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３面

今 月 の 主 な ニ ュ ー ス

　
食
事
は
「
何
を
食
べ
る
か
」だ
け
で
は
な
く
、「
い
つ
食
べ

る
か
」に
よ
っ
て
栄
養
の
効
果
が
異
な
る
。こ
れ
を
『
時
間
栄

養
学
』と
い
い
、う
つ
病
の
予
防
に
こ
の
視
点
を
取
り
入
れ
た

食
生
活
に
つ
い
て
、帝
京
平
成
大
学
健
康
メ
デ
ィ
カ
ル
学
部

健
康
栄
養
学
科
の
野
口
律
奈
准
教
授
に
寄
稿
い
た
だ
い
た
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影

響
に
よ
り
「
コ
ロ
ナ
う
つ
」
と

い
う
言
葉
が
生
ま
れ
る
ほ
ど
、

国
民
の
心
の
不
調
が
懸
念
さ
れ

て
い
ま
す
。
今
回
は
、
心
の
不

調
の
代
表
で
あ
る
「
う
つ
病
」

と
食
生
活
の
関
係
に
つ
い
て
お

話
し
し
ま
す
。

う
つ
病
の
増
加

　

う
つ
病
患
者
は
非
常
に
増
え

て
お
り
、
２
０
１
４
年
に
過
去

最
高
の
１
１
１
万
人
を
記
録
し

て
い
ま
す
（
厚
生
労
働
省
患
者

調
査
）。
う
つ
病
患
者
の
増
加

率
を
み
る
と
、
２
０
１
４
年
ま

で
の
15
年
間
で
お
よ
そ
２
・
５

倍
に
膨
れ
上
が
っ
て
い
ま
す
。

う
つ
病
患
者
の
増
加
は
、
自
殺

者
や
休
職
者
を
増
加
さ
せ
、
社

会
や
経
済
に
大
き
な
影
響
を
及

ぼ
し
ま
す
。

　

こ
う
し
た
状
況
を
受
け
、
厚

生
労
働
省
は
２
０
１
１
年
、
が

ん
・
心
筋
梗
塞
・
脳
卒
中
・
糖

尿
病
に
、
う
つ
病
な
ど
の
精
神

疾
患
を
加
え
、
５
大
疾
患
に
指

定
し
ま
し
た
。
さ
ら
に
２
０
１

５
年
、
労
働
安
全
衛
生
法
を
改

正
し
、「
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク

制
度
」
を
導
入
し
て
い
ま
す
。

　

う
つ
病
の
原
因
は
ま
だ
は
っ

き
り
と
解
明
さ
れ
て
お
ら
ず
、

遺
伝
的
・
環
境
的
・
身
体
的
要

因
が
重
な
っ
て
発
症
す
る
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
治
療
方

法
と
し
て
は
従
来
の
「
休
養
・

薬
物
療
法
・
精
神
療
法
」
に
加

え
、「
食
事
療
法
」
や
「
運
動

療
法
」が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

う
つ
病
と
生
活
習
慣
病
は

双
方
向
の
関
係

　

う
つ
病
患
者
と
い
う
と
“
食

欲
が
な
く
痩
せ
て
い
る
”
と

思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？　

実
は

逆
な
の
で
す
。
う
つ
病
患
者
に

は
肥
満
・
糖
尿
病
・
高
血
圧
な

ど
の
生
活
習
慣
病
が
多
く
、
生

に
よ
る
損
失
が
多
い
こ
と
（
ゆ

で
る
・
水
さ
ら
し
な
ど
で
減

少
）、
日
本
人
の
約
15
％
が
葉

酸
を
摂
取
し
て
も
体
内
葉
酸
レ

ベ
ル
が
上
昇
し
に
く
い
体
質
で

あ
る
こ
と
を
考
慮
す
る
と
、
毎

食
食
べ
る
の
が
理
想
的
で
す

（
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
は
、
食
い

だ
め
が
で
き
ま
せ
ん
）。

③
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ　
含
有
食
品
は

魚
や
き
の
こ
類
に
限
定
さ
れ
、

日
に
あ
た
る
と
皮
膚
で
産
生
さ

れ
ま
す
。
過
度
な
Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト

は
体
内
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
レ
ベ
ル
を

低
下
さ
せ
ま
す
の
で
注
意
し
ま

し
ょ
う
。
日
照
時
間
が
少
な
い

地
域
や
冬
場
に
多
い
「
季
節
性

感
情
障
害（
冬
季
う
つ
病
）」は
、

体
内
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
レ
ベ
ル
の
低

下
が
一
因
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

④
Ｅ
Ｐ
Ａ
・
Ｄ
Ｈ
Ａ　
不
飽
和

脂
肪
酸
の
１
つ
で
、
青
魚
に
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
週
に
３

回
く
ら
い
魚
を
食
べ
ま
し
ょ
う

（
こ
ち
ら
は
あ
る
程
度
の
食
い

だ
め
が
で
き
る
た
め
、
毎
日
食

べ
な
く
て
も
Ｏ
Ｋ
で
す
）。
ま

た
、
自
然
災
害
で
重
度
の
ス
ト

レ
ス
を
経
験
し
た
人
の
Ｐ
Ｔ
Ｓ

Ｄ
（
心
的
外
傷
後
ス
ト
レ
ス
障

害
）
発
症
リ
ス
ク
を
調
査
し
た

と
こ
ろ
、
体
内
Ｅ
Ｐ
Ａ
レ
ベ
ル

が
高
い
、
魚
の
摂
取
量
が
多
い

と
発
症
リ
ス
ク
が
低
減
す
る
こ

と
が
報
告
さ
れ
、
注
目
を
集
め

て
い
ま
す
。
自
然
災
害
が
多
い

わ
が
国
に
と
っ
て
、
Ｅ
Ｐ
Ａ
・

Ｄ
Ｈ
Ａ
（
魚
）
は
重
要
な
栄 

養
素
（
食
品
）
だ
と
い
え
る
で

し
ょ
う
。

⑤
鉄　
鉄
不
足
も
う
つ
症
状
を

引
き
起
こ
し
ま
す
。
そ
こ
で
、

鉄
鍋
の
使
用
を
お
勧
め
し
ま

す
。
鉄
鍋
で
調
理
す
れ
ば
、
ど

ん
な
メ
ニ
ュ
ー
も
「
鉄
入
り
」

に
な
る
か
ら
で
す
。
鉄
を
多
く

含
む
と
さ
れ
て
い
る「
ひ
じ
き
」

を
食
品
成
分
表
で
見
る
と
、
鉄

釜
で
調
理
し
た
ひ
じ
き
は
ス
テ

ン
レ
ス
釜
で
調
理
し
た
ひ
じ
き

の
約
10
倍
の
鉄
を
含
ん
で
い
ま

す
。

⑥
乳
酸
菌　
う
つ
病
患
者
は
そ

う
で
な
い
人
に
比
べ
、
腸
内
の

善
玉
菌
（
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
）
が
少
な
い
と
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
を
含
む
食
品
に
加
え
、

