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第

回
健
康
講
座
の
ご
案
内

身近な病院であり続けたい　第７弾

生活習慣病とその予防

お話し　
代々木病院院長
河邉博正先生 





























  











                       

　生活習慣病は、食事や運動、喫煙、飲酒など生活習慣が発症の主な原因と

なっている病気です。がん、糖尿病、心疾患、高血圧疾患、心筋梗塞などの

怖い病気の要因とされている生活習慣病。

　病気のメカニズム、予防法を学ぶことで、

健康な毎日を！

＊参加費無料です。参加申し込みは友の会

　 （놎땇にご連絡ください。

代々木病院・栄養課による

“おなかにやさしい食事”

の試食も予定しています。

▽日時

月日（土）　　

午後２時～３時分

▽場所

代々木病院東館３階

・多目的ルーム


人
が
健
康
チ


ク

測
定
値
に
安
堵

落
胆
の
声

千駄ヶ谷
ま つ り
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

地
域
医
療
守
る
た
め
の
緊
急
署
名
と

友
の
会
仲
間
増
や
し
月
間

秋の運動

地
域
と
と
も
に

　
뗙
避
難
所
訓
練
に
参
加
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仲

間

増

や

し

月
間
に
ご
協
力
を

月１日現在の会員約놋人
４５２
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青
空
健
康
チ


ク
を
実
施

渋
谷
区
社
会
福
祉
協
議
会
と
コ
ラ
ボ

鳩森神社

뉤
뉥

뉦
뉧（３） ２０２５年１１月１日　

毎月１回
１日発行 く　ら　し　と　健　康 　 第６９７号 　

　
友
の
会
は

病
院
を
守
る

母
体
と
し
て

地
域
の
健
康

づ
く
り
の
拠
点
で
す

友
の

会
を
大
き
く
す
る
こ
と
で
活

動
が
広
が
り
ま
す

ぜ
ひ


お
知
り
合
い
に
入
会
を
お
す

す
め
く
だ
さ
い


　
ま
た

友
の
会
の
特
別
割

引
検
診

大
腸
が
ん
の
無
料

検
診

格
安
な
友
の
会
ド


ク
も
好
評
で
す

ぜ
ひ

ご

利
用
く
だ
さ
い


代々木病院の看護師、友の会役員ら６人が参加

　
こ
の
間

鳩
森
神
社
の
境

内
で
青
空
健
康
チ


ク
を

行
い
ま
し
た
뗇こ
の
２
回
は
뗆

渋
谷
区
社
会
福
祉
協
議
会
か

ら
﹁
ご
い

し

で
き
ま
す

か
뗓の
申
し
入
れ
が
あ
り
뗒巡

回
型
福
祉
な
ん
で
も
相
談
﹂

と
コ
ラ
ボ
で
す


　
近
所
の
事
業
所
で
働
く
女

性
の
お
二
人
は

朝
か
ら
夜

遅
く
ま
で
働
く
時
も
多
く


炭
水
化
物
は
い

ぱ
い
取


て
い
る
が

ズ

と
座

て

の
仕
事

ほ
と
ん
ど
歩
か
な

い

血
管
年
齢
が
気
に
な
り

健
康
チ


ク
を
受
け
ま
し

た

食
事


睡
眠

適
度

な
運
動
に
心

が
け
ま
し


う
と
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
し

た


　
ま
た

６０
代
の
男
性
は


一
日
１０
分
も
歩
か
な
い
生
活

で
身
体
が
お
か
し
い
と

き

ち
ん
と
検
診
を
受
け
て
