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紀
元
前
１
１
０
０
年
代
に
天
然
痘
で
死

亡
し
た
エ
ジ
プ
ト
王
朝
の
ラ
ム
セ
ス
５
世

か
ら
、
前
回
紹
介
し
ま
し
た
ジ
ェ
ン
ナ
ー
の

種
痘
が
登
場
す
る
ま
で
に
は
、
約
３
０
０
０

年
の
年
月
が
あ
り
ま
し
た
。
Ｂ
型
肝
炎
ワ
ク

チ
ン
が
母
子
間
感
染
予
防
に
接
種
さ
れ
る

よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
１
９
６
４
年
オ
ー
ス

ト
ラ
リ
ア
抗
原
（
現
在
の
Ｈ
Ｂ
ｓ
抗
原
）
の

発
見
か
ら
22
年
後
の
１
９
８
６
年
で
し
た
。

　

一
方
、
Ｄ
Ｎ
Ａ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
Ａ
型
と

Ｂ
型
肝
炎
に
対
し
て
は
ワ
ク
チ
ン
が
開
発

さ
れ
感
染
予
防
に
貢
献
し
て
い
ま
す
が
、
Ｒ

Ｎ
Ａ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
Ｃ
型
肝
炎
に
つ
い

て
は
未
だ
に
ワ
ク
チ
ン
は
あ
り
ま
せ
ん
。
Ｒ

Ｎ
Ａ
ウ
イ
ル
ス
は
そ
の
構
造
が
１
本
鎖
が

ゆ
え
に
変
異
が
激
し
く
ワ
ク
チ
ン
開
発
は

困
難
と
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
は
Ｒ
Ｎ
Ａ
ウ
イ
ル
ス
で
あ
り
な
が

ら
、
し
か
も
あ
っ
と
い
う
間
に
ワ
ク
チ
ン
が

開
発
さ
れ
そ
し
て
実
用
化
し
ま
し
た
。
ウ
イ

ル
ス
の
遺
伝
子
配
列
が
２
０
２
０
年
１
月

10
日
に
公
開
さ
れ
て
か
ら
４
ヶ
月
た
ら
ず

の
４
月
29
日
ワ
ク
チ
ン
の
治
験
が
開
始
さ

れ
、
さ
ら
に
11
ヶ
月
後
の
12
月
８
日
に
は
一

般
接
種
が
認
可
さ
れ
る
と
い
う
驚
異
的
ス

ピ
ー
ド
で
開
発
が
進
め
ら
れ
ま
し
た
。

　

今
年
の
ノ
ー
ベ
ル
生
理
学
・
医
学
賞
受
賞

は
、
カ
タ
リ
ン
・
カ
リ
コ
博
士
と
ド
リ
ュ
ー
・

ワ
イ
ス
マ
ン
教
授
の
お
二
人
に
決
定
し
ま

し
た
が
、
受
賞
理
由
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
予
防
に
有
効
な
「
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ

ン
」
の
開
発
を
可
能
に
し
た
こ
と
で
し
た
。

ワ
ク
チ
ン
に
関
す
る
話
ー
そ
の
２
ー
と
し

て
、
今
回
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
対
す

る
ワ
ク
チ
ン
に
つ
い
て
「
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ

ン
」
を
中
心
に
解
説
し
ま
す
。

１ 

各
種
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
の
登
場

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、
中
国
湖
北
省

武
漢
市
の
華
南
海
鮮
卸
売
市
場
で
食
用
と
し

て
売
ら
れ
て
い
た
コ
ウ
モ
リ
や
セ
ン
ザ
ン
コ

ウ
な
ど
の
野
生
動
物
か
ら
人
へ
と
感
染
し
た

の
が
起
源
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
２
０
１
９
年

末
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
武
漢
市

で
最
初
に
報
告
さ
れ
る
と
あ
っ
と
い
う
間
に

感
染
爆
発
が
起
こ
り
、
多
く
の
死
者
を
出
し

な
が
ら
中
国
国
内
か
ら
他
の
国
や
地
域
へ
と

拡
大
、２
０
２
０
年
初
め
に
は
ア
ジ
ア
、ヨ
ー

ロ
ッ
パ
、
ア
メ
リ
カ
な
ど
で
感
染
者
が
報
告

さ
れ
、国
際
的
流
行
を
見
る
に
至
り
ま
し
た
。

２
０
２
０
年
３
月
11
日
、世
界
保
健
機
関
は
、

こ
の
ウ
イ
ル
ス
の
世
界
中
へ
の
広
が
り
と
国

際
的
対
応
の
必
要
性
か
ら
、
こ
の
流
行
を
パ

ン
デ
ミ
ッ
ク
と
宣
言
し
ま
し
た
。
そ
し
て
、

世
界
中
の
多
く
の
国
々
が
感
染
拡
大
を
抑
え

る
た
め
の
厳
格
な
ロ
ッ
ク
ダ
ウ
ン
措
置
等
を

導
入
す
る
中
で
、
感
染
予
防
や
重
症
化
抑
制

の
た
め
の
ワ
ク
チ
ン
開
発
は
喫
緊
の
課
題
で

し
た
。
従
来
型
の
タ
ン
パ
ク
ワ
ク
チ
ン
も
作

成
さ
れ
広
く
使
用
さ
れ
ま
し
た
が
、
新
た
に

登
場
し
た
の
が
遺
伝
子
情
報
ワ
ク
チ
ン
の
ｍ

Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
と
Ｄ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
で
し

た
。
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
に
つ
い
て
は
項
を

改
め
て
解
説
し
ま
す
。

①
タ
ン
パ
ク
ワ
ク
チ
ン

　

組
み
替
え
タ
ン
パ
ク
ワ
ク
チ
ン
は
、
ウ
イ

ル
ス
表
面
に
あ
る
ス
パ
イ
ク
タ
ン
パ
ク
を

遺
伝
子
工
学
的
に
合
成
し
超
微
小
粒
子
化

し
た
後
に
、
免
疫
の
活
性
化
を
促
進
す
る
ア

ジ
ュ
バ
ン
ト
を
添
加
し
た
一
種
の
不
活
化

ワ
ク
チ
ン
で
す
。
こ
の
タ
ン
パ
ク
が
ヒ
ト
の

体
内
に
取
り
込
ま
れ
、
そ
れ
に
対
し
て
抗
体

が
産
生
さ
れ
て
感
染
を
予
防
し
よ
う
と
す

る
も
の
で
す
。
本
邦
で
は
武
田
社
ワ
ク
チ
ン

（
ノ
バ
バ
ッ
ク
ス
社
開
発
）
が
、
公
的
認
可

さ
れ
ま
し
た
が
実
際
に
は
30
万
回
程
度
使

用
さ
れ
た
に
す
ぎ
ま
せ
ん
（
２
０
２
３
年
12

月
25
日
供
給
終
了
予
定
）。

　

ま
た
タ
ン
パ
ク
ワ
ク
チ
ン
と
し
て
は
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
そ
の
も
の
を
不
活
化
し
た

