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健
康
診
断
を
知
ろ
う

P
a
r
t

1

アクトグレースサポート株式会社がお届けする今月の「アクトな」情報

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
応
じ
た
健
診

現
在
日
本
で
は
、
様
々
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ

ル
の
場
面
で
健
（
検
）
診
が
実
施
さ
れ
て
い

ま
す
。

妊
婦
健
診→

乳
幼
児
健
診→

学
校
健
診→

職

域
（
職
場
）
健
診

若
し
く
は
自
営
業
の
方

な
ど
は
住
民
健
診
（
が
ん
検
診
含
む
）→

介

護
予
防
健
診
な
ど

場
面
に
応
じ
た
健
診

臨
時
健
康
診
査
な
ど
、
結
核
な
ど
の
感
染

症
対
策
の
一
環
と
し
て
行
わ
れ
る
健
診
等

誰
か
が
費
用
を
負
担
し
て
い
る

右
記
の
健
診
を
受
け
る
と
き
に
自
己
負
担

を
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
ほ
と
ん
ど
が

自
己
負
担
が
無
い
か
、
負
担
し
て
も
比
較
的

安
価
で
あ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
し
か
し
実

際
は
か
な
り
の
費
用
が
か
か
っ
て
い
て
、
全

国
健
康
保
険
協
会
（
協
会
け
ん
ぽ
）
の
生
活

習
慣
病
予
防
健
診
の
費
用
（
協
会
け
ん
ぽ
の

負
担
を
差
し
引
い
た
分
）
で
も
７
千
円
以
上

か
か
っ
て
い
ま
す
。

法
律
に
基
づ
い
て
受
け
な
け
れ
ば

（
受
け
さ
せ
な
け
れ
ば
）
な
ら
な
い

働
く
人
々
に
健
診
を
受
け
さ
せ
る
こ
と
は

労
働
安
全
衛
生
法
を
根
拠
法
と
し
て
事
業
主

の
義
務
と
さ
れ
て
い
て
、
ま
た
、
従
業
員
も

健
診
を
受
け
る
責
務
が
あ
る
の
で
す
。

毎年１回（人によっては２回など）の健康診断を受けますが、みなさんどんな思
いで受けていますか。今年は１年かけてシリーズで健（検）診について情報提供
をしていきたいと思います。