こ
れ
ら
の
エ
サ
と
な
る
オ
リ
ゴ

糖
や
食
物
繊
維
を
摂
っ
て
、
善

玉
菌
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

⑦
緑
茶　
緑
茶
の
摂
取
量
と
抑

う
つ
症
状
の
逆
相
関
が
報
告
さ

れ
て
い
ま
す
。
毎
食
後
に
緑
茶

を
１
杯
飲
み
ま
し
ょ
う
。

運
動
、
調
理
の
効
果

　
「
運
動
」
は
減
量
な
ど
の
身

体
へ
の
効
果
、
糖
尿
病
な
ど
の

生
活
習
慣
病
へ
の
効
果
に
加

え
、
ス
ト
レ
ス
発
散
な
ど
心
の

健
康
維
持
へ
の
効
果
が
注
目
さ

れ
て
い
ま
す
。
う
つ
病
患
者
に

対
す
る
運
動
療
法
は
、
抗
う
つ

薬
投
与
と
ほ
ぼ
同
等
で
あ
っ
た

と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
筆
者
は
「
調
理
」
に

よ
る
う
つ
病
症
状
の
改
善
効
果

を
報
告
し
て
い
ま
す
。
現
代
社

会
に
は
調
理
を
外
部
化
す
る
動

き
が
広
が
っ
て
い
ま
す
が
、
こ

う
し
た
動
き
が
う
つ
病
患
者
の

増
加
に
無
関
係
だ
と
は
思
え
ま

せ
ん
。
調
理
の
効
果
は
、
調
理

す
る
人
と
そ
れ
を
食
べ
る
人
の

双
方
に
も
た
ら
さ
れ
ま
す
。
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
新

し
い
生
活
様
式
が
始
ま
る
今
だ

か
ら
こ
そ
、「
調
理
」
を
家
庭

内
に
取
り
戻
し
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
？

活
習
慣
病
患
者
に
は
う
つ
病
が

多
い
と
い
う
相
互
関
係
が
あ
り

ま
す
。
つ
ま
り
、「
生
活
習
慣

病
予
防
の
食
生
活
＝
う
つ
病
予

防
の
食
生
活
」
な
の
で
す
。

　

な
か
で
も
特
に
重
要
な
の

が
、
食
生
活
を
中
心
と
し
た
生

活
リ
ズ
ム
の
整
備
で
す
。
以
前

お
話
し
し
た（
※
）「
時
間
栄
養

学
」
の
と
お
り
、
決
ま
っ
た
時

刻
に
起
床
し
、
朝
日
を
浴
び
、

朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
て
体
内

時
計
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、「
地
中
海
式
食
事
」

が
う
つ
病
を
予
防
す
る
食
事
パ

タ
ー
ン
と
し
て
推
奨
さ
れ
て
い

ま
す
。
地
中
海
式
食
事
は
、
野

菜
・
魚
介
類
・
豆
類
が
豊
富
な

食
事
で
、
伝
統
的
な
和
食
と
の

共
通
点
が
多
い
で
す
。
和
食
の

良
さ
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

う
つ
病
を
予
防
・
改
善
す
る 

栄
養
素
と
そ
れ
を
含
む
食
品

　

う
つ
病
に
関
わ
る
栄
養
素
や

食
品
に
つ
い
て
の
研
究
も
進
ん

で
い
ま
す
。
現
時
点
で
わ
か
っ

て
い
る
点
に
つ
い
て
、
ま
と
め

て
み
ま
し
た
（
図
）。

①
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン　
必
須
ア

ミ
ノ
酸
の
１
つ
で
、
神
経
伝
達

物
質
の
セ
ロ
ト
ニ
ン（
気
分
安

定
）や
メ
ラ
ト
ニ
ン（
睡
眠
）の
材

料
と
な
り
ま
す
。
主
菜
を
し
っ

か
り
食
べ
る
こ
と
が
ト
リ
プ
ト

フ
ァ
ン
を
不
足
さ
せ
な
い
コ
ツ

で
す
。
忙
し
か
っ
た
り
、
や
る

気
が
な
か
っ
た
り
す
る
と
、
お

に
ぎ
り
だ
け
・
パ
ン
だ
け
・
麺

類
だ
け
と
い
う
主
食
偏
重
の
食

事
に
な
り
が
ち
で
す
。お
か
ず
、

特
に
主
菜
を
し
っ
か
り
食
べ
ま

し
ょ
う
。

②
葉
酸　
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
の
１

種
で
す
。
水
溶
性
の
た
め
調
理

２面４面

―「コロナうつ」に負けない食事とは―

休
校
・
外
出
自
粛
で
増
え
る

　

子
ど
も
の
ス
マ
ホ
依
存
に
ど
う
対
処
す
る
か

�

医
療
ラ
イ
タ
ー　

石
田　

雅
彦

「
保
健
室
」

�

横
浜
市
立
南
吉
田
小
学
校　

増
子　

真
樹
子

産
業
保
健
に
関
わ
る
方
へ

　
ｗ
ｉ
ｔ
ｈ　
コ
ロ
ナ
時
代
の
５
つ
の
提
言

�

国
際
医
療
福
祉
大
学
医
学
部
公
衆
衛
生
学
教
授　

和
田　

耕
治

Ｗ
Ｅ
Ｂ
版
「
か
な
が
わ
卒
煙
塾
」
開
講

新
コ
ラ
ム
ス
タ
ー
ト
・
産
業
医
に
よ
る

「
快
適
Ｗ
Ｏ
Ｒ
Ｋ
の
ス
ス
メ
」
①

食
事
を
中
心
と
し
て

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る

※令和元年12月15日発行･第６21号掲載「時間栄養学をヒントにした健康な食事の実践」参照

図  うつを予防・改善する栄養素とそれを含む食品

① トリプトファン 乳製品、肉、魚、大豆製品、
ナッツ類、バナナ　etc

② 葉酸 ほうれん草などの緑黄色野菜、納豆、レバー、
イチゴ、オレンジ　etc

③ ビタミンD 魚、きのこ類、日光にあたる

④ EPA・DHA 青魚（サバ、イワシ、アジ、サンマ  etc）

⑤ 鉄 レバー、肉の赤身、魚の血合い、青菜、
大豆製品、海藻類　etc

⑥ 乳酸菌 ヨーグルト、みそなど発酵食品

⑦ 緑茶



を
守
っ
て
い
く
こ
と
が
期
待
さ

れ
て
い
る
。

　

こ
う
し
た
状
況
に
お
い
て
、

仲
間
で
あ
る
産
業
保
健
職
や
産

業
保
健
に
関
わ
る
皆
さ
ん
に
5

つ
の
提
言
を
行
い
た
い
。

１  

中
長
期
に
起
こ
り
え
る 

さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
を
想
定

し
て
備
え
を
す
る

　

勤
務
し
て
い
る
、
ま
た
は
契

約
の
あ
る
企
業
に
お
い
て
は
、

業
績
の
低
迷
な
ら
び
に
、
地
域

に
お
け
る
感
染
拡
大
の
影
響
に

よ
る
仕
事
の
増
加
ま
た
は
減
少

な
ど
が
あ
り
得
る
。
感
染
対
策

だ
け
で
な
く
、
テ
レ
ワ
ー
ク
を

推
進
す
る
こ
と
に
よ
る
新
た
な

課
題
も
見
え
て
き
た
。

　

