
つ
き
あ
い
な
が
ら
日
を
送
れ
る
こ
と
を
実
感
し
て
き
ま
し
た
︒

そ
の
レ
ッ
ス
ン
の
お
か
げ
で
︑
肺
炎
や
喘
息
発
作
な
ど
ほ
ぼ
外

来
で
対
応
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
お
り
ま
す
︒
さ
ら
に
は
︑
介

護
保
険
を
利
用
し
て
医
療
保
険
と
あ
わ
せ
て
︑
自
宅
で
の
状
況

も
把
握
し
て
い
け
る
時
代
と
な
っ
て
お
り
ま
す
︒
多
病
息
災
も

実
現
で
き
る
の
で
す
︒

　
厚
生
労
働
省
で
は
、
慢
性
の
病
気
の
治
療
も
さ
る
こ
と
な
が

ら
、
少
子
高
齢
化
時
代
に
医
療
費
の
高
騰
な
ど
も
考
慮
し
て
、

病
気
の
予
防
あ
る
い
は
未
病
を
把
握
し
て
の
対
応
な
ど
の
治
療

戦
略
を
積
極
的
に
考
え
る
必
要
性
を
強
調
し
て
い
ま
す
。
持
続

可
能
な
社
会
保
障
、
国
民
皆
保
険
制
度
の
維
持
の
た
め
に
は
、

過
剰
医
療
の
是
正
、
健
康
寿
命
延
伸
に
よ
る
介
護
費
の
是
正
な

ど
は
急
務
で
し
ょ
う
︒

　

地
域
の
医
療
施
設
で
あ
る
中
央
診
療
所
に
お
い
て
も
︑
こ
の

社
会
背
景
を
し
っ
か
り
と
理
解
し
て
︑
妥
当
な
診
療
と
︑
早
期

発
見
に
貢
献
す
る
健
康
診
断
活
動
と
の
よ
り
適
正
な
リ
ン
ク
が

必
要
な
時
代
で
あ
る
と
い
う
こ
と
を
考
え
て
い
ま
す
︒

●
未
病
と
は

　

未
病
と
は
︑
健
康
と
は
い
い
き
れ
な
い
心
身
の
不
具
合
が
あ

る
状
態
で
す
︒
健
康
で
も
な
く
病
気
で
も
な
い
と
い
う
状
態
は
︑

多
く
の
人
が
実
感
さ
れ
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

記
録
的
な
酷
暑
を
越
え
て
短
い
秋
が
来
ま
し
た
︒
よ
く
生
き

延
び
ら
れ
た
と
い
う
表
現
も
お
か
し
く
な
い
夏
で
し
た
︒
病
気

は
安
定
し
て
い
て
も
酷
暑
に
や
ら
れ
る
︑
病
気
も
酷
暑
で
悪
化

す
る
︑
病
気
も
酷
暑
も
な
ん
の
そ
の
と
元
気
に
過
ご
さ
れ
て
い

る
︑
な
ど
な
ど
︑
診
察
室
で
は
個
人
差
を
感
じ
さ
せ
ら
れ
て
い

ま
す
︒
か
く
い
う
私
は
酷
暑
に
常
に
不
安
を
お
ぼ
え
な
が
ら
の

日
々
で
し
た
︒

　

高
齢
の
た
め
に
通
院
で
き
な
く
な
る
︑
酷
暑
の
た
め
に
外
出

で
き
な
く
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
︒
中
央
診
療
所
で
は
︑
同
じ

法
人
下
に
あ
る
訪
問
看
護
セ
ン
タ
ー
や
ま
と
の
協
力
で
︑
高
齢

者
や
難
病
の
方
の
診
療
を
継
続
さ
せ
て
い
た
だ
け
る
こ
と
も
で

き
︑
訪
問
看
護
師
の
活
動
を
日
々
頼
も
し
く
感
じ
て
い
ま
す
︒

　

