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「
海ノ

　

リ苔
」美

味
で
栄
養
価
も
高
い

〝
旬
〟
の
食
材
を
ご
紹
介
す
る
こ
の
ペ
ー
ジ
。

今
回
は
、
海
苔
を
題
材
に
取
り
上
げ
ま
す
。

　
海
苔
は
紅
藻
、
緑
藻
、
藍
藻
な
ど
食
用
に
す
る
海
藻
類

の
総
称
で
、
た
と
え
ば
岩
海
苔
＝
天
然
物
の
場
合
は
海
中

の
岩
石
に
は
え
た
海
苔
を
ま
と
め
て
摘
ん
で
食
べ
る
た
め
、

さ
ま
ざ
ま
な
種
類
を
ご
っ
ち
ゃ
に
口
に
す
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。

　
日
本
人
と
海
苔
の
付
き
合
い
は
１
３
０
０
年
以
上
に
も

な
り
ま
す
。
６
７
０
年
頃
に
書
か
れ
た
「
風
土
記
」
に
は

海
苔
に
関
す
る
記
述
が
あ
る
ほ
か
、
７
０
２
年
（
大
宝
２

年
）
２
月
６
日
に
施
行
さ
れ
た
法
律
「
大
宝
律
令
」
で
は
、

税
（
租
庸
調
）
の一つ
に
海
苔
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ

に
因
ん
で
昭
和
42
年
、
２
月
６
日
が
「
海
苔
の
日
」
に
制

定
さ
れ
ま
し
た
。

　
海
苔
は
、
長
ら
く
岩
海
苔
を
摘
む
天
然
物
の
み
が
食
べ

ら
れ
て
き
ま
し
た
が
、
江
戸
時
代
に
は
養
殖
技
術
が
普
及

し
、
同
時
に
木
枠
で
紙
状
に
整
形
し
て
乾
か
す
板
海
苔
が

生
ま
れ
ま
し
た
。
た
だ
し
養
殖
と
い
っ
て
も
当
初
は
海
中

に
さ
し
た
木
の
枝
に
海
苔
の
胞
子
が
付
着
す
る
の
を
待
つ

自
然
ま
か
せ
の
も
の
で
、
安
定
的
に
養
殖
が
で
き
る
よ
う

に
な
る
の
は
戦
後
、
英
国
人
研
究
者
に
よ
り
海
苔
の
生
態

が
解
明
さ
れ
、
人
工
採
苗
が
可
能
に
な
っ
て
か
ら
で
す
。

こ
の
人
工
採
苗
が
広
ま
る
に
連
れ
て
海
苔
の
養
殖
は
育
て

や
す
い
ス
サ
ビ
ノ
リ
が
中
心
と
な
り
、
そ
れ
ま
で
主
流
だ
っ

た
ア
サ
ク
サ
ノ
リ
は
激
減
、
今
で
は
ア
サ
ク
サ
ノ
リ
は
絶
滅

危
惧
種
と
し
て
環
境
省
の
レ
ッ
ド
リ
ス
ト
に
掲
載
さ
れ
る
ま

で
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
海
苔
は
、
た
ん
ぱ
く
質
を
大
豆
並
み
に
豊
富
に
含
み
、

さ
ら
に
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｂ
・
Ｃ
、
カ
リ
ウ
ム
・
亜
鉛
・
カ
ル

　
日
本
で
は
身
近
な
存
在
で
も
、
欧
米
等
で
は
ほ
と
ん
ど

食
べ
ら
れ
な
い
食
材
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
な
か
で
も

海
藻
類
、と
く
に「
海
苔
」は
そ
の
代
表
格
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
世
界
的
に
大
規
模
・
継
続
的
に
食
用
の
海
苔
の
養

殖
を
行
っ
て
い
る
の
は
、
日
本
・
韓
国
・
中
国
の
３
カ
国

だ
け
。
イ
ギ
リ
ス
や
ニュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
、
ア
メ
リ
カ
等
で
も

一
部
で
養
殖
を
行
っ
て
お
り
、
ウ
ェ
ー
ル
ズ
地
方
で
は
ラ
ヴ
ァ

と
呼
ば
れ
る
ペ
ー
ス
ト
状
の
海
苔
を
パ
ン
に
塗
っ
て
食
べ
た

り
し
ま
す
が
、こ
れ
は
「
珍
味
」
に
近
い
食
材
の
よ
う
で
す
。

多
く
の
欧
米
人
に
と
っ
て
海
苔
は
「
歯
に
つ
く
」「
紙
を
食

べ
て
い
る
気
が
す
る
」
と
不
評
で
、
た
と
え
ば
寿
司
で
も

カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
・
ロ
ー
ル
の
よ
う
に
海
苔
を
表
に
出
さ
な

い
工
夫
を
し
た
り
し
ま
す
。

栄
養

歴
史
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 ストレスチェック制度に関する講演会
 を開催！

2015 年秋　第 28 号

いきいき健康だより

昨年の労働安全衛生法改正により、この
12月から導入されるストレスチェック制度。

各職場では、制度に対する不安の声とともに内容・
主旨に関して誤解をしている例も多く、制度の本質
が広く理解されているとは言い難い状況です。
そこで当財団では、「ストレスチェック制度を考
える～本制度を有効に活用するために」をテー
マに、講演会を開催しました。

達
し
ま
す
。
ま
た
シ
ェ
ア
の
２
位
は
、
播
磨
灘
の
あ
る
兵
庫

県
。
有
明
海
・
播
磨
灘
の
共
通
点
は
栄
養
豊
富
な
水
を

供
給
す
る
河
川
に
恵
ま
れ
、
適
度
な
塩
分
濃
度
の
海
水
と

大
き
な
潮
の
干
満
差
が
条
件
と
言
わ
れ
ま
す
。
こ
の
ほ
か

地
域
に
よ
り
、
岩
海
苔
や
ハ
バ
ノ
リ
な
ど
独
自
の
海
苔
が

あ
っ
た
り
し
ま
す
。

　
海
苔
の
旬
は
11
月
～
３
月
で
、
と
く
に
11
月
～
12
月
に

摘
ま
れ
た
初
海
苔
（
一
番
摘
み
・
初
摘
）
は
柔
ら
か
く
、

香
り
も
上
々
で
す
。
選
ぶ
際
は
黒
々
と
し
た
色
の
も
の
を

選
び
ま
し
ょ
う
（
紫
が
か
っ
た
も
の
は
、
色
素
の
分
解
が

始
ま
っ
て
い
て
色
・
香
り
が
落
ち
て
い
る
可
能
性
が
あ
る
）。

ま
た
、
海
苔
は
一
度
湿
気
ら
し
て
し
ま
う
と
再
度
乾
か
し
て

も
味
・
風
味
は
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。
保
管
は
注
意
し
て

く
だ
さ
い
。

シ
ウ
ム
等
の
ミ
ネ
ラ
ル
、
タ
ウ
リ
ン
等
の
ア
ミ
ノ
酸
、
食
物

繊
維
な
ど
、
多
様
な
栄
養
に
富
ん
で
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
旨
味
成
分
で
あ
る
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
、
イ
ノ
シ
ン
酸
、

グ
ア
ニ
ル
酸
な
ど
を
多
く
含
み
ま
す
。
海
苔
を
焼
く
と
熱

に
よ
り
海
苔
の
細
胞
膜
が
変
化
し
、
こ
れ
ら
が
外
部
に
溶

け
出
し
や
す
く
な
る
た
め
、
食
べ
て
旨
味
を
い
っ
そ
う
感
じ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
歴
史
的
に
は
浅
草
海
苔
な
ど
も
有
名
で
す
が
、
現
在
、

海
苔
の
生
産
量
全
国
一
は
佐
賀
県
で
、
有
明
海
に
面
し
た

佐
賀
・
福
岡
・
熊
本
の
３
県
の
全
国
シ
ェ
ア
は
約
50
％
に

目
利
き

海
苔
の

　
海
苔
は
海
藻
。
海
草
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
海
藻
と
海
草
、
ど
ち
ら
も
読
み
は
「
か
い
そ
う
」

で
す
が
、
海
苔
の
ほ
か
ワ
カ
メ
、
昆
布
、
ヒ
ジ
キ
な
ど

は
す
べ
て
海
藻
で
、
海
草
を
口
に
す
る
こ
と
は
ほ
と
ん

ど
あ
り
ま
せ
ん
。

　
学
問
的
に
い
う
と
、
海
草
は
花
を
咲
か
せ
種
子
を

作
っ
て
繁
殖
す
る
植
物
で
あ
る
の
に
対
し
、
海
藻
は
胞

子
に
よ
っ
て
繁
殖
す
る
藻
の
仲
間
で
す
。

海
藻
と
海
草 
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情
報
通
信
業
に
は
、他
の
業
界
と
際
立
っ

