
、
西
太
后
よ
り
も
、
よ
ほ
ど
す
ご
い

食
生
活
を
し
て
る
ん
で
す
。
特
別
な
料
理
で
は
な
い
で
す
が
、
選

択
肢
の
多
さ
が
す
ご
い
で
す
ね
。

　

情
報
が
あ
ふ
れ
、
自
分
と
比
べ
る
対
象
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が

増
え
ま
し
た
。
そ
う
す
る
と
﹁
大
体
こ
の
ぐ
ら
い
じ
ゃ
な
い

の
？
﹂
っ
て
思
っ
て
い
た
も
の
が
、
そ
う
で
は
な
い
と
可
視
化
さ

れ
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
妬
み
や
嫉
み
な
ど
の
感
情
を
表
出
さ
せ

る
機
会
が
す
ご
く
増
え
て
る
わ
け
で
す
。
よ
っ
て
、
五
志
、
感
情

の
振
れ
幅
が
、
昔
よ
り
も
す
ご
く
大
き
く
な
っ
て
い
る
と
感
じ
て

い
ま
す
。

　

五
志
を
よ
く
見
る
と
、
ひ
と
つ
仲
間
は
ず
れ
の
感
情
が
あ
り
ま

す
。
他
に
比
べ
、﹁
思
う
﹂
は
大
雑
把
で
、
い
ろ
ん
な
感
情
が

﹁
思
う
﹂
に
入
れ
ら
れ
そ
う
で
し
ょ
う
。﹁
思
う
﹂
は
特
別
に
、
真

ん
中
に
配
当
さ
れ
る
と
い
う
考
え
方
が
あ
り
ま
す
。
こ
こ
に
い
ろ

ん
な
刺
激
が
入
る
と
、
気
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
動
い
て
、
そ
こ
か
ら

四
つ
の
心
に
向
か
っ
て
流
れ
て
い
く
と
。﹁
思
う
﹂
は
感
情
の
大

本
で
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

現
代
中
国
語
で
は
、
ず
っ
と
深
く
心
の
中
に
あ
る
の
が
﹁
思

う
﹂
で
、
ぼ
ん
や
り
考
え
る
感
じ
が
﹁
想
う
﹂
で
す
。
怒
り
、
喜

び
、
憂
う
、
恐
れ
る
の
四
つ
の
感
情
だ
け
で
は
人
間
の
心
の
ひ
だ

は
表
現
し
き
れ
な
い
の
で
、﹁
思
う
﹂
を
入
れ
た
の
で
し
ょ
う
。

現
代
は
お
気
持
ち
至
上
主
義
⋮
⋮
気
持
ち
、
心
の
状
態
が
大
事
と

さ
れ
ま
す
。
こ
れ
は
、﹁
思
う
﹂
の
中
に
入
れ
る
、
言
葉
に
な
ら

な
い
感
情
が
、
も
の
す
ご
い
肥
大
化
し
て
る
状
態
だ
と
思
っ
て
い

ま
す
。
私
は
、﹁
思
う
﹂
が
大
き
く
な
り
過
ぎ
る
と
、
す
べ
て
の

感
情
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
過
多
に
な
り
、
暴
走
す
る
と
捉
え
て
い
ま

す
。

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
温
灸
の
先
生

　

私
は
鍼
灸
師
で
す
が
、
主
に
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
通
じ
て
東
洋

医
学
を
広
報
す
る
人
だ
と
思
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

　

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
温
灸
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。
も
と
も
と
は
私

が
発
行
し
て
い
る
メ
ー
ル
マ
ガ
ジ
ン
で
紹
介
し
た
も
の
で
す
。
鍼

灸
師
は
鍼
と
お
灸
を
し
ま
す
。
長
男
に
お
灸
を
し
た
と
き
、
火
を

指
で
つ
ま
も
う
と
し
た
こ
と
が
あ
っ
て
、
危
な
い
、
こ
れ
使
え
な

い
と
い
う
こ
と
で
考
え
た
の
が
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
温
灸
で
す
。
温

熱
刺
激
で
あ
れ
ば
問
題
な
い
と
い
う
仮
説
に
基
づ
い
て
比
熱
計
算

を
し
、
水
と
お
湯
が
一
対
二
で
お
灸
と
同
じ
よ
う
な
温
度
帯
が
作

れ
る
の
を
突
き
止
め
ま
し
た
。
論
文
も
あ
っ
て
、
お
灸
を
す
え
た

と
き
の
皮
膚
の
下
の
温
度
が
七
〇
～
八
〇
℃
に
な
れ
ば
効
く
と
い

う
こ
と
で
す
。

　

さ
て
、
そ
の
お
湯
を
入
れ
て
皮
膚
に
当
て
ら
れ
る
よ
う
に
し
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
熱
に
強
い
容
器
と
い
う
こ
と
で
、
は
じ
め

は
ガ
ラ
ス
瓶
を
使
う
こ
と
を
考
え
ま
し
た
が
、
落
と
せ
ば
割
れ
ま

す
。
い
ろ
い
ろ
考
え
た
結
果
が
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
で
し
た
ね
。

　

蓋
が
オ
レ
ン
ジ
色
、
お
湯
で
溶
け
な
い
、
触
っ
て
み
て
で
き
る

だ
け
硬
い
の
を
使
い
ま
す
。
最
近
で
は
電
子
レ
ン
ジ
で
温
め
る
こ

と
が
で
き
る
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
も
あ
り
、
こ
の
場
合
は
水
を
入
れ
て

レ
ン
ジ
で
チ
ン
す
れ
ば
簡
単
で
す
。
お
灸
と
ほ
ぼ
お
な
じ
効
果
が

あ
り
、
安
全
性
も
高
い
で
す
。
喘
息
の
患
者
さ
ん
は
煙
で
咳
が
出

る
の
で
臨
床
で
も
使
い
ま
す
。
煙
が
出
な
い
お
灸
の
機
器
も
あ
り

ま
す
が
、
す
ご
い
高
い
ん
で
す
よ
。
ホ
ス
ピ
ス
に
呼
ば
れ
て
行
く

こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
火
気
厳
禁
な
の
で
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
持

参
し
、
お
湯
を
い
た
だ
い
て
、
そ
れ
で
ケ
ア
を
し
て
い
ま
す
。
た

だ
し
、
も
ぐ
さ
を
利
用
し
な
い
の
で
一
部
か
ら
は
大
変
不
評
で

す
。
香
り
は
出
な
い
し
、
あ
れ
は
お
灸
じ
ゃ
な
い
っ
て
。
確
か
に

香
り
は
気
を
巡
ら
す
効
果
が
あ
る
の
で
、
も
ぐ
さ
で
な
く
て
も
、

よ
い
香
り
を
か
が
せ
る
の
は
大
事
な
こ
と
で
す
。
と
い
う
こ
と

で
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
温
灸
は
Ｎ
Ｈ
Ｋ
で
も
紹
介
さ
れ
、
ペ
ッ
ト
ボ

ト
ル
温
灸
の
先
生
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

養
生
の
先
生

　

も
う
一
つ
、
養
生
の
先
生
と
も
呼
ば
れ
て
お
り
ま
す
。
養
生
っ

て
聞
い
た
こ
と
あ
り
ま
す
か
。
寝
る
、
食
う
、
動
く
。
こ
の
三
つ

を
整
え
る
こ
と
を
養
生
だ
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。﹁
飲
食
起
居
﹂

に
関
す
る
一
切
を
ほ
ど
よ
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
、
生
を
養

う
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。

　

已
病
、
こ
れ
は
︵
い
び
ょ
う
︶
と
読
み
ま
す
。
己
︵
お
の
れ
︶

で
は
な
く
、
已
︵
す
で
︶
と
い
う
字
で
す
。
東
洋
医
学
で
は
、
未

だ
病
で
な
い
も
の
を
未
病
、
已
に
病
で
あ
る
こ
と
を
已
病
と
い
い

ま
す
。
こ
の
已
病
、
病
を
治
す
技
法
は
な
か
な
か
正
し
く
伝
わ
り

ま
せ
ん
。
自
分
の
症
状
が
何
な
の
か
を
鑑
別
で
き
な
い
ん
で
す

ね
。
例
え
ば
、
西
洋
医
学
的
な
風
邪
は
風
邪
で
す
が
、
東
洋
医
学

だ
と
、
冷
え
か
ら
な
の
か
、
熱
が
あ
る
の
か
、
外
側
か
ら
の
温
熱

に
よ
る
も
の
な
の
か
、
も
し
く
は
食
べ
過
ぎ
は
な
い
か
な
ど
、
い

ろ
ん
な
原
因
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
な
の
で
、
風
邪
と
一
言
で
言
い

ま
し
て
も
、
治
療
方
法
が
多
岐
に
渡
り
ま
す
。
で
す
の
で
私
は
こ

う
い
う
症
状
に
は
何
々
を
食
べ
な
さ
い
と
か
、
あ
れ
を
し
な
さ
い

と
か
書
い
て
あ
る
の
は
、
ほ
と
ん
ど
が
役
に
立
た
な
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。
治
す
の
は
専
門
家
に
任
せ
た
ほ
う
が
い
い
で
す
し
、
治

す
よ
り
も
、
私
は
養
生
を
す
す
め
ま
す
。
安
全
で
効
果
の
高
い
養

生
法
な
ら
み
ん
な
が
実
践
で
き
る
。
で
す
か
ら
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
な
ど
で
は
養
生
に
つ
い
て
話
す
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。　

　

未
病
治
、
先
ほ
ど
の
未
病
を
治
す
と
い
う
こ
と
で
す
。
養
生
は

未
病
治
だ
と
言
わ
れ
ま
す
。
体
に
自
覚
的
な
症
状
が
出
て
い
る
状

態
、
そ
れ
は
も
う
病
気
な
の
で
已
病
で
す
。
お
灸
や
、
鍼
、
漢
方

薬
で
治
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
気
血
津
液
や
五
臓
を
み
て
鑑
別
し
ま

す
。
病
気
を
治
す
ほ
う
が
、
分
か
り
易
く
て
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

東
洋
医
学
に
み
ら
れ
る
『
こ
こ
ろ
』
と
養
生

�

臨
床
家
・
鍼
灸
師 

若わ
か

林ば
や
し　

理り

砂さ 

怒

喜 思 憂

恐

怒 喜 思 憂 恐

五志の不思議

東洋医学における「こころ」の捉え方

実は、いくつも「こころ」や「たましい」が 
あるのが東洋医学。

五神と呼ばれる『たましい・こころ』 

	 ： 魂  神  意  魄  志

五志と呼ばれる『こころのはたらき』 

	 ： 怒  喜  思  憂  恐

七情と呼ばれる『こころのはたらき』 

	 ： 怒  喜  思  悲  憂  恐  驚
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ひ
と
・
健
康
・
未
来
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム



　

貝
原
益
軒
の
﹃
養
生
訓
﹄
に
は
、
五
志
︵
感
情
︶
を
欲
し
い
ま

ま
に
は
し
て
は
い
け
な
い
、
そ
れ
は
欲
で
あ
る
と
書
か
れ
て
る
ん

で
す
ね
。﹃
身
を
損
な
う
も
の
は
、
内
欲
と
外
邪
な
り
。
内
欲
と

は
飲
食
の
欲
、
好
色
の
欲
、
眠
り
の
欲
、
言
語
を
欲
し
い
ま
ま
に

す
る
の
欲
﹄
と
、
喜
、
怒
、
憂
、
思
、
悲
、
恐
、
驚
の
七
情
を
濫

用
す
る
欲
の
こ
と
が
書
い
て
あ
り
ま
す
。
感
情
を
欲
し
い
ま
ま
に

す
る
こ
と
は
欲
で
あ
る
と
い
う
こ
と
が
非
常
に
面
白
い
考
え
方
だ

な
と
。
暴
走
し
た
り
、
好
き
勝
手
に
す
る
の
で
は
な
く
、
あ
る
程

度
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
な
さ
い
と
の
こ
と
で
す
。

　

も
う
一
つ
、﹃
七
情
を
よ
き
ほ
ど
に
し
、
七
情
の
内
に
と
り
わ

け
、
怒
り
、
悲
し
み
、
憂
い
、
思
い
を
少
な
く
す
べ
し
。
欲
を
抑

え
、
心
を
平
ら
に
し
、
気
を
柔
ら
か
に
し
て
、
荒
く
に
せ
ず
、
静

か
に
し
て
騒
が
し
か
ら
ず
。﹄
感
情
を
完
全
に
殺
せ
と
言
っ
て
る

わ
け
で
は
な
い
の
で
す
。
そ
し
て
、﹃
心
は
身
の
主
な
り
、
静
か

に
し
て
安
か
ら
し
む
べ
し
。
お
よ
そ
薬
と
鍼
灸
用
い
る
は
、
や
む

こ
と
を
得
ざ
る
下
策
な
り
﹄
と
あ
り
ま
す
。
治
療
は
下
策
で
す
、

本
当
で
す
よ
。
食
べ
過
ぎ
ず
、
朝
夕
は
散
歩
す
る
な
ど
動
い
て
く

れ
と
。
ま
ず
動
け
よ
と
書
い
て
あ
る
ん
で
す
。

寝
る
・
食
べ
る
・
動
く

　

昨
日
来
た
患
者
さ
ん
は
、
歩
数
計
つ
け
て
家
に
い
た
ら
一
二
〇

歩
し
か
動
い
て
な
か
っ
た
の
で
す
。
ト
イ
レ
し
か
行
っ
て
い
な
い

と
仰
る
⋮
⋮
。
動
か
な
い
と
い
ろ
ん
な
疾
患
の
リ
ス
ク
が
上
が
り

ま
す
。

　

私
は
体
か
ら
整
え
て
心
を
安
定
さ
せ
る
こ
と
を
提
唱
し
て
お
り

ま
す
。
寝
る
、
食
う
、
動
く
を
き
ち
ん
と
整
え
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
心
が
平
安
に
な
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
欲
を
抑
え
る
の
は
難

し
い
ん
で
す
よ
。
人
間
、
体
の
中
に
わ
ー
っ
と
わ
き
上
が
っ
て
き

た
欲
は
、
な
か
な
か
抑
え
ら
れ
ま
せ
ん
。
し
か
も
、
心
は
見
え
な

い
。
見
え
な
い
も
の
を
見
え
な
い
ま
ま
で
あ
れ
こ
れ
し
よ
う
と
し

て
も
、
な
ん
と
な
く
観
念
的
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
東
洋
医
学

で
は
、
臓
器
一
つ
一
つ
に
心
が
宿
る
の
で
、
五
つ
の
臓
器
、
も
し

く
は
体
そ
の
も
の
が
適
切
に
働
い
て
い
る
の
で
あ
れ
ば
、
心
は
暴

走
し
な
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
寝
る
・
食
う
・

動
く
の
三
つ
を
整
え
る
こ
と
に
よ
っ
て
心
身
共
に
良
い
状
態
に
で

き
る
わ
け
で
す
。

　

で
は
、
実
習
で
す
。
一
日
の
平
均
的
な
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
二
四

時
間
計
に
書
き
出
し
、
自
分
の
日
課
を
可
視
化
し
ま
す
。
そ
う
す

る
と
、
自
分
が
意
外
と
適
当
に
過
ご
し
て
る
の
が
見
え
て
き
ま

す
。　

ま
た
、
体
質
が
﹁
湿
﹂⋮
⋮
水
気
が
多
い
人
と
、﹁
乾
﹂⋮
⋮

乾
い
て
い
る
人
で
は
違
っ
て
き
ま
す
。
乾
の
人
は
、
関
西
弁
だ

と
、
い
ら
ち
で
す
ね
。
勢
い
込
ん
で
ば
ー
っ
と
進
ん
で
い
く
タ
イ

プ
、
寝
る
の
も
、
食
べ
る
時
間
も
削
る
、
や
た
ら
い
ろ
ん
な
予
定

を
詰
め
込
み
ま
す
。
こ
う
い
う
人
に
は
し
っ
か
り
食
べ
な
さ
い
と

い
い
ま
す
。
湿
の
人
、
私
は
﹁
慣
性
力
が
高
い
﹂
と
表
現
し
ま

す
。
動
く
の
が
鈍
い
ん
で
す
が
、
一
度
そ
の
動
き
を
始
め
る
と
止

ま
れ
な
い
。
ゆ
っ
く
り
と
し
か
動
か
な
い
代
わ
り
に
、
止
ま
る
の

が
遅
く
な
り
ま
す
。
だ
か
ら
寝
る
の
が
遅
く
な
り
、
ぎ
り
ぎ
り
ま

で
寝
て
い
ま
す
。

　

乾
か
湿
、
ど
ち
ら
か
に
大
体
の
方
が
当
て
は
ま
り
ま
す
。
こ
れ

を
ど
う
し
た
い
の
か
を
、
円
グ
ラ
フ
に
入
れ
て
い
き
ま
す
。
ま
ず

は
寝
る
時
間
か
ら
決
め
ま
し
ょ
う
。
朝
起
き
て
か
ら
学
校
や
会
社

に
行
く
、
そ
こ
か
ら
逆
算
し
て
、
必
要
な
睡
眠
時
間
で
あ
る
七
時

間
を
確
保
し
ま
す
。
大
体
の
方
は
一
二
時
前
に
は
布
団
に
入
ら
な

い
と
間
に
合
い
ま
せ
ん
。
私
は
こ
れ
を
﹁
シ
ン
デ
レ
ラ
﹂
と
呼
ん

で
お
り
ま
す
。
そ
れ
か
ら
食
事
時
間
の
締
め
切
り
も
決
め
、
寝

る
・
食
う
の
締
め
切
り
を
死
守
し
ま
す
。

　

次
は
、
食
べ
る
。
こ
れ
、
大
変
ざ
っ
く
り
し
た
考
え
方
で
す
。

二
二
㎝
く
ら
い
の
お
皿
を
用
意
し
、
野
菜
が
半
分
、
た
ん
ぱ
く
質

と
炭
水
化
物
を
四
分
の
一
、
こ
れ
を
目
安
に
し
て
盛
り
つ
け
ま

す
。
こ
れ
ア
メ
リ
カ
の
﹃choose m

y plate

﹄
か
ら
引
用
し
て

ま
す
。
ア
ス
リ
ー
ト
な
ど
の
例
外
は
あ
り
ま
す
が
、
ほ
と
ん
ど
の

方
を
カ
バ
ー
で
き
ま
す
。
こ
の
方
法
は
目
で
見
て
、
す
ご
く
わ
か

り
や
す
い
の
で
す
。
こ
れ
を
一
日
三
食
で
す
が
、
そ
の
中
に
牛
乳

や
果
物
が
入
る
程
度
で
構
わ
な
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
栄
養
に
関

し
て
は
、
人
そ
れ
ぞ
れ
、
体
質
や
生
活
習
慣
に
よ
っ
て
違
っ
て
き

ま
す
が
、
ベ
ー
ス
に
こ
の
考
え
方
を
使
い
ま
す
。
因
み
に
写
真
は

私
の
弁
当
箱
で
す
。
こ
う
い
う
の
売
っ
て
ま
す
。
可
視
化
で
き
て

す
ご
い
便
利
で
す
。
た
い
が
い
、
前
夜
の
残
り
を
入
れ
た
り
し
て

い
ま
す
。
い
つ
も
こ
の
ぐ
ら
い
の
割
合
で
季
節
の
も
の
を
食
べ
れ

ば
、
大
体
間
に
合
い
ま
す
。

　

も
う
一
つ
、
動
く
で
す
ね
。
寝
る
こ
と
や
食
べ
る
こ
と
は
、
ま

あ
ま
あ
で
き
ま
す
が
、
運
動
と
な
る
と
、
一
気
に
ハ
ー
ド
ル
上
が

る
よ
う
で
す
。
体
育
の
授
業
の
影
響
で
、
運
動
嫌
い
に
な
っ
て
し

ま
っ
て
い
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
。
し
か
し
、﹁
動
く
﹂
か
ら

﹁
動
物
﹂
な
ん
で
す
。
動
物
が
動
か
な
く
な
っ
た
ら
、
た
だ
の

﹁
物
﹂
で
す
。
ラ
イ
オ
ン
だ
っ
て
、
狩
り
が
な
け
れ
ば
寝
て
ま
す

よ
。
で
も
遊
び
は
し
ま
す
。
だ
か
ら
、
遊
び
と
し
て
の
運
動
を

ど
っ
か
で
見
つ
け
た
ほ
う
が
い
い
ん
で
す
、
好
き
な
や
つ
。
そ
れ

が
な
い
場
合
は
、
と
に
か
く
体
を
動
か
す
こ
と
を
目
指
し
て
く
だ

さ
い
。
ラ
ジ
オ
体
操
程
度
で
も
い
い
で
す
、
家
事
を
し
っ
か
り
や

る
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
雑
巾
が
け
は
、
か
な
り
の
運
動
量
に
な
る

ん
で
す
よ
。
い
わ
ゆ
る
﹁
運
動
の
た
め
の
運
動
﹂
は
続
か
な
い
ん

で
す
、
基
本
。
だ
か
ら
、
ジ
ム
は
幽
霊
会
員
が
多
い
ん
で
す
ね
。

　

体
を
動
か
す
と
、
気
や
血
液
、
水
分
、
津
液
︵
し
ん
え
き
︶
が

巡
る
こ
と
で
、
鬱
積
し
た
も
の
が
消
え
る
と
い
う
考
え
方
で
す
。

筋
肉
や
骨
、
関
節
を
動
か
さ
な
い
と
、
そ
こ
に
血
液
、
津
液
、
気

が
詰
ま
る
と
い
う
考
え
方
で
気
う
つ
と
か
気
滞
と
い
い
ま
す
。
そ

れ
を
解
消
す
る
の
は
運
動
な
ん
で
す
よ
。
そ
れ
で
も
治
ら
な
か
っ

た
ら
、
は
り
や
お
灸
や
お
薬
を
使
う
の
が
本
来
の
順
番
な
ん
で
す

ね
。
教
わ
り
に
行
か
な
く
て
も
、
コ
ス
ト
を
か
け
な
く
て
も
大
丈

夫
な
ん
で
す
。
体
の
中
に
あ
る
も
の
を
ま
ず
は
使
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
。
年
齢
層
高
め
の
方
は
座
っ
た
ま
ま
で
で
き
る
の
か
ら
始
め

た
ほ
う
が
よ
ろ
し
い
か
と
思
い
ま
す
。

大
き
く
な
り
す
ぎ
る
「
思
い
」
へ
の
提
言

　

心
は
本
当
に
体
の
状
況
に
左
右
さ
れ
ま
す
。
患
者
さ
ん
で
八
〇

代
の
方
が
、
も
の
す
ご
い
暑
か
っ
た
と
き
に
、﹁
先
生
、
生
き
る

の
め
ん
ど
く
さ
く
な
っ
ち
ゃ
っ
た
﹂
っ
て
仰
っ
た
ん
で
す
よ
。
暑

い
と
い
う
だ
け
で
生
き
る
の
が
面
倒
に
な
り
ま
す
。
暑
さ
は
体
に

対
し
て
の
シ
ョ
ッ
ク
で
す
よ
ね
。
で
す
が
、
暑
さ
で
め
ん
ど
く
さ

い
と
い
う
こ
と
は
、
精
神
的
に
も
左
右
さ
れ
て
い
ま
す
。
で
す
か

ら
、
体
へ
の
刺
激
を
入
れ
る
こ
と
⋮
⋮
ま
ず
は
軽
い
運
動
か
ら
始

め
て
み
ま
し
ょ
う
。
お
買
い
物
は
自
転
車
を
使
わ
な
い
で
歩
く
、

エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
を
階
段
に
し
て
み
る
と
か
。

　

も
う
一
つ
、
思
い
の
ブ
ラ
ッ
ク
ボ
ッ
ク
ス
の
中
に
大
量
の
情
報

を
入
れ
る
の
を
や
め
ま
し
ょ
う
。
情
報
を
シ
ャ
ッ
ト
ア
ウ
ト
す
る

こ
と
も
覚
え
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
、
テ
レ
ビ
、
ラ

ジ
オ
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
ず
っ
と
使
っ
て
い
ま
す
と
ニ
ュ
ー
ス

