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あ
な
た
の
目
は
疲
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？

釜
保
健
師
か
ら
の
健
康
ア
ド
バ
イ
ス

今月の担当

長谷川久恵＆

垣本利子です

コ
リ
ド
ー
ル
交
流
情
報

コ
リ
ド
ー
ル
交
流
情
報
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長
万
部
町                                      

～
長
万
部
町
ポ
イ
ン
ト
ガ
イ
ド
～

 
●
学
習
文
化
セ
ン
タ
ー
●

５
万
８
千
冊
の
書
籍
類
、
５
３
０
枚
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
等

を
豊
富
に
揃
え
た
図
書
館
や
Ａ
Ｖ
室
、
最
新
設
備

を
誇
る
多
目
的
ホ
ー
ル
を
備
え
て
い
ま
す
。
図
書

館
は
、
無
料
と
な
っ
て
い
ま
す
の
で
お
立
ち
寄
り

く
だ
さ
い
。
●
場
所
／
字
長
万
部
４
１
１
の
２
１

６
（
セ
ン
タ
ー
通
り
）
●
時
間
／
午
前　

時
～
午

１０

後
６
時
＊
夜
間
特
別
開
館
／
毎
週
木
曜
日
、
午
後

９
時
ま
で
●
休
館
日
／
月
曜
日
、
年
末
年
始
●
お

問
い
合
わ
せ
先
／
学
習
文
化
セ
ン
タ
ー　

℡
０
１

３
７
７
・
２
・
５
７
５
７

八
雲
町                                         

八
雲
の
特
産
品
を
販
売
し
ま
す
鎧

は
ぴ
あ
産
直
市

八
雲
商
工
会
で
は
、
地
元
で
採
れ
た
新
鮮
・
安
全
・

安
心
な
野
菜
や
水
産
物
・
水
産
加
工
品
等
を
販
売

す
る
産
直
市
を
毎
月
開
催
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、

一
度
お
越
し
く
だ
さ
い
。
●
開
催
日
／
毎
月
第

２
・
第
４
土
曜
日
（
９
月
は　

日
と　

日
）
●
開

１１

２５

催
時
間
／　

時　

分
～　

時　

分
●
開
催
場
所
／

１１

３０

１２

３０

は
ぴ
あ
八
雲
●
問
い
合
わ
せ
先
／
八
雲
商
工
会　

℡
０
１
３
７
・
６
３
・
２
５
２
５

八
雲
町
熊
石
地
域                            

試
し
て
み
て
！
熊
石
海
洋
深
層
水

海
洋
深
層
水
の
分
水
は
、
熊
石
漁
港
内
の
熊
石
海

洋
深
層
水
総
合
交
流
施
設
で
行
い
、
ポ
リ
タ
ン
ク

や
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど
へ
の
小
口
分
水
と
車
両
に

積
載
さ
れ
た
大
型
タ
ン
ク
へ
の
大
口
分
水
の
２
種

類
の
分
水
施
設
が
あ
り
ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
効
果

が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ

お
試
し
く
だ
さ
い
。
●
町
外
利
用
者
／
小
口
分
水

一
般
用
（
２
０

㍑
）
・
１
０
０
園
、
業
務
用
（
１

弱
）・
６
０
０
円
、　
 
大
口
分
水
一
般
用
（
１
弱
）・

６
０
０
円
、
業
務
用
（
１
弱
）・
６
０
０
円
●
問
い

合
わ
せ
先
／
熊
石
海
洋
深
層
水
総
合
交
流
施
設　

℡
０
１
３
９
８
・
２
・
２
３
０
０

今
金
町 　
　
　
　
                           

今
金
八
幡
宮
例
大
祭

山
車
と
神
輿
が
町
内
を
練
り
歩
き
、
踊
り
の
披
露

や
笛
・
太
鼓
の
音
色
で
町
内
は
お
祭
り
一
色
と
な

最
近
、
目
が
疲
れ
た
と
思
う
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？
現
代
社
会
で
は
、

