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時
下
益
々
ご
清
栄
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。ま
た
、

平
素
は
格
別
の
ご
高
配
を
賜
り
、厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
明
け
に
こ
の
筆
を
執
っ
て
い
ま
す
が
、い

つ
も
の
挨
拶
の
言
葉
を
使
う
の
が
心
苦
し
く
感
じ
ら
れ
ま
す
。あ

ら
た
め
て
、こ
の
た
び
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
に
罹
患
さ
れ
た
皆

さ
ま
と
、感
染
拡
大
に
よ
り
生
活
に
影
響
を
受
け
ら
れ
て
い
る

地
域
の
皆
さ
ま
に
、心
よ
り
お
見
舞
い
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
が
な
け
れ
ば
、今
頃
は
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク・パ
ラ
リ

ン
ピ
ッ
ク
開
催
を
目
前
に
控
え
、日
本
全
体
が
盛
り
上
が
り
、

日
本
経
済
が
活
性
化
し
て
い
る
状
況
も
想
像
に
難
く
あ
り
ま

せ
ん
。一
年
前
の
本
誌
で
は
、風
疹
の
流
行
に
触
れ
た
内
容
を

記
述
し
ま
し
た
。一
年
後
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
症
に
よ

る
世
界
的
な
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
が
発
生
、緊
急
事
態
宣
言
の
発
布
、

営
業
や
外
出
の
自
粛
要
請
等
、い
ま
の
状
況
を
予
想
で
き
た
で

し
ょ
う
か
。想
定
外
の
出
来
事
と
い
う
の
は
簡
単
で
す
が
、あ

ら
た
め
て
自
然
の
力
の
前
で
は
無
力
さ
を
感
じ
ず
に
は
い
ら
れ

ま
せ
ん
。

　

た
だ
、い
ま
必
要
な
の
は
、起
き
て
し
ま
っ
た
こ
と
を
嘆
く
の

で
は
な
く
、こ
の
経
験
を
今
後
に
生
か
す
建
設
的
な
考
え
方
を

す
る
こ
と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

　

セ
ー
リ
ン
グ
と
い
う
ヨ
ッ
ト
に
乗
っ
て
速
さ
を
競
う
ス
ポ
ー
ツ

が
あ
り
ま
す
。コ
ー
ス
が
三
角
形
で
、追
い
風
、横
風
、向
か
い
風

と
、い
ろ
い
ろ
な
風
を
受
け
な
が
ら
ヨ
ッ
ト
を
進
め
て
い
き
ま
す

が
、特
に
、向
か
い
風
に
対
し
て
ど
の
よ
う
に
対
処
す
る
か
が
勝

負
の
分
か
れ
目
に
な
る
そ
う
で
す
。

　

向
か
い
風
の
と
き
は
、風
上
に
対
し
て
四
十
五
度
の
角
度
で
ジ

グ
ザ
グ
に
進
路
を
取
る
こ
と
で
、「
揚
力
」、つ
ま
り
浮
く
力
を
得

て
前
進
で
き
る
そ
う
で
す
。ま
た
、揚
力
を
上
手
に
活
用
す
る

と
、追
い
風
の
と
き
よ
り
速
く
進
む
こ
と
も
あ
る
よ
う
で
す
。

　

先
達
た
ち
は
、想
定
外
の
出
来
事
に
対
し
て
、向
か
い
風
の

と
き
も
、諦
め
ず
に
、工
夫
を
し
な
が
ら
前
進
し
て
き
ま
し
た
。

当
協
会
も
、今
般
の
コ
ロ
ナ
禍
を
踏
ま
え
、健
診
機
関
と
し
て

健
診
の
実
施
方
法
見
直
し
や
健
診
内
容
の
充
実
等
、疾
病
の

早
期
発
見
と
予
防
の
た
め
に
何
が
で
き
る
か
を
追
求
し
て
参

り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
一
日
も
早
い
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
終
息
と
、皆
さ

ま
の
ご
健
康
を
心
よ
り
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。
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　夫
と
は
友
人
の
紹
介
で
知
り
合
い
、
交
際
1
年
で
入
籍
い
た
し
ま
し

た
。
新
婚
5
ヵ
月
の
24
歳
女
性
で
す
。
夫
は
と
て
も
穏
や
か
で
喧
嘩
に

な
っ
た
こ
と
も
な
い
の
で
す
が
、
ど
う
し
て
も
価
値
観
の
合
わ
な
い
と
こ

ろ
が
あ
り
悩
ん
で
お
り
ま
す
。
夫
は
服
を
脱
い
だ
ら
脱
ぎ
っ
ぱ
な
し
、
物

を
使
っ
た
ら
出
し
っ
ぱ
な
し
で
、
部
屋
が
汚
く
て
も
全
く
気
に
な
ら
な
い

よ
う
で
す
。
逆
に
私
は
清
潔
に
し
て
お
き
た
い
性
格
な
の
で
、
夫
の
片
付

け
を
す
る
役
目
は
い
つ
も
私
で
す
。
夫
に
注
意
す
る
と
そ
の
場
で
は
謝
罪

す
る
も
の
の
、
翌
日
に
は
も
う
元
通
り
の
汚
い
部
屋
に
な
っ
て
い
ま
す
。

い
ち
い
ち
あ
げ
つ
ら
う
の
が
嫌
に
な
り
最
近
は
我
慢
し
て
い
た
の
で
す

が
、
私
の
方
の
ス
ト
レ
ス
が
大
き
く
、
些
細
な
こ
と
で
も
イ
ラ
イ
ラ
す
る

よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
私
の
価
値
観
を
押
し
付
け
す
ぎ
る
の
は
よ
く