さ
ら
に
今
後
の
経
済
状
況
に

よ
っ
て
は
、
雇
用
に
ま
で
影
響

を
す
る
可
能
性
を
想
定
し
て
、

働
く
人
の
健
康
を
ど
う
モ
ニ
タ

リ
ン
グ
し
て
、
ど
う
守
る
の
か

を
早
め
に
考
え
て
備
え
を
し
た

い
。

２  

1
年
間
は
感
染
の
広
が
り

方
を
慎
重
に
見
守
る

　

今
後
、
日
本
や
世
界
で
の
感

染
拡
大
が
ど
う
な
る
か
は
1
年

程
度
の
様
子
を
み
な
い
と
わ
か

ら
な
い
。
日
本
が
、
欧
米
と
比

較
し
て
感
染
拡
大
が
抑
え
ら
れ

た
理
由
は
ま
だ
明
ら
か
に
は
さ

れ
て
い
な
い
。
日
本
人
に
は
特

別
な
遺
伝
子
が
あ
り
、
そ
れ
で

感
染
し
に
く
い
と
か
、
Ｂ
Ｃ
Ｇ

や
日
本
脳
炎
の
ワ
ク
チ
ン
が
効

い
て
い
る
な
ど
の
諸
説
が
あ
る

よ
う
だ
が
、
説
に
過
ぎ
な
い
。

　

季
節
性
の
可
能
性
も
指
摘
さ

れ
て
お
り
、
夏
の
ほ
う
が
流
行

し
に
く
い
の
で
は
と
い
わ
れ
て

い
る
が
、
こ
れ
も
ま
だ
わ
か
ら

な
い
。
た
だ
、
冬
場
に
は
か
ぜ

や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
が
あ

る
程
度
流
行
す
る
こ
と
を
考
え

る
と
、
診
断
が
困
難
に
な
る
可

能
性
が
あ
る
。
さ
ま
ざ
ま
な
対

策
を
行
い
な
が
ら
、
徐
々
に
わ

れ
わ
れ
が
こ
の
感
染
症
と
ど
う

つ
き
あ
っ
て
い
く
か
を
学
び
、

実
践
す
る
こ
と
に
な
る
。

３  

コ
ロ
ナ
の
特
徴
を
つ
か
ん
で

効
果
的
に
対
応
す
る

　

こ
の
感
染
症
の
特
徴
は
あ
る

程
度
わ
か
っ
て
き
た
。
感
染
の

拡
大
が
と
ま
ら
な
い
状
況
に
お

い
て
は
、
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
と

い
っ
た
、
や
や
大
規
模
な
自
粛

が
必
要
で
あ
る
。
一
方
で
、
あ

る
程
度
流
行
が
抑
え
ら
れ
た
状

態
で
は
、
感
染
拡
大
リ
ス
ク
の

高
い
場
所
で
の
大
規
模
な
集
団

感
染
を
抑
え
れ
ば
、
今
後
は
、

大
規
模
な
自
粛
は
し
な
く
て
も

よ
い
可
能
性
が
あ
る
。
中
国
や

台
湾
は
す
で
に
そ
れ
が
実
践
さ

れ
て
い
る
よ
う
で
あ
る
。

　

感
染
拡
大
リ
ス
ク
の
高
い
場

所
と
い
う
の
は
、
い
わ
ゆ
る
3

密
と
い
わ
れ
る
場
所
で
、
特
に

声
を
出
し
た
り
、
呼
吸
が
増
す

よ
う
な
場
所
で
あ
る
。
こ
う
い

う
所
で
は
、
行
っ
た
先
で
Ｑ
Ｒ

コ
ー
ド
で
自
分
を
登
録
し
た

り
、
ア
プ
リ
な
ど
を
導
入
し
て

人
と
人
と
の
接
触
を
管
理
し
て

い
る
よ
う
で
あ
る
。
こ
う
し
た

Ｉ
Ｃ
Ｔ
の
活
用
に
よ
り
感
染
が

制
御
で
き
る
面
も
あ
る
。
課
題

は
あ
る
が
、
で
き
る
だ
け
相
手

に
合
わ
せ
た
対
策
が
今
後
も
議

論
さ
れ
る
。

４ 

海
外
と
の
往
来
は
慎
重
に

　

現
在
、
日
本
は
ほ
ぼ
鎖
国
の

状
態
で
あ
る
。
今
後
、
海
外
と

の
往
来
を
再
開
す
る
に
し
て

も
、
現
地
の
流
行
状
況
に
よ
っ

て
ど
の
程
度
の
人
の
移
動
を
許

可
す
る
か
の
判
断
は
難
し
い
。

国
内
へ
の
感
染
者
の
流
入
は
、

日
本
に
入
国
す
る
人
に
ま
で
感

染
が
広
が
っ
て
い
る
か
ど
う
か

で
決
ま
る
。
現
地
の
流
行
状
況

　

筆
者
は
、
2
月
中
旬
か
ら
横

浜
港
に
停
泊
し
て
い
た
ダ
イ
ヤ

モ
ン
ド
プ
リ
ン
セ
ス
号
で
の
現

場
対
応
か
ら
今
日
に
到
る
ま
で

毎
日
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

と
の
関
わ
り
を
深
め
て
き
た
。

特
に
、
初
期
は
中
国
、
そ
し
て

そ
の
後
は
欧
州
や
米
国
、
さ
ら

に
は
南
ア
メ
リ
カ
や
中
東
で
の

感
染
拡
大
に
よ
る
悲
劇
が
報
じ

ら
れ
る
な
か
で
、
日
本
で
は
比

較
的
感
染
者
の
数
や
死
亡
者
も

抑
え
ら
れ
て
き
た
。

　
「
新
し
い
生
活
様
式
」
と
し

て
、
人
と
人
と
の
距
離
を
あ
け

る
、
話
を
す
る
際
に
は
マ
ス
ク

を
す
る
、
そ
し
て
手
洗
い
を
徹

底
す
る
と
い
う
3
つ
の
原
則
に

基
づ
い
て
、
こ
れ
ま
で
以
上
に

飛
沫
感
染
対
策
と
接
触
感
染
対

策
を
日
常
に
取
り
入
れ
て
い
く

こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い
る
。
ま

た
、
企
業
に
お
い
て
は
そ
れ
ぞ

れ
の
事
業
で
の
感
染
拡
大
の
リ

ス
ク
を
評
価
し
、
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
を
自
主
的
作
成
し
て
、
そ
れ

を
現
場
に
徹
底
す
る
こ
と
で
、

今
後
も
中
長
期
に
職
員
や
顧
客

の
ほ
か
に
、
個
人
の
感
染
可
能

性
の
評
価
が
必
要
と
な
る
。

　