く
だ

さ
い
と
お
話
し
し
ま
し
た


　
﹁
ど
ん
な
団
体
で
す
か
﹂

の
質
問
が
あ
り

千
駄
ケ
谷

駅
近
く
の
代
々
木
病
院
で

す

地
域
の
健
康
づ
く
り
の

一
環
で
毎
月
実
施
し
て
い
ま

す
と
お
話
し
す
る
と

す
ば

ら
し
い
で
す
ね
と
賞
賛
の
声

で
し
た


　
事
前
宣
伝
が
で
き
て
い
ま

せ
ん
が

毎
回

１０
人
か
ら

１５
人
が
立
ち
寄
り
ま
す

地

域
の
評
判
に
な
る
と
い
い
の

で
す
が


友
の
会
編
集
部

地域の評判に

　
１０
月
１９
日
の

日
曜
日

地
域

の
千
駄
ケ
谷
小

学
校
で
避
難
所

訓
練
が
お
こ
な

わ
れ

地
域
の
方
々
７０
人
が

参
加
し
ま
し
た


　
最
初
に

責
任
者
か
ら
説

明
が
あ
り

避
難
所
は

震

度
６
強
以
上
の
地
震
で
開
設

す
る

ま
ず
は

自
分
の
い

の
ち

家
族
の
い
の
ち

そ

し
て
街
を
守
る
活
動
に
な

る

高
齢
者
や
病
人
の
安
否

確
認

け
が
人
な
ど
は
救
急

指
定
病
院
と
な

て
い
る
代

々
木
病
院
へ
搬
送
と
の
こ

と


　
災
害
時
に
対
応
す
る
た
め

の
給
水

発
電

備
蓄
倉
庫

な
ど
を
視
察

具
体
的
に


フ

ミ
リ

用
の
テ
ン
ト


紙
製
の
簡
易
ベ

ト
の
組
た

て
な
ど
を
体
験
し
ま
し
た


全
体
と
し
て

備
蓄
品
が
不

足
し
て
い
る
な
ど
の
災
害
時

の
対
応
に
課
題
が
あ
る
よ
う

で
す

ま
た

参
加
者
は
高

齢
の
方
が
多
く

江
澤
町
会

長
は

若
い
世
代
に
広
げ
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
と
強
調
し

て
い
ま
し
た


　
災
害
時
に
代
々
木
病
院
に

﹁
搬
送
﹂
と
い

て
も

実

際
の
災
害
で
ど
う
対
応
し


連
携
し
て
い
く
の
か

今
後

の
課
題
に
な
る
よ
う
で
す


　
病
院
か
ら
は
澤
田
事
務

長

田
腰
事
務
次
長

友
の

会
は
布
施
会
長
と
伊
香
が
参

加
し
ま
し
た


　
地
域
の
避
難
所
な
ど
を
事

前
に
把
握
し
て
お
き

災
害

へ
の
備
え
も
大
事
な
こ
と
を

実
感
し
た
一
日
で
し
た


　
最
後
に

備
蓄
用
の
お
米

で
レ
ト
ル
ト
カ
レ

を
い
た

だ
き
ま
し
た

な
か
な
か


う
ま
い
！
カ
レ

で
し
た


　
友
の
会
事
務
局
長伊

香
忠
志

紙
製
の
簡
易
ベ

ト
の
組
立
て

を
み
ん
な
で
体
験

そ
う
簡
単

で
は
な
か

た

　
全
国
の
医
療
機
関
が
深
刻

な
経
営
に
あ
る
こ
と
か
ら


全
日
本
民
主
医
療
機
関
連
合

会
が
뗒地
域
の
医
療
を
守
れ
뗆

１
０
０
万
人
緊
急
署
名
﹂
を

提
起
し
ま
し
た

代
々
木
病

院

友
の
会
は
会
員
の
み
な

さ
ん
に
も
協
力
を
お
願
い

し

６
０
０
名
を
超
え
る
方

々
か
ら
署
名
が
寄
せ
ら
れ


２
２
０
０
筆
︵
１０
月
２０
日
現

在
︶
を
超
え
て
い
ま
す


　
９５
歳
の
会
員
さ
ん
は

団

地