な
い
と
は
思
い
つ
つ
、
一
生
こ
の
ま
ま
連
れ
添
う
自
信
も
な
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。
や
は
り
生
ま
れ
持
っ
た
性
格
は
変
え
ら
れ
な
い
の
で
し
ょ

う
か
。
い
つ
か
爆
発
し
て
し
ま
い
そ
う
で
す
。

すぐに部屋を汚す夫に
ストレスがたまります

ズ
レ
が
あ
る
の
は

価
値
観
で
す
か
？

　き
れ
い
好
き
の
性
格
と
、汚
く
て
も

気
に
な
ら
な
い
性
格
で
す
か
。ご
夫
婦

で
考
え
方
が
違
う
と
大
変
で
す
ね
。

「
生
ま
れ
持
っ
た
性
格
は
変
え
ら
れ
な

い
の
で
し
ょ
う
か
」と
書
か
れ
て
い
ま
す

が
、こ
の
性
格
は
ご
自
分
の
性
格
と
い

う
意
味
で
し
ょ
う
か
。そ
れ
と
も
ご
主

人
の
性
格
で
し
ょ
う
か
。い
ず
れ
に
し

て
も
、性
格
を
変
え
る
の
は
難
し
い
で

し
ょ
う
ね
。

　そ
れ
に
、こ
れ
を
価
値
観
の
違
い
と

考
え
る
と
、か
な
り
大
変
な
問
題
の
よ

う
に
思
え
て
き
ま
す
。価
値
観
と
表

現
し
て
し
ま
う
と
、そ
れ
ぞ
れ
の
人
の

生
き
方
そ
の
も
の
に
な
っ
て
き
ま
す
。

そ
こ
ま
で
違
い
が
あ
る
の
で
あ
れ
ば
、一

緒
に
生
活
し
て
い
く
の
は
難
し
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

お
互
い
が

一
歩
ず
つ
歩
み
寄
る
努
力
を

　た
だ
、私
に
は
、お
二
人
の
意
見
が

合
わ
な
い
の
は
、価
値
観
の
違
い
と
い

う
よ
り
は
、行
動
パ
タ
ー
ン
の
違
い
の

よ
う
に
見
え
ま
す
。一
人
が
汚
い
部
屋

で
な
く
て
は
ダ
メ
だ
と
考
え
て
い
て
、

も
う
一
人
が
き
れ
い
な
部
屋
で
な
く

て
は
ダ
メ
だ
と
考
え
て
い
る
の
で
あ

れ
ば
、価
値
観
の
違
い
と
言
え
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。そ
う
で
あ
れ
ば一
緒

に
生
活
す
る
の
は
難
し
い
で
し
ょ
う
。

　し
か
し
、お
二
人
の
場
合
、そ
こ
ま

で
の
こ
だ
わ
り
が
あ
る
わ
け
で
は
な

く
、汚
れ
た
部
屋
を
ど
の
程
度
片
付

け
れ
ば
満
足
で
き
る
か
と
い
う
こ
と

の
よ
う
で
す
。そ
う
で
あ
れ
ば
、ど
こ

を
ど
こ
ま
で
片
付
け
る
か
を
話
し

合
っ
て
、少
し
ず
つ
折
り
合
い
を
つ
け

て
い
か
れ
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。そ

れ
も
、焦
ら
ず
に
、ひ
と
つ
ず
つ
で

す
。ご
主
人
と
ご
自
分
と
、お
互
い
に

ひ
と
つ
ず
つ
歩
み
寄
っ
て
い
く
よ
う
に

す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　夫
婦
生
活
は
共
同
作
業
で
す
。日

常
生
活
の
な
か
で
も
、お
互
い
に
歩

み
寄
り
な
が
ら
生
活
し
て
い
っ
て
く

だ
さ
い
。
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本
稿
を
書
き
始
め
る
際
、
入
っ
て
き
た
ニ
ュ
ー
ス
で
、
W
H
O
が
つ
い
に
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を「
実
情
は
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
」
と
認
め
た
と
い
う
こ

と
で
し
た
。

　
こ
の
数
年
、
世
界
経
済
は
常
に
バ
ブ
ル
崩
壊
の
危
機
を
懸
念
さ
れ
な
が
ら

な
ん
と
か
乗
り
切
っ
て
き
ま
し
た
が
、
た
っ
た
一
種
の
新
型
ウ
イ
ル
ス
の
蔓

延
で
一
気
に
株
式
が
暴
落
し
、
い
つ
か
の
バ
ブ
ル
の
崩
落
を
見
て
い
る
よ
う

で
す
。

　
本
稿
が
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
と
な
っ
て
配
布
さ
れ
る
頃
、
事
態
が
ど
う
な
っ
て

