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病
院
長
あ
い
さ

つ●

，

メ

昭
和
六
卜
年
か
ら
平
成
元
年
九
月
ま
で
胸
部
外
科
に
と
し
て

勤
務
し
て
お
り
ま
し
た
太
―――
熱
海
病
院
に
、
ｒ
ｉ

年
ぶ
り
で
帰

っ
て
参
り
ま
し
た
。

当
時

ム
緒
に
汁
労
し
た
先
生
方
、

そ
の
他

の
職
虫
の
持
さ
ん
も
大
勢
お
り
ま
し
た
の
で
心
強
く
思

っ
て
お

り
ま
す
。

ま
た
複
雑
な
病
院
の
中
で
迷
ｒ
に
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
せ
ん
。

太
―――
熱
海
病
院
は
昭
和
ｉ
卜
四
年

（財
）
太
―――
結
合
病
院
付

情
熱
海
診
妹
所
と
し
て
前
々
院
長
の
太
―――
舜
１

先
化
が
お

本
人

で
始
め
ら
れ
ま
し
た
。

熟
れ
と
そ
の
周
辺
地
域
の
持
様
の
た
め

の
医
妹
を
ｆ１１
っ
て
お
り
、

特
に
温
泉
を
利
用
し
た
リ
ハ
ビ
リ
セ

ン
タ
ー
は
穴
北
で
も
行
数
の
施
設
と
し
て
県
内
ば
か
り
で
な
く

県
外
で
も
名
が
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
の

診
妹
体
制
は
大
き
く
変
わ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
の
地
域

の
は
者
さ
ん

の
医
療
を
先
結
さ
せ
る
た
め
に
企
診
味
科
を
備

え
、

リ
ハ
ビ
リ

・
神
経
郎
病

・
介
准
保
険
の
利
用
者
な
ど
特
殊

な
忠
イ
さ
ん

へ
の
対
応
も
今
以
Ｌ
に
万
企
に
し
て
ゆ
き
た
い
と

考
え
て
お
り
ま
す
。

更
に
大
“
な
こ
と
は
医
療
の
質
の
向
に
と

い
う
こ
と
で
す
。

最
洋
の
医
療
の
提
供

・
治
妹
成
績
の
向
Ｌ

・

忠
ヤ
さ
ん

へ
の
分
か
り
や
す
い
説
明

・
待
ち
時
間
の
短
縮

・
良

好
な
病
院
内
の
咲
境

・
良
質
な
サ
ー
ビ
ス
な
ど
に
よ
り
忠
者
さ

ん
と
の
よ
り
良
い
信
頼
関
係
が
架
か
れ
る
も
の
と
確
信
し
て
お

り
ま
す
。

病
院

の
理
由

の
繰
や
れ
所
川
の
流
れ
な
ど
人
ら
か

な
、

ふ
と
こ
ろ
の
深
い
山
然
に
育
ま
れ
て
き
た
太
―――
熱
海
病
院

が
益
々
皆
様

の
お
役
に
た
て
る
よ
う
に
頑
張

っ
て
ま
い
り
ま
す

の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
中
し
Ｌ
げ
ま
す
。

)内1先長

宏太 田



加齢性黄斑変性について

眼科部長 Jヒ本寸 昌 弥

とつまａ■ロ
軸

白
内
障

や
緑
内
障

に

つ
い
て
は
既

に
良

く
ご
存
知

の
方
も
多
い
よ
う
で
す

の
で
、

今

回
は
高
齢
者

の
視

力
障
害

と
し

て
比

較

的
多

い
病
気

で
あ

る
加
齢
性
黄
斑
変

性
に

つ
い
て
お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

１
黄
斑
に
つ
い
て

眼
の
構
造
を
カ
メ
ラ
に
た
と
え
る
と
、

水

晶
体
が
レ
ン
ズ
、

網
膜
が
フ
ィ
ル
ム
の
役
割

を
果
た
し
て
い
ま
す
。

網
膜
の
な
か
で
物
を

見
る
中
心
と
な
る
部
位
を
黄
斑
と
言
い
ま
す
。

黄
斑
は
視
力
に
最
も
関
わ
り
が
深
い
部
分
で

す
。

２
加
齢
性
黄
斑
変
性
と
は

加
齢
性
黄
斑
変
性
は
、

黄
斑
の
加
齢
に
伴

う
変
化
に
よ

っ
て
お
こ
る
疾
患
で
、

高
齢
者

の
失
明
原
因
の
ひ
と
つ
で
す
。

新
生
血
管
を

伴
う
タ
イ
