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自分の心が変われば世界が変わる
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武 田 双 雲 さん

自
分
の
心
が
変
わ
れ
ば
世
界
が
変
わ
る

そ
れ
が
、僕
の
伝
え
た
い
こ
と

たけだ・そううん
書道家。1975年熊本県生まれ。東京理科大
学理工学部卒業。3歳より書家である母・武田
双葉に師事。大学卒業後、NTT東日本入社。
約3年間の勤務を経て書道家として独立。アー
ティストとのコラボレーションや斬新な個展など、
独自の創作活動で注目を集める。映画『春の雪』
『北の零年』、NHKドラマ『天地人』など、数多
くの題字やロゴを手掛ける。2013年文化庁よ
り文化交流使の指名を受け、海外に向けて日本
文化の発信を続けている。著書多数。

Profile

ス
ト
リ
ー
ト
書
道
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
、映
画
や
大
河
ド
ラ
マ
の
題
字
を
担
当
。

武
田
双
雲
さ
ん
は
、そ
の
独
自
の
書
の
世
界
と
発
信
力
に
よ
り
、人
々
を
魅
了
し
続
け
て
き
ま
し
た
。

43
歳
を
迎
え
、今
、大
き
な
波
動
の
変
化
を
経
験
し
つ
つ
あ
る
と
い
う
双
雲
さ
ん
。

そ
の
壮
大
な
世
界
観
と
、こ
れ
か
ら
の
活
動
に
つ
い
て
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。
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サ
ラ
リ
ー
マ
ン
の
父
と
書
道
家
の
母

