
イラスト・中村　久美 「健康ゆすり」のススメ

　
連
休
明
け
で
仕
事
が
た
ま
っ
て

い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、

長
時
間
机
に
は
り
つ
い
た
生
活

は
、
が
ん
を
増
や
し
、
早
死
に
の

リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
男
性
の
場

合
、
デ
ス
ク
ワ
ー
カ
ー
は
肉
体
労

働
者
よ
り
、
前
立
腺
が
ん
の
リ
ス

ク
が

％
も
高
く
な
る
と
い
う
デ

ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
１
日

６
時
間
座
っ
て
い
る
人
は
、
座
る

時
間
が
３
時
間
未
満
の
人
に
比
べ

て
死
亡
リ
ス
ク
が
男
性
で
は

％
、
女
性
で
は

％
も
高
い
こ
と

が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
座
っ
て
ば
か
り
い
れ
ば
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
消
費
量
が
少
な
く
な
っ
て

太
り
や
す
く
な
り
ま
す
が
、
肥
満

や
運
動
不
足
は
発
が
ん
リ
ス
ク
を

高
め
ま
す
。
さ
ら
に
糖
尿
病
に
な

れ
ば
、
膵
臓
（
す
い
ぞ
う
）
が
ん

や
肝
臓
が
ん
の
リ
ス
ク
は
約
２
倍

に
な
り
ま
す
し
、
が
ん
全
体
で
は

約
２
割
も
増
え
ま
す
。

　
逆
に
、
運
動
は
多
く
の
が
ん
を

予
防
し
ま
す
。
と
り
わ
け
、
大
腸

が
ん
や
乳
が
ん
な
ど
で
顕
著
な
効

果
を
も
た
ら
し
ま
す
。
し
か
し
、

長
時
間
の
座
業
が
与
え
る
マ
イ
ナ

ス
効
果
は
、
運
動
で
は
簡
単
に
解

消
で
き
な
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
つ
ま
り
、
座
り
っ
ぱ
な
し

の
仕
事
を
続
け
る
人
が
、
た
ま
に

ジ
ム
で
激
し
い
運
動
を
し
た
と
し

て
も
、
悪
影
響
を
チ
ャ
ラ
に
は
で

き
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
ポ
イ
ン
ト
は
日
常
の
時
間
を
活

動
的
に
過
ご
す
こ
と
で
す
。
長
時

間
の
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
の
危
険
は
米

国
で
は
か
な
り
知
ら
れ
て
お
り
、

シ
リ
コ
ン
バ
レ
ー
の
Ｉ
Ｔ
系
企
業

な
ど
で
は
、
座
業
用
の
デ
ス
ク
を

立
っ
た
ま
ま
仕
事
が
で
き
る
「
ス

タ
ン
デ
ィ
ン
グ
デ
ス
ク
」
に
代
え

た
り
、
会
議
を
立
っ
た
ま
ま
行
っ

た
り
す
る
動
き
も
み
ら
れ
ま
す
。

　
か
と
い
っ
て
、
日
本
の
オ
フ
ィ

ス
環
境
で
は
、
立
ち
な
が
ら
仕
事

を
し
た
り
、
デ
ス
ク
を
離
れ
て
歩

き
回
っ
た
り
す
る
わ
け
に
も
い
か

な
い
で
し
ょ
う
。
そ
こ
で
お
勧
め

し
た
い
の
は
、
ズ
バ
リ
、
「
貧
乏

ゆ
す
り
」
で
す
。

　
貧
乏
ゆ
す
り
は
人
種
を
問
わ
ず

ヒ
ト
に
共
通
す
る
一
種
の
癖
の
よ

う
な
も
の
で
す
が
、
そ
の
評
判
は

洋
の
東
西
を
問
わ
ず
、
か
ん
ば
し

く
あ
り
ま
せ
ん
。
私
も
子
供
の
こ

ろ
、
よ
く
注
意
さ
れ
て
き
ま
し
た

が
、
医
師
と
し
て
は
、
む
し
ろ
オ

ス
ス
メ
で
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費

を
高
め
る
他
に
も
、
静
脈
血
栓
を

予
防
し
、
股
関
節
の
老
化
も
防
ぎ

ま
す
。

　
な
に
よ
り
、
長
時
間
座
っ
た
ま

ま
で
筋
肉
を
動
か
し
続
け
る
手
段

は
、
貧
乏
ゆ
す
り
く
ら
い
し
か
な

い
で
し
ょ
う
。
た
だ
、
ネ
ー
ミ
ン

グ
が
実
に
悪
い
。「
健
康
ゆ
す
り
」

と
呼
び
名
を
変
え
る
よ
う
に
提
案

し
た
い
と
思
い
ま
す
。
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）