約
８０
世
帯
に
独
自
に
訴
え

を
作

て
３７
筆
集
め
て
い
た

だ
い
た
方
を
は
じ
め

뗒
地

域
医
療
を
守
ろ
う
﹂
と

署

名
用
紙
を
自
分
で
増
し
刷
り

し
て
知
り
合
い
に
訴
え
た

り

役
員
さ
ん
は
独
自
に
知

り
合
い
に
訴
え
た
り

サ


ク
ル
の
参
加
者
な
ど
に
も
訴

え
て
集
め
て
寄
せ
ら
れ
て
い

ま
す

み
な
さ
ん

我
が
こ

と
の
よ
う
に
危
機
感
と
緊
張

感
を
も

て
取
り
組
ま
れ
て

い
ま
す

友
の
会
事
務
所
で

も

来
客
の
ほ
と
ん
ど
に
署

名
を
お
願
い
し
て
い
ま
す


　
年
内

取
り
組
ん
で
い
ま

す

ぜ
ひ
ご
協
力
を
お
願
い

し
ま
す


　
１０
月
５
日
に
病
院
近
く
の

鳩
森
小
学
校
で

뗈
千
駄
뗭

谷
ま
つ
り
뢀
が
開
催
さ
れ


会
場
と
な

た
校
庭
で

ブ


ス
を
出
し
て
血
圧
・
体
脂

肪
・
血
管
年
齢
測
定
な
ど
健

康
チ


ク
を
実
施
し

５０

人
が
受
け
ま
し
た


　
代
々
木
病
院
の
看
護
師


友
の
会
役
員
な
ど
６
人
が
参

加

血
圧
測

定
と
健
康
相

談
を
担
当
し

ま
し
た


　
健
康
チ



ク
コ

ナ

に
は

ブ


ス
を
出
し
て
い
る
要
員
の

方

消
防
士
の
一
団

そ
し

て
子
ど
も
連
れ
で
ま
つ
り
に

来
ら
れ
た
お
父
さ
ん

お
母

さ
ん

来
賓
で
見
え
た
区
議

会
議
員
な
ど
様
々
な
方
が
立

ち
寄
ら
れ
ま
し
た

血
管
年

齢
測
定
は

列
が
で
き

受

診
者
が
測
定
値
に
安
堵

落

胆
を
す
る
光
景
が
繰
り
広
げ

ら
れ
ま
し
た


　
受
診
者
か
ら
は
﹁
わ
ざ
わ

ざ
休
日
に
病
院
か
ら
き
て
健

診
を
し
て
い
る
ん
で
す
か


す
ば
ら
し
い
で
す
ね
﹂
と
い

う
声
や
﹁
今

病
院
が
赤
字

で
大
変
な
の
で
は
﹂
と
言
う

声
も
聞
か
れ
ま
し
た


　
千
駄
뗭
谷
ま
つ
り
は

渋

谷
区
青
少
年
対
策
千
駄
뗭
谷

地
区
委
員
会
が
主
催
し

Ｐ

Ｔ
Ａ

町
会
な
ど
で
実
行
委

員
会
を
構
成
し

代
々
木
病

院
も
毎
年

ブ

ス
を
お
借

り
し
て
参
加
し
て
い
ま
す


友
の
会
編
集
部
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





男

の

料

理

教

室

豊
富
な
メ
ニ


に
挑
戦
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紙
面
な
ん
で
も
　

法
律
相
談


　
共
有
し
て
い
る
不
動
産
に
つ
い
て
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回目となる合同慰霊祭
秋晴れのなか人が参列

お
し
ら
せ
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〇福祉用具のレンタル・住宅改修

〇友の会向け特価チラシ配布

〇友の会健康講座・地区サロンにて福祉用

具説明会開催

〇介護用品の販売についてお気軽にご相談

下さい。

（株）福祉協同サービス

江東営業所　江東区大島１丁目-

電話　떻떻

　
　