パ
ソ
コ
ン
、
テ
レ
ビ
、
ゲ
ー
ム
、
携
帯

電
話
、
雑
誌
な
ど
目
か
ら
入
っ
て
く

る
情
報
に
満
ち
溢
れ
、
自
分
で
は
気

付
か
な
い
う
ち
に
目
を
酷
使
す
る
環

境
に
お
か
れ
て
い
ま
す
。
読
書
の
秋

を
迎
え
る
に
あ
た
り
、
目
の
健
康
に

つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

疲
れ
目
と
眼
精
疲
労
、
一
見
す
る
と
同

じ
も
の
の
よ
う
で
す
が
、
ど
う
違
う
の
で

し
ょ
う
か
？

●
疲
れ
目
と
は
、
目
が
疲
れ
た
と
思
っ
て

も
、
一
晩
ぐ
っ
す
り
眠
る
こ
と
で
目
の
疲

れ
が
取
れ
る
も
の
を
い
い
ま
す
。

●
眼
精
疲
労
と
は
、
休
憩
を
取
っ
た
後
も

目
の
痛
み
や
頭
痛
・
肩
こ
り
な
ど
の
症
状

が
残
っ
た
り
、
繰
り
返
し
て
し
ま
う
よ
う

な
こ
と
を
い
い
ま
す
。
一
般
的
に
、
疲
れ

目
の
状
態
で
も
休
息
が
取
れ
な
い
場
合

や
、
継
続
的
に
疲
れ
目
の
状
況
が
あ
る
場

合
に
、
疲
れ
目
が
眼
精
疲
労
に
発
展
す
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

眼
精
疲
労
か
ら
く
る
症
状
は
、
目
の
か

す
み
や
乾
燥
、
異
物
感
と
い
っ
た
も
の
か

ら
、
だ
る
さ
・
不
眠
・
イ
ラ
イ
ラ
・
肩
こ

り
・
頭
痛
な
ど
様
々
で
す
。
し
か
し
、
そ

う
し
た
症
状
よ
り
も
大
き
な
影
響
が
出
る

の
が
神
経
で
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

目
の
疲
れ
を
感
じ
て
休
息
で
き
れ
ば
い
い

の
で
す
が
、
そ
う
し
た
日
々
の
蓄
積
が
ス

ト
レ
ス
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

慢
性
的
な
頭
痛
・
原
因
不
明
の
腹
痛
に
悩

ま
さ
れ
て
い
る
方
は
、
眼
精
疲
労
が
原
因

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
目
の
疲
れ
だ
か
ら
と

い
っ
て
軽
視
せ
ず
、
専
門
医
を
受
診
す
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

目
を
酷
使
す
る
原
因
を
知
っ
て
予
防
策

を
と
れ
ば
、
眼
精
疲
労
は
軽
減
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

虚
度
の
合
わ
な
い
眼
鏡
・
コ
ン
タ
ク
ト
の

使
用
を
避
け
る
。
目
の
病
気
を
し
っ
か
り

治
療
す
る
。

許
読
み
書
き
を
す
る
際
は
最
低　

唖
の
距

４０

離
を
置
き
、
明
る
さ
に
も
気
を
つ
け
る
。

距
机
・
イ
ス
の
高
さ
を
体
に
合
わ
せ
、
イ

ス
に
は
正
し
い
姿
勢
で
座
る
。

☆
パ
ソ
コ
ン
を
使
用
す
る
方
☆

陰
デ
ィ
ス
プ
レ
イ
は
目
の
位
置
よ
り
下

に
、　

～　

唖
の
距
離
を
置
く
。（
目
線

４０

７０

よ
り
上
に
く
る
と
、
眼
球
と
空
気
の
触
れ

る
面
積
が
広
く
な
り
、
目
が
乾
き
や
す
く

な
る
。）

隠
パ
ソ
コ
ン
作
業
を
行
う
場
合
は
、
１
時

間
に　

～　

分
ほ
ど
休
憩
を
取
っ
て
目
を

１０

１５

休
ま
せ
る
。

　

疲
れ
た
時
は
、
目
を
タ
オ
ル
な
ど
で
温

め
た
り
冷
や
し
た
り
を
繰
り
返
し
血
液
循

環
を
促
し
た
り
、
目
の
運
動
（
目
を

ぎ
ゅ
っ
と
閉
じ
る
、
視
線
を
上
下
左
右
に

動
か
す
）
を
し
た
り
、
力
を
抜
い
て
遠
く

を
見
た
り
し
て
目
の
緊
張
を
取
っ
て
あ
げ

る
の
が
効
果
的
で
す
。

　

疲
れ
目
に
効
く
代
表
的
な
食
品
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

　

皆
さ
ん
が
よ
く
耳
に
す
る
ブ
ル
ー
ベ

リ
ー
に
は
、
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
と
い
う
眼

精
疲
労
の
予
防
に
効
果
的
な
栄
養
素
が
含

ま
れ
て
お
り
、
そ
の
他
黒
ゴ
マ
・
赤
じ
そ
・

ブ
ド
ウ
に
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
目
の
充
血
と
疲
れ
を
回
復
し
て
く
れ