が
物
凄
い
勢
い
で
入
っ
て
く
る
ん
で
す
ね
。
特
に
つ
ら
い
ニ
ュ
ー

ス
、
紛
争
で
人
が
亡
く
な
っ
た
話
な
ど
、
ど
ん
ど
ん
入
っ
て
き
ま

す
。
心
が
優
し
い
人
ほ
ど
、
そ
れ
で
や
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
私

は
何
も
で
き
な
い
、
こ
こ
で
ぬ
く
ぬ
く
し
て
い
て
い
い
の
か
、
私

は
悪
い
こ
と
を
し
て
る
ん
じ
ゃ
な
い
の
か
と
本
気
で
思
い
悩
ん
で

し
ま
い
ま
す
。

　

何
も
で
き
な
い
の
は
仕
方
が
な
い
ん
で
す
。
本
来
だ
っ
た
ら
ば

知
ら
な
く
て
も
よ
い
こ
と
だ
っ
た
か
も
し
れ
な
い
。
江
戸
時
代

は
、
隣
の
人
が
屁
を
し
た
ぐ
ら
い
し
か
知
ら
な
い
わ
け
で
す
よ

ね
。
で
す
が
、
地
球
の
反
対
側
で
、
人
が
亡
く
な
っ
た
こ
と
を
知

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
れ
は
人
の
機
能
と
し
て
は
ち
ょ
っ
と
拡

張
さ
れ
過
ぎ
か
も
し
れ
な
い
ん
で
す
。
な
の
で
、
頭
の
片
す
み
に

置
い
て
お
く
、
完
全
に
忘
れ
て
る
わ
け
で
は
な
い
と
い
う
だ
け
で

十
分
だ
と
思
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、
嫌
な
こ
と
を
ず
ー
っ
と
見
続
け
な
い
こ
と
。
ち
ょ
っ

と
距
離
を
置
い
て
み
ま
し
ょ
う
。
嫌
な
も
の
は
目
に
入
り
や
す
い

ん
で
す
よ
。
だ
か
ら
、
ど
う
し
て
も
そ
れ
ば
か
り
見
続
け
る
こ
と

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
か
ら
で
き
る
だ
け
距
離
を
お
い
て

あ
げ
ま
し
ょ
う
。
そ
う
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
心
の
思
う
と
い
う

ブ
ラ
ッ
ク
ボ
ッ
ク
ス
に
対
し
て
、
ず
ー
っ
と
嫌
な
刺
激
を
加
え
る

こ
と
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
と
に
か
く
人
の
気
持
ち
と
い

う
の
は
、
そ
う
い
う
と
こ
ろ
に
左
右
さ
れ
が
ち
で
す
。
で
す
か

ら
、
刺
激
を
入
れ
な
い
。
一
回
遮
断
す
る
こ
と
で
す
。

　

私
、
カ
ポ
エ
イ
ラ
と
い
う
ブ
ラ
ジ
ル
の
格
闘
技
を
や
っ
て
い
ま

す
が
、
こ
れ
は
一
日
一
度
の
ラ
ジ
オ
体
操
か
ら
始
ま
り
、
だ
ん
だ

ん
進
化
し
た
結
果
で
す
。
カ
ポ
エ
イ
ラ
は
も
と
も
と
は
ポ
ル
ト
ガ

ル
統
治
下
で
ア
フ
リ
カ
か
ら
連
れ
て
こ
ら
れ
た
、
身
体
も
自
由
も

拘
束
さ
れ
た
人
々
が
作
り
上
げ
た
も
の
で
す
。
だ
か
ら
な
の
か
、

私
は
カ
ポ
エ
イ
ラ
に
よ
っ
て
身
体
の
自
由
を
獲
得
し
、
精
神
の
自

由
を
増
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
四
〇
歳
過
ぎ
で
始
め
て
ま
だ
二

年
し
か
た
っ
て
ま
せ
ん
が
、
今
、
バ
ク
転
に
挑
戦
し
て
た
り
し
ま

す
。
楽
し
そ
う
な
運
動
が
あ
る
の
で
あ
れ
ば
、
い
つ
か
ら
だ
っ
て

始
め
て
も
い
い
、
楽
し
み
と
し
て
の
運
動
で
あ
れ
ば
必
ず
続
き
ま

す
。
だ
か
ら
、
皆
さ
ん
も
色
々
な
も
の
を
少
し
ず
つ
試
し
て
み
る

と
い
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

野菜

たんぱく質 炭水化物

22㎝

愛用の弁当箱

寝る 食う 動く

心は見えない。

内欲をこらえて……は、かなり難しい。

「カラダ元気ココロ平和」を目指す。

体から整えてこころを安定させる
23
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10

睡眠睡眠（短い）

仕事仕事
（昼食の時間がズレ
込んで、途中でお
やつだけつまんで
すますこともある）

残業多し
（もしくは習い事に行く）

仕
事
（
集
中
す
る
と

水
分
も
摂
ら
な
い
）

昼
休
み
（
よ
く
な
く
な
る
。

 

な
い
し
は
時
間
が

 

短
く
な
る
）

夕食夕食
（少ししか食べないことが多い。朝食程度）

がっつり運動朝食・身支度等
出勤出勤

風
呂
は
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
の
時
も

遅
く
ま
で
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
チ
ェ
ッ
ク
や

趣
味
に
い
そ
し
む

　
も
う
寝
な
い
と
！

寝
る
の
も
っ
た
い
な
い
！

　　帰宅が
20時以降になることも多い。

友人との付き合いも多い

円グラフに、いつもの生活時間割を書いてみる

乾の人の生活時間グラフ

13 12

ひ
と
・
健
康
・
未
来
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム



病
気
の
原
因

　

三
年
前
に
、﹃
こ
わ
い
も
の
知
ら
ず
の
病
理
学
講
義
﹄
を
出
版
し

結
構
売
れ
ま
し
た
。
気
を
よ
く
し
て
と
い
う
か
、
二
匹
目
の
ど
じ
ょ

う
を
狙
い
﹃︵
あ
ま
り
︶
病
気
を
し
な
い
暮
ら
し
﹄
も
出
版
し
ま
し

た
の
で
、
最
初
に
病
理
学
の
こ
と
か
ら
お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

医
聖
ヒ
ポ
ク
ラ
テ
ス
の
ギ
リ
シ
ャ
時
代
に
始
ま
り
、
ロ
ー
マ
時

代
の
ガ
レ
ノ
ス
に
よ
っ
て
四
体
液
説
が
ま
と
め
ら
れ
ま
し
た
。

﹁
血
液
、
粘
液
、
黄
胆
汁
、
黒
胆
汁
﹂
の
四
種
類
を
人
間
の
基
本

体
液
と
し
、
病
気
は
そ
の
乱
れ
に
よ
る
と
す
る
説
で
す
。
こ
れ
は

顕
微
鏡
な
ど
が
な
い
時
代
な
の
で
仕
方
な
い
で
す
が
、
一
九
世
紀

ま
で
信
じ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
主
な
治
療
法
は
、
瀉し
ゃ

血け
つ

︵
血
を
抜

く
︶
と
か
、
か
ん
腸
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
体
液
の
バ
ラ
ン
ス

を
変
え
る
こ
と
で
し
た
。
病
気
の
人
か
ら
血
を
抜
く
わ
け
で
す
か

ら
、
ば
た
ば
た
人
は
死
ん
で
い
っ
た
わ
け
で
す
。
モ
ー
ツ
ァ
ル
ト

の
死
も
そ
う
だ
っ
て
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
う
で
は
な
く
て
細
胞
病
理
学
、
病
気
と
い
う
の
は
細
胞
の
異

常
が
原
因
で
す
よ
と
広
め
た
の
が
ド
イ
ツ
の
ル
ド
ル
フ
・
ウ
ィ
ル

ヒ
ョ
ウ
で
す
。
こ
の
人
は
本
当
に
賢
い
人
で
、
こ
の
考
え
を
広
め

た
の
が
三
〇
代
で
、
後
に
政
治
家
に
転
身
し
、
ビ
ス
マ
ル
ク
の
政

敵
に
ま
で
上
り
詰
め
ま
し
た
。

　

今
は
細
胞
病
理
学
よ
り
も
分
子
病
理
学
、
分
子
の
レ
ベ
ル
で
い

ろ
ん
な
病
気
が
解
釈
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
体
の
中
の
分

子
は
何
で
で
き
て
い
る
か

と
い
う
と
、
た
ん
ぱ
く

質
・
糖
質
・
脂
質
の
三
大

栄
養
素
と
核
酸
で
す
。
核

酸
は
遺
伝
物
質
で
遺
伝
情

報
を
蓄
え
て
い
ま
す
。

　

日
本
で
は
、
七
〇
歳
ぐ

ら
い
ま
で
生
き
る
と
、
二

人
に
一
人
の
割
合
で
が
ん

と
診
断
さ
れ
る
時
代
に
な

り
ま
し
た
。
病
気
別
死
亡

率
の
推
移
を
見
る
と
、
が

ん
が
一
位
で
す
。
研
究
が

進
み
、
治
療
法
も
随
分
開

発
さ
れ
ま
し
た
が
、
高
齢

者
が
増
え
る
に
伴
っ
て
右
肩
上
が
り
で
す
。
下
の
グ
ラ
フ
は
日
本

人
の
死
亡
数
と
死
亡
率
で
す
。
昔
は
亡
く
な
る
人
の
三
分
の
一
は

子
ど
も
で
し
た
が
、
戦
後
そ
の
率
は
ず
っ
と
下
が
っ
て
、
今
で
は

統
計
上
は
見
え
な
い
く
ら
い
に
な
っ
て
い
ま
す
。
逆
に
高
齢
者
が

増
え
、
八
〇
歳
以
上
で
亡
く
な
る
人
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
昔
は
、

八
〇
歳
以
上
の
人
が
ほ
と
ん
ど
亡
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
こ
れ

は
八
〇
歳
以
上
の
人
が
少
な
か
っ
た
か
ら
で
す
。

が
ん
と
は
何
か

　
﹁
が
ん
﹂
と
い
う
言
葉
に
は
い
く
つ
か
定
義
が
あ
る
の
で
す
が
、

最
も
一
般
的
な
の
は
、
悪
性
腫
瘍
の
総
称
で
す
。
悪
性
腫
瘍
と
は
、

増
殖
が
非
可
逆
的
で
速
や
か
で
、
周
囲
組
織
へ
の
浸
潤
、
あ
る
い

は
他
の
臓
器
へ
遠
隔
転
移
な
ど
し
て
病
巣
を
拡
大
し
、
生
体
の
消

耗
を
来
す
腫
瘍
と
あ
り
ま
す
。
正
常
な
細
胞
は
ち
ゃ
ん
と
し
た
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
を
受
け
て
増
え
ま
す
が
、
そ
う
で
は
な
く
無
秩
序
に

増
え
て
し
ま
う
の
で
す
。
も
う
一
つ
、
遺
伝
子
変
異
、
が
ん
は
基

本
的
に
遺
伝
子
の
異
常
で
発
症
す
る
の
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

先
ず
こ
と
ば
の
定
義
に
つ
い
て
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

●
Ｄ
Ｎ
Ａ
／
私
た
ち
の
細
胞
内
で
遺
伝
情
報
と
な
る
デ
オ
キ
シ
リ

ボ
核
酸
の
略
称
。
Ｄ
Ｎ
Ａ
の
情
報
に
基
づ
い
て
体
の
細
胞
や
、
器

官
、
臓
器
が
作
ら
れ
ま
す
。

●
ゲ
ノ
ム
／
Ｄ
Ｎ
Ａ
の
す
べ
て
の
遺
伝
情
報
の
こ
と
。
人
で
は
約

六
〇
億
の
塩
基
対
が
遺
伝
情
報
を
記
録
し
て
い
ま
す
。 

●
遺
伝
子
／
た
ん
ぱ
く
質
を
作
る
情
報
。
核
酸
の
組
み
合
わ
せ

で
、
人
に
は
約
二
万
の
遺
伝
子
が
存
在
し
ま
す
が
、
全
ゲ
ノ
ム
の

約
二
％
を
占
め
て
い
る
に
過
ぎ
ま
せ
ん
。

が
ん
は
、
万
が
一
じ
ゃ
な
く
二
分
の
一

　

が
ん
の
研
究
は
、
二
〇
世
紀
後
半
の
生
命
科
学
で
最
も
著
し
い

進
歩
の
あ
っ
た
研
究
テ
ー
マ
で
、
か
な
り
の
こ
と
が
わ
か
っ
て
き

ま
し
た
。
Ｄ
Ｎ
Ａ
の
二
重
ら
せ
ん
構
造
を
見
つ
け
た
の
が
、
ワ
ト

ソ
ン
と
ク
リ
ッ
ク
で
す
。
ア
デ
ニ
ン
︵
Ａ
︶、
グ
ア
ニ
ン
︵
Ｇ
︶、
チ

ミ
ン
︵
Ｔ
︶、
シ
ト
シ
ン
︵
Ｃ
︶
と
い
う
四
つ
の
塩
基
が
並
ん
で
い

る
の
で
す
が
、
い
ち
ば
ん
大
事
な
の
は
、
Ａ
の
向
か
い
側
が
必
ず

Ｔ
、
Ｇ
の
向
か
い
側
が
必
ず
Ｃ
、
Ａ
Ｔ
と
Ｇ
Ｃ
が
ペ
ア
に
な
り
ま

す
。
こ
れ
を
塩
基
対
と
言
い
、
こ
れ
が
ず
ー
っ
と
並
ん
で
い
る
の

が
遺
伝
情
報
で
す
。

　

細
胞
は
分
裂
を
繰

り
返
し
ま
す
が
、
分

裂
す
る
前
に
細
胞
核

内
の
遺
伝
情
報
も
複

製
さ
れ
ま
す
。
母
細

胞
一
個
が
二
個
、
二

個
が
四
個
に
増
え
て

い
く
の
で
す
が
、
そ

れ
に
合
わ
せ
て
遺
伝

情
報
も
複
製
さ
れ
ま

す
。
も
の
す
ご
く
正

確
に
複
製
さ
れ
、
計

算
上
で
は
、
異
常
は

一
億
個
に
一
個
よ
り

も
少
な
い
と
い
う
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
逆
に
い
う
と
、
必
ず
低
い
頻

度
で
す
が
異
常
が
起
こ
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
昔
か
ら
﹁
突
然
変

異
﹂
と
い
う
言
葉
が
使
わ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
必
ず
し
も
突
然
起

こ
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
、
単
な
る
﹁
変
異
﹂
に
変
え
よ
う
と
い

う
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
細
胞
が
分
裂
す
る
時
に
は
、
変
異
が

一
定
の
頻
度
で
起
こ
り
ま
す
が
、
年
を
取
る
ほ
ど
細
胞
分
裂
の
回

数
が
蓄
積
す
る
の
で
、
遺
伝
子
の
異
常
、
変
異
の
数
が
増
え
る
と

い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
、
が
ん
の
一
番
大
き
な
原
因
で

す
。

　

二
万
個
の
遺
伝
子
の
内
、
が
ん
発
症
に
関
係
す
る
の
は
、

二
〇
〇
～
三
〇
〇
個
ぐ
ら
い
で
、
車
に
例
え
て
ド
ラ
イ
バ
ー
遺
伝

子
と
い
い
ま
す
。
そ
の
中
に
、
が
ん
遺
伝
子
、
が
ん
抑
制
遺
伝

子
、
そ
の
他
の
遺
伝
子
が
あ
り
ま
す
。
が
ん
遺
伝
子
は
細
胞
が
増

え
る
た
め
の
ア
ク
セ
ル
、
が
ん
抑
制
遺
伝
子
は
増
え
過
ぎ
な
い
よ

う
に
す
る
ブ
レ
ー
キ
で
す
。
ア
ク
セ
ル
が
壊
れ
る
と
踏
み
っ
放
し

に
な
り
暴
走
し
ま
す
が
、
ブ
レ
ー
キ
が
利
け
ば
暴
走
し
ま
せ
ん
。

逆
に
、
ブ
レ
ー
キ
が
壊
れ
て
も
ア
ク
セ
ル
を
踏
ま
な
か
っ
た
ら
、

暴
走
し
ま
せ
ん
。
両
方
が
壊
れ
な
い
と
、
が
ん
に
は
な
ら
な
い
の

で
す
。
た
だ
、
実
際
に
は
一
個
の
細
胞
の
中
で
、
が
ん
発
症
に
関

係
す
る
遺
伝
子
の
う
ち
、
五
～
六
個
の
変
異
が
生
じ
て
よ
う
や
く

が
ん
に
な
り
ま
す
。
長
生
き
す
る
と
、
そ
う
し
た
変
異
が
必
然
的

に
蓄
積
す
る
の
で
、
一
定
の
頻
度
で
必
ず
が
ん
に
な
り
ま
す
。
計

算
上
は
、
最
低
で
も
一
〇
年
～
一
五
年
、
早
期
が
ん
で
も
、
最
初

の
変
異
か
ら
は
そ
れ
く
ら
い
か
か
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

遺
伝
子
変
異
は
ラ
ン
ダ
ム
に
生
じ
ま
す
。
な
の
で
、
細
胞
分
裂

の
時
、
遺
伝
子
に
異
常
が
起
き
た
と
し
て
も
、
が
ん
の
発
症
に
関

係
す
る
遺
伝
子
＝
ド
ラ
イ
バ
ー
遺
伝
子
で
あ
る
場
合
も
あ
れ
ば
、

関
係
の
な
い
遺
伝
子
＝
パ
ッ
セ
ン
ジ
ャ
ー
遺
伝
子
の
場
合
も
あ
り

ま
す
。
何
よ
り
も
重
要
な
こ
と
は
、
患
者
さ
ん
の
が
ん
細
胞
を
調

べ
る
と
、
そ
れ
ぞ
れ
で
遺
伝
子
異
常
の
種
類
は
基
本
的
に
違
う
と

い
う
こ
と
で
す
。
細
胞
の
形
の
異
常
が
同
じ
よ
う
に
見
え
て
も
、

そ
の
背
後
に
あ
る
遺
伝
子
の
異
常
は
違
う
の
で
す
。
で
す
か
ら
、

一
言
で
が
ん
と
い
っ
て
も
、
そ
れ
ぞ
れ
の
患
者
さ
ん
の
が
ん
は
個

性
的
で
、
遺
伝
子
の
異
常
は
そ
れ
ぞ
れ
の
が
ん
で
異
な
っ
て
い
る

と
い
う
こ
と
で
す
。

　

そ
れ
か
ら
、
今
ま
で
調
べ
ら
れ
た
人
の
が
ん
は
、
す
べ
て
た
っ

た
一
個
の
細
胞
が
増
え
て
で
き
て
き
た
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
一
個
目
の
遺
伝
子
変
異
が
入
っ
て
も
、
が
ん
で
は
な
い
け
れ

ど
も
、
ち
ょ
っ
と
増
え
や
す
く
な
っ
て
い
る
。
二
個
目
が
入
っ
た

ら
、
も
っ
と
増
え
や
す
く
な
る
。
三
つ
目
が
入
っ
た
ら
、
た
と
え

ば
、
免
疫
細
胞
に
や
っ
つ
け
ら
れ
な
く
な
る
と
か
、
そ
う
い
う
ふ

う
に
し
て
五
～
六
つ
の
変
異
が
重
な
っ
て
、
が
ん
と
し
て
発
症
す

る
わ
け
で
す
。
こ
れ
全
く
生
物
の
進
化
と
同
じ
で
す
。
と
い
う
こ

と
は
、
あ
る
突
然
変
異
が
入
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
が
ん
細
胞
が
死

ん
で
し
ま
う
こ
と
も
十
分
あ
り
得
る
、
進
化
に
お
け
る
種
の
絶
滅

と
同
じ
イ
メ
ー
ジ
で
い
い
と
思
い
ま
す
。

（
で
き
る
だ
け
）
が
ん
に
な
ら
な
い
暮
ら
し 

　
　
　

が
ん
は
運
で
あ
る
？
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病気別死亡率の推移 　　　　厚生労働省

インフルエンザ
Influenza
大正7～9年

（1918～1920）
関東大震災
Great Kanto Earthquake
大正12年（1923）

最小の死亡数
Lowest number of death
昭和41年（1966）
67万人 最低の死亡率

Lowest death rate
昭和54年（1979）

東日本大震災
Great East Japan 
Earthquake
平成23年（2011）

阪神・淡路大震災
Great Hanshin/
Awaji Earthquake
平成7年（1995）

平成27年（2015）
129万人
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が
ん
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る  

　

タ
バ
コ
は
止
め
た
ほ
う
が
い
い
で
す
。
肺
が
ん
だ
け
で
な
く
、

慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
に
も
悪
い
し
、
明
ら
か
に
寿
命
を
縮
め
ま

す
。
タ
バ
コ
の
煙
に
は
遺
伝
子
変
異
を
引
き
起
こ
す
発
が
ん
物
質

が
い
っ
ぱ
い
入
っ
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
肺
が
ん
の
細
胞
の
ゲ

ノ
ム
を
調
べ
る
と
、
遺
伝
子
変
異
の
数
が
非
常
に
多
い
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。
高
齢
で
タ
バ
コ
を
止
め
て
も
発
が
ん
率
が
下
が

る
の
で
、
何
歳
に
な
っ
て
も
止
め
た
ほ
う
が
い
い
で
す
。

　

胃
が
ん
の
原
因
と
し
て
重
要
な
の
は
ピ
ロ
リ
菌
で
す
。
し
か

し
、
ピ
ロ
リ
菌
を
除
菌
し
て
も
、
必
ず
し
も
胃
が
ん
の
リ
ス
ク
が

下
が
る
と
は
限
ら
な
い
こ
と
が
、
最
近
の
研
究
で
わ
か
っ
て
き
て

い
ま
す
。
除
菌
し
た
か
ら
と
安
心
せ
ず
に
検
診
は
続
け
て
受
け
て

く
だ
さ
い
。

　

次
は
、
肝
臓
が
ん
と
Ｂ
型
肝
炎
お
よ
び
Ｃ
型
肝
炎
の
関
係
に
つ

い
て
で
す
。
最
近
、
Ｃ
型
肝
炎
に
は
特
効
薬
が
で
き
ま
し
た
し
、

Ｂ
型
は
、
衛
生
環
境
が
改
善
さ
れ
て
感
染
は
減
っ
て
お
り
、
ワ
ク

チ
ン
も
無
料
接
種
に
な
っ
た
の
で
、
い
ず
れ
も
減
っ
て
い
く
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
肝
炎
の
発
が
ん
で
重
要
な
の
は
、
や
っ
ぱ
り

細
胞
分
裂
な
ん
で
す
。
炎
症
が
起
き
る
と
、
肝
臓
の
細
胞
が
壊

れ
、
壊
れ
た
分
を
作
る
た
め
細
胞
分
裂
の
回
数
が
増
え
、
Ｄ
Ｎ
Ａ

の
複
製
の
回
数
が
増
え
、
そ
の
結
果
、
遺
伝
子
が
変
異
す
る
リ
ス

ク
が
高
く
な
る
か
ら
で
す
。
も
う
一
つ
は
炎
症
の
時
に
生
じ
る
活

性
酸
素
で
す
。
活
性
酸
素
は
Ｄ
Ｎ
Ａ
を
直
接
攻
撃
し
て
、
塩
基
配

列
に
突
然
変
異
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

あ
と
子
宮
頸
が
ん
の
ワ
ク
チ
ン
で
す
が
、
日
本
で
は
副
反
応
の

問
題
で
、
接
種
率
が
一
％
以
下
と
非
常
に
低
く
な
っ
て
い
ま
す
。

子
宮
頸
が
ん
ワ
ク
チ
ン
は
が
ん
を
直
接
や
っ
つ
け
る
の
で
は
な

く
、
ヒ
ト
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
を
抑
え
る
ワ
ク
チ
ン

で
、
は
し
か
な
ど
の
ワ
ク
チ
ン
と
基
本
的
に
は
同
じ
で
す
。
ヒ
ト

パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
と
、
子
宮
頸
が
ん
に
な
る
リ

ス
ク
が
高
く
な
る
の
で
す
。
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
で
は
、
二
〇
年
前