て
異
な
る
情
報
通
信
業
の
特
殊
性
［
①
人

を
10
倍
に
増
や
す
と
生
産
性
が
３
分
の
１

に
落
ち
、
②
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
途
中
か
ら

新
し
い
技
術
者
を
投
入
し
て
も
、
か
え
っ

て
生
産
性
が
落
ち
る
］（
＊
）
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
た
め
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
遅
れ
が
発
生

す
る
と
当
初
か
ら
従
事
し
て
い
る
技
術
者

だ
け
で
や
り
遂
げ
る
こ
と
に
な
り
、
長
時

間
労
働
、
不
規
則
勤
務
を
招
い
て
し
ま
い

ま
す
。大
規
模
な
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
は
い
っ

た
ん
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
る
と
何
カ
月
も
続

く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
他
の
業
界
で
は
人

を
増
や
せ
ば
解
決
す
る
こ
と
が
多
い
と
思

い
ま
す
が
、
情
報
通
信
業
で
は
そ
の
特
殊

　
こ
れ
ま
で
に
、「
月
１
０
０
時
間
を
超

す
よ
う
な
残
業
は
メ
ン
タ
ル
不
調
者
を

増
や
す
」「
情
報
通
信
業
に
は
平
均
の
５

倍
も
メ
ン
タ
ル
不
調
者
が
多
い
」「
意
外

な
こ
と
に
長
時
間
残
業
は
必
ず
し
も
メ

ン
タ
ル
不
調
の
第
一
要
因
で
は
な
い
」

こ
と
を
述
べ
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
ほ
ど

多
く
の
メ
ン
タ
ル
不
調
者
が
ど
う
し
て

生
ま
れ
る
の
か
、
職
場
要
因
・
性
格
要

因
・
生
活
要
因
の
三
つ
に
分
け
て
考
え

て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

― ㈱日立ソリューションズ健康管理統括センタ長　辻　正弘

第 3回

情
報
通
信
業
の

特
殊
性

1

12

39

6
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得
ら
れ
ま
せ
ん
。
長
時
間
残
業
、
不
規
則

勤
務
は
情
報
通
信
業
の
構
造
的
問
題
で
す
。

し
か
し
３
Ｋ
職
場
（
き
つ
い
、
厳
し
い
、

帰
れ
な
い
）
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
残
業
が
極

端
に
多
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん（
図
１
）。

　
メ
ン
タ
ル
不
調
者
を
生
む
こ
と
に
つ
い

て
は
、
残
業
に
よ
る
疲
労
よ
り
、
む
し
ろ

ト
ラ
ブ
ル
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
経
験
す
る
こ

と
に
よ
る
個
々
の
社
員
の
生
活
の
乱
れ
や

職
場
の
労
務
管
理
の
低
下
が
問
題
で
す
。

（
＊
）
朝
日
新
聞
記
事
よ
り
：
鶴
保
征
城
：
情
報

処
理
推
進
機
構
ソ
フ
ト
ウ
エ
ア
エ
ン
ジ
ニ

ア
リ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
所
長

　
小
さ
な
案
件
の
仕
事
で
は
、
一
人
の
社

員
が
５
、６
人
の
協
力
会
社
の
社
員
を
率
い

て
顧
客
先
に
常
駐
し
て
仕
事
を
す
る
こ
と

が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
ラ
イ
ン
上
の
上
司
は

い
て
も
当
然
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
上
司
は
お

ら
ず
、
仕
事
の
進
捗
管
理
に
結
果
責
任
を

負
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
大
き
な
案
件
の
仕
事
で
も
ト
ラ

ブ
ル
に
な
っ
て
忙
し
く
な
り
す
ぎ
る
と
、

上
司
が
単
な
る
プ
レ
イ
ヤ
ー
に
な
ら
ざ
る

を
得
な
く
な
り
、
若
い
人
が
困
っ
た
時
に

相
談
で
き
る
上
司
が
い
な
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
ト
ラ
ブ
ル
発
生
時
に
助
け
を
求
め

る
こ
と
は
自
分
の
能
力
の
無
さ
を
認
め
る

よ
う
な
気
持
ち
が
し
て
、
な
か
な
か
助
け

㈱日立ソリューションズ健康管理統括センタ長

辻　正弘（つじ　まさひろ）

医師・医学博士・労働衛生コンサルタント。
京都大学理学部（数学科）、経済学部（経済学科）卒業後サラリーマンを経て、東
京大学理科Ⅲ類入学。1988 年同医学部医学科卒業後、東大病院での研修を経て
第一内科入局。病院勤務を経て東京大学医学系大学院博士課程卒業後、同大学
院ならびに医学部助手を経て、2003 年より日立ソフト健康管理統括センタ長［合併
により2011 年度より日立ソリューションズ健康管理統括センタ長］。2004 年より３年
間東京大学保健センター非常勤講師兼務。専門は消化器内科（内視鏡）。

図1  総務省「労働力調査 2013（平成 25）年」 性
の
た
め
そ
う
は
な
り
ま
せ
ん
。
人
を
増

や
す
よ
り
も
、
逆
に
人
を
減
ら
し
た
方
が

う
ま
く
い
く
こ
と
が
あ
る
と
さ
え
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
ト
ラ
ブ
ル
が
発
生
し
て
か
ら

人
を
投
入
し
て
も
、
逆
効
果
に
な
る
こ
と

が
多
い
の
で
す
。
投
入
さ
れ
た
人
が
戦
力

と
し
て
活
躍
で
き
る
ま
で
に
最
低
で
も
１
、

２
カ
月
の
タ
イ
ム
ラ
グ
が
あ
り
ま
す
。
お

ま
け
に
厳
し
い
納
期
に
遅
れ
そ
う
な
時
、

新
し
く
参
加
し
た
人
に
仕
事
を
教
え
る
と

い
う
負
荷
が
新
た
に
加
わ
る
た
め
、
自
分

た
ち
だ
け
で
完
遂
し
よ
う
と
な
り
ま
す
。

　
だ
っ
た
ら
初
め
か
ら
人
を
多
く
入
れ
て

お
け
ば
と
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

人
を
10
倍
に
増
や
す
と
生
産
性
が
３
分
の

１
に
落
ち
て
し
ま
う
と
い
う
現
実
が
あ
り
、

そ
う
も
い
き
ま
せ
ん
。
ト
ラ
ブ
ル
案
件
に

な
っ
て
し
ま
っ
た
時
は
納
期
を
延
期
す
る

こ
と
が
一
番
の
合
理
的
な
解
決
策
な
の
で

す
が
、
そ
う
簡
単
に
お
客
様
か
ら
理
解
は

ト
ラ
ブ
ル
時
の

司
令
塔
の
不
在 

2

新３Ｋ職場：「きつい」「きびしい」「帰れない」のイメージ

労働時間は他産業より多い

産業・職業別従業者平均週間就業時間（時間）
40.0

30.0

20.0

10.0

0.0
公
務

医
療
・
福
祉

教
育
・
学
習
支
援

生
活
関
連
サ
ー
ビ
ス

学
術
研
究

不
動
産
業

金
融
・
保
険
業

卸
売
業
・
小
売
業

運
輸
・
郵
便
業

情
報
通
信
業

電
気
・
ガ
ス
・
水
道
業

製
造
業

建
設
業

全
産
業

33.2 32.6

35.8 36.1
38.0

33.2 32.2

36.7

30.2

35.2
34.0

32.8
34.4

35.9
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エ
ジ
ソ
ン
に
よ
る
電
球
の
発
明
以
降
、