人
生
の
途
上
で
︑
年
を
取
る
に
つ
れ
て
︑
病
の
頻
度
︑
種
類

も
増
え
て
く
る
の
は
仕
方
が
な
い
と
は
い
え
︑
日
本
の
よ
う
な

超
高
齢
社
会
で
︑
平
均
寿
命
も
世
界
一
と
も
い
え
る
国
で
は
︑

長
い
人
生
後
半
の
日
々
を
︑
健
康
寿
命
を
延
伸
で
き
て
生
き
る

か
が
大
き
な
課
題
で
す
︒
無
病
息
災
を
実
現
す
る
こ
と
は
き
わ

め
て
稀
有
な
こ
と
で
し
ょ
う
︒
従
来
よ
り
︑
一
病
息
災
が
ま
ず

ま
ず
の
状
態
と
う
け
い
れ
ら
れ
て
き
た
か
と
思
い
ま
す
︒

　

中
央
診
療
所
で
は
︑
京
大
病
院
時
代
の
外
来
で
経
験
し
た
難

病
を
診
る
こ
と
か
ら
︑
街
中
で
も
︑
検
査
機
器
を
充
実
さ
せ
て
︑

診
断
か
ら
経
過
観
察
︑
治
療
ま
で
を
診
た
ほ
う
が
︑
よ
ほ
ど
の

先
進
医
療
や
重
症
で
な
い
か
ぎ
り
︑
安
定
に
︑
病
気
と
健
全
に

　

未
病
と
い
う
用
語
は
︑
二
千
年
以
上
前
の
中
国
最
古
の
医
学

書
と
さ
れ
る
﹁
黄
帝
内
径
﹂
に
は
じ
め
て
み
ら
れ
る
言
葉
で
す
︒

未
病
と
は
︑﹁
病
気
に
向
か
う
状
態
﹂
を
指
し
︑
こ
の
未
病
の

時
期
を
と
ら
え
て
治
療
す
る
︑
病
気
へ
の
進
行
を
防
ぐ
こ
と
が

医
療
者
と
し
て
最
高
の
こ
と
で
あ
る
と
の
こ
と
で
す
︒

　

日
本
で
は
江
戸
時
代
に
貝
原
益
軒
が
八
三
歳
に
し
て
著
し
た

﹁
養
生
訓
﹂
に
未
病
と
い
う
考
え
方
と
︑
そ
れ
へ
の
対
応
を
実

証
に
基
づ
き
記
載
し
て
い
る
よ
う
で
す
︵
図
１
︶︒

　
「
養
生
訓
」
は
、
い
わ
ゆ
る
健
康
法
と
い
っ
た
ハ
ウ
ツ
ー
と
か

ノ
ウ
ハ
ウ
も
の
で
は
な
く
、
人
間
の
生
活
、
生
き
方
を
示
し
た

人
生
訓
、
な
い
し
は
、
処
世
法
を
日
常
生
活
の
中
で
は
っ
き
り

と
ら
え
、
し
っ
か
り
踏
み
し
め
て
ゆ
く
道
を
示
し
た
も
の
で
あ

る
。
し
た
が
っ
て
養
生
と
は
、
単
な
る
健
康
法
に
と
ど
ま
ら
ず
、

真
の
人
間
の
生
命
を
正
し
く
最
大
限
に
よ
き
状
態
を
維
持
し
、

発
展
さ
せ
て
ゆ
く
も
の
で
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
つ
ま
り
、
健

康
で
幸
福
な
(
生
き
が
い
の
あ
る
)
長
寿
へ
の
道
を
進
ん
で
ゆ

く
こ
と
で
あ
る
と
も
い
え
る
の
で
あ
る
(
養
生
訓
と
現
代
医
学
、

杉 

靖
三
郎
、
春
秋
社
、
一
九
九
一
)。

　

貝
原
益
軒
と
い
う
人
物
そ
の
も
の
が
︑
江
戸
時
代
に
あ
っ
て
︑

七
〇
歳
か
ら
八
五
歳
の
高
齢
期
に
九
年
か
け
て
出
し
た
大
和
本

草
学
十
六
巻
︵
実
証
的
な
科
学
書
︶︑
養
生
訓
八
巻
︵
八
四
歳

で
出
版
︶
を
は
じ
め
と
し
て
驚
異
的
に
幅
広
い
出
版
物
を
書
き
︑

み
ず
か
ら
も
健
康
寿
命
を
維
持
し
た
最
高
の
モ
デ
ル
で
あ
ろ
う

か
と
思
い
ま
す
︒
実
に
具
体
的
な
記
述
も
徹
底
し
て
い
る
の
で

す
︒
机
上
の
空
論
で
は
な
い
の
で
す
︒︒

　