か
ら
接
種
さ
れ
て
お
り
、
明
ら
か
に
リ
ス
ク
が
下
が
っ
て
い
ま

す
。
副
反
応
と
の
因
果
関
係
は
明
確
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
よ

く
考
え
て
か
ら
接
種
さ
れ
る
こ
と
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。

が
ん
に
な
ら
な
い
？
五
つ
の
健
康
習
慣

〈
禁
煙
〉

　

ま
ず
は
禁
煙
で
す
。
今
は
大
分
喫
煙
率
は
下
が
っ
て
い
ま
す

が
、
さ
き
ほ
ど
も
言
い
ま
し
た
よ
う
に
確
実
に
寿
命
が
縮
み
ま
す

の
で
止
め
た
ほ
う
が
い
い
で
す
。

〈
ア
ル
コ
ー
ル
〉

　

が
ん
の
ゲ
ノ
ム
の
解
析
で
、
や
っ
ぱ
り
悪
い
と
い
う
こ
と
が
わ

か
り
ま
し
た
。
た
だ
、
ア
ル
コ
ー
ル
そ
の
も
の
で
は
な
く
、
ア
ル

コ
ー
ル
が
代
謝
さ
れ
て
で
き
る
ア
ル
デ
ヒ
ド
が
Ｄ
Ｎ
Ａ
に
傷
を
つ

け
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
面
白
い
統
計
が
あ
っ
て
、
タ
バ
コ
に
よ

る
経
済
損
失
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
る
経
済
損
失
を
厚
生
労
働
省

の
研
究
班
が
計
算
し
た
ら
、
ほ
ぼ
同
じ
な
ん
で
す
。
た
だ
、
ア
ル

コ
ー
ル
は
傷
害
と
か
交
通
事
故
の
リ
ス
ク
も
勘
案
し
て
い
ま
す
。

い
ろ
い
ろ
な
論
文
を
調
べ
て
み
る
と
、
少
量
の
お
酒
で
も
や
っ
ぱ

り
悪
い
そ
う
で
す
。
少
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
は
か
ら
だ
に
い
い
と
言

わ
れ
ま
す
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
少
量
で
や
め
ら
れ
る
人
は
意
志
が

強
い
は
ず
で
す
か
ら
、
他
で
も
節
制
し
て
お
ら
れ
る
の
で
は
な
い

か
と
思
っ
て
い
ま
す
。

〈
適
度
な
運
動
〉

　

適
度
に
体
を
動
か
す
と
は
ど
う
い
う
こ
と
で
す
か
、
動
き
過
ぎ

た
ら
活
性
酸
素
が
増
え
て
体
に
悪
い
ん
じ
ゃ
な
い
で
す
か
っ
て
聞

か
れ
て
困
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
確
か
に
、
過
ぎ
た
る
は
及
ば

ざ
る
が
ご
と
し
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
無
理
を
せ
ず
適
度
に

体
を
動
か
す
の
が
大
事
な
こ
と
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

 〈
適
正
体
重
を
維
持
す
る
〉

　

こ
れ
も
大
事
で
す
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ
、﹁
体
重
﹂

÷

﹁
身
長
の
二
乗
﹂

で
す
ね
。
男
性
の
場
合
、
が
ん
の
死
亡
率
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
二
五
ぐ
ら

い
が
一
番
低
く
て
、
や
せ
過
ぎ
て
も
太
り
過
ぎ
て
も
死
亡
率
は
高

く
な
り
ま
す
。
心
疾
患
や
脳
血
管
疾
患
で
も
そ
の
あ
た
り
が
一
番

低
い
で
す
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
、
二
四
ま
で
が
正
常
値
と
さ
れ
て
い
ま
す

か
ら
、
小
太
り
ぐ
ら
い
が
ち
ょ
う
ど
い
い
か
と
。
女
性
の
場
合
そ

れ
ほ
ど
顕
著
で
は
な
い
で
す
が
、
や
っ
ぱ
り
痩
せ
過
ぎ
、
太
り
過

ぎ
は
よ
ろ
し
く
な
い
よ
う
で
す
。

〈
食
生
活
〉

　

そ
れ
か
ら
食
生
活
を
見
直
す
。
こ
れ
も
ど
う
す
れ
ば
い
い
か
と

な
る
と
難
し
い
ん
で
す
け
ど
も
、
基
本
的
に
は
バ
ラ
ン
ス
の
い
い

食
事
を
し
ま
し
ょ
う
と
い
う
こ
と
で
す
。
ウ
イ
ン
ナ
ー
や
ハ
ム
と

が
ん
の
関
係
も
話
題
に
な
り
ま
す
が
、
普
通
に
食
べ
る
く
ら
い
な

ら
大
丈
夫
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
一
方
、
野
菜
が
い
い
の
は
、

ま
ず
間
違
い
な
い
で
す
。
日
本
人
に
大
腸
が
ん
と
か
乳
が
ん
が
増

え
て
い
る
の
は
、
や
っ
ぱ
り
食
生
活
が
西
洋
化
し
た
せ
い
で
、
肉

を
よ
く
食
べ
る
よ
う
に
な
っ
て
、
食
物
繊
維
分
の
摂
取
が
減
っ
た

か
ら
で
は
な
い
か
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

貝
原
益
軒
の
﹃
養
生
訓
﹄
の
エ
ッ
セ
ン
ス
は
、
タ
バ
コ
は
吸
わ

な
い
、
お
酒
は
飲
み
過
ぎ
な
い
、
食
生
活
を
見
直
す
、
体
を
動
か

す
、
で
す
。
が
ん
の
原
因
が
わ
か
っ
て
、
遺
伝
子
の
異
常
が
わ

か
っ
て
、
い
ろ
ん
な
お
薬
も
で
き
て
き
て
い
る
の
に
、
や
る
こ
と

は
﹃
養
生
訓
﹄
と
同
じ
。
ち
ょ
っ
と
情
け
な
い
気
も
し
ま
す
が
、

が
ん
だ
け
で
は
な
く
生
活
習
慣
病
や
認
知
症
に
も
い
い
と
い
う
こ

と
で
、
貝
原
益
軒
の
時
代
か
ら
変
わ
っ
て
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

が
ん
を
も
っ
と
知
る  

　

が
ん
検
診
を
受
け
る
べ
き
か
、
こ
れ
も
よ
く
聞
か
れ
ま
す
。
基

本
的
に
は
受
け
た
ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま
す
。﹃
日
本
一
ま
っ
と

う
な
が
ん
検
診
の
受
け
方
、
使
い
方
﹄
と
い
う
近
藤
慎
太
郎
先
生

の
本
が
あ
っ
て
、
表
紙
の
漫
画
も
先
生
が
描
い
て
お
ら
れ
ま
す
。

ち
ょ
っ
と
ち
ゃ
ら
け
た
よ
う
に
見
え
ま
す
が
非
常
に
き
っ
ち
り
し

た
本
で
す
。
こ
の
本
で
特
に
強
調
し
て
お
ら
れ
る
の
は
、
大
腸

フ
ァ
イ
バ
ー
で
す
。
日
本
人
の
大
腸
が
ん
に
な
る
率
は
約
七
％
で

す
。
大
腸
が
ん
の
場
合
は
、
初
期
の
ポ
リ
ー
プ
か
ら
が
ん
に
進
行

す
る
場
合
が
非
常
に
多
い
の
で
、
大
腸
フ
ァ
イ
バ
ー
で
早
期
発
見

し
て
切
っ
て
も
ら
っ
た
ら
、
か
な
り
の
率
で
抑
え
ら
れ
ま
す
。

　

が
ん
に
つ
い
て
も
っ
と
知
り
た
い
方
に
は
、﹃
が
ん
│

４
０
０
０
年
の
歴
史
│
﹄
と
い
う
本
を
オ
ス
ス
メ
し
ま
す
。
ム
カ

ジ
ー
と
い
う
腫
瘍
内
科
医
が
書
い
て
い
て
ピ
ュ
リ
ッ
ツ
ァ
ー
賞
を

受
賞
し
て
い
ま
す
。
エ
ジ
プ
ト
時
代
か
ら
の
が
ん
の
記
載
か
ら
最

新
の
治
療
法
ま
で
、
非
常
に
よ
く
書
け
て
い
ま
す
。
偶
然
、
私
の

後
輩
が
、
ム
カ
ジ
ー
と
同
じ
研
究
室
に
い
た
時
期
が
あ
っ
て
、
ど

ん
な
人
や
っ
た
？
っ
て
聞
い
た
ら
、
む
ち
ゃ
く
ち
ゃ
賢
く
て
デ
ィ

ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
し
た
ら
最
高
で
し
た
っ
て
。
で
も
、
実
験
は
下
手

や
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
う
い
う
の
を
聞
く
と
ほ
っ
と
す
る
と
い
う

か
嬉
し
く
な
る
と
い
う
か
。
性
格
悪
い
で
す
か
ね
？

が
ん
は
運
で
あ
る

　

が
ん
は
運
で
あ
る
、
と
よ
く
言
い
ま
す
。
そ
ん
な
こ
と
を
言
う

と
、
患
者
さ
ん
を
傷
つ
け
る
の
で
は
な
い
か
と
言
わ
れ
る
こ
と
も

あ
る
の
で
す
が
、
こ
れ
ま
で
の
話
を
聞
い
て
い
た
だ
い
た
皆
さ
ん

に
は
、
大
体
そ
ん
な
も
ん
か
な
と
思
わ
れ
る
で
し
ょ
う
。
遺
伝
子

の
変
異
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
変
異
が
ど
こ
に
入
る
か
は
わ
か
ら

な
い
。
変
異
の
入
っ
た
細
胞
が
生
き
残
る
か
ど
う
か
も
わ
か
り
ま

せ
ん
。
見
つ
か
り
や
す
い
場
合
も
あ
れ
ば
、
見
つ
か
り
に
く
い
場

合
も
あ
る
し
、
治
り
や
す
い
が
ん
、
治
り
に
く
い
が
ん
も
あ
り
ま

す
。
そ
れ
か
ら
、
医
師
会
で
話
し
た
ら
、
す
ご
く
嫌
そ
う
な
顔
を

さ
れ
る
と
き
が
あ
り
ま
す
が
、
べ
ス
ト
の
先
生
を
見
つ
け
ら
れ
る

か
ど
う
か
。
例
え
ば
、
す
ご
く
手
術
の
う
ま
い
先
生
が
い
て
１
年

待
ち
と
、
そ
こ
そ
こ
の
先
生
で
来
週
し
て
く
れ
る
と
い
う
場
合
、

ど
っ
ち
を
選
ぶ
か
は
究
極
の
選
択
で
す
。
治
療
法
の
選
択
、
こ
れ

も
人
生
観
に
よ
り
ま
す
。
と
り
あ
え
ず
、
が
ん
に
な
っ
た
ら
ど
う

い
う
治
療
法
を
受
け
た
い
と
か
、
自
分
は
ど
う
し
た
い
と
い
う
の

を
、
あ
る
程
度
考
え
と
い
て
く
だ
さ
い
。
な
っ
て
か
ら
意
見
が
変

わ
っ
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
け
ど
も
、
考
え
と
い
た
方
が
絶
対
に
い

い
で
す
。

　

最
後
に
も
う
一
冊
、
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
・
外
科
の
教
授
、
ア

ト
ゥ
ー
ル
・
ガ
ワ
ン
デ
の
﹃
死
す
べ
き
定
め
﹄
と
い
う
、
全
米
で

は
九
〇
万
部
売
れ
た
本
を
紹
介
し
ま
す
。
末
期
が
ん
と
認
知
症
と

い
う
治
る
こ
と
の
な
い
病
気
に
つ
い
て
の
本
で
す
。
基
本
的
に
は

今
を
大
事
に
す
る
こ
と
、
と
い
う
の
が
結
論
で
す
。﹃
必
定
の
死

は
天
命
の
定
め
る
と
こ
ろ
、
う
れ
い
て
も
益
な
し
﹄
と
い
う
と
、

﹃
養
生
訓
﹄
と
同
じ
よ
う
な
考
え
で
す
。
結
局
は
医
学
が
進
ん
で

も
、
こ
ん
な
と
こ
か
な
と
い
う
と
こ
で
終
わ
り
ま
す
。

がんは『運』である ?

・	突然変異はさけられない

・	どこに遺伝子変異が入るかはわからない
		  ドライバー遺伝子？ パッセンジャー遺伝子？
		  　　　　　　それとも全く関係のない場所？
・	変異の入った細胞が生き残るかどうかもわからない

・	見つかりやすい場合もあれば、見つかりにくい場合も

・	治りやすいがんもあれば、治りにくいがんもある

・	ベストの先生を見つけられるか

・	日本人の半分はがんになる時代

・	がんと一言でいっても、じつにさまざまである

・	治療法の選択は人生観による

「5 つの健康習慣」でがんになるリスクが低くなる（？）
� 国立がん研究センター

シッダールタ・ムカジー 　著

近藤　慎太郎　著 仲野　徹　著
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仲
野　

昼
寝
を
し
ま
す
が
、
寝
す
ぎ
る
と
調
子
が
悪
く
な
る
よ
う

に
思
い
ま
す
。
三
〇
分
ぐ
ら
い
で
す
が
い
い
で
す
か
？

若
林　

昼
寝
、
あ
ま
り
よ
ろ
し
く
な
い
っ
て
言
う
先
生
も
お
ら
れ

ま
す
が
、
大
体
一
五
分
か
ら
二
〇
分
程
度
取
っ
た
ほ
う
が
い
い
と

は
言
わ
れ
て
い
ま
す
ね
。
眠
り
過
ぎ
は
、
よ
ろ
し
く
な
い
と
。
午

後
一
時
、
二
時
台
に
一
五
分
ほ
ど
横
に
な
っ
て
も
い
い
ん
じ
ゃ
な

い
の
と
指
導
す
る
こ
と
多
い
で
す
ね
。

吉
川 

眠
く
な
っ
た
ら
寝
る
、
寝
た
く
な
か
っ
た
ら
寝
な
い
、
の

よ
う
な
気
ま
ま
な
寝
方
は
よ
く
な
く
て
、
規
則
正
し
い
っ
て
い
う

の
が
や
っ
ぱ
り
ポ
イ
ン
ト
で
す
か
。

若
林　

は
い
。
眠
く
な
っ
た
ら
寝
る
、
そ
れ
で
起
き
る
場
合
は
、

そ
の
睡
眠
の
感
覚
が
ど
こ
か
ら
起
き
て
る
か
に
よ
る
ん
で
す
よ

ね
。
人
間
、
動
物
な
ん
で
、
ほ
っ
と
け
ば
眠
く
な
る
は
ず
な
ん
で

す
よ
。
で
も
疲
れ
て
な
い
、
も
し
く
は
神
経
が
高
ぶ
っ
て
た
り
し

て
眠
れ
な
い
こ
と
が
起
こ
り
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
そ
の
前
段
階

で
、
何
で
睡
眠
が
ば
ら
ば
ら
に
な
る
の
か
と
い
う
病
理
が
あ
る
わ

け
で
す
よ
。
と
い
う
わ
け
で
、
原
因
が
あ
る
の
で
あ
れ
ば
、
そ
こ

に
対
処
し
な
い
と
い
け
な
い
、
見
つ
け
次
第
﹃
そ
れ
は
問
題
が
あ

る
﹄
と
指
導
し
ま
す
ね
。

患
者
自
身
が
勉
強
す
る

吉
川 

漢
方
医
は
患
者
さ
ん
の
体
質
の
見
極
め
を
す
る
と
思
い
ま

す
が
、
先
生
に
よ
る
力
量
の
差
、
み
た
い
な
こ
と
は
あ
る
ん
で

し
ょ
う
か
。

若
林　

貝
原
益
軒
の
﹃
養
生
訓
﹄
の
本
に
良
医
の
見
極
め
方
が
書

い
て
あ
っ
た
り
す
る
ん
で
す
よ
︵
笑
︶。
そ
の
頃
か
ら
言
わ
れ
て

お
り
ま
し
て
、
よ
い
医
者
を
見
つ
け
ら
れ
な
い
の
だ
っ
た
ら
ば
、

か
か
ん
な
い
ほ
う
が
い
い
ぐ
ら
い
の
こ
と
が
書
い
て
あ
り
ま
す
。

そ
う
い
う
の
が
わ
か
る
よ
う
に
す
る
た
め
に
、
日
常
の
医
学
の
こ

と
を
、
平
民
で
あ
っ
て
も
勉
強
し
て
お
い
た
ほ
う
が
い
い
で
す

よ
っ
て
あ
り
ま
す
。
だ
か
ら
、
良
医
を
見
極
め
る
と
き
に
、
特
に

鍼
灸
や
漢
方
と
い
う
の
は
特
殊
な
世
界
で
あ
っ
た
り
も
し
ま
す

し
、
人
間
の
感
覚
頼
り
の
部
分
も
多
々
あ
り
ま
す
の
で
、
そ
う
い

う
の
を
見
極
め
る
し
か
な
か
っ
た
り
は
す
る
ん
で
す
よ
。

仲
野　

貝
原
益
軒
、
医
者
に
な
る
勉
強
を
始
め
た
の
に
止
め
た
経

験
が
あ
る
せ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
け
ど
、
医
者
の
悪
口
い
っ
ぱ
い

書
い
て
ま
す
よ
ね
、﹃
養
生
訓
﹄
に
し
つ
こ
い
ぐ
ら
い
書
い
て
あ

る
、
医
者
は
け
し
か
ら
ん
と
か
、
態
度
の
悪
い
や
つ
が
多
い
と
か

︵
笑
︶。

吉
川 

健
康
に
つ
い
て
た
く
さ
ん
知
識
を
持
っ
て
い
る
、
病
気
を

治
す
エ
キ
ス
パ
ー
ト
が
お
医
者
さ
ん
で
あ
る
、
と
い
う
考
え
よ
り

も
む
し
ろ
、
患
者
さ
ん
も
自
分
の
体
に
対
す
る
知
識
と
か
、
あ
る

程
度
の
識
別
眼
を
養
わ
な
い
と
、
な
か
な
か
い
い
医
療
に
は
出
会

え
な
い
っ
て
い
う
こ
と
で
す
ね
。

若
林　

中
国
で
は
中
医
学
の
医
院
が
あ
り
ま
す
が
、
お
医
者
さ
ん

ご
と
に
ブ
ー
ス
が
区
切
ら
れ
て
い
る
。
そ
れ
で
、
よ
い
先
生
の
前

に
は
行
列
が
で
き
る
ん
で
す
。
そ
う
じ
ゃ
な
い
と
こ
ろ
は
す
い
て

ま
す
。
見
極
め
は
患
者
が
や
っ
て
ま
す
か
ら
。

適
度
な
運
動
を
継
続
す
る

加
島　

運
動
は
と
て
も
重
要
な
ん
で
す
け
ど
、
最
近
、
市
民
マ
ラ

ソ
ン
と
か
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
が
大
好
き
過
ぎ
て
、
か
え
っ
て
悪
く
す

る
み
た
い
な
。

若
林　

は
い
。
中
毒
み
た
い
に
な
っ
て
る
方
が
い
ま
す
ね
。
飲

む
、
食
べ
る
、
労
働
を
す
る
、
体
を
動
か
す
、
を
適
切
に
配
分
す

る
の
が
養
生
の
考
え
方
で
、
大
昔
は
ど
ち
ら
か
と
い
う
と
労
働
の

し
過
ぎ
で
体
を
壊
す
こ
と
が
多
か
っ
た
。
で
す
か
ら
、
労
働
の
し

過
ぎ
と
い
う
の
を
戒
め
る
記
述
の
ほ
う
が
実
は
多
く
て
、
だ
か
ら

ち
ゃ
ん
と
休
み
ま
し
ょ
う
っ
て
。
現
代
人
は
動
か
な
い
人
の
ほ
う

が
多
い
で
す
か
ら
、
運
動
を
お
す
す
め
す
る
こ
と
が
多
い
ん
で
す

け
ど
、
マ
ラ
ソ
ン
と
か
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
で
あ
っ
た
り
と
か
、
私

が
や
っ
て
い
る
ブ
ラ
ジ
リ
ア
ン
柔
術
っ
て
の
は
コ
ン
ペ
テ
ィ
シ
ョ

ン
︵
競
技
会
︶
が
あ
る
の
で
、
そ
れ
の
た
め
に
減
量
を
し
た
り
と

か
、
無
理
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
な
さ
る
方
も
い
て
、
や
っ
ぱ
り
身

体
を
壊
す
ん
で
す
よ
。
何
事
も
や
っ
ぱ
り
ほ
ど
ほ
ど
が
大
事
っ
て

い
う
こ
と
で
す
。

加
島　

隅
々
の
関
節
の
可
動
域
を
ち
ゃ
ん
と
動
か
す
と
い
う
こ
と

と
、
普
段
か
ら
の
姿
勢
で
す
よ
ね
。
あ
と
、
一
方
向
の
あ
る
運
動

ば
っ
か
り
し
て
た
ら
結
構
問
題
の
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

若
林　

そ
う
で
す
ね
。
人
間
は
大
体
前
に
向
か
っ
て
し
か
動
い
て

な
い
ん
で
す
ね
。
ひ
ね
る
、
し
ゃ
が
む
、
か
が
む
、
四
つ
ん
ば

い
、
そ
う
い
う
動
作
っ
て
子
ど
も
は
や
り
ま
す
が
、
大
人
に
な
る

と
や
ら
な
く
な
り
ま
す
よ
ね
。
運
動
パ
タ
ー
ン
は
脳
の
中
に
し

ま
っ
て
あ
っ
て
、
使
わ
な
い
と
忘
れ
て
し
ま
う
ん
で
す
っ
て
。
忘

れ
る
と
筋
肉
や
関
節
が
動
か
な
く
な
る
。
動
か
な
く
な
る
か
ら
痛

み
が
発
生
す
る
っ
て
い
う
機
序
で
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
動
き
で
関
節

の
可
動
域
い
っ
ぱ
い
ま
で
動
か
す
の
が
い
い
で
す
。
一
般
の
方
に

は
、
ラ
ジ
オ
体
操
あ
た
り
が
ち
ょ
う
ど
い
い
か
な
と
。

吉
川 

年
齢
に
合
っ
た
運
動
の
ア
ド
バ
イ
ス
は
あ
り
ま
す
か
。

若
林　

移
動
手
段
の
確
保
が
一
番
大
事
な
の
で
足
腰
で
す
ね
。
若

い
う
ち
は
、
血
液
循
環
を
活
発
に
す
る
ダ
ッ
シ
ュ
や
階
段
を
駆
け

上
る
ぐ
ら
い
の
運
動
を
。
そ
れ
と
、
好
き
な
運
動
を
見
つ
け
て

吉
川 

そ
れ
で
は
、
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
を
始
め
ま
す
。
そ
れ
ぞ

れ
の
先
生
方
へ
の
ご
質
問
、
ご
意
見
を
お
願
い
し
ま
す
。

若
林　

救
急
医
療
の
現
場
っ
て
、
漢
方
を
そ
の
ま
ま
応
用
さ
れ
る

こ
と
っ
て
あ
り
ま
す
か
？
私
に
は
想
像
が
つ
か
な
く
て
。

加
島　

は
い
。
そ
れ
が
専
門
で
す
の
で
。
今
で
こ
そ
漢
方
は
比
較

的
安
い
で
す
が
、
も
と
も
と
は
む
ち
ゃ
く
ち
ゃ
高
価
な
ん
で
す
。

ご
存
じ
の
葛
根
湯
と
か
麻
黄
湯
︵
マ
オ
ウ
ト
ウ
︶
は
、
一
八
〇
〇

年
前
に
は
あ
っ
た
ら
し
く
、
そ
の
当
時
の
薬
の
量
で
、
今
の
お
金

に
す
る
と
一
日
量
で
一
五
万
円
ぐ
ら
い
だ
っ
た
と
。
な
の
で
、
飲

め
る
人
と
は
、
基
本
的
に
王
侯
貴
族
で
す
。
王
侯
貴
族
に
三
カ
月

後
に
治
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
っ
て
言
っ
た
ら
、
首
が
飛
ぶ
ん
で