プ
と
、

新
生
血
管
を
伴
わ
な
い
タ

イ
プ
に
大
別
さ
れ
ま
す
。

３
加
齢
性
黄
斑
変
性
の
原
因

高
齢
者
に
多
く
発
病
す
る
こ
と
か
ら
、

黄

斑
、

特
に
網
膜
色
素
上
皮
細
胞
の
加
齢
に
よ

る
老
化
現
象
が
主
な
原
因
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

全
身
次
患

（心
血
管
疾
患
や
高
血
圧
）
、

喫
煙
、

栄
養
状
態
、

遺
伝
な
ど

の
関
与
も
指

摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

４
加
齢
性
黄
斑
変
性
の
疫
学

近
年

の
急
激
な
高
齢
者
人

日
の
増
加
に
伴

っ
て
、

患
者
数
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

忠
者

数

の
ピ
ー
ク
は
男
性
で
は
８０
～
８４
歳
に
み
ら

れ
ま
す
が
、

女
性
で
は
祐
～
８９
歳
に
広
く
分

布
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、

年
齢
が
高
く
な
る

に

つ
れ
て
、

両
限
に
発
症
す
る
割
合
が
高
く

な

っ
て
い
ま
す
。

５
主
な
自
覚
症
状

網
膜

の
中
心
部
が
悪
く
な
る
の
で
、

視
野

の
中
心
、

最
も
良
く
見
よ
う
と
す

る
と
こ
ろ

が
見
え
に
く
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、

病
巣
が

黄
斑
に
限
ら
れ
て
い
れ
ば
、

見
え
な
い
部
分

は
中
心
部
だ
け
で
す
が
、

大
き
な
出
血
が
起

こ
れ
ば
、

更
に
広

い
範
囲
で
見
え
に
く
く
な

り
ま
す
。

６
加
齢
性
黄
斑
変
性

の
検
査

眼
科
で
の
、

視
力
検
査

や
限
底
検
査
、

造

影
剤
を
注
射
し
て
か
ら
の
限
底
写
真
撮
影
が

必
要
で
す
。

７
治
療

出
血

の
予
防

の
た
め
に

ＩＬ
血
葉

や
、

綱
膜

の
血
液
循
環
を
良
く
す
る
業
を
内
服
し
ま
す
。

ま
た
、

新
生

１１１と
管
を
レ
ー
ザ
ー
光
で
焼
き
同

め
た
り
、

大
量
の
出
血
に
対
し
て
は
手
術
を

行
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

特
効
業
な
ど
は

な
く
、

白
内
障
手
術

の
よ
う
に
す
ぐ
に
視
カ

が
改
善
す
る
と
い
う
訳
に
は
い
き
ま
せ
ん
。

８
病
状
の
経
過
、

日
常
の
注
意
点

視
力

の
経
過
は
、

病
状

の
進
行
度
に
よ

っ

て
様

々
で
す
。

加
齢
性
黄
斑
変
性
と
診
断
さ

れ
た
４
割
程
度

の
人
で
は
、

経
過
と
と
も
に

両
限
に
発
症
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

良

い
方

の
限
も
定
期
的
に
診
祭
を
受
け
ま
し

ょ

う
。

ま
た
発
症

の
予
防
に
は
禁
煙
や
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
食
事
が
人
事
で
す
。

失明の可能性がある疾患です。高齢者人回の

増加に伴い近年増加しています。はじめは黄
斑の混濁や視力低下で発見されます

発症と進行のメカニズム

網膜下出血

脈絡膜
―

新生血管

図 1脈 絡膜新生血管、滲 出性網膜剥離

網膜の下や網膜色素上皮の下に脈絡膜新生血管が生え
てきます。生えてきた新生血管は、正常な血管ではな
いので、血液中の成分が漏れ出たりします。

網膜下出血

図 2網 膜下出血

新生血管が破れて出血し、網膜下にたまっています。
視力は著 しく低下します。

図 3服 痕期

網膜や網膜色素上皮が萎縮します。



)と館りたしヽ体 のこと!!

