
（第 3種郵便物認可） （10）2 0 2 2 年（令和 4 年）1 0 月 1 9 日（水曜日）

挑
戦
の
末
、私
が

挑
戦
の
末
、私
が

た
ど
り
着
い
た
生

た
ど
り
着
い
た
生

活
習
慣
改
善
法

活
習
慣
改
善
法  

　
体
重
は
▲
10
キ
ロ

（
68
→
58
）
、
血
圧
は
▲
19

（
１
３
７
→
１
１
８
）
。
私

の
定
期
健
康
診
断
の
２
０
２

２
年
か
ら
21
年
で
の
変
化

だ
。
私
は
こ
れ
ま
で
ダ
イ
エ

ッ
ト
に
人
生
で
何
度
も
挑
戦

し
て
き
た
。
30
分
以
上
の
ジ

ョ
ギ
ン
グ
、
脂
肪
燃
焼
を
促

す
ア
ミ
ノ
酸
の
摂
取
、
腸
内

環
境
に
良
い
ア
ロ
エ
ベ
ラ
な

ど
。
結
果
、
約
35
年
間
体
重

は
増
え
続
け
た
ま
ま
だ
っ

た
。
と
こ
ろ
が
「
食
べ
て
も

太
ら
ず
、
免
疫
力
が
つ
く
食

事
法
」
と
い
う
本
を
読
ん

で
、
16
時
間
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン

グ
（
絶
食
）
、
糖
質
制
限
、

良
い
油
の
摂
取
な
ど
を
実
践

し
た
ら
す
ぐ
に
効
果
が
出

た
。
著
者
は
米
国
の
最
先
端

の
予
防
医
学
を
学
ん
だ
ヘ
ル

ス
コ
ー
チ
兼
現
役
の
外
科
医

だ
。
予
防
医
学
は
ダ
イ
エ
ッ

ト
に
限
ら
ず
、
心
身
共
に
向

上
で
き
る
。
私
の
場
合
、
ラ

ン
チ
な
し
で
も
午
後
の
仕
事

で
心
身
と
も
に
疲
れ
な
い
。

朝
食
な
し
で
も
、
ゴ
ル
フ
で

18
ホ
ー
ル
を
ス
ル
ー
で
回
れ

る
。

　
一
方
で
頭
で
理
解
し
て
も

習
慣
化
す
る
こ
と
は
難
し

い
。
「
畔
柳
さ
ん
ぐ
ら
い
で

す
よ
。
本
を
読
ん
で
習
慣
化

で
き
る
の
は
。
８
・
９
割

は
、
途
中
で
挫
折
し
ま
す
」

と
ヘ
ル
ス
コ
ー
チ
の
斎
藤
さ

ん
か
ら
言
わ
れ
た
。
彼
女

は
、
さ
き
の
本
の
著
者
の
愛

弟
子
で
、
多
く
の
生
徒
を
教

え
て
の
実
感
だ
っ
た
。

保
険
会
社
の
健
康

保
険
会
社
の
健
康

増
進
ア
プ
リ
を
比

増
進
ア
プ
リ
を
比

べ
て
み
た

べ
て
み
た

　
予
防
医
学
と
ヘ
ル
ス
コ
ー

チ
の
習
慣
化
こ
そ
、
保
険
会

社
が
取
り
組
む
べ
き
課
題
だ

と
思
っ
た
。
契
約
者
が
健
康

で
幸
せ
に
な
り
、
エ
ン
ゲ
ー

ジ
メ
ン
ト
も
高
ま
り
、
給
付

金
の
支
払
い
も
減
る
。
日
本

の
健
康
保
険
制
度
の
維
持
に

も
貢
献
で
き
る
。
保
険
会
社

も
す
で
に
健
康
増
進
型
保
険

の
発
売
、
健
康
増
進
ア
プ
リ

の
提
供
の
提
供
を
開
始
し
て

い
る
。
そ
こ
で
、
２
社
の
保

険
会
社
の
健
康
増
進
ア
プ
リ

を
実
際
に
使
っ
て
み
た
。

　
ま
ず
は
、
ア
プ
リ
Ａ
。
習

慣
化
の
課
題
を
行
動
経
済
学

の
損
失
回
避
性
と
双
曲
割
引

（
リ
ワ
ー
ド
）
で
解