二
〇
一
九
年
に
は
日
本
未
病
学
会
が
作
ら
れ
て
お
り
ま
す
︒

学
会
に
よ
る
定
義
と
し
て
は
、﹁
自
覚
症
状
は
あ
る
が
検
査
異

常
が
な
い
﹂、あ
る
い
は
﹁
自
覚
症
状
は
な
い
が
検
査
に
異
常
が

あ
る
﹂
の
二
つ
の
状
態
を
未
病
と
し
て
、
自
覚
症
状
が
あ
り
検

査
異
常
も
あ
る
状
態
を
病
気
で
あ
る
と
し
て
い
ま
す
︵
図
２
︶。

　

未
病
に
該
当
す
る
人
は
︑
健
康
診
断
で
も
︑
日
常
の
診
療
で

も
み
つ
か
り
ま
す
︒
と
も
す
れ
ば
︑﹁
自
覚
症
状
は
あ
る
が
検

査
異
常
が
な
い
﹂
人
は
︑
年
の
せ
い
だ
と
か
︑
気
の
持
ち
よ
う

だ
と
か
い
わ
れ
か
ね
な
い
場
合
も
あ
る
で
し
ょ
う
︒
我
々
は
︑

こ
の
よ
う
な
方
に
も
︑
年
齢
︑
性
別
︑
生
活
背
景
な
ど
を
総
合

し
て
把
握
し
て
︑
自
覚
症
状
の
由
来
に
つ
い
て
と
き
ほ
ぐ
す
よ

う
に
し
よ
う
と
考
え
て
お
り
ま
す
︒

　
﹁
自
覚
症
状
は
な
い
が
検
査
に
異
常
が
あ
る
﹂
場
合
に
は
︑

主
に
︑
健
康
診
断
で
呼
び
出
し
を
さ
れ
て
︑
保
険
診
療
外
来
を

受
診
さ
れ
る
こ
と
に
な
る
か
︑
人
に
よ
っ
て
は
放
置
し
て
や
り

す
ご
す
こ
と
と
な
る
場
合
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
︒
日
常
生

活
で
の
過
労
度
合
い
や
︑
生
活
習
慣
の
問
題
を
感
じ
て
い
る
場

合
︑
あ
る
い
は
中
高
年
で
あ
る
場
合
に
は
︑
で
き
れ
ば
︑
外
来

受
診
を
お
勧
め
し
ま
す
︒
対
応
す
る
医
師
の
総
合
的
な
診
断
の

力
量
も
育
成
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
︑
肺
の
異
常
な
ど
は
︑

肺
が
ん
の
早
期
発
見
に
︑
尿
や
便
潜
血
陽
性
や
婦
人
科
健
診
で

の
異
常
は
泌
尿
器
系
や
消
化
器
系
︑
産
婦
人
科
系
の
腫
瘍
の
発

見
に
貢
献
し
ま
す
︒

　

未
病
と
い
う
考
え
方
は
︑
健
康
食
品
︑
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど

の
商
業
主
義
と
結
び
つ
き
︑
そ
れ
を
飲
め
ば
使
え
ば
今
の
未
病

が
病
気
に
移
行
し
な
く
て
す
む
と
い
う
幻
想
を
抱
い
て
︑
無
駄

な
お
金
を
使
う
こ
と
に
な
り
が
ち
な
側
面
が
あ
り
ま
す
︒
こ
の

あ
た
り
を
し
っ
か
り
と
見
据
え
て
︑
未
病
と
い
う
考
え
方
を
役

に
立
つ
も
の
と
す
る
た
め
に
は
、
各
個
人
の
日
常
生
活
で
の
自

分
の
健
康
状
態
へ
の
妥
当
な
観
察
が
重
要
と
な
っ
て
き
ま
す
。

そ
し
て
、
そ
れ
を
問
診
す
る
医
師
の
幅
広
い
社
会
的
、
医
学
的
、

生
物
と
し
て
の
人
間
へ
の
理
解
力
な
ど
が
育
成
さ
れ
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。

　