い
る
の
か
想
像
も
で
き
ま
せ
ん
。
百
年
前
の「
ス
ペ
イ
ン
風
邪
」
よ
り
は
る

か
に
毒
性
が
低
い
の
に
、
感
染
力
の
強
い
ウ
イ
ル
ス
が
、
人
類
の
生
命
と
い

う
よ
り
は
、
世
界
の
社
会
シ
ス
テ
ム
を
混
乱
に
陥
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
思
え
ば
こ
の
百
年
の
間
に
、
世
界
経
済
は
冷
戦
終
結
も
あ
っ
て
、
急
速
に

グ
ロ
ー
バ
ル
化
、
デ
ジ
タ
ル
ネ
ッ
ト
化
し
、
緊
密
か
つ
高
速
化
し
ま
し
た
。

こ
の
こ
と
は
、
情
報
量
の
流
れ
も
増
幅
・
加
速
し
、
よ
っ
て
不
安
の
連
鎖
も

津
波
の
よ
う
に
変
え
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
の
点
で
は
こ
の
百
年
、
人
類

の
シ
ス
テ
ム
は
想
像
以
上
に
拡
大
し
た
分
、
反
面
極
め
て
脆
弱
に
な
っ
た
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
で
は
、
こ
の
ウ
イ
ル
ス
と
は
何
者
な
の
で
し
ょ
う
？

　
生
物
な
の
か
、
非
生
物
な
の
か
、
実
は
は
っ
き
り
し
な
い
の
で
す
。
な
に

し
ろ
、
オ
ス
も
メ
ス
も
な
い
、
酸
素
も
水
も
必
要
な
い
、
た
だ
非
常
に
精
巧

に
で
き
た
遺
伝
子
D
N
A
か
、
情
報
伝
達
の
R
N
A（
い
ず
れ
も
核
酸
と
い

い
ま
す
）を「
芯
」に
持
っ
て
い
ま
す
。
D
N
A
や
R
N
A
と
い
え
ば
、
地
球

上
の
す
べ
て
の
生
命
の
根
幹
で
あ
り
設
計
図
の
は
ず
で
す
。
な
ん
と
ウ
イ
ル

ス
は
、
そ
の
設
計
図
が
、
蛋
白
質
の
袋（envelope

）に
入
っ
て
い
る
だ
け

な
の
で
す
。
一
般
に
、
外
気
中
で
は
長
く
存
在
で
き
ず
、envelope

が
壊

れ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
彼
ら
は
、
地
上
の
ど
れ
か
特
定
の
生
物
の
体

内
を
選
び
、
細
胞
内（
以
下
、
宿
主
細
胞
と
す
る
）に
静
か
に
棲
息
し
ま
す
。

　
彼
ら
は「
宿
借
り
」
し
て
い
る
あ
い
だ
は
、
酸
素
も
使
わ
な
い
し
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
も
不
要
で
す
、
宿
主
細
胞
も
負
担
を
感
じ
て
い
な
い
で
し
ょ
う
。

　
居
候
た
ち
は
、
本
体
の
D
N
A
や
R
N
A（
そ
れ
ぞ
れ
の
型
が
あ
る
）
を
、

宿
主
の
核
内
に
潜
み
こ
ま
せ
、
本
家
D
N
A
に
組
み
込
ま
せ
て
お
と
な
し
く

し
て
い
る
わ
け
で
す
。envelope

は
、
分
解
さ
れ
て
残
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　
さ
て
そ
の
宿
主
細
胞
は
な
ぜ
選
ば
れ
た
の
か
？　
こ
こ
に
ま
た「
不
思
議
」

が
存
在
し
ま
す
。
ウ
イ
ル
ス
のenvelope

に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
構
造
的
特
徴

が
あ
り
、
宿
主
と
な
る
生
物
の
ど
こ
か
の
細
胞
の
蛋
白
質
と
の
間
に
、
ま
る

で
親
族
で
あ
る
か
の
よ
う
に
ピ
ッ
タ
リ
符
号
す
る
受
け
皿（
凸
と
凹
の
よ
う

な
）が
あ
る
の
で
す
。
こ
れ
を
レ
セ
プ
タ
ー
と
言
い
ま
す
。

　
さ
て
、
お
と
な
し
く
棲
息
し
て
い
る
ウ
イ
ル
ス
も
、
体
内
時
計
で
も
あ
る

か
の
よ
う
に
、
特
定
の
周
期
で「
増
殖
ス
イ
ッ
チ
」が
入
り
、
大
増
殖
を
起
こ

し
ま
す
。
宿
主
の
核
に
忍
び
込
ん
で
い
た
D
N
A（
ま
た
は
R
N
A
）が
、
本

家
の
核
内
で
、
自
分
の
コ
ピ
ー
を
大
量
に
つ
く
ら
せ
ま
す
。
同
時
に
、
ウ
イ

ル
ス
のenvelope

も
大
量
に
製
造
さ
せ
ま
す
。

　
こ
う
し
て
、envelope

を
着
こ
ん
だ
D
N
A
ら
が
ウ
イ
ル
ス
の
体
裁
を

取
り
戻
し
、
宿
主
細
胞
は
破
裂
し
て
死
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
大
放
出
さ
れ
た

