
14

チ
で
十
分
に
体
を
動
か
し
、
健

康
で
し
な
や
か
な
体
力
づ
く
り

に
つ
な
げ
て
い
ま
す
。
毎
日
続

け
る
こ
と
で
普
段
の
身
の
こ
な

し
に
も
変
化
が
見
ら
れ
、
積
み

重
ね
の
大
切
さ
を
感
じ
ま
す
。

ま
た
、
運
動
を
通
し
て
異
年
齢

の
友
だ
ち
と
も
関
わ
り
、
信
頼

関
係
を
築
い
て
い
ま
す
。

　

春
と
秋
に
は
、
園
の
敷
地
回

り
を
走
る
マ
ラ
ソ
ン
に
も
取
り

組
み
、
達
成
感
や
体
力
の
向
上

に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

●
食
育
活
動
・
平
和
学
習
を
通

じ
て

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
影
響
で
例
年
通
り
に
で
き

な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
地

域
の
皆
さ
ん
に
協
力
し
て
い
た

だ
き
な
が
ら
、
サ
ツ
マ
イ
モ
や

ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
植
え
付
け
と
収

穫
、
ア
ユ
の
放
流
、
ア
ユ
つ
か

み
、
も
ち
つ
き
な
ど
、
年
間
を

通
し
て
さ
ま
ざ
ま
な
体
験
を
し

て
い
ま
す
。
地
域
の
皆
さ
ん
の

温
か
い
言
葉
や
ま
な
ざ
し
の
中

で
、
人
と
関
わ
る
こ
と
の
心
地

よ
さ
や
温
も
り
、
命
の
大
切
さ

を
感
じ
る
こ
と
が
出
来
る
機
会

を
作
っ
て
い
ま
す
。

　

８
月
に
は
、
広
島
・
長
崎
へ

の
原
爆
投
下
の
日
や
終
戦
の
日

に
合
わ
せ
て
戦
争
の
悲
惨
さ
を

写
真
や
絵
本
な
ど
を
通
し
て
伝

え
て
い
ま
す
。
そ
の
ほ
か
に
も
、

労
働
の
大
切
さ
や
苦
労
、
収
穫

の
喜
び
を
知
っ
た
り
、
生
き
て

い
く
力
に
つ
な
げ
た
い
と
い
う

思
い
か
ら
、
菜
園
活
動
、
バ
ケ

ツ
で
の
米
栽
培
、
ク
ッ
キ
ン
グ

活
動
な
ど
も
行
っ
て
い
ま
す
。

　

今
後
も
、
子
ど
も
た
ち
が
心

身
と
も
に
健
や
か
に
た
く
ま
し

く
育
っ
て
い
け
る
よ
う
取
り
組

ん
で
い
き
ま
す
。

【
日
野
高
校
】

　

日
野
高
校
で
は
、
人
権
教
育

の
全
体
目
標
を
「
さ
ま
ざ
ま
な
人

権
問
題
に
対
す
る
正
し
い
認
識
と

理
解
を
深
め
、
差
別
解
消
に
取

り
組
む
意
思
と
実
践
力
を
育
成

す
る
」「
自
己
肯
定
感
を
は
ぐ
く

み
、
多
様
な
他
者
と
豊
か
に
つ
な

が
り
、
一
人
一
人
が
本
来
持
っ
て

い
る
能
力
を
発
揮
し
て
自
己
実

現
を
図
る
」
と
し
て
、
年
間
を
通

し
て
人
権
教
育
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。

　

