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「人生100年時代をどう生きるか」
会員セミナーのご報告

講師：医療法人財団荻窪病院　副院長 心臓血管センター循環器内科部長　石井 康宏　先生

筋肉を増やしてフレイルを回避する食事第2特集

第1特集

 四谷メディカルキューブ 医療技術部栄養科 管理栄養士　田澤能大

● Health Navigator
● ピックアップインフォメーション
● HOT NEWS
● さぁ ほね休めの旅へ

セコムグループが提案する 新しい「老後の過ごし方」
医師のご紹介・女性泌尿器科「Swanの会」のご案内・「エ

クエル」の「埼玉県川越市」

私の健康法　会員制健康管理センター センター長　加藤 辰也
人間ドック新コース設定のお知らせ・ミクニマンスール村上弘忠シェフの「季節の一皿」
医師のご紹介・スタッフのご紹介・「会員受付」のご案内
「函館を歩こう！」

北海道函館市／函館ハリストス正教会



　

動
脈
硬
化
と
は
、
動
脈
が
肥
厚
し
て
硬
化
し
た
状
態

で
す
。
血
管
が
硬
く
な
る
と
血
圧
が
高
く
な
り
ま
す
。

動
脈
硬
化
に
よ
っ
て
血
管
は
だ
ら
し
な
く
な
っ
て
し
ま

い
、
横
に
広
が
り（
動
脈
瘤
）、
さ
ら
に
縦
に
も
伸
び
て

い
き
ま
す
。
身
長
は
年
齢
と
と
も
に
縮
ん
で
い
き
ま
す

が
、
血
管
は
逆
に
伸
び
て
い
き
、
ス
ペ
ー
ス
が
な
く
な

り
曲
が
っ
て
し
ま
う
の
で
す（
蛇
行
）。
さ
ら
に
血
管
の

内
側
に
プ
ラ
ー
ク
と
い
わ
れ
る
も
の
が
た
ま
っ
て
き
ま

す
。
こ
れ
に
よ
り
血
の
流
れ
が
悪
く
な
り
、
さ
ま
ざ
ま

な
障
害
が
生
じ
ま
す
。
頸
動
脈
が
狭
く
な
る
と
頭
に
行

く
血
液
が
減
り
ま
す
し
、
腎
動
脈
が
狭
く
な
る
と
血
圧

が
変
動
し
た
り
心
不
全
が
起
き
た
り
し
ま
す
。
足
の
血

管
が
狭
く
な
れ
ば
、
歩
行
時
に
足
が
痛
く
な
る
間
欠
性

跛
行
が
生
じ
た
り
、
心
臓
の
冠
動
脈
が
狭
く
な
る
と
狭

心
症
や
心
筋
梗
塞
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。
こ
の
よ
う
に

動
脈
硬
化
は
全
身
に
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

　

動
脈
硬
化
の
原
因
の
ひ
と
つ
は
加
齢
で
す
が
、
こ
れ

ば
か
り
は
防
ぎ
よ
う
が
あ
り
ま
せ
ん
。
で
は
何
に
気
を

つ
け
た
ら
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。「
高
血
圧
」「
糖
尿
病
」

「
脂
質
異
常
症
」、こ
れ
こ
そ
が
動
脈
硬
化
の
三
大
要
因

な
の
で
す
。

　

高
血
圧
は〝
サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー
〞と
い
わ
れ
ま
す
。

今
お
話
し
た
よ
う
に
動
脈
硬
化
の
進
行
で
い
ろ
い
ろ
な

臓
器
に
影
響
が
出
て
き
ま
す
が
、
最
初
は
血
圧
が
少
々

高
く
て
も
症
状
は
出
ま
せ
ん
。
ち
ょ
っ
と
く
ら
い
心
臓

が
痛
ん
で
い
た
っ
て
、
ま
っ
た
く
症
状
は
出
な
い
の
で

す
。
と
こ
ろ
が
、
あ
る
時
突
然
ド
ン
と
病
気
が
出
る
、

こ
れ
が
、
高
血
圧
が〝
静
か
な
殺
し
屋
〞と
呼
ば
れ
る
ゆ

え
ん
で
す
。
で
す
か
ら
早
期
発
見
、
早
期
治
療
が
と
て

も
重
要
な
の
で
す
。

　

血
圧
は
上
の
血
圧
と
下
の
血
圧
を
測
り
ま
す
よ
ね
。

血
液
は
絶
え
ず
一
定
の
速
度
で
流
れ
て
い
る
の
で
は
な

く
、
ギ
ュ
ッ
ギ
ュ
ッ
と
心
臓
が
拍
動
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
送
ら
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。
上
の
血
圧
と
い
う
の
は

心
臓
が
収
縮
し
て
全
身
に
血
液
が
送
ら
れ
る
と
き
の

ピ
ー
ク
の
と
こ
ろ
で
あ
り
、
下
の
血
圧
は
心
臓
が
収
縮

し
た
後
、
拡
張
し
て
い
っ
た
ん
血
流
が
止
ま
る
と
こ
ろ

で
す
。
年
齢
と
と
も
に
上
の
血
圧
は
上
が
っ
て
い
き
ま

す
が
、
下
の
血
圧
に
つ
い
て
は
70
歳
ぐ
ら
い
に
な
る
と

あ
ま
り
上
が
ら
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
高
血
圧
の
頻
度

は
男
女
で
も
異
な
り
ま
す（
資
料
1
）。
50
代
ま
で
は
男

性
の
ほ
う
が
圧
倒
的
に
血
圧
が
高
い
人
が
多
い
の
で
す

が
、
70
代
頃
か
ら
、
女
性
の
高
血
圧
の
割
合
は
男
性
に

追
い
つ
く
勢
い
で
急
激
に
高
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
閉

経
後
か
ら
動
脈
硬
化
が
急
速
に
す
す
む
た
め
で
す
。
ち

な
み
に
こ
れ
は
私
見
で
す
が
、
動
脈
硬
化
か
ら
守
ら
れ

て
い
る
期
間
が
男
性
よ
り
圧
倒
的
に
長
い
か
ら
、
女
性

は
長
生
き
な
の
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

高
血
圧
に
は「
本
態
性
高
血
圧
」と「
二
次
性
高
血
圧
」

の
2
種
類
が
あ
り
ま
す
。
血
圧
を
上
げ
る
ホ
ル
モ
ン
の

異
常
が
あ
っ
た
り
、
腎
臓
の
血
管
が
狭
い
な
ど
ほ
か
の

要
因
に
よ
る
二
次
性
高
血
圧
は
高
血
圧
の
な
か
で
10
％

以
下
と
ま
れ
で
あ
り
、
残
り
の
90
％
以
上
は
加
齢
に
よ

る
本
態
性
高
血
圧
で
す
。
昔
、
中
学
校
で
教
わ
っ
た

「
オ
ー
ム
の
法
則
」を
覚
え
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
？

電
圧（
ｖ
）＝
電
流（
i
）×
抵
抗（
r
）と
い
う
も
の
で
す
。

こ
れ
を
血
液
に
置
き
換
え
る
と
、
血
圧
＝
血
流
×
抵
抗

と
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
血
圧
が
高
く
な
る
要
因
は
、
血

流
と
抵
抗
に
よ
っ
て
決
ま
る
わ
け
で
す
。
送
り
出
す
体

液
が
多
く
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
血
圧
は
上
が
り
ま
す
。
塩

分
を
と
り
す
ぎ
る
と
体
に
水
が
多
く
な
っ
て
血
圧
が
上

が
る
の
で
す
。
ま
た
、
動
脈
硬
化
や
興
奮
す
る
こ
と
で

血
管
が
収
縮
し
て
抵
抗
が
上
が
る
、
こ
れ
も
血
圧
が
上

が
る
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　

血
圧
は
一
日
の
中
で
変
動
し
ま
す
（
資
料
2
）。「
仮

面
高
血
圧
」
と
い
う
の
は
、
就
寝
中
は
血
圧
は
高
く
な

い
の
で
す
が
、
起
床
時
に
ギ
ュ
ッ
と
上
が
り
、
朝
食
後

に
血
圧
の
薬
を
飲
ん
で
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
着
い
た
頃
に
は

血
圧
は
下
が
っ
て
い
る
と
い
う
も
の
で
す
。
さ
ら
に
早

朝
だ
け
血
圧
が
高
く
て
そ
の
後
下
が
る
「
早
朝
高
血
圧
」

も
あ
り
ま
す
。
私
の
印
象
で
は
、
若
い
方
は
働
い
て
い

る
最
中
や
夕
方
に
血
圧
が
高
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
、

70
歳
を
超
え
た
方
は
、
朝
の
起
き
抜
け
に
高
く
な
り
、

ご
飯
を
食
べ
る
と
下
が
り
、
夕
方
か
ら
夜
は
比
較
的
低

く
な
っ
て
く
る
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。

　

ご
自
宅
で
血
圧
を
測
る
際
は
、
朝
の
起
き
抜
け
と
、

夜
は
お
風
呂
に
入
る
前
、
お
酒
を
飲
む
方
は
飲
む
前
が

い
い
と
思
い
ま
す
。
お
風
呂
に
入
っ
た
り
お
酒
を
飲
ん

だ
り
す
る
と
一
時
的
に
血
圧
が
下
が
っ
て
し
ま
う
か
ら

で
す
。
血
圧
は
、
ト
イ
レ
を
我
慢
し
て
い
た
り
、
ち
ょ
っ

と
し
た
緊
張
な
ど
で
す
ぐ
変
わ
る
も
の
な
の
で
、
2
回

測
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
の
数
値
を
記
録
し
て
く
だ
さ
い
。

　