を
持
ち
、
３
歳
で
母
か
ら
書
を
習
い
始

め
た
。
両
親
の
愛
情
に
包
ま
れ
、
元
気

で
活
発
な
子
供
と
し
て
育
っ
た
。

い
つ
も
上
機
嫌
で
、
明
る
さ
が
途
切

れ
る
こ
と
の
な
い
子
供
で
し
た
。
カ
ー

テ
ン
が
揺
れ
て
い
る
の
を
見
る
だ
け
で
、

楽
し
く
て
仕
方
が
な
い
。
机
、
消
し
ゴ

ム
、
石
こ
ろ

—

何
を
見
て
も
ハ
ッ

ピ
ー
に
な
れ
る
の
で
、
毎
日
が
パ
ラ
ダ

イ
ス
で
し
た
。

で
も
、
無
邪
気
で
い
ら
れ
た
の
は
小

学
校
ま
で
。
中
学
・
高
校
に
入
る
と
、

背
が
高
い
の
で
、
運
動
部
で
は
い
つ
も

「
期
待
の
新
人
」
で
し
た
が
、
失
望
に
変

わ
る
の
も
早
か
っ
た
。
バ
ッ
タ
ー
ボ
ッ

ク
ス
に
立
っ
て
も
、
雲
や
鳥
に
見
と
れ

て
、試
合
に
集
中
で
き
な
い
。「
何
を
や
っ

て
る
ん
だ
」
と
、
い
つ
も
監
督
に
怒
ら

れ
て
い
ま
し
た
。
こ
ん
な
調
子
だ
か
ら

友
達
に
は
理
解
さ
れ
ず
、
先
生
に
も
呆

れ
ら
れ
ま
し
た
。
僕
の
目
に
は
い
つ
も

色
々
な
モ
ノ
が
映
っ
て
い
る
。
そ
の
全

て
は
分
子
の
塊
で
あ
っ
て
、
等
価
な
ん

で
す
ね
。
何
を
見
て
も
感
動
す
る
し
、

な
ぜ
ヒ
マ
ワ
リ
は
良
く
て
雑
草
は
ダ
メ

な
の
か

—

。
人
間
が
決
め
る
価
値
の

序
列
が
わ
か
ら
な
い
ん
で
す
。

そ
ん
な
僕
も
、
書
を
書
い
て
い
る
時

だ
け
は
、
ノ
イ
ズ
が
消
え
て
ス
ー
ッ
と

瞑
想
状
態
に
入
る
こ
と
が
で
き
た
。
筆

や
硯す

ず
りが
、
頬
ず
り
す
る
ほ
ど
愛
お
し
く

て
、
書
道
を
し
て
い
る
と
、
勝
手
に
心

が
整
っ
て
し
ま
う
よ
う
な
、
そ
ん
な
感

覚
で
し
た
。

宇
宙
の
法
則
を
体
感
し
た

ス
ト
リ
ー
ト
で
の
経
験

大
学
卒
業
後
、
Ｎ
Ｔ
Ｔ
東
日
本
に
入

社
。
上
司
か
ら「
ち
ゃ
ん
と
し
ろ
」と
言

わ
れ
て
努
力
は
し
た
も
の
の
、
ど
う
し

て
も
う
ま
く
い
か
な
い
。
実
家
の
襖
や

障
子
に
書
か
れ
た
母
の
書
を
見
て
、
鳥

肌
が
立
つ
よ
う
な
感
動
を
覚
え
た
の
は
、

そ
ん
な
折
の
こ
と
で
あ
る
。

さ
っ
そ
く
和
紙
と
硯
を
買
い
、
墨
を

す
っ
て
、
仕
事
の
メ
モ
を
書
き
始
め
ま

し
た
。
す
る
と
、
噂
を
聞
き
つ
け
て
、

他
部
署
か
ら
女
性
の
先
輩
が
集
ま
っ
て

き
た
ん
で
す
。「
素
敵
ね
」と
褒
め
ら
れ

て
う
れ
し
く
な
り
、
墨
で
名
前
を
書
い

て
あ
げ
ま
し
た
。
す
る
と
、
あ
る
女
性

が
突
然
泣
き
出
し
て
言
う
ん
で
す
、「
自

分
の
名
前
を
初
め
て
好
き
に
な
れ
た
。

名
前
を
付
け
て
く
れ
た
親
と
は
折
り
合

い
が
悪
か
っ
た
け
れ
ど
、
な
ん
だ
か
仲

良
く
な
れ
そ
う
な
気
が
す
る
」
っ
て
。

そ
の
言
葉
に
あ
ま
り
に
も
感
動
し
て
、

そ
の
場
で
辞
表
を
書
き
ま
し
た
。
そ
の

後
、あ
る
ス
ト
リ
ー
ト・ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ

ン
と
の
出
会
い
が
き
っ
か
け
で
、
路
上

で
書
を
書
く
よ
う
に
な
っ
た
ん
で
す
。

夜
８
時
か
ら
藤
沢
駅
の
前
で
書
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
始
め
た
の
で
す
が
、