個
人
の
感
染
の
可
能
性
と
し

て
あ
が
っ
て
い
る
の
が
、
事
前

の
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
や
、
抗
体
検
査

で
あ
る
。
し
か
し
な
が
ら
、
現

段
階
で
は
そ
れ
ぞ
れ
の
意
義
に

つ
い
て
は
議
論
の
最
中
で
あ

る
。
事
前
の
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
が
陰

性
で
な
い
と
入
国
さ
せ
な
い
と

い
う
国
も
あ
る
た
め
、
そ
う
し

た
地
域
へ
の
出
張
や
赴
任
が
あ

る
場
合
に
は
そ
の
準
備
を
す
る

必
要
が
あ
る
で
あ
ろ
う
。

　

海
外
か
ら
の
人
を
受
け
入
れ

る
場
合
に
は
、
入
国
前
の
感
染

リ
ス
ク
を
減
ら
し
て
か
ら
日
本

に
来
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
る

で
あ
ろ
う
。
私
た
ち
も
海
外
旅

行
に
行
け
る
の
は
い
つ
の
こ
と

に
な
る
だ
ろ
う
か
。

５  

不
安
な
人
や
弱
者
に
は 

特
に
配
慮
す
る

　

不
安
な
人
や
弱
者
は
さ
ま
ざ

ま
な
疑
問
が
あ
る
し
、
ま
た
、

過
剰
な
対
応
を
と
る
こ
と
も
あ

る
。
で
き
る
だ
け
丁
寧
に
答
え

た
い
。「
新
し
い
生
活
様
式
」

が
話
題
に
な
っ
て
い
る
が
、
目

的
は
、
自
分
を
守
り
、
相
手
を

守
る
、
思
い
や
り
の
対
応
で
あ

る
と
考
え
て
い
る
。
例
え
ば
マ

ス
ク
を
し
て
い
な
い
人
が
い
た

と
し
て
も
そ
れ
は
批
判
さ
れ
る

の
で
は
な
く
、
お
互
い
に
気
を

つ
け
て
距
離
を
あ
け
た
り
、
さ

ま
ざ
ま
な
対
策
を
重
ね
る
こ
と

が
ま
ず
最
初
に
な
さ
れ
る
こ
と

で
あ
る
。

　

流
行
の
状
況
に
よ
っ
て
、
感

染
拡
大
が
収
ま
れ
ば
、
感
染
対

策
は
不
要
に
な
る
が
、
感
染
が

広
ま
る
時
は
数
日
や
2
週
間
程

度
で
状
況
が
変
わ
る
可
能
性
が

あ
る
。
地
域
で
の
流
行
が
あ
る

と
き
は
こ
う
す
る
、
落
ち
着
い

て
い
る
と
き
は
こ
う
す
る
と

い
っ
た
対
応
が
徐
々
に
で
も
浸

透
し
て
く
る
よ
う
に
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
。

　

が
ん
の
治
療
中
、
透
析
を
し

て
い
る
な
ど
不
安
の
あ
る
従
業

員
は
多
い
。
外
に
出
る
こ
と
自

体
不
安
で
で
き
な
い
方
も
い

る
。
地
域
で
の
2
週
間
以
内
の

流
行
状
況
を
共
有
し
、
め
り
は

り
の
つ
い
た
対
応
が
で
き
る
よ

う
な
情
報
発
信
を
心
が
け
た
い
。

◇　
　
　

◇

　

こ
の
原
稿
が
皆
さ
ん
に
届
い

た
時
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

感
染
が
ど
う
な
っ
て
い
る
か
は

わ
か
ら
な
い
。
今
後
も
さ
ま
ざ

ま
な
局
面
が
あ
る
が
、
や
は
り

一
冬
は
超
え
て
み
な
い
と
わ
か
ら

な
い
こ
と
も
多
い
。
こ
う
し
た

と
き
こ
そ
産
業
保
健
に
関
わ
る

者
に
期
待
が
集
ま
っ
て
い
る
し
、

そ
の
期
待
に
皆
で
応
え
た
い
。

　
非
常
事
態
宣
言
が
解
除
さ
れ
、
ほ
と
ん
ど
の
企
業
が
新
し
い

働
き
方
を
模
索
し
な
が
ら
再
開
さ
れ
て
い
る
。
し
か
し
、
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
、
依
然
と
し
て
予
断
を
許
さ
な
い

状
況
が
続
い
て
い
る
。
今
号
で
は
前
号
に
引
き
続
き
、
政
府
の

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
専
門
家
会
議
、
厚
生
労
働

省
の
ク
ラ
ス
タ
ー
対
策
班
と
、
最
前
線
で
活
動
を
し
て
き
た
国

際
医
療
福
祉
大
学
医
学
部
公
衆
衛
生
学
の
和
田
耕
治
教
授
に
、

産
業
保
健
ス
タ
ッ
フ
へ
向
け
た
こ
れ
か
ら
の
企
業
に
お
け
る
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
に
つ
い
て
寄
稿
し
て
い
た
だ
い
た
。

※）本紙面のイラストの著作権は和田耕治先生に帰属する

産業保健に関わる方へ
with コロナ時代の 5つの提言

和田耕治　国際医療福祉大学医学部公衆衛生学教授

企
業
に
お
け
る

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
PARTⅡ

そ
れ
ぞ
れ
の
事
業
を
リ
ス
ク
評
価
し

自
主
的
に
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
作
成
を

社会経済活動と感染拡大防止の両立にあたっての
基本的な考え方

緊急事態宣言の解除は、市民一人ひとりの協力の下で実現した成果。
しかし、諸外国の例からもわかるように、対策を緩和すると、感染
が再燃する可能性。
そのため、社会経済活動のレベルは、段階的に引き上げていく必要。
これまでの３か月の経験で、
　・感染リスクが高い場所や、
　・基本的な感染対策（人と人との接触削減、マスク、手洗いの徹底）
　　が感染拡大抑制に非常に有効である
ということがわかってきた。
　２つの肝 ①感染拡大が加速する場（クラスター連鎖の場）の徹底回避
　　　　　②基本的な感染対策の徹底
社会経済活動と感染拡大防止の両立は、こうした肝を抑えつつ、社
会経済を段階的に再開するという、メリハリのついた対策が重要。

▶

▶

▶

▶

　
　
　

　
　
▶

新型コロナウイルス感染症対策専門家会議「新型コロナウイルス
感染症対策の状況分析・提言（2020/5/14）」より

健 康 か な が わ （２）第６２６号令和２年６月・７月合併号
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で
も
あ
ま
り
笑
わ
な
く
な
る
な

ど
問
題
が
生
じ
や
す
く
な
る
よ

う
で
す
。

　