現
代
社
会
は
光
が
社
会
に
あ
ふ
れ
か
え
っ

て
い
る
光
過
剰
社
会
で
す
。
パ
ソ
コ
ン
の

普
及
に
よ
り
さ
ら
に
そ
れ
が
極
端
に
な
っ

て
い
ま
す
。

　
Ｖ
Ｄ
Ｔ
を
長
時
間
見
る
こ
と
に
よ
っ
て

不
安
感
と
抑
う
つ
感
が
統
計
的
な
有
意
差

を
も
っ
て
強
く
な
る
こ
と
は
、
Ｖ
Ｄ
Ｔ
障

害
と
し
て
広
く
知
ら
れ
て
い
ま
す（
図
２
）。

強
い
光
は
「
闘
争
と
逃
走
（Fight and 

Flight

）」
に
お
い
て
活
性
化
さ
れ
る
交
感

て
し
ま
っ
て
メ
ン
タ
ル
不
調
に
な
り
ま
す
。

　
管
理
職
が
結
果
と
し
て
管
理
の
仕
事
が

で
き
な
く
な
る
と
、
指
揮
命
令
系
統
が
乱

れ
、
組
織
の
弱
体
化
に
伴
う
三
位
一
体
の

現
象
［
①
特
定
の
個
人
に
長
時
間
労
働
が
集

中
し
社
員
間
の
仕
事
量
に
ア
ン
バ
ラ
ン
ス

が
目
立
つ
よ
う
に
な
る
、
②
中
途
退
職
者
が

出
て
く
る
、
③
メ
ン
タ
ル
不
調
者
が
出
る
］

が
現
れ
ま
す
。
組
織
力
の
低
下
を
示
す
も

の
で
、
３
つ
同
時
に
出
て
き
ま
す
。
管
理
職

が
き
っ
ち
り
管
理
の
仕
事
を
す
る
と
い
う

こ
と
は
組
織
の
健
康
維
持
に
非
常
に
大
切

で
す
が
、
情
報
通
信
業
は
そ
こ
が
弱
い
の
で

す
。
仕
事
の
進
捗
管
理
に
結
果
責
任
を
負

う
立
場
の
サ
ブ
リ
ー
ダ
、
リ
ー
ダ
に
初
め
て

な
っ
た
社
員
が
危
な
い
の
で
す
。

　
職
場
不
適
応
は
、
①
人
間
関
係
の
も
つ

れ
、
②
仕
事
で
要
求
さ
れ
る
能
力
と
本
人

の
能
力
の
ミ
ス
マ
ッ
チ
で
起
こ
り
ま
す
。

　
職
場
不
適
応
を
起
こ
し
て
頭
痛
、
不
眠

等
の
症
状
が
出
る
こ
と
は
あ
る
意
味
、
正

常
な
反
応
で
、
そ
う
し
た
症
状
の
た
め
に

誰
し
も
が
長
期
の
休
職
に
入
る
訳
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
心
理
的
な
負
担
の
せ
い
で
仕

事
に
破
綻
を
き
た
す
か
ど
う
か
の
境
目
は
、

多
く
の
場
合
相
談
相
手
の
有
無
に
よ
り
ま

す
。
シ
ス
テ
ム
エ
ン
ジ
ニ
ア
は
人
間
関
係

が
苦
手
な
人
が
多
く
、
そ
こ
で
躓
く
人
が

多
く
い
ま
す
。
情
報
通
信
業
で
は
ラ
イ
ン

の
上
司
と
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
上
司
が
異
な

る
こ
と
や
、
案
件
ご
と
に
上
司
が
変
わ
る

こ
と
も
多
く
安
定
し
た
上
司
部
下
の
関
係

が
築
き
に
く
い
の
で
す
。

　
ま
た
、
信
頼
で
き
素
直
に
耳
を
傾
け
る

こ
と
が
で
き
る
人
（
キ
ー
パ
ー
ソ
ン
）
が

社
内
に
い
る
人
は
、
た
と
え
メ
ン
タ
ル
不

調
に
陥
っ
て
も
治
り
や
す
い
し
再
発
も
し

に
く
い
で
す
。
キ
ー
パ
ー
ソ
ン
は
メ
ン
タ

ル
不
調
の
最
大
の
抑
止
力
に
な
り
ま
す
。

職
場
に
キ
ー
パ
ー
ソ
ン
が
い
な
い
若
い
人

に
は
、
入
社
後
比
較
的
小
さ
な
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
を
担
当
し
て
き
た
方
が
多
い
と
思
い

ま
す
。
半
年
く
ら
い
で
そ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
が
な
く
な
り
、
別
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
に

配
属
に
な
り
、
上
司
が
こ
ろ
こ
ろ
変
わ
っ

て
い
く
人
が
多
い
気
が
し
ま
す
。

　
本
人
に
問
題
が
あ
っ
て
職
場
を
転
々
と

せ
ざ
る
を
得
な
い
場
合
は
と
も
か
く
と
し

て
、
会
社
の
仕
事
の
都
合
で
そ
う
な
っ
て

し
ま
う
こ
と
だ
け
は
な
い
よ
う
に
し
て
い

た
だ
き
た
い
も
の
で
す
。

を
求
め
に
く
い
も
の
で
す
。

　
若
い
メ
ン
タ
ル
不
調
の
社
員
の
面
談
を

行
っ
て
い
て
、「
ど
う
し
て
こ
ん
な
に
ボ
ロ

ボ
ロ
に
な
る
ま
で
放
置
し
て
い
た
の
で
す

か
。
も
っ
と
早
く
上
司
に
相
談
す
る
な
り
、

健
康
管
理
セ
ン
タ
に
来
て
く
れ
た
ら
良

か
っ
た
の
に
」
と
尋
ね
た
こ
と
が
何
回
も

あ
り
ま
す
。「
上
司
は
私
よ
り
は
る
か
に
沢

山
の
仕
事
を
こ
な
し
て
い
て
大
変
な
の
に
、

そ
の
人
に
私
の
た
め
に
こ
れ
以
上
の
負
担

を
か
け
る
か
と
思
う
と
、
申
し
訳
な
く
て

と
て
も
相
談
な
ん
か
で
き
ま
せ
ん
」
と
答

え
る
人
が
２
０
０
６
年
頃
ま
で
は
目
立
ち

ま
し
た
。
計
画
通
り
に
進
ま
ず
や
っ
て
も

や
っ
て
も
終
わ
り
の
見
え
な
い
仕
事
、
割

り
込
み
の
仕
事
、
仕
様
変
更
の
多
さ
に
う

ん
ざ
り
し
て
い
る
上
に
、
仕
事
の
進
捗
管

理
に
結
果
責
任
を
求
め
ら
れ
る
立
場
の
社

員
が
忙
し
す
ぎ
る
上
司
に
相
談
す
る
こ
と

も
で
き
ず
、
周
囲
か
ら
の
助
け
を
得
る
こ

と
も
で
き
ず
、精
神
的
に
孤
立
し
て
し
ま
っ

て
メ
ン
タ
ル
不
調
に
な
り
ま
す
。

　
計
画
通
り
に
進
ま
ず
先
の
見
え
な
い
仕

事
は
、
精
神
衛
生
上
非
常
に
悪
い
で
す
。

こ
う
し
た
状
況
に
な
っ
て
も
、
司
令
塔
と

な
る
人
が
し
っ
か
り
し
て
い
て
指
揮
命
令

系
統
が
保
た
れ
て
い
れ
ば
、
メ
ン
タ
ル
不

調
者
を
出
さ
な
い
で
済
む
の
で
す
が
、
そ

れ
が
な
く
な
る
と
職
務
範
囲
と
職
務
権
限
、

そ
れ
に
伴
う
責
任
が
曖
昧
に
な
り
ま
す
。

そ
う
な
る
と
サ
ブ
リ
ー
ダ
、
リ
ー
ダ
ク
ラ

ス
の
担
当
者
が
さ
ま
ざ
ま
な
要
求
を
、
上

司
を
介
す
る
こ
と
な
く
直
接
受
け
、
責
任

を
負
う
こ
と
に
な
り
、
精
神
的
に
孤
立
し

職
場
に
お
け
る

キ
ー
パ
ー
ソ
ン

3

Ｖ
Ｄ
Ｔ
作
業
の

圧
倒
的
な
多
さ

4図2  ＶＤＴは不安と抑うつを招く

VDT0：VDT を使用しない（n ＝ 34）　　VDT1：週に３日、１日３時間未満（n ＝ 85）
VDT2：週に３日、１日３時間以上（n ＝ 92）

不安症状

不
安
尺
度

14
12
10
8
6
4
2
0

VDT0 VDT1 VDT2

10.8
12.1

13.2

P 0.05
抑うつ症状 

抑
う
つ
尺
度

12

10

8

6

4

2

0
VDT0 VDT1 VDT2

6.4
8.2

10.0
P 0.05

P 0.01
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で
直
接
人
と
会
っ
て
話
を
す
る
の
で
は
な

く
、
パ
ソ
コ
ン
を
使
っ
て
済
ま
す
と
い
う

こ
と
が
一
般
的
に
な
り
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
取
り
づ
ら
く
な
り
ま
す
。