す
よ
、
本
当
に
。
具
合
が
悪
く
な
れ
ば
、
そ
れ
は
医
者
の
責
任
と

い
う
時
代
で
す
か
ら
、
生
死
を
賭
し
て
処
方
す
る
。
助
か
る
見
込

み
が
な
い
場
合
は
、
さ
っ
さ
と
逃
げ
ろ
っ
て
書
い
て
あ
り
ま
す

︵
笑
︶。
で
す
か
ら
、
漢
方
の
原
点
は
基
本
的
に
救
急
医
療
な
ん
で

す
ね
。
い
か
に
急
性
の
症
状
を
何
と
か
す
る
の
か
、
そ
の
一
点
に

集
中
し
て
い
ま
す
。
救
急
患
者
も
担
当
し
ま
す
が
、
集
中
治
療
室

に
入
る
ほ
ど
高
度
な
医
療
が
必
要
じ
ゃ
な
い
方
に
は
、
漢
方
薬
を

使
わ
な
い
と
症
状
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
か
な
り
厳
し
い
と
思
っ
て

お
り
ま
す
。

若
林　

な
る
ほ
ど
、
私
も
患
者
さ
ん
に
葛
根
湯
の
使
い
方
を
指
導

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
も
の
す
ご
い
短
期
間
の
、
葛
根
湯
が

有
効
な
時
期
を
つ
か
ま
え
な
い
と
効
か
な
い
で
す
よ
ね
。

加
島　

そ
う
で
す
ね
。
葛
根
湯
が
効
い
た
な
と
思
わ
れ
る
方
は
少

な
い
と
思
い
ま
す
。
大
体
間
違
っ
て
る
ん
で
す
ね
。
夏
場
の
風
邪

に
は
ほ
と
ん
ど
効
き
ま
せ
ん
し
、
三
～
四
日
経
っ
て
飲
む
と
か

え
っ
て
熱
が
高
く
て
ひ
ど
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。
四
八
時
間
以
内

ぐ
ら
い
に
使
わ
な
い
と
、
効
果
が
あ
り
ま
せ
ん
。
西
洋
医
学
で
風

邪
薬
は
大
体
三
～
四
種
類
で
す
が
、
漢
方
薬
だ
と
二
〇
も
三
〇
も

あ
り
ま
す
。
状
態
を
見
分
け
て
、
う
ま
く
捉
え
ら
れ
る
と
、
抜
群

に
効
く
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
だ
か
ら
、
的
確
に
診
断
し
て
処
方

で
き
る
か
と
い
う
こ
と
に
一
番
か
か
っ
て
る
と
思
い
ま
す
。

仲
野　
葛
根
湯
、
効
く
と
き
と
効
か
な
い
と
き
あ
る
な
と
思
う
て

た
ん
で
す
よ
︵
笑
︶。
西
洋
医
学
を
学
ん
で
る
者
と
し
て
は
、
漢

方
薬
は
、
ど
の
成
分
が
効
い
て
る
の
か
す
ご
く
気
に
な
っ
て
ま

す
。

加
島　

私
は
医
科
で
す
が
、
薬
学
で
漢
方
の
研
究
を
す
る
と
一
生

悩
み
の
底
に
落
ち
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
西
洋
医
学
の

薬
で
最
も
古
い
エ
フ
ェ
ド
リ
ン
は
、
漢
方
薬
の
麻
黄
と
い
う
植
物

由
来
で
す
が
、
こ
の
よ
う
に
単
離
し
た
化
学
物
質
で
効
果
が
あ
る

場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
な
ぜ
か
漢
方
薬
の
実
験
で
は
、
薬
を
分
け

て
い
く
と
、
ど
ん
ど
ん
効
果
が
消
え
て
い
く
現
象
が
あ
り
ま
す
。

葛
根
湯
だ
と
七
つ
の
生
薬
で
す
が
、
七
つ
の
生
薬
か
ら
１
個
ず
つ

生
薬
を
抜
い
て
実
験
す
る
と
、
ど
ん
ど
ん
効
き
方
が
悪
く
な
る
。

こ
の
植
物
の
成
分
が
効
い
て
そ
う
だ
と
い
う
こ
と
で
、
そ
の
植
物

の
中
の
物
質
を
選
り
分
け
る
と
、
い
つ
の
間
に
か
効
果
が
消
え
て

し
ま
う
、
謎
の
現
象
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
問
題
点
は
二
つ

あ
り
ま
す
。
一
つ
は
物
質
の
問
題
で
、
簡
単
に
言
う
と
夾
雑
物

︵
き
ょ
う
ざ
つ
ぶ
つ
︶、
そ
の
中
に
入
っ
て
い
る
異
物
が
関
係
し
て

い
ま
す
。
あ
と
、
こ
こ
で
取
っ
た
草
は
効
く
け
ど
、
違
う
と
こ
ろ

の
草
は
効
か
な
い
と
か
、
産
地
、
大
事
な
ん
で
す
。
今
、
漢
方
ソ

ム
リ
エ
協
会
を
作
っ
て
ま
し
て
︵
笑
︶、
産
地
と
か
年
代
な
ど
、

乾
燥
し
た
草
木
の
根
っ
こ
を
見
て
か
じ
っ
て
、
ち
ゃ
ん
と
認
識
で

き
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

も
う
一
つ
は
生
体
の
反
応
で
す
。
附
子
︵
ぶ
し
︶
と
い
う
ト
リ

カ
ブ
ト
抽
出
成
分
、
毒
性
は
あ
り
ま
す
が
熱
を
持
た
せ
て
元
気
に

す
る
薬
で
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
毒
性
実
験
で
は
、
マ
ウ
ス
の
環
境

を
変
え
て
飼
う
だ
け
で
、
必
要
毒
量
が
変
わ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。
寒
冷
環
境
と
温
暖
環
境
で
は
最
大
一
三
倍
毒
量
が
違
う

と
い
う
結
果
も
あ
り
ま
す
。
遺
伝
的
に
同
じ
マ
ウ
ス
な
の
に
、
環

境
が
変
わ
る
と
代
謝
耐
性
が
変
わ
っ
て
し
ま
う
と
。
同
じ
薬
で
も

生
体
側
の
反
応
が
環
境
に
よ
っ
て
変
化
し
、
効
果
の
現
れ
方
が
変

わ
る
ん
で
す
。
で
す
か
ら
、
何
が
ど
う
効
く
っ
て
い
う
の
が
説
明

し
づ
ら
い
ん
で
す
ね
。

適
度
な
睡
眠
を

仲
野　

以
前
、
若
林
先
生
に
日
課
表
を
書
い
て
七
時
間
寝
な
さ
い

と
言
わ
れ
ま
し
た
が
、
最
近
は
歳
の
せ
い
か
、
そ
ん
な
に
眠
れ
な

い
ん
で
す
。

若
林　

年
を
取
る
と
そ
う
な
る
ん
で
す
よ
。
睡
眠
は
老
化
し
て
、

年
齢
が
上
が
る
ほ
ど
短
時
間
に
な
り
ま
す
。
夜
の
九
時
頃
に
う
と

う
と
し
始
め
て
、
夜
中
三
時
ぐ
ら
い
に
目
が
覚
め
て
し
ま
い
、
眠

れ
な
い
と
言
わ
れ
る
方
多
い
で
す
が
、
寝
れ
て
ま
す
︵
笑
︶。

総
合
討
論
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チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
た
ら
い
い
と
思
い
ま
す
。
見
つ
か
っ
た
ら
継

続
す
る
、
や
め
な
け
れ
ば
運
動
パ
タ
ー
ン
が
体
か
ら
消
え
な
い
の

で
。
運
動
能
力
も
、
六
〇
過
ぎ
ま
で
は
維
持
で
き
ま
す
。
で
も
途

中
で
や
め
る
と
、
が
く
ん
と
落
ち
ま
す
。
だ
か
ら
継
続
す
る
。

今
、
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
あ
る
ん
だ
っ
た
ら
、
年
だ
か
ら
そ
ろ
そ

ろ
引
退
だ
な
ん
て
考
え
ず
に
続
け
る
、
頻
度
が
下
が
っ
て
も
や
っ

た
ほ
う
が
い
い
で
す
。
年
齢
が
上
が
っ
て
き
た
ら
、
家
の
階
段
の

上
り
下
り
が
一
番
い
い
と
思
い
ま
す
。
足
が
上
が
ら
な
い
の
一
番

困
る
ん
で
す
よ
、
段
差
で
引
っ
か
か
っ
た
り
と
か
し
ま
す
か
ら
。

こ
こ
が
あ
る
程
度
担
保
で
き
れ
ば
、
最
期
ま
で
楽
し
く
暮
ら
せ
る

こ
と
が
多
い
で
す
ね
。

過
剰
な
光
刺
激
を
避
け
る

加
島　

光
刺
激
が
多
す
ぎ
る
と
思
っ
て
い
て
、
テ
レ
ビ
や
ブ
ル
ー

ラ
イ
ト
を
見
過
ぎ
て
る
。
そ
の
影
響
で
問
題
を
起
こ
し
て
る
ん

じ
ゃ
な
い
か
な
と
思
い
ま
す
け
ど
、
ど
う
で
し
ょ
う
。

若
林　

そ
う
な
ん
で
す
。
ア
レ
ル
ギ
ー
は
増
え
て
い
ま
す
よ
ね
。

こ
れ
っ
て
夜
が
も
の
す
ご
く
明
る
く
な
っ
た
こ
と
と
相
関
関
係
な

い
の
で
す
か
ね
。
ど
な
た
か
調
べ
て
い
ら
っ
し
ゃ
ら
な
い
の
か

な
。
例
え
ば
母
体
が
光
刺
激
を
受
け
た
場
合
に
何
ら
か
の
異
常
が

起
こ
っ
て
、
子
ど
も
の
ア
レ
ル
ギ
ー
が
発
症
す
る
ん
じ
ゃ
な
い
の

か
な
っ
て
。
も
ち
ろ
ん
私
見
で
あ
り
仮
説
で
す
よ
。
目
か
ら
入
る

光
刺
激
に
よ
っ
て
内
分
泌
系
が
変
わ
る
の
は
わ
か
っ
て
き
て
い
る

の
で
、
そ
う
す
る
と
、
母
体
に
何
か
あ
る
の
か
な
と
。
も
ち
ろ

ん
、
母
体
だ
け
で
は
な
く
子
ど
も
で
も
大
人
で
も
、
夜
が
明
る
過

ぎ
る
の
は
養
生
的
に
大
問
題
で
す
。

加
島　

ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
で
わ
か
っ
て
い
る
の
は
、
白
内
障
と
抑
う

つ
が
若
干
増
え
る
こ
と
。
あ
と
、
心
臓
や
血
管
の
病
気
が
増
え
る

ん
じ
ゃ
な
い
か
っ
て
二
週
間
前
の
論
文
に
出
て
ま
し
た
。
し
っ
か

り
寝
る
の
は
、
ア
レ
ル
ギ
ー
な
ど
の
問
題
を
引
き
起
こ
し
に
く
く

す
る
と
い
う
意
味
で
は
、
と
て
も
大
事
か
な
と
思
い
ま
す
ね
。

情
報
に
振
り
回
さ
れ
な
い

吉
川 

こ
れ
か
ら
お
母
さ
ん
に
な
る
女
性
た
ち
に
、
漢
方
の
考
え

方
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス
は
あ
り
ま
す
か
。

若
林　

そ
う
で
す
ね
。
ま
ず
、
し
っ
か
り
寝
て
く
だ
さ
い
と
よ
く

指
導
し
ま
す
。
血
液
や
津
液
、
も
ち
ろ
ん
気
も
そ
う
で
す
が
、
そ

れ
が
増
え
て
い
る
状
態
で
な
い
と
、
母
体
か
ら
赤
ん
坊
に
分
け
与

え
ら
れ
な
い
。
古
典
で
も
、
そ
こ
が
足
り
な
い
と
、
赤
ち
ゃ
ん
に

い
ろ
い
ろ
問
題
が
出
る
と
捉
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
お
母
さ

ん
た
ち
は
、
夜
遅
く
ま
で
起
き
て
な
い
ほ
う
が
い
い
で
す
。
あ
と

は
、
思
い
悩
む
状
態
は
よ
ろ
し
く
な
い
、
気
を
も
の
す
ご
い
消
耗

し
ま
す
。
だ
か
ら
、
細
か
い
情
報
は
シ
ャ
ッ
ト
ダ
ウ
ン
し
た
ほ
う

が
い
い
と
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。
随
分
古
い
本
で
す
が
、﹃
育
児

の
百
科
﹄
松
田
道
雄
著
を
読
ん
で
い
れ
ば
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
で
す

か
っ
て
、
よ
く
言
う
ん
で
す
よ
︵
笑
︶。
最
先
端
の
何
と
か
だ
と

か
は
、
ち
ょ
っ
と
脇
に
置
い
て
お
く
。
人
間
は
動
物
な
ん
で
、
大

昔
と
そ
ん
な
に
変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。
で
な
か
っ
た
ら
、
漢
方
医

学
が
今
だ
っ
て
通
用
す
る
わ
け
は
な
い
ん
で
す
ね
。
赤
ん
坊
に
関

し
て
も
、
自
分
の
人
生
に
関
し
て
も
、
貝
原
先
生
が
言
っ
て
る
の

と
大
し
て
変
わ
っ
て
な
い
。
細
か
い
こ
と
気
に
し
な
く
て
も
多
分

大
丈
夫
な
ん
で
す
よ
ね
、
ほ
と
ん
ど
の
場
合
。

健
康
診
断
を
ど
う
捉
え
る
の
か

吉
川 

人
間
ド
ッ
ク
に
行
く
と
、
い
ろ
い
ろ
検
査
の
結
果
が
出
ま

す
よ
ね
。
た
く
さ
ん
の
先
端
技
術
を
使
っ
た
体
の
状
態
の
リ
ス
ト

が
出
て
く
る
と
、
大
体
成
績
が
悪
く
な
っ
て
い
る
（
笑
）。
そ
う

い
う
自
分
の
健
康
維
持
に
役
立
つ
は
ず
の
情
報
で
す
ら
、
逆
に
ス

ト
レ
ス
の
原
因
に
な
る
の
か
な
と
思
う
と
き
も
あ
り
ま
す
。

若
林　

私
も
人
間
ド
ッ
ク
行
き
ま
す
よ
。
何
か
し
ら
問
題
が
あ
っ

て
も
、
じ
ゃ
あ
こ
こ
養
生
足
り
な
か
っ
た
な
っ
て
、
し
っ
か
り
や

ろ
う
っ
て
思
う
契
機
に
な
る
。
私
は
、
人
間
ド
ッ
ク
自
体
は
二
年

に
一
遍
ぐ
ら
い
の
頻
度
で
す
け
れ
ど
、
そ
の
結
果
を
見
て
養
生
に

つ
な
げ
ま
す
。
数
値
を
見
て
も
う
一
回
洗
い
出
す
み
た
い
な
、
そ

う
い
う
こ
と
に
使
っ
て
い
ま
す
。

仲
野　

こ
の
前
新
聞
に
、
ア
ミ
ノ
酸
を
調
べ
た
ら
九
九
％
の
確
率

で
一
三
種
類
の
が
ん
を
診
断
で
き
る
と
あ
り
ま
し
た
ね
。
一
三
の

臓
器
の
う
ち
の
ど
こ
の
が
ん
な
の
か
、
一
三
カ
所
も
調
べ
る
の
っ

て
嫌
で
し
ょ
。
こ
れ
か
ら
過
剰
診
断
の
リ
ス
ク
が
、
す
ご
い
問
題

に
な
る
と
思
い
ま
す
よ
。
九
九
％
ど
っ
か
に
が
ん
が
あ
り
ま
す

よ
っ
て
言
わ
れ
て
、
も
う
徹
底
し
て
調
べ
て
、
そ
れ
で
見
つ
か
ら

な
か
っ
た
と
き
に
ど
う
し
ま
す
か
っ
て
話
で
す
。
も
う
す
ぐ
そ
ん

な
時
代
が
き
て
し
ま
う
と
思
い
ま
す
。

加
島　

健
康
診
断
は
精
度
が
問
題
で
、
あ
ま
り
に
も
精
密
す
ぎ
て

引
っ
か
け
す
ぎ
る
と
過
剰
な
も
の
を
引
っ
か
け
ま
す
し
、
精
度
が

下
が
り
す
ぎ
る
と
、
そ
も
そ
も
あ
る
の
に
見
つ
か
ら
な
い
っ
て
い

う
問
題
で
、
ど
の
程
度
が
い
い
か
っ
て
い
う
議
論
で
す
ね
。
が
ん

に
関
し
て
は
、
絶
対
に
検
診
し
た
ほ
う
が
い
い
ん
で
す
。
た
だ
頻

度
が
大
事
で
す
。
大
腸
内
視
鏡
だ
と
、
全
腸
検
査
は
問
題
が
全
く

な
け
れ
ば
二
年
に
一
回
、
上
部
消
化
が
ん
、
胃
が
ん
に
関
し
て
は

一
年
に
一
回
程
度
で
。
女
性
の
特
有
の
が
ん
で
あ
れ
ば
、
四
〇
歳

以
上
で
あ
れ
ば
、
ほ
ぼ
毎
年
や
っ
た
ほ
う
が
い
い
と
わ
か
っ
て
ま

す
の
で
、
そ
れ
は
し
た
ほ
う
が
い
い
で
す
。
私
の
と
こ
ろ
に
も
よ

く
、
と
て
も
元
気
な
お
じ
ち
ゃ
ん
が
や
っ
て
き
て
、
先
生
、
背
中

が
痛
い
ん
で
膵
臓
が
ん
で
す
ね
っ
て
。
い
や
、
背
中
が
痛
い
と
き

は
末
期
が
ん
で
す
よ
、
と
言
っ
て
一
応
調
べ
る
だ
け
調
べ
て
、
結

果
何
も
な
か
っ
た
で
す
ね
っ
て
お
帰
り
い
た
だ
く
こ
と
が
多
い
ん

で
す
ね
。
が
ん
は
症
状
が
出
て
し
ま
う
と
、
か
な
り
問
題
で
す

ね
。
た
だ
、
そ
れ
で
過
剰
に
心
配
す
る
と
、
や
っ
ぱ
り
心
の
平
和

を
乱
す
と
い
う
か
、
正
し
く
心
配
す
る
と
い
う
こ
と
が
と
て
も
大

事
で
、
正
し
く
心
配
し
な
い
と
心
配
の
虫
に
取
り
殺
さ
れ
る
よ
っ

て
い
う
話
を
し
な
が
ら
、
い
つ
も
診
療
し
て
ま
す
。

が
ん
に
な
っ
た
こ
と
を
考
え
て
お
く

加
島　

が
ん
は
、
な
ぜ
か
で
き
や
す
い
場
所
が
あ
り
ま
す
よ
ね
。

あ
れ
不
思
議
だ
な
っ
て
。

仲
野　

不
思
議
で
す
よ
ね
。
突
然
変
異
の
頻
度
か
ら
考
え
る
と
、

一
個
の
細
胞
の
発
が
ん
に
関
係
す
る
遺
伝
子
に
五
つ
も
六
つ
も
入

る
の
、
な
か
な
か
難
し
い
よ
う
な
気
す
る
ん
で
す
け
ど
。

吉
川 

が
ん
に
な
る
か
ど
う
か
は
運
っ
て
い
う
こ
と
に
な
る
ん
で

し
ょ
う
か
。

仲
野　

二
人
に
一
人
は
な
る
ん
で
す
か
ら
、
な
る
と
思
っ
と
い
た

ほ
う
が
い
い
、
な
ら
な
か
っ
た
ら
ラ
ッ
キ
ー
っ
く
ら
い
に
。
記

憶
っ
て
な
か
な
か
書
き
換
え
で
き
な
い
ん
で
す
よ
。
若
い
頃
の
記

憶
、
脳
卒
中
で
亡
く
な
る
人
は
多
い
が
、
が
ん
は
少
な
い
っ
て
い

う
の
が
頭
の
中
に
染
み
込
ん
だ
ま
ま
に
な
っ
て
て
、
が
ん
は
二
人

に
一
人
と
言
わ
れ
て
も
、
な
か
な
か
書
き
換
え
ら
れ
な
い
。
そ
や

か
ら
、
が
ん
に
な
っ
た
ら
運
が
悪
い
と
思
っ
て
し
ま
う
。
今
日
は

せ
っ
か
く
で
す
か
ら
、
す
っ
き
り
書
き
換
え
て
、
や
っ
ぱ
り
大
腸

と
胃
ぐ
ら
い
は
ち
ゃ
ん
と
調
べ
る
。
私
は
、
が
ん
が
見
つ
か
っ
た

ら
、
あ
の
と
き
行
っ
た
ほ
う
が
よ
か
っ
た
な
っ
て
、
う
じ
う
じ
と

思
い
悩
む
タ
イ
プ
や
と
自
分
で
よ
く
わ
か
っ
て
る
の
で
、
こ
ま
め

に
検
診
に
行
き
ま
す
。

若
林　

が
ん
に
な
る
前
に
考
え
る
っ
て
、
先
生
ど
う
し
ま
す
？

仲
野　

治
療
は
受
け
ま
す
が
、
あ
ん
ま
り
し
ん
ど
い
治
療
は
や
め

と
こ
う
か
な
と
い
う
気
は
し
ま
す
。
医
学
部
の
同
級
生
た
ち
の
多

く
は
、
金
が
か
か
っ
て
し
ん
ど
い
治
療
は
受
け
た
く
な
い
っ
て
。

必
ず
治
る
と
か
な
ら
、
し
ん
ど
く
て
も
受
け
ま
す
け
ど
。
そ
こ
の

と
こ
は
や
っ
ぱ
り
、
あ
る
程
度
イ
メ
ー
ジ
し
か
な
い
で
す
よ
ね
。

例
え
ば
何
割
治
っ
て
、
ど
の
程
度
厳
し
い
と
か
を
シ
ミ
ュ
レ
ー

シ
ョ
ン
し
て
考
え
と
い
た
ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
で
、

い
ざ
、
が
ん
に
な
っ
た
時
に
意
見
が
変
わ
っ
て
も
構
い
ま
せ
ん
。

が
ん
に
な
っ
て
し
ま
う
と
、
楽
観
的
な
情
報
を
得
る
か
、
悲
観
的

な
情
報
を
得
る
か
、
ど
ち
ら
か
に
大
き
く
ふ
れ
る
可
能
性
が
高
い

の
で
、
元
気
な
と
き
に
あ
る
程
度
考
え
と
か
ん
と
あ
か
ん
と
思
い

ま
す
け
ど
ね
。

余
力
の
あ
る
体
を
維
持
す
る

吉
川 

先
端
の
西
洋
医
療
と
歴
史
の
あ
る
東
洋
医
療
、
そ
の
両
方

の
知
識
が
蓄
積
さ
れ
て
い
る
日
本
な
ら
、
そ
の
両
方
を
集
め
て
病

気
を
し
な
い
た
め
の
知
恵
が
持
て
る
の
で
は
、
と
思
っ
て
い
ま
し

た
が
、
医
療
の
情
報
が
多
過
ぎ
て
、
ち
ょ
っ
と
難
し
い
感
じ
で
す

ね
。

仲
野　

簡
単
で
す
、
禁
煙
、
お
酒
は
飲
み
過
ぎ
な
い
、
適
切
な
運

動
、
そ
し
て
体
重
が
適
切
に
保
た
れ
て
い
た
ら
オ
ッ
ケ
ー
で
す
。

食
事
も
運
動
も
そ
こ
そ
こ
、
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て
る
と
す
る
の
が

