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連載

代
々
木
歯
科
コ

ナ


お
家
で
で
き
る
フ
レ
イ
ル
予
防


そ
の



歯
科
医
師

上
田
英
範

（42）
摂
り
過
ぎ
て
も
ム
ダ
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１

マ
ン
モ
グ
ラ
フ

検
査
に
つ
い
て

日
本
女
性
の
が
ん
で

最
も
多
い
乳
が
ん

代々木病院健診センターでもマンモグラフィ検査が受けられます
マンモグラフィ検査（２方向）の価格 → 4，860円

平日のほか、毎月第２・４土曜日と第３日曜日もオープン。第４土

曜日はレディースデイ。受診者、スタッフとも女性なので安心です。

毎年10月第３日曜日のＪ．Ｍ．Ｓ（ジャパン・マンモグラフィ・サン

デー）にも参加しています。

（詳細はウェブに。連絡先は６面に掲載）

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は

細
胞

内
で
ブ
ド
ウ
糖
か
ら
エ
ネ
ル

ギ

を
生
み
出
す
と
き
に
使

わ
れ
る
補
酵
素
で
す

１
日

に
消
費
さ
れ
る
量
は
１
㎎
程

度
と
少
な
い
の
で
す
が

食

品
か
ら
摂
ら
な
い
と
補
う
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん

糖
質
の

多
い
食
事
を
し
た
り

筋
肉

を
使
う
労
働
や
ス
ポ

ツ
に

よ
り
消
費
量
が
増
え
ま
す


不
足
し
た
と
き
は

糖
を

エ
ネ
ル
ギ

源
と
し
て
い
る

神
経
細
胞
や
脳
に
障
害
が
現

れ
ま
す

し
か
し

た
く
さ

ん
摂

て
も
エ
ネ
ル
ギ

産

生
が
増
え
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん


ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
多
い
食

品
と
し
て
豚
肉
な
ど
の
肉

類

魚
肉

豆
類
な
ど
が
あ

り
ま
す

ど
の
食
品
細
胞
内

に
も
存
在
す
る
物
質
で
す


特
別
の
食
材
を
選
ば
な
く
て

も

普
通
に
お
か
ず
を
食
べ

て
い
れ
ば
十
分
で
す


穀
類
に
も
含
ま
れ
て
い
る

の
で
す
が

胚
芽
部
分
に
集

中
し
て
い
る
た
め
精
白
す
る

と
失
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す


20
世
紀
前
半
に

脚
気
︵
か


け
︶
が
猛
威
を
振
る

た

の
は

白
米
を
偏
食
し
た
た

め
で
す


１
日
に
10
㎎
以
上
摂
る
と

吸
収
率
は
低
下
し
て
き
ま

す

ま
た

過
剰
な
ビ
タ
ミ

ン
は
尿
中
に
排
泄
さ
れ
る
た

め

過
剰
に
な
る
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん


神
経
障
害
の
治
療
に
注
射

で
投
与
す
る
こ
と
は

あ

て
も

昔
の
よ

う
に
医
療
現
場
で
使

わ
れ
る
こ
と
は
な
く

な

て
い
ま
す

買


て
ま
で
飲
む
必
要

は
な
い
で
し

う


●
秋
の
体
調
不
良

の
原
因
と
は

爽
や
か
な
行
楽
の
季
節
で

あ
る
秋
﹁
夏
場
よ
り
も
過

ご
し
や
す
い
は
ず
な
