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健康だより

「
こ
こ
ろ
の
健
康
」
を
保
つ
生
活
と

ス
ト
レ
ス
の
関
係

　

こ
こ
ろ
の
健
康
を
保
つ
に
は
、
多

く
の
要
素
が
必
要
で
す
。
例
え
ば
適

度
な
運
動
や
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
栄

養
・
食
生
活
は
、
体
だ
け
で
な
く
、

こ
こ
ろ
の
健
康
を
保
つ
重
要
な
基
礎

に
な
り
ま
す
。
心
身
の
疲
労
回
復
の

た
め
の
休
養
や
十
分
な
睡
眠
も
欠
か

せ
な
い
要
素
で
す
。

　

疲
れ
や
ス
ト
レ
ス
か
ら
心
や
体
に

不
調
が
現
れ
る
こ
と
は
、
決
し
て
特

別
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
心
が

疲
れ
て
病
ん
で
し
ま
う
前
に
「
こ
こ

が
限
界
」
と
い
う
体
の
注
意
信
号
を

見
逃
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

特
に
不
調
が
長
く
続
い
た
り
、
繰
り

返
し
起
こ
る
と
き
に
は
注
意
が
必
要

で
す
。

こ
ん
な
こ
と
あ
り
ま
せ
ん
か

・
会
社
に
行
き
た
く
な
い

・
仕
事
に
自
信
が
な
い

・
周
り
の
人
の
目
が
気
に
な
る

・
や
た
ら
と
お
や
つ
を
食
べ
る

・
食
欲
が
な
い

・
性
欲
が
な
い

・
肌
が
荒
れ
る

・
何
も
か
も
面
倒
く
さ
い

・
仕
事
が
空
回
り
し
て
い
る

・
イ
ラ
イ
ラ
す
る

・
お
腹
を
よ
く
こ
わ
す

・
眠
れ
な
い

・
め
ま
い
が
す
る

・
手
足
が
し
び
れ
る　

ス
ト
レ
ス
の
原
因

　

仕
事
の
こ
と
や
家
庭
の
こ
と
な
ど
、

ス
ト
レ
ス
の
原
因
は
人
に
よ
っ
て
さ

ま
ざ
ま
で
す
。
働
い
て
い
る
場
合
、

仕
事
関
連
の
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

例
え
ば
▼
無
理
を
す
る
▼
追
い
つ

め
ら
れ
る
▼
こ
だ
わ
る
▼
自
分
だ
け

で
抱
え
込
む
▼
会
社
で
叱
ら
れ
る
▼

で
き
な
い
こ
と
を
強
い
ら
れ
る
▼
遅

く
ま
で
働
く
▼
休
み
が
な
い
▼
話
を

す
る
人
が
い
な
い
─
な
ど
が
あ
り
ま

す
。

ス
ト
レ
ス
対
処
方
法

　