中
国
シ
ノ
バ
ッ
ク
社
ワ
ク
チ
ン
が
あ
り
、
中

国
国
内
の
み
な
ら
ず
中
南
米
や
ア
フ
リ
カ
の

国
々
、
一
帯
一
路
関
係
諸
国
に
広
く
輸
出
さ

特  

集
天
然
痘
ワ
ク
チ
ン
種
痘
か
ら

 
新
型
コ
ロ
ナ
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
へ

ワ
ク
チ
ン
今
と
昔

石原 清

新潟県けんこう財団
新潟健診プラザ施設長
新潟大学名誉教授

̶

そ
の
２̶



3

れ
一
時
は
世
界
中
で
使
用
さ
れ
ま
し
た
。
本

来
自
然
感
染
し
て
も
感
染
防
御
抗
体
で
き
難

い
ウ
イ
ル
ス
を
さ
ら
に
不
活
化
す
る
の
で
す

か
ら
、
抗
体
産
生
能
は
低
く
、
特
に
変
異
株

に
対
し
て
は
無
効
で
し
た
。
南
米
チ
リ
は
当

時
ワ
ク
チ
ン
接
種
率
世
界
第
３
位
で
あ
り
な

が
ら
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
者
数

や
死
亡
者
数
は
拡
大
の
一
途
を
辿
り
、
３
回

目
接
種
以
降
を
中
国
製
ワ
ク
チ
ン
か
ら
Ｄ
Ｎ

Ａ
ワ
ク
チ
ン
や
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
に
切
り

替
え
て
お
り
、
他
南
米
諸
国
も
こ
れ
に
追
随

し
て
い
ま
す
。

　

米
国
の
研
究
者
は
、
中
国
で
ゼ
ロ
コ
ロ
ナ

政
策
を
廃
止
し
た
２
０
２
２
年
12
月
か
ら

２
０
２
３
年
１
月
ま
で
の
30
歳
以
上
で
推

定
１
８
７
万
人
の
超
過
死
亡
が
発
生
し
た

と
試
算
し
て
い
ま
す
。
中
国
製
ワ
ク
チ
ン
が

い
か
に
無
効
で
あ
っ
た
か
を
自
ら
が
示
し
て

い
ま
す
。

②
Ｄ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン

　

ウ
イ
ル
ス
の
遺
伝
子
情
報
を
組
み
込
ん

だ
Ｄ
Ｎ
Ａ
を
体
内
に
注
入
す
る
と
、
個
体
側

の
細
胞
は
そ
の
設
計
図
に
基
づ
い
て
ウ
イ

ル
ス
タ
ン
パ
ク
を
合
成
し
ま
す
。
つ
い
で
そ

の
タ
ン
パ
ク
に
対
す
る
抗
体
が
産
生
さ
れ

ま
す
が
、
こ
れ
に
は
ベ
ク
タ
ー
ワ
ク
チ
ン
と

プ
ラ
ス
ミ
ド
ワ
ク
チ
ン
と
が
あ
り
ま
す
。

　

ベ
ク
タ
ー
ワ
ク
チ
ン
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
ス
パ
イ
ク
タ
ン
パ
ク
を
作
る
遺
伝

子
を
、
無
害
な
別
の
ウ
イ
ル
ス
に
組
み
込
ん

で
ウ
イ
ル
ス
ご
と
接
種
し
ま
す
。
無
害
な
ウ

イ
ル
ス
が
細
胞
に
感
染
し
て
ス
パ
イ
ク
タ
ン

パ
ク
が
合
成
さ
れ
、
体
内
で
そ
れ
に
対
す
る

抗
体
が
作
ら
れ
ま
す
。
イ
ギ
リ
ス
の
ア
ス
ト

ラ
ゼ
ネ
カ
社
と
オ
ッ
ク
ス
フ
ォ
ー
ド
大
学
が

開
発
し
た
製
品
や
、
ア
メ
リ
カ
の
ジ
ョ
ン
ソ

ン
・
エ
ン
ド
・
ジ
ョ
ン
ソ
ン
社
製
と
が
あ
り

ま
す
が
、
本
邦
で
は
承
認
さ
れ
た
も
の
の
公

的
接
種
は
行
わ
れ
て
お
り
ま
せ
ん
。
ロ
シ
ア

研
究
機
関
が
開
発
し
た
ス
プ
ー
ト
ニ
ク
Ｖ
も

こ
の
タ
イ
プ
の
ワ
ク
チ
ン
で
す
が
、
充
分
な

安
全
性
と
有
効
性
が
確
認
さ
れ
な
い
ま
ま
広

く
使
用
さ
れ
た
い
わ
く
つ
き
ワ
ク
チ
ン
で
す
。

　

ベ
ク
タ
ー
ウ
イ
ル
ス
に
代
わ
っ
て
人
工

的
に
作
っ
た
プ
ラ
ス
ミ
ド
に
ウ
イ
ル
ス
Ｄ

Ｎ
Ａ
を
導
入
し
た
の
が
、
プ
ラ
ス
ミ
ド
ワ
ク

チ
ン
で
す
。
投
与
さ
れ
た
プ
ラ
ス
ミ
ド
Ｄ
Ｎ

Ａ
は
、
核
外
で
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
に
情
報
を
伝
え
、

リ
ボ
ソ
ー
ム
で
翻
訳
さ
れ
て
ウ
イ
ル
ス
タ

ン
パ
ク
が
合
成
さ
れ
ま
す
。
大
阪
の
バ
イ
オ

ベ
ン
チ
ャ
ー
企
業
、
ア
ン
ジ
ェ
ス
社
は
こ
の

型
の
ワ
ク
チ
ン
を
開
発
し
、
国
内
で
は
最
も

早
く
人
に
使
用
さ
れ
安
全
性
や
有
効
性
を

確
認
す
る
臨
床
試
験
が
始
め
ら
れ
ま
し
た
。

結
果
と
し
て
接
種
12
週
間
後
で
の
ウ
イ
ル

ス
抑
制
効
果
が
水
準
に
達
す
る
こ
と
が
で

き
ず
、
２
０
２
２
年
９
月
７
日
突
如
開
発
中

止
を
発
表
し
ま
し
た
。
２
０
２
０
年
夏
、
大

阪
府
知
事
が
「
年
内
の
大
阪
ワ
ク
チ
ン
の
治

験
開
始
」「
10
万
、
20
万
人
分
単
位
で
の
提

供
」
と
語
っ
た
こ
と
に
呼
応
し
て
、
同
社
の

株
価
３
７
５
円
が
そ
の
発
言
後
に
２
４
９
２

円
ま
で
急
騰
、
開
発
中
止
を
受
け
た
後
２
１

０
円
に
下
落
し
た
と
い
う
お
話
、
国
か
ら
受

け
た
約
75
億
円
と
い
う
巨
額
支
援
が
無
に
化

し
た
と
い
う
お
話
、
国
民
と
し
て
笑
い
話
で

は
済
ま
さ
れ
ま
せ
ん
。

２ 

ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
実
用
化
へ
の
道

①
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
と
は  

　

ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
は
常
時
私
た
ち
の
体
の
中
で

タ
ン
パ
ク
合
成
の
た
め
に
使
わ
れ
て
い
ま

す
。
体
内
無
数
の
細
胞
の
一
つ
ひ
と
つ
の
中

に
は
核
が
あ
り
、
核
の
中
に
は
タ
ン
パ
ク
合

成
の
設
計
図
で
あ
る
Ｄ
Ｎ
Ａ
が
あ
り
ま
す
。

Ｄ
Ｎ
Ａ
は
非
常
に
大
切
な
タ
ン
パ
ク
合
成

の
設
計
図
で
す
か
ら
、
普
段
そ
の
ま
ま
で
使

わ
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
が

Ｄ
Ｎ
Ａ
に
あ
る
情
報
の
必
要
な
所
だ
け
を

コ
ピ
ー
し
て
、
そ
れ
を
核
外
に
あ
る
タ
ン
パ

ク
合
成
装
置
の
リ
ボ
ソ
ー
ム
に
届
け
ま
す
。

そ
こ
で
情
報
が
読
み
取
ら
れ
て
タ
ン
パ
ク

が
合
成
さ
れ
ま
す
。
Ｄ
Ｎ
Ａ
の
遺
伝
情
報
を

リ
ボ
ソ
ー
ム
に
届
け
る
役
割
を
担
っ
て
い

ま
す
の
で
、
こ
の
Ｒ
Ｎ
Ａ
は
「
メ
ッ
セ
ン

ジ
ャ
ー
」
Ｒ
Ｎ
Ａ
と
呼
ば
れ
ま
す
。

②
カ
タ
リ
ン
・
カ
リ
コ
博
士
の
挑
戦

　

ウ
イ
ル
ス
タ
ン
パ
ク
の
一
部
を
体
内
で

大
量
生
産
さ
せ
て
効
果
的
な
ワ
ク
チ
ン
を

作
る
と
い
う
こ
と
は
夢
の
よ
う
な
話
で
す
。

ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
の
研
究
を
続
け
る
た
め
に
ハ
ン

ガ
リ
ー
か
ら
一
家
で
ア
メ
リ
カ
に
移
住
し

た
カ
リ
コ
博
士
は
、
タ
ン
パ
ク
産
生
の
情
報

を
担
う
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
に
関
し
て
深
い
関
心
を

持
ち
続
け
、
研
究
を
重
ね
て
き
ま
し
た
。

　

特
定
の
タ
ン
パ
ク
合
成
の
情
報
を
有
す
る

ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
を
人
工
的
に
作
り
細
胞
内
に
送
り

込
め
ば
、
細
胞
内
の
リ
ボ
ソ
ー
ム
が
そ
の
情

報
を
読
み
取
り
、
目
的
の
タ
ン
パ
ク
を
合
成

し
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。
そ
れ
が
ウ
イ
ル
ス

タ
ン
パ
ク
で
あ
れ
ば
免
疫
細
胞
に
よ
り
認
識

さ
れ
、ワ
ク
チ
ン
と
し
て
実
用
化
で
き
ま
す
。

　

こ
の
構
想
は
多
く
の
研
究
者
た
ち
か
ら

不
可
能
と
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
カ
リ
コ
博

士
は
こ
れ
に
挑
戦
し
続
け
ま
し
た
。
結
果
は

失
敗
の
連
続
で
あ
り
成
果
を
出
せ
ず
、
社
会

的
意
義
の
あ
る
研
究
に
は
見
え
な
い
と
い

う
理
由
で
所
属
の
ペ
ン
シ
ル
ベ
ニ
ア
大
学

か
ら
非
常
勤
勤
務
へ
の
降
格
が
言
い
渡
さ

れ
ま
し
た
。

③
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
実
用
化
に
向
け
て
の
二
つ
の
発
見

　

降
格
を
受
け
入
れ
大
学
に
と
ど
ま
る
こ
と

を
決
め
た
カ
リ
コ
博
士
に
は
、
そ
の
２
年
後

の
１
９
９
７
年
に
運
命
的
な
あ
る
人
と
の
出

会
い
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
人
と
は
職
場
の
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コ
ピ
ー
機
の
順
番
待
ち
の
際
に
知
り
合
っ
た

と
い
う
、
ノ
ー
ベ
ル
賞
共
同
受
賞
者
と
な
っ

た
ペ
ン
シ
ル
ベ
ニ
ア
大
学
ワ
イ
ス
マ
ン
教
授

で
し
た
。
二
人
は
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
に
つ
い
て
多
く

を
語
り
合
い
、
理
解
し
合
い
意
気
投
合
し
、

二
人
三
脚
で
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
の
研
究
に
邁
進
し
ま

し
た
。
研
究
の
成
果
と
し
て
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
実
用

化
に
向
け
て
の
重
要
な
二
つ
の
発
見
が
あ
り

ま
し
た
。
一
つ
が
注
入
さ
れ
た
人
工
的
ｍ
Ｒ

Ｎ
Ａ
に
特
定
の
化
学
修
飾
を
施
す
こ
と
に
よ

り
、
生
体
に
投
与
し
て
も
免
疫
系
が
発
動
せ

ず
炎
症
を
起
こ
さ
な
い
こ
と
に
成
功
し
た
こ

と
で
し
た
。
も
う
一
つ
が
壊
れ
や
す
い
ｍ
Ｒ

Ｎ
Ａ
を
脂
質
の
膜
に
包
み
込
む
こ
と
に
よ
り

そ
の
不
安
定
さ
を
克
服
し
た
こ
と
で
す
。

こ
れ
ら
の
発
見
は
２
０
０
５
年
に
発
表
さ

れ
ま
し
た
が
、
当
時
注
目
さ
れ
る
こ
と
も
な

く
、
大
学
当
局
は
２
０
１
０
年
に
そ
の
ラ
イ

セ
ン
ス
を
売
却
し
て
し
ま
っ
た
そ
う
で
す
。

④
カ
リ
コ
博
士
と
ビ
オ
ン
テ
ッ
ク
社

ビ
オ
ン
テ
ッ
ク
社
の
創
業
者
の
ウ
ー
ル
・

シ
ャ
ヒ
ン
博
士
と
妻
の
エ
ズ
レ
ム
・
テ
ュ
レ

ジ
博
士
は
、
と
も
に
ト
ル
コ
系
ド
イ
ツ
人
の

医
師
で
あ
り
最
先
端
医
療
の
研
究
者
で
も
あ

り
ま
し
た
。
二
人
は
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
に

よ
る
癌
の
免
疫
療
法
に
つ
い
て
研
究
し
て
い

ま
し
た
の
で
、
カ
リ
コ
博
士
の
研
究
成
果
を

高
く
評
価
し
て
い
ま
し
た
。
大
学
か
ら
の
支

援
を
得
ら
れ
ず
、
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
開
発

競
争
の
蚊
帳
の
外
に
お
か
れ
て
い
た
カ
リ
コ

博
士
を
夫
妻
は
ビ
オ
ン
テ
ッ
ク
社
に
迎
え
入

れ
、
２
０
１
３
年
に
３
人
の
共
同
事
業
が
ス

タ
ー
ト
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

３
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン

の
開
発

２
０
２
０
年
３
月
11
日
、
世
界
保
健
機
関

が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
流
行
を

パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
と
宣
言
し
た
の
と
期
を
同
じ

く
し
て
ビ
オ
ン
テ
ッ
ク
社
は
、
ア
メ
リ
カ
の

製
薬
会
社
大
手
の
フ
ァ
イ
ザ
ー
社
と
と
も
に

ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
を
用
い
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