厚
生
労
働
省
が
未
病
を
健
康
日
本
一
の
あ
ら
た
な
指
標
と
し

て
あ
げ
る
か
ら
に
は
︑
こ
れ
ま
で
の
医
療
シ
ス
テ
ム
か
ら
の
か

な
り
大
き
な
方
向
転
換
も
必
要
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
︒

　

患
者
の
話
を
よ
く
聞
か
な
い
医
師
︑
薬
ば
か
り
す
ぐ
に
処
方

す
る
医
師
︑
検
査
中
心
で
結
果
も
十
分
に
説
明
し
て
く
れ
な
い

医
師
で
は
︑
未
病
対
策
に
血
を
通
わ
せ
る
こ
と
は
む
ず
か
し
く
︑

健
康
診
断
の
医
師
も
︑
短
い
診
察
時
間
で
﹁
傾
聴
と
気
づ
き
﹂

を
求
め
ら
れ
る
こ
と
が
必
要
で
す
︒

　

考
え
れ
ば
︑
未
病
と
い
う
も
の
の
考
え
方
を
よ
く
理
解
し
︑

き
ち
ん
と
向
き
合
う
対
策
を
す
れ
ば
︑
医
療
や
健
診
の
大
き
な

改
革
す
ら
期
待
で
き
る
よ
う
に
思
い
ま
す
︒
し
か
し
︑
現
実
に

は
︑
そ
の
よ
う
な
動
き
が
ど
こ
ま
で
進
ん
で
い
る
か
は
よ
く
わ

か
り
ま
せ
ん
︒
わ
れ
わ
れ
は
︑
京
都
の
こ
の
場
所
で
︑
少
な
く

と
も
︑
そ
の
よ
う
な
方
向
性
を
期
待
し
て
︑
努
力
を
か
さ
ね
て

み
た
い
と
感
じ
て
い
ま
す
︒

大和グループ

中央診療所だより
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所
長　
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井
苑
子
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図１ 貝原益軒の教える養生の道 〈養生訓、1712（正徳 2）年出版から〉

（公益財団法人長寿科学振興財団，健康長寿ネットより）

・怒りや心配事を減らして心を穏やかに保つ
・元気であることが生きる活力になるのでいつも元気でいる
・食事は食べ過ぎず、毎日、自分に合った適度な運動をするのがよい
・生活の中で自分の決まり事をつくり、よくないことは避ける
・病気になってから治療するのではなく、病気にならない努力をする
・何事もほどほどにし、調和のとれた生活を送る
・お金がある、ないに関係なく、自分なりの楽しみ

を持って生活する
・養生のための生活を習慣化することが大切
・呼吸はゆっくり行い、たまに大きく息を吸い込む
・夜更かしはしない、だらだらと寝すぎない
・身のまわりを清潔に保つ

図２ 未病

 （一般社団法人日本未病学会ホームページより）

未病の分類

未病の対象

Ｍ-Ⅰ

Ａ
Ｂ
Ｃ
Ｍ-Ⅱ

…

……
……
……

…

自覚症状はないが検査で異常が
見られ、放置すると重症化するもの 　　　
検査（一般）で異常があるもの
特殊検査で異常が見られるもの
遺伝子レベルで異常があるもの
自覚症状はあるが検査では
異常がないもの

【個別に問診や観察という医師のスキルが必要となる領域】
上記以外にも、だるさ、冷え、便秘、肩こり、不眠、痛みなどなど、幅広い症状がありそうです（長井）。

境界域高血圧、高脂血症、
境界域糖尿病、肥満、高尿酸、
動脈硬化、骨粗鬆症、無症候蛋白尿、
Ｂ型肝炎ウイルスのキャリア、
無症候性脳梗塞、潜在性心不全、
脂肪肝など

Ｍ-Ⅰ
自覚症状はないが
検査に異常がある

病気
自覚症状があり

検査に異常がある

Ｍ-Ⅱ
自覚症状はあるが
検査に異常がない

〒604-8111 京都市中京区三条通高倉東入桝屋町58･56番地
TEL 075-211-4501～4503   http://www.chuo-c.jp

一般財団法人 大和松寿会 中央診療所

無
病
息
災
、
未
病
、
一
秒
息
災
、

多
病
息
災

：

診
療
と
健
康
診
断
を

し
て
い
る
場
所
で
考
え
る
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