　
か
つ
て
設
計
部
門
の
新
人
何
人
か
に「
ど

う
し
て
う
ち
の
会
社
に
し
た
の
？
」
と
聞

い
て
み
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。「
パ
ソ
コ
ン

に
向
か
っ
て
仕
事
を
し
て
い
れ
ば
よ
く
、

他
人
と
口
を
訊
か
な
い
で
済
む
か
ら
」
と

い
う
答
え
が
多
か
っ
た
こ
と
を
覚
え
て
い

ま
す
。
確
か
に
人
間
関
係
は
煩
わ
し
い
こ

と
も
あ
り
、
上
司
部
下
の
関
係
、
同
僚
と

の
関
係
は
気
配
り
が
必
要
で
疲
れ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　
し
か
し
、
一
旦
ト
ラ
ブ
ル
に
巻
き
込
ま

れ
る
と
、
そ
う
し
た
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
築

い
て
い
な
い
人
は
当
然
の
こ
と
な
が
ら
孤

立
し
が
ち
で
、
精
神
的
に
追
い
つ
め
ら
れ

や
す
く
な
り
ま
す
。
唯
一
絶
対
神
を
媒
介

と
し
て
人
と
人
が
つ
な
が
っ
て
い
る
一
神

教
の
社
会
と
違
っ
て
、
直
接
的
な
人
と
人

と
の
つ
な
が
り
（
世
間
）
に
よ
っ
て
心
を

支
え
て
い
る
日
本
人
は
、
孤
立
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
特
に
精
神
的
に
追
い
つ
め
ら
れ

て
し
ま
い
ま
す
。

　
嫌
な
思
い
を
さ
せ
ら
れ
る
の
も
人
か
ら

で
す
が
、
う
つ
病
と
い
う
蟻
地
獄
の
底
か

ら
引
き
上
げ
て
く
れ
る
の
が
人
で
あ
る
こ

と
も
、
ま
た
事
実
で
あ
る
こ
と
を
忘
れ
て

は
な
り
ま
せ
ん
。

神
経
の
緊
張
を
高
め
る
か
ら
で
す
。
仕
事

で
パ
ソ
コ
ン
を
使
う
だ
け
で
な
く
、
帰
宅

後
に
ス
ト
レ
ス
発
散
の
た
め
と
称
し
て

ネ
ッ
ト
で
の
対
戦
ゲ
ー
ム
に
は
ま
る
人
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
に
十
数
時
間

パ
ソ
コ
ン
の
画
面
を
毎
日
の
よ
う
に
見
て
、

交
感
神
経
の
緊
張
を
強
い
ら
れ
続
け
る
こ

と
が
心
身
に
悪
影
響
を
与
え
な
い
わ
け
が

あ
り
ま
せ
ん
。
現
代
社
会
で
は
、
情
報
通

信
業
以
外
の
業
界
で
も
多
か
れ
少
な
か
れ

こ
う
し
た
環
境
に
あ
り
、
Ｃ
Ａ
Ｄ
（
建
築

の
設
計
ソ
フ
ト
）
を
用
い
て
設
計
す
る
建

築
技
術
者
に
も
メ
ン
タ
ル
不
調
者
が
多
く

見
ら
れ
ま
す
。

　
シ
ス
テ
ム
エ
ン
ジ
ニ
ア
と
建
築
設
計
者

に
共
通
す
る
こ
と
は
、
パ
ソ
コ
ン
を
多
用

す
る
こ
と
と
、
ミ
ス
を
し
た
場
合
の
責
任

の
重
さ
で
す
。
さ
ら
に
、
夜
遅
く
の
パ
ソ

コ
ン
の
光
は
体
内
時
計
に
悪
影
響
を
与
え
、

就
寝
時
に
な
か
な
か
寝
付
け
な
く
な
り
、

朝
の
起
床
時
に
起
き
上
が
れ
な
く
な
り
ま

す
。
体
内
時
計
と
地
球
時
間
の
同
期
が
う

ま
く
い
か
な
く
な
る
と
、
う
つ
状
態
を
招

き
ま
す
。
う
つ
状
態
の
本
体
が
何
か
は
分

か
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
活
動
と
休
息
の
バ

イ
オ
リ
ズ
ム
の
障
害
と
思
い
ま
す
。

　
財
団
法
人
社
会
経
済
生
産
性
本
部
「
メ

ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
研
究
所
」に
よ
る
２
０
０
６

年
の
「
職
場
の
変
化
と
「
心
の
病
」
の
増

減
傾
向
の
関
係
」（
図
３
）
に
よ
れ
ば
、
次

の
四
つ
の
事
項
の
そ
れ
ぞ
れ
が
職
場
に
お

け
る
「
心
の
病
」
の
増
加
に
関
連
し
て
い

る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
①
職
場
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の

減
少

　
②
職
場
で
の
助
け
合
い
の
減
少

　
③
個
人
で
仕
事
を
す
る
機
会
の
増
加

　
④
責
任
と
裁
量
の
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
て

い
な
い

　
い
ず
れ
も
職
場
で
の
横
の
つ
な
が
り
が

な
く
な
っ
て
い
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

情
報
通
信
業
で
は
、
先
に
挙
げ
た
理
由
か

ら
こ
の
四
つ
の
要
因
が
目
立
ち
ま
す
の
で
、

メ
ン
タ
ル
不
調
者
が
多
い
の
は
当
然
と
い

え
ば
当
然
の
こ
と
と
い
え
ま
す
。
た
だ
、

そ
の
対
策
が
極
め
て
難
し
い
の
で
す
。

　
パ
ソ
コ
ン
が
仕
事
の
中
に
全
面
的
に
浸

透
し
て
く
る
と
、
仕
事
の
あ
ら
ゆ
る
分
野

人
間
関
係
の

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

6

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
研
究
所

に
よ
る
分
析

5

図3  職場の変化と「心の病」の増減傾向の関係
～職場の横のつながりを取り戻すことが喫緊の課題 

■ 増加傾向　　■ 横ばい　　■ 減少傾向　　■ わからない

財団法人社会経済生産性本部メンタルヘルス研究所 2006 年版

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

職場でのコミュニケーション減少
Yes（n= 131）

職場でのコミュニケーション減少
No（n=87）

職場での助け合い減少
Yes（n=107）

職場での助け合い減少
No（n= 111）

個人で仕事をする機会が増加
Yes（n=146）

個人で仕事をする機会が増加
No（n=71）

責任と裁量のバランスが取れている
Yes（n= 131）

責任と裁量のバランスが取れている
No（n=87）

71.8

46.0

72.0

51.4

67.1

49.3

56.5

69.0
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地
酒
ブ
ー
ム
、
吟
醸
酒
ブ
ー
ム
を
経
て
、
最
近
は
ま
た
何
度
目
か
の
「
日
本
酒
ブ
ー
ム
」。

日
本
酒
と
い
え
ば
そ
の
名
の
と
お
り
、
私
た
ち
の
一
番
身
近
な
お
酒
の
は
ず
で
す
が
、

実
際
は
ワ
イ
ン
な
ど
と
比
べ
、
好
み
を
表
現
す
る
の
が
難
し
い
と
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

今
回
は
自
分
な
り
の
一
杯
を
見
つ
け
る
た
め
の
味
わ
い
か
た
、

手
が
か
り
と
な
る
表
現
の
し
か
た
を
考
え
て
み
ま
し
た
。

大人のこだわり充実ライフ

　
酒
造
免
許
の
数
で
見
る
と
、
全
国
に
千
数

百
あ
る
日
本
酒
の
作
り
手
。
原
料（
酒
米
・
麹
）

や
仕
込
み
方
も
さ
ま
ざ
ま
で
、
ど
の
酒
が
美

味
し
い
か
一
律
に
順
位
を
つ
け
る
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
。