最
初
の
う
ち
は
、
誰
も
足
を
止
め
て
く

れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
で
も
、
僕
が
お
客

さ
ん
に
興
味
を
持
つ
と
、
向
こ
う
も
興

味
を
持
っ
て
く
れ
る
ん
で
す
。
あ
あ
、

そ
う
か
、
自
分
の
心
の
具
合
に
よ
っ
て

相
手
の
行
動
は
決
ま
る
ん
だ
、
と
思
い

ま
し
た
。
世
界
は
自
分
が
作
り
出
し
た

ホ
ロ
グ
ラ
ム
だ
と
い
う
こ
と
が
、
電
撃

的
に
理
解
で
き
た
ん
で
す
。
大
好
き
な

宇
宙
の
法
則
や
ア
イ
ン
シ
ュ
タ
イ
ン
の

方
程
式
と
、
自
分
の
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル

な
感
覚
が
イ
コ
ー
ル
に
な
っ
た
。
そ
の

瞬
間
、
感
動
の
あ
ま
り
鼻
血
が
出
そ
う

に
な
り
ま
し
た
。

自
分
が
ど
ん
な
メ
ガ
ネ
を
か
け
て
世

の
中
を
見
る
か
に
よ
っ
て
、
現
実
そ
の

も
の
が
変
わ
る
。
メ
ガ
ネ
と
現
実
が
共

鳴
し
て
い
く
の
を
感
じ
て
、
心
底
感
動

し
ま
し
た
。
そ
れ
な
ら
、
皆
が
「
感
動

メ
ガ
ネ
」
を
か
け
れ
ば
、
ハ
ッ
ピ
ー
な

人
が
増
え
て
、
戦
争
も
な
く
な
る
。
世

界
中
の
人
に「
感
動
メ
ガ
ネ
」を
か
け
た

い
、
と
い
う
思
い
が
、
僕
の
活
動
の
原

点
に
な
っ
て
い
ま
す
。

今
は
自
分
に
と
っ
て

生
ま
れ
変
わ
り
の
時

そ
れ
か
ら
の
活
躍
は
目
覚
ま
し
い
。

書
道
家
と
し
て
活
躍
の
場
を
広
げ
、
独

自
の
創
作
活
動
を
展
開
。
そ
の
ユ
ニ
ー

ク
な
世
界
観
に
メ
デ
ィ
ア
も
注
目
し
、

約
50
冊
の
本
を
出
版
す
る
に
至
っ
た
。

だ
が
、
多
忙
を
極
め
る
生
活
は
、
知

ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
健
康
を
む
し
ば

ん
で
い
た
。
２
０
１
２
年
に
胆
嚢
炎
で

入
院
。
退
院
後
も
、
体
調
が
す
ぐ
れ
な

い
日
々
が
１
年
半
ほ
ど
続
い
た
。

そ
れ
ま
で
の
自
分
は
、「
大
人
に
な

ら
な
き
ゃ
」
と
、
ど
こ
か
で
背
伸
び
し

て
い
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
父
親
に

な
り
、「
先
生
」
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
の
だ
か
ら
、「
ち
ゃ
ん
と
し
な

き
ゃ
」
と
思
い
つ
つ
、
苦
し
さ
を
感
じ

て
い
る
自
分
が
い
た
。
仕
事
は
面
白

か
っ
た
け
れ
ど
、
人
が
求
め
る
も
の
に

応
え
続
け
て
き
た
分
、
ど
こ
か
で
無
理

が
た
た
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

病
気
か
ら
回
復
す
る
と
、
畳
み
か
け

る
よ
う
に
様
々
な
出
来
事
が
起
こ
り
始

め
ま
し
た
。
実
は
２
年
前
、
自
分
が
Ａ

Ｄ
Ｈ
Ｄ（
注
意
欠
陥
／
多
動
性
障
害
）だ

と
い
う
こ
と
が
わ
か
っ
た
ん
で
す
。
そ

の
分
野
の
専
門
家
と
対
談
し
て
、
す
ご

く
楽
に
な
り
ま
し
た
。「
そ
う
か
、
俺

が
人
と
違
う
の
は
、
俺
の
せ
い
じ
ゃ
な

か
っ
た
ん
だ
」と
。

一
気
に
波
動
が
変
わ
っ
た
の
は
昨
年

の
こ
と
で
す
。
不
思
議
な
の
で
す
が
、

出
雲
大
社
に
書
を
奉
納
し
た
時
、
突
然
、

頭
が
上
が
ら
な
く
な
っ
て
し
ま
い
、
次

に
パ
ー
ッ
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
入
っ
て
き

た
み
た
い
に
、
突
然
「
書
道
教
室
を
や

め
る
」
と
い
う
言
葉
が
口
を
突
い
て
出

た
ん
で
す
。
そ
れ
と
前
後
し
て
、
毎
年

訪
れ
て
い
る
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
の
町
で
、

あ
る
ア
ト
リ
エ
と
運
命
的
に
出
会
い
、

将
来
的
に
は
、
そ
の
町
に
移
住
す
る
計

画
が
進
行
中
で
す
。

そ
れ
か
ら
、
僕
の
中
に
ア
ー
ト
へ
の

強
い
思
い
も
わ
い
て
き
た
。
僕
は
子
供

の
頃
、
ピ
カ
ソ
み
た
い
な
変
な
絵
ば
か

り
描
い
て
、
先
生
に
よ
く
怒
ら
れ
て
い

た
ん
で
す
。
だ
か
ら
、
自
分
の
中
で
封

印
し
て
い
た「
ア
ー
ト
で
表
現
し
た
い
」

と
い
う
気
持
ち
ま
で
、
解
放
さ
れ
た
の

か
も
し
れ
な
い
。
今
、「
楽
」と
い
う
字

取材・文／吉田燿子　撮影／齋藤久夫　ヘアメイク／小池 瑠美子

武 田 双 雲
書道家
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私の根っこ

感
性	

五
感
を
使
って
、

	

森
羅
万
象
を
感
じ
る
。

感
動	

感
じ
る
こ
と
に
よ
って

	

気
づ
き
を
深
め
、心
を
動
か
す
。

感
謝	

自
分
を
取
り
巻
く

	