一
番
。

加
島　

東
洋
医
学
の
養
生
は
、
根
を
詰
め
な
い
、
ひ
た
す
ら
普
通

の
こ
と
を
普
通
に
し
な
さ
い
と
。
あ
と
動
物
と
し
て
の
本
来
の

姿
、
日
が
沈
ん
だ
ら
眠
っ
て
、
日
が
昇
っ
た
ら
目
を
覚
ま
す
生
活

で
す
ね
。
あ
と
、
現
代
医
学
は
恐
ろ
し
い
ほ
ど
様
々
な
治
療
法
が

あ
る
の
で
、
そ
れ
に
耐
え
ら
れ
る
か
ど
う
か
が
一
番
、
命
を
決
め

て
い
る
部
分
が
あ
り
ま
す
。
大
き
な
手
術
、
抗
が
ん
剤
治
療
に
耐

え
ら
れ
る
体
だ
と
長
生
き
で
き
る
け
ど
、
耐
え
ら
れ
な
い
と
、
そ

も
そ
も
治
療
が
で
き
な
い
。
が
ん
は
運
命
で
仕
方
が
な
く
て
も
、

で
き
る
だ
け
傷
ん
で
な
い
体
を
作
っ
て
お
く
の
が
大
事
で
す
。

若
林　

本
当
に
体
の
余
力
で
す
よ
ね
。
若
い
女
性
、
痩
せ
過
ぎ
が

多
く
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
一
八
・
五
以
下
が
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
た
く
さ
ん
い

ま
す
。
こ
れ
で
は
、
治
る
も
ん
も
治
り
ま
せ
ん
よ
。
少
し
し
か
食

べ
ら
れ
な
い
か
ら
、
高
カ
ロ
リ
ー
を
と
ろ
う
⋮
⋮
と
い
う
こ
と

で
、
甘
い
も
の
や
油
っ
こ
い
も
の
が
多
く
な
る
。
た
ん
ぱ
く
質

入
っ
て
な
い
、
野
菜
は
ど
こ
な
の
、
こ
れ
で
は
体
は
作
れ
な
い
。

そ
ん
な
方
々
は
、
養
生
の
指
導
の
結
果
、
改
善
し
て
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が

一
八
・
五
を
超
え
た
ら
、
生
き
や
す
く
な
っ
た
と
仰
い
ま
す
。
痩

せ
過
ぎ
の
方
、
少
し
太
っ
た
ほ
う
が
い
い
で
す
よ
。

加
島　

一
九
八
五
年
を
ピ
ー
ク
に
、
日
本
人
の
平
均
カ
ロ
リ
ー
摂

取
量
は
一
八
〇
〇
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
ぐ
ら
い
ま
で
落
ち
て
い
ま
す
。

特
に
若
い
女
性
は
発
展
途
上
国
並
み
の
カ
ロ
リ
ー
摂
取
量
で
す
。

明
ら
か
に
筋
肉
量
が
減
っ
て
糖
質
を
消
費
で
き
る
だ
け
の
体
に

な
っ
て
な
い
、
た
ん
ぱ
く
摂
取
量
が
あ
ま
り
に
も
減
り
す
ぎ
て
い

る
。
あ
と
、
糖
尿
病
が
非
常
に
増
え
て
る
の
は
、
肥
満
数
で
は
な

く
運
動
量
な
ん
で
す
。
歩
か
な
い
、
す
ぐ
車
を
使
う
か
ら
で
す
。

仲
野　

一
日
一
万
歩
歩
く
こ
と
に
し
て
る
ん
で
す
よ
。
い
つ
も
の

道
ば
か
り
歩
い
て
る
と
退
屈
や
か
ら
、
違
う
駅
で
降
り
た
り
歩
い

た
り
す
る
と
新
鮮
で
す
よ
。

吉
川 

そ
ろ
そ
ろ
時
間
が
き
た
よ
う
で
す
。
活
発
な
デ
ィ
ス
カ
ッ

シ
ョ
ン
を
ど
う
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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近
年
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
、
大
豆
ペ
プ
チ
ド
、
ホ
エ
イ
ペ

プ
チ
ド
な
ど
、
ペ
プ
チ
ド
を
含
む
た
く
さ
ん
の
商
品
が
市
場
に
並

ん
で
い
る
の
を
見
か
け
ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質
を
酵
素
で
分
解
す
る

と
様
々
な
ペ
プ
チ
ド
が
生
成
し
、
そ
れ
ら
の
食
品
に
は
、
有
益
な

生
理
活
性
が
生
じ
る
こ
と
が
見
出
さ
れ
て
い
ま
す
。
本
日
は
、
ペ

プ
チ
ド
と
は
何
か
、
そ
の
機
能
と
特
徴
的
な
成
分
に
つ
い
て
、
コ

ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
を
中
心
に
お
話
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ペ
プ
チ
ド
と
は
た
ん
ぱ
く
質
の
分
解
物

　

た
ん
ぱ
く
質
は
多
数
の
ア
ミ
ノ
酸
が
結
合
し
た
も
の
で
す
。
人

の
体
を
作
っ
て
い
る
た
ん
ぱ
く
質
は
、
二
〇
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
か

ら
で
き
て
い
ま
す
。
食
品
か
ら
摂
取
し
た
り
、
体
内
で
作
っ
た
り

し
て
得
ら
れ
た
ア
ミ
ノ
酸
を
材
料
と
し
て
、
体
の
た
ん
ぱ
く
質
を

合
成
し
て
い
る
の
で
す
。
逆
に
体
の
た
ん
ぱ
く
質
は
分
解
さ
れ

て
、
体
内
で
ア
ミ
ノ
酸
に
戻
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

ペ
プ
チ
ド
と
は
、
た
ん
ぱ
く
質
と
ア
ミ
ノ
酸
の
中
間
の
状
態
の

も
の
で
、
二
～
一
〇
〇
個
ほ
ど
の
ア
ミ
ノ
酸
が
鎖
状
に
結
合
し
た

も
の
の
総
称
で
す
。
結
合
す
る
ア
ミ
ノ
酸
の
種
類
や
数
に
よ
っ
て

多
く
の
種
類
が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
に
機
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ア
ミ

ノ
酸
が
数
百
か
ら
数
千
結
合
す
る
と
、
た
ん
ぱ
く
質
と
な
り
、
筋

肉
や
内
臓
、
皮
膚
、
毛
髪
や
ホ
ル
モ
ン
、
骨
な
ど
を
構
成
し
ま
す

（
図
1
）。

　

ペ
プ
チ
ド
は
、
基
本
的
に
は
食
品
た
ん
ぱ
く
質
の
分
解
物
で

す
。
一
部
は
た
ん
ぱ
く
質
の
合
成
と
は
別
の
経
路
で
合
成
さ
れ
た

ペ
プ
チ
ド
も
あ
り
ま
す
。
例
と
し
て
、
筋
肉
に
多
く
含
ま
れ
る
カ

ル
ノ
シ
ン
、
ア
ン
セ
リ
ン
は
、
合
成
さ
れ
た
ペ
プ
チ
ド
で
す
。
以

前
は
ペ
プ
チ
ド
を
食
べ
て
も
、
消
化
吸
収
過
程
で
す
べ
て
ア
ミ
ノ

酸
に
分
解
し
て
し
ま
う
の
で
、
通
常
の
食
品
を
食
べ
る
の
と
同
じ

で
、
特
別
な
意
味
が
な
い
と
い
う
考
え
が
常
識
で
し
た
。
し
か

し
、
今
は
必
ず
し
も
摂
取
し
た
す
べ
て
の
ペ
プ
チ
ド
が
ア
ミ
ノ
酸

に
ま
で
分
解
さ
れ
る
わ
け
で
は
な
く
、
そ
の
一
部
は
、
そ
の
ま
ま

体
内
に
吸
収
さ
れ
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ほ
と
ん
ど
の
ペ
プ
チ
ド
は
、
た
ん
ぱ
く
質
の
分
解
に
よ
っ
て
で

き
る
と
言
い
ま
し
た
。
こ
れ
は
生
体
内
で
も
、
食
品
中
で
も
同
じ

で
す
。
食
品
た
ん
ぱ
く
質
の
分
解
に
は
、
酸
、
ア
ル
カ
リ
や
熱
に

よ
る
分
解
が
あ
り
ま
す
が
、
一
番
多
く
用
い
ら
れ
る
の
は
酵
素
に

よ
る
分
解
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
分
解
酵
素
は
、
作
用
す
る
位
置
に

よ
っ
て
た
ん
ぱ
く
質
分
子
の
内
部
を
切
る
タ
イ
プ
（
エ
ン
ド
型
）

と
、
端
か
ら
切
っ
て
い
く
タ
イ
プ
（
エ
キ
ソ
型
）
な
ど
に
分
か
れ

て
い
ま
す
（
図
2
）。
こ
の
違
い
は
重
要
で
、
食
品
の
コ
ラ
ー
ゲ

ン
ペ
プ
チ
ド
な
ど
を
作
る
場
合
は
、
ほ
と
ん
ど
が
細
菌
の
持
っ
て

い
る
分
解
酵
素
を
利
用
し
ま
す
（
昔
か
ら
食
品
製
造
で
は
、
微
生

物
が
持
つ
酵
素
を
よ
く
利
用
し
て
い
ま
す
）。
細
菌
の
酵
素
は
分

子
の
内
部
を
切
る
タ
イ
プ
で
す
。
そ
れ
に
対
し
て
、
こ
れ
も
よ
く

食
品
に
使
わ
れ
る
カ
ビ
の
分
解
酵
素
は
、
端
か
ら
切
っ
て
い
く
タ

イ
プ
が
お
も
な
も
の
で
す
。
味
噌
・
日
本
酒
な
ど
の
発
酵
食
品
が

小
さ
い
分
子
の
ペ
プ
チ
ド
や
ア
ミ
ノ
酸
を
た
く
さ
ん
含
ん
で
い
る

の
は
、
こ
の
よ
う
に
コ
ウ
ジ
カ
ビ
由
来
の
酵
素
を
使
っ
て
い
る
か

ら
で
す
。
ペ
プ
チ
ド
は
旨
味
が
あ
る
と
思
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
ほ

と
ん
ど
の
ペ
プ
チ
ド
は
苦
味
が
あ
っ
て
不
味
い
で
す
。
発
酵
食
品

に
は
ア
ミ
ノ
酸
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
旨
味
を
感
じ
る
の
で

す
。
そ
う
い
う
こ
と
が
コ
ウ
ジ
カ
ビ
を
発
酵
に
使
う
理
由
だ
と
思

い
ま
す
。

　

我
々
の
体
内
の
消
化
液
は
ペ
プ
チ
ド
分
解
酵
素
を
非
常
に
た
く

さ
ん
持
っ
て
い
ま
す
が
、
従
来
の
ペ
プ
チ
ド
機
能
の
研
究
で
は
、

体
内
の
ペ
プ
チ
ド
分
解
酵
素
に
よ
る
消
化
性
を
ほ
と
ん
ど
考
慮
し

て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
し
か
し
、
食
品
中
の
あ
る
ペ
プ
チ
ド
に
試

験
管
実
験
で
何
か
の
機
能
性
を
確
認
し
て
も
、
人
や
動
物
に
よ
る

試
験
で
は
、
消
化
酵
素
に
よ
っ
て
ア
ミ
ノ
酸
ま
で
分
解
さ
れ
て
し

ま
い
、
効
果
が
失
わ
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
の
で
す
。
と
こ
ろ

が
、
い
く
つ
か
の
ペ
プ
チ
ド
は
、
こ
の
酵
素
に
分
解
さ
れ
な
い
抵

抗
性
を
持
っ
て
い
て
、
そ
の
場
合
に
、
人
や
動
物
の
試
験
で
も
活

性
を
示
し
て
い
た
の
で
は
な
い
か
と
考
え
て
い
ま
す
。
こ
の
点
は

ペ
プ
チ
ド
を
摂
取
し
て
有
用
性
を
示
す
う
え
で
は
非
常
に
重
要
な

こ
と
で
す
。
ま
た
、
ペ
プ
チ
ド
は
た
ん
ぱ
く
質
の
分
解
物
な
の

で
、
ペ
プ
チ
ド
に
し
な
く
て
も
た
ん
ぱ
く
質
を
食
べ
れ
ば
同
じ
で

は
な
い
か
と
、
よ
く
言
わ
れ
ま
す
。
実
際
に
そ
う
い
う
場
合
も
あ

り
ま
す
が
、
食
品
の
ペ
プ
チ
ド
の
中
に
は
、
ピ
ロ
グ
ル
タ
ミ
ル
ペ

プ
チ
ド
の
よ
う
に
加
工
中
に
生
じ
る
ペ
プ
チ
ド
も
あ
る
の
で
、
た

ん
ぱ
く
質
を
食
べ
る
の
と
必
ず
し
も
同
じ
で
は
な
い
と
、
私
は
考

え
て
い
ま
す
。

ペ
プ
チ
ド
の
機
能

　

食
品
ペ
プ
チ
ド
の
機
能
に
つ
い
て
、
先
ず
は
、
摂
取
す
る
と
多

く
の
ペ
プ
チ
ド
は
消
化
吸
収
過
程
で
ア
ミ
ノ
酸
に
分
解
さ
れ
て
吸

収
さ
れ
、
体
を
作
っ
た
り
、
酵
素
や
ホ
ル
モ
ン
に
使
わ
れ
た
り
す

る
機
能
（
栄
養
機
能
）
が
あ
り
ま
す
。
他
に
ペ
プ
チ
ド
と
し
て
、

種
々
の
有
益
な
生
理
機
能
が
今
ま
で
に
見
出
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ

の
一
部
は
特
定
保
健
用
食
品
（
ト
ク
ホ
）
と
し
て
消
費
者
庁
の
認

可
を
受
け
て
い
ま
す
。
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
の
は
、
ラ
ク
ト
ト
リ

ペ
プ
チ
ド
、
サ
ー
デ
ン
ペ
プ
チ
ド
、
大
豆
ペ
プ
チ
ド
や
ゴ
マ
ペ
プ

チ
ド
な
ど
に
よ
る
高
血
圧
の
緩
和
作
用
で
す
。
商
品
に
は
「
血
圧

が
高
め
の
方
に
適
し
た
食
品
で
す
」
と
い
う
表
記
が
認
め
ら
れ
て

い
ま
す
。
血
中
脂
質
（
中
性
脂
肪
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）
の
代
謝

改
善
に
関
わ
る
も
の
で
は
、
グ
ロ
ビ
ン
蛋
白
分
解
物
や
大
豆
た
ん

ぱ
く
質
を
使
っ
た
商
品
が
あ
り
ま
す
。

　

特
定
保
健
用
食
品
に
す
る
た
め
に
は
、
先
ず
研
究
段
階
で
、
あ

る
特
定
の
ペ
プ
チ
ド
を
用
い
て
、
事
前
に
試
験
管
実
験
で
効
果
を

確
認
し
ま
す
。
次
に
人
に
食
べ
さ
せ
る
試
験
で
の
効
果
の
確
認
が

必
要
で
す
が
、
そ
の
大
部
分
の
試
験
で
は
、
研
究
で
見
つ
け
た
活

性
ペ
プ
チ
ド
以
外
に
も
様
々
な
ペ
プ
チ
ド
が
含
ま
れ
た
混
合
物
を

摂
取
さ
せ
て
評
価
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
ら
の
試
験
で
効
果
が
示
さ

れ
な
け
れ
ば
、
特
定
保
健
用
食
品
に
は
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
な

が
ら
、
多
く
の
ペ
プ
チ
ド
は
、
人
の
消
化
酵
素
で
分
解
さ
れ
る
の

で
、
食
べ
た
ペ
プ
チ
ド
が
そ
の
ま
ま
体
内
に
吸
収
さ
れ
て
効
い
て

い
る
か
ど
う
か
は
、
全
く
別
の
問
題
で
す
。
つ
ま
り
研
究
段
階
の

試
験
と
人
に
食
べ
さ
せ
る
試
験
で
同
じ
物
質
が
作
用
し
て
い
る
の

か
分
か
ら
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
体
内
で
ど
の
物
質
が
効
い
て

い
る
の
か
を
明
ら
か
に
す
る
の
は
困
難
で
、
メ
カ
ニ
ズ
ム
の
研
究

も
非
常
に
難
し
い
の
が
問
題
で
す
。

　

今
、
よ
く
見
か
け
る
の
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
を
使
っ
た
商

品
で
す
。
二
〇
〇
〇
年
ぐ
ら
い
か
ら
市
販
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
に

全
年
齢
層
の
女
性
に
人
気
の
高
い
素
材
で
す
。
そ
の
機
能
の
主
な

も
の
は
、
肌
・
皮
膚
に
関
す
る
機
能
で
、
水
分
量
の
増
加
、
潤
い

を
保
ち
外
部
刺
激
か
ら
肌
を
守
る
バ
リ
ア
機
能
の
増
加
、
弾
力
増

加
、
し
わ
容
積
の
減
少
、
紫
外
線
に
よ
る
ダ
メ
ー
ジ
の
軽
減
、
褥

経
口
摂
取
し
た
ペ
プ
チ
ド
の
機
能
性
と
メ
カ
ニ
ズ
ム

�
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健け

ん

司じたんぱく質

100 個以上

ペプチド

2 ～ 100 個

アミノ酸

1 個結合する
アミノ酸の数

内部を切る（エンド型）

端を切る（エキソ型）

図２．たんぱく質分解酵素

ペプチド

アミノ酸

小さなペプチド

胃、小腸でアミノ酸と小さなペプチドに分解される
一部のペプチドはそのまま体内に吸収される

図 1．たんぱく質と分解物
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瘡
（
じ
ょ
く
そ
う
）
の
治
癒
促
進
、
関
節
炎
の
改
善
と
い
っ
た
も

の
と
、
他
に
は
血
管
の
健
康
や
血
流
の
改
善
な
ど
に
関
す
る
報
告

も
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
が
肌
に
良

い
の
は
国
民
レ
ベ
ル
に
知
れ
渡
っ
て
い
て
、
近
年
、
市
場
は
拡
大

し
て
い
ま
す
。

　

そ
の
他
、
先
ほ
ど
お
話
し
ま
し
た
日
本
の
伝
統
的
な
発
酵
食
品

の
醤
油
、
味
噌
、
納
豆
や
工
程
に
発
酵
を
用
い
る
清
酒
な
ど
に
も

小
さ
い
分
子
の
ペ
プ
チ
ド
や
ア
ミ
ノ
酸
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
お

り
、
そ
の
ペ
プ
チ
ド
に
は
肝
機
能
改
善
、
腸
内
細
菌
叢
の
乱
れ
を

改
善
す
る
な
ど
の
報
告
が
あ
り
ま
す
。

ペ
プ
チ
ド
の
機
能
性
研
究

１
．
サ
ン
プ
ル
の
分
画
法
の
開
発

　

こ
こ
か
ら
は
専
門
的
な
話
に
な
り
ま
す
。
ど
の
ペ
プ
チ
ド
が
ど

ん
な
機
能
性
を
持
つ
か
を
解
明
す
る
た
め
、
我
々
は
二
つ
の
研
究

方
法
で
進
め
て
い
ま
す
。
先
ず
、
ペ
プ
チ
ド
を
大
き
く
分
け
て

（
分
画
）、
動
物
や
人
に
ペ
プ
チ
ド
画
分
を
食
べ
さ
せ
て
、
効
果
の

あ
る
ペ
プ
チ
ド
を
見
つ
け
る
と
い
う
方
法
と
、
二
つ
目
は
ペ
プ
チ

ド
を
食
べ
さ
せ
て
、
タ
ー
ゲ
ッ
ト
、
例
え
ば
血
液
中
ま
た
は
小
腸

な
ど
に
そ
の
ペ
プ
チ
ド
が
到
達
し
て
い
る
か
を
分
析
し
、
そ
の
ペ

プ
チ
ド
の
生
理
機
能
を
試
験
管
内
の
実
験
で
確
認
す
る
と
い
う
方

法
で
す
。
言
う
の
は
簡
単
で
す
が
、
動
物
実
験
に
必
要
な
量
の
特

定
の
ペ
プ
チ
ド
を
集
め
る
と
い
う
の
は
、
実
は
大
変
で
す
。
通

常
、
研
究
で
使
用
す
る
機
械
は
一
ミ
リ
グ
ラ
ム
以
下
の
ペ
プ
チ
ド

を
分
離
す
る
よ
う
に
設
計
さ
れ
て
い
ま
す
。
確
か
に
分
離
は
す
ば

ら
し
い
で
す
。
そ
れ
を
動
物
に
投
与
し
て
、
す
ぐ
結
果
が
出
れ
ば

い
い
の
で
す
が
、
動
物
に
投
与
で
き
る
量
の
ペ
プ
チ
ド
を
分
離
す

る
の
は
非
常
に
難
し
い
で
す
。
そ
れ
で
、
ペ
プ
チ
ド
を
多
量
に
安

く
分
離
す
る
方
法
と
装
置
の
検
討
か
ら
始
め
ま
し
た
。
詳
細
は
省

き
ま
す
が
、
た
ん
ぱ
く
質
を
酵
素
で
分
解
す
る
と
、
様
々
な
分
子

量
と
電
荷
を
持
っ
た
ペ
プ
チ
ド
の
混
合
物
が
得
ら
れ
ま
す
。
そ
れ

を
電
気
的
性
質
の
違
い
で
分
離
す
る
方
法
を
考
え
て
装
置
を
作

り
、
動
物
実
験
を
一
回
お
こ
な
う
の
に
十
分
な
量
（
数
グ
ラ
ム
）

の
ペ
プ
チ
ド
を
分
画
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

２
．
機
能
性
解
明
の
は
じ
ま
り

　

始
ま
り
は
エ
ピ
ソ
ー
ド
か
ら
で
す
。
あ
る
メ
ー
カ
ー
が
小
麦
グ

ル
テ
ン
（
た
ん
ぱ
く
質
）
の
酵
素
分
解
物
を
肝
炎
の
方
々
に
向
け

て
、
小
腸
や
肝
臓
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
提
供
し
て
い
ま
し

た
。
様
々
な
肝
炎
患
者
、
Ａ
型
肝
炎
、
Ｂ
型
肝
炎
、
Ｃ
型
肝
炎
、

非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
性
肝
疾
患
（
Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ
）
の
方
に
摂
取

し
て
い
た
だ
き
、
初
め
は
確
認
く
ら
い
の
目
的
で
肝
炎
の
検
査
指

標
Ａ
Ｓ
Ｔ
を
見
た
と
こ
ろ
、
明
ら
か
な
改
善
が
み
ら
れ
た
そ
う
で

す
（
図
3
）。
こ
れ
で
び
っ
く
り
し
て
、
何
が
効
い
て
い
る
の
か
、

活
性
成
分
を
明
ら
か
に
し
よ
う
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
そ

れ
で
酵
素
分
解
物
を
先
ほ
ど
の
電
気
的
性
質
の
違
い
を
利
用
し
て

一
〇
画
分
に
分
け
て
、
急
性
肝
炎
の
モ
デ
ル
動
物
（
か
な
り
強
い

肝
炎
で
す
）
に
投
与
し
た
と
こ
ろ
、
そ
の
う
ち
の
一
つ
の
画
分
が

有
意
に
肝
炎
を
抑
制
す
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
そ
の

画
分
中
に
四
種
類
の
ペ
プ
チ
ド
が
あ
る
こ
と
を
確
か
め
、
個
々
に

動
物
実
験
を
お
こ
な
っ
た
結
果
、
経
口
摂
取
に
よ
っ
て
肝
炎
を
抑

制
す
る
ペ
プ
チ
ド
を
確
定
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
肝
炎
を
抑