　
凝
り
だ
す
と
、
酒
米
や
麹
の
種
類
な
ど
突

き
詰
め
て
考
え
が
ち
で
す
が
、
一
般
の
方
が
自

分
な
り
の
一
本
を
見
つ
け
よ
う
と
い
う
だ
け
な

ら
、
そ
こ
ま
で
の
知
識
は
不
要
で
し
ょ
う
。
た

だ
し
知
っ
て
お
い
て
損
は
な
い
の
が
、「
吟
醸
酒
」

「
純
米
酒
」「
本
醸
造
酒
」
な
ど
の
タ
イ
プ
（
国

税
庁
に
よ
る
特
定
名
称
）
と
そ
の
味
の
違
い

で
す
。
最
初
は
、「
美
味
し
い
」
と
思
え
る
一

本
が
見
つ
か
っ
た
ら
、
次
は
同
じ
タ
イ
プ
の
な

か
か
ら
探
し
て
み
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　日本酒の甘口・辛口の目安と
なる、日本酒独特の尺度が「日
本酒度」です。お酒の糖分の
多い・少ないを比重によって表
し、水の比重より重いもの（糖
分が多く甘い酒）にはマイナ
ス、軽いもの（糖分が低く辛口
の酒）にはプラスの値がつけら
れます。＋1.4 ～－1.5 が中辛
で、＋ 3.5 以上を辛口、－ 3.5
以下が甘口です（実際の味わい
の甘口・辛口は、糖分以外にア
ルコール度数なども関係するの
で、必ずしも日本酒度どおりに
感じられないお酒もあります）。

ご存知ですか？

日本酒度

「
基
本
的
な
タ
イ
プ
」

を
知
っ
て
お
こ
う

好
み
の一
杯
を
見
つ
け
る
…
①

日本酒の基本的なタイプ（抜粋）

特定名称 使用原料 精米歩合 味わい・香りの特徴

純 米 酒

吟 醸 酒

本醸造酒

米、
米こうじ

米、
米こうじ、 
醸造アルコール

米本来の旨みが強く
なり、やや酸味をもっ
た味わい

雑 味 が 少ないすっ
きりした味わいとフ
ルーティな香りが特
徴。大吟醸はその傾
向がさらに強まる

純米酒と吟醸酒、両
方の特徴を持つもの
が多い

―

60％以下
大吟醸酒は
50％以下

70％以下

香りの高い
タイプ

吟醸酒や生酒、本
醸造酒などに多い。
軽く、爽やかな味。

コクのあるタイプ

純米酒など。落ち
ついた香りと重厚
でやや苦味のある
味わい。

軽快で
滑らかなタイプ

生酒に多い。香り
は控えめで、みずみ
ずしい味わい。

熟成タイプ

最近増えた古酒が
代表的。ほどよい
苦みと後味のよさ
が特徴。

味わいでわけた
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基
本
的
な
タ
イ
プ
と
同
時
に
知
っ
て
お
い
て

い
た
だ
き
た
い
の
が
、「
味
わ
い
の
表
現
」
で

す
。
ワ
イ
ン
の
場
合
、
最
近
は
マニ
ア
で
な
く

て
も
「
軽
め
の
ボ
デ
ィ
で
、
フ
ル
ー
テ
ィ
な
香

り
の
白
ワ
イ
ン
が
好
み
」
な
ど
と
口
に
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
が
、
日
本
酒
は
好
み
を
ど

う
表
現
し
た
ら
よ
い
か
わ
か
ら
な
い
、
と
い
う

方
が
少
な
く
な
い
よ
う
で
す
。
日
本
酒
の
味
わ

い
に
は
、

●
香
り

●
味
（
淡
麗
／
濃
醇
）

●
辛
口
の
も
の
／
旨
味
の
強
い
も
の

●
酸
味
を
強
く
感
じ
る
／
甘
味
を
強
く
感

じ
る

●
新
鮮
な
感
じ
／
熟
し
た
感
じ

と
いっ
た
傾
向
が
あ
り
、一般
に
温
度
が
高
く
な

る
ほ
ど
お
酒
の
香
り
や
味
は
強
く
な
り
ま
す
。

　
同
じ
日
本
酒
で
も
、
原
料
や
製
法
に
よ
り
、

個
性
が
最
も
生
き
る
温
度
域
は
千
差
万
別
。

最
近
は
精
米
度
の
高
い
吟
醸
酒
が
増
え
、
冷

で
飲
む
こ
と
を
す
す
め
ら
れ
る
機
会
が
多
く

な
り
ま
し
た
。
飲
み
つ
け
た
お
酒
で
も
、
ふ
だ

ん
と
違
っ
た
温
度
で
飲
ん
で
み
る
と
異
な
る
味

わ
い
が
あ
っ
て
、
楽
し
い
も
の
で
す
。

　
日
本
酒
を
美
味
し
く
味
わ
う
た
め
、
も
う一

つ
大
切
な
の
は
「
温
度
」
で
す
。

　
世
界
に
数
あ
る
お
酒
の
な
か
で
日
本
酒
が

特
徴
的
な
の
は
、
飲
む
際
の
温
度
の
幅
が
格

段
に
広
い
こ
と
。
冷
か
ら
常
温
、
燗
と
、
５

度
～
60
度
く
ら
い
ま
で
幅
が
あ
り
ま
す
。
今

も
燗
の
指
定
で
「
ぬ
る
燗
」「
熱
燗
」
と
言
っ

た
り
し
ま
す
が
、昔
の
人
は「
雪
冷
え（
５
度
）」

か
ら
「
飛
び
き
り
燗
（
55
度
以
上
）」
ま
で
、

細
か
く
わ
け
て
考
え
て
い
ま
し
た
。
こ
れ
は
、

日
本
酒
は
ワ
イ
ン
と
比
べ
て
香
り
や
味
が
立
つ

温
度
の
幅
が
狭
い
た
め
。
お
酒
の
味
は
、

　
な
ど
の
表
現
が
使
わ
れ
ま
す
。
ま
ず
は
自

分
な
り
の
感
覚
で
表
現
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
た

と
え
ば
飲
み
に
行
っ
た
先
で
、
自
分
の
好
み
の

一
本
が
い
つ
も
あ
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
そ
う

し
た
と
き
に
役
に
立
つ
の
が
、
こ
う
し
た
味
わ

い
を
表
現
す
る
言
葉
で
す
。

意
外
と
知
ら
な
い

「
味
の
表
現
」

好
み
の一
杯
を
見
つ
け
る
…
②

こ
だ
わ
り
た
い
の
は

「
温
度
」

美
味
し
く
飲
む
た
め
に
…

※「胴貼り」とは別に、瓶の裏側のラベルに記載
されている場合もあります。

　ワインと同様、日本酒も瓶に貼ってあ
るラベルが味わいを推測する手がかりと
なります。日本酒のラベルには、下記の
ような情報が記載されています。

ラベルを読み解く

温
度
が
低
い
と
軽
く
な
り
、

高
く
な
る
と
強
く
感
じ
る

温
度
が
低
い
と
さ
っ
ぱ
り
、

高
く
な
る
ほ
ど
膨
ら
み
を
増
す

温
度
が
低
い
と
小
さ
く
、

高
く
な
る
に
つ
れ

強
く
複
雑
さ
が
増
す

甘み酸 味香り

飛びきり燗

熱燗

上燗

ぬる燗

人肌燗

日向燗

常温

涼冷え

花冷え

雪冷え

55度

50度

45度

40度

35度

30度

20～25度

15度

10度

5度

温度の表現

タイプ別・適温の目安

種類※別

香　り

製造法別

※種類：国税庁による特定名称酒
★あくまで一般的な目安です（個人の好みや個々のお酒の個性によっても異なります）。

吟醸酒
純米酒
本醸造酒
原酒
生酒・生貯蔵酒
生一本
高い
さっぱり

5 ～ 20度
5 ～ 30度
5 ～ 40度

10 ～ 20度
5 ～ 20度

10 ～ 40度
35 ～ 40度
10 ～ 15度

（雪冷え～常温）
（雪冷え～日向燗）
（雪冷え～ぬる燗）
（花冷え～常温）
（雪冷え～常温）
（花冷え～ぬる燗）
（人肌燗～ぬる燗）
（花冷え～涼冷え）

　自宅で美味しく日本酒を楽しもう
という場合、保存の方法も大きなポ
イントです。
　日本酒はデリケートなお酒で、
ちょっとした温度の変化や振動、ま
たは数時間光（紫外線）にあてた
だけでも、味や色合い、香りに変
化が生じてしまいます。日本酒の保
存は暗く温度が低い場所が原則で、
さらに吟醸酒や生酒の場合、酒屋
さんでは冷蔵庫等で保管したりしま
す。頻繁に飲むのでない方が１升
瓶で日本酒をいただいた場合は、
４合瓶などの小瓶に移し、新聞紙
等でくるんで冷蔵庫等で保存すると
よいでしょう。