呼
吸
器
科
部
長

成
係
は

気
管
支
喘
息
は
、

空
気
の
通
り
道
で
あ
る
気
道
に
、

慢
性
の

炎
症
が
お
こ
り
、

様
々
な
刺
激
に
対
し
て
敏
感
に
反
応
し
て
、

気
道
が

一
時
的
に
狭
く
な
る
病
気
で
す
。

そ
の
た
め
、

発
作
的

に
咳
や
疾
、

喘
鳴

（呼
吸
す
る
た
び
に
ヒ
ュ
ー
ヒ
ュ
ー
、

ゼ
ー

ゼ
ー
と
音
が
す
る
）
胸
苦
し
さ
、

呼
吸
困
難
な
ど
出
現
し
て
き

ま
す
。

原
因
は
い
ろ
い
ろ
で
す
が
、

ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
が
大
き

く
関
与
し
て
お
り
、

ア
レ
ル
ギ
ー
性
皮
膚
炎
や
鼻
炎
な
ど
合
併

し
て
い
た
り
、

家
族
に
喘
息
の
人
が
い
た
り
す
る
こ
と
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、

発
作
の
強
さ
も
様
々
で
、

軽
い
も
の
は
カ
ゼ
症
状

（咳
や
疾
）
程
度
で

す
が
、

長
年
に
わ
た
り
発
作
を
繰
り
返
し
て
い
る
と
徐
々
に
難
治
化
し
て
い
き
、

時
に
は
死
に
至

る
大
発
作
を
お
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

回
…
発
作
を
お
こ
さ
な
い
た
め
に
は
ど

う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

】四
…
ま
ず
発
作
の
誘
因
（家
の
ほ
こ
り
や
ダ

ニ
等
の
抗
原
、

カ
ゼ
ひ
き
、

冷
気
、

煙

草
等
の
煙
、

ベ
ッ
ト
な
ど
）
を
で
き
る

だ
け
避
け
る
こ
と
で
す
。

ま
た
、

喘
息

日
記
を
つ
け
、

簡
便
な
呼
吸
器
具

（ピ

ー
ク
フ
ロ
ー
メ
ー
タ
ー
と
言
い
ま
す
）

を
使

っ
て
喘
息
の
状
態
を
客
観
的
に
把

握
し
、

発
作
の
前
兆
が
あ
れ
ば
、

薬
を

増
量
す
る
な
ど
自
己
管
理
す
る
こ
と
が

大
事
で
す
。

自
己
管
理
の
仕
方
に
つ
い

て
は
、

主
治
医
と
よ
く
相
談
し
、

説
明

を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

回
…
喘
息
の
治
療
に
つ
い
て
教
え
て
下

さ

い
。

一四
…
成
人
喘
息
は
、

完
治
さ
せ
る
こ
と
は
難

し
く
、

完
全
に
治
す
と
い
う
よ
り
発
作

を
お
こ
さ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
を
目

的
と
し
ま
す
。

喘
息
は
気
道
の
慢
性
炎

症
に
よ

っ
て
お
こ
る
病
気
で
す
の
で
抗

炎
症
作
用
が
最
も
強
く
、

副
作
用
の
少

な
い