全
て
の
物
事
に
対
し
て
感
謝
す
る
。

を
デ
フ
ォ
ル
メ
し
た
作
品
が
、
何
百
点

と
生
ま
れ
て
い
ま
す
。
突
然
ス
イ
ッ
チ

が
入
っ
て
止
ま
ら
な
く
な
り
、
子
供
の

頃
に
描
い
て
い
た
絵
の
世
界
に
原
点
回

帰
し
ち
ゃ
っ
た
ん
で
す
。

書
道
っ
て
、
け
っ
こ
う
禁
欲
的
な
ん

で
す
。
例
え
ば「
た
」と
い
う
平
仮
名
は

ど
こ
ま
で
な
ら
崩
し
て
も「
た
」と
読
め

る
の
か

—

。
表
現
し
た
い
形
も
制
約

の
中
に
閉
じ
込
め
て
い
た
ん
だ
と
思
う
。

「
も
う
、
無
邪
気
な
僕
で
い
い
や
」
と

思
っ
た
ら
、
ア
ー
ト
と
し
て
表
現
し
た

い
気
持
ち
が
強
く
な
っ
て
、
す
ご
く
楽

に
も
な
っ
た
ん
で
す
。
今
は
、
完
全
に

書
の
世
界
を
超
え
て
、
字
を
ク
リ
エ
イ

ト
し
て
い
く
こ
と
が
す
ご
く
楽
し
い
。 

今
、僕
が
伝
え
た
い
こ
と
は
、「
人
生
、

マ
イ
ン
ド
セ
ッ
ト
が
全
て
」
だ
と
い
う

こ
と
で
す
。
自
分
の
目
に
映
る
世
界
は
、

自
分
の
心
の
映
し
絵
で
す
。
イ
ラ
イ
ラ

し
て
い
る
と
、
自
分
を
苛
立
た
せ
る
人

が
現
れ
る
し
、
自
分
が
上
機
嫌
で
い
れ

ば
、
い
い
人
と
た
く
さ
ん
出
会
う
こ
と

が
で
き
る
。
ど
ち
ら
の
現
実
を
引
き
寄

せ
る
か
は
自
分
で
選
べ
る
と
い
う
こ
と

を
、
僕
は
皆
さ
ん
に
伝
え
た
い
。

心
を
整
え
て
か
ら
森
羅
万
象
に
接
す

れ
ば
、
ま
る
で
宝
物
の
中
で
生
き
て
い

る
よ
う
な
、
そ
ん
な
感
覚
が
得
ら
れ
る
。

雨
だ
か
ら
と
悲
し
い
気
持
ち
に
な
る
の

で
は
な
く
、「
雨
だ
ぁ
！
あ
り
が
と
う
」

と
言
え
ば
、
素
敵
な
１
日
に
変
わ
る
ん

で
す
。
古
女
房
も
心
か
ら
愛
お
し
め
ば
、

新
妻
に
変
わ
っ
て
し
ま
う
。
そ
れ
っ
て
、

も
の
す
ご
く
お
得
な
こ
と
じ
ゃ
な
い
で

す
か（
笑
）。

大
切
な
こ
と
は
、
人
間
が
言
う
価
値

の
序
列
に
惑
わ
さ
れ
な
い
こ
と
。「
あ

れ
は
い
い
、
こ
れ
は
ダ
メ
」
と
決
め
つ

け
た
り
し
な
い
こ
と
で
す
。
僕
は
比
較

を
し
な
い
し
、
会
う
人
全
員
に
感
動
し

ち
ゃ
う
か
ら
、「
偉
い
人
、偉
く
な
い
人
」

と
い
う
感
覚
が
わ
か
ら
な
い
ん
で
す
ね
。

心
を
整
え
る
と
、
心
身
と
も
に
健
康

に
な
り
ま
す
。「
元
気
」や「
病
気
」に
は

「
気
」と
い
う
字
が
入
っ
て
い
ま
す
よ
ね
。

「
気
」と
い
う
の
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
こ
と

で
、
健
康
と
い
う
の
は
「
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
調
和
し
て
い
る
か
、
乱
れ
て
い
る
か

ど
う
か
」
の
違
い
。
だ
か
ら
こ
そ
、
い

つ
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
高
く
保
ち
、
上
機

嫌
で
い
る
こ
と
が
す
ご
く
大
切
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
と
に
か
く
所
作
を
大