保
存
の
し
か
た

●❶肩貼り：吟醸酒、純米酒、本醸造酒、
生酒、生貯蔵酒などの製造品質表示

●❷証　紙：メーカーごとの酒のランク
（「特撰」「上撰」など）

●❸胴貼り：銘柄、蔵元、アルコール度数、
種類、原材料、日本酒度、容量など
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こ
こ
ま
で
健
診
の
有
効
性
に
関
す
る
話
題
を

提
供
し
て
き
ま
し
た
。
同
時
に
健
診
は
社
会
情

勢
に
即
し
て
進
化
を
求
め
ら
れ
て
い
る
こ
と
に

も
触
れ
て
き
ま
し
た
。
今
回
は
、
な
べ
て
一
般

健
診
の
時
代
か
ら
個
別
化
を
加
味
す
る
健
診
の

昨
今
に
つ
い
て
眺
め
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

健
診
（
あ
る
い
は
検
診
）
の
進
化
が
伺
え
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
健
診
の
普
及
と
充
実

を
願
う
健
診
従
事
者
の
思
い
と
相
俟
っ
た
、
社

会
の
健
康
志
向
の
高
ま
り
と
個
々
人
の
ニ
ー
ズ

の
多
様
化
が
、
そ
の
背
景
に
は
あ
る
で
し
ょ
う
。

　
健
診
の
効
果
を
考
え
る
際
に
受
診
契
機
や
受

診
率
は
長
ら
く
の
論
点
と
な
っ
て
い
ま
す
。
制

度
設
定
に
よ
る
方
策
も
あ
る
一
方
で
、
健
診
を

自治医科大学
地域医療学 教授
小谷 和彦（こたに かずひこ）

― 

自
治
医
科
大
学
　
地
域
医
療
学
　
教
授
　
小
谷 

和
彦

「
健
診
の
進
化
」と
は
？ 

　
～
個
別
化
の
方
向
性
あ
れ
こ
れ

第
３
回

1992 年 自治医科大学医学部卒業　地域医療に従事
2008 年 自治医科大学 公衆衛生学（兼）医学部臨床検査医学
2012 年 米国 NIH（National Institutes of Health）脂質部門 留学
2015 年 自治医科大学 地域医療学 教授
　　　　同 公衆衛生学（兼）医学部臨床検査医学 兼任教授

2005 年～ 国立京都医療センター予防医学研究室 客員室長
2010 年～ Touro大学 California校 酸化・糖化疾患研究部 客員教授

予防医学、健康教育学、脂質代謝検査学、動脈硬化学

略　　歴

そ の 他

専門領域
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個
別
に
カ
ス
タ
マ
イ
ズ
す
る
こ
と
で
受
診
を
促

進
す
る
方
向
性
も
模
索
さ
れ
て
き
て
い
ま
す
。

個
別
化
（
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
あ
る
い
は
パ
ー
ソ

ナ
ラ
イ
ズ
ド
）
は
医
療
を
含
む
ケ
ア
全
般
に
お

い
て
期
待
さ
れ
て
い
る
一
つ
の
方
向
性
に
ほ
か

な
り
ま
せ
ん
。

　
必
須
検
査
項
目
に
加
え
て
、
個
々
人
が
気
に
な
る

検
診
的
項
目
を
オ
プ
シ
ョ
ン
で
選
択
の
上
、
付
加
す

る
こ
と
は
、特
に
人
間
ド
ッ
ク
（
任
意
型
の
精
密
健
診
）

の
よ
う
な
場
面
で
は
普
通
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
男

性
で
は
前
立
腺
が
ん
を
含
む
血
液
に
よ
る
腫
瘍
マ
ー

カ
ー
検
査
と
そ
れ
に
関
連
し
た
Ｃ
Ｔ
（Com

puted 
Tom

ography

：
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
断
層
撮
影
法
）
や

Ｍ
Ｒ
Ｉ
（M

agnetic Resonance Im
aging

：
磁
気
共

鳴
画
像
）
を
用
い
た
画
像
検
査
は
よ
く
選
択
さ
れ
ま

す
。
Ｐ
Ｅ
Ｔ
（Positron Em

ission Tom
ography

：

陽
電
子
放
出
断
層
撮
影
）
を
用
い
た
画
像
検
査
も
依
頼

さ
れ
る
場
面
が
増
え
て
き
ま
し
た
。
男
性
は
「
血
管

と
と
も
に
老
い
る
」
な
ど
と
言
わ
れ
、
頚
動
脈
超
音

波
検
査
の
ほ
か
に
、
血
管
年
齢
と
称
さ
れ
る
Ｃ
Ａ
Ｖ

Ｉ
（Cardio-Ankle Vascular Index

：
心
臓
足
首
血

管
指
数
）
や
Ｐ
Ｗ
Ｖ
（Pulse W

ave Velocity

：
脈
波

伝
播
速
度
）
の
よ
う
な
血
管
機
能
検
査
も
比
較
的
よ
く

選
択
さ
れ
て
い
ま
す
。

え
て
、
血
管
、
骨
、
神
経
（
脳
）、
筋
、
ホ
ル
モ
ン
の

各
計
測
値
か
ら
年
齢
（
老
化
度
）
を
見
積
も
る
方
法
が

比
較
的
よ
く
見
ら
れ
ま
す
（
施
設
に
よ
っ
て
方
法
は
異

な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
）。
超
高
齢
社
会
に
あ
っ
て
は
、

高
齢
者
向
け
の
健
診
も
考
慮
さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。
そ

の
中
身
は
主
と
し
て
筋
力
や
身
体
能
力
で
あ
り
、
高
齢

者
の
心
身
の
特
徴
と
し
て
個
人
差
の
大
き
さ
を
吟
味

す
る
こ
と
が
肝
要
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
他
に
、
あ
る
疾
患
の
ハ
イ
リ
ス
ク
と
思
わ
れ
る

人
の
み
に
限
定
的
に
提
供
さ
れ
る
方
式
も
個
別
化
と

言
え
な
く
も
あ
り
ま
せ
ん
。
胃
が
ん
発
症
と
関
連
す

る
ヘ
リ
コ
バ
ク
タ
ー
ピ
ロ
リ
菌
の
感
染
者
を
検
出
し
、

次
の
ス
テ
ッ
プ
と
し
て
胃
内
視
鏡
検
査
を
勧
奨
す
る

の
は
そ
の
一
例
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
郵
送
に
よ
る
自
宅

健
診
の
よ
う
な
在
り
様
も
、
個
人
の
関
心
や
都
合
に
合

わ
せ
た
例
で
あ
ろ
う
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
健
診
結
果
の
判
定
や
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
に
も
、
個
別

性
は
及
び
ま
す
。
以
前
の
よ
う
な
全
国
一
律
感
の
あ
っ

た
検
査
結
果
通
知
表
（
受
診
者
の
実
測
値
と
並
べ
て
集

団
の
基
準
範
囲
が
示
さ
れ
る
よ
う
な
）
も
、
今
や
集
団

の
基
準
範
囲
か
ら
ど
の
程
度
、
離
れ
て
い
る
の
か
を
見

え
る
化
し
た
図
が
付
い
て
い
た
り
、
そ
の
程
度
に
よ
っ

て
黄
～
赤
色
で
ア
ラ
ー
ト
表
示
さ
れ
て
い
た
り
し
て
、

個
別
に
結
果
の
意
義
を
訴
え
か
け
る
時
代
に
な
っ
て

い
ま
す
。
性
別
や
年
齢
を
考
慮
し
て
表
示
す
る
よ
う
な

工
夫
も
思
案
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
個
々
人
の
取
り

う
る
検
査
値
は
、
集
団
の
基
準
範
囲
に
比
べ
る
と
一
般

に
狭
い
範
囲
で
推
移
し
ま
す
の
で
、
何
回
か
検
査
を
受

け
て
い
る
場
合
に
は
、
そ
の
個
人
の
取
り
う
る
基
準

値（
個
人
の
基
準
値
と
呼
び
ま
す
）が
推
定
で
き
ま
す
。

こ
れ
を
見
定
め
て
健
診
結
果
を
利
活
用
す
る
こ
と
も

で
き
る
で
し
ょ
う
（
検
査
値
の
経
年
ト
レ
ン
ド
を
表

　
女
性
で
も
同
様
に
、
乳
が
ん
や
子
宮
が
ん
を
含
む

腫
瘍
マ
ー
カ
ー
検
査
と
関
連
画
像
検
査
は
よ
く
オ
ー

ダ
ー
さ
れ
て
い
ま
す
。
女
性
は「
骨
と
と
も
に
老
い
る
」

な
ど
と
い
わ
れ
、
骨
密
度
検
査
は
依
然
と
し
て
人
気
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
こ
れ
は
世
の
流
れ
に
よ
る
で
し
ょ