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
剤
が
治
療
の
中

心
と
な
り
ま
す
。

そ
の
他
に
、

気
管
支

拡
張
剤

（注
射
や
経
日
剤
、

吸
入
剤
、

テ
ー
プ
な
ど
）
や
抗
ア
レ
ル
ギ
ー
剤
な

ど
も
症
状
に
合
わ
せ
て
投
与
し
ま
す
。

回
■
喘
息
発
作
の
特
徴

（カ
ゼ
と
の
違

い
）
に
つ
い
て
教
え
て
下
さ
い
。

”Ａ
…
喘
息
発
作
は
、

夜
か
ら
朝
方
に
お
こ
し

や
す
く
、

自
然
に
あ
る
い
は
治
療
に
よ

り
回
復
し
ま
す
が
、

繰
り
返
し
起
こ
し

て
く
る
の
が
特
徴
で
す
。
，ま
た
、

喘
鳴

や
呼
吸
困
難
が
あ
っ
た
り
、

２
週
間
以

上
症
状
が
続
く
時
は
、

喘
息
を
疑
い
ま

す
。

∪

４
月
よ
り
、

介
護
保
険
制
度
が
始
ま
り

ま
し
た
。

通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
は
、

在
宅
サ
ー
ビ
ス
の
ひ
と
つ
で
介
護
保
険
の

被
保
険
者

（要
支
援

・
要
介
護
者
）
の
方

に
日
帰
り
で
機
能
訓
練

・
食
事

・
入
浴
の

サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す
る
も
の
で
す
。

熱
海
病
院
で
は
、

利
用
さ
れ
る
方
が
そ

の
人
ら
し
い
自
立
し
た
生
活
や
、

社
会
と

の
つ
な
が
り
あ
る
生
活
が
送
れ
る
よ
う
に

生
活
障
害
の
実
態
把
握
に
努
め
、

個
別
性

を
重
視
し
た
お

一
人
お
ひ
と
り
の
個
人
訓

練
を
行
い
ま
す
。

同
時
に
、

介
護
さ
れ
て
い
る
ご
家
族
様

が
肉
体
的

・
精
神
的
な
安
ら
ぎ
を
得
ら
れ

る
よ
う
、

通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
計

画
に
沿

っ
て
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
て
い
ま

す
。

当
院
で
は
主
に
次
の
よ
う
な
サ
ー
ビ
ス
を

行
い
ま
す
。

●
生
活

の
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ

ョ
ン

●
健
康
相
談
と
健
康
チ

ェ
ッ
ク

●
健
康
薬
膳
ま
ご

こ
ろ
お
食
事

●
温
泉
利
用
の
入
浴

●
安
全
、安

楽
な
介
助
方
法

の
説
明

●
そ
の
他
、

生
活
や
住
ま
い
の
相
談

●
送
迎

ご
利
用
希
望
の
方
は
、

お
近
く
の
指
定
居
宅

介
護
支
援
事
業
所
に
ご
相
談
下
さ
い
。

通所リハピリについて

太田熱海病 院
通所リハビリテーション
TEL024-984-0088(内線5220)