事
に
す
る
こ
と
で
す
。
自
分
が
上
機
嫌

な
時
の
表
情
や
姿
勢
、
所
作
を
量
産
す

れ
ば
、
日
常
が
パ
ラ
ダ
イ
ス
に
な
る
。

そ
し
て
何
よ
り
大
切
な
の
は
、
自
分
の

周
り
の
全
て
の
も
の
に
、
感
謝
の
気
持

ち
を
持
つ
こ
と
で
す
。

僕
の
自
宅
の
襖
に
は
、「
感
性
、感
動
、

感
謝
」
と
い
う
文
字
が
書
い
て
あ
り
ま

す
。
感
じ
て
気
づ
い
て
、
心
か
ら
感
動

し
、
あ
り
が
た
い
な
ぁ
と
思
う
。
僕
が

日
々
や
っ
て
い
る
こ
と
は
、
そ
の
繰
り

返
し
で
す
。
ホ
モ
サ
ピ
エ
ン
ス
は
、「
祭

り
」
と
い
う
形
で
神
様
に
感
謝
を
捧
げ

た
か
ら
こ
そ
、
地
球
上
で
文
明
を
創
り

上
げ
る
こ
と
が
で
き
た
。
世
界
各
地
の

人
々
が
、
日
頃
の
感
謝
を
自
分
な
り
の

方
法
で
表
現
す
る
日
。
感
謝
の
つ
な
が

り
は
、
よ
り
良
い
未
来
へ
の
つ
な
が
り

と
な
る

—

そ
う
思
い
、
６
月
９
日
を

「
世
界
感
謝
デ
ー
」に
す
る
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。

世
界
中
で
感
謝
の
波
動
に
チ
ュ
ー
ニ

ン
グ
す
れ
ば
、
い
つ
の
日
か
世
界
は
絶

対
に
変
わ
る
。
そ
の
こ
と
を
伝
え
る
た

め
に
、
こ
れ
か
ら
も
活
動
し
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

大
切
な
の
は
マ
イ
ン
ド
セ
ッ
ト

自
分
の
周
り
の
全
て
の
も
の
に

感
謝
す
る
こ
と
で
す

武田双雲さんのお手本に、用紙と筆
がセットになっています。

「武田双雲の水で書けるお習字　ひらがな」
「武田双雲の水で書けるお習字　漢字」
（幻冬舎刊）
発売：2018年12月　価格：1600円（税抜き）
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医 療＆ 健 康  お 役 立ちガイド

バランスのよい食生活のために
毎日「プラス1皿」の野菜料理を

外

医療＆健康関連の知っておきたい情報をお届けします。
今回は、厚生労働省がバランスのよい食生活の一つの目標として掲げている

野菜摂取量「1日350g」について解説します。

外食や中食が多いのですが……野菜なら
何でもOKですか？

食のメニューやコンビニエンスストアの商品のパッ
ケージで「1日分の野菜を摂れる」というフレーズ
を見たことはありませんか？　この「1日分」とは、

厚生労働省が定めた1日当たりの野菜の摂取量の目標値

「350g」を指します。
　2017年の国民健康・栄養調査によれば、1日当たりの野
菜の平均摂取量は目標値より約70g少ない288.2gで、約7
割（男性は67.7％、女性は71.0％）の日本人が野菜不足
という結果が出ています。
　70gの野菜は副菜1皿に相当しますから、例えば次のよう
な副菜を1皿追加すればよいことになります。
●煮物（ひじき、きんぴらごぼう、おでんの大根など）
●青菜のおひたし、きゅうりとわかめの酢の物など
●生野菜サラダ、温野菜サラダ
●けんちん汁、豚汁など野菜の具がたっぷり入った汁物
　家庭でも外食でも、少しの工夫で「1皿」を増やせます。さっ
そく今日から始めてみてはいかがでしょう。

　一品料理なら、野菜のたっぷり入った麺類やカレー、
中華丼などを選ぶとよいでしょう。ファストフードならサイド
メニューのサラダやミネストローネを、飲み会なら冷やしトマ
ト、もろきゅう、野菜スティックなどを追加してはどうでしょう。
　また2018年9月から、一部の飲食店やコンビニエンス
ストア、ファストフード店などで、1食分の栄養バランスや
エネルギー、食塩量、野菜量など一定の基準を満たした
メニューや弁当が「スマートミール」として提供されて
います（提供店はウェブサイトに掲載）。とくに栄養のバ
ランスが気になる人におすすめです。

　緑黄色野菜と淡色野菜（きのこ
類、いも類は除く）を混ぜて、なるべく
多くの種類を摂るようにしましょう。生
でも、調理をしたものでもOKです。

緑黄色野菜

「健康な食事（スマートミール）・食環境」認証制度　http://smartmeal.jp
ほうれんそう、にんじん、トマト、
ピーマン、ブロッコリーなど

きゅうり、ごぼう、なす、たけのこ、白菜など

野菜ジュースでもいいですか？
　野菜ジュースに含まれる栄養成分は、野菜に含まれる
ものとまったく同じではなく、「不溶性食物繊維」が含ま
れていなかったり、ビタミンCが少なかったりします。とは
いえ、手軽に入手できるのはとても便利。時間がないとき、
野菜が十分に摂れないときに利用するとよいでしょう。