ワ
ク
チ
ン
の
開
発
を
開
始
す
る
と
発
表
し
ま

し
た
。
日
本
で
は
ク
ル
ー
ズ
船
の
感
染
で
大

騒
ぎ
し
て
い
た
時
で
す
。

ビ
オ
ン
テ
ッ
ク
社
は
カ
リ
コ
博
士
を
迎
え

て
蓄
積
し
て
い
た
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
に
関
す
る
技
術

と
知
見
、
そ
し
て
フ
ァ
イ
ザ
ー
社
と
の
提
携

に
よ
り
、
こ
の
新
技
術
の
安
全
性
チ
ェ
ッ
ク

の
た
め
の
大
規
模
治
験
を
短
期
間
で
ク
リ
ア

し
ま
し
た
。
２
０
２
０
年
12
月
に
は
イ
ギ
リ

ス
で
緊
急
使
用
が
承
認
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ

し
て
広
範
な
接
種
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
世
界
中
で

展
開
さ
れ
、
感
染
拡
大
の
抑
制
に
広
く
寄
与

し
ま
し
た
。
モ
デ
ル
ナ
社
の
ワ
ク
チ
ン
も
、

カ
リ
コ
博
士
の
研
究
に
基
づ
い
て
作
ら
れ
て

い
ま
す
。
創
業
者
の
デ
リ
ッ
ク
・
ロ
ッ
シ
博

士
は
、
カ
リ
コ
博
士
の
２
０
０
５
年
の
論
文

を
読
ん
で
、
即
座
に
「
こ
れ
は
ノ
ー
ベ
ル
賞

に
値
す
る
」
と
直
感
し
た
そ
う
で
す
。

４
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
変
異
株

の
出
現
と
そ
の
対
応

①
変
異
株
と
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン

世
界
に
先
駆
け
て
積
極
的
に
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ

ク
チ
ン
接
種
を
行
っ
た
イ
ス
ラ
エ
ル
で
は

あ
っ
と
い
う
間
に
感
染
者
が
著
減
し
、
人
類

は
つ
い
に
こ
の
感
染
症
を
克
服
し
た
か
と
思

わ
せ
ま
し
た
。
し
か
し
、
ウ
イ
ル
ス
と
人
類

の
戦
い
は
そ
ん
な
に
簡
単
に
は
決
着
が
つ
き

ま
せ
ん
。
46
億
年
前
地
球
が
誕
生
、
そ
し
て

ウ
イ
ル
ス
は
30
億
年
前
こ
の
地
に
出
現
、
人

類
は
つ
い
最
近
の
20
万
年
前
に
こ
の
地
球
上

で
生
物
の
仲
間
入
り
し
た
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

人
類
と
い
う
新
参
者
が
、
た
や
す
く
先
駆
者

た
ち
に
勝
つ
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
ウ
イ
ル

ス
は
ワ
ク
チ
ン
の
攻
撃
か
ら
身
を
守
る
術
を

持
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
は
ヒ
ト
の
免
疫
と

い
う
武
器
に
勝
つ
た
め
に
そ
の
矛
先
を
変
化

さ
せ
る
こ
と
、
す
な
わ
ち
変
異
す
る
こ
と
で

す
。
当
初
の
武
漢
型
か
ら
ア
ル
フ
ァ
株
や
デ

ル
タ
株
な
ど
変
異
株
が
出
現
し
、
そ
の
亜
種

が
出
て
は
消
え
、消
え
て
は
出
て
き
ま
し
た
。

こ
れ
に
対
し
て
、
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
に
は

新
し
い
変
異
株
に
合
わ
せ
た
遺
伝
情
報
を
含

む
ワ
ク
チ
ン
を
短
期
間
に
製
造
す
る
こ
と
が

で
き
る
と
い
う
今
ま
で
の
ワ
ク
チ
ン
に
は
な

か
っ
た
利
点
が
あ
り
ま
す
。

②
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
に
対
す
る
改
良
ｍ
Ｒ
Ｎ

Ａ
ワ
ク
チ
ン

こ
れ
ま
で
の
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
は
、
２
０

１
９
年
に
武
漢
で
発
生
し
た
従
来
株
と
呼

ば
れ
る
元
々
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を

鋳
型
に
作
ら
れ
た
ワ
ク
チ
ン
で
し
た
。
そ
の

後
変
異
株
が
次
々
に
出
現
し
、
２
０
２
２
年

に
世
界
最
大
の
感
染
者
数
を
記
録
し
た
の

が
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
で
す
。
従
来
株
も
オ
ミ
ク

ロ
ン
株
も
分
類
上
は
同
じ
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
で
す
が
、
変
異
を
繰
り
返
す
ご
と
に

表
面
の
突
起
部
分
は
か
な
り
違
う
形
と

ビオンテック本社。新潟大学第３内科時代同僚だった故永井茂雄
先生が留学したマインツ市（ドイツ）にあります。

（https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=93943761より）
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な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
現
在
主
流
の
オ
ミ

ク
ロ
ン
株
に
対
し
て
よ
り
高
い
免
疫
効
果

を
得
る
た
め
に
は
、
変
異
し
た
突
起
タ
ン
パ

ク
に
も
対
応
で
き
る
改
良
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク

チ
ン
が
必
要
で
す
。
こ
れ
は
２
価
ワ
ク
チ
ン

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
が
、
２
価
と
は
二
つ
の

抗
原
タ
イ
プ
、
従
来
型
（
武
漢
株
）
と
変
異

型
（
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
）
の
２
種
類
の
亜
系
ウ

イ
ル
ス
に
対
し
て
効
果
を
も
つ
ワ
ク
チ
ン

と
い
う
意
味
で
す
。
日
本
で
は
こ
の
２
価
ワ

ク
チ
ン
が
２
０
２
２
年
５
月
か
ら
本
年
９
月

ま
で
公
的
使
用
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
オ
ミ

ク
ロ
ン
株
Ｂ
Ａ
・
１
と
Ｂ
Ａ
・
５
に
対
す
る

中
和
抗
体
の
産
生
量
は
従
来
ワ
ク
チ
ン
の

１
・
５
〜
２
・
０
倍
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
そ
れ
以
外
の
ア
ル
フ
ァ
株
や
デ
ル
タ
株

に
対
し
て
も
２
価
ワ
ク
チ
ン
の
方
が
よ
り
高

い
抗
体
価
が
得
ら
れ
る
よ
う
で
す
。

③
直
近
の
公
的
接
種
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン

　