『爺
ち

ゃ
ん
、

朝
の
薬

の
ん
だ
が
い
』

『今

日
は
調
子
い
い
が
ら
、

の
ん
で
ね
。

薬
は
あ
ん
ま
飲
む
ど
、

き
か
ね
ぐ
な

っ
ち

ま
が
ら
具
合
わ
り
ど
き

の
む
の
に
、

と

っ

と
ぐ
ん
だ
。』

調
子
が
い
い
と
い
う
こ
と
は
、

葉
が
効
い
て

う
ま
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
る
と
い
う
こ

と
で
あ
っ
て
、

決
し
て
病
気
が
治
ま
っ
て
い
る

と
い
う
こ
と
で
は
な
い
の
で
す
。

決
め
ら
れ
た

時
間
に
決
め
ら
れ
た
量
の
業
を
飲
む
こ
と
は
そ

の
状
態
を
保
つ
た
め
に
大
切
な
こ
と
で
す
。

血
圧
を
自
分
で
計

っ
て
み
て
低
い
か
ら
と
い

っ
て
業
を
飲
む
の
を
や
め
た
り
す
る
と
、

業
が

き
れ
て
急
に
血
圧
が
上
が

っ
て
し
ま

っ
て
、

血

管
に
負
担
が
か
か

っ
て
し
ま
い
ま
す
。

血
圧
の

業
は
血
圧
を
下
げ
る
と
い
う
よ
り
、

あ
る

一
定

の
値
に
保
ち
体
に
負
担
を
か
け
な
い
よ
う
に
す

る
薬
な
の
で
す
。

医
師
は
業
を
き
ち
ん
と
飲
ん

で
い
る
も
の
と
し
て
患
者
さ
ん
を
診
察
し
ま
す

の
で
、

業
を
飲
ま
な
い
た
め
に
血
圧
が
上
が

っ

て
い
る
と
、

う
ま
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い

な
い
と
判
断
し
、

薬
を
増
や
し
た
り
、

業
の
種

類
を
変
え
た
り
し
ま
す
。

風
邪
薬
や
勝
批
炎
の
楽
な
ど
も
調
子
が
い
い

と
飲
む
の
を
や
め
て
し
ま
い
ま
す
が
、

抗
生
物

質
が
病
原
体
を
完
全
に
や

っ
つ
け
る
前
に
や
め

て
し
ま
う
こ
と
に
よ
り
風
邪
が
ぶ
り
返
し
た
り
、

勝
脱
炎
が
繰
り
返
し
起
こ
る
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。

（畑
）

達人



一X線は電磁波の一部分0病気の診断に欠かせません一

私
た
ち
は
、

病
院
の
数
あ
る
業
務

の
中
で
、

放
射
線
を
取
り
扱
う
業
務

を
行

っ
て
い
ま
す
。

「放
射
線
」
と
聞
い
た
だ
け
で
、

「オ

ッ
カ
ナ
イ
ー
」
、

「ア
ブ
ナ
イ
ー
」

な
ど
と
思
わ
れ
る
方
も
い
ら

っ
し
ゃ

い
ま
す
が
、

病
院
で
取
り
扱
う
放
射

線
は
、

決
し
て

「オ

ツ
カ
ナ
ク
」
も

「ア
ブ
ナ
ク
」
も
あ
り
ま
せ
ん
。

そ

れ
は
、

放
射
線
の
専
門
家
で
あ
る
放

射
線
科
医
と
、

私
た
ち
診
療
放
射
線

技
師
が
取
り
扱
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

放
射
線
そ
の
も
の
は
確
か
に
、

怖
い
、

危
な
い
も
の
で
す
。

昨
年
起
き
た
、

東
海
村
の
原
子
力
事
故
な
ど
が
そ
れ

を
如
実
に
感
じ
さ
せ
ま
す
。

し
か
し
、

医
療
で
使
う
放
射
線
は

原
子
力
発
電
所
で
使
う
放
射
線
と
は
、

全
く
異
質
な
も
の
で
す
。

医
療
で
使

わ
れ
る
も
の
は
主
と
し
て
Ｘ
線
で
、

大
き
な
真
空
管
か
ら
電
気
を
使

っ
て

発
生
さ
せ
ま
す
。

従

っ
て
、

電
気
を

切

っ
て
し
ま
え
ば
Ｘ
線
が
出
る
こ
と

は
絶
対
に
あ
り
ま
せ
ん
。

で
は
Ｘ
線

と
は
な
ん
で
し
ょ
う
？
実
は
、

光
と

同
じ
仲
間
で
電
磁
波
の

一
つ
な
の
で

す
。

私
た
ち
の
目
に
見
え
る
光
も
、

可
視
光
線
と
呼
ば
れ
て
い
る
、

電
磁

波
の

一
部
分
で
す
。

日
で
見
る
こ
と

放射線部

が
で
き
る

一
番
短
い
波
長
の
光
は
紫

で
、

こ
れ
以
上
短
い
波
長
は
目
に
は

見
え
な
く
な
り
ま
す
。