制
し
た
の
は
ピ
ロ
グ
ル
タ
ミ
ル
ロ
イ
シ
ン
（pyroG

lu-Leu

）
と

い
う
、
二
つ
の
ア
ミ
ノ
酸
が
つ
な
が
っ
た
ペ
プ
チ
ド
で
、
さ
ら

に
、
別
の
高
脂
肪
食
を
食
べ
さ
せ
る
動
物
実
験
で
も
腸
内
細
菌
叢

の
乱
れ
を
改
善
す
る
な
ど
、
様
々
な
興
味
深
い
成
果
を
挙
げ
つ
つ

あ
り
ま
す
。
こ
の
ペ
プ
チ
ド
は
日
本
酒
、
醤
油
、
味
噌
な
ど
の
発

酵
食
品
中
に
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
（
図
4
）。
こ
う
い
っ

た
食
品
の
消
費
が
落
ち
込
ん
だ
こ
と
が
、
日
本
人
に
腸
内
細
菌
叢

の
乱
れ
や
炎
症
性
の
疾
患
が
増
え
た
理
由
の
ひ
と
つ
で
は
な
い
か

と
考
え
て
い
ま
す
。
引
き
続
き
、
な
ぜ
効
く
か
を
研
究
し
て
い
る

と
こ
ろ
で
す
。

３
．
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド

　

コ
ラ
ー
ゲ
ン
と
い
う
の
は
、
皮
膚
、
骨
、
血
管
な
ど
体
中
に
存

在
す
る
三
重
ら
せ
ん
構
造
を
持
っ
て
い
る
た
ん
ぱ
く
質
で
す
。
こ

れ
を
加
熱
す
る
と
三
重
ら
せ
ん
構
造
が
ほ
ど
け
て
ゼ
ラ
チ
ン
に
変

わ
り
ま
す
。
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
状
態
で
は
、
た
ん
ぱ
く
質
分
解
酵
素

で
は
切
れ
な
い
の
で
す
が
、
ゼ
ラ
チ
ン
に
な
る
と
酵
素
で
分
解
す

る
こ
と
が
で
き
て
、
ペ
プ
チ
ド
を
つ
く
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ

の
ゼ
ラ
チ
ン
を
酵
素
分
解
し
た
も
の
を
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
と

呼
ん
で
い
ま
す
。
い
わ
ゆ
る
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
入
っ
て
い
る
コ

ラ
ー
ゲ
ン
と
言
っ
て
い
る
の
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
の
こ
と
で

す
（
図
5
）。
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
中
に
は
、
他
に
は
ほ
と
ん
ど
見
ら

れ
な
い
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン
（H

yp

）
と
い
う
特
殊
な
ア
ミ
ノ

酸
が
存
在
し
ま
す
。
こ
の
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン

が
形
成
さ
れ
る
過
程
で
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
中
の
プ
ロ
リ
ン
と
い
う
ア

ミ
ノ
酸
が
変
化
し
て
で
き
て
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
し
っ
か
り
し
た
構

造
を
保
つ
の
に
役
立
ち
ま
す
。
ち
な
み
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
こ
の
反

応
に
不
可
欠
で
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
崩
壊
に
よ
り
死
に
至
る
壊
血
病

を
防
ぐ
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

４
．
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
の
研
究

　

私
が
知
っ
て
い
る
最
初
の
研
究
と
し
て
は
、
二
〇
〇
三
年
の
業

界
誌
に
掲
載
さ
れ
た
「
ヒ
ト
の
乾
燥
肌
お
よ
び
肌
荒
れ
に
対
す
る

海
洋
性
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
含
有
飲
料
の
有
用
性
」
と
い
う
研

究
で
、
こ
れ
は
プ
ラ
セ
ボ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
ブ
ル
ブ
ラ
イ
ン
ド
※

と
い
う
手
法
で
試
験
を
お
こ
な
い
有
効
性
を
報
告
し
て
い
ま
す
。

た
だ
、
こ
の
研
究
成
果
は
ど
こ
の
学
会
誌
に
出
し
て
も
、
そ
ん
な

こ
と
が
あ
る
は
ず
が
な
い
と
一
笑
さ
れ
、
仕
方
な
く
業
界
誌
に
投

稿
し
た
よ
う
で
す
。
し
か
し
、
プ
ラ
セ
ボ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
ブ
ル

ブ
ラ
イ
ン
ド
試
験
は
医
薬
品
の
評
価
を
お
こ
な
う
高
い
レ
ベ
ル
の

試
験
な
の
で
、
そ
の
結
果
を
信
じ
な
い
と
い
う
こ
と
は
、
ほ
と
ん

ど
す
べ
て
の
薬
の
効
果
を
信
じ
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

最
近
の
報
告
で
、
ド
イ
ツ
の
キ
ー
ル
大
学
で
の
、
皮
膚
の
弾
力
に

つ
い
て
女
性
を
対
象
と
し
た
研
究
で
、
五
〇
歳
以
下
で
は
効
果
な

い
で
す
が
、
五
〇
歳
以
上
で
は
皮
膚
の
弾
力
が
増
加
す
る
と
い
う

こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
つ
ま
り
効
果
は
、
あ
る
程
度
被
験
者
の

状
態
、
背
景
に
依
存
す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
ま
た
、
四
五
歳
か

ら
五
〇
歳
の
女
性
で
目
尻
の
し
わ
の
容
積
を
測
っ
て
、
コ
ラ
ー
ゲ

ン
ペ
プ
チ
ド
二
・
五
ｇ
／
日
を
四
週
間
食
べ
続
け
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
し
わ
の
容
積
が
減
る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
、
先

ほ
ど
の
よ
う
に
被
験
者
の
年
齢
や
状
態
な
ど
背
景
に
よ
っ
て
は
、

逆
に
効
果
が
み
ら
れ
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。
多
分
、
若
い
方
が

飲
ん
で
も
あ
ま
り
効
果
が
な
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
し

わ
が
減
る
の
は
ど
う
し
て
か
、
ま
た
高
齢
者
に
効
果
が
み
ら
れ
る

そ
の
作
用
に
関
す
る
研
究
は
、
究
極
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
つ

な
が
る
研
究
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

※�

プ
ラ
セ
ボ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
ダ
ブ
ル
ブ
ラ
イ
ン
ド 

： 

試
験
用
試
料
を
摂

取
す
る
群
と
外
見
は
本
物
と
そ
っ
く
り
に
作
っ
た
偽
薬
（
プ
ラ
セ
ボ
）

を
摂
取
す
る
二
群
に
割
付
け
て
効
果
を
比
較
す
る
試
験
。
被
験
者
、

試
験
観
察
者
と
も
に
そ
の
割
付
け
を
明
か
さ
ず
に
お
こ
な
う
手
法

　

別
の
国
内
の
研
究
で
、
褥
瘡
（
じ
ょ
く
そ
う
）
に
つ
い
て
、

一
六
週
間
と
い
う
長
い
期
間
で
す
が
、
一
〇
ｇ
／
日
の
コ
ラ
ー
ゲ

ン
ペ
プ
チ
ド
を
取
る
と
、
褥
瘡
の
改
善
効
果
が
み
ら
れ
る
と
い
う

こ
と
で
す
。
驚
く
べ
き
こ
と
に
、
日
本
褥
瘡
学
会
の
治
療
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
に
、
こ
の
結
果
が
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
び
っ
く
り
で
す

ね
。
食
品
分
野
よ
り
も
医
学
の
ほ
う
で
先
に
認
め
ら
れ
た
感
じ
で

す
。
し
か
し
な
が
ら
、
ア
カ
デ
ミ
ア
（
学
術
団
体
や
研
究
者
）
か

ら
は
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
を
摂
取
し
て
も
、
ア
ミ
ノ
酸
に
分

py
ro
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　　　　図３. 肝炎の改善効果　　※ 11 人の結果

小麦グルテンの酵素分解物の摂取（4-10g/ 日）で
かなりの肝炎の改善が見られた
─このエピソードから話は始まる─　  Horiguchi et al.

水に溶け易い
（ゲル化しない）

３重らせん構造
水にはほとんど溶けない

３重らせん構造がほどける
水に溶けるが、

冷えるとゼリー状に固まる
（ゲル化する）

ゼラチン

コラーゲン コラーゲンペプチド

酵素分解熱 変 性

図５．コラーゲン、ゼラチン、コラーゲンペプチド
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ま
る
細
胞
に
だ
け
、
特
殊
な
た
ん
ぱ
く
質p75N

TR

が
で
き
る

と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
マ
ウ
ス
の
皮
膚
か
ら
遊
走
し

て
き
た
線
維
芽
細
胞
のp75N

TR

を
調
べ
て
み
ま
し
た
。
遊
走

し
て
き
た
ば
か
り
の
線
維
芽
細
胞
はp75N

TR

を
持
っ
て
い
ま

し
た
が
、
増
殖
を
繰
り
返
す
とp75N

TR

を
持
つ
線
維
芽
細
胞

は
減
っ
て
行
き
ま
し
た
。
驚
く
べ
き
こ
と
にp75N

TR

を
持
つ

線
維
芽
細
胞
の
み
が
プ
ロ
リ
ル
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン
を
取
り
込

み
増
殖
し
ま
す
が
、p75N

TR

を
失
っ
た
線
維
芽
細
胞
に
は
プ

ロ
リ
ル
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン
は
作
用
し
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
。
傷
の
治
癒
に
伴
っ
てp75N

TR

陽
性
線
維
芽
細
胞
が
な

く
な
る
と
、
プ
ロ
リ
ル
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン
が
存
在
し
て
も
線

維
芽
細
胞
は
反
応
し
な
く
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
創

傷
部
位
の
線
維
芽
細
胞
は
増
殖
さ
せ
る
が
、
正
常
組
織
で
は
ほ
と

ん
ど
作
用
し
な
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

自
身
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
分
解
し
て
生
じ
る
プ
ロ
リ
ル
ヒ
ド
ロ
キ

シ
プ
ロ
リ
ン
は
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
単
な
る
分
解
産
物
で
は
な
く

て
、
生
理
活
性
を
持
っ
た
ペ
プ
チ
ド
、
す
な
わ
ち
バ
イ
オ
ア
ク

テ
ィ
ブ
ペ
プ
チ
ド
で
す
。
た
ま
た
ま
そ
れ
が
、
食
品
の
コ
ラ
ー
ゲ

ン
ペ
プ
チ
ド
に
も
含
ま
れ
て
い
て
、
分
解
さ
れ
て
吸
収
さ
れ
全
身

に
巡
っ
て
、
損
傷
や
炎
症
が
あ
る
場
所
に
非
常
に
特
異
的
に
存
在

す
る
線
維
芽
細
胞
で
だ
け
作
用
す
る
の
で
、
同
じ
よ
う
な
効
果
が

あ
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

批
判
の
中
に
も
新
し
い
こ
と
を
信
じ
て

　

最
後
に
二
つ
の
新
聞
記
事
を
紹
介
し
ま
す
。
以
前
、
京
都
出
身

の
あ
る
先
生
が
、「
私
た
ち
の
細
胞
は
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
必
要
な

と
き
は
、
吸
収
し
た
ア
ミ
ノ
酸
か
ら
い
く
ら
で
も
作
り
出
す
こ
と

が
で
き
る
。
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
合
成
に
必
要
な
ア
ミ
ノ
酸
は
、
ど
ん

な
た
ん
ぱ
く
質
に
も
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
普
通
の
食
事
を
し
て

い
る
限
り
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
不
足
す
る
こ
と
な
ど
あ
り
得
な
い
」

と
批
判
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
実
際
は
老
化
し
て
い
く
と
、
コ
ラ
ー

ゲ
ン
は
減
っ
て
い
き
ま
す
の
で
、
欠
乏
し
て
い
き
ま
す
。
し
か
し

な
が
ら
、
食
べ
た
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
そ
の
ま
ま
体
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
に

な
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
、「
こ
ん
な
試
験
結
果
は
も
う
全
く
プ

ラ
セ
ボ
効
果※

、
共
同
幻
想
だ
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
も
う
一
つ
、
こ
れ
は
最
近
の
記
事
で
す
が
、

「
二
〇
一
九
年
に
、
東
京
都
内
で
お
こ
な
わ
れ
た
日
本
結
合
組
織

学
会
学
術
大
会
で
、
生
物
の
体
を
構
成
す
る
結
合
組
織
を
経
口
摂

取
し
た
際
の
効
果
に
関
す
る
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
が
開
か
れ
た
。
い
わ

ば
ア
ウ
ェ
ー
戦
で
あ
っ
た
が
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
な
ど
を
動
物
に
経
口

摂
取
さ
せ
た
場
合
の
検
証
結
果
が
発
表
さ
れ
た
後
、
注
目
の
質
疑

応
答
で
、
多
数
の
聴
講
者
が
演
者
に
対
し
て
厳
し
い
質
問
を
投
げ

か
け
た
だ
け
で
な
く
て
、
興
味
関
心
を
持
つ
称
賛
の
意
が
述
べ
ら

れ
た
。
結
論
と
し
て
、
座
長
の
先
生
が
、
こ
れ
ま
で
の
食
品
へ
の

姿
勢
に
対
し
て
、『
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
分
か
ら
な
い
か
ら
と
い
っ
て
、

エ
ビ
デ
ン
ス
（
証
拠
）
を
批
判
す
る
の
は
も
う
終
わ
り
に
し
ま
せ

ん
か
。
今
、
動
物
実
験
で
も
確
か
な
エ
ビ
デ
ン
ス
が
出
て
い
ま
す

の
で
、
新
し
い
こ
と
を
信
じ
る
の
は
、
我
々
が
一
番
得
意
と
す
る

こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
』
と
発
言
し
て
、
エ
ビ
デ
ン
ス
は
あ

る
。
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
機
能
に
つ
い
て
の
ゴ
ー
ル
に
は
、
梯
子
が
掛

か
ろ
う
と
し
て
い
る
。
梯
子
を
揺
ら
す
者
も
減
り
始
め
、
関
心
を

持
っ
て
支
え
る
者
に
代
わ
り
始
め
た
」
と
い
う
記
事
が
出
ま
し

た
。
ち
ょ
っ
と
変
わ
っ
て
き
た
な
と
い
う
こ
と
で
す
。
ペ
プ
チ
ド

は
必
ず
し
も
分
解
さ
れ
ず
に
、
血
中
な
ど
に
移
行
し
ま
す
し
、
組

織
に
対
し
て
何
ら
か
の
作
用
を
及
ぼ
し
得
る
と
考
え
て
お
り
ま

す
。
ど
う
も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

※�

プ
ラ
セ
ボ
効
果 

： 

外
見
は
本
物
と
そ
っ
く
り
に
作
っ
た
偽
薬
（
プ
ラ

セ
ボ
）
を
、
そ
れ
と
は
知
ら
せ
ず
に
摂
取
す
る
と
、
か
な
り
の
割
合

で
何
ら
か
の
改
善
が
み
ら
れ
る

解
さ
れ
、
特
別
な
効
果
を
持
つ
と
は
考
え
ら
れ
な
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
し
た
。

　

そ
れ
で
、
先
ほ
ど
お
話
し
た
二
つ
目
の
研
究
方
法
で
お
こ
な
わ

れ
た
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
に
関
す
る
初
め
て
の
研
究
で
す
。
コ

ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
摂
取
後
の
血
液
中
に
コ
ラ
ー
ゲ
ン
に
特
異
的

に
含
ま
れ
る
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン
を
含
む
ペ
プ
チ
ド
を
見
つ
け

出
す
こ
と
を
思
い
つ
い
た
の
で
す
。
そ
れ
ま
で
血
液
中
に
移
行
し

た
ペ
プ
チ
ド
が
ど
う
な
る
か
と
い
う
研
究
は
ほ
と
ん
ど
な
か
っ
た

の
で
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
だ
っ
た
ら
、
特
殊
な
こ
の
ア
ミ
ノ

酸
を
マ
ー
カ
ー
に
す
れ
ば
追
跡
で
き
る
と
考
え
ま
し
た
。
一
〇
ｇ

の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
を
摂
取
す
る
試
験
で
、
血
液
中
の
ペ
プ

チ
ド
型
の
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン
含
量
を
確
認
し
ま
し
た
（
図

6
）。
私
も
最
初
は
一
瞬
存
在
し
て
も
一
瞬
で
減
少
す
る
と
思
っ

て
い
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
三
時
間
後
で
も
有
意
に
高
い
値
が
出

て
い
ま
す
。
非
常
に
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。

５
．
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
の
創
傷
治
癒
促
進
効
果

　

お
話
は
少
し
変
わ
り
ま
す
。
マ
ウ
ス
の
実
験
で
、
皮
膚
に
損
傷

や
炎
症
が
あ
る
と
、
そ
の
部
分
に
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
分
解
し
て
、
プ

ロ
リ
ル
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン
（P

ro-H
yp

）
が
多
く
発
生
す
る

こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
傷
の
周
辺
で
は
自
身
の
コ
ラ
ー
ゲ

ン
の
分
解
に
よ
っ
て
発
生
す
る
の
で
す
。
こ
れ
に
は
ど
う
い
う
意

味
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
次
の
実
験
で
、
マ
ウ
ス
の
背
中
を

一
㎝
ほ
ど
傷
つ
け
て
、
そ
の
創
傷
治
癒
部
位
に
お
い
て
、
プ
ロ
リ

ル
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン
が
徐
々
に
増
え
て
く
る
の
を
確
認
し
ま

し
た
。
正
常
な
組
織
で
は
増
加
は
み
ら
れ
ま
せ
ん
。
同
じ
実
験
を

糖
尿
病
マ
ウ
ス
で
お
こ
な
っ
た
と
こ
ろ
、
プ
ロ
リ
ル
ヒ
ド
ロ
キ
シ

プ
ロ
リ
ン
の
増
加
は
少
な
く
、
さ
ら
に
、
傷
の
治
り
方
が
、
明
ら

か
に
遅
い
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
（
図
7
）。
人
間
の
糖
尿
病
患

者
も
傷
が
治
り
に
く
い
と
よ
く
言
わ
れ
て
い
る
の
は
、
こ
の
た
め

で
し
ょ
う
か
。
と
こ
ろ
が
、
こ
こ
に
プ
ロ
リ
ル
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ

リ
ン
を
投
与
し
ま
す
と
創
傷
治
癒
が
促
進
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ

は
、
有
意
差
検
定
す
る
ま
で
も
な
い
差
で
、
少
な
く
と
も
、
傷
口

に
お
い
て
プ
ロ
リ
ル
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン
が
創
傷
治
癒
を
促
進

す
る
こ
と
を
示
す
に
は
、
も
う
こ
れ
以
上
、
ダ
イ
レ
ク
ト
な
結
果

は
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
プ
ロ
リ
ル
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン

は
、
創
傷
治
癒
に
必
須
の
成
分
で
あ
る
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま

し
た
。

　

こ
こ
か
ら
、
ま
た
、
我
々
は
試
験
管
実
験
に
戻
り
ま
し
て
、
プ

ロ
リ
ル
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン
は
な
ぜ
創
傷
治
癒
を
促
進
す
る
か

と
い
う
こ
と
を
考
え
て
み
ま
し
た
。
マ
ウ
ス
の
皮
膚
の
細
胞
を
培

養
し
ま
す
と
、
皮
膚
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
作
り
出
す
線
維
芽
細
胞
が

遊
走
し
て
き
ま
す
。
こ
の
培
養
液
に
プ
ロ
リ
ル
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ

リ
ン
を
入
れ
ま
す
と
、
線
維
芽
細
胞
の
出
て
く
る
数
が
増
え
ま

す
。
プ
ロ
リ
ル
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン
は
、
線
維
芽
細
胞
の
増
殖

促
進
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
傷
を
治
す
の
で
は
な
い
か
と
い
う

ス
ト
ー
リ
ー
が
描
け
ま
す
。
プ
ロ
リ
ル
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン
が

そ
の
ま
ま
体
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
に
な
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
。
創

傷
部
位
、
炎
症
部
位
で
は
、
自
身
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
分
解
に
よ
っ

て
、
プ
ロ
リ
ル
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン
が
生
成
し
、
線
維
芽
細
胞

を
増
殖
し
て
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
合
成
が
促
さ
れ
創
傷
治
癒
が
促
進

さ
れ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
そ
の
時
に
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
を

摂
取
す
る
と
、
さ
ら
に
プ
ロ
リ
ル
ヒ
ド
ロ
キ
シ
プ
ロ
リ
ン
が
生

じ
、
よ
り
創
傷
治
癒
を
促
進
す
る
こ
と
が
予
測
で
き
ま
す
。

　

こ
こ
で
、
い
く
つ
か
の
疑
問
が
生
じ
ま
す
。
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ

チ
ド
を
摂
取
し
た
場
合
、
正
常
組
織
の
線
維
芽
細
胞
の
過
剰
な
増

殖
が
起
こ
ら
な
い
か
と
い
う
疑
問
と
、
創
傷
治
癒
部
位
に
お
い
て

も
、
い
つ
ま
で
コ
ラ
ー
ゲ
ン
合
成
が
進
む
の
か
、
要
す
る
に
、
過

剰
の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
生
産
が
起
こ
ら
な
い
か
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

し
か
し
な
が
ら
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
ペ
プ
チ
ド
は
一
般
的
に
よ
く
飲

ま
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
う
い
う
報
告
は
ほ
と
ん
ど
な
い
で
す
。
藤

田
医
科
大
学
の
松
永
先
生
ら
の
研
究
で
は
、
損
傷
し
た
組
織
に
集
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腰
痛
は
、
最
も
有
訴
率
が
高
く
、
労
働
生
産
性
お
よ
び
高
齢
者

の
生
活
に
悪
影
響
を
与
え
る
症
状
で
す
。
医
療
の
高
度
化
が
進
ん

で
も
、
腰
痛
に
よ
る
社
会
的
損
失
は
減
る
ど
こ
ろ
か
増
大
し
て
い

る
現
状
が
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
腰
痛
の
最
新
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
手
法

と
、
医
学
的
知
見
に
基
づ
く
健
康
長
寿
へ
向
け
た
具
体
策
に
つ
い

て
お
話
し
ま
す
。

腰
痛
は
世
界
的
問
題

　

障
が
い
調
整
生
命
年
／
Ｄ
Ａ
Ｌ
Ｙ
と
い
う
国
際
的
な
指
標
が
あ

り
ま
す
。
疾
病
に
伴
う
死
亡
だ
け
で
な
く
、
健
康
的
な
生
活
の
損

失
の
程
度
を
勘
案
し
た
疾
病
負
荷
を
総
合
的
に
示
す
指
標
で
、

一
九
九
〇
年
に
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
が
開
発
し
ま
し
た
。
二
〇
〇
〇

年
に
世
界
保
健
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
が
そ
の
手
法
を
採
用
し
、
Ｄ
Ａ

Ｌ
Ｙ
は
国
単
位
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

具
体
的
に
は
、
が
ん
な
ど
に
伴
い
死
亡
し
て
失
わ
れ
た
期
間
を

損
失
生
存
年
数
、
ひ
ど
い
腰
痛
な
ど
で
生
活
に
支
障
を
き
た
す
期

間
を
障
が
い
生
存
年
数
と
し
、
こ
の
二
つ
を
合
わ
せ
て
、
慢
性
疾

患
に
よ
る
影
響
を
示
す
指
標
を
障
が
い
調
整
生
命
年
と
呼
ん
で
い

ま
す
。
下
の
グ
ラ
フ
は
、
Ｄ
Ａ
Ｌ
Ｙ
の
一
九
九
〇
年
と
二
〇
一
五

年
を
比
較
し
た
も
の
で
す
。

　

五
四
％
も
Ｄ
Ａ
Ｌ
Ｙ
と
い
う
損
失
が
増
え
て
い
ま
す
。
手
術
や

検
査
の
技
術
も
、
様
々
な
器
具
も
、
医
療
全
般
が
高
度
化
し
て
い

る
は
ず
な
の
に
損
失
が
増
え
て
い
る
。
こ
れ
を
減
ら
す
方
向
に

持
っ
て
い
か
な
く
ち
ゃ
い
け
な
い
と
思
い
ま
す
。

　
（
図
１
）
は
、
健
康
問
題
に
よ
る
生
産
性
の
損
出
に
つ
い
て
調

査
し
た
デ
ー
タ
で
す
。
ア
ブ
セ
ン
テ
ィ
ー
ズ
ム
と
い
う
の
が
腰
痛

な
ど
で
休
ん
で
し
ま
う
、
欠
勤
し
て
し
ま
う
と
い
う
も
の
で
す
。

以
前
か
ら
欧
米
、
特
に
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
、
こ
れ
が
問
題
視
さ
れ