の
に


な
ぜ
か
体
調
を
崩
し
や
す

い
﹂
と
感
じ
て
い
る
方
は
お

ら
れ
ま
せ
ん
か
？

夏
場
の
冷
房
や
冷
た
い
飲

み
物
を
飲
み
続
け
た
こ
と
に

よ
り

体
の
冷
え
を
引
き
起

こ
し

胃
腸
の
疲
れ
な
ど
が

残

て
い
ま
す


ま
た
９
月
に
入
る
と

朝

晩
の
気
温
が
下
が
り
涼
し
さ

を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す

が
日
中
は
ま
だ
ま
だ
暑
い
日

が
続
き
ま
す

寒
暖
差
の
激

し
い
秋
は
自
律
神
経
の
バ
ラ

ン
ス
が
崩
れ
や
す
く

﹁
な

ん
と
な
く
体
が
だ
る
い
﹂
な

ど
の
体
調
不
良
の
原
因
と
な

り
ま
す
●

季
節
の
変
わ
り
目
を
健
康

に
過
ご
す
た
め
に
は
？

・
暖
か
い
飲
み
物
な
ど
を
飲

む

お
風
呂
に
ゆ

く
り
と

つ
か
る

生
姜
な
ど
体
を
温

め
る
食
材
を
摂
取
す
る

な

ど
体
を
温
め
る
こ
と
を
意
識

し
て
過
ご
し
ま
し

う


・
朝
晩
の
気
温
が
下
が
る
９

月
か
ら
は

運
動

も
し
や
す
く
な
り

ま
す

ウ


キ

ン
グ
な
ど
の
軽
い

運
動
を
積
極
的
に

取
り
入
れ
る
と
い

い
と
思
い
ま
す


日
中
の
運
動
は
太

陽
を
浴
び
る
こ
と
で

自
律

神
経
の
働
き
を
高
め
る
こ
と

が
で
き
ま
す


・
他
に
も
早
寝
早
起
き

バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
こ
こ

ろ
が
け
ま
し

う


自
分
の
ち


と
し
た
ケ

ア
で
未
病
を
目
指
し

お
薬

の
な
い
生
活
を
送
り
た
い
で

す
よ
ね


季
節
の
変
わ
り
目
の
体
調

に
注
意
し
て

快
適
な
秋
を

過
ご
し
ま
し

う


今

日
本
女
性
が
発
症
す

る
が
ん
の
中
で

も

と
も

多
い
の
が
乳
が
ん
で
す


患
者
数
は
30
歳
後
半
か
ら

急
激
に
増
加
し
て

40
歳
後

半
か
ら
50
歳
代
後
半
で
ピ


ク
を
迎
え
ま
す


現
在
40
歳
以
上
の
女
性
に

対
し
て

２
年
に
１
回
の
マ

ン
モ
グ
ラ
フ

検
査
が
推
奨

さ
れ
て
い
ま
す

マ
ン
モ
グ

ラ
フ

は
乳
房
専
用
の
レ
ン

ト
ゲ
ン
検
査
で
す

乳
房
を

引
き
出
し
て
乳
腺
を
広
げ

て

更
に
圧
迫
し
て
薄
く
伸

ば
し
て
撮
影
し
ま
す

乳
房

を
引
き
出
す
理
由
は

出
来

る
だ
け
多
く
の
部
分
を
撮
影

す
る
為
で
す

乳
房
の
引
き

出
し
が
十
分
で
な
い
と

画

像
上
に
写
ら
な
い
部
分
が
で

き
て
し
ま
い
ま
す

乳
房
を

圧
迫
し
乳
房
を
薄
く
す
る
こ

と
で

Ｘ
線
の
量
を
減
ら
す

こ
と
が
出
来
ま
す

ま
た


が
ん
と
正
常
部
分
と
の
違
い

が
見
え
る
よ
う
に
な

た

り

乳
が
ん
の
初
期
症
状
で

あ
る
微
細
な
石
灰
化
像
を
描

出

で

き

た

り

触
診
で

は
分
か
り
に

く
い
小
さ
い

し
こ
り
を
発

見
で
き
る
可

能
性
も
高
く

な
り
ま
す

圧
迫
時
に
多
少

の
痛
み