ウ
イ
ル
ス
は
ま
た
新
し
い
宿
主
を
求
め
て
拡
散
し
て
ゆ
く
の
で
す
。

　
当
然
、
こ
れ
は
異
常
事
態
で
あ
り
、
生
体
側
で
も
異
状
を
察
知
、
免
疫
シ

ス
テ
ム
を
フ
ル
稼
働
さ
せ
て
、
敵
の
手
に
落
ち
た
細
胞
に
は
、
自
動
的
に
ア

ポ
ト
ー
シ
ス（
自
滅
）す
る
よ
う
、
早
期
の
段
階
か
ら
働
き
か
け
ま
す
。

　
ウ
イ
ル
ス
の
拡
散
は
速
い
の
で
、
各
々
特
徴
的
な
方
法
で
、
人
か
ら
人
へ

人
間
社
会
に
警
告
す
る
ウ
イ
ル
ス
の
咆
哮

健 イエッ康 セ

本
多 

伸
芳

京
浜
保
健
衛
生
協
会
顧
問
医
師

医
学
博
士

労
働
衛
生
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
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伝
播
し
ま
す
。
例
え
ば
そ
れ
が
咳
で
飛
散
す
る
唾
液（
飛
沫
）だ
っ
た
り
、
下

痢
だ
っ
た
り
、
血
液
や
精
液
だ
っ
た
り
す
る
わ
け
で
す
。

　
も
う
少
し
詳
し
く
書
き
ま
す
と
、
喉
の
奥
の
壁
の
細
胞
だ
け
が
タ
ー
ゲ
ッ

ト
の
ウ
イ
ル
ス
は
、
風
邪
ウ
イ
ル
ス
で
、
誰
も
が
罹
患
し
ま
す
が
重
篤
に
な

ら
な
い
の
で
話
題
に
な
り
ま
せ
ん
。

　
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス（
R
N
A
型
）は
、
肺
の
奥
底
の
細
胞
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
す

る
の
で
、
十
分
な
抵
抗
力
が
な
い
と
肺
炎
が
重
篤
化
し
ま
す
。
２
０
０
３
年
頃

に
話
題
を
攫
っ
た
S
A
R
S
サ
ー
ズ（
重
症
急
性
呼
吸
器
症
候
群
：Severe 

A
cute Respiratory Syndrom

e)

や
M
E
R
S
マ
ー
ズ（
中
東
呼
吸
器

症
候
群
： M

iddle East Respiratory Syndrom
e

）は
今
回
の
新
型
コ

ロ
ナ
と
同
じ
仲
間
で
、
肺
の
奥
底
に
タ
ー
ゲ
ッ
ト
を
置
き
ま
す
。
が
、
現
在
の

新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
経
路
は
は
っ
き
り
し
て
い
ま
せ
ん
。
本
来
な
ら
飛
沫
感
染

の
は
ず
で
す
が
、
こ
の
伝
播
の
速
さ
か
ら
、
空
気
感
染
の
可
能
性
も
想
定
さ

れ
て
い
ま
す
。

　
他
に
、
麻
疹（
は
し
か
）や
風
疹（
三
日
ば
し
か
）ら
は
R
N
A
型
で
す
が
、

全
身
の
免
疫
リ
ン
パ
球
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
し
て
い
ま
す
。
興
味
深
い
の
は
麻

疹
ウ
イ
ル
ス
が
空
気
感
染
な
の
に
対
し
、
風
疹
は
飛
沫
感
染
な
の
で
感
染
率

は
両
者
で
８
対
１
く
ら
い
の
差
が
あ
り
ま
す
。

　
さ
て
、
ま
だ
あ
り
ま
す
。
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
大
腸
で
下
痢
や
嘔
吐
を
起
こ

し
ま
す
。
ノ
ロ
は
こ
の
吐
物
や
糞
か
ら
感
染
し
ま
す
。
そ
し
て
80
年
代
人
類

を
恐
怖
に
陥
れ
、
人
権
や
性
の
多
様
性
を
考
え
さ
せ
る
機
会
と
な
っ
た

H
I
V
（
エ
イ
ズ
の
原
因
ウ
イ
ル
ス
）
の
タ
ー
ゲ
ッ
ト
は
、
免
疫
の
司
令
塔

「
Ｔ
４
リ
ン
パ
球
」
で
し
た
。
通
常
な
ら
常
時
発
生
し
て
い
る
癌
の
芽
を
摘

み
取
る
Ｔ
４
細
胞
で
す
か
ら
、
Ｔ
４
不
全
に
陥
っ
た
生
体
は
癌
の
頻
発
に

さ
ら
さ
れ
ま
し
た
。

　
以
上
は
わ
ず
か
な
例
で
す
が
、
ウ
イ
ル
ス
の
毒
性
（
致
死
率
）
は
こ
の
よ

う
に
、
た
ま
た
ま
構
造
上
、
ど
の
体
内
細
胞
と
親
和
性
（
レ
セ
プ
タ
ー
）
を

持
っ
た
か
と
い
う
偶
然
に
す
ぎ
な
い
の
で
す
。
つ
ま
り
、
ウ
イ
ル
ス
に
悪

気
は
な
い
の
で
す
。

　
人
類
の
歴
史
は
、
こ
れ
ら
の
ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て
も
た
ら
さ
れ
た
パ
ン
デ

