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二
月
は
全
国
生
活
習
慣
病
予
防
月
間
で
す
。 

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に
必
要
な
こ
と
と
聞
く
と
、
何
を

思
い
浮
か
べ
ま
す
か
？
食
事
、
運
動
、
禁
煙
、
減
量…

ど
れ
も
大
切

な
こ
と
で
す
が
、
実
は
睡
眠
も
大
切
な
要
素
の
一
つ
で
す
。 

私
た
ち
は
人
生
の
三
分
の
一
を
眠
っ
て
過
ご
し
ま
す
。 

人
生
の
多
く
の
時
間
を
費
や
す
睡
眠
を
快
適
に
す
る
た
め 

に
は
、
何
を
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

そ
こ
で
今
回
は

『
睡
眠
』
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★
睡
眠
不
足
で
生
活
習
慣
病
に
な
る
の
？
★

----------------------------------------------------------------------- 

慢
性
的
な
睡
眠
不
足
は
日
中
の
眠
気
や
意
欲
低
下
・
記
憶
力
減
退

な
ど
を
引
き
起
こ
す
だ
け
で
は
な
く
、
体
内
の
ホ
ル
モ
ン
分
泌
や

自
律
神
経
機
能
に
も
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
知
ら
れ
て
い

ま
す
。 

睡
眠
が
不
足
し
た
場
合
、
レ
プ
チ
ン
（
食
欲
を
抑
え
る
ホ
ル
モ

ン
）
の
分
泌
が
減
少
し
、
逆
に
グ
レ
リ
ン
（
食
欲
を
高
め
る
ホ
ル

モ
ン
）
の
分
泌
が
亢
進
す
る
た
め
、
食
欲
が
増
大
す
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
睡
眠
不
足
は
食
べ
過
ぎ
を
招
き
、

肥
満
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
肥
満
は
生
活
習
慣
病
と
も
深
く
関
係

し
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
睡
眠
不
足
の
状
態
は
、
交
感
神
経
の
緊
張
や
糖
質
コ
ル
チ

コ
イ
ド
（
血
糖
を
上
昇
さ
せ
る
ホ
ル
モ
ン
）
の
過
剰
分
泌
な
ど
を

招
く
と
い
わ
れ
て
お
り
、
慢
性
的
な
寝
不
足
状
態
に
あ
る
人
は
糖

尿
病
や
心
筋
梗
塞
・
狭
心
症
な
ど
の
冠
動
脈
疾
患
と
い
っ
た
生
活

習
慣
病
に
罹
り
や
す
い
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★
今
、
睡
眠
で
問
題
に
な
っ
て
い
る
こ
と
★

----------------------------------------------------------------------- 

日
本
人
の
睡
眠
時
間
は
過
去
二
〇
年
間
に
わ
た
り
減
少
を
続
け
て
い

ま
す
。 

ま
た
、
睡
眠
不
足
だ
け
で
な
く
、
不
眠
症
や
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
な

ど
の
睡
眠
の
病
気
（
睡
眠
障
害
）
の
増
加
も
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

睡
眠
不
足
や
睡
眠
障
害
に
よ
る
休
養
不
足
は
こ
こ
ろ
と
身
体
に
大
き

な
影
響
を
も
た
ら
し
ま
す
。
病
気
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
短
時
間
睡
眠

や
不
眠
が
続
く
と
、
日
中
の
強
い
眠
気
、
作
業
能
率
や
注
意
力
の
低
下

な
ど
が
出
現
し
、
人
為
的
ミ
ス
の
危
険
性
を
増
大
さ
せ
ま
す
。 

私
た
ち
が
起
き
て
い
る
時
間
の
な
か
で
充
分
に
覚
醒
し
て
行
う
こ
と

が
で
き
る
時
間
は
一
二
時
間
～
一
三
時
間
程
度
で
あ
り
、連
続
し
て
一

五
時
間
以
上
起
き
て
い
る
状
態
は
「
酒
気
帯
び
の
状
態
」
と
同
程
度
の

作
業
能
力
に
な
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。 

色
々
と
工
夫
を
し
て
も
睡
眠
の
改
善
効
果
が
な
い
と
き
や
、
不
眠
・

日
中
の
眠
気
が
一
ヶ
月
以
上
続
く
と
き
に
は
、
何
ら
か
の
睡
眠
障
害

の
可
能
性
も
考
え
、
睡
眠
外
来
な
ど
へ
相
談
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★
快
適
な
睡
眠
の
た
め
に
気
を
付
け
る
こ
と
は
？
★ 

----------------------------------------------------------------------- 

「
快
適
に
眠
り
た
い
！
」
こ
ん
な
と
き
に
は
、
何
に
気
を
付
け
る
と
よ

い
の
で
し
ょ
う
か
？
生
活
の
中
で
気
を
付
け
る
こ
と

を
紹
介
し
ま
す
。 

●
規
則
正
し
い
生
活
を
送
る 

体
の
中
に
は
体
内
時
計
が
あ
り
、
睡
眠
の
タ
イ
ミ
ン

グ
を
決
め
る
だ
け
で
は
な
く
、
前
も
っ
て
ホ
ル
モ
ン

の
分
泌
や
生
理
的
な
活
動
を
調
節
し
、
睡
眠
に
備
え

て
く
れ
ま
す
。 

快
適
な
睡
眠
を
得
る
た
め
に
は
、
布
団
に
入
る
時
間
や
食
事
の
時

間
な
ど
を
毎
日
な
る
べ
く
一
定
に
し
、
体
内
時
計
を
整
え
る
こ
と

が
大
切
で
す
。 

●
運
動
習
慣
を
も
つ 

運
動
習
慣
が
あ
る
人
に
は
不
眠
が
少
な
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
運
動
は
一
回
だ
け
で
は
効
果
が
弱
く
、
習
慣
的
に
続
け
る
こ
と