ス
マ
ホ
を
使
い
過
ぎ
る
こ
と

で
健
康
へ
の
直
接
的
な
悪
影
響

も
出
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
ス

マ
ホ
の
使
い
過
ぎ
で
運
動
不
足

に
な
り
、
食
生
活
も
乱
れ
が
ち

に
な
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま

す
が
、
夜
間
の
ス
マ
ホ
使
用
に

よ
っ
て
睡
眠
不
足
に
な
る
こ
と

で
肥
満
に
な
る
と
い
う
調
査
研

究
も
あ
り
ま
す
。
単
調
に
な
り

が
ち
な
自
粛
生
活
で
は
、
し
っ

か
り
計
画
を
立
て
て
規
則
正
し

い
生
活
を
お
く
る
こ
と
が
必
要

で
す
。
家
族
で
子
ど
も
と
積
極

的
に
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

と
る
よ
う
に
し
、
運
動
も
過
度

に
な
ら
な
い
よ
う
に
計
画
し
て

定
期
的
に
や
る
よ
う
に
す
る
と

い
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

各
家
庭
で
子
ど
も
の
ス
マ
ホ

の
使
用
を
禁
止
し
て
も
、
学
校

で
広
ま
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
と

な
か
な
か
難
し
い
の
は
洋
の
東

西
を
問
わ
な
い
よ
う
で
す
。
友

だ
ち
の
ほ
と
ん
ど
が
ス
マ
ホ
を

使
っ
て
い
る
場
合
、
親
は
自
分

の
子
ど
も
か
ら
ね
だ
ら
れ
る
と

許
さ
ざ
る
を
得
な
い
で
し
ょ
う
。

　

よ
く
「
子
ど
も
の
自
主
性
を

信
じ
て
使
用
法
の
ル
ー
ル
を
取

り
決
め
れ
ば
い
い
の
で
は
」
と

い
う
意
見
が
あ
り
ま
す
が
、
欲

望
に
忠
実
で
の
め
り
込
み
や
す

い
子
ど
も
に
、
依
存
性
の
強
い

ゲ
ー
ム
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
使
用
制
限

を
課
す
の
は
む
し
ろ
逆
効
果
な

の
で
は
な
い
か
と
い
う
研
究
も

あ
る
の
で
す
。
一
方
、親
同
士
、

学
校
、
地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

な
ど
が
連
携
し
、
子
ど
も
の
ス

マ
ホ
使
用
に
制
限
を
す
る
社
会

的
な
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
が
効
果
的

で
あ
り
、
そ
う
し
た
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
が
な
い
場
合
に
は

子
ど
も
の
ス
マ
ホ
依
存
が
強
く

な
る
と
い
う
研
究
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。

　

依
存
症
に
関
す
る
医
学
は
遅

れ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

依
存
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す

る
た
め
の
予
防
が
重
要
で
す
。

「W
A

IT
 U

N
T

IL 8T
H

」 

の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
は
、

M
icrosoft

、A
pple

、

Google

、eBay

、Yahoo

な

ど
の
創
業
者
や
Ｃ
Ｅ
Ｏ
ら
が
自

分
の
子
ど
も
に
ス
マ
ホ
の
使
用

開
始
を
で
き
る
だ
け
遅
く
し
て

い
る
と
紹
介
し
て
い
ま
す
が
、

こ
れ
ら
は
一
般
的
に
も
か
な
り

有
名
な
事
例
と
思
い
ま
す
。

　

依
存
症
に
は
非
常
に
幅
の
広

い
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
あ
り
、

ゲ
ー
ム
や
ス
マ
ホ
に
は
脳
を
変

化
さ
せ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

子
ど
も
が
使
い
始
め
る
時
期
を

な
る
べ
く
遅
ら
せ
る
こ
と
が
大

切
で
す
し
、
子
ど
も
に
ゲ
ー
ム

や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
機
能
が
備
わ
っ
た
ス

マ
ホ
を
与
え
る
の
は
「W

A
IT 

UNTIL 8TH

」
が
主
張
す
る

よ
う
に
早
く
て
も
10
代
半
ば
に

す
べ
き
で
す
。
そ
れ
ま
で
は
友

だ
ち
と
遊
び
、
自
然
に
触
れ
合

い
、
本
を
読
ん
で
過
ご
し
た
ほ
う

が
い
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

子
ど
も
が
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

（
以
下
、
ス
マ
ホ
）
を
使
っ
た

犯
罪
の
被
害
に
あ
う
事
件
が
目

立
つ
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

休
校
や
外
出
自
粛
で
自
宅
待
機

が
増
え
、
子
ど
も
が
ス
マ
ホ
の

ゲ
ー
ム
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
依
存
す
る

よ
う
に
な
り
、
困
っ
て
い
る
保

護
者
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

米
国
で
も
子
ど
も
の
ス
マ
ホ
の

使
い
過
ぎ
が
問
題
視
さ
れ
、 

「W
A

IT UNTIL 8TH

（
8

年
生
ま
で
待
っ
て
ね
）」（
写

真
・https://www.waituntil 

8th.org/

）
と
い
う
運
動
が
広

が
り
を
み
せ
て
い
ま
す
。
ス
マ

ホ
の
問
題
点
は
、
い
っ
た
い
ど

こ
に
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

ス
マ
ホ
依
存
と
は

　

ス
マ
ホ
自
体
は
、
単
な
る
デ

ジ
タ
ル
・
デ
バ
イ
ス
に
過
ぎ
ま

せ
ん
。
な
か
に
入
れ
る
こ
と
の

で
き
る
ゲ
ー
ム
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
と

い
っ
た
ア
プ
リ
ケ
ー
シ
ョ
ン

（
以
下
、
ア
プ
リ
）
が
問
題
に

な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
ア
プ
リ

の
多
く
は
、
イ
ン
タ
ラ
ク
シ
ョ

ン
機
能
が
あ
っ
て
依
存
性
が
強

く
、
リ
ア
ル
世
界
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
阻
害
し
、
子
ど

ネ
ッ
ト
・
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
に
ハ

マ
っ
て
し
ま
う
子
ど
も
も
い
る

で
し
ょ
う
。
さ
ら
に
、You 

Tube

やTikTok

な
ど
の
無

料
動
画
サ
ー
ビ
ス
、
定
額
の
動

画
視
聴
サ
イ
ト
も
た
く
さ
ん
あ

る
こ
と
か
ら
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
・
ゲ
ー
ム
障
害
（Internet 

Gam
ing Disorder

）
と
用
語

を
使
い
分
け
て
い
ま
す
が
、
学

会
な
ど
で
は
次
第
に
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
や
ス
マ
ホ
へ
の
依
存
も

病
的
な
障
害
や
依
存
症
と
し
て

と
ら
え
て
い
く
趨
勢
に
あ
り
ま

す
。ス
マ
ホ
依
存
に
は
、チ
ェ
ッ

ク
調
査
の
た
め
の
ス
ケ
ー
ル
が

あ
り
（
短
縮
版
、
Ｓ
Ａ
Ｓ-

Ｓ

Ｖ
）、
こ
の
ス
ケ
ー
ル
は
ス
マ

ホ
使
用
な
ど
に
関
す
る
10
項
目

に
6
段
階
（
ま
っ
た
く
違
う
～

ま
っ
た
く
そ
の
通
り
）
で

チ
ェ
ッ
ク
し
て
評
価
し
ま
す
。

　