う
、男
女
と
も
に
内
臓
脂
肪
検
査
、認
知
症
関
連
検
査
、

あ
る
い
は
予
防
歯
科
的
検
査
を
希
望
す
る
人
も
増
え

て
き
ま
し
た
。

　
最
近
、
血
液
を
用
い
た
ア
ミ
ノ
イ
ン
デ
ッ
ク
ス
が
ん

リ
ス
ク
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
は
オ
プ
シ
ョ
ン
検
査
の
一

つ
と
し
て
話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。
健
常
時
に
は
多
種

の
ア
ミ
ノ
酸
濃
度
は
一
定
に
保
持
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

が
ん
の
よ
う
な
病
的
状
態
に
な
る
と
こ
の
ア
ミ
ノ
酸
濃

度
の
バ
ラ
ン
ス
が
変
化
し
ま
す
。こ
れ
を
検
査
す
る
と
、

一
般
的
な
が
ん
を
比
較
的
早
期
に
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
で

き
る
可
能
性
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
検
査
技
術
の
世
界
も
日
進
月
歩
で
す
。
こ
の
よ
う
な

オ
プ
シ
ョ
ン
検
査
は
今
後
に
わ
た
っ
て
次
々
と
登
場

し
て
く
る
で
し
ょ
う
。

　
オ
プ
シ
ョ
ン
検
査
の
付
加
ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
個
別
化
し
た
健
診
（
ま
た
は
検
診
）
と
し
て
、
そ

の
中
身
自
体
を
個
々
人
の
関
心
に
焦
点
を
合
わ
せ
る

方
式
も
み
ら
れ
ま
す
。

　
例
え
ば
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
（
抗
加
齢
）
ド
ッ
ク

と
か
ス
ト
レ
ス
ド
ッ
ク
の
よ
う
な
ス
タ
イ
ル
で
す
。
ア

ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の
判
定
に
つ
い
て
は
、
日
本
抗
加
齢

医
学
会
が
示
す
よ
う
に
、
心
身
状
態
を
問
う
質
問
に
加

方
式
の
多
様

オ
プ
シ
ョン
付
加
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満
、
高
血
圧
症
、
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
の
よ
う
な
生

活
習
慣
病
は
多
因
子
疾
患
の
好
例
で
あ
り
、
す
な
わ
ち

遺
伝
要
因
に
よ
っ
て
す
べ
て
が
支
配
さ
れ
て
い
る
わ

け
で
は
な
く
、
生
活
習
慣
や
環
境
の
要
素
と
の
相
互
関

係
で
成
り
立
っ
て
い
る
こ
と
が
明
示
さ
れ
ま
し
た
（
図

１
）。
そ
の
病
気
の
発
症
の
危
険
性
に
対
す
る
一
つ
の

遺
伝
子
が
持
つ
寄
与
は
生
活
習
慣
よ
り
も
一
般
に
少

な
い
こ
と
や
、
複
数
の
遺
伝
子
型
を
組
み
合
わ
せ
て

判
断
す
る
ほ
う
が
適
当
で
あ
る
可
能
性
も
分
か
っ
て

き
ま
し
た
。
病
気
に
な
り
や
す
い
と
さ
れ
る
遺
伝
子

型
を
持
っ
て
い
て
も
そ
の
病
気
に
な
る
と
は
限
ら
ず
、

遺
伝
子
検
査
を
実
施
し
た
結
果
は
あ
く
ま
で
も
確
率

情
報
に
過
ぎ
な
い
と
い
う
こ
と
に
留
意
し
な
け
れ
ば

い
け
ま
せ
ん
。

　
ご
く
最
近
、
欧
米
諸
国
で
は
遺
伝
子
情
報
を
も
と
に

個
々
人
に
合
わ
せ
た
治
療
法
（
個
別
化
治
療
）
を
提

案
す
る
「
プ
レ
シ
ジ
ョ
ン
メ
デ
ィ
シ
ン
（
精
密
医
療
）」

の
よ
う
な
施
策
が
打
ち
出
さ
れ
て
き
て
い
ま
す
。
生
活

習
慣
病
関
連
の
遺
伝
子
検
査
に
よ
る
個
別
化
し
た
健

診
（
ま
た
は
検
診
）
は
研
究
段
階
で
す
が
、
い
ず
れ
に

し
て
も
気
に
な
る
領
域
に
は
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

示
し
て
い
る
検
査
結
果
通
知
表
も
、
近
年
、
見
か
け

ま
す
）。
さ
ら
に
、
検
査
結
果
を
踏
ま
え
た
生
活
習
慣

改
善
に
つ
い
て
は
、
特
定
健
診
・
保
健
指
導
よ
ろ
し
く
、

個
人
の
生
活
を
見
定
め
て
個
別
に
保
健
指
導
が
な
さ

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　
個
別
化
と
く
れ
ば
遺
伝
子
検
査
と
答
え
る
健
診
従

事
者
は
少
な
く
な
い
と
想
像
し
ま
す
。
そ
の
遺
伝
子
検

査
を
実
施
す
れ
ば
、
個
々
人
の
体
質
が
わ
か
り
、
ひ

い
て
は
将
来
的
に
発
症
し
や
す
い
病
気
に
対
し
て
予

防
措
置
が
可
能
と
な
る
（
先
制
医
療
）
と
い
う
ス
ト
ー

リ
ー
が
あ
り
ま
す
。
世
間
で
は
、
肥
満
遺
伝
子
検
査
の

よ
う
な
ビ
ジ
ネ
ス（
？
）は
す
で
に
存
在
し
て
い
ま
す
。

確
か
に
調
べ
て
み
る
と
肥
満
に
な
り
や
す
い
と
さ
れ

る
遺
伝
子
の
タ
イ
プ
を
持
つ
集
団
に
は
肥
満
者
が
多

い
の
で
す
（
多
数
の
報
告
に
支
持
さ
れ
ま
す
）。

　
一
方
で
、
近
年
の
遺
伝
学
的
研
究
の
進
展
か
ら
、
肥

遺
伝
学
的
検
査

遺伝病の成り立ちには遺伝要因が大部分（100％）を占める。事故や怪
我の発生には生活・環境要因の影響が大部分を占める。生活習慣病に
ついては遺伝要因と生活・環境要因が混在して成り立つ。

遺伝と病気の成り立ち（概念） 図 1

（％）
100

0 ⬆ 

遺
伝
病

⬆ 

生
活
習
慣
病

⬆ 

感
染
症

⬆ 

事
故
や
怪
我

遺伝要因

生活・環境要因
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平
成
27
年
12
月
か
ら
の
制
度
施
行
を
ひ
か
え

～
平
成
27
年
９
月
３
日　

渋
谷
シ
ダ
ッ
ク
ス
カ
ル
チ
ャ
ー
ホ
ー
ル
（
東
京
都
）

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
に
関
す
る
講
演
会
を
開
催
！

　
昨
年
６
月
に
公
布
さ
れ
た
労
働
安
全
衛
生
法
の
一
部
改
正
に

よ
り
、
こ
の
12
月
か
ら
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
（
従
業
員
50

人
以
上
の
事
業
場
に
対
し
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク
と
面
接
指
導
の

実
施
等
を
義
務
づ
け
）
が
導
入
さ
れ
ま
す
。
と
こ
ろ
が
ス
ト
レ

ス
チ
ェッ
ク
に
関
し
て
は
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
不
調
に
悩
む
者
を

ふ
る
い
分
け
る
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
的
な
検
査
と
の
誤
解
も
強
く
、

制
度
の
本
質
が
広
く
理
解
さ

れ
て
い
る
と
は
言
い
難
い
状

況
で
す
。

　
そ
こ
で
日
本
健
康
増
進
財

団
で
は
、
９
月
３
日
、「
ス

ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
を
考

え
る
～
本
制
度
を
有
効
に

活
用
す
る
た
め
に
」
を
テ
ー

マ
に
講
演
会
を
開
催
し
ま
し

た
。
当
日
は
１
４
３
人
が
参

加
。
職
場
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
の
今
日
的
な
問
題
点
と
ス

ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
の
導

入
・
運
用
に
つ
い
て
、
㈱
日

立
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
ズ 

健
康

管
理
統
括
セ
ン
タ
長
・
辻 

正
弘
先
生
、（
一
社
）
日
本

精
神
科
産
業
医
協
会 

共
同

代
表
・
渡
辺
洋
一
郎
先
生
に

ご
講
演
い
た
だ
き
ま
し
た
。

■  生活の乱れや環境の変化等がメンタルヘルス不調の原因に
　情報通信業は、俗に「新３Ｋ職場」（きつい・きびしい・帰れない）といわれる職場だが、
他産業と比べ残業が極端に多いわけではない。ところが連続１カ月以上の休業・退職者の数は、
全産業の約５倍に達する。
　この背景には、情報通信業に多い「生活の乱れ」（夜型生活・睡眠不足・運動不足・パソ
コン多用など）や「むずかしい労務管理」（ライン上の上司と現場の上司が一致しない・上司
や同僚も多忙で相談しづらいなど）の問題があると考えられ、環境の変化や人間関係のもつれ、
仕事と能力のミスマッチなどが加わって、適応障害や旧型うつ病、新型うつ病などのメンタルヘ
ルス不調につながる。

■  メンタルヘルス不調に早期に気づくには
　人間は、厳しい環境に置かれて即、心身の不調をきたすわけではなく、概ね３カ月程度は頑張っ
て適応しようとする。しかしそれで解決できないと身体症状が現れ始め、定時出社ができなくなっ
て遅刻を多発、長期の休職に至ったりする。
　不調に早期に気づくには、「身体面」「行動面」「精神面」それぞれのサインに注意する。遅
刻が増えたり、電話や対人的な接触を厭うようになる、睡眠・食欲の乱れなどは要注意。こう
したサインには、「自分自身が気づく変化」と、上司・同僚にも分かりやすい「周囲が気づく変化」
があるが、いずれも「普段のその人からの変化」がポイントだ。
　旧型うつは、治療により治って復職できる例も多いので、再発防止が重要になる。新型うつ
には、旧型うつと正反対の対応が必要。大きくいうと、旧型うつは「うつ病になって生活が乱れる」
のに対し、新型うつは「普段の生活が乱れていて、その延長線上にうつ病がある」ということも
できる。このほか、パーソナリティ障害など新たな問題も増えている。

■  メンタルヘルス不調者に対する職場の対処
　メンタルヘルス不調者への対応で大切なのは、「労務管理と健康管理を分けて考えること」で
ある。「事例性」と「疾病性」を分けて考え、職場では、専門的な知識がなくても具体的な事
実として把握できる事例性の部分だけを問題にする。病気に関する部分（疾病性の部分）には
深入りせず、主治医にお任せする。その意味で、メンタルの問題は労務管理の問題ともいえる。

産業医から見た
メンタルヘルスの実情と課題

― ㈱日立ソリューションズ 健康管理統括センタ長・辻 正弘先生
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ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
で
は
、
職
場
の
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
向
上
に
つ
な
が
る
全
体
的
な
取
り
組
み
が
求
め
ら
れ

ま
す
が
、
新
た
に
ス
タ
ー
ト
す
る
制
度
で
あ
る
た
め
、
そ

の
対
応
に
関
す
る
不
安
の
声
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
当
財
団
で
は
、
企
業
・
地
域
の
健
康
管
理
を
長
年
に
わ

た
り
サ
ポ
ー
ト
し
て
き
た
経
験
を
踏
ま
え
、
ス
ト
レ
ス

チ
ェ
ッ
ク
制
度
に
関
し
て
も
以
下
の
よ
う
な
体
制
で
、
単

な
る
ス
ト
レ
ス
検
査
に
と
ど
ま
ら
な
い
サ
ー
ビ
ス
を
ご
提

供
い
た
し
ま
す
。

■  ストレスチェックに関する “ 誤解 ”
　ストレスチェックは、単にメンタルヘルス不調や精神症状を調べる検査ではなく、「メンタルヘルス不調の原因となるス
トレス状況がないか調べる」ツールであり、職場環境の改善・よりよい職場のメンタルヘルスの実現が、制度全体の目
標となる。そのポイントは、以下の２点となる。

◦労働者の心理的な負担の程度を把握するために、医師または保健師による検査（ストレスチェック）を行う

◦事業者は、検査結果を通知された労働者の希望に応じて医師による面接指導を実施し、医師の意見を聴いた上で、

　必要な場合は適切な就業上の措置を講じる

■  ストレスチェック制度の運用
　ストレスチェックは、衛生委員会での検討・決定を踏まえ、ストレスチェック実施者（産業医等）が実施し、結果を
労働者へ通知する。検査項目は「仕事のストレス要因」「心身のストレス反応」「周囲のサポート」の３領域を含み、
根拠（エビデンス）に基づくことが必要であり、厚生労働省の作った「職業性ストレスチェック簡易調査票」（57 項目）
が使われることが多い。検査結果は点数化し、基準（国の示す基準を参考に、各企業で適切に設定）に照らして高
リスク者の選定を行う。
　高リスク者への面接は、ストレスチェック制度のポイントだ。病的な落ち込みで医療が必要か、環境調整など人事・
労務の問題として対応できるか、通常の憂鬱・落ち込みなのか、診断できるのは医者だけだからだ。また努力義務と
しては、集団分析の実施（組織の診断）も定められている。

■  課題とポイント
　ストレス検査は単なる制度の入り口であり、その結果をもとに医師の面接を行い、事後措置をとり、メンタルヘルス不
調の予防と職場改善を実現する。その意味で、ストレスチェックは職場の健康管理を担う産業医等を中心に行うもので
あり、精神科医や心理職などは、外から協力する。安易にストレスチェックの取り入れを考えると、従業員の不信や労
使トラブル、人間関係の悪化、無意味な支出の増加につながりかねない。また労働者が正直に回答できるか、事業者
への守秘義務、産業医のスキル・キャパシティーの問題、事後措置の問題等、さまざまな課題も残る。
　職場のメンタルヘルス向上は、労働力の損失を防ぐだけでなく生産性の向上を実現するものであり、ストレスチェック
は、そのツールと位置付けることができる。

ストレスチェック制度における
精神科医のかかわりと課題

― （一社）日本精神科産業医協会 共同代表・渡辺洋一郎先生

ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ
ク
制
度
サ
ポ
ー
ト
体
制

当
財
団
の

産業医支援と
面接体制の構築

　全国で、ストレスチェック後
の医師との面接を実施できる
体制を構築しています。また
各事業所の産業医へも万全
のサポートを行います。

事務作業の負担軽減

　ストレスチェックは定期健
診との同時実施も可能。健
診とストレスチェックが混同
されないよう、取扱いは明
確に分別します。

外部相談窓口の対応

　カウンセリングが必要と
なった場合、臨床心理士と
相談ができるサービスを提
供します。
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ストレスチェックや健康診断・人間ドックに関する
お問い合わせは、右記までご連絡ください

当財団の健康診断・人間ドックに関する
お問い合わせは下記へご連絡ください

03-5420-8011
mail@e-kenkou21.or.jp（一財）日本健康増進財団 メール

☎

ストレスチェック制度　全体のながれ

事業者による方針表明

衛生委員会で調査審議
◦目的
◦実施体制
◦実施方法
◦情報の取扱い
　（苦情処理）

◦情報の取扱い
◦結果の保存
◦実施方法
◦結果提供に関する
　同意取得方法

医師・保健師等による
ストレスチェックを実施

ストレスチェック結果を労働者に通知
※相談窓口等についても情報提供

全体の評価
ストレスチェックと面接指導の実施状況の点検・確認と改善事項の検討

ストレスチェック
の結果を職場毎に

集団分析

結果の事業者
への通知に同意
の有無の確認 セルフケア

※必要に応じ、相談窓口の利用

集団分析結果を
事業者に提供

［同意有の場合］
事業者に結果通知 面接指導の申出の勧奨

労働者から事業者へ面接指導の申出

事業者から医師へ面接指導実施の依頼

医師からの意見聴収

必要に応じて就業上の措置の実施

医師による面接指導の実施
必要に応じて
相談機関・

専門医への紹介

職場環境改善の
為に活用

〈面接指導の対象者〉

※申出を理由とする不利益取扱いの禁止

※労働者の実情を考慮し、就業場所へ変更・作業の転換・
　労働時間の短縮・深夜業の回数の減少等の措置を行う。
※不利益取扱いの禁止

実
施
前

ス
ト
レ
ス
チ
ェッ
ク

集
団
分
析
（
努
力
義
務
）

高
ス
ト
レ
ス
者
　
面
接
指
導

①

②

③

③

④

労働者様 事業者様 実施者様

労働者

事業者

実施者