日
本
高
血
圧
学
会
の
最
新
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
、
ど

れ
く
ら
い
の
血
圧
を
目
標
に
す
べ
き
か
を
示
し
た
表
が

あ
り
ま
す
（
資
料
3
）。
75
歳
以
上
の
方
や
、
75
歳
未

満
で
首
や
頭
の
血
管
に
狭
窄
が
あ
る
方
は
、
頭
部
へ
の

血
流
が
減
っ
て
し
ま
う
の
で
あ
ま
り
下
げ
す
ぎ
な
い
ほ

う
が
い
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

1989年、千葉大学医学部卒業。東京女子医科大学日本心臓血圧研究所循環器内科、榊原記念病院、本多記念東北循環器呼吸器病センター、埼玉県立循環器呼吸器病
センター、東京女子医科大学循環器内科心臓カテーテル室、オランダ・ライデン大学循環器・放射線科、東京女子医科大学循環器内科心臓カテーテル室長、大崎病院東京
ハートセンターを経て、2007年荻窪病院心臓血管センター循環器内科部長就任、2009年より同病院副院長兼務。医学博士。日本内科学会認定内科医、日本循環器学会認
定循環器専門医、日本心血管インターベンション治療学会指導医、日本冠疾患学会理事、日本心血管画像動態学会評議員、末梢血管画像・血管内治療研究会評議員 等。

profile　いしい やすひろ

100

80

60

40

20

0
全体 60～6950～5940～4930～3920～29 70以上 年齢（歳）

（％）

起
床

朝
食

昼
食 夕

食
入
浴

（血圧）

（時）

収縮期血圧

拡張期血圧

KENKO会員セミナーのご報告

　昨年12月14日、セコム医療システム株式会社提携
医療機関である荻窪病院副院長で循環器内科専門医の
石井康宏先生をお招きし、会員セミナーを開催しました。
人生100年時代、命の要である心臓には、とにかく元気
で働き続けてもらわなくてはいけません。「かつて寿命が
60～80歳だった頃は、心臓も80歳までもてばよかった
のですが、今はさらに20年もたせなくてはいけない時代。
心臓が疲れてしまっている後半の20年を乗り切るにはど
んなことに気をつければよいのか。その知識を増やして
いただきたい」という石井先生の、分かりやすくためにな
る“元気な心臓講座”です。

医療法人財団荻窪病院
副院長 心臓血管センター循環器内科部長

石井 康宏　先生

人生100年時代をどう生きるか人生100年時代をどう生きるか
動脈硬化に起因する病気「高血圧・狭心症・心不全」から身を守る

血
圧
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
大
切

「
動
脈
硬
化
」は
病
を
招
く

年
齢
と
と
も
に
上
が
る
血
圧

75歳未満の成人
脳血管傷害患者
（両側頸動脈狭窄や
脳主幹動脈閉塞なし）

冠動脈疾患患者
CKD患者（蛋白尿陽性）
糖尿病患者
抗血栓薬服用中

75歳以上の高齢者
脳血管障害患者
（両側頸動脈狭窄や
脳主幹動脈閉塞あり、
または未評価）

CKD患者（蛋白尿陰性）

【資料1】 年齢別高血圧者の割合

【資料2】 血圧の日内変動

【資料3】 降圧目標

※収縮期血圧140mmHg以上、拡張期血圧90mmHg以上、または
　血圧を下げる薬を服用している者 （厚生労働省「国民健康・栄養調査」平成29年）
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心
臓
に
は
4
つ
の
部
屋
が
あ
っ
て
（
資
料
4
）、
左
心

室
と
い
う
部
屋
が
ギ
ュ
ッ
と
収
縮
し
、
大
動
脈
を
介
し

て
全
身
に
血
液
を
送
り
ま
す
。
こ
の
大
動
脈
の
根
本
か

ら
右
の
ほ
う
に
右
冠
動
脈
、
左
の
ほ
う
に
左
冠
動
脈
、

左
冠
動
脈
は
す
ぐ
に
分
岐
し
て
左
の
前
を
走
る
左
前
下

行
枝
と
、
後
ろ
側
に
グ
ル
ッ
と
回
っ
て
い
く
左
回
旋
枝

と
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
動
脈
は
「
冠
動
脈
」
と
呼
ば
れ
、

心
臓
に
血
液
を
送
っ
て
い
ま
す（
資
料
5
）。
送
っ
た
血

液
を
再
び
心
臓
に
戻
す
に
は
、
拡
張
し
て
冠
動
脈
を
介

し
て
吸
い
込
み
ま
す
。
も
し
冠
動
脈
が
太
す
ぎ
た
ら
、

こ
の
吸
い
込
み
が
う
ま
く
で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
右

冠
動
脈
で
3.0
㎜
程
度
、
左
前
下
行
枝
で
2.5
〜
3.0
㎜
程
度

と
、
そ
れ
ぞ
れ
太
さ
が
決
ま
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

全
身
か
ら
血
液
が
戻
っ
て
く
る
部
屋
は
右
心
房
で

す
。
右
心
房
か
ら
右
心
室
に
血
液
が
流
れ
、
肺
動
脈
を

経
由
し
て
い
っ
た
ん
肺
へ
移
り
ま
す
。
そ
し
て
き
れ
い

に
な
っ
た
血
液
が
、
肺
静
脈
か
ら
左
心
房
に
戻
っ
て
き

ま
す
。
こ
こ
か
ら
左
心
室
に
運
ば
れ
て
、
ま
た
全
身
に

送
ら
れ
て
い
く
の
で
す
。
心
臓
が
1
分
間
に
全
身
に
送

り
出
す
血
液
は
お
よ
そ
5
〜
6
ℓ
。
こ
れ
を
心
拍
出
量

と
い
い
ま
す
が
、
5
0
0
mℓ
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
10
本
分

の
血
液
が
1
分
間
に
心
臓
か
ら
送
ら
れ
て
く
る
わ
け
で

す
か
ら
す
ご
い
量
で
す
。
例
え
ば
心
拍
60
で
1
回
に
つ

き
80
㏄
送
っ
て
い
た
ら
5
ℓ
ほ
ど
の
血
液
を
送
っ
て
い

る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
虚
血
性
心
疾
患
と
は
、

血
流
が
悪
く
な
っ
て
心
臓
の
筋
肉
に
酸
素
が
足
り
な
く

な
る
状
態
で
、
一
般
的
に
冠
動
脈
が
動
脈
硬
化
で
狭
く

な
る
こ
と
で
起
き
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
も
と
も

と
血
管
の
内
径
が
2
〜
3
㎜
し
か
な
い
と
こ
ろ
に
プ

ラ
ー
ク
が
た
ま
る
と
す
ぐ
に
狭
く
な
っ
て
血
流
が
悪
く

な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状
態
で
は
階
段
や
坂
道
、

ち
ょ
っ
と
急
い
だ
り
し
た
と
き
な
ど
心
臓
に
負
荷
が
か

か
る
と
血
流
不
足
を
感
じ
、
症
状
が
現
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
狭
心
症
の
発
症
は
必
ず
し
も
動
い
た
と
き
だ

け
で
は
な
く
、
興
奮
し
た
と
き
や
、
寝
て
い
る
最
中
、

特
に
明
け
方
の
少
し
目
が
覚
め
て
く
る
時
間
帯
な
ど
に

も
起
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
血
管
が
け
い
れ
ん

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
き
る
狭
心
症
で
す
。

　

狭
心
症
の
症
状
は
、「
胸
が
ち
ょ
っ
と
重
い
」「
な
ん

か
嫌
な
感
じ
」
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
表
現
を
さ
れ
る
方

が
い
ま
す
。
さ
ら
に
診
断
を
複
雑
に
す
る
の
は
、
手
の

し
び
れ
、
あ
ご
や
奥
歯
が
う
ず
く
な
ど
、
胸
部
以
外
の

症
状
も
多
い
こ
と
で
す
。
心
臓
の
自
律
神
経
は
首
の
頸

椎
で
他
の
神
経
と
合
流
し
て
い
る
た
め
、
別
の
部
位
の

違
和
感
と
な
っ
て
現
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

こ
ち
ら
は
狭
心
症
に
よ
く
あ
る
ケ
ー
ス
で
す
。

　

狭
心
症
の
患
者
様
に
は
特
徴
が
あ
り
、「
男
性
」「
高

血
圧
・
糖
尿
病
・
高
脂
血
症
と
い
っ
た
動
脈
硬
化
の
危

険
因
子
が
あ
る
」、
そ
し
て
「
症
状
の
持
続
時
間
が
5

〜
10
分
程
度
で
あ
る
こ
と
」。
30
分
以
上
続
い
て
い
た

ら
既
に
心
筋
梗
塞
に
移
行
し
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
朝
の

通
勤
時
、
労
作
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
、
再
現
性

が
あ
る
、
安
静
に
す
る
と
治
る
。
こ
ん
な
ス
ト
ー
リ
ー

が
あ
れ
ば
間
違
い
な
く
狭
心
症
で
す
か
ら
、
す
ぐ
に
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。

　