１
年
次
生
は
「
身
近
に
あ
る

問
題
を
通
し
て
自
分
を
見
つ
め

直
す
」、
２
年
次
生
は
「
さ
ま
ざ

ま
な
人
権
問
題
に
つ
い
て
認
識

を
深
め
、
自
分
の
役
割
を
考
え

る
」、
３
年
次
生
は
「
解
決
す
る

行
動
力
と
実
践
力
を
身
に
つ
け

る
」
と
、
学
年
ご
と
に
目
標
を

掲
げ
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

年
間
の
主
な
内
容
は
次
の
通

り
で
す
。

●
１
学
期

１
・
２
年
次
生
「
仲
間
づ
く
り
」

３
年
次
生
「
就
職
差
別
（
統
一

応
募
用
紙
・
違
反
質
問
）
に
つ

い
て
」

全
学
年
「
デ
ー
ト
Ｄ
Ｖ
予
防
学

習
会
」
講
師
に
よ
る
授
業

講
師
：
西
部
総
合
事
務
所
福
祉

保
健
局
社
会
福
祉
主
事
、
鳥
取

県
Ｄ
Ｖ
予
防
啓
発
支
援
員

●
２
学
期

１
年
次
生
「
人
権
学
習
講
演
会
」

講
師
：
濱
田
珠
鳳
さ
ん

Ｌ
Ｈ
Ｒ
「
加
害
者
の
気
持
ち
に

な
っ
て
み
よ
う
」「
よ
り
よ
い

人
間
関
係
を
目
指
し
て
①
」

２
年
次
生
「
障
が
い
者
ス
ポ
ー

ツ
（
ボ
ッ
チ
ャ
）

体
験
教
室
」

講
師
：
鳥
取
県

ボ
ッ
チ
ャ
協
会

小
笹
智
史
さ
ん

他
２
名

「
人
権
教
育
講
演

会
・
ネ
ッ
ト
社

会
の
人
権
を
考
え
る
」

講
師
：
日
南
町
人
権
セ
ン
タ
ー

館
長　

弓
場
弘
之
さ
ん

Ｌ
Ｈ
Ｒ
「
あ
い
サ
ポ
ー
ト
」「
差

別
、
人
権
侵
害
に
気
づ
く
」

３
年
次
生
「
人
権
教
育
講
演
会
」

講
師
：
大
山
町
人
権
交
流
セ
ン

タ
ー
指
導
員　

権
田
雅
さ
ん

Ｌ
Ｈ
Ｒ
「
様
々
な
人
権
課
題
を

解
決
し
よ
う
と
す
る
感
性
と
行

動
力
を
身
に
つ
け
る
①
」

●
人
権
教
育
公
開
授
業

１
年
次
生
「
よ
り
よ
い
人
間
関

係
を
目
指
し
て
②
」

２
年
次
生
「
差
別
、
人
権
侵
害
の

解
消
に
向
け
た
行
動
を
考
え
る
」

３
年
次
生
「
様
々
な
人
権
問
題

を
解
決
し
よ
う
と
す
る
感
性
と

行
動
力
を
身
に
つ
け
る
②
」

そ
の
他
学
年
ご
と
に
講
演
会

（
特
別
支
援
教
育
事
業
と
し
て

実
施
予
定
）「
自
己
理
解
・
他

者
理
解
」、「
性
教
育
」

　

Ｌ
Ｈ
Ｒ
の
み
な
ら
ず
年
間
を

通
し
て
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
関
わ
る

問
題
事
象
な
ど
、
人
権
が
脅
か

さ
れ
る
問
題
は
依
然
と
し
て
身

近
に
起
き
て
い
る
こ
と
を
知
ら

せ
、
そ
の
中
で
自
分
の
で
き
る

こ
と
や
、
こ
れ
か
ら
の
人
権
社

会
で
の
生
き
方
を
考
え
続
け
る

こ
と
の
必
要
性
を
説
き
な
が
ら
、

新
た
な
時
代
を
創
造
し
て
い
っ

て
ほ
し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

日
野
町
人
権
・
同
和
教
育
推
進
協
議
会
広
報
紙

人
権
の
ま
ち  

ひ
の
２
０
２
１
年
12
月
20
日
発
行

発
行
：
日
野
町
人
権
・
同
和
教
育
推
進
協
議
会

編
集
：
日
野
町
人
権
・
同
和
教
育
推
進
協
議
会  

広
報
部
会

▲人権教育公開授業の様子

▲人権学習講演会で真剣
に耳を傾ける生徒たち

小地域座談会の開催をお願いします
テーマ /『人権尊重のまちづくりをしよう』
今年度は、新型コロナウイルス感染症対策を十分に行いな
がら、開催をお願いします。今年度の研究集会は「LGBT 等
性的マイノリティ（少数派）の人権課題」を題材としました。
座談会の題材の一つとして話し合っていただきたいと思い
ます。
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今
年
の
冬
は
大
雪
が
予
想
さ

