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内
科
的
な
病
気
の
中
で
、
最
も

身
近
な
病
気
と
い
え
ば
、
高
血
圧

を
思
い
浮
か
べ
る
方
も
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
降
圧
剤
の

服
薬
や
日
々
の
食
事
に
気
を
配
る

事
で
、
血
圧
が
高
く
な
ら
な
い
様

に
配
慮
す
る
方
も
多
い
と
は
思
い

ま
す
が
、
習
慣
的
な
運
動
も
効
果

が
あ
る
と
様
々
な
研
究
か
ら
証
明

さ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
ど
の

様
な
運
動
を
行
う
と
血
圧
を
下
げ

る
の
に
効
果
的
な
の
か
を
ご
紹
介

で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

運
動
の
内
容
と
し
て
は
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ(

速
歩
き)

・
軽
い

ジ
ョ
ギ
ン
グ
・
水
中
運
動
・
自
転

車
・
そ
の
他
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

ス
ポ
ー
ツ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
が

ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
と
同
様
に
勧
め

ら
れ
ま
す
。
頻
度
と
し
て
は
、
出

来
れ
ば
ほ
ぼ
毎
日
と
言
わ
れ
て
お

り
、

分
以
上
の
運
動
を
目
標

30

と
し
ま
し
ょ
う
。(

※
１
度
に
10

分
以
上
の
運
動
で
あ
れ
ば
、
合
計

し
て
１
日

分
以
上
と
し
て
も

30

構
い
ま
せ
ん
。)

運
動
の
強
さ
と
し

て
は
、
少
し
息
切
れ
す
る
程
度

が
お
ス
ス
メ
で
す
。｢

息
が
上
が
っ

て
キ
ツ
イ
！｣

と
い
う
所
ま
で
は
、

決
し
て
行
わ
な
い
よ
う
に
す
る
注

意
が
必
要
で
す
。
そ
れ
に
よ
り
、

心
肺
機
能
が
強
化
さ
れ
、
血
液
の

流
れ
が
良
く
な
り
、
新
陳
代
謝
も

よ
く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
中

性
脂
肪
値
は
下
が
り
、
善
玉
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
値
は
上
が
り
、
高

か
っ
た
血
圧
も
下
が
っ
て
い
く
の

で
す
。
ま
た
最
近
の
研
究
報
告
で

は
、
１
回

分
で
、
わ
ず
か
週

30

２
回
程
度
の
有
酸
素
運
動
の
実

施
で
も
効
果
が
あ
る
と
い
う
結
果

や
、
１
日
８
０
０
０
歩
程
度
の

身
体
活
動
を
３
か
月
実
施
し
た

場
合
で
も
軽
い
高
血
圧
患
者
に
対

高
血
圧
を
運
動
で

改
善
し
よ
う
！

し
て
血
圧
を
下
げ
る
効
果
が
得
ら

れ
た
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

是
非
、
皆
様
も
春
の
陽
気
を
感
じ

ら
れ
る
こ
の
時
期
に
運
動
を
開
始

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

最
後
に
、
注
意
点
と
し
て
、
こ

れ
ら
上
記
の
運
動
を
行
う
に
当

た
っ
て
は
、
か
か
り
つ
け
医
の
指

導
の
下
に
、
問
題
が
な
い
か
ど
う

か
確
認
し
て
か
ら
実
施
す
る
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。

１
月

日(

水)

名
参
加
で
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神
戸
に
日
帰
り
レ
ク
レ
ー
シ
ョ
ン

１
月
６
日(
月)

、新
春
恒
例
の｢

も
ち

つ
き
大
会｣

を
行
い
ま
し
た
。た
く
さ
ん

の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
に
ご
協
力
い
た

だ
き
、
約

キ
ロ
の
も
ち
米
を
つ
き
あ

100

げ
ま
し
た
。
今
年
は
山
歩
き
ク
ラ
ブ
の

に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
ま
ず
、

キ
ュ
ー
ピ
ー
の
工
場
で
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
の
製
造
を
見
学
し
た
後
、
神
戸

み
な
と
温
泉
で
昼
食
と
入
浴
。
午

後
は
そ
の
ま
ま
の
ん
び
り
神
戸
南

京
町
で
の
食
べ
歩
き
を
満
喫
し
ま

し
た
。

今
回
、
人
生
で
初
め
て
出
来
立

て
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
食
べ
る
機
会

が
あ
り
ま
し
た
。
出
来
立
て
の
マ

ヨ
ネ
ー
ズ
の
味
は
家
庭
で
使
っ
て

い
る
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
と
違
い
、
酸
味

が
な
く
す
ご
く
ま
ろ
や
か
な
味
で

し
た
。
参
加
さ
れ
た
会
員
さ
ん
も

初
め
て
の
経
験
で
興
味
津
々
に
試

食
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

１０月から１１月の２ヶ月間で４０７人が参加。達成者は

３１５人、うち７４家族が家族達成賞、３グループがグルー

プ達成賞でした。「決まった時間に食事をすると体調も良く、

生活リズムも整い、チャレンジしてよかった」「歯磨きをす

るとスキッとしてストレスが軽減します」「消費税１０％に

伴いお酒も控えめに出来た」という思わぬ効果もあったよ

う。残念ながら、台風や入院のため目標を達成できなかった

方もおられました。

｢継続して引き続き取り組んでいきたい」という感想がた

くさん寄せられ、今後の健康づくりに少しでも役立てていた

だければうれしいです。

方
々
に
も
お
手
伝
い
い
た
だ
き
ま

し
た
。

種
類
は
、
大
根
お
ろ
し
、
あ
ん
こ
、

き
な
粉
と
ぜ
ん
ざ
い
。
お
昼
前
に
は

出
来
上
が
り
を
待
つ
行
列
も
で
き

る
ほ
ど
の
盛
況
で
、
よ
く
の
び
る
お

餅
を
ほ
お
ば
っ
て
い
ま
し
た
。

１
月

日
、
田
原
本
支
部
で

31

｢

薬
の
効
果
と
副
作
用｣

を
テ
ー

マ
に
医
療
懇
談
会
を
行
い
ま
し

た
。
土
庫
病
院
の
前
田
薬
剤
師

に
薬
の
飲
み
方
や
注
意
し
た
い

飲
み
合
わ
せ
に
つ
い
て
話
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。｢

つ
い
お
薬

を
飲
み
忘
れ
る
ん
だ
け
ど
…｣

な
ど
質
問
も
多
く
、｢

よ
う
わ

か
っ
た
わ｣

｢

次
に
病
院
に
行
っ

た
ら
先
生
と
相
談
し
よ
う｣

と

の
感
想
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

田
原
本
支
部
で
は
約
２
ヶ
月

に
一
度
、
医
療
懇
談
会
を
開
催

し
て
い
ま
す
。
お
近
く
の
方
は

ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。