0

50

100

150

200

250

300

350

60代

218.4

281.9295.4
318.2

298.9

50代

269.5

40代

男性

257.1

30代

264.9

20代平均 平均

321.7

60代

279.8

50代

246.3

40代

女性

232.3

30代20代

摂取
目安量
120g

摂取
目安量
230g

1日当たりの野菜摂取量の平均値（g）

出典：厚生労働省 平成29年「国民健康・栄養調査」

淡色野菜

野菜
たっぷり

野菜
140g以上

栄養
バランス◎
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肝
臓
は
、
腹
部
の
や
や
右
寄
り
に
あ

る
重
さ
約
１
〜
１
・
５
キ
ロ
グ
ラ
ム
の

臓
器
で
、
ほ
ぼ
全
体
が
肋
骨
に
覆
わ
れ

て
い
ま
す
。
約
５
０
０
種
類
も
の
分
解

や
合
成
の
処
理
が
行
わ
れ
、「
体
の
中

の
化
学
工
場
」
と
も
呼
ば
れ
る
肝
臓
に

は
、
主
な
は
た
ら
き
が
３
つ
あ
り
ま
す
。

ま
ず
、
胃
や
腸
で
分
解
、
吸
収
さ
れ

た
栄
養
素
を
利
用
し
や
す
い
物
質
に
変

え
て
、
貯
蔵
し
ま
す
。
例
え
ば
ブ
ド
ウ

糖
な
ど
の
糖
質
を
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
に
変

え
て
貯
蔵
し
、
体
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
必

要
と
す
る
と
、
こ
れ
を
グ
ル
コ
ー
ス
に

変
え
て
血
管
経
由
で
供
給
し
ま
す
。

次
に
、
体
内
に
入
っ
た
有
害
な
物
質

を
分
解
し
て
、
害
の
少
な
い
物
質
に
し

ま
す
。
例
え
ば
た
ん
ぱ
く
質
の
消
化
に

よ
っ
て
で
き
る
ア
ン
モ
ニ
ア
は
尿
素
に

な
り
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
ま
ず
ア
セ
ト
ア

ル
デ
ヒ
ド
に
、
そ
の
後
酢
酸
を
経
て
水

と
二
酸
化
炭
素
に
な
り
ま
す
。

も
う
一
つ
は
、
脂
肪
の
消
化
吸
収
を

促
進
す
る
胆
汁
の
生
成
と
貯
蔵
で
す
。

胆
汁
は
、
肝
臓
で
処
理
さ
れ
た
不
要
物

を
排
泄
す
る
役
割
も
果
た
し
ま
す
。

体
の
中
の
化
学
工
場・肝
臓

主
な
は
た
ら
き
は
３
つ

解体新書
ヘルチェック
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沈黙の臓器

「肝臓」
今回のテーマは「肝臓」。

肝臓のはたらき、飲酒をしなくても発症
する「脂肪肝」などにアプローチします。

病気・
トラブル

飲
酒
し
な
い
人
も
発
症
す
る

非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝

野村純治センター長
ファーストプレイス横浜
医療監修

食
事
で
摂
っ
た
脂
質
は
、
肝
臓
で
分

解
さ
れ
て
中
性
脂
肪
と
な
り
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
も
と
と
し
て
放
出
さ
れ
ま
す
。

脂
質
や
糖
質
を
摂
り
過
ぎ
た
り
、
運
動

不
足
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
が
少
な
く

な
っ
た
り
す
る
と
、
過
剰
と
な
っ
た
中

性
脂
肪
が
肝
臓
を
構
成
す
る
肝
細
胞
に

付
着
し
ま
す
。
こ
う
し
て
肝
細
胞
の

30
％
以
上
に
脂
肪
が
付
着
し
た
状
態
を

「
脂
肪
肝
」と
言
い
ま
す
。

脂
肪
肝
の
原
因
と
い
う
と
、
す
ぐ
に

過
度
の
飲
酒
が
思
い
浮
か
び
ま
す
が
、

飲
酒
量
の
少
な
い
人
、
ま
っ
た
く
飲
酒

を
し
な
い
人
も
脂
肪
肝
に
な
り
ま
す
。

こ
う
し
た
「
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝

疾
患（
Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ
）」の
患
者
は
全
国

で
１
０
０
０
万
人
以
上
も
い
て
、
そ
の

う
ち
10
〜
20
％
が「
脂
肪
肝
炎
」に
進
展

す
る
と
見
ら
れ
て
い
ま
す
。

Ｎ
Ａ
Ｆ
Ｌ
Ｄ
の
最
大
原
因
は
、
肥
満

に
代
表
さ
れ
る
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
で
す
。
体
重
が
増
え
た
、
お
へ