れ
て
い
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
も
全
国
的
に
減

少
し
て
い
ま
す
が
、
オ
ミ
ク
ロ

ン
株
の
出
現
で
ま
だ
ま
だ
予
断

を
許
し
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、

多
く
の
人
が
年
末
年
始
は
外
出

を
避
け
、
家
族
が
集
ま
っ
て
自

宅
で
過
ご
さ
れ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　

そ
こ
で
気
を
つ
け
な
い
と
い

け
な
い
の
が
、
運
動
不
足
、
食

べ
過
ぎ
、
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
で

す
。
久
し
ぶ
り
に
遠
く
の
家
族

も
集
合
す
れ
ば
、
例
年
よ
り
も

食
べ
過
ぎ
、
飲
み
過
ぎ
に
な
り

か
ね
ま
せ
ん
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
仕
事
の
不
安
、

ス
ト
レ
ス
の
増
加
に
よ
っ
て
、

全
国
的
に
も
ア
ル
コ
ー
ル
依
存

症
に
よ
る
受
診
・
相
談
が
増
加

し
て
い
ま
す
。
過
度
の
ア
ル

コ
ー
ル
摂
取
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

が
ん
の
発
生
を
増
加
さ
せ
ま
す
。

肝
臓
が
ん
は
も
と
よ
り
食
道
が

ん
、
咽
喉
頭
が
ん
、
膵
臓
が
ん
、

大
腸
が
ん
も
明
ら
か
に
増
え
ま

す
。
食
べ
過
ぎ
に
よ
る
肥
満
や

糖
尿
病
も
発
が
ん
を
促
進
し
ま

す
。
両
方
が
重
な
れ
ば
、
相
乗

的
に
発
が
ん
を
増
や
す
こ
と
も

分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
肝
臓
が
ん
で
は
、
日

本
酒
に
し
て
一
日
2
～
３
合
飲

む
人
は
、
飲
ま
な
い
人
の
２
倍

で
き
や
す
く
、
4
合
以
上
で
は

８
倍
に
な
り
ま
す
。
糖
尿
病
の

あ
る
患
者
さ
ん
は
、
な
い
人
の

２
．
４
倍
。
糖
尿
病
が
あ
り
、

お
酒
を
飲
む
人
は
10
倍
に
な
り

ま
す
。

　

日
ご
ろ
節
酒
、
節
制
を
し
て
、

糖
尿
病
、
肥
満
、
肝
臓
病
の
治

療
を
し
て
い
て
も
、
お
正
月
を

き
っ
か
け
に
悪
く
な
る
人
が
よ

く
お
ら
れ
ま
す
。

　