心
筋
梗
塞
は
血
液
が
通
わ
な
い
こ
と
に
よ
っ
て
心
臓

の
筋
肉
が
死
ん
で
し
ま
う
状
態
で
す
。
血
管
に
ど
ん
ど

ん
プ
ラ
ー
ク
が
た
ま
っ
て
最
終
的
に
隙
間
が
な
く
な
り

血
管
が
詰
ま
る
ケ
ー
ス
が
半
分
、
残
り
の
半
分
は
プ

ラ
ー
ク
の
膜
が
破
け
る
ケ
ー
ス
で
す
。
プ
ラ
ー
ク
の
表

面
を
薄
い
膜
が
覆
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
こ
の
膜
が
突

然
が
破
け
て
血
液
中
に
プ
ラ
ー
ク
が
流
れ
出
し
、
血
栓

と
い
う
血
の
塊
が
く
っ
つ
い
て
血
管
を
詰
ま
ら
せ
て
し

ま
う
の
で
す
。
若
い
方
の
心
筋
梗
塞
は
こ
の
し
く
み
で

起
こ
る
こ
と
が
多
い
と
い
わ
れ
、
突
然
発
症
す
る
の
で

重
篤
に
な
る
場
合
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

昔
、
教
科
書
に
、
心
筋
梗
塞
は
〝
焼
け
火
箸
で
胸
を

え
ぐ
ら
れ
る
よ
う
に
痛
い
〞
と
書
か
れ
て
い
ま
し
た
。

焼
け
火
箸
で
胸
を
え
ぐ
ら
れ
る
経
験
な
ん
て
誰
も
持
っ

て
い
ま
せ
ん
が
、
よ
っ
ぽ
ど
痛
い
と
い
い
た
か
っ
た
の

で
し
ょ
う
。
と
に
か
く
今
ま
で
に
感
じ
た
こ
と
の
な
い

よ
う
な
胸
の
痛
み
が
あ
れ
ば
、
す
ぐ
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

心
臓
の
筋
肉
は
死
ん
で
し
ま
う
と
再
生
し
ま
せ
ん
。

で
す
か
ら
ま
ず
は
心
筋
梗
塞
に
進
ま
な
い
よ
う
に
し
な

け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
が
、
一
部
が
傷
ん
で
し
ま
っ
た
と

し
て
も
他
の
と
こ
ろ
で
カ
バ
ー
し
た
り
、
壊
死
す
る
量

を
極
力
少
な
く
す
る
べ
く
、
い
ち
早
く
治
療
を
開
始
し

て
血
流
を
再
開
さ
せ
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
心

筋
梗
塞
の
治
療
に
あ
た
る
循
環
器
の
病
院
で
は
、
到
着

し
て
か
ら
血
流
再
開
ま
で
の
時
間
が
90
分
以
内
に
な
る

よ
う
治
療
す
る
こ
と
が
基
準
に
な
っ
て
い
ま
す
。
私
も
、

夜
中
に
電
話
が
か
か
れ
ば
飛
び
起
き
て
病
院
に
か
け
つ

け
ま
す
。
到
着
し
て
か
ら
が
ま
た
競
争
で
す
。
医
者
だ

け
で
な
く
技
師
も
し
か
り
で
す
。
も
ち
ろ
ん
当
直
医
も

い
ま
す
が
、
カ
テ
ー
テ
ル
は
一
人
で
で
き
な
い
こ
と
が

多
い
の
で
チ
ー
ム
で
行
う
必
要
が
あ
る
の
で
す
。
心
筋

梗
塞
の
患
者
様
が
運
ば
れ
て
く
る
と
循
環
器
の
ス
タ
ッ

フ
は
モ
ー
ド
が
変
わ
り
、
一
刻
も
早
く
心
臓
の
筋
肉
を

助
け
よ
う
と
、
チ
ー
ム
一
丸
で
治
療
に
あ
た
り
ま
す
。

　

ち
な
み
に
心
筋
梗
塞
の
死
亡
率
は
、
病
院
に
た
ど
り

着
け
な
か
っ
た
方
が
20
％
以
上
、
院
内
で
7
％
と
怖
い

病
気
で
は
あ
り
ま
す
が
、
心
筋
の
血
流
を
再
開
さ
せ
る

カ
テ
ー
テ
ル
治
療
に
成
功
し
た
場
合
は
1
％
と
、
病
院

で
す
み
や
か
に
適
切
な
治
療
を
受
け
ら
れ
れ
ば
救
わ
れ

る
病
気
と
も
い
え
ま
す
。

　

安
静
時
心
電
図
、
24
時
間
装
着
す
る
ホ
ル
タ
ー
心
電

図
、
運
動
負
荷
心
電
図
、
さ
ら
に
最
近
で
は
C
T
で
心

臓
の
血
管
の
狭
く
な
っ
て
い
る
箇
所
を
見
つ
け
出
し
た

後
、
心
臓
カ
テ
ー
テ
ル
検
査
を
行
う
こ
と
が
多
く
な
り

ま
し
た
。
カ
テ
ー
テ
ル
検
査
は
2
㎜
弱
の
管
を
手
の
親

指
の
付
け
根
の
橈
骨
動
脈
か
ら
挿
入
す
る
も
の
で
す
。

20
年
ほ
ど
前
ま
で
は
足
か
ら
挿
入
す
る
こ
と
が
多
か
っ

た
た
め
、
抜
い
た
後
に
長
時
間
足
を
固
定
す
る
必
要
が

あ
り
、
す
ぐ
に
歩
く
こ
と
が
で
き
な
い
う
え
、
合
併
症

と
し
て
約
5
％
の
人
が
輸
血
が
必
要
な
ほ
ど
の
出
血
を

起
こ
し
て
い
ま
し
た
。
今
は
終
わ
っ
た
ら
す
ぐ
に
歩
く

こ
と
が
で
き
ま
す
し
、
大
量
出
血
も
ま
ず
あ
り
ま
せ
ん
。

　

狭
心
症
は
、
薬
、
カ
テ
ー
テ
ル
で
血
管
を
広
げ
る
治

療
、
バ
イ
パ
ス
手
術
と
、
大
き
く
分
け
て
3
つ
の
治
療

法
が
あ
り
ま
す
。
今
日
は
カ
テ
ー
テ
ル
治
療
に
つ
い
て

お
話
し
し
ま
す
。

　

カ
テ
ー
テ
ル
の
管
を
右
の
手
首
の
動
脈
か
ら
挿
入
し

て
進
め
て
い
く
と
心
臓
に
到
達
し
ま
す
。
冠
動
脈
の
入

り
口
に
カ
テ
ー
テ
ル
を
ひ
っ
か
け
て
造
影
剤
を
流
し
て

動
画
を
撮
影
し
ま
す
。
狭
い
部
分
が
分
か
っ
た
ら
、
そ

こ
に
向
け
て
ス
テ
ン
ト
と
い
う
網
目
状
の
金
属
の
筒

を
、
し
ぼ
ん
だ
状
態
で
送
り
こ
み
ま
す
。
ス
テ
ン
ト
は

長
さ
2
㎝
、
直
径
3
㎜
ほ
ど
の
細
長
い
風
船
に
乗
っ
て

い
て
、
風
船
を
広
げ
る
と
ス
テ
ン
ト
が
血
管
の
壁
に
張

り
付
く
よ
う
な
か
た
ち
で
広
が
り
ま
す
。
そ
こ
で
風
船

を
し
ぼ
め
て
回
収
す
れ
ば
、
ス
テ
ン
ト
だ
け
残
り
、
血

管
は
広
が
っ
た
状
態
が
保
た
れ
る
わ
け
で
す
。

　

た
だ
、
ス
テ
ン
ト
治
療
は
血
管
に
大
き
な
ス
ト
レ
ス

を
与
え
ま
す
の
で
、
傷
の
再
生
と
同
じ
で
、
血
管
の
内

側
に
向
か
っ
て
か
さ
ぶ
た
の
よ
う
に
せ
り
出
し
、
再
び

狭
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
改
善

す
る
た
め
に
生
ま
れ
た
の
が
、
金
属
の
表
面
に
薬
が
塗

ら
れ
た
薬
剤
溶
出
性
ス
テ
ン
ト
で
す
。
現
在
で
は
当
た

り
前
の
よ
う
に
使
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
日
本
で
使
わ
れ

始
め
て
か
ら
ま
だ
15
年
ほ
ど
で
す
。
薬
剤
溶
出
性
ス
テ

ン
ト
を
使
う
こ
と
で
血
管
再
狭
窄
率
は
5
％
ぐ
ら
い
ま

で
抑
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

心
臓
の
し
く
み
と
働
き

と
う
こ
つ
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【資料4】 心臓の概念図

人生100年時代をどう生きるか人生100年時代をどう生きるか

● 67歳男性
● 高血圧（＋）、高脂血症（－）、
　 糖尿病（＋/－）
● タバコ………一日に20本
● アルコール…一日に焼酎2合
会社の健診にて高血圧と糖尿病を
指摘されるも放置。朝の通勤時、駅
に向かう際の歩行5分にて胸部圧
迫感が出現するようになった。ゆっ
くり歩いて駅で電車を待っているう
ちに症状は消失（持続時間は10分
程度）。同様の症状がほぼ毎日続く
ため近医を受診。狭心症を疑われ
専門病院を紹介される。
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右冠動脈 左回旋枝
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心
不
全
と
は
、
心
臓
の
機
能
が
低
下
し
て
全
身
に
う