今
冬
に
流
行
が
予
想
さ
れ
る
Ｅ
Ｇ
・
５
・

１
な
ど
の
変
異
株
は
感
染
力
が
強
く
、
従
来

型
の
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
や
過
去
の
感
染
に

よ
っ
て
獲
得
し
た
免
疫
か
ら
逃
れ
や
す
い

と
考
え
ら
れ
、
私
た
ち
は
新
た
な
変
異
株
に

対
し
て
充
分
な
抵
抗
力
を
も
ち
合
わ
せ
て

い
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
本
年
９
月
承
認

さ
れ
た
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
対
応
１
価
ワ
ク
チ

ン
（
Ｘ
Ｂ
Ｂ
・
１
・
５
対
応
）
は
、臨
床
デ
ー

タ
で
は
な
く
基
礎
的
検
討
の
段
階
で
す
が
、

こ
の
変
異
株
に
も
有
効
と
の
こ
と
で
す
。
厚

労
省
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
は
、「
国
立
感
染

症
研
究
所
が
実
施
し
た
ウ
イ
ル
ス
の
評
価

に
よ
る
と
、
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
対
応
１
価
ワ
ク

チ
ン
の
接
種
で
得
ら
れ
る
中
和
抗
体
は
、
Ｅ

Ｇ
・
５
・
１
に
対
し
て
も
Ｘ
Ｂ
Ｂ
・
１
・
５

と
同
程
度
に
効
果
が
あ
る
こ
と
が
確
認
さ

れ
て
い
る
。」
と
記
し
て
あ
り
ま
す
。

④
コ
ロ
ナ
汎
変
異
株
万
能
ワ
ク
チ
ン
の
研
究

　

ご
く
最
近
、
ど
の
よ
う
な
コ
ロ
ナ
変
異
株

に
対
し
て
も
有
効
な
夢
の
万
能
ワ
ク
チ
ン
開

発
に
つ
い
て
の
研
究
報
告
が
イ
ギ
リ
ス
か
ら

あ
り
ま
し
た
。
ウ
イ
ル
ス
の
複
製
に
必
要
で

か
つ
変
異
が
起
こ
り
難
く
、
ヒ
ト
に
免
疫
反

応
を
引
き
起
こ
す
構
造
物
が
コ
ロ
ナ
系
ウ
イ

ル
ス
共
通
に
存
在
す
る
こ
と
に
注
目
し
ま
し

た
。
そ
れ
は
ス
パ
イ
ク
タ
ン
パ
ク
上
に
あ
っ

て
ウ
イ
ル
ス
が
宿
主
に
侵
入
す
る
際
に
細
胞

膜
表
面
の
受
容
体
（
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
）
と
結
合
す

る
Ｒ
Ｂ
Ｄ
（
受
容
体
結
合
部
位
）
と
呼
ば
れ

る
場
所
の
中
に
あ
る
そ
う
で
す
。
研
究
チ
ー

ム
は
合
成
生
物
学
、タ
ン
パ
ク
質
構
造
解
析
、

計
算
生
物
学
、
免
疫
最
適
化
等
あ
ら
ゆ
る
知

見
と
技
術
を
駆
使
し
て
こ
の
抗
原
タ
ン
パ
ク

を
デ
ジ
タ
ル
設
計
し
、
単
一
合
成
抗
原
を
作

成
し
ま
し
た
。
そ
の
タ
ン
パ
ク
を
ベ
ー
ス
に

Ｄ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
、
タ
ン
パ
ク
ワ
ク
チ
ン
、

ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
を
作
成
し
て
そ
れ
ぞ
れ

を
マ
ウ
ス
、
ウ
サ
ギ
、
モ
ル
モ
ッ
ト
に
接
種

し
た
と
こ
ろ
、
い
ず
れ
の
ワ
ク
チ
ン
も
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
全
て
の
変
異
株
に
対
し
て

強
力
な
免
疫
応
答
を
引
き
起
こ
し
た
そ
う
で

す
。
す
で
に
ヒ
ト
で
の
臨
床
試
験
も
進
め
ら

れ
て
い
る
と
の
こ
と
で
す
。
有
効
性
が
認
め

ら
れ
れ
ば
、
将
来
の
変
異
株
を
先
取
り
し
た

対
策
が
と
れ
る
画
期
的
な
ワ
ク
チ
ン
と
し
て

期
待
さ
れ
ま
す
。

５ 

カ
タ
リ
ン
・
カ
リ
コ
博
士
は
語
る

　

２
回
に
わ
た
っ
た
「
ワ
ク
チ
ン
今
と
昔
」

の
稿
を
閉
じ
る
に
あ
た
っ
て
、
カ
リ
コ
博
士

の
談
話
を
、
増
田
ユ
リ
ア
著
「
世
界
を
救
う

ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
の
開
発
者
カ
タ
リ
ン
・

カ
リ
コ
博
士
」
か
ら
引
用
し
紹
介
し
ま
す
。

こ
れ
は
ご
自
身
が
ペ
ン
シ
ル
ベ
ニ
ア
大
学
で

コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
を
受
け
た
際
に
医
療
ス

タ
ッ
フ
を
前
に
し
て
お
話
さ
れ
た
内
容
で
す
。

  

『
真
に
称
え
ら
れ
る
べ
き
は
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
と
最
前
線
で
向
き
合
っ
て
い
る

医
療
従
事
者
や
、
こ
ん
な
時
で
も
仕
事
を
休

め
な
い
エ
ッ
セ
ン
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
と
呼

ば
れ
る
人
た
ち
で
す
。
私
は
た
だ
研
究
や
実

験
に
没
頭
し
て
き
た
だ
け
、
好
き
な
こ
と
を

続
け
て
き
た
だ
け
な
の
で
す
』

　
『
ワ
ク
チ
ン
開
発
に
よ
っ
て
、
自
分
が
こ

れ
ほ
ど
ま
で
に
注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な
る

と
は
思
っ
て
も
み
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
だ
か

ら
と
言
っ
て
私
の
何
が
変
わ
る
わ
け
で
も

あ
り
ま
せ
ん
。
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
で
自
分
が
有

名
に
な
る
こ
と
と
、
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
が
起
こ

ら
ず
に
自
分
が
無
名
の
ま
ま
で
い
る
こ
と

と
、
ど
ち
ら
を
選
ぶ
か
と
聞
か
れ
た
ら
、
迷

わ
ず
後
者
を
選
び
ま
す
。
私
は
基
礎
科
学
の

研
究
者
で
す
』

　
『
ｍ
Ｒ
Ｎ
Ａ
ワ
ク
チ
ン
の
技
術
が
他
の
病

気
の
予
防
や
治
療
に
役
立
つ
こ
と
、
そ
れ
こ

そ
が
私
が
願
っ
て
い
る
こ
と
な
の
で
す
。
科

学
者
は
、
生
涯
歌
い
続
け
る
ロ
ッ
ク
ミ
ュ
ー

ジ
シ
ャ
ン
と
同
じ
で
す
。
私
も
命
あ
る
限
り

研
究
を
続
け
ま
す
』

2023年ノーベル生理学・医学賞受賞、ドリュー・ワイスマン教授（左）と
カタリン・カリコ博士（右）。（東京新聞 TOKYO Web より）
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紅も

み

じ葉
狩
り

弥
彦
公
園
も
み
じ
谷
（
西
蒲
原
郡
弥
彦
村
）

　
　

西
蒲
原
郡
弥
彦
村
の
弥
彦
公
園
は
、
煉
瓦
の
ト
ン
ネ
ル
や
渓

流
、
神
社
な
ど
が
あ
り
、
日
本
の
風
情
を
感
じ
ら
れ
る
公
園
で
、

約
4
万
坪
に
も
及
ぶ
広
さ
を
誇
り
ま
す
。

　
　