こ
こ
ろ
の
健
康
を
保
つ
た
め
に

は
、
ス
ト
レ
ス
に
立
ち
向
か
う
抵
抗

力
（
ス
ト
レ
ス
耐
性
）
を
高
め
、
上

手
に
対
処
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
の
感
じ
方
や
受
け
止
め

方
は
人
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
。
同
じ

「こころの健康」は、人がいきいきと自分
らしく生きるために重要であり、生活の
質にも大きく影響します。今回はこころ
の健康とストレスについてお伝えします。

こころの健康と
ストレス

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

２
月
５
日
・
19
日
の
歯
科
健
診
の
結
果
で

む
し
歯
が
な
か
っ
た
子
ど
も
を
紹
介
し
ま
す
。（
敬
称
略
）

菊き
く

地ち

智と
も

徳の
り　

（
○菊　
下
組
）

中な
か

原ば
る

愛あ
い

栞り　
（
○菊　
下
長
田
）

出で

口ぐ
ち

莉り

子こ　
（
○菊　
花
房
台
）

村む
ら

本も
と

多た

喜き　
（
○菊　
花
房
台
）

後ご

藤と
う

柚ゆ
ず

叶か　
（
○菊　
袈
裟
尾
）

田た

浦う
ら

龍り
ゅ
う

希き　
（
○菊　
袈
裟
尾
）

木こ

場ば

み
の
り
（
○菊　
高
野
瀬
）

池い
け

邉べ　
凛り

ん　
（
○菊　
雪
野
）

米よ
ね

村む
ら

友ゆ
う

花か　
（
○菊　
雪
野
）

川か
わ

上か
み

心み

椰や　
（
○菊　
滝
・
黒
仁
田
）

笹さ
さ

本も
と

麗ら
い

安あ　
（
○菊　
東
原
）

合ご
う

戸と　
薫か

お
る　

（
○菊　
北
原
）

小お

田だ

千ち

夏な
つ　

（
○菊　
茂
藤
里
）

岩い
わ

城き

愛あ

美み　
（
○七　
大
尺
）

飯い
い

田だ

こ
と
り
（
○七　
岡
田
）

冨と
み

田た

華か

蓮れ
ん　

（
○七　
清
水
）

中な
か

村む
ら

将し
ょ
う

大だ
い　

（
○旭　
妻
越
）

内う
ち

野の

虹に
い

七な　
（
○旭　
妻
越
）

小こ

柳や
な
ぎ

雄ゆ
う

志し

朗ろ
う

（
○泗　
永
）

梅う
め

木き

穏ほ
の

果か　
（
○泗　
永
）

森も
り　

伊い

織お

莉り

（
○泗　
桜
山
三
）

馬ば

場ば

惇あ
つ

樟き　
（
○泗　
朝
日
団
地
）

人
で
も
そ
の
時
々
で
違
っ
て
き
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
う
方
法

を
身
に
付
け
ま
し
ょ
う
。

・
気
分
転
換
や
気
晴
ら
し
を
す
る

・ 

家
族
や
友
人
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
と
る

・ 

周
り
に
サ
ポ
ー
ト
を
求
め
る
（
一

人
で
悩
ま
ず
、
誰
か
に
相
談
す
る

こ
と
も
大
切
で
す
）

・
よ
く
眠
る
、
休
む

ス
ト
レ
ス
を
少
な
く
す
る
た
め
に

　

ス
ト
レ
ス
を
少
な
く
す
る
た
め
に
、

規
則
正
し
い
生
活
を
心
掛
け
ま
す
。

休
日
は
好
き
な
こ
と
を
し
た
り
、
自

分
の
時
間
を
持
っ
た
り
す
れ
ば
、
ス

ト
レ
ス
耐
性
を
高
め
ま
す
。

　

そ
れ
で
も
心
や
体
の
不
調
が
続
い

た
ら
、
迷
わ
ず
に
周
り
の
人
や
専
門

家
に
助
け
を
求
め
ま
し
ょ
う
。
心
療

内
科
や
精
神
科
な
ど
の
専
門
医
に
相

談
す
る
こ
と
も
大
事
で
す
。

づ
く
り
教
室
の
一
環
と
し
て
「
血
糖

下
げ
よ
う
セ
ミ
ナ
ー
」
を
昨
年
10
月

～
12
月
に
開
催
し
、
参
加
者
の
93
％

が
血
糖
値
が
下
が
り
ま
し
た
。

・
空
腹
時
血
糖
値

　

１
０
３
・
３ 

→ 

99
・
９

・ 

Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
値
（
グ
リ
コ
ヘ
モ
グ

ロ
ビ
ン
）

　

６
・
26 

→ 

６
・
03

　
「
血
糖
値
が
高
め
」
と
言
わ
れ
た

ら
、
血
糖
値
を
下
げ
る
食
事
や
運
動

の
方
法
を
知
り
、
自
分
に
で
き
る
こ

と
か
ら
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

●
血
糖
値
が
高
い
人
が
多
い
!?

　

市
内
に
住
ん
で
い
る
人
の
健
診
結

果
を
見
て
み
る
と
、
血
糖
値
が
高
い

人
が
約
66
％
と
高
く
、
県
内
47
市
町

村
中
第
５
位
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

糖
尿
病
で
血
糖
値
が
高
い
状
態
が

続
け
ば
、
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
を
引

き
起
こ
し
た
り
、
網
膜
症
や
腎
臓
病
、

神
経
障
害
が
悪
化
し
た
り
す
る
恐
れ

も
あ
り
ま
す
。

●
参
加
者
の
93
％
に
効
果
あ
り
！

　

