
く ら し と 健 康２０１７年５月１日 会
解毎月１回

１日発行 懐
戒 （２）第５９５号く ら し と 健 康２０１７年５月１日 会
解毎月１回

１日発行 懐
戒 （２）第５９５号

ダ
イ
エ

ト
に
は


力
不
足
な
食
物
繊
維

（29） オーラルフレイル

お口が
寝たきり状態!?

藤竿伊知郎薬剤師 （外苑企画商事）

血
液
検
査
機
器
を
操
作
す
る
筆
者

﹁
ダ
イ
エ

ト
に
役
立

つ
﹂﹁
便
秘
の
解
消
に
﹂
に
と

注
目
さ
れ
る

食
物
繊
維
を

手
軽
に
取
れ
る
健
康
食
品
が

増
え
て
い
ま
す

そ
の
中

で

﹁
難
消
化
性
デ
キ
ス
ト

リ
ン
﹂は

特
定
保
健
用
食
品

︵
ト
ク
ホ
︶
の
３
分
の
１

機

能
性
食
品
の
７
分
の
１
の
商

品
で
利
用
さ
れ
て
い
ま
す


こ
れ
は

デ
ン
プ
ン
を
加

工
し
て
つ
く

た

水
溶
性

食
物
繊
維
で
す

食
べ
て
も

１
割
以
下
し
か
消
化
さ
れ

ず

大
腸
で
腸
内
細
菌
の
餌

と
な
り

お
腹
の
調
子
を
整

え
ま
す

食
後
に
血
糖
値
が

上
が
る
こ
と
を
抑
え
る

脂

肪
の
吸
収

を
抑
え
る

と
い
う
効

能
追
加
で

ト
ク
ホ
の

飲
料
に
好

ん
で
利
用

さ
れ
る
よ

う
に
な
り

ま
し
た


ト
ク
ホ
で
有
効
性
の
根
拠

と
な

て
い
る
論
文
は

原

材
料
メ

カ

が
８
年
前
発

表
し
た
研
究
で
す

10
名
の

人
が
10
日
間
飲
ん
だ
と
き


糞
便
中
の
脂
肪
量
が
比
較
対

照
群
の
１
・
44
ｇ
か
ら
０
・

77
ｇ
に
減
少
し
た
と
い
う
も

の
で
す

半
減
し
た
よ
う
に

見
え
ま
す
が

食
べ
た
脂
肪

で
排
出
さ
れ
な
か

た
も
の

が
実
験
群
で
も
97
・
４
％


対
照
群
と
の
差
は
１
・
２
％

で
す


こ
の

比
較
対
照
群
と
の

誤
差
と
も
い
え
る
減
少
を
も

と
に

効
果
が
高
い
と
思
わ

せ
る
の
は
宣
伝
の
力
で
す


お
金
の
無
駄
遣
い
は
止
め
た

い
も
の
で
す


歯
科
医
師

上
田
英
範

︵
代
々
木
歯
科
︶

今
回
は
フ
レ
イ
ル
に
至
る

前
段
階
と
考
え
ら
れ
る
オ


ラ
ル
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
で

す

皆
さ
ん
は

毎
日
楽
し

く
お
食
事
を
さ
れ
て
い
ま
す

か
？

個
食
が
増
え
食
事
時

の
会
話
が
少
な
く
な

た

り

歯
の
具
合
が
悪
い
の
を

我
慢
し
て
い
た
り
す
る
方
は

い
ら

し

ら
な
い
で
し


う
か
？

噛
み
に
く
い
か
ら
柔
ら
か

い
物
ば
か
り
食
べ
て
い
た

り

合
わ
な
い
入
れ
歯
を
我

慢
し
て
使

て
い
た
り

人

と
話
す
時
間
が
ほ
と
ん
ど
な

か

た
り
す
る
と

ど
ん
ど

ん
お
口
の
機
能
が
失
わ
れ
て

い
き
ま
す


お
口
が
寝
た
き
り
と
い
う

状
態
は
実
際
に
は
食
事
が
出

来
て
い
る
け
ど
も
必
要
な
栄

養
が
摂
取
で
き
ず

体
全
体

の
衰
弱
に
繋
が
り
ま
す

ま

た

飲
み
込
み
も
上
手
く
で

き
な
く
な
り
誤
嚥
性
肺
炎
の

リ
ス
ク
を
増
大
さ
せ
ま
す


ま
た

人
と
会
う
こ
と
が

少
な
い
と

お
口
を
綺
麗
に

し
て
お
こ
う
と
い
う
意
識
も

薄
れ
て
き
ま
す

そ
の
こ
と

に
よ
り

虫
歯
や
歯
周
病
の

リ
ス
ク
も
増
大
し
ま
す

こ

の
よ
う
な
事
を
オ

ラ
ル
と

言
い
ま
す


一
度

こ
の
状
態
に
陥


て
し
ま
い
ま
す
と

外
に
出

る
の
が
億
劫

人
と
会
い
た

く
な
い
と
う
つ
的
な
精
神
状

態
に
な
り

さ
ら
に
機
能
が

低
下
す
る
と
い
う
悪
循
環
を

呼
び

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
や
フ

レ
イ
ル
と
い

た
状
態
に
な

り
最
終
的
に
は
要
介
護
状
態

と
移
行
し
ま
す


こ
の
よ
う
に
な
ら
な
い
た

め
に
は

ま
ず
は
人
と
の
つ

な
が
り
を
築
く
こ
と
が
大
切

で
す

お
口
の
こ
と
で
不
調

を
感
じ
た
ら
早
め
に
歯
科
を

受
診
し
早
期
発
見
・
早
期
予

防
に
努
め
ま
し

う