ま
く
血
液
が
送
れ
な
い
状
態
の
こ
と
で
す
。
心
不
全
の

原
因
の
ひ
と
つ
に
、
心
臓
の
4
つ
の
部
屋
を
仕
切
る
弁

の
機
能
が
低
下
す
る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
と
く
に

最
近
い
ち
ば
ん
多
い
の
は
大
動
脈
弁
の
機
能
不
全
で

す
。
大
動
脈
弁
は
左
心
室
か
ら
大
動
脈
に
向
か
っ
て
血

液
を
送
る
出
口
に
あ
り
ま
す
。
心
臓
は
24
時
間
に
血
圧

1
3
0
か
ら
1
5
0
く
ら
い
で
10
万
回
も
動
い
て
い
ま

す
か
ら
、
大
動
脈
弁
は
非
常
に
ス
ト
レ
ス
の
多
い
環
境

で
働
き
続
け
て
い
る
わ
け
で
、
動
脈
硬
化
の
影
響
を
受

け
や
す
い
。
や
わ
ら
か
い
う
ち
は
ス
ッ
と
開
け
て
い
た

も
の
が
、
硬
く
な
る
こ
と
で
開
き
が
悪
く
な
っ
た
り
、

閉
じ
合
わ
せ
が
悪
く
な
っ
て
、
い
っ
た
ん
送
っ
た
血
液

が
戻
っ
て
き
て
し
ま
う
逆
流
も
し
く
は
閉
鎖
不
全
が
起

き
、
そ
の
結
果
心
不
全
が
起
き
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

2
つ
め
の
原
因
は
心
臓
の
収
縮
力
の
低
下
で
す
。
も

と
も
と
の
収
縮
力
を
1
0
0
と
す
る
と
、
50
％
の
収
縮

力
が
あ
れ
ば
、
無
理
し
な
け
れ
ば
な
ん
と
か
機
能
し
ま

す
。
と
こ
ろ
が
50
％
以
下
の
収
縮
力
に
な
っ
て
し
ま
う

と
、
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
心
不
全
を
起
こ
し
ま
す
。

　

3
つ
め
の
原
因
は
不
整
脈
で
す
。
脈
は
速
す
ぎ
て
も

遅
す
ぎ
て
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

4
つ
め
は
心
臓
の
拡
張
力
の
低
下
で
す
。
た
と
え
ば

石
油
ス
ト
ー
ブ
の
灯
油
を
給
油
す
る
と
き
、
ポ
ン
プ
を

シ
ュ
パ
シ
ュ
パ
や
り
が
ち
で
す
が
、
早
く
や
っ
た
か
ら

と
い
っ
て
早
く
終
わ
る
と
い
う
も
の
で
は
な
い
で
す
よ

ね
。
ギ
ュ
ッ
と
押
し
た
後
に
し
っ
か
り
広
が
ら
な
い
と
、

な
か
な
か
給
油
で
き
ま
せ
ん
。
心
臓
も
同
じ
で
、

ギ
ュ
ッ
と
な
っ
た
後
に
心
臓
が
広
が
っ
て
吸
い
込
む
こ

と
で
血
液
を
送
れ
る
の
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
心
臓
は
年

齢
と
と
も
に
硬
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
硬
く
な
る
と
収

縮
す
る
力
は
増
し
ま
す
が
、
広
が
り
が
悪
く
な
っ
て
し

ま
う
。
つ
ま
り
血
液
の
吸
い
込
み
が
う
ま
く
で
き
な
く

な
る
の
で
す
。
こ
れ
を
拡
張
障
害
と
い
い
ま
す
。
脈
が

速
く
な
っ
た
と
き
、
心
臓
が
広
が
り
き
る
前
に
次
の
収

縮
の
命
令
が
き
て
し
ま
う
の
で
す
。
す
る
と
灯
油
の
ポ

ン
プ
の
よ
う
に
シ
ュ
パ
シ
ュ
パ
し
て
い
る
う
ち
に
心
不

全
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
心
臓
の
動
き
は
い
い
の
に
、

な
ぜ
か
心
不
全
に
な
っ
て
し
ま
う
、
そ
う
い
う
方
が
最

近
増
え
て
い
ま
す
。
80
歳
以
上
の
高
齢
者
の
心
不
全
の

半
分
は
、
こ
の
よ
う
な
、
心
臓
が
硬
い
こ
と
に
よ
る
心

不
全
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

心
不
全
の
症
状
は
狭
心
症
以
上
に
多
様
で
、
こ
れ
だ

と
言
い
き
る
の
は
難
し
い
の
で
す
が
、
労
作
に
よ
っ
て

息
が
き
れ
る
、
さ
ら
に
進
む
と
安
静
に
し
て
い
て
も
息

が
苦
し
く
な
る
な
ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。
寝
て
い
る

と
苦
し
く
て
、
体
を
起
こ
す
と
楽
に
な
る
と
い
っ
た
こ

と
も
よ
く
い
わ
れ
る
症
状
で
す
。
ま
た
、
3
日
で
3
キ

ロ
増
え
る
な
ど
の
急
な
体
重
増
加
や
、
足
の
む
く
み
も

要
注
意
で
す
。
た
だ
し
、
む
く
ん
で
い
る
方
が
み
ん
な

心
不
全
と
思
っ
て
病
院
に
い
ら
し
て
も
困
り
ま
す
。
む

く
み
の
大
半
は
心
不
全
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
足
は
第
二

の
心
臓
と
い
わ
れ
る
よ
う
に
、
歩
い
て
ヒ
ラ
メ
筋
が
収

縮
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
心
臓
に
血
液
を
送
り
返
し
ま

す
。
と
こ
ろ
が
お
年
を
召
す
と
筋
肉
が
減
り
、
歩
く
こ

と
も
少
な
く
な
っ
て
、
こ
の
よ
う
な
働
き
が
低
下
し
ま

す
。
さ
ら
に
高
齢
者
は
粗
食
の
方
も
い
ら
し
て
、
お
か

ず
が
漬
物
な
ど
塩
で
構
成
さ
れ
る
も
の
が
多
く
な
り
、

運
動
不
足
で
む
く
み
や
す
く
な
っ
て
い
る
と
こ
ろ
に
塩

が
入
れ
ば
、
必
然
的
に
足
は
む
く
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

「
塩
は
水
を
引
っ
張
る
」
の
で
す
。

　

動
脈
硬
化
の
治
療
の
基
本
は
ま
ず
食
事
で
す
。
日
本

人
の
一
日
の
食
塩
摂
取
量
の
目
安
は
6
〜
7
g
と
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
実
際
は
10
g
程
度
と
塩
分
の
多
い
食

生
活
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ラ
ー
メ
ン
の
ス
ー
プ
ま
で
飲

む
と
10
g
、
か
け
そ
ば
も
汁
ま
で
飲
む
と
6
g
、
そ

こ
に
天
ぷ
ら
が
載
っ
て
い
た
ら
8
g
程
度
。
こ
の
よ
う

に
麺
類
は
ス
ー
プ
ま
で
飲
み
干
す
と
塩
分
過
多
に
な
り

ま
す
の
で
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

　

最
近
、食
品
の
パ
ッ
ケ
ー
ジ
で「
ナ
ト
リ
ウ
ム
換
算
量
」

と
い
う
表
示
を
み
か
け
ま
す
。
こ
の
数
字
に
2
・
5
を

か
け
る
と
食
塩
量
に
な
り
ま
す
。
た
と
え
ば
ナ
ト
リ
ウ

ム
6
0
0
㎎
と
書
い
て
あ
れ
ば
6
0
0
㎎
×
2
・
5
＝

1
5
0
0
㎎
、
つ
ま
り
1
・
5
g
の
塩
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。

　

水
は
飲
ん
で
も
不
必
要
な
水
分
は
腎
臓
か
ら
体
外
へ

排
出
さ
れ
る
の
で
す
が
、
塩
を
と
り
す
ぎ
た
後
に
水
を

飲
む
と
、
先
ほ
ど
お
話
し
し
た
よ
う
に
塩
は
水
を
引
っ

張
り
ま
す
の
で
、
体
に
水
が
た
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
カ
リ
ウ
ム
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排
出
す
る
の

で
、
カ
リ
ウ
ム
の
多
い
食
事
は
高
血
圧
に
良
い
と
い
わ

れ
ま
す
が
、
じ
つ
は
血
圧
の
高
い
方
は
、
腎
臓
も
悪
く

な
っ
て
い
る
方
が
多
い
の
で
す
。
そ
の
よ
う
な
方
の
中

に
は
カ
リ
ウ
ム
が
高
い
方
も
い
ま
す
。
食
事
に
つ
い
て

お
尋
ね
す
る
と
、
塩
分
排
出
の
た
め
カ
リ
ウ
ム
を
多
く

含
む
バ
ナ
ナ
を
一
生
懸
命
食
べ
て
い
た
と
い
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
患
者
様
ご
と
に
状
況
が
異
な
り
ま
す
の
で
、

ま
ず
は
主
治
医
に
よ
く
相
談
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

　

カ
ロ
リ
ー
の
話
は
今
日
は
い
た
し
ま
せ
ん
。
と
い
う

の
は
、
あ
る
程
度
の
お
年
に
な
っ
た
方
が
カ
ロ
リ
ー
を

制
限
し
て
体
重
を
落
と
す
の
は
、
最
近
の
栄
養
学
で
は

よ
く
な
い
と
い
わ
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。
40
〜
50
代
で

肥
満
傾
向
の
方
は
も
ち
ろ
ん
カ
ロ
リ
ー
制
限
す
べ
き
で

す
が
、
70
代
以
上
の
方
は
、
気
に
せ
ず
食
べ
ら
れ
る
分

だ
け
し
っ
か
り
食
べ
た
ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま
す
。

　

た
だ
し
食
事
内
容
が
偏
る
こ
と
は
い
け
ま
せ
ん
。
三

大
栄
養
素
は
「
炭
水
化
物
」「
タ
ン
パ
ク
質
」「
脂
肪
」

で
す
が
、
米
、
パ
ン
、
麺
類
、
芋
と
い
っ
た
炭
水
化
物

ば
か
り
と
っ
て
も
体
の
構
成
要
素
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

筋
肉
な
ど
体
を
つ
く
る
栄
養
素
は
タ
ン
パ
ク
質
で
す
か

ら
、
肉
、
魚
、
豆
、
こ
の
3
つ
が
重
要
で
す
。

　