働
く
人
々
（職
域
）の
健
診

働
く
人
々
を
対
象
と
し
た
健
診
は
ど

の
よ
う
な
も
の
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か

〇
雇
い
入
れ
時
の
健
康
診
断

〇
定
期
健
康
診
断
（
１
年
以
内
に
１

回
の
場
合
と
特
定
業
務
従
事
者
の

場
合
は
６
月
以
内
ご
と
に
１
回
）

〇
特
定
業
務
従
事
者
健
康
診
断

深
夜
業
、
暑
熱
や
寒
冷
業
務
、
粉

じ
ん
業
務
、
有
害
物
取
扱
い
業
務
、

病
原
体
に
よ
る
汚
染
の
恐
れ
が
著

し
い
業
務
等

〇
特
定
有
害
業
務
の
健
康
診
断
（
特

殊
健
康
診
断
）

〇
海
外
派
遣
労
働
者
の
健
康
診
断

〇
給
食
従
業
員
の
検
便

特
定
業
務
従
事
者
健
診
に
つ
い
て

同
じ
職
場
で
も
健
診
を
１
年
に
１
回

で
い
い
人
と
２
回
受
け
て
い
る
人
が
お

ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
の
検
査
内
容

が
、
身
長
や
体
重
、
血
圧
な
ど
基
本
的

に
年
に
１
回
の
定
期
健
診
の
内
容
の
一

部
の
方
は
お
そ
ら
く
、
こ
の
特
定
業
務

従
事
者
健
診
だ
と
思
わ
れ
ま
す
（
詳
細

は
所
属
の
職
場
の
健
診
担
当
の
方
に
き

い
て
み
て
く
だ
さ
い
）

労
働
安
全
衛
生
法
で
対
象
の
職
種

（
右
記
）
が
決
ま
っ
て
い
ま
す
。

要
再
検
査
や
要
精
密
検
査
の
結

果
が
出
た
ら
？

と
に
か
く
再
検
査
や
精
密
検

査
を
受
け
る

健
診
を
受
け
る
目
的
を
考
え
た

ら
、
１
日
で
も
早
く
医
療
機
関
を

受
診
し
て
、
再
検
査
や
精
密
検
査

を
受
け
て
安
心
し
ま
し
ょ
う
。

健
診
結
果
を
活
か
そ
う
！

健
診
は
、
自
分
の
身
体
の
声
に

耳
を
傾
け
る
大
切
な
機
会
で
す
。

良
く
て
も
悪
く
て
も
、
そ
の
結
果

に
向
き
合
っ
て
、
今
日
か
ら
の
生

活
習
慣
改
善
に
活
か
し
て
く
だ
さ

い
。
具
体
的
に
ど
う
す
れ
ば
い
い

か
は
、
医
師
や
保
健
師
を
ど
ん
ど

ん
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

今
後
も
年
内
に
、
職
域
で
実
施
さ

れ
る
健
康
診
断
に
つ
い
て
続
編
の

情
報
発
信
を
し
ま
す
。

https/actgraceseupport.com


か
ん た

ん
レシピ

◎簡単具たくさんスープ【材料】

この季節は新鮮で安価な野菜が多く出回る時期。冷蔵庫に残っている

野菜をたくさん入れてやさしいスープを作ってみませんか

【材料】

玉ねぎ…１個

キャベツ…４分の１個程度

人参…半分 鶏肉…100g ウインナーなど

季節の野菜なんでも（タケノコやじゃがいもなど）

スープの素…適量

塩、コショウ…適量

具材の量や種類はあまりこだわらず冷蔵庫にあるものを何でも

入れて大丈夫

【作り方】

・野菜や肉などは皮を適宜処理をして大きめに切る

・鍋に材料を入れ、水を入れる

・スープの素を入れ、沸騰したらあくを取って２０分ほど弱火で煮る

・塩コショウなどで味を整える

編集後記

アクトグレースサポート株式会社

私は主にスギとブタクサの花粉
症ですが、ゴールデンウイーク頃
になるとやっと花粉症の症状から
解放されます。
感染症などに留意しながら、外

での活動を始めていきたいと思い
ます。
運動もウォーキングを中心にあ

ちらこちら歩けるのでウキウキし
ています。
現在の新型コロナウイルス流行

の現状を考慮すると、動きも制限
されますが、室内でのストレッチ
や筋トレなども併用して、身体を
動かしていきたいと思います。

暮らしの雑学

災
害
な
ど
の
発
生
を
機
に
、
保
存
食
の
価
値
が
見
直
さ
れ
て
い
ま
す
。
市
販

の
も
の
を
購
入
す
る
だ
け
で
な
く
、
自
宅
で
つ
く
る
こ
と
も
十
分
に
可
能
で

す
。
例
え
ば
乾
燥
し
た
お
米
は
、
ア
ル
フ
ァ
化
米
と
し
て
防
災
食
の
ひ
と
つ

に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
自
宅
で
同
じ
も
の
を
つ
く
ろ
う
と
す
れ
ば
、
炊
飯
し

た
お
米
自
然
に
乾
燥
す
る
だ
け
で
も
つ
く
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
保
存
状
態

が
よ
け
れ
ば
、
１
年
近
く
保
存
す
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

そ
の
他
、
ダ
イ
コ
ン
や
ニ
ン
ジ
ン
な
ど
は
千
切
り
に
し
て
自
然
乾
燥
す
れ

ば
保
存
で
き
る
食
材
に
な
り
ま
す
。
意
外
と
知
ら
れ
て
い
な
い
の
が
、
燻
製

で
す
。
燻
製
は
水
分
を
除
い
た
魚
や
肉
、
卵
な
ど
を
煙
で
い
ぶ
し
て
保
存
食

と
し
て
保
存
期
間
が
延
び
ま
す
。
ア
ー
モ
ン
ド
や
チ
ー
ズ
も
燻
製
に
適
し
て

い
ま
す
。
た
だ
し
、
共
通
し
て
注
意
し
て
ほ
し
い
の
は
、

賞
味
期
限
を
保
障
す
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

保
存
場
所
や
方
法
を
工
夫
し
、
早
め
に
入
れ
換
え
る

な
ど
の
注
意
が
必
要
で
す
。

家
庭
で
つ
く
る
保
存
食