ミ
ッ
ク
と
、
人
口
減
少
や
社
会
構
造
の
崩
壊
と
の
闘
い
で
し
た
。

　
歴
史
に
残
る
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
は
古
代
の
天
然
痘
や
、
14
世
紀
を
暗
黒
に
し

た
ペ
ス
ト（
黒
死
病
）と
、
１
９
１
８
年
に
第
一
次
大
戦
を
早
期
に
終
わ
ら
せ

た
役
者
と
も
言
わ
れ
る
ス
ペ
イ
ン
風
邪
が
あ
り
ま
す
。

　
ペ
ス
ト
は
ウ
イ
ル
ス
で
は
な
く
細
菌
で
す
が
、
他
は
発
生
地
が
不
明
な
ウ

イ
ル
ス
で
し
た
。

　
ス
ペ
イ
ン
は
第
一
次
大
戦
時
、
中
立
国
だ
っ
た
の
で
冷
静
な
情
報
源
と
な

り
、
感
染
症
の
大
流
行
を
喚
起
し
た
た
め
、
不
名
誉
な「
ス
ペ
イ
ン
」の
名
が

病
名
に
冠
せ
ら
れ
ま
し
た
。
現
在
で
は
、
W
H
O
の
指
導
に
よ
り
、
流
行
す

る
ウ
イ
ル
ス
の
命
名
に
、
都
市
や
国
、
地
域
名
を
冠
さ
な
い
こ
と
が
国
際
マ

ナ
ー
と
な
っ
て
い
る
と
の
こ
と
で
す
。

　
当
時
呼
ば
れ
た
ス
ペ
イ
ン
風
邪
か
ら
百
年
、
我
々
は
久
々
に
パ
ン
デ
ミ
ッ

ク
の
脅
威
を
味
わ
い
、世
界
が
震
え
、自
宅
に
待
機
さ
せ
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

　
毒
性（
致
死
率
）は
百
年
前
の
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
に
比
べ
れ
ば
遥
か
に
小
さ
い

の
で
す
が
、
こ
の
百
年
に
変
化
し
た
地
球
規
模
の
、
人
と
モ
ノ
、
カ
ネ
の
大

流
動
化
は
、人
類
の
社
会
基
盤
の
脆
弱
性
を
突
出
さ
せ
た
と
言
え
ま
す
。
ネ
ッ

ト
と
デ
ジ
タ
ル
に
繋
が
る
仮
想
空
間
も
脆
弱
性
で
は
劣
り
ま
せ
ん
。

　

疾
病
を
予
防
し
、
健
康
の
防
波
堤
と
な
る
べ
き
弊
会
の
ミ
ッ
シ
ョ
ン
も
、

こ
れ
か
ら
の
地
球
環
境
の
激
変
に
合
わ
せ
、
思
い
切
っ
た
変
革
を
想
定
し
な

く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
集
団
健
診
の
在
り
方
や
プ
ロ
セ
ス
、
行
政
に
よ
る
決

断
も
必
須
と
な
る
で
し
ょ
う
。

　
脅
威
を
恐
れ
ず
、
わ
く
わ
く
し
た
次
の
時
代
の
健
康
診
断
、
良
く
生
き
る
、

楽
し
く
生
き
る
、
面
白
く
生
き
ら
れ
る
秘
訣
を
創
造
し
て
い
き
た
い
も
の
で

す
。
頑
張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。　

（
２
０
２
０
年
３
月
11
日
）
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時 間 栄 養 学 を生活に
　健康的な食事法というと、「何を」「どれだけ」食べるかに焦点を当てたものが
多いと思います。それに加えて、時間栄養学では「いつ」「どのように」食べる 
かという、少し異なる視点で食事の重要性を解説しています。
　ぜひ、皆さんの毎日の食事にも取り入れてみてはいかがでしょうか。 

　時間栄養学を知る上で、大切な概念が「体内時計」です。なんとなく理解してい
る人は多いかと思いますが、あらためて説明します。

● �人間の脳内（視床下部）には、昼夜の変化など周囲の環境にあわせてほぼ
丸一日の周期でリズムを刻む体内時計があります。

● �体内時計は、体温やホルモン分泌など身体の重要な機能を積極的に変化
させます。

● �多くの場合、体内時計は24時間より少しだけ長いため、外界の24時間周
期にあわせて毎日リセットしなければどんどんずれていってしまいます。

　睡眠のリズムを正しく戻すためには、朝起きて太陽の日差しを浴びることが推奨
されていますが、これも体内時計をリセットするための手段だからです。

■体内時計とは

　ごはんやパンなどの炭水化物（糖質）は朝に消費されやすいため、積極的
に摂りましょう。また、日本人は朝食でのたんぱく質摂取が少ないというデー
タがあるので、卵やハム・ソーセージ、乳製品などもおすすめです。余裕が
あれば、野菜や果物も追加できればなおよいでしょう。
　朝は時間がないこともありますが、それでも必要な栄養素を意識して摂
取すれば、一日がスムーズに動き出すはずです。

■朝食に必要な栄養素は？

体内時計って何？Point 1

　実は、先ほどの体内時計は脳（主時計）だけではなく、肝臓や心臓など
の臓器や全身の血管にも備えられています（副時計）。主時計は起床時か
ら光に対応して動き始めるのに対し、副時計は朝食によって動き出すこと
がわかってきました。朝食を抜いてしまうと、頭は動いているのに身体の
時間は止まったままで、体内でいわゆる時差ボケが起きてしまうのです。
　体内時計をリセットするためには、起床後遅くとも1時間以内には
食事をとることが推奨されています。