中
で
も
も
み
じ
谷
は
紅
葉
の
名
所
と
し
て
知
ら
れ
、
朱
色
に
塗

ら
れ
た
観
月
橋
と
紅
葉
が
織
り
な
す
景
色
は
訪
れ
る
人
の
心
を
和

ま
せ
て
く
れ
ま
す
。
夜
は
期
間
中
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
さ
れ
、
も
み
じ

谷
全
体
が
幻
想
的
な
世
界
に
様
変
わ
り
し
ま
す
。

　
　

弥
彦
公
園
は
、
染
井
吉
野
や
八
重
桜
な
ど
約
１
，
０
０
０
本
の

桜
の
名
所
と
し
て
も
知
ら
れ
て
お
り
、
稀
少
な
里
桜
の
品
種
な
ど

も
楽
し
め
ま
す
。

も
み
じ
谷
渡
る
風
さ
え
朱あ

か

に
染
む

大正７年頃の築造。煉瓦造りの人道トンネルは希少で、
国の登録有形文化財となっています。

朱塗りの観月橋周辺で燃え盛るように色づく紅葉が訪れる人を魅了します。

「弥彦公園紅葉ライトアップ」が「日本夜景遺産」の新規認定地として
2023年に登録されました。

弥 彦 公 園
 住所
　新潟県西蒲原郡弥彦村弥彦667-1

 交通アクセス
■電車でお越しの方

　　JR弥彦線・弥彦駅から徒歩１分
■車でお越しの方

　　北陸自動車道・三条燕ICから車で約25分

お問い合わせ先
一般社団法人弥彦観光協会 TEL.0256-94-3154

◎  彌彦神社「一の鳥居」「玉の橋」のライトアップも行われます。（2023年より弥彦公園近くにある大イチョウもライトアップ開始）
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　食事を変えると、体も変わります。健康的な体をつくるためには、健康的な食生活を
継続していくことが大切です。主食・主菜・副菜をそろえて、栄養バランスの良い食事
をとりましょう。
　高血圧予防のために、減塩を心がけることも大切です。食塩摂取量の目安は、男性で
一日８g未満、女性で一日７g未満となっています。
　食べ方も大切です。食事はよく噛んでゆっくり時間をかけて食べましょう。早食いを
する人は、男女ともにメタボになるリスクが高くなる傾向があります。
　次に、決まった時間に朝昼夕の食事をとるようにしましょう。夕食後に間食をする人や、
就寝前２時間以内に食事をする日が週に３回以上ある人は、メタボのリスクが上がるの
で注意が必要です。

け
コ
ん
ラ
こ
ム
う こわい！こわい！ メタボの話

　「内臓脂肪型肥満」を防ぐことが、生活習慣病予防につながります。内臓脂肪は食事でとった
エネルギーよりも消費エネルギーが少ないときに蓄積されるため、食事や運動といった生活習
慣を見直すことがメタボ予防には欠かせません。今回は、「食生活を見直す」について説明します。

 「食生活を見直す」
脱メタボの生活習慣改善のヒントその1

夕食後の間食や就寝
前 2時間以内の食事
は慎む

決まった時間に
朝昼夕しっかり食事
をとる

高血圧予防のため、
食塩摂取量を減らす

主食・主菜・副菜を
そろえて、
栄養バランスの良い
食事をとる

よく噛んでゆっくり
時間をかけて食べる
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は
じ
め
に

今
年
の
夏
は
、
観
測
史
上
最
も
暑
か
っ
た
記

録
的
な
猛
暑
で
し
た
。
９
月
に
入
っ
て
も
残
暑

が
き
び
し
く
、
こ
の
ま
ま
冬
も
暖
冬
傾
向
と
予

想
さ
れ
て
い
ま
す
。
と
は
言
え
、
夏
が
と
て
も

暑
か
っ
た
分
、
秋
を
迎
え
少
し
気
温
も
落
ち
着

い
て
来
て
、
過
ご
し
や
す
い
秋
の
季
節
を
充
分

に
楽
し
み
た
い
と
思
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
も

多
い
と
思
い
ま
す
。「
芸
術
の
秋
」「
読
書
の
秋
」

「
食
欲
の
秋
」「
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
」
と
秋
の
つ
く

言
葉
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。「
ス
ポ
ー
ツ
の

秋
」
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
由
来
は
、
秋

は
、
暑
か
ら
ず
寒
か
ら
ず
気
候
的
に
も
運
動
を

す
る
の
に
適
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま

す
が
、
１
９
６
４
年
に
開
催
さ
れ
た
東
京
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
の
開
会
式
が
10
月
10
日
で
あ
っ
た
こ

と
か
ら
10
月
10
日
を
体
育
の
日
と
定
め
、
そ
の

後
、
10
月
の
第
二
月
曜
日
と
毎
年
日
程
が
変
動

す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
法
律
で

定
め
ら
れ
た
体
育
の
日
の
目
的
は
変
わ
ら
ず
に

「
国
民
が
ス
ポ
ー
ツ
に
親
し
み
、
健
康
な
心
身

を
つ
ち
か
う
日
」と
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
、

健
康
な
心
身
＝
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
健
康
を

テ
ー
マ
に
、
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
関
係
性
、
ま

た
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
＝
こ
こ
ろ
の
健
康
を
保

つ
上
で
身
体
か
ら
の
ア
プ
ロ
ー
チ
の
有
効
性
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
関
係
性

皆
様
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど

の
運
動
を
し
た
ら
「
気
分
が
ス
ッ
キ
リ
し
た
」、

ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
た
ら
「
体
も
気
持
ち
も
ゆ
っ

た
り
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
た
」
と
い
う
ご
経
験
は

な
い
で
し
ょ
う
か
？
こ
の
こ
と
は
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
と
い
う
身

体
活
動
を
通
じ
て
こ
こ
ろ（
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
）

に
も
良
い
影
響
を
与
え
て
い
る
と
い
う
こ
と
に

他
な
り
ま
せ
ん
。
身
体
活
動
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
、言
い
換
え
る
と
「
か
ら
だ
」
と
「
こ
こ
ろ
」

は
、
密
接
に
関
係
し
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
に

「
こ
こ
ろ
」
と
「
か
ら
だ
」
の
作
用
が
相
関
関

係
に
あ
る
こ
と
を
「
心
身
相
関
」
と
言
い
ま
す
。

次
に
「
心
身
相
関
」
の
例
を
ご
紹
介
し
た
い
と

思
い
ま
す
。

身体

図１

健康体力
づくり

の現 代 人

Vol.