歩

こ

う

会

上
野
東
照
宮
と
動
物
園
　
　

散
策
サ

ク
ル

뉤
뉥

뉦
뉧

＊
問
い
合
わ
せ

各
行
事


サ

ク
ル
な
ど
に
参
加
を
希

望
さ
れ
る
方
は
友
の
会
事
務

局
뗊５
４
１
１
룉
９
５
８
９
뗋

ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い


　
父
か
ら
相
続
し
た
家

に

私
と
母
が
一
緒
に

住
ん
で
き
ま
し
た

家
は


私
と
母
と
遠
方
に
住
ん
で
い

る
弟
と
３
人
で
所
有
し
て
い

ま
す
뗇母
が
亡
く
な

た
後
뗆

私
が
住
み
続
け
た
い
の
で
す

が

ど
の
よ
う
な
こ
と
に
気

を
付
け
る
べ
き
で
し

う

か


　
３
人
で
所
有
し
て
い

る
と
の
こ
と
な
の
で


共
有
と
称
さ
れ
る
状
態
に
な


て
い
ま
す
ね


　
本
来

所
有
者
は
自
由
に

そ
の
所
有
物
を
処
分
す
る
権

利
を
有
し
ま
す
が

所
有
者

が
複
数
い
る
共
有
状
態
で

は

何
ら
か
の
뗖
処
分
뗗
を

す
る
際
に
は

所
有
者
が
個

々
に
決
定
す
る
こ
と
が
で
き

ず

共
有
者
全
員
の
同
意
が

必
要
に
な
り
ま
す


　
ま
た

共
有
者
間
で
は


ど
の
よ
う
に
使
用
す
る
か
等

の
뗖
管
理
뗗
に
つ
い
て
は


持
ち
分
の
過
半
数
で
決
定
す

る
こ
と
に
な
り
ま
す


　
さ
ら
に

共
有
者
に
は


そ
れ
ぞ
れ
に

共
有
す
る
対

象
物
を
利
用
す
る
権
利
が
あ

り
ま
す

い
ず
れ
弟
さ
ん
が

権
利
を
主
張
す
れ
ば

弟
さ

ん
に
も
家
を
利
用
さ
せ
る
義

務
や

あ
な
た
方
か
ら
弟
さ

ん
に
対
し
使
用
料
相
当
の
金

銭
を
支
払
う
等
の
義
務
が
発

生
し
え
ま
す

も
し

弟
さ

ん
が
家
を
売

て
お
金
を
手

に
入
れ
た
い
と
考
え
た
場
合

は

弟
さ
ん
は
共
有
物
の
分

割
と
い
う
請
求
が
で
き
る
権

利
を
有
し
て
い
る
の
で

交

渉
や
裁
判
所
で

共
有
者
全

員
で
第
三
者
に
売
る
・
買
い

取
る
・
競
売
の
い
ず
れ
か
で

最
終
的
に
決
着
さ
れ
ま
す


　
こ
の
よ
う
に

共
有
状
態

で
は

単
独
所
有
と
異
な
る

一
定
の
制
限
が
生
じ
ま
す


自
宅
に
つ
い
て

自
由
に
意

思
決
定
で
き
な
い
状
況
が
発

生
す
る
こ
と
は
好
ま
し
い
も

の
で
は
な
く

一
定
の
金
員

を
他
の
共
有
者
に
支
払
い


単
独
所
有
と
す
る
こ
と
が
で

き
れ
ば

将
来
的
に
安
定
し

た
状
況
に
な
る
と
考
え
ら
れ

ま
す

よ

て

弟
さ
ん
か

ら
持
ち
分
を
買
い
取

て
お

く
こ
と
は

有
効
な
手
段
だ

と
思
い
ま
す


　
な
お

最
近
は

紛
争
と

な

て
い
た
と
し
て
も
共
有

不
動
産
の
持
ち
分
を
買
い
と

る
と
謳
う
業
者
が
増
え
て
い

ま
す

複
数
の
御
相
談
事
例

を
見
る
と

市
価
よ
り
著