朝食をとるメリットは？Point 2

 取り入れよう
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■時間がないときの朝食（一例）

95

100

105

110

115

120

125

130

135

0 30 60 90 120（分）

血
糖
値
（
㎎
/d
l）

①白飯－サラダ－主菜

②サラダ－主菜－白飯

③主菜－白飯－サラダ

④サラダ－白飯－主菜

※古賀克彦「食事の摂取順序による血糖値への影響」
　長崎女子短期大学紀要 第40号 平成27年度〈2016.3〉

食べる順番はどうする？
　最近、「ベジタブルファースト」（ベジ
ファースト）という言葉を聞いたことが
ある人も多いのではないでしょうか。食
物繊維の多い野菜・海藻・きのこ類から
先に食べることで、急激な血糖値の上昇
を抑えることができます。肥満や生活習
慣病を予防する意味でも、おすすめした
い食べ方です。
　また、そもそもの食べる速度をゆっく
りにするよう意識することも大事です。
1口30回を目標に、よく噛んで食べるよ
う心がけましょう。

■食事摂取の順番を変更した場合の血糖値推移

夕食が遅くなるときは「分食」？
　できれば3食を規則正しい時間に食べられれば言うことはないのです
が、仕事等の都合で夕食が遅れてしまうこともあるかと思います。その
場合、夕食を早い時間と遅い時間の2回に分けてとる「分食」をしてはい
かがでしょうか。夕方（16〜17時）におにぎり・パンなど（主食）をとり、
帰宅後の夜遅くにおかず（主菜・副菜）を食べることで、昼食後から続く
長い血糖の低下を防ぎ、肥満も予防できます。
　夕方に何も食べず、帰ってから「お腹すいた〜」とラーメンや丼物を食
べるのは、できればやめましょう。体内時計を狂わせる原因となります。

Point 3

Point 4

パン食の場合ごはん食の場合

おにぎり サンドイッチ

夕方 帰宅後

ポトフ 冷しゃぶサラダ

ごはん＋納豆

（できれば）
サラダも！

（できれば）
野菜ジュースも！

卵 6Pチーズ

牛乳

食パン
＋ハムエッグ

7



全国の

岐阜県
日本全国それぞれの地域に、私たちが健康
的に過ごすためのヒントが隠されています。
今回は、日本のちょうど真ん中に位置する

「岐阜県」を見ていきましょう。

健 康 行 事

岐阜県の現状

豊かな自然に恵まれている
　北部の飛騨地域には穂高岳や槍ヶ岳といった3000メートル級
の山々がそびえ、県土の約8割が森林が占めています（森林率は高
知県に続き第2位）。また、長良川・木曽川などの清らかな河川も多
く、水力エネルギー量はなんと
全国第1位です。県の調査で
も、住みよい点として自然の豊
かさを挙げる人が上位にきて
います。

岐阜県

男性 72.89年 ⬅ 全国第4位！ 
女性 75.65年 ⬅ 全国第7位！ 

※厚生労働省「第11回健康日本21（第二次）推進専門委員会 資料」

健康寿命

岐阜県 13.7％ ⬅ 全国第1位！ （同率）

静岡県 13.7％
東京都 13.9％

京都府 14.1％

山梨県 14.2％

※厚生労働省「特定健康診査・特定保健指導に関するデータ（平成29年度）」

メタボ該当者の割合（少ない順）
高知県 68.6点
岐阜県 66.8点 ⬅ 全国第2位！
山梨県 66.7点

富山県 66.2点

岡山県 65.9点

※ソニー生命「47都道府県別 生活意識調査2018-19年版（生活・家族編）」

健康状態の自己採点平均値

最もメタボの人が少ない県
　そんな中で生活している岐阜県民の健康状態は、全国でも上位
にあるといえます。特に、メタボリックシンドロームの該当者が少
ないのが特徴です。「自分は健康だ！」と考えて生活している人が
多いのも納得ですね。
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岐阜県公式ホームページ　　岐阜県健康増進計画「第3次ヘルスプランぎふ21」について
https://www.pref.gifu.lg.jp/kodomo/kenko/seikatsu-shukan/11223/3-herusupuran.html

統計からみた岐阜県の特徴やじまん　　
https://www.pref.gifu.lg.jp/kensei/tokei/tokei-joho/11111/index.data/toukeijiman201910wd.pdf

参　考

野菜の摂取量を増やすプロジェクトを実施中
　県民の約7割が野菜不足である状況から、岐阜県は「清流の国ぎふ 
野菜ファーストプロジェクト」に取り組んでおり、次のような目標を掲げ
ています。   

社会交流が盛んな土地柄
　長く健康に暮らすためには、社会交流を絶やさないことが求められます。
近年問題になっているフレイル（虚弱状態）を防ぐ意味でも有効です。
　岐阜県民は、ボランティア活動の行動者率が全国2位、一人暮らしの少
なさが全国3位、外食に費やす金額もほぼトップなど、家にこもらず外に出
て交流する機会が多いといえます。活動的に毎日を過ごすことも、健康の
秘訣のひとつではないでしょうか。