て
い
た
ん
で
す
。
日
本
人
は
基
本
的
に
、
ち
ょ
っ
と
の
腰
痛
ぐ
ら

い
で
は
頑
張
っ
て
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
か
ら
、
出
社
し
て

も
痛
み
が
あ
っ
て
十
分
な
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
上
が
ら
な
い
、
生

産
性
が
落
ち
る
も
の
を
プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ー
ズ
ム
と
言
っ
て
い
ま

す
。

　

今
後
重
要
視
さ
れ
て
い
る
の
が
、
こ
の
プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ー
ズ
ム

を
減
ら
す
取
り
組
み
で
す
。
日
本
臓
器
製
薬
さ
ん
と
共
同
研
究
の

か
た
ち
で
お
こ
な
っ
た
プ
レ
ゼ
ン
テ
ィ
ー
ズ
ム
の
内
容
調
査
と
、

そ
の
人
の
給
与
額
の
調
査
に
よ
っ
て
、
一
年
間
の
損
失
額
を
計
算

し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
様
々
な
健
康
問
題
の
中
で
、
腰
痛
と
肩

こ
り
（
首
の
不
調
を
含
む
）
が
一
番
多
く
、
損
失
額
も
日
本
全
体

で
六
兆
円
を
超
え
る
こ
と
が
明
ら
か
と
な
り
ま
し
た
。
健
康
面
だ

け
で
な
く
、
経
済
面
の
損
失
を
減
ら
す
た
め
に
ど
う
す
れ
ば
い
い

か
、
こ
こ
か
ら
が
メ
イ
ン
の
お
話
に
な
り
ま
す
。

腰
痛
の
危
険
因
子

　

腰
痛
の
生
涯
有
訴
率
に
つ
い
て
、
全
国
で
調
査
し
た
結
果
、
欧

米
と
同
様
に
八
割
の
方
は
腰
痛
の
経
験
が
あ
り
ま
し
た
。
腰
痛
が

原
因
で
、
仕
事
・
学
業
・
家
事
の
何
れ
か
を
休
ん
だ
こ
と
が
あ

る
、
支
障
を
き
た
し
て
い
る
と
い
う
方
が
四
分
の
一
ぐ
ら
い
（
図

２
）。
こ
の
人
た
ち
に
つ
い
て
の
研
究
調
査
か
ら
、
メ
カ
ニ
カ
ル

な
腰
へ
の
ス
ト
レ
ス
の
危
険
因
子
で
あ
る
、
持
ち
上
げ
、
前
屈

み
、
捻
じ
り
、
不
良
姿
勢
な
ど
が
、
腰
自
体
の
不
具
合
を
招
い
て

い
る
こ
と
は
容
易
に
想
像
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
心
理
的
な
ス
ト

レ
ス
の
危
険
因
子
で
あ
る
、
仕
事
へ
の
不
満
、
人
間
関
係
の
ス
ト

レ
ス
、
痛
み
へ
の
強
い
不
安
な
ど
が
、
脳
機
能
の
不
具
合
を
招
い

て
、
支
障
を
き
た
す
ほ
ど
の
腰
痛
を
発
生
さ
せ
て
い
る
こ
と
や
、

腰
痛
を
長
引
か
せ
て
い
る
こ
と
も
分
か
り
ま
し
た
。
恐
ら
く
こ
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
は
、
め
ま
い
、
睡
眠
障
害
、
胃
腸
の
問
題
、
便
秘
、

下
痢
、
頭
痛
、
胸
の
痛
み
や
息
切
れ
と
い
っ
た
症
状
が
、
自
律
神

経
の
不
具
合
を
介
し
て
起
こ
る
こ
と
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
る
よ

う
に
、
筋
肉
の
緊
張
に
伴
う
腰
痛
や
肩
こ
り
も
、
不
良
姿
勢
に
伴

う
身
体
の
不
具
合
と
ス
ト
レ
ス
を
ト
リ
ガ
ー
と
し
た
脳
機
能
や
自

律
神
経
の
不
具
合
は
共
存
し
て
い
る
。
要
す
る
に
、
心
理
社
会
的

な
要
因
も
腰
痛
に
影
響
す
る
と
い
う
の
が
、
私
の
一
貫
し
た
考
え

方
で
す
。

腰
痛
借
金

　

動
作
や
姿
勢
の
違
い
に
よ
る
腰
の
椎
間
板
に
か
か
る
負
荷
に
つ

い
て
、
人
の
椎
間
板
に
実
際
に
針
を
刺
し
て
計
測
し
た
研
究
結
果

を
示
し
ま
す
（
図
３
）。
人
の
第
四
腰
椎
と
第
五
腰
椎
の
間
を
測

り
ま
し
た
。
こ
こ
は
ベ
ル
ト
の
ラ
イ
ン
の
背
骨
の
位
置
で
、
二
足

歩
行
で
一
番
負
担
が
か
か
っ
て
、
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
や
、
ぎ
っ
く

り
腰
が
高
頻
度
に
お
こ
る
部
位
で
す
。
ち
ょ
っ
と
お
辞
儀
す
る
だ

け
で
二
〇
〇
㎏
重※

の
負
荷
が
か
か
る
の
が
分
か
り
ま
し
た
。
腰
を

屈
め
て
二
〇
㎏
を
持
つ
と
、
お
相
撲
さ
ん
二
人
分
の
四
二
〇
㎏
重

が
か
か
っ
て
い
ま
す
。
米
国
の
労
働
衛
生
研
究
所
に
よ
る
と
、
性

別
や
年
齢
に
よ
り
ま
す
が
、
こ
れ
が
大
体
三
四
〇
㎏
重
を
超
え
る

と
、
ぎ
っ
く
り
腰
が
起
こ
る
危
険
水
域
だ
そ
う
で
す
。
前
屈
み
や

猫
背
な
ど
の
悪
い
姿
勢
で
、
腰
に
負
担
が
か
か
っ
た
状
態
の
こ
と

を
「
腰
痛
借
金
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
で
す
の
で
対
策
と
し
て

は
、
物
を
持
つ
時
は
先
ず
胸
を
張
る
こ
と
、
そ
し
て
な
る
べ
く
お

へ
そ
の
近
く
で
持
っ
て
負
担
を
減
ら
せ
ば
、
三
一
〇
㎏
重
ま
で
下

が
り
ま
す
。
そ
れ
と
「
こ
れ
だ
け
体
操
」（
次
ペ
ー
ジ
）
で
筋
肉

の
血
流
が
よ
く
な
る
の
で
、
借
金
を
返
済
し
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ

で
実
際
に
介
護
士
、
看
護
師
の
方
が
、
半
年
後
、
一
年
後
に
腰
痛

確
か
な
腰
痛
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
手
法
と 

　
　
　
　
　
健
康
長
寿
に
向
け
た
施
策

�

東
京
大
学
医
学
部
附
属
病
院
22
世
紀
医
療
セ
ン
タ
ー　
　
　
　
　
　
　

運
動
器
疼
痛
メ
デ
ィ
カ
ル
リ
サ
ー
チ
＆
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
講
座 

特
任
教
授 

松ま
つ

平だ
い
ら

　
浩こ

う

©Bipoji Lab

Global burden of LBP, in DALYs* for 1990 and 2015

0

D
A

LY
s

5-9
Age group (years)

1990
2015

10-14 15-19 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70-74 75-79 ≥80

7 000 000

6 000 000

5 000 000

4 000 000

3 000 000

2 000 000

1 000 000

54%

Hartvigsen J, et al. What low back pain is and why we need to pay attention.
Lancet 391, 2018

*DALYs :Disability-Adjusted Life-Years 

©Bipoji Lab

腰痛/首の不調・肩こり 約6兆円強!

精神の不調(抑うつ症状など) 約3.5兆円

睡眠の不調 約2.4兆円

腰痛

Hartvigsen J, et al. What low back pain is and why we need to pay attention. 
Lancet 391, 2018

Nagata T, et al. Total Health-Related Costs Due to Absenteeism, 
Presenteeism, and Medical and Pharmaceutical Expenses 

in Japanese Employers. J Occup Environ Med. 2018;60:273-280. 
� より作成

©Bipoji Lab

健康問題による生産性の損失

Nagata T, et al. Total Health-Related Costs Due to Absenteeism, Presenteeism, and Medical and Pharmaceutical Expenses 
in Japanese Employers. J Occup Environ Med. 2018;60:273-280. より作成

アブセン
ティーズム

11%

プレゼンティーズム
64%

医療費
(外来)
13%

薬剤費
(外来)

8%

医療費・薬剤費
(入院) 4%

総コスト

対象
日本企業4社で働く労働者
12,350人のデータより

永田智久先生、
梶木繁之先生のご提供

図 1

©Bipoji Lab

grade0
16％

grade1
46％

grade2
13％

grade3
15％

grade4
10％

腰痛の生涯有訴率：全国6万5千人の調査

grade0 腰痛なし

grade1 支障のない腰痛

grade2
支障はあるが
仕事・学業・家事を
休まなかった腰痛

grade3 連続4日未満
休んだ腰痛

grade4 連続4日以上
休んだ腰痛

腰痛あり
83.4％

仕事等を
休んだこと
あり25％

Fuji T,Matsudaira K.Eur Spine J 22,2013©All rights reserved, Ko Matsudaira

図 2

©All rights reserved, Ko Matsudaira�Fuji T,Matsudaira K.Eur Spine J 22,2013
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状
況
が
よ
く
な
っ
た
と
い
う
研
究
結
果
を
出
し
て
い
ま
す
。
そ
れ

と
、
せ
き
、
く
し
ゃ
み
を
す
る
時
、
普
段
、
猫
背
な
ど
で
腰
痛
借

金
が
溜
ま
っ
て
い
る
方
は
、”

へ
っ
く
し
ょ
ん”

だ
け
で
二
三
七

㎏
重
か
か
る
の
で
、
ぎ
っ
く
り
腰
に
な
る
こ
と
が
あ
る
ん
で
す
。

そ
の
時
に
は
、
ぱ
っ
と
下
を
向
い
て
目
の
前
の
テ
ー
ブ
ル
な
ど
に

手
を
つ
く
と
九
三
㎏
重
と
、
随
分
借
金
が
減
り
ま
す
。

※�

㎏
重
：
重
量
キ
ロ
グ
ラ
ム
（
ま
た
は
、
キ
ロ
グ
ラ
ム
じ
ゅ
う
）
と
読

む
、
重
さ
と
力
の
単
位
。
一
㎏
の
質
量
が
受
け
る
重
力
の
大
き
さ
と

定
義
さ
れ
る
。
1
㎏
重

≒

9
・
8
Ｎ
（
ニ
ュ
ー
ト
ン
）

腰
痛
の
予
防
と
治
療

　

先
ほ
ど
、
身
体
（
腰
）
の
不
具
合
と
脳
機
能
の
不
具
合
は
共
存

す
る
と
言
い
ま
し
た
。
特
に
再
発
、
次
の
腰
痛
が
起
こ
る
一
番
の

リ
ス
ク
要
素
は
、
過
去
の
腰
痛
歴
な
ん
で
す
。
な
の
で
、「
こ
れ
だ

け
体
操
」
の
習
慣
化
は
非
常
に
重
要
な
ん
で
す
が
、
長
引
い
て
し

ま
う
の
は
、
脳
機
能
が
影
響
す
る
こ
と
の
ほ
う
が
大
き
い
の
で
す
。

　

例
え
ば
、
一
日
の
中
で
午
前
中
に
前
屈
み
作
業
で
腰
に
負
担
、

午
後
に
嫌
な
上
司
に
呼
び
出
さ
れ
て
、
ス
ト
レ
ス
か
ら
く
る
腰

痛
。
女
性
だ
っ
た
ら
帰
り
に
ハ
イ
ヒ
ー
ル
を
履
い
て
反
り
腰
に

な
っ
て
腰
痛
、
の
三
パ
タ
ー
ン
起
こ
り
得
る
わ
け
で
す
ね
。
全

部
、
原
因
が
違
い
対
処
法
が
違
う
の
で
、
早
め
に
察
知
し
て
対
処

し
よ
う
と
い
う
の
が
、
私
の
腰
痛
予
防
の
考
え
方
で
す
。
ま
た
、

介
護
士
の
よ
う
な
長
引
く
腰
痛
の
場
合
、
そ
の
原
因
は
全
て
重
た

い
も
の
の
持
ち
上
げ
に
よ
る
の
で
は
な
く
、
他
の
ス
ト
レ
ス
に
よ

る
心
身
の
不
調
の
症
状
が
影
響
し
て
い
る
こ
と
を
世
の
中
に
伝
え

る
こ
と
が
重
要
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

恐
怖
回
避
思
考
（
フ
ィ
ア
ア
ボ
イ
ダ
ン
ス
）（
図
４
）
と
い
う

考
え
方
が
あ
り
ま
す
。
特
に
腰
痛
や
、
首
の
痛
み
も
関
係
し
ま

す
。「
脅
迫
的
な
情
報
」
と
は
、
お
医
者
さ
ん
か
ら
「
あ
な
た
の

椎
間
板
は
す
り
減
っ
て
ま
す
ね
」
と
言
わ
れ
て
、
不
安
や
恐
怖
を

感
じ
て
腰
を
大
事
に
す
る
、
動
か
さ
な
い
、
ギ
ブ
ス
を
巻
い
ち
ゃ

う
み
た
い
な
回
避
行
動
を
招
く
こ
と
で
、
却
っ
て
局
所
の
痛
み
が

過
敏
に
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

逆
に
「
正
し
い
情
報
」
と
し
て
、
大
丈
夫
、
心
配
な
い
よ
っ
て

安
心
感
を
与
え
る
こ
と
で
、
薬
を
使
わ
な
く
て
、
急
性
の
腰
痛
に

な
っ
た
人
で
も
四
週
間
後
に
は
痛
み
が
改
善
し
て
し
ま
っ
て
い
る

人
が
、
七
割
も
い
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
、
す
で
に
痛

み
が
過
敏
に
な
っ
て
い
る
方
だ
と
、
過
敏
な
と
こ
ろ
を
動
か
す
の

で
は
な
く
、
過
敏
さ
を
抑
え
る
お
薬
も
使
い
つ
つ
、
も
う
ち
ょ
っ

と
緩
い
全
身
運
動
か
ら
始
め
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
腰
痛
を
減
ら

す
に
は
、
隣
の
股
関
節
周
り
や
、
胸
椎
（
背
中
部
分
の
背
骨
）
と

肩
甲
骨
周
り
を
よ
く
動
か
す
と
、
腰
の
負
担
が
減
る
と
い
う
理
論

が
あ
っ
て
、
五
十
肩
の
場
合
も
胸
椎
と
肩
甲
骨
、
胸
郭
（
胸
や
あ

ば
ら
骨
部
分
）
を
動
か
し
て
や
る
と
、
肩
を
少
し
楽
に
上
げ
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
も
な
り
ま
す
。

腰
痛
の
新
常
識

　

腰
痛
の
新
常
識
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
腰
痛
の
症
状
が
な
い
健
常

者
の
画
像
検
査
を
し
た
と
こ
ろ
、
七
六
％
に
ヘ
ル
ニ
ア
が
、

八
五
％
に
椎
間
板
の
変
性
（
老
化
）
が
あ
っ
た
と
い
う
報
告
が
あ

り
ま
す
。
逆
に
腰
痛
が
あ
っ
て
も
全
く
異
常
が
見
ら
れ
な
い
場
合

も
あ
り
ま
す
。
レ
ン
ト
ゲ
ン
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
な
ど
の
画
像
の
ほ
と
ん
ど

は
腰
痛
の
原
因
を
説
明
で
き
な
い
と
い
う
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま

す
。
画
像
で
そ
の
よ
う
な
指
摘
を
受
け
て
も
、
悲
観
す
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
腰
痛
に
な
っ
た
ら
無
理
し
ち
ゃ
い
け
な
い
、
安
静
と
い

う
の
が
一
般
的
に
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
あ
る
労
働
者
の
デ
ー
タ

で
、
ぎ
っ
く
り
腰
に
な
っ
た
人
が
、
病
院
で
安
静
に
す
る
よ
う
に

言
わ
れ
た
人
と
、
普
通
ど
お
り
動
い
て
い
い
よ
っ
て
言
わ
れ
た
人

を
見
る
と
、
翌
年
の
ぎ
っ
く
り
腰
再
発
の
リ
ス
ク
が
三
倍
ぐ
ら
い

違
っ
て
、
安
静
の
方
が
悪
く
、
二
回
以
上
の
再
発
率
と
か
慢
性
化

率
も
や
っ
ぱ
り
違
い
が
あ
る
と
い
う
結
果
で
し
た
。
今
、
一
般
的

な
腰
痛
の
治
療
や
予
防
で
、
安
静
と
い
う
選
択
肢
は
基
本
的
に
は

あ
り
ま
せ
ん
。
ぎ
っ
く
り
腰
で
動
け
な
い
方
も
、
安
静
は
二
日
ま

で
で
、
普
段
の
活
動
を
で
き
る
範
囲
で
維
持
す
る
こ
と
を
お
薦
め

し
て
い
ま
す
。

　

以
上
の
こ
と
か
ら
、
治
療
で
有
用
な
の
は
運
動
・
体
操
と
心
理

社
会
面
へ
の
対
応
と
い
う
こ
と
で
す
。
こ
の
組
合
せ
が
ベ
ー
ス

で
、
お
薬
は
時
々
、
痛
み
の
過
敏
さ
を
抑
え
る
と
か
、
急
な
炎
症

の
痛
み
を
抑
え
る
と
き
に
有
用
な
ん
で
す
け
ど
、
基
本
的
に
は
主

役
で
は
な
い
ん
で
す
ね
。
予
防
に
関
し
て
も
、
主
役
は
、
や
っ
ぱ

り
運
動
習
慣
っ
て
こ
と
で
、
そ
こ
に
教
育
、
私
が
さ
せ
て
い
た
だ

く
よ
う
な
教
育
を
組
合
せ
る
と
、
も
っ
と
リ
ス
ク
は
減
り
ま
す
。

教
育
単
独
で
は
再
発
を
減
ら
せ
ず
、
腰
痛
ベ
ル
ト
も
再
発
予
防
に

役
立
た
な
い
と
さ
れ
て
お
り
、
腰
痛
予
防
で
ベ
ル
ト
と
い
う
の

は
、
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
伝
統
芸
能
で
す
（
笑
）。

©Bipoji Lab

画像所見のほとんどは
腰痛の原因を説明できません。

腰痛で困り続けるかどうかの
判断材料にもならないことが多いのです。
腰の画像所見をネガティブイメージで指摘されても

悲観する必要はありません！

新常識

伝統的にはそうですが、
明らかな原因疾患のない
一般的な腰痛に対しては、

今や予防としても治療としても
世界的に‘安静'は薦められていません！

新常識

©Bipoji Lab

治療で有用なのは、
運動・体操と心理社会面への対応

お薬は、主役でない！

再発予防に有用なのは、
教育と運動・体操のコンビネーション

腰痛ベルトは、伝統芸能！

Babatunde OO, et al. 
PLoS One 12 ,2017

Steffens D, et al. 
JAMA Intern Med 176, 2016 

©Bipoji Lab

３４０
ぎっくり腰が起こる“危険水域”

リラックスして
立つ

おじぎを
している

“おへその近く”で
２０kgを持つ

９０kg重

２００kg重

Ｌ４

Ｌ５

Ｌ４

Ｌ５

腰を屈めて
20kgを持つ

４２０kg重

Ｌ４

Ｌ５

４００

（kg重）

３００

２００

１００

３１０kg重

Ｌ４

Ｌ５

図 3

足を平行に、
肩幅より少し
広めに開く

手首がベルトラインの
ちょっと上にくるよう
にスタンバイ

お尻を前に押し込むイメージで肘を寄せ胸を開く
つま先重心、かかとが浮くか浮かないぐらいの
状態＊で3秒間保持し、ゆっくりと元の状態に戻す

両手をできるだけ近づけ、
手首に近い部分で骨盤を

押し込んでいく
目線は斜め30°

ジワーっと
胸を開く

前へ
押し込む

つま先重心、
かかとが浮くか
浮かないぐらいの
状態で

＊

▲

▲
▲

▲

▲
押し込むとき、
両肘も内側に
寄せていく

1 2 3

©Bipoji Lab

これだけ体操

©Bipoji Lab

再発
慢性化

腰を
大事に

心配

痛みの体験

脅迫的な情報 正しい情報

軽快・回復

痛みへの恐怖・
不安による回避行動

不安がなく痛みと向き合う

さらなる
身体と脳機能の不具合

腰痛が長引く主犯 「恐怖回避思考(FAウイルス感染)」
Fear-Avoidance

図 4

松平 浩．新しい腰痛対策Ｑ & Ａ 21 産業医学振興財団 より引用

Wilke HJ, et al. Spine 24, 1999 をもとに作成

ぎっくり腰で医療施設を受診した際に、
安静を指導された人（安静群）と痛みの範
囲内での活動を指導された人（活動群）の
翌年のぎっくり腰の再発状況を検討

痛みの範囲内で活動することを
指導したほうが望ましいことを示唆

安静群のほうが、翌年にぎっくり腰を
再発するリスクが3倍以上高い結果

©Bipoji Lab

●非特異的急性腰痛に対する活動維持指導の効果

「ぎっくり腰」後に、「安静にする意識が強い」と、かえって再発しやすい！
つまり、腰痛になった後、安静のしすぎは要注意です…

これだけ体操 2020
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そ
れ
ら
に
加
え
口
腔
ケ
ア
が
非
常
に
重
要
で
す
。
ち
ゃ
ん
と
噛

め
る
こ
と
を
含
め
て
、「
美
長
寿
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
美
長
寿

座
り
（
図
５
）
を
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。
デ
イ
ケ
ア
の
現
場
に

行
く
と
、
皆
さ
ん
こ
の
姿
勢
で
座
っ
て
、
富
士
山
体
操
と
か
や
っ

て
る
ん
で
す
ね
。
そ
の
時
ぐ
ら
い
は
骨
盤
立
て
て
、
こ
う
い
う
工

夫
が
必
要
に
な
っ
て
く
る
ん
で
す
。
普
段
か
ら
姿
勢
を
意
識
す
る

だ
け
で
、
随
分
変
わ
っ
て
く
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

本
日
の
お
話
に
つ
い
て
Ｎ
Ｈ
Ｋ
エ
デ
ュ
ケ
ー
シ
ョ
ナ
ル
と
共
同

で
川
柳
を
作
っ
て
い
ま
し
て
、
来
年
度
中
に
は
実
証
研
究
を
行
い

一
般
公
開
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
腰
痛
川
柳
五
選
で
最
後
の

復
習
で
す
。「
腰
痛
は
動
い
て
治
せ
が
新
常
識
」、「
ス
ト
レ
ス
が

あ
な
た
の
痛
み
を
加
速
す
る
」、「
腰
痛
が
悪
化
の
一
途
恐
怖
心
」、

「
ヘ
ル
ニ
ア
が
画
像
に
出
て
も
気
に
す
る
な
」、「
セ
ル
フ
ケ
ア
ま

ず
は
こ
れ
だ
け
体
操
を
！
」
と
い
う
こ
と
を
覚
え
て
お
い
て
く
だ

さ
い
。

　

ち
ょ
っ
と
宣
伝
な
ん
で
す
け
ど
、
私
は
美
ポ
ジ
ア
ン
バ
サ
ダ
ー

と
い
う
資
格
を
取
っ
て
い
た
だ
け
る
養
成
講
座
を
し
て
い
ま
す
。

私
一
人
で
一
日
包
括
的
な
講
義
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
、「
こ
れ
だ