こ
の
点
数
が
31
点
以
上
に
な

る
と
、
ス
マ
ホ
依
存
（Sm

art 
phone A

ddiction
）
の
危
険

性
が
あ
る
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

ス
マ
ホ
依
存
は
、
就
学
前
の
児

童
と
10
代
後
半
の
若
年
成
人
が

な
り
や
す
い
と
さ
れ
、
子
ど
も

だ
け
で
な
く
大
人
の
ス
マ
ホ
使

用
に
関
し
て
も
チ
ェ
ッ
ク
で
き

ま
す
。

話
と
メ
ー
ル
機
能
の
み
の
携
帯

端
末
を
使
わ
せ
る
よ
う
推
奨
し

て
い
ま
す
。

　

ス
マ
ホ
を
使
い
こ

な
す
子
ど
も
の
学
業

成
績
は
、
必
ず
し
も

良
く
は
あ
り
ま
せ

ん
。
む
し
ろ
認
知
能

力
が
低
く
な
り
、
成

績
が
下
が
る
傾
向
が

あ
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
し
、
ス
マ

ホ
を
使
わ
な
い
子
ど

も
の
ほ
う
が
成
績
が

い
い
と
い
う
調
査
結

果
も
あ
り
ま
す
。
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
で
学
業
の
遅

れ
や
学
校
生
活
が
な

い
こ
と
に
よ
る
対
人

関
係
へ
の
影
響
が
心

配
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
ス
マ
ホ
の
過
度

な
使
用
は
、
脳
を
変

化
さ
せ
、
前
頭
葉
の

大
脳
皮
質
を
薄
く
し

ま
す
し
、
対
人
関
係

も
を
狙
っ
た
性
犯
罪
の
温
床
に

も
な
り
か
ね
な
い
の
で
す
。

　

依
存
症
は
、
物
質
依
存
、
プ

ロ
セ
ス
（
行
動
）
依
存
、
薬
物

依
存
の
大
き
く
3
つ
に
分
類
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
対
策
で
休

校
措
置
が
続
き
、
外
出
自
粛
が

要
請
さ
れ
る
と
、
時
間
が
経
つ

に
つ
れ
て
子
ど
も
も
何
か
お
も

し
ろ
い
こ
と
が
な
い
か
と
考

え
、
ス
マ
ホ
依
存
や
ゲ
ー
ム
依

存
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

保
護
者
も
自
宅
で
テ
レ
ワ
ー
ク

を
す
る
よ
う
に
、
今
で
は
ネ
ッ

ト
を
介
し
た
オ
ン
ラ
イ
ン
サ
ー

ビ
ス
が
充
実
し
て
い
ま
す
。

　

ゲ
ー
ム
や
ギ
ャ
ン
ブ
ル
以
外

に
も
、
オ
ー
ク
シ
ョ
ン
を
含
む

る
の
で
、
動
画
や
映
画
の
ビ
ン

ジ
・
ウ
オ
ッ
チ
ン
グ
（Binge 

W
atching

、
ま
と
め
見
）
に

よ
る
子
ど
も
の
依
存
状
態
に
も

注
意
が
必
要
で
す
。

　

２
０
１
９
年
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
は

ギ
ャ
ン
ブ
ル
依
存
症
と
と
も
に

ゲ
ー
ム
障
害
（Gam

ing 
Disorder

）
を
病
気
（
国
際

疾
病
）
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
（
Ｉ

Ｃ
Ｄ-

11
）
に
入
れ
ま
し
た
。

何
か
に
対
し
て
執
着
す
る
状
態

に
な
り
、
自
分
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
で
き
な
く
な
る
よ
う
な
状
態

を
依
存
と
い
い
ま
す
が
、
そ
の

中
で
も
極
度
に
強
い
依
存
状
態

が
依
存
症
と
い
う
病
気
で
す
。

　

ゲ
ー
ム
の
多
く
が
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
上
で
プ
レ
イ
さ
れ
て
い

W
A

IT U
N

TIL 8
TH

と
は

　

育
ち
盛
り
の
子
ど
も
に
対
す

る
ス
マ
ホ
の
影
響
は
、
国
際
的

に
も
問
題
視
さ
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
て
い
ま
す
。例
え
ば
、

米
国
で
は
「W

A
IT UNTIL 

8TH

」
と
い
う
運
動
が
大
き

な
反
響
を
生
ん
で
い
て
、
日
本

で
も
話
題
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま

す
。
こ
れ
は
米
国
の
8
年
生
、

つ
ま
り
ジ
ュ
ニ
ア
・
ハ
イ
ス

ク
ー
ル
を
終
え
る
14
歳
ま
で
ス

マ
ホ
の
使
用
を
制
限
し
よ
う
と

い
う
試
み
。「W

AIT UNTIL 
8TH

」
の
考
え
方
は
、
親
同

士
や
学
校
な
ど
の
間
で
共
通
の

方
法
と
し
て
、
子
ど
も
に
は
通

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
で
の
一
斉
臨
時
休
校
に
よ

り
、
３
ヵ
月
近
く
に
わ
た
り
学
校
は
休
校
と
な
り
、
暇
を
も
て
あ

ま
し
た
子
ど
も
た
ち
は
つ
い
つ
い
、
ス
マ
ホ
や
ゲ
ー
ム
に
没
頭
し

て
い
た
の
で
は
？
今
回
は
子
ど
も
の
ス
マ
ホ
依
存
に
つ
い
て
「
大

人
は
ど
の
よ
う
に
対
処
し
た
ら
よ
い
か
」
を
テ
ー
マ
に
、
海
外
で

の
動
向
や
研
究
に
詳
し
い
医
療
ラ
イ
タ
ー
の
石
田
雅
彦
氏
に
寄
稿

い
た
だ
い
た
。

休校・外出自粛で増える

米
国
で
は
14
歳
ま
で

　
　
　
　
制
限
し
よ
う
と
い
う
試
み

子どものスマホ依存に
　　　　  どう対処するか

（WAIT UNTIL 8TH ホームページより）

　

南
吉
田
小
学
校
は
下
町
情

緒
あ
ふ
れ
る
横
浜
橋
商
店
街

の
近
く
に
あ
り
、
親
子
代
々

本
校
に
通
っ
て
い
る
児
童
が

い
る
一
方
で
、
外
国
籍
や
両

親
の
ど
ち
ら
か
が
外
国
籍
と

い
う
「
外
国
に
つ
な
が
る
」

児
童
も
数
多
く
い
ま
す
。

　

区
の
研
究
会
で
ユ
ニ
バ
ー

サ
ル
デ
ザ
イ
ン
に
基
づ
い
た

保
健
室
経
営
の
研
究
を
し
て

い
て
、
日
々
子
ど
も
た
ち
と

過
ご
す
中
で
イ
ラ
ス
ト
を
用

い
た
絵
カ
ー
ド
や
、
救
急
処

置
の
手
順
の
掲
示
物
が
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
と
て

も
役
立
っ
て
い
ま
す
。

　

私
は
、
新
１
年
生
や
転

入
・
編
入
で
出
会
っ
た
子
ど

も
た
ち
に
必
ず
伝
え
て
い
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は

「
困
っ
た
と
き
は
保
健
室
に

来
て
ね
」
で
す
。
新

し
い
環
境
で
何
か

困
っ
た
こ
と
が
起

こ
っ
た
時
に
頼
れ
る

場
所
で
あ
っ
て
ほ
し

い
、
と
い
う
思
い
か

ら
そ
の
よ
う
に
伝
え

て
い
ま
す
。

　