そ
周
り
の
腹
囲
が
増
え
た
と
い
う
人
は
、

糖
質
、
脂
質
の
過
剰
摂
取
を
避
け
、
適

度
な
運
動
を
心
が
け
、
生
活
習
慣
を
見

直
し
ま
し
ょ
う
。

肝臓の3つのはたらき

肝臓

栄養素を利用しやすいかたちで貯蔵

胆汁の生成・貯蔵

有
害
の
物
質
を
分
解

た
ん
ぱ
く
質

脂
質

糖
質

ア
ル
コ
ー
ル

胃

腸

脂肪肝になりやすい生活習慣

脂肪肝の種類と進行

食生活
間食や甘い飲み物、果物を多く摂る

炭水化物を多く摂る

アルコール 過度の飲酒習慣がある

運動 運動の習慣がない

疾患
肥満、高血圧、糖尿病などの生活習慣病を
もっている

歯周病、睡眠時無呼吸症候群の症状がある

10～20％が進展

非アルコール性
脂肪肝疾患
（NAFLD）

アルコール性
脂肪肝

アルコール性
脂肪肝炎
（ASH）

非アルコール性
脂肪肝炎
（NASH）

肝硬変、肝がん

お酒そんなに飲まないのに…

数％が進行
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血
液
検
査
と
エ
コ
ー
に
よ
る

肝
機
能
の
検
査

血液検査の検査項目

エコー検査の画像 情報
アラカルト

肝
臓
の
は
た
ら
き
の
保
持・

回
復
を
助
け
る
簡
単
メ
ニ
ュ
ー

イラスト：吉田たつちか

おすすめ
レシピ

肝
機
能
に
異
常
が
な
い
か
ど
う
か
は
、

血
液
検
査
と
腹
部
超
音
波（
エ
コ
ー
）検

査
に
よ
っ
て
調
べ
ま
す
。
ヘ
ル
チ
ェ
ッ

ク
で
は
、「
人
間
ド
ッ
ク
コ
ー
ス
」や「
肝

が
ん
・
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
パ
ッ
ク
」
に
こ

れ
ら
の
検
査
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

肝
臓
に
何
ら
か
の
問
題
が
起
こ
る
と
、

肝
臓
内
の
物
質
が
血
液
中
に
漏
れ
出
す

た
め
、
血
液
検
査
で
は
肝
臓
の
炎
症
や

ア
ル
コ
ー
ル
の
過
剰
摂
取
の
程
度
が
分

か
り
ま
す
。

エ
コ
ー
検
査
で
は
、
脂
肪
の
沈
着
の

度
合
い
や
肝
硬
変
の
有
無
、
腫
瘍
の
有

無
な
ど
が
分
か
り
ま
す
。

人
間
ド
ッ
ク
で
肝
機
能
の
異
常
が
見

つ
か
る
件
数
は
年
々
増
え
て
い
て
、

２
０
１
５
年
度
は
男
性
の
約
40
％
、
女

性
の
約
23
％
と
な
っ
て
い
ま
す
（
日
本

人
間
ド
ッ
ク
学
会
２
０
１
５
年
「
人
間

ド
ッ
ク
の
現
況
」）。

な
か
で
も
脂
肪
肝
は
、
血
液
検
査
だ

け
で
は
発
見
し
に
く
い
の
で
、
定
期
的

に
エ
コ
ー
検
査
を
併
用
さ
れ
る
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

肝
臓
の
は
た
ら
き
を
保
持
・
回
復
す

る
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
良

質
な
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
が
欠
か
せ
ま

せ
ん
。

●	

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル

ビ
タ
ミ
ン
の
貯
蔵
能
力
の
回
復
に

必
要
（
緑
黄
色
野
菜
、
海
藻
類
、
き

の
こ
類
な
ど
）

●	

良
質
な
た
ん
ぱ
く
質

肝
細
胞
の
再
生
回
復
に
必
要
（
肉
、

魚
、
卵
、
牛
乳
な
ど
の
動
物
性
食
品
、

大
豆
製
品
な
ど
）

●	

イ
オ
ウ
を
含
む
た
ん
ぱ
く
質

肝
臓
の
解
毒
作
用
の
回
復
に
必
要

（
た
こ
、
い
か
、
牡
蠣
、
ほ
た
て
、

し