を
感
じ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
が

も
し
我
慢
で
き

な
い
よ
う
な
痛
み
が
あ
る
時

は

遠
慮
な
さ
ら
ず
担
当
の

女
性
技
師
に
お
伝
え
く
だ
さ

い
欧

米
で
は
日
本
よ
り
も
乳

が
ん
を
発
症
す
る
人
が
多
い

の
で
す
が

そ
の
一
方
で
70

％
の
人
が
マ
ン
モ
グ
ラ
フ


を
受
け
て
い
て

乳
が
ん
で

亡
く
な
る
人
は
減
少
し
て
い

ま
す


そ
れ
に
比
べ

日
本
の
受

診
率
は
30
％
程
と
低
く

乳

が
ん
で
亡
く
な
る
人
は
増
え

て
い
ま
す


実
は
乳
が
ん
は
早
期
発
見

す
る
こ
と
で

完
治
す
る
可

能
性
が
高
く
生
存
率
の
高
い

が
ん
で
す


乳
が
ん
を
他
人
ご
と
だ
と

思
わ
ず
に

乳
が
ん
検
診
を

受
け
て
み
ま
せ
ん
か


今
回
は
お
家
で
気
軽
に
で

き
る
フ
レ
イ
ル
予
防
法
を
ご

紹
介
し
ま
す


改
め
て

健
康
長
寿
の
た

め
に
必
要
な
こ
と
を
確
認
し

ま
す
と
①
オ

ラ
ル
フ
レ
イ

ル
予
防
②
運
動
・
身
体
活
動

③
社
会
参
加
・
余
暇
活
動
な

ど
が
あ
り
ま
す


特
に
お
口
の
機
能
が
低
下

し
て
し
ま
う
こ
と
は

食
べ

ら
れ
な
い
食
品
が
多
く
な
り

十
分
な
栄
養
が
取
れ
な
く
な

る
こ
と
や
活
舌
が
悪
く
な
り

人
と
の
交
流
が
減

て
し
ま

う
こ
と
が
生
じ
ま
す

そ
の

状
態
か
ら
全
身
の
機
能
の
低

下
に
つ
な
が
る
わ
け
で
す


今
回
は
オ

ラ
ル
フ
レ
イ

ル
の
予
防
と
し
て
﹁
パ
タ
カ

ラ
体
操
﹂
を
紹
介
し
ま
す


●
パ
タ
カ
ラ

体
操
の
解
説

パ

タ

カ

ラ
と
４
つ

の
言
葉
を
大
き
く
は

き
り

発
す
る
こ
と
で

口
の
周
り

の
筋
肉
の
衰
え
を
予
防
し
ま

す


﹁
パ
﹂
に
は
唇
の
筋
肉
を
鍛

え
る
効
果
が
あ
り

食
べ
こ

ぼ
し
の
予
防
効
果
が
あ
り
ま

す


﹁
タ
﹂
に
は
舌
を
上
前
歯
の

裏
側
へ
と
持
ち
上
げ
る
訓
練

と
な
り

食
べ
物
を
押
し
つ

ぶ
し
た
り
飲
み
込
み
や
す
く

な

た
り
す
る
効
果
が
あ
り

ま
す


﹁
カ
﹂
に
は
喉
の
奥
に
力
を

入
れ
て
発
音
す
る
の
で

ス

ム

ズ
に
食
べ
物
を
食
道
へ

運
ぶ
訓
練
に
な
り
ま
す

ま

た
喉
の
周
り
を
鍛
え
る
の
で

む
せ
の
予
防
に
も
つ
な
が
り

ま
す


﹁
ラ
﹂
は
舌
先
を
上
前
歯
の

裏
側
に
付
け
る
動
き
が
あ

り

口
の
中
で
食
べ
物
を
動

か
す
舌
の
働
き
を
鍛
え
る
効

果
が
あ
り
ま
す


﹁
パ
タ
カ
ラ
体
操
﹂
を
日

常
的
に
行
う
こ
と
で
フ
レ
イ

ル
予
防
に
繋
が
り
ま
す
の
で

是
非

実
践
し
て
み
て
く
だ

さ
い



参
考

舌
口
唇
運
動
低
下

の
評
価
基
準

５
秒
間
に
﹁
パ
﹂
﹁
タ
﹂


﹁
カ
﹂
そ
れ
ぞ
れ
を
繰
り
返

し
発
音
し
１
秒
当
た
り
の
回

数
が
６
回
未
満
で

舌
口
唇

機
能
低
下
が
疑
わ
れ
ま
す