昨
年
末
、
外
国
に

つ
な
が
る
児
童
が
、

「
先
生
、ク
リ
ス
マ
ス
ツ
リ
ー

の
折
り
方
教
え
て
」
と
保
健

室
に
き
ま
し
た
。
は
じ
め
は

な
ぜ
折
り
紙
の
折
り
方
を
聞

き
に
来
た
の
だ
ろ
う
？
と
思

い
ま
し
た
が
、
そ
う
か
！
折

り
紙
の
折
り
方
が
わ
か
ら
な

く
て「
困
っ
て
」い
た
ん
だ
！

と
後
に
な
っ
て
気
づ
き
、
彼

女
に
と
っ
て
困
っ
た
時
の
駆

け
込
み
寺
に
な
れ
た
の
か

な
、
と
あ
た
た
か
い
気
持
ち

に
な
り
ま
し
た
。

　

子
ど
も
た
ち
を
取
り
巻
く

健
康
課
題
は
山
積
み
で
す

が
、
と
っ
て
も
か
わ
い
い
子

ど
も
た
ち
が
困
っ
た
時
、「
保

健
室
に
行
け
ば
な
ん
と
か
な

る
！
」
そ
う
思
っ
て
も
ら
え

る
、
陽
だ
ま
り
の
よ
う
な
場

所
で
あ
り
た
い
な
と
思
っ
て

い
ま
す
。

横浜市立南吉田小学校
養護教諭

増
ま す こ

子 真
ま き こ

樹子

保健室
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個人情報の取り扱いについて
　当協会では、本紙を送付している皆様につ
いて、送付に必要な情報（氏名・住所・所属
など）を送付名簿として保持しております。
　この個人情報は当協会の個人情報保護方針
に基づき、厳重な管理のもとに運用しており
ます。その上で、今後も継続して送付したい
と考えております。送付名簿から削除・訂正
を希望される場合には、健康創造室企画課
（☎045−641−8505）までご連絡ください。

　

か
な
が
わ
健
康
財
団
は
、
毎
年
、
た
ば
こ
を
や
め
た
い
人
を

対
象
に「
か
な
が
わ
卒
煙
塾
」を
開
催
し
て
い
る
。
今
年
は
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防
止
の
観
点
か
ら
Ｗ
ｅ
ｂ
版「
か

な
が
わ
卒
煙
塾
」と
し
、
４
月
30
日
か
ら
５
月
31
日
の
世
界
禁

煙
デ
ー
へ
向
け
て
全
５
回
開
講
、動
画
配
信
し
た
。
神
奈
川
県
、

神
奈
川
県
医
師
会
が
共
催
、
禁
煙
・
受
動
喫
煙
防
止
活
動
を
推

進
す
る
神
奈
川
会
議（
事
務
局
＝
当
協
会
）が
協
力
。

　

今
年
４
月
に
改
正
健
康
増
進

法
が
全
面
施
行
さ
れ
、
受
動
喫

煙
防
止
対
策
が
強
化
さ
れ
た
。

オ
フ
ィ
ス
や
一
定
規
模
以
上
の

飲
食
店
な
ど
多
く
の
人
が
集
ま

る
施
設
は
原
則「
屋
内
禁
煙
」。

違
反
し
た
場
合
は
罰
則
も
設
け

ら
れ
た
。

　

今
年
、
厚
生
労
働
省
が
公
表

し
た
「
平
成
30
年
国
民
健
康
・

栄
養
調
査
」
に
よ
る
と
、「
習

慣
的
に
喫
煙
し
て
い
る
人
」
の

割
合
は
17
・
８
％
。
男
女
別
に

み
る
と
男
性
29
・
０
％
、
女
性

８
・１
％
と
な
っ
て
い
る（
図
）。

こ
こ
数
年
の
喫
煙
率
は
減
少
傾

向
で
は
あ
る
が
、
年
齢
階
級
別

で
み
る
と
30
～
60
歳
代
の
男
性

の
割
合
が
高
く
、
３
割
以
上
が

習
慣
的
に
喫
煙
し
て
お
り
、
働

き
盛
り
世
代
に
多
い
。
一
方
、

喫
煙
者
の
う
ち
た
ば
こ
を
や
め

た
い
と
思
う
人
は
32
・
４
％
と

３
割
を
超
え
て
い
る
。

　

か
な
が
わ
健
康
財
団
で
は
県

と
共
催
し
、
毎
年
、
世
界
禁
煙

デ
ー（
５
月
31
日
）に
あ
わ
せ
、

た
ば
こ
を
や
め
た
い
人
を
サ

ポ
ー
ト
す
る
「
か
な
が
わ
卒
煙

塾
」を
５
月
に
開
講
し
て
い
る
。

し
か
し
、
今
年
は
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
の
拡
大
を
受

け
、
県
民
を
集
め
て
の
「
卒
煙

塾
」
を
延
期
せ
ざ
る
を
得
な
く

な
っ
た
。
そ
こ
で
県
医
師
会
と

も
共
催
し
、
Ｗ
ｅ
ｂ
版
「
か
な

が
わ
卒
煙
塾
」
を
開
講
し
、
動

画
配
信
す
る
こ
と
と
し
た
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
関

し
て
は
世
界
保
健
機
関
（
Ｗ
Ｈ

Ｏ
）
が
「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
に
感
染
し
た
場
合
、
喫
煙
は

重
症
化
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
」

と
注
意
喚
起
す
る
声
明
を
出
す

な
ど
呼
吸
器
系
疾
患
の
専
門
家

や
医
療
関
係
者
が
、
喫
煙
者
に

対
し
て
禁
煙
す
る
よ
う
訴
え
て

い
る
。
ま
た
感
染
の
拡
大
を
受

け
、
テ
レ
ワ
ー
ク
な
ど
在
宅
勤

務
中
に
喫
煙
が
普
段
よ
り
増
え

る
人
も
お
り
、
家
族
に
受
動
喫

煙
の
健
康
被
害
が
及
ぶ
と
い
わ

れ
て
い
る
。
こ
の
よ
う
な
状
況

も
あ
り
、
か
な
が
わ
健
康
財
団

で
は
「
こ
れ
を
機
に
卒
煙
し
て

い
た
だ
き
、
少
し
で
も
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
の
リ
ス
ク

低
減
を
」と
呼
び
か
け
て
い
る
。

　

内
容
は
「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
と
た
ば
こ
」や「
ニ

コ
チ
ン
依
存
と
た
ば
こ
」
な
ど

全
部
で
５
回
。
１
回
３
分
か
ら

５
分
と
コ
ン
パ
ク
ト
に
ま
と
め

ら
れ
て
い
る
（
表
）。
講
師
は

神
奈
川
県
内
科
医
学
会
禁
煙
推

進
委
員
会
委
員
長
で
、
禁
煙
・

受
動
喫
煙
防
止
活
動
を
推
進
す

る
神
奈
川
会
議
会
長
の
長
谷
内

科
医
院
長
・
長
谷
章
医
師
。

　