飲酒量が少ない
　国税庁の発表によると、岐阜県は1人当たりの酒類消費数量が全国で2番目に
少ないです（平成29年度データ、沖縄県除く）。
　お酒は適度に飲むのであれば問題は少ないですが、どうしても飲みすぎてしま
うのが人の常。岐阜の皆さんを見習って、健康的な範囲で抑えていきましょう。

いつもの食事に＋（プラス）野菜１皿
野菜の持つさまざまな栄養素や機能を十分に活かすためには、毎回の食事に野菜が必要です。
特にビタミン類は身体の代謝をスムーズに行うために重要な栄養素です。
また、食物繊維がエネルギーの摂りすぎを防止してくれます。

食事の１番最初に野菜を食べましょう
食事の最初に野菜を食べると血糖値の急激な上昇を抑えてくれると言われています。
急激な血糖値の上昇は血管を傷つけ動脈硬化などの原因となります。
予防のためにも、最初に野菜を食べましょう。

野菜摂取量全国１位を目指しましょう
岐阜県は有数の農産物生産県です。
その特徴を活かし、野菜摂取目標量である１日350ｇを達成し、全国1位を目指します。
（平成28年：男性38位、女性33位）

取組みや特徴

※プロジェクト
　ホームページより抜粋

野菜
ファースト
とは

1

2

3
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健康Mini 情報

納 得知って

ウイルスに汚染されている人の
皮膚や粘膜、血液に直接触れる
ことによる直接接触と、手すり、
吊革、ドアノブ、便器など汚染さ
れている物体に触れた手指で、
目や口、鼻などに触れることによ
る間接接触があります。

接 触 感 染
便として排泄されたウイルスが
口に入ってしまうことによる感染
です。大人の感染の場合は、感染
している子どものおむつ交換後、
手指の洗浄が不十分のままで食
品を扱ってしまうことが主な原因
となっています。

糞 口 感 染
せきやくしゃみ、会話などでウイ
ルスに感染している人の飛沫（細
かい水滴）を鼻や口から吸い込む
ことによる感染です。ただし、飛
沫は直径5ミクロン以上で水分を
含んでいるため、ある程度の重さ
があり、2mぐらい離れていれば
飛沫感染することはありません。

飛 沫 感 染

風しんと聞いて「今は見ないけど、そんな病気も
あったね」と考えている人はいませんか？
ここ数年で再流行の恐れがあり、
これから生まれてくる子どもに危険が及ぶ可能性があります。
正しい知識を持って対策していきましょう。  

風しんは過去の病気？

●  風しんの恐ろしさ  ●

　風しんは子どもの病気というイメージがあり
ますが、成人が発症すると、高熱や発疹が続く
など子どもより重症化することがあります。さ
らに、妊娠20週頃までの女性に感染した場合、
産まれてくる赤ちゃんの目や耳、心臓に障害が
起きてしまうこともあります（先天性風しん症
候群）。
　風しんは2013年に流行（報告数14,344人）
して以来、数年間はおよそ100人〜300人程度
と減少傾向にありましたが、2018年は2,946
人、2019年は2,306人の患者が報告されてい
ます。今もなお、注意すべき感染症なのです。

●  ワクチン接種の重要性  ●

　風しんの予防法として最も有効なのは、ワクチンを
接種することです。ほとんどの世代で予防接種は実
施されていますが、昭和37年度〜昭和53年度生まれ
の男性は、公的な予防接種が行われていないため、
周囲に感染を拡大させる可能性があります。
　対象の人には自治体から原則無料で抗体検査と
予防接種が受けられるクーポンが配布されるので、
自分自身と周囲の人々を守るため
にも、ぜひ受診しましょう。

※ 新型コロナウイルスの影響があるため、
　予防接種を受ける際は、自治体や医療
　機関の指示に従ってください。

感染症の
感染経路を知ろう

感染症はおもに次の3つの経路で感染します（風しんは飛沫感染）。
マスク着用・手洗いの徹底など、意識して予防を心がけましょう。

 

ウイルスが引き起こす急性の発疹性
感染症で、免疫を持っていない集団で
は1人から5〜7人にうつす強い感染
力があります。

風しんとは？
お さ ら い！
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　食道がんは、下咽頭（のどの下部）と胃の間をつなぐ25cm
程度の粘膜に発生するがんです。60代～70代の男性に多
く、おもなリスク要因としては喫煙と飲酒が挙げられます。
　初期は自覚症状がなく、食事が喉につかえたり、胸に違和
感を覚えた場合は、すでに進行している可能性もあります。食
道の周囲には多くのリンパ節があり、早期のうちからリンパ節
転移を起こしやすいです。また、肺や大動脈など重要な臓器も
近くにあるため、がんが浸潤していくとそれらにも悪い影響を及
ぼします。リスクが高い人は、定期的に内視鏡検査を受けるこ
とをおすすめします。
　がん発生を予防するには、科学的根拠が多数あるため、禁
煙が強く推奨されています。また、日本人の食道がんはアル
コールと関係が深いとされており、特にお酒を飲んで顔が赤く
なる人は注意が必要です。加えて、逆流性食道炎を放置して
いると、食道の内壁が胃酸にさらされることで「バレット食道」を
合併し、がんのリスクを高めてしまうことがあります。