菊
池
養
生
園
で
は
、
菊
池
市
健
康

10年後、20年後の健康のために
　
　欧米などで行われた大規模な長期研究により、過去に
どれくらいの高血糖にどの程度の期間なっていたかで、
その後の糖尿病血管合併症の進展を左右することが分
かってきました。高血糖がまるで呪いのように 10 年後
や 20 年後、私たちの体に影響を与えるということです。
これはレガシー（遺産）効果と呼ばれています。
　早期から血糖値をコントロールすれば、血管合併症に
対して即効性はなくても、長期的には効果が表れます。

逆にうまくコントロールできな
い状態が続いた場合、その後どん
なに治療を頑張っても、コント
ロールできなかった期間の穴埋
めは難しいことを示しています。
　糖尿病治療は、早期発見、早期
治療が重要です。「住民健診」や

「血糖下げようセミナー」などを
積極的に活用し、10 年後、20
年後の自分の健康を手に入れま
しょう。

菊池養生園

芹
せり

川
かわ

和
かず

志
し

 医師

野の

口ぐ
ち

月る

歌か　
（
○泗　
田
島
団
地
）

平ひ
ら

川か
わ

羽う

瑠る

海み

（
○泗　
田
島
団
地
）

松ま
つ

本も
と

紗さ

和わ　
（
○泗　
東
原
団
地
）

倉く
ら

本も
と

憲け
ん

志し

郎ろ
う

（
○泗　
富
）

菅か
ん　

柚ゆ
ず

乃の　
（
○泗　
富
の
原
一
）

髙た
か

森も
り

綾あ
や

太た　
（
○泗　
富
の
原
東
）

福ふ
く

島し
ま

里り

菜な　
（
○泗　
富
の
原
東
）

髙た
か

宮み
や

琉り
ゅ
う

雅が　
（
○泗　
富
の
原
東
）

楳う
め

田だ

葵あ
お

翔と　
（
○泗　
薬
師
）

高た
か

倉く
ら　

凜り
ん　

（
○泗　
泗
水
田
中
）

※
行
政
区
は
健
診
日
時
点
。

　
む
し
歯
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、

① 

む
し
歯
菌
を
減
ら
す
た
め
の
毎
日

の
仕
上
げ
み
が
き

② 

甘
い
も
の
を
減
ら
し
た
お
や
つ
の

工
夫

③ 

歯
の
質
を
強
く
す
る
た
め
の
定
期

的
な
フ
ッ
化
物
塗
布

　
が
重
要
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
、
家

族
ぐ
る
み
で
む
し
歯
予
防
に
取
り
組

み
、
健
康
な
歯
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

血
糖
下
げ
よ
う
セ
ミ
ナ
ー

結
果
を
発
表
し
ま
す
！

医
療
費
な
ど
の
還
付
金
詐
欺

に
ご
注
意
く
だ
さ
い

　

市
役
所
の
職
員
を
名
乗
り
、
医
療

費
の
払
い
戻
し
手
続
き
と
し
て
Ａ
Ｔ

Ｍ
で
現
金
を
振
り
込
ま
せ
る
還
付
金

詐
欺
が
多
発
し
て
い
ま
す
。
個
人
情

報
を
聞
き
出
す
不
審
電
話
も
増
加
し

て
い
ま
す
。

　

本
市
で
は
、
医
療
費
な
ど
の
還
付

金
が
発
生
し
た
場
合
、
必
ず
文
書
で

お
知
ら
せ
し
て
い
ま
す
。
職
員
が
直

接
電
話
し
て
、
本
人
や
家
族
に
金
融

機
関
で
Ａ
Ｔ
Ｍ
の
操
作
を
お
願
い
す

る
こ
と
は
絶
対
に
あ
り
ま
せ
ん
。
フ

リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル
や
携
帯
電
話
へ
の
連

絡
を
求
め
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

せ
ん
。

　

も
し
、
不
審
な
電
話
な
ど
が
あ
っ

た
場
合
は
、
案
内
さ
れ
た
電
話
番
号

に
は
連
絡
せ
ず
、
い
っ
た
ん
切
っ
て

か
ら
健
康
推
進
課
ま
た
は
各
総
合
支

所
総
務
民
生
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

問
健
康
推
進
課
国
保
・
医
療
給
付
係

　

☎
０
９
６
８（
25
）７
２
１
８

　

各
総
合
支
所
総
務
民
生
課
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