31

上月 篤子
株式会社ボディムーブズ代表取締役
アメリカスポーツ医学協会
ヘルスフィットネスフィジオロジスト

生
涯
現
役
の
体
づ
く
り

こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
健
康

̶

運
動
と
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス̶
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こ
の
よ
う
に
私
た
ち
は
、
日
々
の
生
活
の
中

で
多
く
の
「
心
身
相
関
」
の
事
象
を
体
験
・
経

験
し
て
い
ま
す
。「
こ
こ
ろ
」
や
「
か
ら
だ
」

の
状
態
が
変
化
す
る
と
、
自
律
神
経
系
、
内
分

泌
（
ホ
ル
モ
ン
）
系
、免
疫
系
が
影
響
を
受
け
、

不
安
や
緊
張
が
高
ま
る
と
交
感
神
経
が
活
発
に

な
り
、
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
な
ど
の
ホ
ル
モ
ン
を
分

泌
し
ま
す
。
そ
の
結
果
、
心
拍
数
が
上
昇
し
て

ド
キ
ド
キ
し
た
り
、
手
に
汗
を
か
い
た
り
す
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
改
善
す
る

か
ら
だ
か
ら
の
ア
プ
ロ
ー
チ

私
が
、
図
３
で
注
目
し
て
い
た
だ
き
た
い
の

は
、
太
字
の
部
分
で
す
。

●

運
動
と
ま
で
い
か
な
く
て
も
、
ち
ょ
っ

と
体
を
動
か
し
て
み
る
。

●
 

深
呼
吸
を
し
て
み
る
。（
呼
吸
を
整
え
て

み
る
）

●

ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
み
る
。

●

姿
勢
を
整
え
て
み
る
。

こ
れ
ら
は
、
日
常
生
活
の
中
で
直
ぐ
に
行
う

こ
と
が
で
き
て
、
心
身
の
変
化
を
実
感
し
や
す

い
も
の
で
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
や
散
歩
程
度
の
軽

い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
も
副
交
感
神
経
が
優
位
に

働
き
心
身
を
緊
張
か
ら
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態

へ
と
ス
イ
ッ
チ
を
切
り
替
え
て
く
れ
ま
す
。
ま

た
、
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と
言
わ
れ
る
「
セ
ロ
ト
ニ

ン
」「
エ
ン
ド
ル
フ
ィ
ン
」「
オ
キ
シ
ト
シ
ン
」

な
ど
の
脳
内
物
質
の
分
泌
も
促
さ
れ
、
こ
れ
ら

の
物
質
に
は
ス
ト
レ
ス
を
緩
和
し
、
精
神
の
安

定
を
は
か
り
、
集
中
力
を
高
め
る
作
用
が
あ
り

ま
す
。
特
に
自
律
神
経
を
整
え
る
た
め
に
は
、

き
つ
く
感
じ
る
運
動
で
は
な
く
、
ゆ
る
や
か
に

体
を
動
か
す
こ
と
で
十
分
効
果
が
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
日
々
の
生
活
の
中
で
の
ほ
ん
の

少
し
の
行
動
の
積
み
重
ね
が
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

に
も
良
い
影
響
を
与
え
て
い
き
ま
す
。

こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
健
康
を
よ
り
良
く
保
っ

て
い
く
た
め
に
は
、
日
常
生
活
の
中
で
の
こ
ま

め
な
ス
イ
ッ
チ
の
切
り
替
え
が
必
要
だ
と
思
い

ま
す
。
皆
様
そ
れ
ぞ
れ
に
ス
ト
レ
ス
解
消
法
を

お
持
ち
だ
と
思
い
ま
す
が
、
た
だ
休
ん
で
い
る

だ
け
で
は
、「
こ
こ
ろ
」
も
「
か
ら
だ
」
も
整

い
ま
せ
ん
。「
か
ら
だ
」
か
ら
「
こ
こ
ろ
」
へ

の
ア
プ
ロ
ー
チ
、
小
さ
な
一
歩
か
ら
は
じ
め
て

み
ま
し
ょ
う
。

図２

図３
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ほねのおはなし41

●
骨
粗
鬆
症
と
骨
折
の
予
防

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
つ
い
て

今
回
は
骨
の
健
康
に
密
接
に
関
係
す
る
筋
肉

の
こ
と
を
紹
介
し
ま
す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
い

う
言
葉
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？
加
齢
に
伴
い

四
肢
の
筋
肉
量
の
減
少
を
指
す
言
葉
で
、
ギ
リ

シ
ャ
語
の
〝
筋
肉
〞
を
表
す
〝
サ
ル
ク
ス
〞
と

〝
減
少
〞
を
意
味
す
る
〝
ペ
ニ
ア
〞
を
組
み
合

わ
せ
た
も
の
で
す
。
筋
肉
量
が
減
少
す
る
と

様
々
な
不
健
康
状
態
の
原
因
に
な
る
こ
と
か

ら
、
そ
の
定
義
と
し
て
「
筋
量
と
筋
力
の
進
行

性
か
つ
全
身
性
の
減
少
に
特
徴
づ
け
ら
れ
る
症

候
群
で
、
身
体
機
能
障
害
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
※

低
下
、

死
の
リ
ス
ク
を
伴
う
も
の
」と
な
っ
て
い
ま
す
。

２
０
１
７
年
に
発
表
さ
れ
た
日
本
の
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
サ
ル
コ
ペ
ニ

ア
は
２
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
り
、
１
つ
は
加
齢
変

化
が
原
因
、
も
う
１
つ
は
廃
用
（
運
動
不
足
）、

病
気
や
低
栄
養
な
ど
の
原
因
に
よ
る
筋
力
低

下
で
す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
高
齢
者
に
多
く
認

め
ら
れ
る
も
の
で
、
立
ち
上
が
り
動
作
や
歩

行
、
階
段
昇
降
な
ど
の
日
常
動
作
の
制
限
に
か

か
わ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
65
歳
以
上
の
高
齢

者
の
15
％
程
度
が
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
に
該
当
す

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の

割
合
は
、
加
齢
に
伴
っ
て
増
加
す
る
こ
と
、
女

性
よ
り
も
男
性
で
高
く
な
る
こ
と
な
ど
の
特

徴
が
あ
り
ま
す
。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
診
断
は
、
歩
行
速
度
、
握

力
、
筋
肉
量
測
定
で
行
わ
れ
ま
す
。
ま
ず
は
歩

行
速
度
が
１
・
０
m
／
秒
未
満
で
具
体
的
に
は

横
断
歩
道
の
歩
行
者
用
青
信
号
が
点
滅
す
る
間

に
渡
り
き
れ
な
い
時
は
要
注
意
で
す
。
ま
た
握

力
の
基
準
は
男
性
28
㎏
未
満
、
女
性
18
㎏
未

満
と
さ
れ
て
い
ま
す
。（
表
１
）

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の
予
防
に
は
日
々
の
運
動
と

栄
養
が
重
要
で
す
。
年
齢
と
と
も
に
体
で
合
成

で
き
る
た
ん
ぱ
く
質
の
量
は
低
下
し
ま
す
の
で

ア
ミ
ノ
酸
な
ど
た
ん
ぱ
く
質
を
積
極
的
に
摂
取

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質
は
、
肉

類
・
魚
介
類
・
卵
類
・
乳
類
な
ど
動
物
性
食
品

の
ほ
か
、
豆
類
・
穀
類
な
ど
植
物
性
食
品
に
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
特
定
の
食
品
に
偏
ら
ず

に
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
運
動
は
１
日
30
分
以
上
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

と
と
も
に
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
負
荷
を
か
け
た
運

動
が
推
奨
さ
れ
ま
す
。

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
は
、
認
知
症
や
骨
粗
鬆
症
と

と
も
に
高
齢
者
で
よ
く
見
ら
れ
ま
す
。
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
は
転
倒
や
骨
折
の
リ
ス
ク
の
増
加
、
日