　治療に関しては、それほど進行していなければ内視鏡的切
除や手術が中心となり、ステージが進むほど放射線治療や化
学療法を選択するケースが多くなります。食道がんは、さまざま
な方法を組み合わせることで効果を高める「集学的治療」の
お手本だと言われており、手術＋化学療法、化学療法＋放射
線治療など、状況に応じて最も優れた方法が採用されます。
　近年、内視鏡でがんにレーザー光を照射して組織を破壊す
る光線力学的療法（PDT）が受けられたり、
免疫チェックポイント阻害剤（ニボルマブ）
が国内で承認されるなど、治療法は進歩
を続けています。早期に発見すれば
生存率も高いため、気になる
ことがある場合はぜひ医療
機関で相談しましょう。

高齢の男性に多いがん
喫煙・飲酒がリスク要因

監修

公益財団法人
東京都予防医学協会  理事長
東京都がん対策推進協議会　委員
小野 良樹

食道がん
し ょく ど う

料理研究家・栄養士

今別府靖子蒸し鶏の
サルサソース
蒸し暑い季節にぴったりのフレッシュな一皿
タンパク質＆野菜のビタミンで
夏バテ防止にも役立ちます

■ つくり方
❶ 鶏むね肉は塩を全体にすり込み Point❶ 、耐熱容器にのせてラップをふんわりと

かけ、電子レンジ（500w）で3分、裏返してさらに3分加熱して、粗熱をとる。
❷ トマト、ピーマンはヘタと種を除き Point❷ 、5～6mmの角切りにする。玉ねぎ、セ

ロリも5～6mm角に切り、Aを加えて混ぜ合わせる。
❸ 鶏肉を食べやすい大きさに切って器に盛り、❷のサルサソースをかける。

撮影：今別府紘行

（1人分）

塩分1.8gエネルギー 279kcal
■ 材料（2人分）

鶏むね肉（皮なし） 1枚（250g）
塩 適量

白ワインビネガー
（酢で代用可） 大さじ1/2

砂糖 小さじ1/2
塩 小さじ1/2

サルサソース
トマト 1個
ピーマン 1個
玉ねぎ 1/4個
セロリ 1/4本

A

＊  蒸し鶏とサルサソースは食べるまで冷蔵庫で冷やしておくとさっぱりいただけます。
＊ 蒸し鶏とサルサソースを別々にしておけば、冷蔵庫で2日程度保存できます。サルサソースを

まとめて作っておき、肉や魚のステーキ、豆腐、麺にかけるなどアレンジも楽しめます。
＊ お好みでパクチーを入れても、美味しくいただけます。

トマトの種の部分を取り除いておくと、味が薄
まるのを防げます。Point❷

Point❶
塩をすり込むことで、タンパク質の保湿力を
高め、しっとり柔らかく仕上がります。
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株式会社
京浜予防医学研究所

〒216-0001 神奈川県川崎市宮前区野川1432-1
TEL：044-777-3254（代） FAX：044-766-6712
● 川崎市医師会指定
● 首都圏近郊のデリバリー体制を確立
● WEBRIS（インターネットによる検査結果照会システム）
● Pマーク認定

医療法人社団 愛成会
京浜総合病院
〒211-0044 神奈川県川崎市中原区新城1-2-5
TEL：044-777-3251（代） FAX：044-777-7319
● 南武線武蔵新城駅から徒歩3分の至便な立地
● 内科・産婦人科を中心とした地域密着型病院
● 専門外来として、糖尿病外来・肝臓病外来を開設

株式会社
ジャパンメディカル
〒409-3812 山梨県中央市乙黒354-11
TEL：055-220-4155（代） FAX：055-220-4156 
● 甲信越地方中心に臨床検査・従事者検査を実施
● Pマーク認定

株式会社
ハートメディカル

〒400-0043 山梨県甲府市国母1-12-3
TEL：055-222-1126 FAX：055-222-1184
● 感染性産業廃棄物処理・機密書類溶解処理

医療廃棄物
処理委託

二次検査

検査依頼検査依頼

〒213-0034 神奈川県川崎市高津区上作延811-1 
TEL：044-330-4567（代） FAX：044-330-4560
● 定期／生活習慣病健康診断　● 人間ドック　
● 特殊健康診断　● 特定健康診査／特定保健指導
● Pマーク認定

京浜メディカルグループ http://www.keihin.gr.jp

京浜メディカルグループ

焼肉きんぐ

〒213-0034　神奈川県川崎市高津区上作延811-1
FAX：044-330-4560　URL：https://www.keihin.or.jp

各種健康診断承っております

JR南武線・武蔵溝ノ口駅南口
東急田園都市線・溝の口駅南口下車
・バス2、3番乗り場（15・16・17・18・19系統）
・上作団地前下車　徒歩4分（バス所要時間：5分）

東急田園都市線・梶が谷駅下車
・バス1番乗り場 向ヶ丘遊園駅南口行（向01系統）
・上作南原下車 徒歩2分（バス所要時間：5分）
小田急線・向ヶ丘遊園駅南口下車
・バス6番乗り場 梶が谷駅行（向01系統）
・上作南原下車 徒歩2分（バス所要時間：15分）

TEL.044-330-4567（代）

ほほえみらいふ 第76号