し

く
安
価
な
買
取
と
な

て
い

る
こ
と
も
あ
り

共
有
物
に

つ
い
て
問
題
が
生
じ
た
場
合

は
뗆不
動
産
業
者
で
は
な
く
뗆

弁
護
士
に
一
度
他
の
紛
争
解

決
手
段
に
つ
い
て
相
談
さ
れ

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す


弁
護
士
　
向
野
ま
ゆ
こ

　
ご
相
談
は

代
々
木
総
合

法
律
事
務
所
︵
０３
뗙
３
３
７

９
뗙
５
２
１
１
︶
ま
で

ど

ん
な
こ
と
で
も
お
気
軽
に
ど

う
ぞ

尚

予
約
が
必
要
で

す

電
話
で
の
相
談
は
受
け

付
け
て
お
り
ま
せ
ん


８人の方を納骨しました

合羽橋

　
１０
月
歩
こ
う
会
は
上
野
東

照
宮
と
動
物
園

動
物
園
で

は
旧
寛
永
寺
五
重
塔
を
拝
ん

で
か
ら
動
物
観
察
뗇
ゴ
リ
ラ
뗆

ク
マ

ゾ
ウ
な
ど
楽
し
く
観

な
が
ら
歩
き
よ

い
運
動
に
な
り
ま
し
た


旧寛永寺の五重塔

秋の新宿御苑

　
１０
月
１７
日

９
人
で
初
秋

の
新
宿
御
苑
の
散
策
を
楽
し

ん
で
き
ま
し
た

真

青
な

空
の
も
と
ス

ト
レ

チ
で

身
体
を
ほ
ぐ

し

都
会
の

澄
ん
だ
空
気

を
満
喫
し
て

き
ま
し
た


　
１０
月
１１
日
に
千
駄
뗭
谷
社

教
館
で
月
例
の
﹁
男
の
料
理

教
室
﹂
を
開
き
ま
し
た

参

加
者
は
男
性
４
名

女
性
３

名
で
し
た

こ
の
日
の
メ
ニ



は

チ
キ
ン
ソ
テ



参
加
者
が
手
作
り
し

た
パ
ン
の
カ
ン
パ


ニ

と
レ
タ
ス

ベ

ビ

リ

フ

さ
つ

ま
い
も

リ
ン
ゴ


生
ハ
ム
の
オ
レ
ン
ジ

ド
レ

シ
ン
グ
の
サ
ラ
ダ
で

す

パ
ン
に
ク
リ

ム
チ


ズ
を
塗

て
い
た
だ
き
ま
し

た


　
初
め
て
参
加
さ
れ
た
方
の

自
己
紹
介
や
次
回
に
何
を
作

る
か
の
話
で
盛
り
上
が
り
ま

し
た

次
回
は
﹁
い
つ
で
も

元
気
﹂
に
載

て
い
た
﹁
サ

ル
サ
ソ

ス
﹂
と
﹁
丸
ご
と

か
ぼ
ち

の
肉
詰
め
﹂
を
作

る
こ
と
に
な
り
ま
し
た

女

性
も
大
歓
迎
で
す


　
友
の
会
会
長
　
布
施
　
仁

　
９
月
２３
日

２３
回
目
と
な

る
代
々
木
健
康
友
の
会
共
同

墓
地
の
合
同
慰
霊
祭
に
１
１

０
人
が
参
列
し

８
人
の
方

の
納
骨
を
し
ま
し
た

天
候

に
恵
ま
れ

多
く
の
方
が
参

列
し
ま
し
た

今
年
は

大

型
バ
ス
の
参
加
者
が
多
く


急
き

マ
イ
ク
ロ
バ
ス
を
追

加
し
ま
し
た


　
慰
霊
祭
で
は

布
施
仁
理

事
長
の
挨
拶
の
中
で
뗆い
ま
뗆

医
療
崩
壊
の
危
機
に
直
面
し

て
い
る
こ
と
か
ら

友
の
会

は
﹁
地
域
医
療
を
守
る
た
め

の
緊
急
署
名
﹂
に
取
り
組
ん

で
い
る
こ
と
を
紹
介
し

協

力
を
訴
え
ま
し
た


　
納
骨
す
る
ご
遺
族
か
ら


ご
挨
拶
を
い
た
だ
き
ま
し

た


　
９
月
末
現