す
で
に
５
回
す
べ
て
配
信
さ

れ
、
当
面
の
間
は
か
な
が
わ
健

康
財
団
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
公

開
し
て
い
る
と
い
う
。
担
当
者

は「
今
だ
か
ら
こ
そ
、た
ば
こ
の

こ
と
、
そ
し
て
健
康
の
こ
と
を

考
え
て
み
ま
し
ょ
う
」と
話
す
。

『健康かながわ』は、
当協会のホームページからも
ご覧になることができます

今
だ
か
ら
考
え
よ
う

〝
た
ば
こ
〟の
こ
と
を

Ｗ
ｅ
ｂ
版「
か
な
が
わ
卒
煙
塾
」開
講

今後、WEB上で見るので郵送は不要だと思われる方
は、下記アドレスまでご連絡ください。また、『健康
かながわ』についての、ご意見・ご感想などもお寄
せください。
kenkana@yobouigaku-kanagawa.or.jp

健康かながわ

西洋理髪 発祥の地
　　―ザンギリ頭をたたいてみれば
　　　　　　　　文明開化の音がする―

検索

　新型コロナ感染症の対策として、多くの企業で在宅勤務が導
入されました。緊急事態宣言は解除されましたが、第２波を防
ぐためにも在宅勤務を継続することが望まれています。今回は
在宅勤務の準備なしにスタートしたこともあり、健康上いくつ
かの問題が生じてきています。
　その１つが従来と異なる生活を送らなければならないストレ
スと、コミュニケーションの質と量が大幅に減ることによるメ
ンタルヘルスへの影響です。テレワークの活用で職場の上司や
同僚と連絡をとりながら仕事を行っていても、必要最小限のや
り取りになってしまいがちで、特に一人暮らしの場合は孤立
感・孤独感を感じやすくなります。
　一方、身体的な問題も生じています。自宅で仕事をする環境
を用意していなかったために、座卓で仕事を続けていて腰痛を
感じたり、打ち合わせもインターネット会議になるために
VDT作業が長時間となり眼精疲労が強く出たり、と職場の労
働衛生対策で解決してきたことが在宅勤務で問題となっていま
す。さらに、運動量の低下と食生活の変化により体重が増加す
るなど、生活習慣病リスクを高める状況もあります。
　問題がはっきりすれば、そこへの対処方法は従来の健康管理
で行ってきたことから応用可能です。そこに、現在の情勢にあっ
たツールを活用していくと効果的です。例えば関西大学大学院
の池見陽教授が「新型コロナウイルス〜ストレスを緩和するコ
ツ〜」という動画をYou Tubeに公開しています＊。このよう
な情報を、ネットを使って配信する方法も１つです。　
　また、インターネット会議のアプリを活用して、相談対応を
行うことも有用です。働き方の大きな変化にあわせて、健康支
援の方法も変化していかなければなりません。
＊https://www.youtube.com/watch?v=QmhQNUbPNOU

在宅勤務、テレワークによる
健康問題

　
１
８
５
９
年
の
開
港
と
と
も
に
生
活
様
式
の
洋
風
化
が
進
む
中
、
１
８
６
４
年
に
日

本
初
の
ホ
テ
ル
『
ヨ
コ
ハ
マ
・
ホ
テ
ル
』
に
、
西
洋
人
が
ヘ
ア
サ
ロ
ン
を
開
い
た
の
が

西
洋
理
髪
店
の
最
初
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
人
に
よ
る
理
髪
店
は
、
１
８
６
９

年
、
小
倉
虎
吉
が
外
国
人
居
留
地
内
（
現
在
の
中
華
街
付
近
）
に
開
業
し
た
の
が
最
初

で
す
。
明
治
時
代
の
文
明
開
化
の
象
徴
と
い
わ
れ
る
ザ
ン
ギ
リ
頭
の
像
が
、
発
祥
の
地

の
記
念
碑
と
し
て
山
下
公
園
内
に
あ
り
ま
す
。

よこはま
発祥の地めぐり

②

新型コロナウイルス感染症に
対する取り組みについて

　当協会では、従来より健康診 
断業務における感染症対策を
行っています。今回の新型コ
ロナウイルス感染症の拡がり
を受けて、さらに徹底した対策 
を行い、受診者の皆様に安心
して健康診断を受診していた
だけるよう取り組んでいます。
詳細につきましては、当協会
ホームページをご覧ください。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
に
か
か
る
寄
付
の
お
礼

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大
が
続
く
な
か
、
複

数
の
企
業
、
団
体
の
皆
様
か
ら
弊
会
に
医
療
物
資
等
の
ご
寄

付
を
多
数
い
た
だ
き
、
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
ご
寄

付
い
た
だ
い
た
医
療
物
資
は
、
有
効
に
使
用
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。

　

依
然
と
し
て
予
断
を
許
さ
な
い
状
況
に
あ
り
ま
す
が
、
引

き
続
き
全
職
員
が
一
丸
と
な
り
、
安
心
・
安
全
な
健
康
診
断

と
診
療
の
提
供
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

▼
ト
ヨ
タ
自
動
車
株
式
会
社 

ウ
ェ
ル
ポ 

安
全
健
康
推
進
部
様
…

フ
ェ
イ
ス
シ
ー
ル
ド
　
　
▼
株
式
会
社
日
立
製
作
所
ヘ
ル
ス
ケ

ア
横
浜
営
業
所
様
…
フ
ェ
イ
ス
シ
ー
ル
ド
　
　
▼
三
菱
ケ
ミ
カ

ル
株
式
会
社
様
…
フ
ェ
イ
ス
シ
ー
ル
ド
、
ア
ル
コ
ー
ル
　
　 

▼
横
浜
油
脂
工
業
株
式
会
社
様
…
石
鹸
、
マ
ス
ク

　
　
　
　
　

�

　
（
50
音
順
・
６
月
15
日
現
在
）

御影石のザンギリ頭の石像は、目の部分には「ＺＡＮ　ＧＩＲＩ」、
口の部分には「ＹＯＫＯＨＡＭＡ」の文字が刻まれている。

スマートフォンの方
は右のQRコードか
らご覧になれます。

長谷先生の講師によるWeb版「かな
がわ卒煙塾」現在、公開中
かながわ健康財団HP　
http://www.khf.or.jp/

回 内　容
第１回 新型コロナウイルス感染症とたばこ

第２回 テレワークは卒煙のチャンス
～イライラとニコチン依存症～

第３回 禁煙はどうやるの？～はじめの一歩～
第４回 ニコチン依存症とたばこの害

第５回 禁煙治療の方法（禁煙治療）
～かながわ卒煙塾の紹介～ 0
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総数 男性 女性

（％）
喫煙率の推移

36.8 38.2
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19.5 18.219.3 19.6 18.3 17.7 17.8

20.720.1

9.1 10.9
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労働衛生コンサルタント事務所オークス
� 所長・産業医　　竹田　透

快適 のススメWORKWORK

①
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