が
重
要
で
す
。 

た
だ
し
、
激
し
い
運
動
は
逆
に
睡
眠
を
妨
げ
ま
す
の
で
、
負
担
が
少

な
く
長
続
き
す
る
よ
う
な
有
酸
素
運
動
（
早
足
の
散
歩
や
軽
い
ラ

ン
ニ
ン
グ
な
ど
）
が
効
果
的
で
す
。 

な
か
で
も
効
果
的
な
の
は
夕
方
か
ら
夜
（
就
寝
の
三
時
間
く
ら
い

前
）
の
運
動
で
す
。
眠
気
は
体
温
が
上
昇
し
た
後
、
下
降
す
る
と
き

に
生
じ
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
る
た
め
、
就
寝
の
数
時
間
前
の
運

動
に
よ
っ
て
体
温
を
上
げ
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

●
お
風
呂
に
入
る 

運
動
と
同
じ
く
、
体
温
を
上
げ
、
眠
気
を
生
じ
や
す
く

す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。深
い
睡
眠
を
と
る
に
は
就
寝

直
前
の
入
浴
が
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、寝
付
き
を

悪
く
し
て
し
ま
う
心
配
が
あ
り
ま
す
。寝
付
き
を
優
先

さ
せ
る
と
、
就
寝
の
二
～
三
時
間
前
の
入
浴
が
理
想
で
す
。 

●
光
で
体
内
時
計
を
整
え
る 

光
の
効
果
は
体
内
時
計
を
二
四
時
間
に
調
節
す
る
こ
と
に
あ
り
ま

す
。
ヒ
ト
の
体
内
時
計
の
周
期
は
二
四
時
間
よ
り
長
め
に
で
き
て

い
る
た
め
、
長
め
の
体
内
時
計
を
毎
日
早
め
て
あ
げ
な
い
と
、
ず
る

ず
る
と
生
活
が
後
ろ
に
ず
れ
て
し
ま
い
ま
す
。 

朝
の
光
に
は
後
ろ
に
ず
れ
る
時
計
を
早
め
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

起
床
直
後
の
光
が
最
も
効
果
的
な
の
で
、
起
き
た
ら
ま
ず
カ
ー
テ

ン
を
開
け
て
自
然
の
光
を
部
屋
の
中
に
取
り
込
み
ま
し
ょ
う
。 

な
お
、
朝
の
光
と
反
対
で
夜
の
光
は
体
内
時
計
を
遅

ら
せ
る
力
が
あ
り
、
夜
が
更
け
る
ほ
ど
そ
の
力
は
強

く
な
り
ま
す
。
就
寝
前
に
は
強
い
光
を
浴
び
る
こ
と

を
さ
け
、
照
明
を
暖
色
系
の
明
か
り
に
す
る
な
ど
工

夫
し
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
、
パ
ソ
コ
ン
な
ど
の
ブ
ル

ー
ラ
イ
ト
も
交
感
神
経
を
刺
激
し
眠
り
を
妨
げ
る

こ
と
が
あ
る
た
め
、
で
き
る
だ
け
避
け
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。 

●
時
間
に
よ
っ
て
食
べ
る
も
の
を
工
夫
す
る 

し
っ
か
り
朝
食
を
と
る
こ
と
は
朝
の
目
覚
め
を
促

し
ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
自
律
神
経
に
め
り
は
り

が
つ
き
、
睡
眠
の
覚
醒
の
リ
ズ
ム
も
整
い
や
す
く

な
り
ま
す
。
一
方
、
就
寝
間
近
の
夕
食
や
夜
食
は
、

消
化
活
動
が
睡
眠
を
妨
げ
る
た
め
、
出
来
る
だ
け 

控
え
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
コ
ー
ヒ
ー
・
緑
茶
な
ど
カ
フ
ェ
イ
ン
が
含
ま
れ
る
飲
食
物
は

覚
醒
作
用
が
あ
り
ま
す
。 

敏
感
な
人
は
就
寝
の
五
～
六
時
間
前
か
ら
で
き
る 

だ
け
カ
フ
ェ
イ
ン
を
摂
取
し
な
い
よ
う
に
し
、 

ノ
ン
カ
フ
ェ
イ
ン
飲
料
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

---------------------------------------------------------------- 

★

最

後

に

・

・

・

★

---------------------------------------------------------------- 

睡
眠
は
休
養
だ
け
で
は
な
く
、
記
憶
・
気
分
調
節
・ 

免
疫
機
能
の
増
強
な
ど
、
私
た
ち
の
こ
こ
ろ
と 

身
体
の
さ
ま
ざ
ま
な
機
能
に
関
連
し
て
お
り
、 

し
っ
か
り
眠
る
こ
と
は
健
康
の
基
本
で
す
。 

最
も
身
近
な
生
活
習
慣
で
あ
る
睡
眠
に
も
目
を 

向
け
、
快
適
な
毎
日
を
送
り
ま
し
ょ
う
。【
Ｙ
】 
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