在
会
員
３
７
８

名
뗆
뗊内
　
納
骨
２
３
２
名
뗋

と
な

て
い
ま
す

共
同
墓

地
は

例
年

秋
分
の
日
に

実
施
し
ま
す

見
学
の
方
も

大
歓
迎
で
す

ご
参
加
く
だ

さ
い


共
同
墓
地
の
会

눼
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
눽

歩

き

カ

メ

ラ

　
浅
草
橋
か
ら
鳥
越
の
お
か

ず
横
丁

鳥
越
神
社

か


ぱ
橋
道
具
街
を
散
策
し
ま

す

約
２
뗞
の
行
程
で
す


▽
１１
月
８
日
︵
土
︶

▽
Ｊ
Ｒ
千
駄
ケ
谷
駅
改
札
内

９
時
集
合

▽
参
加
費
３
０
０
円

＊
雨
天
の
場
合
は
中
止
で

す


　
参
加
希
望
の
方
は
友
の
会

に
ご
連
絡
く
だ
さ
い


눼
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
눽

こ
ろ
ば
ん
体
操

▽
毎
週
水
曜
日
の
午
後
１
時

３０
分
か
ら
２
時
３０
分

代
々

木
病
院
東
館
３
階
で
す


▽
１１
月
５
日
뗆
１２
日
뗆
１９
日
뗆

２６
日
の
水
曜
日

▽
参
加
費
１
０
０
円

＊
屋
内
で
す
の
で
雨
天
で
も

実
施
し
ま
す


눼
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
눽

ヨ



ガ

教

室

▽
１１
月
１０
日
・
１７
日
の
月
曜

日


▽
時
間
　
午
前
１０

１１
時
３０

分▽
場
所
は
ふ
れ
あ
い
会
館

︵
Ｊ
Ｒ
代
々
木
駅
か
ら
徒
歩

３
分
︶

▽
会
費
　
年
間
５
０
０
円

눼
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
눽

俳

句

の

会

▽
１１
月
６
日
︵
木
︶
午
後
１

時
３０
分

４
時

▽
場
所
　
代
々
木
病
院
東
館

地
下
会
議
室

▽
講
師
は
飯
田
史
郎
先
生

︵
新
俳
人
連
盟
会
長
︶

▽
参
加
費
１
０
０
０
円

＊
尚

吟
行
を
１１
時

新
宿

御
苑
・
千
駄
ケ
谷
門
集
合
で

お
こ
な
い
ま
す

軽
食

飲

み
物
各
自
持
参

雨
天
の
場

合

吟
行
は
中
止
し
ま
す


吟
行
終
了
後
に
通
常
の
俳
句

の
会
を
お
こ
な
い
ま
す


눼
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀눽

男
の
料
理
教
室

▽
１１
月
８
日
︵
土
︶
午
後
６

時
よ
り

▽
千
駄
ケ
谷
社
会
教
育
館
２

階
・
料
理
室

▽
参
加
費
１
０
０
０
円

＊
参
加
希
望
の
方
は
友
の
会

に
ご
連
絡
く
だ
さ
い


눼
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀
뉀눽

　
布
遊
び
　
　
　
　

　︵
手
作
り
小
物
︶
　

▽
１１
月
２１
日
︵
金
︶
午
後
２

時

４
時
ま
で

▽
場
所
　
代
々
木
病
院
東
館

３
階

▽
参
加
費
　
５
０
０
円
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