決
し
て

い
た
。
簡
単
に
い
う
と
、
歩

か
な
い
と
保
険
料
が
上
が
っ

て
損
を
し
て
、
歩
く
と
す
ぐ

に
抽
選
で
コ
ー
ヒ
ー
等
が
当

た
る
。
私
も
抽
選
で
き
る
よ

う
に
頑
張
っ
て
歩
く
こ
と
が

で
き
た
。

　
次
に
、
最
新
の
ア
プ
リ

Ｂ
。
生
活
習
慣
改
善
の
た
め

の
取
り
組
み
を
簡
単
に
続
け

ら
れ
る
よ
う
工
夫
が
さ
れ
て

い
た
。
生
活
習
慣
や
健
診
結

果
を
入
力
す
る
と
、
自
分
に

合
っ
た
生
活
習
慣
改
善
の
た

め
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
選
ぶ
こ

と
が
で
き
る
。
私
も
５
日
間

の
良
い
油
の
摂
取
に
挑
戦
し

て
、
ポ
イ
ン
ト
を
ゲ
ッ
ト
で

き
た
。

健
康
ア
プ
リ
の
課

健
康
ア
プ
リ
の
課

題
克
服
に
ヘ
ル
ス

題
克
服
に
ヘ
ル
ス

コ
ー
チ

コ
ー
チ

　
健
康
ア
プ
リ
の
課
題
は
、

習
慣
の
種
類
の
少
な
さ
だ
。

歩
く
な
ど
簡
単
な
も
の
は
ス

マ
ホ
で
自
動
計
測
し
て
続
け

る
こ
と
が
で
き
る
。
し
か

し
、
食
事
な
ど
は
記
録
が
面

倒
で
続
か
な
い
し
、
ス
イ
ー

ツ
の
誘
惑
に
も
負
け
る
。
こ

こ
は
人
の
フ
ォ
ロ
ー
が
必
要

だ
。
も
う
一
つ
は
、
習
慣
の

個
別
カ
ス
タ
マ
イ
ズ
だ
。
３

食
し
っ
か
り
食
べ
る
な
ど
、

教
科
書
的
に
一
律
の
処
方
を

押
し
付
け
る
。
最
先
端
の
予

防
医
学
で
は
、
フ
ァ
ス
テ
ィ

ン
グ
の
効
果
が
実
証
さ
れ
て

い
て
、
食
習
慣
も
自
分
の
仕

事
・
生
活
に
合
わ
せ
て
カ
ス

タ
マ
イ
ズ
す
る
必
要
が
あ

る
。

　
保
険
業
界
と
し
て
こ
の
課

題
に
ど
う
取
り
組
む
か
？
そ

れ
に
は
、
Ｆ
Ｐ
（
フ
ァ
イ
ナ

ン
シ
ャ
ル
プ
ラ
ン
ナ
ー
）
に

ヒ
ン
ト
が
あ
る
。
米
国
の
Ｆ

Ｐ
が
日
本
で
広
ま
っ
た
の

は
、
保
険
会
社
に
よ
る
「
フ

ァ
イ
ナ
ン
シ
ャ
ル
・
プ
ラ
ン

二
ン
グ
＆
保
険
」
の
提
案
が

一
因
だ
。
こ
れ
と
同
じ
よ
う

に
、
ヘ
ル
ス
コ
ー
チ
を
ヘ
ル

ス
プ
ラ
ン
ナ
ー
に
よ
る
「
ヘ

ル
ス
プ
ラ
ニ
ン
グ
＆
保
険
」

と
い
う
形
で
日
本
に
導
入
す

る
と
よ
い
の
で
は
な
い
か
。

そ
の
上
で
、
基
本
的
に
は
無

料
の
健
康
ア
プ
リ
で
の
サ
ー

ビ
ス
に
加
え
て
、
個
別
の
ニ

ー
ズ
に
は
ヘ
ル
ス
コ
ー
チ
を

有
料
で
提
供
す
る
な
ど
。

　
た
だ
実
現
に
は
、
健
康
ア

プ
リ
の
機
能
・
Ｕ
Ｉ
の
進

化
、
医
療
（
治
療
）
と
ヘ
ル

ス
コ
ー
チ
（
予
防
医
学
）
と

の
棲
み
分
け
、
健
康
診
断
・

検
査
な
ど
日
本
の
良
さ
を
生

か
す
な
ど
の
工
夫
が
必
要
だ

ろ
う
。

目
指
す
べ
き
進
化

目
指
す
べ
き
進
化

の
方