余
談
で
す
が
、
先
日
食
育
に
関
す
る
セ
ミ
ナ
ー
に
参

加
し
た
と
こ
ろ
、「
米
は
た
だ
の
炭
水
化
物
で
は
な

い
！
」
と
い
う
栄
養
学
の
先
生
が
い
ら
し
て
、
こ
ん
な

興
味
深
い
こ
と
を
お
っ
し
ゃ
る
の
で
す
。
実
験
で
サ
ル

に
ス
イ
カ
を
食
べ
さ
せ
た
そ
う
で
す
。
人
間
は
赤
い
部

分
だ
け
食
べ
て
、
種
は
よ
け
ま
す
よ
ね
。
と
こ
ろ
が
サ

ル
は
種
か
ら
食
べ
た
と
。
動
物
は
果
実
を
食
べ
る
と
き
、

必
ず
種
か
ら
食
べ
る
そ
う
な
ん
で
す
。
な
ぜ
か
と
い
う

と
、
種
と
い
う
の
は
実
を
次
の
世
代
に
継
続
さ
せ
る
た

め
に
い
ち
ば
ん
大
事
な
栄
養
素
を
含
ん
で
い
る
こ
と
を

本
能
的
に
知
っ
て
い
る
か
ら
。「
米
は
種
で
あ
り
、
い
ろ

ん
な
栄
養
素
が
詰
ま
っ
て
い
る
。
だ
か
ら
米
を
炭
水
化

物
と
い
っ
て
お
ろ
そ
か
に
し
て
は
い
け
な
い
」
と
。
炭

水
化
物
抜
き
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
が
話
題
に
な
り
ま
し
た

が
、
栄
養
豊
富
な
米
に
関
し
て
は
適
度
に
と
る
こ
と

が
、
稲
作
民
族
で
あ
る
日
本
人
と
し
て
の
務
め
な
の
で

は
な
い
か
な
と
思
い
ま
す
。

　

ま
ず
タ
バ
コ
は
や
め
ま
し
ょ
う
。
お
酒
は
適
量
を
守

り
ま
し
ょ
う
。
ビ
ー
ル
は
中
び
ん
1
本
、
ワ
イ
ン
は
グ

ラ
ス
で
2
杯
、
日
本
酒
は
1
合
、
ウ
イ
ス
キ
ー
は
ダ
ブ

ル
1
杯
程
度
で
す
。
そ
し
て
大
事
な
の
が
運
動
で
す
。

運
動
後
は
血
流
が
良
く
な
り
血
圧
が
下
が
り
ま
す
。
散

歩
や
サ
イ
ク
リ
ン
グ
な
ど
30
分
以
上
無
理
な
く
続
け
ら

れ
る
も
の
が
お
す
す
め
で
す
。
負
荷
の
か
か
る
運
動
を

急
激
に
行
う
と
血
圧
が
急
上
昇
し
て
心
臓
に
負
担
が
か

か
り
ま
す
の
で
、
ち
ょ
っ
と
き
つ
い
な
と
感
じ
る
程
度

で
週
3
回
、
1
回
30
〜
60
分
程
度
が
い
い
そ
う
で
す
。

あ
ま
り
良
く
な
い
の
は
、
急
な
負
荷
が
か
か
っ
た
り
、

緊
張
が
伴
い
が
ち
な
ボ
ウ
リ
ン
グ
、
テ
ニ
ス
、
ダ
ン
ベ

ル
な
ど
で
す
。
こ
れ
ら
の
運
動
を
さ
れ
る
方
も
多
い
と

思
い
ま
す
が
、
若
い
こ
ろ
の
イ
メ
ー
ジ
を
1
0
0
と
し

た
ら
、
40
程
度
の
ペ
ー
ス
で
無
理
せ
ず
行
っ
て
い
た
だ

け
れ
ば
よ
ろ
し
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

そ
れ
か
ら
気
を
つ
け
た
い
の
が
お
風
呂
で
す
。
入
浴

中
に
命
を
落
と
さ
れ
る
方
が
多
い
の
で
、
ご
高
齢
の
方

と
同
居
さ
れ
て
い
る
ご
家
族
は
、
入
浴
中
の
音
が
聞
こ

え
る
よ
う
に
し
て
お
く
と
い
い
で
す
ね
。
温
度
差
が
心

臓
に
負
担
を
か
け
ま
す
の
で
、
熱
い
湯
に
長
く
入
ら
な

い
、
浴
室
と
脱
衣
所
の
扉
を
開
け
る
な
ど
し
て
脱
衣
所

を
温
め
て
お
く
と
い
っ
た
工
夫
も
必
要
で
す
。
お
手
洗

い
で
は
、
排
便
時
に
血
圧
が
急
上
昇
し
ま
す
の
で
、
便

秘
を
し
な
い
こ
と
、
冬
場
は
ト
イ
レ
も
少
し
温
め
て
お

く
と
良
い
で
し
ょ
う
。
そ
し
て
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

こ
と
、
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
も
血
圧
上
昇
を
抑

え
て
心
臓
を
守
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

KENKO会員セミナーのご報告

塩
分
量
に
ご
注
意
を

体
を
つ
く
る
栄
養
素

「
心
不
全
」の
原
因

「
心
不
全
」の
症
状

心
臓
を
守
る
生
活
習
慣

▶「女子医大時代、
若手エースとして
ご活躍されたころ、
しばらくご一緒さ
せていただきまし
た」と後輩の石井先
生を紹介する加藤
辰也センター長

▲狭心症や心筋梗塞、その予防について
のわかりやすいお話に、ご参加の皆様も
熱心に耳を傾けていらっしゃいました

人生100年時代をどう生きるか人生100年時代をどう生きるか
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フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
に
伴
っ
て
、
徐
々
に
身
体
的
、

精
神
的
、
社
会
的
に
虚
弱
に
な
っ
て
い
く
状
態
の
こ
と

で
、
次
の
3
つ
の
要
素
を
複
合
的
に
合
わ
せ
た
概
念
で

す
。

　

フ
レ
イ
ル
の
原
因
と
な
る
も
の
の
ひ
と
つ
に
「
低
栄

養
」
の
問
題
が
あ
り
ま
す
。
慢
性
的
に
栄
養
が
足
り
な

い
状
態
に
な
る
と
、
結
果
的
に
筋
肉
が
落
ち
て
し
ま
い
、

身
体
活
動
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
わ
れ
な
く
な
る
た
め
、
転

倒
や
骨
折
の
リ
ス
ク
が
高
ま
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

体
が
動
か
し
に
く
く
な
る
と
運
動
量
も
減
る
の
で
、

食
欲
が
湧
か
な
く
な
り
ま
す
。
食
欲
が
湧
か
な
け
れ
ば
、

必
然
的
に
食
事
の
摂
取
量
が
落
ち
、
低
栄
養
に
陥
り
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
悪
循
環
の
サ
イ
ク
ル
は
「
フ
レ
イ
ル
・

サ
イ
ク
ル
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。
き
ち
ん
と
栄
養
を
と
る

こ
と
は
、
こ
の
サ
イ
ク
ル
に
陥
ら
な
い
た
め
の
予
防
に

な
り
、
ま
た
脱
出
す
る
き
っ
か
け
に
も
な
り
得
る
の
で

す
。

　

2
0
0
7
年
か
ら
日
本
は
超
高
齢
社
会
に
な
り
、
全

人
口
に
占
め
る
65
歳
以
上
の
割
合
が
28
％
を
超
え
、
今

後
ま
す
ま
す
増
え
て
い
く
こ
と
が
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

高
齢
化
に
伴
い
、
食
事
が
と
れ
な
く
な
っ
て
い
る
よ
う

な
状
態
の
方
の
割
合
も
増
え
て
い
る
こ
と
か
ら
、
フ
レ

イ
ル
に
つ
な
が
る
低
栄
養
が
問
題
と
し
て
表
出
し
て
い

ま
す
。
そ
の
原
因
は
次
の
3
つ
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

①
誤
っ
た
粗
食
志
向

　

あ
る
年
齢
層
か
ら
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」

と
い
う
単
語
が
出
て
き
て
、
そ
の
対
策
と
し
て
「
カ
ロ

リ
ー
を
控
え
ま
し
ょ
う
」
と
指
導
さ
れ
る
た
め
、「
カ

ロ
リ
ー
は
制
限
す
べ
き
も
の
」
と
い
う
意
識
の
ま
ま
年

を
重
ね
て
い
く
方
が
多
い
よ
う
で
す
。
し
か
し
、
フ
レ

イ
ル
予
防
の
た
め
に
は
、
ど
こ
か
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
「
制

限
す
る
」
か
ら
、「
し
っ
か
り
と
る
」
へ
、
考
え
方
を

変
え
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。

②
食
欲
低
下

　

基
礎
疾
患
が
あ
っ
て
薬
を
た
く
さ
ん
飲
ん
で
い
る
方

は
、
薬
の
副
作
用
で
食
欲
が
出
な
い
と
い
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。「
一
人
で
食
事
を
と
る
」「
も
と
も
と
家
に
こ

も
り
が
ち
」
と
い
う
方
は
、
食
事
を
用
意
す
る
こ
と
す

ら
ま
ま
な
ら
な
い
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
そ
の
よ
う

な
社
会
的
な
背
景
も
含
め
て
、
食
欲
が
湧
か
ず
、
結
果

的
に
食
事
が
と
れ
な
い
と
い
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

③
口
腔
機
能
の
低
下

　