こ
れ
よ
り
も

っ
と
短
い
も
の
を
Ｘ
線
と
い
い
ま
す
。

目
で
は
見
え
な
い
が
、

何
か
不
思
議

な
光
線
が
で
る
の
で
レ
ン
ト
ゲ
ン
博

士
は
こ
の
光
線
を
、

Ｘ
線
と
名
づ
け

ま
し
た
。

こ
の
Ｘ
線
を
上
手
に
使

っ
て
、

病

気
が
わ
か
る
よ
う
な
画
像
を
作
る
の

が
、

私
た
ち
診
療
放
射
線
技
師
の
役

目
な
の
で
す
。

体
を
切
り
開
か
ず
に
、

体
の
中
を
見
る
こ
と
が
で
き
る
Ｘ
線

検
査
は
、

病
気
の
診
断
に
は
欠
か
せ

ま
せ
ん
。

ど
う
ぞ
、

安
心
し
て
放
射

線
の
検
査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。

放
射
線
部
　
村
松
　
影
治

∪

今回は、当院の通所リハビリテーションでお出ししている薬膳料理から
旬の材料を使つた健康料理をご紹介します。

さといものぬめりの成分は、ガラクタンとマンナンです。
ガラクタンは、脳に刺激を与え、脳細胞を活発にし、ボケ防止に
効果的です。マンナンは、血中コレステロールを下げるので、動
脈硬化の予防になります。ぬめりは取らずにそのまま使ったほう
が良いでしょう。

●●●●●●●●●●●● 【さといもごはん】・・・・・・・・・●●●●   材 料(4人分)

①米は洗ってざるにあげる。
②さといもは、皮をむき、大きいものは半分に切る。さら

に、1.5cm厚に切る。油揚げは半分に切り、さらに細切
りにし熱湯をかける。

③出し汁と調味料を合わせる。
④炊飯器に米を入れ、③を入れ全体をまぜ、さといも、油揚

げを入れ炊き上げる。
③炊き上がったら、さといもをくずさないようにかき混ぜ、

しらすばしとあさつきをちらす。

■

隔

踏

■

米  … …3カ ップ
さといも 200g
油揚げ  1枚
しらす|まし  30g

出し汁  3カ ップ
しょうゆ…大さじ2

酒    大 さじ1

あさつき…少々

当院では、昭和62年からボランティアを受け入れています。
当初は、1～ 2名 による衛生材料の作成が主な活動でした。現在、ボランティアさんは

個人登録が 7名 と、 2団 体が活動しています。主な活動は次の通りです。

●個人の年間活動延べ人数 約 1,100人 … 衛生材料作成・入浴時の着替え・車椅子での送迎

●団 体  ① 桑野ボランティア(毎月第2火曜)… 観葉植物の手入れ・車椅子整備・図書整理

②朗読ボランティア カ ナリア(毎月第3木曜)紙 芝居 ・手品 ・朗読 ・季節の歌

●個 人  年 2～ 3回 他 県より(不定期)……… 図書整理

夏休み中は、看護職をめざす高校生のポランティアも受け入れています。
今年の夏から定期的に、大学生および一般の方によるボランティア活動が開始され、巡回図書を
担当して頂いています。今後も若い方々のポランティア歓迎致します。
受付窓日は婦長室です。どうぞお気軽にお申し出下さい

■編集後記■

最
近
テ
レ
ビ
で
気
に
な

る
の
は
健
康
番
組
で
す
。

特
に
、

体
に
い
い
と
言
わ

れ
る
食
物
を
取
り
上
げ
る

こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。

中
で
も
体

の
老
化
や
生
活

習
慣
病
に
関
わ
る
活
性
酸
表

い
わ
ゆ
る
悪
玉
酸
素
を
抑

え
る
抗
酸
化
剤
を
含
ん
で
い
る
食
物
が
注
目
さ
れ

て
い
ま
す
。

赤
ワ
イ
ン
や
お
茶
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
、

緑
黄
色
野
菜
の
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
な
ど
が
代
表

で
す
。

番
組
の
内
容
を
ひ
と
こ
と
で
言
え
ば
老
化

や
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
に
は
、

質
、

量
と
も

に
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
と
り
、

適
度
に
運

動
を
し
、

規
則
正
し
い
生
活
を
す
る
こ
と
の
よ
う

で
す
。

な
か
な
か
で
き
な
い
こ
と
で
す
が
心
が
け

た
い
も
の
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（大
田
）