け
体
操
」
が
自
分
で
ち
ゃ
ん
と
で
き
て
、
人
に
教
え
ら
れ
る
よ
う

に
な
っ
て
合
格
と
い
う
内
容
で
、
整
形
外
科
や
内
科
、
産
業
医
の

先
生
、
理
学
療
法
士
の
方
、
保
健
師
さ
ん
と
い
っ
た
方
々
向
け
に

ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し
た
。
他
に
も
東
大
病
院
で
定
期
的
に
行
っ
て

い
た
一
般
向
け
の
腰
痛
教
室
を
美
ポ
ジ
Ｌ
ａ
ｂ
で
引
き
継
ぎ
、
医

療
者
と
一
般
の
方
両
者
の
教
育
を
行
っ
て
い
ま
す
。
最
後
に
「
美

ポ
ジ
Ｌ
ａ
ｂ
」
の
Ｈ
Ｐ
（https://bipoji-lab.com

/

）
を
、

ち
ょ
っ
と
の
ぞ
い
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ご
清
聴

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

運
動
習
慣
の
効
用

：

健
康
長
寿

　

運
動
習
慣
の
効
用
に
つ
い
て
、
二
〇
〇
八
年
に
世
界
で
も
有
名

な
ネ
イ
チ
ャ
ー
と
い
う
科
学
雑
誌
に
出
て
い
た
報
告
で
す
。
腰
痛

で
無
理
し
ち
ゃ
い
け
な
い
か
ら
と
不
活
発
に
な
る
と
、
肥
満
に

な
っ
て
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
に
よ
り
、
脂
肪
細
胞
か
ら
炎
症
性
の
悪

玉
物
質
が
体
内
に
出
て
き
ま
す
。
そ
の
結
果
、
二
型
糖
尿
病
、
動

脈
硬
化
か
ら
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
と
か
パ
ー

キ
ン
ソ
ン
病
、
そ
し
て
、
が
ん
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
と
の
こ
と

で
す
。
運
動
に
よ
っ
て
筋
肉
か
ら
出
る
マ
イ
オ
カ
イ
ン
と
い
う
物

質
は
、
全
身
的
な
軽
微
な
慢
性
炎
症
の
抑
制
作
用
が
あ
る
と
い
う

こ
と
で
す
。
他
に
も
骨
や
多
く
の
組
織
に
お
い
て
体
内
で
出
る
物

質
が
、
秘
薬
の
よ
う
に
働
く
の
で
、
運
動
し
て
骨
や
筋
肉
を
刺
激

す
る
こ
と
は
非
常
に
い
い
こ
と
で
す
。

　

別
の
疫
学
的
な
論
文
で
は
、
日
常
的
な
活
動
量
が
多
い
と
少
な

く
と
も
一
三
種
類
の
が
ん
の
リ
ス
ク
が
低
下
す
る
。
身
体
活
動
は

少
な
く
と
も
認
知
症
リ
ス
ク
を
一
八
％
も
低
下
さ
せ
る
。
低
～
中

強
度
の
有
酸
素
運
動
は
、
軽
度
か
ら
中
程
度
の
う
つ
症
状
を
改
善

す
る
。
な
ど
、
身
体
活
動
が
い
ろ
い
ろ
な
分
野
で
効
用
が
あ
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
の
有
名
な
研
究
で
、
中
之
条
研
究
を
紹
介
し
ま
す
。
群
馬

県
中
之
条
町
で
二
〇
〇
〇
年
か
ら
実
践
し
て
い
る
健
康
実
験
で

す
。
町
内
の
六
五
歳
以
上
を
対
象
に
活
動
量
計
を
配
布
し
、
そ
の

デ
ー
タ
を
詳
細
に
分
析
す
る
こ
と
で
「
歩
数
」
と
「
速
歩
き
の
時

間
（
中
強
度
の
活
動
時
間
）」
に
よ
る
健
康
づ
く
り
の
基
準
を
編

み
出
し
た
も
の
で
す
。
高
齢
者
に
と
っ
て
健
康
維
持
、
病
気
予
防

の
た
め
の
基
準
は
一
日
平
均
八
〇
〇
〇
歩
、
中
強
度
の
活
動
時
間

が
二
〇
分
と
い
う
こ
と
を
報
告
し
て
い
ま
す
。
一
日
八
〇
〇
〇
歩

で
十
分
。
中
強
度
の
活
動
に
は
、
ち
ょ
っ
と
息
が
切
れ
る
く
ら
い

の
速
歩
き
を
お
薦
め
し
ま
す
。

　

ま
た
、
台
湾
の
約
四
二
万
人
の
デ
ー
タ
か
ら
、
一
日
一
五
分
の

速
歩
程
度
の
運
動
習
慣
が
死
亡
リ
ス
ク
を
一
四
％
低
下
さ
せ
る
。

一
五
分
プ
ラ
ス
す
る
と
リ
ス
ク
は
さ
ら
に
四
％
減
る
と
い
う
有
名

な
研
究
が
あ
り
ま
す
。
と
い
う
こ
と
で
、
運
動
習
慣
の
目
標
は
一

日
八
〇
〇
〇
歩
と
、
速
歩
き
一
五
分
で
す
。
階
段
を
見
た
ら
、

「
あ
り
が
と
う
」
と
言
い
ま
し
ょ
う
。（
笑
）

良
い
姿
勢
を
作
る

　

歩
行
ス
ピ
ー
ド
が
落
ち
る
こ
と
が
様
々
な
リ
ス
ク
に
関
連
す
る

こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
保
つ
た
め
の
施
策
が
必
要
で

す
。
そ
れ
に
は
姿
勢
が
と
て
も
重
要
な
ん
で
す
。
猫
背
姿
勢
で
は

足
が
出
な
く
な
る
か
ら
速
歩
き
で
き
な
い
。
骨
盤
を
立
て
て
背
中

を
伸
ば
す
姿
勢
に
な
る
と
、
脚
の
振
り
出
し
が
よ
く
な
る
か
ら
結

果
的
に
速
歩
き
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
私
た
ち
の
チ
ー
ム
は
、
そ

れ
が
自
然
と
で
き
る
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
道
具
、
守
り
の
コ
ル
セ
ッ
ト

じ
ゃ
な
く
て
良
い
姿
勢
と
歩
容
を
提
供
し
、
お
腹
の
イ
ン
ナ
ー

マ
ッ
ス
ル
を
勝
手
に
鍛
え
て
く
れ
る
道
具
を
開
発
し
ま
し
た
。
猫

背
姿
勢
だ
と
背
中
の
筋
肉
が
緊
張
し
て
筋
疲
労
が
起
こ
り
、
背
骨

や
椎
間
板
へ
の
負
担
も
強
ま
る
の
で
、
そ
こ
を
緩
め
て
あ
げ
る
道

具
で
す
。
姿
勢
の
理
想
は
、
横
か
ら
見
て
耳
が
肩
の
ラ
イ
ン
に
き

て
い
る
か
ど
う
か
を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
骨
盤
を
立
て

つ
つ
丹
田
（
へ
そ
下
五
㎝
）
を
意
識
し
、
顎
を
少
し
引
き
込
む
こ

と
で
、
多
分
よ
り
美
し
く
さ
っ
そ
う
と
歩
け
る
と
思
い
ま
す
。

　

セ
デ
ン
タ
リ
ー
（S

edentary Life S
tyle

）
と
い
う
言
葉
が

あ
り
ま
す
。
座
り
っ
ぱ
な
し
か
、
ご
ろ
ご
ろ
寝
て
い
る
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
と
い
う
こ
と
で
す
。
一
日
の
座
位
時
間
が
一
番
長
い
国
が

日
本
で
す
。
二
番
が
サ
ウ
ジ
ア
ラ
ビ
ア
。
こ
の
二
つ
の
国
だ
け
中

央
値
が
七
時
間
以
上
な
ん
で
す
。
そ
れ
で
、
死
亡
リ
ス
ク
が
、

一・
二
倍
上
が
っ
て
、
糖
尿
病
リ
ス
ク
は
一・
九
倍
上
が
る
っ
て
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
座
り
っ
ぱ
な
し
の
時
間
を
中
断
さ
せ
る

の
に
、「
こ
れ
だ
け
体
操
」
や
日
常
的
な
活
動
を
生
じ
さ
せ
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
階
段
を
使
う
と
か
、
遠
く
の
駐
車
場
に
停
め
る

と
か
、
速
歩
き
を
増
や
す
と
い
う
こ
と
が
重
要
で
、
そ
れ
に
は
歩

行
ス
ピ
ー
ド
を
保
つ
こ
と
に
必
要
な
姿
勢
、
下
肢
筋
力
と
バ
ラ
ン

ス
を
意
識
し
な
が
ら
、
私
た
ち
は
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
た
だ
、

い
い
姿
勢
、
正
し
い
姿
勢
、
最
良
の
姿
勢
っ
て
、
定
義
が
意
外
と

な
い
ん
で
す
。
我
々
の
チ
ー
ム
で
考
え
る
最
高
の
姿
勢
、
骨
に
近

い
筋
肉
（
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
）
が
程
よ
く
働
い
て
、
外
側
の
筋

肉
（
ア
ウ
タ
ー
マ
ッ
ス
ル
）
は
緩
ん
で
る
姿
勢
を
、
ビ
ュ
ー
テ
ィ

フ
ル
ボ
デ
ィ
ー
バ
ラ
ン
ス
ポ
ジ
シ
ョ
ン
と
し
て
、
美
ポ
ジ
と
い
う

名
前
を
つ
け
て
、「
美
ポ
ジ
Ｌ
ａ
ｂ
」
を
作
り
ま
し
た
。
一
般
的

な
検
診
に
行
っ
た
ら
、「
姿
勢
度
」
が
出
る
よ
う
に
で
き
な
い
か

な
っ
て
思
っ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

美
長
寿
の
す
す
め

　

最
近
は
「
美
長
寿
」っ
て
い
う
言
葉
を
作
り
ま
し
た
。
定
義
は
、

お
医
者
さ
ん
と
か
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
か
、
何
か
器
具
な
ど
に
頼
る

ん
じ
ゃ
な
く
て
、
次
の
①
～
③
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

①�

自
分
で
腰
や
膝
の
痛
み
を
対
処
す
る
方
法
を
知
っ
て
い
る
こ
と

　

腰
は
「
こ
れ
だ
け
体
操
」
で
、
膝
は
、
し
っ
か
り
伸
ば
す
と
い

う
よ
う
な
こ
と
を
す
る
と
、
随
分
管
理
が
で
き
ま
す
。
大
抵
は
縮

こ
ま
っ
て
曲
げ
る
方
向
へ
い
っ
て
い
る
の
で
、
そ
れ
を
逆
の
ス
ト

レ
ッ
チ
を
し
っ
か
り
す
る
と
、
意
外
と
痛
み
が
予
防
で
き
ま
す
。

②�

骨
と
筋
肉
を
ち
ゃ
ん
と
維
持
、
増
進
す
る
知
識
を
持
っ
て
実
践

し
て
い
く
こ
と

③�

身
体
に
と
っ
て
優
し
い
適
切
な
姿
勢
、
美
ポ
ジ
を
理
解
し
て
速

歩
き
習
慣
が
あ
る
こ
と

腰痛 / 肩こり / 姿勢の研
究に取組み“これだけ体
操®”“美ポジ®体操”エビ
デンスに基づいた転倒予
防体操といった体操の開
発・指導にも注力。NHK
スペシャル「腰痛・治療
革命」に出演、監修にも
関わる。2019 年も NHK

「きょうの健康」や「あさ
イチ」等多くの NHK 番
組に出演。ベストドクター
ズ（2018-19） に 選 出。
英語原著論文は 100 論文
以上を数える。2019 年
8 月 に「Bipoji Lab ( 美
ポジラボ )」を設立。腰
痛肩こりや運動不足解消
に向けた動画を配信中。

P R O F I L E

松 平   浩
Kou Matsudaira

©Bipoji Lab

腰痛は 動いて治せが 新常識

ストレスが あなたの痛みを 加速する

腰痛が 悪化の一途 恐怖心

ヘルニアが 画像に出ても 気にするな

セルフケア まずはこれだけ 体操を！

腰痛川柳五選

©Bipoji Lab

「楽な」いつもの座り方は老化を進める︕ 「美長寿座り」で健康寿命をのばそう︕

内臓が圧迫
逆流性食道炎
呼吸が浅くなり
細胞が酸素不足に・・・

腹筋がペラペラに

背骨の「いつの
間にか骨折」

腰の負担 大

脳が
活性化

やる気も
気分も
アップ︕

腸も、全身の
細胞も笑顔

深呼吸で自律神経バランスも
整います。そして良い歩きに向けた
準備としても重要です

図 5

©Bipoji Lab

https://bipoji-lab.com/

自宅やオフィスで簡単にできる
体操動画も配信しています。

いきいき健康体操 講座 Web サイト

https://bipoji-lab.com/

〈体操動画を配信しています〉
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食と農 の旅コラム

　飢餓の反対は、美食であり、飽食である。現在の日本が、

最も飽食の国に近いと思うが、旅であるので、外国を例にと

ろう。前回、飢餓の旅で紹介したアフリカのコンゴ民主共和

国は、かつてベルギーの植民地であった。

　したがって、コンゴへの旅のはじめと終わりに、私はしば

しばベルギーのブリュッセルを訪れた。テルビューレンの森

にある王立アフリカ研究所兼博物館を訪ねて、情報を得たり、

標本を確かめるためである。

　ところで、ベルギー

は、美食の国でもある。

ベルギーは、北海に面

した人口 1200 万人、

面積約 3 万平方キロ

の小さな王国である。

西隣りにはフランスが

あり、東隣りにはオラ

ンダがある。それぞれ

の言葉の影響を強く受

けており、国は言語的に二分されている。さらに南部には、

ドイツ語圏地域もある。

　歴史的には、ベルギーは、オランダとともに、かつてハプ

スブルグ家の支配を受けてきていた。16 世紀に北部 7 州が、

ネーデルランド連合王国として独立した。ベルギーの方はさ

らに遅れて、19 世紀にオランダから独立することになった。

言葉の違いとともに、ベルギーはカトリックが多数派の国で、

プロテスタントが多数派のオランダとは、さまざまな文化的

違いがあったようである。

　ところで、料理に限ると、オランダと比べ、ベルギーはは

るかに熱心な美食の国である。

　特においしいのは、北海に面していることで手に入る豊富

な海の幸だ。首都ブリュッセル料理のひとつに、ムール貝の

白ワイン煮がある。ムール貝をエシャロットやセロリをバ

ターでいためたものと一緒に白ワインで煮込んだものであ

る。一人で、鍋いっぱいのムール貝を食べるのがお決まりだ。

　しかし、ブドウはできないので、ベルギーは、ワインの国

ではない。むしろ、ビールの国である。そこで、多くの料理に、

ワインではなくビールが用いられる。牛肉のビール煮込みは、

日常食だが、とてもおいしい。国内には、数多くのビール醸

造所がある。たとえば、シメイ・ビールやロシュフォール・ビー

ルなどは、トラピスト・ビールと呼ばれるが、トラピストと

はカトリックのトラピスト派の修道院のことであり、その修

道院に付随する醸造所でつくられたビールのことである。フ

ルーティーで香りが高く、アルコール度も高い。まるでワイ

ンのような香りのするビールもある。

　農業という点からみると、ベルギーの農業は、小規模だが、

生産性の高い集約的な農業だ。北海沿岸のフランドル地方は、

湿地帯が多く、そこを開墾して肥料を入れ、農業を発展させ

た。それが、対岸のイギリスにわたり、近代的な農業革命を

呼び起こすことになった。世界の先進地帯だったわけである。

　ベルギーでは、原料チョコレートの製造に特化した技術が

培われた。熱帯産のカカオの豆を輸入し、加工してチョコレー

ト原料を製造する。カカオは、南米の原産だが、ヨーロッパ

にもたらされた後、甘くておいしいチョコレートになった。

栽培地は、ヨーロッパの植民地であったアフリカの国々に広

がる。これらの国々からカカオ豆が送られてきて、ベルギー

で加工する。出来上がったチョコレートをさらに加工して、

ベルギーでは、プラリネと呼ばれるナッツやクリームが入っ

た高級チョコレートが作られた。今や、チョコレートとビー

ルは、ベルギーに欠か

せない食文化である。

質素倹約を求め、禁欲

的なプロテスタント

の国に比べ、カトリッ

クの国ベルギーの方

がより美食に近づい

ていく気がする。

美食と飽食の国ベルギー第 2 回

龍谷大学 農学部教授 末原　達郎　 Tatsuro  Sueha r a

1951 年京都生まれ。農学者・文化人類学者。京都大学農学部卒、同大学院農学研究科博士後期課程研究指
導認定退学。農学博士。京都芸術短期大学専任講師。富山大学人文学部助教授。龍谷大学国際文化学部教
授、京都大学大学院農学研究科助教授、同教授、生物資源経済学専攻長を経て、2014 年より龍谷大学農学
部設置委員長、2015 年より 2019 年まで同農学部長。現在は、龍谷大学農学部教授。京都大学名誉教授、京
都大学学術出版会理事長、和食文化学会副会長。
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機
関
誌
第
二
十
五
号
を
お
届
け
し
ま
す
。

　

特
集
﹁﹃
病
気
を
し
な
い
暮
ら
し
﹄
へ
の
道
し
る
べ
﹂

は
、
昨
年
十
二
月
八
日
に
熊
本
城
ホ
ー
ル
シ
ビ
ッ
ク

ホ
ー
ル
で
開
催
さ
れ
た
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
を
ま
と
め
た
も

の
で
す
。
吉
川
左
紀
子
氏
の
進
行
で
、
先
端
医
療
に
お

け
る
漢
方
の
果
た
す
役
割
、
東
洋
医
学
に
お
け
る
こ
こ

ろ
の
養
生
、
西
洋
医
学
に
お
け
る
﹁
が
ん
﹂
を
例
に
し

た
そ
の
予
防
法
な
ど
が
熱
く
語
ら
れ
ま
し
た
。食
べ
て
、

寝
て
、
動
く
こ
と
が
養
生
の
基
本
と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ

は
、
わ
れ
わ
れ
の
社
会
が
こ
れ
ら
と
距
離
を
持
つ
社
会

で
あ
る
こ
と
を
暗
示
す
る
も
の
で
し
た
。
未
来
研
究
会

の
報
告
は
、
佐
藤
健
司
氏
の
﹁
経
口
摂
取
し
た
ペ
プ
チ

ド
の
機
能
性
と
メ
カ
ニ
ズ
ム
﹂
及
び
松
平
浩
氏
の
﹁
確

か
な
腰
痛
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
手
法
と
健
康
長
寿
に
向
け
た

施
策
﹂
で
す
。
前
者
は
、
複
数
の
知
見
を
含
む
も
の
で

し
た
が
、
食
事
由
来
ペ
プ
チ
ド
が
特
定
の
線
維
芽
細
胞

の
増
殖
を
促
進
し
創
傷
治
癒
を
促
進
さ
せ
る
と
い
う

知
見
に
独
創
性
を
感
じ
ま
し
た
。
後
者
は
、
医
学
的
知

見
に
基
づ
く
健
康
長
寿
へ
向
け
た
具
体
策
が
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
交
え
て
提
示
さ
れ
ま
し
た
。

　

機
関
誌
は
、
本
財
団
の
活
動
の
記
録
で
も
あ
り
ま

す
。
本
誌
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
、
一
人
で
も
多
く
方
々
に

届
く
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。
次
号
は
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の
影
響
に
よ
り
未
来
研
究
会
や
シ
ン
ポ
ジ

ウ
ム
が
延
期
さ
れ
た
た
め
一
一
月
を
予
定
し
て
い
ま

す
。
ま
た
次
号
か
ら
年
三
回
︵
一
一
月
・
三
月
・
七
月
︶

の
発
行
と
な
り
ま
す
。
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末  原  達  郎
龍谷大学農学部 教授

ベルギー・ブリュッセルの
古くからのチョコレート店

テルビューレンの森・
王立アフリカ研究所兼博物館

機関誌「ひと・健康・未来」は、
全てのバックナンバーを公式ホームページで公開しています。

vol.19
2018.12

ひとの健やかでこころ豊かな未来を実現するために

公益財団法人 ひと・健康・未来研究財団

特 集  ひと・健康・未来シンポジウム 2018 京都

薬は両刃の剣 
   上手に付き合って健康長寿！
第 32 回 未来研究会
愛情ホルモン・オキシトシンと摂食障害治療 ─再養育療法─
山岡 昌之 日本摂食障害治療研究所 所長

第 33 回 未来研究会
時間栄養学 ─時計遺伝子とメタボリック・シンドローム予防─
小田 裕昭 名古屋大学大学院生命農学研究科 准教授

vol.20
2019.3

ひとの健やかでこころ豊かな未来を実現するために

公益財団法人 ひと・健康・未来研究財団

特 集  ひと・健康・未来シンポジウム 2018 京都

「物語」はどう作られるのか　虚構と現実のはざまで

第 34 回 未来研究会
モンゴルの食文化 
小長谷 有紀 国立民族学博物館 教授

助成研究発表会・特別講演
おいしさの構造とその客観的評価
伏木 亨 龍谷大学 教授

vol.21
2019.6

ひとの健やかでこころ豊かな未来を実現するために

公益財団法人 ひと・健康・未来研究財団

特 集  ひと・健康・未来シンポジウム 2018 神戸

ライフステージにおける健康情報の管理
　　～誰もが健康になれるまちＫＯＢＥへ～
スペシャルインタビュー
自然に対する畏敬の念を忘れてはならない
池田 武邦 建築家

第 35 回 未来研究会
ディープラーニングによるロボットの認知と行動の予測学習モデル
尾形 哲也 早稲田大学基幹理工学部 教授／産業技術総合研究所人工知能研究センター 特定フェロー

vol.22
2019.9

ひとの健やかでこころ豊かな未来を実現するために

公益財団法人 ひと・健康・未来研究財団

特 集  ひと・健康・未来シンポジウム 2019 京都

共により良く今を生きる知恵
マインドフルネス
第 36 回 未来研究会
ビジュアルコミュニケーションデザインの可能性
辰巳 明久 京都市立芸術大学 美術学部／美術研究科 教授

第 37 回 未来研究会
在来作物は私たちの暮らしになぜ大切なのか
江頭 宏昌 山形大学農学部 食糧生命環境学科 植物機能開発学コース 植物遺伝資源学分野 教授

vol.23
2019.12

ひとの健やかでこころ豊かな未来を実現するために

公益財団法人 ひと・健康・未来研究財団

特 集  ひと・健康・未来シンポジウム 2019 京都

医療・介護・福祉におけるアートとデザイン
スペシャルインタビュー
常識にとらわれず好奇心と問う力、そして面白がることができること
永田 和宏 京都産業大学 タンパク質動態研究所 所長・歌人　

第 38 回 未来研究会
ラーニングヘルスシステムのモデル構築
福間 真悟 京都大学医学研究科 准教授

第 39 回 未来研究会
ヤングケアラーへの支援とケアを受ける親への配慮
澁谷 智子 成蹊大学文学部現代社会学科 准教授

vol.24
2020.3

ひとの健やかでこころ豊かな未来を実現するために

公益財団法人 ひと・健康・未来研究財団

特 集  ひと・健康・未来シンポジウム 2019 名古屋

「食」を考える　―今の食卓に大切な栄養学―
スペシャルインタビュー
医師は自分自身のためではなく、世のため、人のためにある
菊池 晴彦 脳神経外科医　

助成研究発表会 特別講演
老化とは何か：免疫系の二つの顔
湊  長博 京都大学プロボスト 理事・副学長

第 40 回 未来研究会
食と農を結ぶ　─新しい農学の創設─
末原 達郎 龍谷大学農学部 教授

公益財団法人 ひと・健康・未来研究財団　公式ホームページ
www.jnhf.or.jp/　　　　　　　　　　　　　ひと・健康・未来
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