じ
み
な
ど
イ
オ
ウ
を
含
む
タ
ウ

リ
ン
を
成
分
と
す
る
も
の
）

特
定
の
栄
養
素
に
偏
る
こ
と
な
く
、

１
日
３
食
、
主
食
・
主
菜
・
副
菜
の
そ

ろ
っ
た
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
が

け
て
、
肝
臓
を
い
た
わ
り
ま
し
ょ
う
。

常夜鍋
材料（2人分）
豚ロース肉
（しゃぶしゃぶ用）·········· 150g
ほうれんそう·················· 200g
長ねぎ······························1本
日本酒······················· 1/4カップ
だし···························· 3カップ

さばのキムチ炒め
材料（2人分）
さば水煮缶······1缶（約190g）
白菜キムチ··················· 100g
長ねぎ·····························1/2本
ごま油·························大さじ1

作り方
1	ほうれんそうは根を切り落と
して長さを半分に切り、長ね
ぎは斜め切りにする。
2	鍋に日本酒とだしを入れて

煮立て、1と豚肉を入れて煮
る。好みでポン酢しょうゆや
すだちの搾り汁などをつけて。

作り方
1	さばは汁をきって、粗くほぐ
す。長ねぎは斜め切りにする。
2	フライパンにごま油を熱し、
長ねぎを炒める。しんなりした

らさばとキムチを加えて炒め合
わせる。好みでしょうゆを少々
たらしても。

簡単
レシピ

ダミーです

AST 主に肝・筋細胞内、赤血球内に多く含まれる酵素で、肝細胞が壊れると高値
となる

ALT ASTよりも多く肝臓に含まれる酵素で、肝細胞が壊れると高値となる

γ-GTP たんぱく質を分解する酵素で、主にアルコールの過剰摂取などにより多く作ら
れ、高値となる

総たんぱく 血液中に含まれるすべてのたんぱく質の量で、肝臓の合成能がわかる

アルブミン 肝臓でつくられるたんぱく質で、栄養状態や肝障害の程度がわかる

A/G比 血液中に含まれるたんぱく質、アルブミンとグロブリンの比率で、肝臓や腎臓
の異常を知る目安となる

HBs抗原
HBs抗体 B型肝炎ウイルスに感染しているかどうかを判断する

HCV抗体 C型肝炎ウイルスに感染しているかどうかを判断する

（1人分：220kcal）

（1人分：230kcal）

脂肪が蓄積した肝臓（左）は、腎臓
（右）よりも白く映る

肝臓

腎臓
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ヘルチェック
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HealthyLife  No.134 発行日／2019年1月1日 発行／総合健診センターヘルチェック 編集協力／日経BPコンサルティング 

受付時間：月曜〜土曜　8：00〜18：00（祝日も受付）
東京（03）3345-7766  横浜（045）453-1150電話

パソコンでもスマホでも、
いつでも簡単に利用可能！Web

予約
検索ヘルチェック

公式SNS
アカウントでも
情報配信中です！

ヘルチェック日本橋センター（仮称）

●「日本橋駅」（銀座線・東西線・浅草線）直結
●「三越前駅」（半蔵門線）B5出口から徒歩3分
●「東京駅」日本橋口から徒歩5分

日本橋駅に直結し、東京駅からも徒歩5分とアクセス
も良好で、時間のないビジネスマンにもおすすめです。
ご受診後のお食事やショッピングにも最適です。

男女別専用エリアを採用しており、女性エリアでは医師も
スタッフもすべて女性が対応いたします。人間ドック、生活
習慣病健診、一般健診、入社時・入学時健診の全コースと
も、曜日を選ばずご受診いただけます。従来のCT装置に比
べて、広い範囲を細かくスピーディに撮影できるマルチスラ
イスCTの他、胃カメラによる検査もご受診いただけます。

快適にご受診いただけます！ アクセス良好です！

ヘルチェック日本橋センター（仮称）
2019年6月オープン予定

東京都中央区日本橋1-3-13　東京建物日本橋ビル7F

2019年6月OPEN

男女別
専用エリア

日本橋駅直結
東京駅
徒歩5分