厚
労
省
は
、
適
正
な
飲
酒
量

を
エ
タ
ノ
ー
ル
量
20
ｇ
程
度
と

し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
日
本
酒

で
1
合
、
ビ
ー
ル
５
０
０
㎖
、

酎
ハ
イ
３
５
０
㎖
、
焼
酎
０
．

５
合
、
ワ
イ
ン
２
０
０
㎖
、
ウ

イ
ス
キ
ー
60
㎖
で
す
。

　
「
少
な
い
な
あ
。
こ
ん
な
の
で

我
慢
で
き
ん
」
と
い
う
声
が
聞

こ
え
ま
す
が
、
こ
れ
が
肝
臓
を

痛
め
な
い
適
量
で
す
。
と
き
に
、

「
自
分
は
休
肝
日
を
作
っ
て
い
る

か
ら
も
っ
と
飲
ん
で
も
大
丈
夫
」

と
言
う
人
が
い
ま
す
が
、
休
肝

日
の
考
え
方
に
は
科
学
的
根
拠

は
な
く
、
生
化
学
的
に
間
違
っ

て
い
ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
は
、
一
日
で
分
解

で
き
る
量
以
上
に
飲
め
ば
悪
影

響
が
出
る
の
は
当
た
り
前
で
す
。

一
日
休
ん
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
そ

れ
ま
で
に
痛
ん
だ
肝
臓
は
一
日
で

元
に
は
戻
り
ま
せ
ん
。
壊
れ
た

肝
細
胞
の
後
に
は
線
維
が
残
っ

て
、
硬
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
で

は
、
ど
の
よ
う
な
飲
み
方
を
す
れ

ば
い
い
で
し
ょ
う
か
。

　

ど
う
し
て
も
多
く
飲
み
た
い

人
は
ま
ず
、
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル

を
飲
ん
で
そ
の
後
に
お
酒
を

ゆ
っ
く
り
味
わ
っ
て
飲
ん
で
く

だ
さ
い
。「
こ
れ
じ
ゃ
泥
酔
で
き

な
い
」
と
思
っ
た
人
は
、
す
で

に
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
と
い
う

病
気
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
飲

め
ば
飲
む
ほ
ど
、
β
エ
ン
ド
ル

フ
ィ
ン
と
い
う
麻
薬
に
似
た
物

質
を
産
生
し
ま
す
。こ
れ
が
も
っ

と
飲
み
た
い
と
い
う
気
持
ち
を

起
こ
さ
せ
ま
す
。
２
０
１
９
年

に
は
、
ナ
ル
メ
フ
ィ
ン
と
い
う

こ
の
作
用
を
抑
制
す
る
薬
が
使

え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
節

酒
、
減
酒
効
果
が
認
め
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

次
に
正
月
の
食
べ
過
ぎ
で
多

い
の
は
、
お
も
ち
と
果
物
で
す
。

こ
た
つ
に
入
り
な
が
ら
つ
い
つ

い
食
べ
過
ぎ
ま
す
。
お
も
ち
は

小
さ
く
て
も
詰
ま
っ
て
い
る
の

で
カ
ロ
リ
ー
は
高
く
、
お
も
ち

を
食
べ
れ
ば
そ
の
分
お
米
は
食

べ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

果
物
の
糖
（
果
糖
）
は
肝
臓

に
大
き
な
負
担
を
か
け
ま
す
。

果
物
は
一
日
1
つ
ま
で
に
し
て

く
だ
さ
い
。
特
に
糖
尿
病
の
患

者
さ
ん
は
正
月
だ
か
ら
と
い
っ

て
、
食
生
活
を
変
え
る
べ
き
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
時
的
な
高

血
糖
で
も
、
糖
毒
性
に
よ
っ
て

イ
ン
ス
リ
ン
の
感
受
性
が
低
下

し
、
高
血
糖
が
持
続
す
る
こ
と

に
な
り
、
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。

　

正
月
が
明
け
れ
ば
体
重
が
増

え
た
、
肝
臓
が
悪
く
な
っ
た
、

糖
が
悪
く
な
っ
た
と
な
ら
な
い

よ
う
に
、
気
を
つ
け
な
が
ら
年

末
年
始
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

日野病院の孝田雅彦病院長が、さまざまな病気や健康について、その予防法や
健康に過ごすための豆知識などお役立ち情報をお届けします。

日野病院日野病院

病院長コラム病院長コラム

日野病院  病院長　孝田　雅彦　

第60回 年末年始は食べ過ぎ、飲み過ぎに気をつけて！

自
宅
で
過
ご
す
年
末
年
始

食
べ
過
ぎ
・
飲
み
過
ぎ
注
意
！

肝
臓
を
傷
め
な
い
よ
う

ア
ル
コ
ー
ル
は
ほ
ど
ほ
ど
に

お
も
ち
や
果
物
、
つ
い
つ
い

食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に