﹁
共
謀
罪
﹂の
創
設
に
反
対
す
る

緊
急
署
名
に
ご
協
力
お
願
い
致
し
ま
す

安
倍
政
権
は

共
謀
罪

法
案
︵﹁
テ
ロ
等
準
備
罪
﹂

法
案
︶
を
今
国
会
に
上
程

し
衆
議
院
で
審
議
に
入
り

し
ま
し
た

共
謀
罪
法
案

は

行
為
を
罰
す
る
日
本

の
現
代
刑
法
の
原
則
に
反

し

共
謀
し
た
合
意
を
罰

す
る
法
律
案
と
な

て
い

ま
す

話
し
合
い

合
意

な
ど
が
捜
査
対
象
と
な
る

た
め

電
話

メ

ル


Ｓ
Ｎ
Ｓ

Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
な
ど

も
捜
査
対
象
と
な
り

憲

法
に
保
障
さ
れ
た
内
心
の

自
由
が
侵
害
さ
れ
る
危
険

も
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す


政
府
は
市
民
に
危
害
が
及

ば
な
い
よ
う

に
装

て
い

ま
す
が

当

初
の
法
案
に

は
﹁
テ
ロ
﹂

の
文
言
が
無

か

た
こ
と

が
象
徴
さ
れ

る
よ
う
に


テ
ロ
対
策
が

同
法
案
の
本

質
で
は
あ
り
ま
せ
ん

同

法
案
に
よ

て
ビ
ラ
を
貼

る

抗
議
行
動
を
行
う


な
ど

権
力
に
と

て
都

合
の
悪
い
社
会
運
動
を
取

り
締
ま
り
・
捜
査
対
象
と

な
る
危
険
も
指
摘
さ
れ
て

お
り

戦
前
の
治
安
維
持

法
の
復
活
と
も
言
え
る
重

大
法
案
で
す

民
医
連
も

憲
法
共
同
セ
ン
タ

の
一

員
と
し
て
参
加
す
る
﹁
戦

争
さ
せ
な
い
・
９
条
こ
わ

す
な
！
総
が
か
り
実
行
委

員
会
﹂
は
共
謀
罪
の
創
設

に
反
対
す
る
緊
急
統
一
署

名
を
行
う
こ
と
を
決
め


代
々
木
病
院
と
健
康
友
の

会
で
も
取
り
組
ん
で
い
ま

す

皆
さ
ま
の
ご
協
力
を

お
願
い
致
し
ま
す


検
査
室
に
い
る
メ
ン
バ



て

お
医
者
さ
ん
？
看
護

婦
さ
ん
？
け

こ
う
そ
う
思

わ
れ
て
い
る
患
者
さ
ん
が
多

い
の
か
も
？
わ
た
し
た
ち
は

﹃
臨
床
検
査
技
師
﹄
と
い
う

技
術
者
集
団
で
す


検
査
室
で
は

ま
ず
採
血

を
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
か

ら
臨
床
検
査
が
ス

タ

ト
し
ま
す


注
射
の
針
を
刺

さ
れ
る
瞬
間
！
患

者
さ
ん
も
一
番
緊

張
が
高
ま
る
と
き

で
す
ね


ず
ら
り
と
並
ん

だ
試
験
管
に
青
ざ

め
て
し
ま
う
か
た

も
い
ら

し

る

か
も
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん


検
査
の
種
類
に

よ

て

血
液
を
そ
の
ま
ま

サ
ラ
サ
ラ
の
状
態
で
検
査
す

る
も
の

い

た
ん
時
間
を

置
い
て
凝
固
さ
せ
て
か
ら
検

査
す
る
も
の
と

区
別
が
あ

る
た
め
数
本
の
試
験
管
に
採

血
を
し
ま
す


し
か
し

血
液
の
採
取
量

は
多
く
て
も
10
㎖
く
ら
い
で

す
の
で
ご
安
心
く
だ
さ
い


代
々
木
病
院
検
査
室
で

は

受
診
し
て
頂
い
た
当
日

に
病
気
の
診
断
が
つ
き

適

切
な
治
療
・
投
薬
の
助
け
に

な
る
よ
う
院
内
で
緊
急
検
査

を
実
施
し
て
い
ま
す


実
施
し
て
い
る
検
査
は


生
化
学
検
査
︵
肝
機
能
・
腎

機
能
・
心
機
能
・
炎
症
の
有

無
な
ど
︶
血
液
検
査
︵
貧
血

や
感
染
症
の
有
無
︶

血
糖

検
査
︵
主
に
糖
尿
病
︶

迅
速

検
査
︵
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な

ど
︶
で
す


血
糖
検
査
は
５

10
分
ほ

ど
で
結
果
が
出
せ
ま
す
が


生
化
学
検
査
を
実
施
す
る
と

30

40
分
ほ
ど
お
時
間
を
頂

く
こ
と
に
な
り
ま
す


待
ち
時
間
で
ご
迷
惑
を
お

か
け
致
し
ま
す
が

正
確
か

つ
迅
速
な
検
査
を
日
々
心
が

け
て
い
ま
す

ど
う
ぞ

ご

理
解
の
ほ
ど
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す