常
生
活
の
活
動
性
の
低
下
、
生
活
の
質
の
低

下
、
身
体
障
害
、
自
立
性
の
喪
失
、
最
終
的
に

は
死
亡
率
の
増
加
に
繋
が
り
ま
す
。
健
康
寿
命

を
伸
ば
す
た
め
に
骨
折
予
防
、
認
知
症
対
策
と

と
も
に
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
対
策
が
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。

山本 智章

医療法人 愛広会
新潟リハビリテーション病院

院長

男性 女性

握力 28kg未満 18kg未満

５回椅子立ち上がり 12秒以上

歩行速度 1.0m/秒未満

表１：サルコペニアの基準
（アジアサルコペニアワーキンググループ2019）

加
齢
性
筋
肉
減
弱
現
象

※QOL＝「Quality Of Life（クオリティ・オブ・ライフ）」
を省略した言葉であり、「生命や生活の質」と訳され
ます。

サルコペニアの可能性

囲めない ちょうど囲める 間ができる

指輪っかテスト
サルコペニアのセルフチェック法

低 高

両手の親指と人
差し指で輪を作
り、利き足では
ない方のふくら
はぎの一番太い
部分に当ててみ
ましょう
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会
社
紹
介

新
潟
マ
ツ
ダ
自
動
車
株
式
会
社
は
新
潟
市

東
区
に
本
社
を
置
く
マ
ツ
ダ
の
カ
ー
デ
ィ
ー

ラ
ー
で
す
。
２
０
１
３
年
に
新
潟
県
下
一
社
体

制
と
な
り
、
10
年
を
過
ぎ
た
今
年
7
月
に
中

古
車
専
門
の
「
女
池
ユ
ー
カ
ー
ラ
ン
ド
」
を

新
店
オ
ー
プ
ン
い
た
し
ま
し
た
。
こ
れ
に
よ

り
上
・
中
・
下
越
・
新
潟
地
区
に
17
店
舗
展

開
と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
、
皆
様
に

安
心
・
快
適
な
カ
ー
ラ
イ
フ
を
ご
提
案
す
べ

く
社
員
一
丸
と
な
っ
て
努
力
し
て
参
り
ま
す
。

健
康
づ
く
り
へ
の
取
り
組
み

◎
健
康
経
営
宣
言

『
新
潟
マ
ツ
ダ
は
従
業
員
の
心
身
の
健
康

を
重
要
な
経
営
資
源
、
企
業
活
動
の
源
泉
と

し
て
位
置
付
け
、「
健
康
経
営
」
の
実
現
に

向
け
た
取
組
を
推
進
し
ま
す
。』
と
の
宣
言

に
基
づ
き
、
会
社
・
従
業
員
・
全
国
健
康
保

険
協
会
が
一
体
と
な
っ
て
、
従
業
員
及
び
家

族
の
健
康
保
持
・
増
進
を
図
る
た
め
、
三
つ

の
施
策
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

①
心
と
身
体
の
健
康
づ
く
り

●
定
期
健
康
診
断
・
特
定
健
康
診
断
受
診

率
の
向
上
、
及
び
検
査
結
果
に
よ
る
再

検
査
、
精
密
検
査
受
診
率
の
向
上
。

●
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
の
完
全
実
施
。

●
産
業
医
に
よ
る
健
康
指
導
の
実
施
。

●
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
費
用
の
補
助
。

②
職
場
環
境
整
備

●
完
全
分
煙
及
び
禁
煙
の
推
進
。

●
長
時
間
労
働
者
へ
の
対
応
。

③
健
康
意
識
の
向
上

●
健
康
及
び
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
セ
ミ
ナ
ー

の
実
施
。

◎
定
期
健
康
診
断
・
特
定
健
康
診
断

当
社
は
県
下
に
17
店
舗
を
展
開
し
、
通
勤

エ
リ
ア
の
広
い
従
業
員
も
い
る
た
め
、
広
域

で
対
応
し
て
い
た
だ
け
る
新
潟
県
け
ん
こ
う

財
団
様
に
ご
協
力
い
た
だ
き
、
全
従
業
員
が

等
し
く
受
診
す
る
こ
と
が
で
き
て
い
ま
す
。

◎
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
対
策

当
社
で
は
健
康
及
び
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
セ

ミ
ナ
ー
を
実
施
し
、
従
業
員
の
健
康
へ
の
意

識
を
高
め
る
と
と
も
に
、
定
期
的
に
ス
ト
レ

ス
チ
ェ
ッ
ク
を
完
全
実
施
す
る
こ
と
で
本
人

の
ス
ト
レ
ス
状
況
に
気
付
き
を
促
す
こ
と
に

よ
っ
て
従
業
員
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
と
職
場

環
境
の
改
善
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

◎
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
の
推
進

従
業
員
が
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
罹
患
し
、

社
内
に
感
染
が
広
が
る
と
業
務
が
滞
り
、
延

い
て
は
お
客
様
の
要
望
に
応
え
る
こ
と
が
で

き
な
く
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
当
社
で

は
健
康
経
営
の
観
点
か
ら
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

の
予
防
接
種
を
奨
励
し
、
家
庭
内
感
染
の
リ

ス
ク
も
鑑
み
、
本
人
及
び
扶
養
家
族
を
対
象

に
費
用
の
一
部
を
負
担
し
て
い
ま
す
。

今
後
も
新
潟
県
け
ん
こ
う
財
団
様
に
お
力

添
え
を
い
た
だ
き
健
康
経
営
の
実
現
に
向
け

た
取
組
を
推
進
し
て
い
き
ま
す
。

本　
　

社
：
新
潟
県
新
潟
市
東
区
山
木
戸
８-

４-

15

営
業
所
：
下
越
地
域
８
店
舗
、
中
越
地
域
４

店
舗
、
上
越
地
域
５
店
舗

従
業
員
数
：
２
９
９
名（
令
和
５
年
４
月
現
在
）

事
業
内
容
：
マ
ツ
ダ
（
株
）
製
自
動
車
の
販
売
、

全
銘
柄
の
中
古
車
の
販
売
、
自
動
車
の
整
備
・

車
検
・
点
検
・
車
体
整
備
・
部
用
品
の
販
売
、

損
害
保
険
・
生
命
保
険
の
代
理
店
業
務
、
Ｊ
Ａ

Ｆ
（
日
本
自
動
車
連
盟
）
ロ
ー
ド
サ
ー
ビ
ス
加

入
取
次
ぎ
業
務

会

概
社

要

女池ユーカーランド女池ユーカーランド

新
潟
マ
ツ
ダ
自
動
車
株
式
会
社

健康企業
いきいき
拝見！
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〒950-0194　新潟市中央区紫竹山2丁目6番10号
TEL 025-245-1111  FAX 025-245-1155

【予約専用】新潟健診プラザ  TEL 025‒245‒1177　長岡健康管理センター  TEL 0258-28-3666
西新潟健診プラザ  TEL 025‒231‒1122第41号 令和５年12月発行

　このたび、公益財団法人JKA様より競輪
の補助金交付（2022年度競輪補助事業）を
受け、胃胸部併用Ｘ線デジタル検診車を整
備しました。
　新たに整備した最新鋭機器搭載の検診車
によりまして、疾病の早期発見および予防
を図り、新潟県の皆様の健康保持増進に寄
与できるものと確信しております。

胃胸部併用Ｘ線デジタル検診車を整備


