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健

知

袋

康

恵

生
活
習
慣
病
を
予
防
し
ま
し
ょ
う

◆
生
活
習
慣
病
と
は

　
食
事
や
運
動
、
喫
煙
、
飲
酒
、
休
養
の

取
り
方
な
ど
生
活
習
慣
が
原
因
で
引
き

起
こ
さ
れ
る
病
気
で
す
。
か
つ
て
は
「
成
人

病
」
と
呼
ば
れ
、
加
齢
が
主
な
原
因
と
し

て
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、
生
活
習
慣

の
改
善
に
よ
り
予
防
が
可
能
で
、
成
人
で

は
な
く
て
も
発
症
の
可
能
性
が
あ
る
こ
と

が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

◆
生
活
習
慣
病
に
該
当
す
る
病
気

糖
尿
病

　
血
液
中
の
血
糖
値
が
慢
性
的
に
高
く

な
る
病
気
で
す
。
放
置
す
る
と
腎
機
能
が

低
下
す
る
腎
症
、
失
明
の
恐
れ
の
あ
る
網

膜
症
、神
経
障
害
な
ど
が
起
こ
り
ま
す
。

脂
質
異
常
症

　
血
液
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性

脂
肪
な
ど
脂
質
の
代
謝
に
異
常
の
あ
る

状
態
の
こ
と
で
す
。
動
脈
硬
化
を
進
行

さ
せ
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
血
管

病
を
引
き
起
こ
す
原
因
と
な
り
ま
す
。

高
血
圧
症

　
肥
満
や
運
動
不
足
な
ど
の
ほ
か
に
、
塩

分
の
摂
り
す
ぎ
が
原
因
で
発
症
し
ま
す
。

高
血
圧
に
な
る
と
血
管
の
負
担
が
大
き

く
な
り
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
ま
す
。

慢
性
腎
臓
病（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）

　
慢
性
に
経
過
す
る
す
べ
て
の
腎
臓
病
で
、

主
に
糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
生
活
習
慣

病
の
悪
化
に
よ
り
発
症
し
、症
状
が
進
行

す
る
と
人
工
透
析
に
至
る
病
気
で
す
。

脂
肪
肝

　
肝
臓
内
に
中
性
脂
肪
が
蓄
積
し
た
状

態
で
、
進
行
す
る
と
肝
炎
や
肝
硬
変
を

発
症
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患（
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
）

　
た
ば
こ
の
煙
な
ど
の
有
害
物
質
を
習

慣
的
に
吸
い
込
む
こ
と
に
よ
り
、
肺
に

持
続
的
な
炎
症
が
生
じ
る
病
気
で
す
。

肺
が
ん

　
肺
が
ん
が
発
生
す
る
最
大
の
原
因
は

喫
煙
で
、
気
管
支
や
肺
胞
細
胞
が
、
が

ん
化
し
ま
す
。

大
腸
が
ん

　
日
本
人
の
が
ん
の
中
で
最
も
多
い
が
ん

で
す
。
食
生
活
や
喫
煙
、
飲
酒
な
ど
が
原

因
で
大
腸
の
細
胞
が
、が
ん
化
し
ま
す
。

歯
周
病

　
細
菌
の
感
染
に
よ
っ
て
、
歯
ぐ
き
に

炎
症
が
起
こ
る
病
気
で
す
。
不
規
則
な

食
事
や
喫
煙
、
ス
ト
レ
ス
、
糖
尿
病
な

ど
は
歯
周
病
を
悪
化
さ
せ
ま
す
。
そ
の

ほ
か
に
も
動
脈
硬
化
、
心
筋
梗
塞
、
脳

卒
中
、
骨
粗
し
ょ
う
症
、
睡
眠
障
害
な

ど
も
生
活
習
慣
病
と
い
う
側
面
が
あ
る

病
気
で
す
。

◆
生
活
習
慣
病
に
な
ら
な
い
た
め
の
チ

ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

　
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、

現
在
の
生
活
を
見
直
す
こ
と
か
ら
は
じ

め
ま
し
ょ
う
。
ご
自
身
の
生
活
習
慣
に

当
て
は
ま
る
も
の
に
チ
ェ
ッ
ク
を
し
ま

し
ょ
う
。
チ
ェ
ッ
ク
が
多
い
ほ
ど
、
生

活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

【
生
活
習
慣
】

□
４０
歳
以
上
で
あ
る

□
２０
代
の
頃
と
比
べ
て
体
重
が

１０
㎏
以
上
増
え
た

□
お
酒
を
よ
く
飲
む

□
た
ば
こ
を
吸
う

□
運
動
を
あ
ま
り
し
な
い

□
睡
眠
不
足

□
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
い
る

【
食
生
活
】

□
炭
水
化
物
を
よ
く
食
べ
る

□
脂
っ
こ
い
料
理
を
よ
く
食
べ
る

□
濃
い
味
付
け
の
料
理
を
よ
く
食
べ
る

□
甘
い
飲
み
物
を
よ
く
飲
む

□
間
食
が
多
い

□
深
夜
の
飲
食
が
多
い

□
野
菜
を
あ
ま
り
食
べ
な
い

【
運
動
習
慣
】

□
移
動
は
車
が
多
い

□
運
動
習
慣
が
な
い

□
１
日
の
歩
数
は
７
千
歩
未
満
が
多
い

◆
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
９
つ
の
対
策

①
喫
煙
を
し
な
い

②
定
期
的
に
運
動
を
す
る

③
飲
酒
は
適
量
を
守
る
か
、
し
な
い

④
１
日
７
〜
８
時
間
の
睡
眠
を
と
る

⑤
適
正
体
重
を
維
持
す
る

⑥
朝
食
を
食
べ
る

⑦
間
食
を
し
な
い

⑧
毎
食
後
に
は
歯
を
磨
く

⑨
自
分
に
合
っ
た
方
法
で
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る

　
健
康
な
体
で
あ
り
続
け
る
に
は
、
生

活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
必
要
で
す
。

何
気
に
過
ご
し
て
い
る
生
活
が
、
あ
な

た
の
健
康
を
脅
か
す
要
因
に
な
っ
て
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
生
活
習
慣
病
は

複
数
あ
り
ま
す
が
、
原
因
は
同
じ
で
あ

る
場
合
が
多
い
た
め
、
ひ
と
つ
の
生
活

習
慣
を
改
善
す
る
と
、
多
く
の
生
活
習

慣
病
を
予
防
で
き
ま
す
。

　
生
活
習
慣
病
対
策
は
、
ま
ず
自
分
の

状
態
を
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
今
年

度
の
特
定
健
康
診
査
が
お
済
み
で
な
い

方
は
、
医
療
機
関
な
ど
で
個
別
健
診
を

受
診
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
年
に
１

回
の
健
康
診
断
で
、
生
活
習
慣
病
を
早

期
発
見
し
、
予
防
し
ま
し
ょ
う
。
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