向

の
方
向

　
健
康
ア
プ
リ
の
進
化
は
、

6
月
に
ご
紹
介
し
た
疾
病
リ

ス
ク
予
測
（
レ
グ
ラ
ル
社
）

＋
健
康
診
断
書
Ａ
Ｉ
―
Ｏ
Ｃ

Ｒ
（
弊
社
）
の
活
用
が
有
効

だ
。
実
際
、
保
険
会
社
か
ら

も
引
き
合
い
が
来
て
い
る
。

ま
た
、
２
０
２
２
の
Ｃ
Ｅ
Ｓ

最
優
秀
ア
ワ
ー
ド
の
血
糖
値

測
定
ツ
ー
ル
（
フ
リ
ー
ス
タ

イ
ル
リ
ブ
レ
）
の
活
用
も
あ

る
。
保
険
会
社
へ
の
提
案
も

し
た
が
、
当
時
は
時
期
尚
早

だ
っ
た
。
そ
こ
で
、
ヘ
ル
ス

コ
ー
チ
の
団
体
の
ユ
ー
ザ
ー

12
人
に
２
週
間
の
Ｐ
ｏ
Ｃ
を

実
施
し
た
。
「
ラ
ー
メ
ン
で

こ
ん
な
に
血
糖
値
が
ス
パ
イ

ク
す
る
ん
で
す
ね
」
と
、
食

べ
過
ぎ
の
弊
害
を
一
瞬
で
理

解
し
て
、
行
動
変
容
に
効
果

て
き
め
ん
だ
っ
た
。
こ
の
分

野
で
は
、
保
険
会
社
各
社
と

も
リ
サ
ー
チ
・
実
践
に
入
っ

て
お
り
、
今
後
の
展
開
が
楽

し
み
で
あ
り
、
わ
れ
わ
れ
も

ヘ
ル
ス
コ
ー
チ
（
予
防
医

学
）
×
Ｉ
Ｔ
で
貢
献
し
て
い

き
た
い
。

　
次
回
は
、
９
月
に
紹
介
し

た
ぽ
け
ん
と
職
域
を
テ
ー
マ

に
し
た
い
。
団
体
保
険
に
お

け
る
ロ
ボ
ア
ド
・
募
集
改
革

の
可
能
性
を
掘
り
下
げ
た

い
。

　【
畔
柳
主
税
（
あ
ぜ
や
な

ぎ
・
ち
か
ら
）
氏
の
プ
ロ
フ

ィ
ル
】

　
静
岡
県
富
士
市
生
ま
れ
・

東
工
大
卒
。
石
油
会
社
の
Ｉ

Ｔ
部
門
か
ら
２
０
０
８
年
よ

り
保
険
業
界
向
け
の
Ｉ
Ｔ
ソ

リ
ュ
ー
シ
ョ
ン
・
Ｄ
Ｘ
の
企

画
・
営
業
に
携
わ
る
。
持
ち

味
は
企
業
コ
ラ
ボ
。

　【
訂
正
】

　
９
月
21
日
付
の
本
連
載
に

お
い
て
、
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ

ク
義
務
の
対
象
範
囲
に
つ
い

て
誤
り
が
あ
り
ま
し
た
。
正

し
く
は
、
「
全
て
の
企
業
」

で
は
な
く
、
「
50
人
以
上
の

企
業
」
で
す
。
お
詫
び
し
て

訂
正
い
た
し
ま
す
。

ヘルスコーチ斎藤真由美さんとの特別対談

予
防
医
学
と
ヘ
ル
ス
コ
ー
チ
が
健
康
ア
プ
リ
を
進
化
さ
せ
る

　
保
険
会
社
は
健
康
増
進
型
の
保
険
・
ア
プ
リ
を
提
供
し
て
、
日
本
人
の
健
康
改
善

に
取
り
組
ん
で
い
る
。
米
国
で
先
行
し
て
い
る
予
防
医
学
に
基
づ
く
ヘ
ル
ス
コ
ー
チ

の
保
険
業
界
へ
の
適
用
の
可
能
性
を
探
っ
て
み
た
。

―生保エコシステムの新たなステージ―

ヘルスケア分野への展開
ア
イ
リ
ッ
ク
コ
ー
ポ
レ
ー
シ
ョ
ン（
Ｉ
Ｒ
Ｒ
Ｃ
）フ
ェ
ロ
ー

保
険
・
ヘ
ル
ス
ケ
ア
Ｄ
Ｘ
担
当
　
畔
柳 

主
税
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