る
ビ
タ
ミ
ン
B
２
（
レ
バ
ー
・
う
な
ぎ
・

牛
乳
な
ど
）、
視
神
経
の
働
き
を
正
常
に

保
つ
ビ
タ
ミ
ン
B
１
（
豚
肉
・
う
な
ぎ
・

大
豆
な
ど
）、
目
の
粘
膜
を
保
護
し
て
く

れ
る
ビ
タ
ミ
ン
A
（
レ
バ
ー
・
緑
黄
色
野

菜
な
ど
）
な
ど
、
ビ
タ
ミ
ン
群
は
目
に
良

い
働
き
を
し
て
く
れ
ま
す
の
で
、
普
段
の

食
事
に
バ
ラ
ン
ス
よ
く
取
り
入
れ
て
み
て

は
い
か
が
で
す
か
。

疲

れ

目

と

眼

精

疲

労

様

々

な

眼

精

疲

労

の

症

状

目

の

過

労

を

予

防

し

よ

う

今

日

か

ら

で

き

る

疲

れ

目

解

消

法

ワ

ン

ポ

イ

ン

ト

ア

ド

バ

イ

ス

交互に

上下に

ぎゅっと閉じ、ぱっと開ける
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り
ま
す
。
ま
た
、
デ
・
モ
ー
レ
ン
前
広
場
（
風
車

の
建
物
）
に
は
出
店
が
た
く
さ
ん
出
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
、
お
立
ち
寄
り
く
だ
さ
い
。
●
日
時
／
９
月

　