か
む
力
、
飲
み
込
む
力
な
ど
が
加
齢
に
伴
い
低
下
し

た
り
、
入
れ
歯
の
か
み
合
わ
せ
に
問
題
が
生
じ
た
り
す

る
こ
と
な
ど
も
、
食
事
を
と
れ
な
く
な
る
原
因
に
な
り

ま
す
。

① 

エ
ネ
ル
ギ
ー
管
理

　「〝
や
せ
〞
を
予
防
す
る
」

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
は
カ
ロ
リ
ー
の
こ
と
で
、
フ
レ
イ
ル

の
予
防
に
は
、「
や
せ
」
に
な
ら
な
い
よ
う
な
体
重
管

理
が
必
要
に
な
り
ま
す
。「
や
せ
」
は
、
摂
取
に
対
し

て
消
費
の
ほ
う
が
明
ら
か
に
多
く
な
っ
て
し
ま
い
、
必

要
な
栄
養
が
不
足
し
て
い
る
状
態
な
の
で
、
可
能
な
範

囲
で
体
重
を
増
や
さ
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
B
M
I

と
い
う
、
身
長
と
体
重
を
か
け
あ
わ
せ
る
評
価
の
計
算

式
に
あ
て
は
め
る
と
、
年
齢
で
基
準
が
若
干
変
わ
り
ま

す
が
、
基
本
的
に
25
以
上
が
肥
満
、
22
が
標
準
、
18
・

5
未
満
が
「
や
せ
」
と
い
う
診
断
に
な
り
、
標
準
の
22

に
近
い
数
値
が
維
持
で
き
る
よ
う
な
食
事
の
量
を
と
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ち
な
み
に
、
フ
レ
イ
ル
の
リ
ス
ク
が
大
き
い
の
は
「
や

せ
」
で
す
が
、
実
は
肥
満
で
も
フ
レ
イ
ル
の
リ
ス
ク
に

な
る
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。
筋
肉
が
な
く
中
性
脂
肪
ば

か
り
と
い
う
タ
イ
プ
の
肥
満
の
場
合
、、
動
く
こ
と
に

制
限
が
生
じ
、
骨
や
関
節
に
も
負
担
が
か
か
る
状
態
と

な
り
、
高
リ
ス
ク
に
な
り
ま
す
。

②
た
ん
ぱ
く
質

　「
筋
肉
の
も
と
と
な
る
大
事
な
栄
養
素
を
補
給
」

　

カ
ロ
リ
ー
の
質
と

し
て
い
ち
ば
ん
重
要

と
さ
れ
る
栄
養
素
が

た
ん
ぱ
く
質
で
す
。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
診
療

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で

は
、
B
M
I
で
標
準

（
22
前
後
）
に
な
る
よ

う
な
体
重
で
、
体
重

1
㎏
に
対
し
て
1
g

以
上
の
た
ん
ぱ
く
質
を
と
れ
ば
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
発
症

予
防
に
は
有
効
で
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
上
記
の

表
で
一
日
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
の
目
標
値
を
ご
確
認

く
だ
さ
い
。
主
な
食
品
の
た
ん
ぱ
く
質
量
に
つ
い
て
は

次
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
一
日
の
た
ん
ぱ
く
質
の
と
り
方
に
つ
い
て
も
ポ

イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
一
日
に
60
g
の
た
ん
ぱ

く
質
が
必
要
な
場
合
、
1
食
で
60
g
と
っ
て
し
ま
え
ば

い
い
の
か
と
い
う
と
、
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
ん

ぱ
く
質
は
体
に
ず
っ
と
留
め
ら
れ
る
性
質
の
も
の
で
は

な
い
か
ら
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
は
消
化
吸
収
を
経
て
合

成
と
分
解
を
繰
り
返
し
、
代
謝
さ
れ
て
い
る
た
め
、
あ

健
康
な
状
態
か
ら
要
介
護
状
態
ま
で
の
中
間

の
状
態
。

悪
化
の
一
途
を
た
ど
る
も
の
で
な
く
、
適
切
な

対
応
・
処
置
を
と
る
こ
と
で
戻
す
こ
と
が
で
き

る
状
態
。

社
会
的
な
つ
な
が
り
が
な
い
こ
と
で
、
活
動

が
お
ろ
そ
か
に
な
っ
て
し
ま
う
状
態
。
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筋肉を増やしてフレイルを回避する食事筋肉を増やしてフレイルを回避する食事
食べて防ごう「要介護」！

な
ぜ「
低
栄
養
」に
陥
る
？

　加齢によって身体的、精神的に弱り、介護予備群の状態である
「フレイル」が、超高齢社会の大きな問題となっています。フレイル
を防ぎ健康寿命を延ばすカギは「筋肉」。筋肉をつける方法は「筋ト
レ」だけではありません。今回は、四谷メディカルキューブ医療技術
部栄養科所属の田澤能大管理栄養士が、筋肉量を増やしてフレイ
ルを予防する食生活をご紹介します。適度な運動や社会的な活動
とともに、栄養面からも丈夫な体をつくり、若さを維持しましょう。

管理栄養士　　　　　　　　
田澤能大（たざわたかひろ）

自身の疾患や偏食を改善する
きっかけが小学校の給食だっ
たという経験から、病気の予
防・改善に役立つ仕事として
管理栄養士の道へ。福祉施設
や老人施設での勤務経験も生かし、現在は患
者様の栄養指導やマンスール食（入院食）の栄
養管理を行っています。

低栄養

フレイル・サイクル

動かない
動けない

筋肉量が減る食欲が湧かない

BM I【BMIの計算式】

【目標とするBMIの範囲】

÷ ÷ ＝
体重 身長 身長

.. mkg m

※身長の単位はcmではなく「m」ですのでご注意ください。

18～49歳 18.5～24.9

20.0～24.9

21.5～24.9

50～69歳

70歳以上

年　齢 目標とするBMI

【一日に必要なたんぱく質量】

150cm 49.5g以上

56.3g以上

63.6g以上

160cm

170cm

身　長 一日に必要なたんぱく質量

たんぱく質の含まれる食品

「
フ
レ
イ
ル
」は
要
介
護
の
一
歩
手
前

フ
レ
イ
ル
予
防
に
必
要
な
3
要
素

例  体重65kgで身長165cmの方のBMI　［ 65 ÷ 1.65 ÷ 1.65 ＝ 23.8 ］
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る
程
度
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
補
充
す
る
こ
と
が
す
す
め
ら

れ
て
い
て
、
で
き
れ
ば
朝
昼
晩
と
三
等
分
、
20
g
ず
つ

ぐ
ら
い
と
れ
る
こ
と
が
理
想
で
す
。

③
ビ
タ
ミ
ン
D

　「
骨
の
健
康
を
保
ち
転
倒
骨
折
を
予
防
！
」

　

ビ
タ
ミ
ン
D
は
転
倒
や
骨
折
の
予
防
に
効
く
と
い
う

デ
ー
タ
も
あ
り
、
筋
肉
量
が
落
ち
て
転
び
や
す
く
な
る

と
い
っ
た
状
況
を
補
う
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。
一
日

に
必
要
と
さ
れ
る
量
は
魚
の
切
り
身
を
1
人
前
と
れ
ば

ま
か
な
え
ま
す
。
逆
に
い
う
と
魚
を
一
日
に
1
回
も
と

れ
な
い
と
厳
し
く
、
魚
を
食
べ
る
習
慣
の
な
い
人
は
ビ

タ
ミ
ン
D
が
不
足
し
が
ち
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
D
は
キ
ノ

コ
に
も
含
ま
れ
ま
す
が
、
魚
か
ら
摂
取
で
き
る
量
に
比

べ
る
と
微
量
で
す
。
3
食
の
う
ち
の
ど
こ
か
1
食
で
1

人
前
の
量
の
魚
を
食
べ
る
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

　

ビ
タ
ミ
ン
D
を
効
率
的
に
取
り
入
れ
る
た
め
に
日
光

浴
も
大
事
な
の
で
、
夏
冬
の
日
照
時
間
の
違
い
は
あ
り

ま
す
が
、
一
日
1
時
間
程
度
日
に
当
た
る
機
会
を
つ
く

り
ま
し
ょ
う
。

※
各
栄
養
素
の
摂
取
目
標
は
、
疾
患
に
よ
り
影
響
を
受

け
る
も
の
も
あ
り
ま
す
の
で
、
食
事
制
限
の
あ
る
方
は

主
治
医
と
相
談
し
た
上
で
、
目
標
設
定
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

●
実
際
に
何
を
ど
う
食
べ
た
ら
い
い
？

　

基
本
は
一
日
3
食
で
、
そ
れ
ぞ
れ
で
「
炭
水
化
物
」

「
た
ん
ぱ
く
質
」「
脂
質
」
の
三
大
栄
養
素
を
お
さ
え
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
理
想
の
イ
メ
ー
ジ
は
右
ペ
ー
ジ
の

写
真
の
よ
う
な
主
食
、
主
菜
、
副
菜
が
揃
う
献
立
で
す
。

　

た
だ
、
こ
の
よ
う
な
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
整
っ
た
献
立

を
毎
日
続
け
て
い
く
こ
と
は
難
し
い
と
思
い
ま
す
。
こ

こ
ま
で
し
っ
か
り
揃
え
ら
れ
な
く
て
も
、
主
菜
で
た
ん

ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
D
が
と
り
こ
め
れ
ば
大
丈
夫
で

す
。
一
日
に
肉
と
魚
を
そ
れ
ぞ
れ
1
回
、
1
人
前
の
量

を
と
れ
る
の
が
理
想
で
す
。
魚
な
ら
一
切
れ
、
肉
な
ら

80
〜
1
0
0
g
程
度
と
れ
れ
ば
十
分
で
す
。

●
食
事
を
用
意
す
る
の
が
難
し
い
と
き
は
…

　

自
分
で
作
る
こ
と
に
こ
だ
わ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。
例
え
ば
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
な
ど
を
考
え
た
配
食

サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
れ
ば
、
献
立
を
考
え
る
必
要
も
な

く
な
り
ま
す
。
最
近
で
は
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
で

も
、
パ
ウ
チ
に
入
っ
た
サ
バ
の
味
噌
煮
な
ど
、
お
い
し

く
て
栄
養
価
の
高
い
商
品
が
種
類
豊
富
に
揃
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
と
き
に
は
外
食
も
、
社
会
的
な
つ
な
が
り

と
い
う
意
味
も
含
め
て
良
い
も
の
で
す
。
こ
の
よ
う
な

も
の
を
利
用
し
な
が
ら
、
3
食
で
栄
養
が
と
れ
る
よ
う

な
か
た
ち
に
近
づ
け
る
こ
と
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

●
食
が
細
く
な
っ
て
き
た
り
、
食
欲
が
な
い
日
は
…

　

食
欲
が
わ
か
な
い
、
1
回
で
食
べ
ら
れ
る
量
が
少
な

い
、
一
日
3
食
は
無
理
な
ど
と
い
う
方
は
、
つ
ら
い
思

い
を
し
て
3
食
と
る
よ
り
も
、
栄
養
補
助
食
品
を
利
用

す
れ
ば
よ
ろ
し
い
か
と
思
い
ま
す
。
そ
の
場
合
で
も
、

栄
養
成
分
表
示
を
確
認
し
、
た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
む

も
の
を
優
先
し
て
と
っ
て
く
だ
さ
い
。「
た
ん
ぱ
く
質
」

で
は
な
く
「
ア
ミ
ノ
酸
」
と
表
記
さ
れ
て
い
る
製
品
も

多
い
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
と
は
ア
ミ
ノ
酸
が
連
な
っ
た

も
の
で
す
。
食
事
か
ら
と
っ
た
た
ん
ぱ
く
質
は
ア
ミ
ノ

酸
に
分
解
さ
れ
、
小
腸
で
吸
収
さ
れ
て
全
身
の
細
胞
に

行
き
わ
た
り
、
再
び
ア
ミ
ノ
酸
が
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質

に
再
合
成
さ
れ
ま
す
。
ま
た
「
プ
ロ
テ
イ
ン
」
も
た
ん

ぱ
く
質
を
意
味
す
る
も
の
で
す
。

【
飲
む
タ
イ
プ
】　
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
な
ど
で
販
売
さ
れ

て
い
る
濃
厚
流
動
食
な
ど
は
、
た
ん
ぱ
く
質
を
含
め
た

栄
養
素
を
少
量
で
効
率
よ
く
と
れ
る
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
飲

料
で
す
。
プ
ロ
テ
イ
ン
も
飲
む
タ
イ
プ
が
主
流
で
、
水

や
牛
乳
で
溶
か
し
て
飲
む
製
品
が
お
す
す
め
で
す
。

【
食
べ
る
タ
イ
プ
】　
ゼ
リ
ー
タ
イ
プ
は
の
ど
ご
し
が
良

く
食
べ
や
す
い
で
し
ょ
う
。
ウ
エ
ハ
ー
ス
や
チ
ョ
コ
風

味
の
バ
ー
な
ど
お
菓
子
に
近
い
も
の
や
、
シ
リ
ア
ル
に

た
ん
ぱ
く
質
が
付
加
さ
れ
て
い
る
も
の
も
登
場
し
て
い

ま
す
。栄養科より 会員の皆様へ

　いくら栄養価の高い食事でも、おい
しくしっかりとり込めなければ、次第
に食べ続けることが難しくなり、結果
的に身にはなりません。私たち栄養科
では、ご年齢や体調、体力はもちろ
ん、生活スタイルや行動パターン、嗜
好などを個別におうかがいしながら、
お一人おひとりにあった食生活のご提
案をさせていただいております。
　個別の栄養相談をご希望の方は、
どうぞお気軽にご予約ください。

食品と分量 たんぱく質量

生鮭1切れ（100g）

豚ロース1人前（80g）

もめん豆腐1/2丁（200g）

鶏卵1個（50g）

牛乳1杯（180cc）

ヨーグルト1杯（100g）

22.3g

19.3g

13.2g

6.2g

5.0g

3.6g

低
栄
養
に
な
ら
な
い
食
生
活
の
ヒ
ン
ト

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く
質
不
足
が
考
え
ら

れ
ま
す
。
パ
ン
に
は
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
や
バ

タ
ー
、
ジ
ャ
ム
な
ど
を
つ
け
る
こ
と
で
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
た
ん
ぱ
く

質
は
、
卵
と
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
・
牛
乳
な
ど
の
乳

製
品
を
加
え
れ
ば
あ
る
程
度
摂
取
で
き
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
の
量
は
卵
が
1
個
6
g
程
度
な
の

で
、
魚
や
肉
の
20
g
と
比
べ
る
と
少
な
い
で
す

が
、
牛
乳
な
ど
の
乳

製
品
も
追
加
す
れ
ば

10 
g
強
に
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
ハ
ム
を
加
え

て
ハ
ム
エ
ッ
グ
に
し

た
り
、
間
食
で
補
う

な
ど
の
工
夫
を
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

　

バ
ラ
ン
ス
よ
く
3
食
と
れ
ば
、
基
本
的
に
は

必
要
な
栄
養
素
は
補
え
る
は
ず
で
す
。
栄
養
補

給
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
飲
む
こ
と
だ
け
に
頼
っ

て
し
ま
う
と
、
か
む
力
が
落
ち
て
、
食
の
楽
し

み
が
な
く
な
り
、
食
欲
も
減
退
し
て
し
ま
う
と

い
う
こ
と
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
楽
し
く
食
事

を
と
れ
る
と
い
う
状
況
自
体
が
プ
ラ
ス
に
働
き

ま
す
の
で
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
あ
く
ま
で
補
助

的
に
利
用
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

健
康
効
果
の
高
い
オ
メ
ガ
3
系
脂
肪
酸
の
油

と
ジ
ャ
ム
を
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
加
え
る
だ
け
の
簡

単
栄
養
食
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
食
後
の
デ
ザ
ー

ト
や
間
食
で
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
！

主食

主菜

副菜

副菜

汁物

焼魚、煮魚 刺身

魚の天ぷら

豚肉の生姜焼き ハンバーグ

卵料理
煮豆お浸し

野菜の煮物野菜サラダ

ひじきの煮物

うどん食パン

そば スパゲティ 牛乳 ヨーグルト フルーツ

具材は野菜、
き の こ、海
藻などを中
心に

乳製品
果物 不足がちなカルシウムや

ビタミンなどを補います。

＋

一汁三菜の一例

「アマニヨーグルト」
水きりヨーグルト100gにジャ
ム小さじ2（15ｇ）とアマニ油
大さじ1（9ｇ）を添える。

教えて！ 田澤管理栄養士

［栄養成分］
エネルギー：212kcal
たんぱく質：10.0g
脂質13.8g

アマニ油やえごま油

などのオメガ3系脂

肪酸は熱に弱いの

で、サラダや納豆に

そのままかけるのが

おすすめです。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
補
っ
て
は
だ
め
で
す
か
？

朝
は
パ
ン
だ
け
な
の
で
栄
養
が
心
配
で
す

高
た
ん
ぱ
く
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
な
お
や
つ
を
教

え
て
く
だ
さ
い
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Health Navigator

「サーモンのポッシュ イクラとレモン風味」
ミクニマンスール 村上弘忠シェフの

季節の一皿

「私の健康法」

　この職場に勤務するようになって間もなく13年になります。勤め始めてから今日まで、朝は新宿駅から
職場まで、帰りも職場から新宿駅まで歩いています。(天気の悪い日は、電車に乗りますが…。)
　今年1月一カ月に歩いた総歩数は39万6,598歩、歩幅80cmとして約320km、お江戸日本橋から岡
崎（愛知)まで歩いた計算になります。このペースで歩き続けると、1年間で3,840kmになり、日本の国土
(約3,000km)よりも長い距離を歩くことになりそうです。
　徒歩通勤の効用は、健康保持以外にもたくさんあり、
① 年間約7.5万円の交通費節約
② 通勤途上で趣味の充実(読書＆音楽鑑賞)
③ 冤罪防止(痴漢騒ぎに巻き込まれない)
など、数えたらきりがありません。
　また、週末は午前中に１～2時間、ゆっくり走って汗をかきます。
今はせいぜい10～12km程度しか走れませんが、数年前なら天
王洲や竹芝桟橋までも走ることができたのに…。寄る年波には勝
てず!?　ちょっと物足りないけど、仕方ないですね！

　朝食は必ずヨーグルト・フルーツ・蜂蜜と野菜ジュースと決めています。元来の便秘解消を目的として始
めた朝食メニューでしたが、どうやら副次的効果として免疫力向上にも効果があったようで、ここ数年イ
ンフルエンザはもとよりひどい風邪をひくこともありません。腸内環境を良くしたご利益だと信じています。
　昼食は500kcal以下のワンコインランチ(500円以内とまたもや節約)を選んでいます。
　朝・昼の食事は何とか自分でコントロールできていますが、どうにも夕食がいけません。子供の頃に父
親から「残飯整理係」と言われたほどの大食漢は今でも健在で、出されたものは全て食べ尽くさないと満
足できません。さらに毎晩晩酌も欠かすことはできないし、外食ともなるとついついメートルも上がってし
まって、とても褒められた食生活ではありません。
　ただ一日の〆の食事を楽しく、おいしく食べられるということは、ある意味、健康的なことではないか
と自分に言い聞かせています。