日
（
日
）
宵
宮
祭
、
９
月　

日
（
月
）
本
祭
り
、

１９

２０

９
月　

日
（
火
）
後
祭
り
※　

日
午
後
７
時
に
は
、

２１

２０

４
台
の
山
車
が
Ａ
コ
ー
プ
前
交
差
点
に
集
ま
り
太

鼓
を
打
ち
合
う
太
鼓
合
戦
が
お
こ
な
わ
れ
ま
す
。

●
問
い
合
わ
せ
先
／
今
金
町
秋
祭
り
実
行
委
員
会

（
役
場
ま
ち
づ
く
り
推
進
課
内　

℡
０
１
３
７
・
８

２
・
０
１
１
１

せ
た
な
町
北
檜
山
区                  　
   

勇
壮
な
太
鼓
合
戦
は
必
見
！

真
駒
内
神
社
例
大
祭

五
穀
豊
穣
を
祝
い
、
こ
の
１
年
の
中
で
最
も
盛
大

に
執
り
行
わ
れ
る
ま
つ
り
。
豪
壮
華
麗
な
５
台
の

山
車
や
神
輿
が
町
内
を
練
り
歩
き
、
華
や
か
に
着

飾
っ
た
踊
り
子
が
華
麗
な
舞
を
披
露
し
ま
す
。
威

勢
の
い
い
太
鼓
合
戦
で
ま
つ
り
は
最
高
潮
に
盛
り

上
が
り
ま
す
。
●
開
催
日
／
宵
宮
祭
９
月　

日
１４

（
火
）
例
大
祭
９
月　

日
（
水
）
※　

日
午
後
７
時

１５

１５

か
ら
J
A
北
檜
山
前
交
差
点
で
、
５
台
の
山
車
に

よ
る
勇
壮
な
太
鼓
合
戦
が
あ
り
ま
す
。
必
見
！

せ
た
な
町
瀬
棚
区                            

９
月
９
日
、　

日
は

１０

事
比
羅
神
社
祭
典

瀬
棚
の
秋
の
風
物
詩
で
あ
る
「
事
比
羅
神
社
祭

典
」
。
今
年
も
各
町
内
会
が
趣
向
を
凝
ら
し
た
山

車
行
列
の
ほ
か
、
か
わ
い
い
子
供
た
ち
が
着
飾
っ

て
踊
る
奉
納
踊
り
、
そ
し
て
名
物
「
馬
鹿
囃
子
」

な
ど
、
瀬
棚
の
秋
を
賑
や
か
に
彩
り
ま
す
。
ま
た
、

９
日
の
宵
宮
祭
で
は
、
恒
例
の
松
前
神
楽
の
披
露

も
予
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
●
開
催
日
／
宵
宮
祭
９

月
９
日
（
木
）、
例
大
祭
９
月　

日
（
金
）
●
問
い

１０

合
わ
せ
先
／
事
比
羅
神
社
社
務
所　

℡
０
１
３

７
・
８
７
・
３
０
１
０

せ
た
な
町
大
成
区                            

『
国
民
温
泉
保
養
セ
ン
タ
ー
』

広
大
な
貝
取
澗
渓
谷
の
保
養
温
泉
地
に
位
置
す
る

身
も
心
も
あ
っ
た
か
に
な
る
温
泉
。
お
風
呂
か
ら

眺
め
ら
れ
る
四
季
折
々
の
景
色
、
周
辺
に
は
遊
歩

道
や
公
園
も
あ
り
、
大
成
の
大
自
然
を
満
喫
で
き

ま
す
。
●
場
所
／
せ
た
な
町
大
成
区
貝
取
澗
●
入

浴
料
／
大
人
３
６
０
円
、
小
人
１
０
０
円
●
問
い

合
わ
せ
先
／
国
民
温
泉
保
養
セ
ン
タ
ー　

℡
０
１

３
９
８
・
４
・
６
３
２
７

●久遠鶴太
　ちょっと体重が気になるが、元
気がとりえ。2人の息子と妻をこ
よなく愛す46歳の自営業。
　趣味は野球！

鶴太さん、健診受けたんでしょう
か？2人の会話を聞いてみましょ。

　　　　鶴太さん、健診受けたんですね。
何をするのも体が資本だって、わかってくれたかな？
次回は、健診ではどんなことをしているのかを教えて
もらえるようなので、今度もお話、聞きにきましょ。

 
 

健診は健康づくりのパートナー

鶴鶴太太と亀亀助助のお話　その2

●檜山亀助
　糖尿病を持つ７１歳。
　趣味は俳句。

 
 

亀
助
こ
こ
ろ
の
俳
句

共
失
っ
て
、
わ
か
る
健
康

　
　
　
  　
　

あ
り
が
た
や
凶

鶴太さん：亀助さんに教えていただいた「特定健診」、受けてきました。
亀助さん：どうでしたかな？
鶴太さん：がん検診などの様々な検診も一緒に受けれました。たくさんの人がいたけど、思ったより受
　　　　  けやすかったです。
亀助さん：先に、健診結果を聞いてもいいかな？
鶴太さん： はい、惨敗です。健康に少しは自信があったのですが・・・。中性脂肪と尿酸、あと血糖も少々
　　　　  高いと保健師さんに言われました。日々を振り返ると、思い当たることがちらほら・・・ふぅ～。
亀助さん：生活習慣病は、痛くも痒くもないので、若いうちは、健診等を受けないと発見されにくい。
　　　　　そして、症状がないから、放っておかれがち・・・。それで、症状が出てきたときには、　
　　　　　大きな病気・・・。生活習慣病は、本当にたちが悪い。
鶴太さん：「症状がない＝健康」ではないということが実感できました。
　　　　　結果を見て、はじめは「数値がちょっと高いだけ」と思っていましたが、保健師さんの話
　　　　　では、このちょっと高いがいくつも重なると、大きな病気のリスクが高くなることや血管
　　　　　を痛めつけボロボロにしていることを聞きました。まさか自分の体がそんなことになって
　　　　　るなんて、思いもしなかったです。テレビの健康番組を見て、それなりに妻と健康には気
　　　　　をつけていたつもりだったんですが・・・。
亀助さん：私も健診で糖尿病が見つかった一人だよ。毎日注射をしなくちゃ
　　　　   いけないし、低血糖や合併症の恐ろしさとも背中合わせ・・・。
　　　　   もっと早く健診を受けておけば、こんなに悪くはならなかった・・・と後悔したね。
　　　　　だから健診は、毎年受けたほうがいい。まして、気にしなくちゃいけない結果であ
　　　　　れば、なおさらね。
鶴太さん：でも、急激に悪くなるわけではないので、毎年は受けなくてもいいじゃないですか？
亀助さん：私も若い頃は、２～３年に一度健診を受けていたが、今まではたいしたことなかった結果
　　　　　が、次の健診の時には「病気」にまでなっていた。自分でも気をつけていたから、「いつの
　　　　　間に！」って驚いたよ。健診は、見れない体の中の状態を知れる、唯一の機会！面倒がら
　　　　　ず、怖がらず、ケチらずに毎年健診を受けるべきだよ。
鶴太さん：そうですね。症状がない生活習慣病は、健診を受けないとどうなってるか、わからないで
　　　　　すからね。「若いから」とか「自分だけは大丈夫」とかの過信は禁物ですね。来年は、妻や
　　　　　仲間も誘って健診を受けに行きます。

　　　　　あっ、すいません。妻が呼んでいるので、これで失礼します。
亀助さん：すまないが、今度は健診ではどんなことをやっているのかを教えてくれないかな？
　　　　　私は病院ばかりで健診は受けていないから、どんな風に健診をしているか、知りた
　　　　　いのだよ。
鶴太さん：いいですよ。では、また今度！！
亀助さん：少しは健康の重要さや健診を受けることの大切さをわかってくれるといいのだが・・・。