　笑いの効用は皆様も良くご存じでしょう。昔から、笑う門には福が来る(笑門来福)とい言いますよね！
　次の言葉は私の大先輩の受け売りですが、「一笑一若、一怒一老」と言うそうで、何度も笑って、若返り
を狙っています（笑）。

　早朝、職場のエレベーターの中から「オー・・・」という声が聞こえてきたら、その音源は私です。2年ほ
ど前から始めた謡いですが、大きくいっぱい息を吸って、腹の奥からしっかり声を出さないと謡にはなりま
せん。腹から声を絞り出すような発声は健康にもとても良いと言われているのです。これからも練習に励
み、健康的な生活を維持できたら良いなと願っています。

他にもいくつかありますが、まあざっと、こんなところが私の健康法でしょうか！

「私の健康法」
会員制健康管理センター センター長　加藤 辰也

健診結果をもとに、時に厳しく、時に優しく指導している先生たちは、普段どのように自身の健康管理をしている
のでしょうか。今回は会員制健康管理センター長の加藤医師に健康の秘訣を聞いてみました。人間ドック新コース設定のお知らせ人間ドック新コース設定のお知らせ

この度、新しい人間ドックコースを設定し（2コース）、2020年4月１日より新たに会員様の募集を開始いたしました。
現在ご利用いただいている会員様も新コースに変更いただけますので、ぜひこの機会にご検討をお願い申し上げます。

　新コースに変更された場合は、上記の年会費にてご案内させていただきます。
　なお、今回の新コース募集開始に伴い、現行の「会員総合コース」の募集は終了させていただきます。
　ご質問やご不明な点がございましたら、下記までお気軽にお問合わせください。　
　今後とも、「セコム健康くらぶKENKO」をご愛顧賜りますよう、よろしくお願い申し上げます。

【お問合せ先】　セコム医療システム株式会社　セコム健康くらぶKENKO室
　　　　　　　　 東京都渋谷区神宮前1-5-1　TEL：03－5772－1330　月～金曜（祝日除く） 9:00～17:00

ピックアップ インフォメーション

・現行の「会員総合コース」に、健康長寿推進のため注目されているサルコペニア検査を追加しました。
　※詳細は別紙「会員総合コースAの追加項目」をご覧ください。

・オプション検査としていた「脳PET」「大腸内視鏡検査」を選択制の標準項目に含めました。
　※脳PETと大腸内視鏡検査は1年ごとにどちらかをお選びいただけます。

　年会費：600,000円 （税別、個人会員・家族会員・法人会員ともに同額、入会金は変更ございません）

PET／CT検査と血液検査（会員総合コースの血液検査と同内容）のコース。

　年会費：350,000円 （税別、個人会員・家族会員・法人会員ともに同額、入会金は変更ございません）

【人間ドック新コース】

● 「会員総合コースA」

● 「会員PETコース」

鍋に水、白ワインビネガーを入れて火にか
け、沸騰したら弱火にし、サーモンを入れ
て身がくずれないように火を通す。

イクラをAであえる。次にBの材料を混ぜあわせる。白いんげん豆の3/4
量は缶詰の煮汁50mlとあわせてミキサーでかくはんし、ピューレにする。

器に白いんげん豆のピューレを盛り、サーモンを載せ、Bをかける。

イクラ、残りの白いんげん豆、ピンクペッパー、ざくろをちらし、ディルを飾
る。

サーモンにはアスタキサンチンという抗酸化物質が豊富に含まれ
ており、動脈硬化などの予防効果が期待できます。

サーモン切り身
水
白ワインビネガー
イクラ
しょうゆ
バージンオリーブオイル
レモン汁
バージンオリーブオイル
たまねぎ（みじん切り）
塩
こしょう（白）
白いんげん豆の水煮（缶）

※飾り　ピンクペッパー、ディル、ざくろ

70g×2
500ml
30ml
15g
少々
少々
30g
60g
15g
2g
少々
80g

作り方材料（2人分）

1

2

3

4

A

B

ポイント

平日は歩き、週末は走る！ 1

食事のバランス　（朝食と昼食は優等生? 夕食は…??）2

一日に何度でも笑います3

腹から声をだすのも健康法4
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HOT  NEWS

函館朝市

函館駅

函館湾

函舘高田屋嘉兵衛
資料館

旧イギリス領事館

旧ロシア領事館

函館市文学館
大町

十字街

末広町

宝来町

港ヶ丘教会

外国人墓地

東
浜
桟
橋

金森赤レンガ倉庫

函
館
市
電

幸
坂

基
坂

八
幡
坂

大
三
坂

南部坂

二
十
間
坂

姿
見
坂

寺
町
通
り

常
磐
坂 弥

生
坂

太刀川家住宅

元町
公園

山麓駅
函館山

ロープ
ウェイ

函館山

山頂駅

函館ハリストス正教会

カトリック元町教会

函館中華会館

旧函館区公会堂
（2021年4月頃まで休館）

函館市青函連絡船
記念館摩周丸

↓立待岬

市役所前

魚市場通

日
和
坂

函館どつく前

北のエキゾチックタウンで旅情散歩

函館を歩こう！

北海道函館市

　異国情緒漂う建物群、港の風景、坂道など、どこを切り取
っても絵になる風景が広がる函館。この街にいまも漂うハイ
カラな雰囲気は、1859（安政6）年、横浜、長崎とともに日
本初の国際貿易港として開港し、西洋文化がいち早く取り入
れられた歴史があるからです。函館の魅力をじっくり味わう
には、自分の足でくまなく歩くのがいちばん。函館駅から市
電で十字街へ移動し、建物ウォッチングや港町情緒を楽しみ
ながら函館駅まで歩いて戻るコースがおすすめです。
　まずは十字街から函館山へ向かってゆるやかに坂を上りな
がら元町エリアへ。函館ハリストス正教会、カトリック元町教
会、旧函館区公会堂（2021年4月頃まで保存修理工事中）、
旧イギリス領事館など国際色豊かな建物が集まる一角で、函
館の歴史を実感できるでしょう。南部坂、二十間坂、大三坂、
八幡坂、日和坂、基坂など趣ある坂道が並び、坂の上から海
を見下ろす素敵なロケーションは、映画やテレビ、CMなど
の撮影地としてもおなじみです。
　函館山の麓では、和洋折衷の建物をよく目にします。函館
の擬洋風建築の特徴は、2階のみ洋風で1階と館内は和風で
あること。これは函館山の“傾斜地”という立地に基づき考え

出されたもので、坂の下から街並みを見上げたとき、斜面の
建物が重なり合って1階は前の建物に隠れるため、2階の外
観だけ洋風にしつらえ、一見すべて洋風の街並みに見せると
いう仕組み。当時の景観へのこだわりと合理性には驚かされ
ます。
　元町からは函館山ロープウェイにも乗車して、函館ならで
はの絶景を眺めましょう。夜景は全国的に有名ですが、日中
の景色も素晴らしく、函館湾と津軽海峡に挟まれた函館市
街、さらに遠く駒ヶ岳や下北半島まで望むパノラマが展開し
ます。
　函館山山腹をさらに北西へ進み、突き当りの寺町通りの坂
をひたすら上ると、外国人墓地に至ります。ペリー来航時に
亡くなった水兵を葬ったことに始まるもので、プロテスタント
墓地、ロシア人墓地、中国人墓地に分かれています。漁船や
貨物船が航行する函館港内を一望する絶景ポイントでもあ
り、海を眺める静かなカフェも点在する穴場です。
　帰路はウォーターフロントへ。函館湾に面した金森赤レン
ガ倉庫はショッピングモールになっており、港内の観光クル
ーズ船も就航しています。

八幡坂
石畳の道がまっすぐ海まで続
き、絶好の記念撮影スポット
となっています。

金森赤レンガ倉庫
大 火を経て1909
（明治42）年に不燃
質の倉庫として再建。
現在はショッピング
モールや飲食店とし
て再活用され、ベイ
エリアの観光拠点と
なっています。

馬車鉄道の軌道を利用して1913（大正2）年に運行が始まった函館の路
面電車。北海道遺産に指定され、現在も地元民の生活の足として、ま
た旅行者の便利な移動手段として
活躍しています。路線は、函館駅
を中心に、湯の川温泉や五稜郭、
谷地頭（立待岬方面）、函館どつく
（外国人墓地方面）など。大正時
代の車両を復元した「箱館ハイカラ
號」も走っており、出会えたらラッ
キーです。

レトロな市電が健在！

函館山山頂からの夜景
ロープウェイに乗れば、海抜334mの山頂まで3分で到達。
漆黒の海のはざまできらめく宝石箱のような光景は圧巻です。

　現在、会員様の受付・会計は、7F会員専用受
付にて対応させていただいております。そのため、
ご来院時に採血等の諸検査・他科診療等、7F以
外のフロアを利用される場合、ご足労をおかけ
することになり、不便であるとのご意見も頂戴し
ております。
　一方、1F 受付周辺は、時間帯や曜日によって
一般外来の患者様で混み合い、かえってお待た
せする時間が生じたり、個人情報の面でも危惧
されたりする場面もございます。また、会員様
が 7Fにて受付や会計をされることにより、主治
医・看護師もお声をかけやすい機会が増え、受
付スタッフも会員様のご予約状況等、確認がとり
やすい点もございます。
　建物の構造上難しい面も
ございますが、今後も会員
様のご利用しやすい受付を
心がけてまいりますので、
ご理解、ご協力のほど、よ
ろしくお願いいたします。

「会員受付」のご案内

函館ハリストス正教会
開港の翌年に建てられた日本初のギリシア
正教会。現在の聖堂は大正5年に再建さ
れたもので、尖塔やアーチ状の装飾が特徴
のビザンチン様式です。
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