


̶ 将来世代が希望を持てる制度へ！ ̶
医療ＤＸを推進し、改革実現と健保組合のさらなる機能強化を



令和５年度　健康保険組合全国大会

　

令
和
５
年
10
月
25
日
、
東
京
国

際
フ
ォ
ー
ラ
ム
に
て
「
令
和
５
年

度
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会
」
が

開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

今
年
度
の
大
会
は
「
―
将
来
世

代
が
希
望
を
持
て
る
制
度
へ
！
―

医
療
Ｄ
Ｘ
を
推
進
し
、
改
革
実
現

と
健
保
組
合
の
さ
ら
な
る
機
能
強

化
を
」
を
テ
ー
マ
に
、
下
記
決
議

を
採
択
し
ま
し
た
。

令
和
5
年
10
月
25
日

令
和
5
年
度
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会

―
将
来
世
代
が
希
望
を
持
て
る
制
度
へ
！
―

医
療
Ｄ
Ｘ
を
推
進
し
、改
革
実
現
と
健
保
組
合
の
さ
ら
な
る
機
能
強
化
を

　

我
が
国
で
は
、
経
済
社
会
に
大
き
な
混
乱
を
も
た
ら
し
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
、

今
年
５
月
に
５
類
感
染
症
に
引
き
下
げ
ら
れ
、
ア
フ
タ
ー
コ
ロ
ナ
に
向
け
て
踏
み
出
し
て
い
る
。

コ
ロ
ナ
禍
に
あ
っ
た
約
３
年
の
間
、
国
民
の
生
活
や
意
識
は
大
き
く
変
化
し
、
I
C
T
ツ
ー
ル
を

活
用
し
た
新
た
な
行
動
様
式
も
定
着
す
る
一
方
で
、
旧
来
の
慣
習
や
制
度
に
依
拠
し
た
社
会
構
造

そ
の
も
の
の
変
革
も
求
め
ら
れ
て
い
る
。

　

国
民
の
安
心
の
拠
り
所
で
あ
る
社
会
保
障
制
度
も
例
外
で
は
な
い
。
コ
ロ
ナ
禍
に
あ
っ
て
は
非

常
時
に
お
け
る
病
床
逼
迫
や
か
か
り
つ
け
医
の
不
在
な
ど
、
医
療
提
供
体
制
の
脆
弱
性
が
改
め
て

浮
き
彫
り
と
な
っ
た
。
加
え
て
、
医
療
費
の
伸
び
は
コ
ロ
ナ
禍
前
の
水
準
を
大
き
く
上
回
る
状
況

が
続
き
、「
団
塊
の
世
代
」
が
す
べ
て
後
期
高
齢
者
と
な
る
2
0
2
5
年
、
高
齢
化
の
ピ
ー
ク
を
迎

え
る
2
0
4
0
年
に
向
け
て
医
療
費
の
負
担
が
年
々
増
大
し
て
い
く
。
出
生
数
の
急
減
に
よ
る
少

子
化
の
一
層
の
加
速
も
現
実
の
脅
威
と
し
て
明
ら
か
で
あ
り
、
こ
の
ま
ま
で
は
、
現
役
世
代
の
負

担
は
さ
ら
に
厳
し
さ
を
増
し
、
極
め
て
重
大
な
難
局
に
直
面
す
る
こ
と
が
確
実
で
あ
る
。

　

今
こ
そ
、
誰
も
が
安
心
し
て
医
療
を
受
け
ら
れ
る
「
国
民
皆
保
険
制
度
」
を
維
持
し
、「
将
来
世

代
が
希
望
を
持
て
る
制
度
」
へ
、
大
き
く
転
換
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

　

今
年
５
月
に
成
立
し
た
改
正
法
は
、
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
に
資
す
る
内
容
が
盛
り
込
ま
れ
た

も
の
の
、
ま
だ
ま
だ
十
分
と
は
言
え
ず
、
後
期
高
齢
者
の
現
役
並
み
所
得
者
へ
の
公
費
投
入
や
拠

出
金
負
担
割
合
の
上
限
設
定
な
ど
残
さ
れ
た
課
題
へ
の
対
応
が
急
務
と
な
る
。
ま
た
、
火
急
の
課

題
で
あ
る
少
子
化
対
策
は
、
我
が
国
の
最
重
要
課
題
で
あ
れ
ば
こ
そ
国
民
の
十
分
な
理
解
の
も
と

国
全
体
で
取
り
組
む
と
と
も
に
、
そ
の
財
源
対
策
は
国
民
全
体
、
特
に
現
役
世
代
の
納
得
感
を
得

る
こ
と
を
前
提
と
し
て
進
め
る
べ
き
で
あ
る
。

　
国
民
が
安
心
し
て
、
よ
り
良
質
か
つ
効
率
的
な
医
療
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ら
れ
る
体
制
を
築
く
た
め

に
は
、
医
療
の
質
を
担
保
し
つ
つ
給
付
の
伸
び
を
抑
制
し
、
医
療
費
に
か
か
る
負
担
の
軽
減
を
図
る

こ
と
も
欠
か
せ
な
い
。

　

特
に
医
療
Ｄ
Ｘ
は
、
急
速
な
少
子
高
齢
化
に
直
面
す
る
我
が
国
に
お
い
て
、
限
ら
れ
た
医
療
資

源
の
適
正
化
を
推
進
す
る
た
め
の
重
要
な
ツ
ー
ル
と
な
る
。
ま
ず
は
、
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
シ

ス
テ
ム
な
ど
を
基
盤
と
し
た
全
国
医
療
情
報
プ
ラ
ッ
ト
フ
ォ
ー
ム
の
創
設
等
を
確
実
に
進
め
、
医

療
Ｄ
Ｘ
を
社
会
生
活
に
浸
透
さ
せ
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
さ
ら
に
医
療
Ｄ
Ｘ
の
推
進
に
不

可
欠
で
あ
る
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
と
保
険
証
の
一
体
化
は
、
現
行
の
保
険
証
で
は
実
現
で
き
な

い
質
の
高
い
医
療
の
提
供
や
医
療
の
効
率
化
に
寄
与
す
る
も
の
で
あ
り
、
健
保
組
合
の
現
場
の
負

荷
に
配
慮
し
つ
つ
着
実
に
実
現
す
べ
き
で
あ
る
。

　

我
々
健
保
組
合
は
、
こ
れ
ま
で
も
労
使
と
連
携
し
な
が
ら
、
加
入
者
の
働
き
方
や
ニ
ー
ズ
を
踏

ま
え
た
保
健
事
業
を
実
践
し
、
健
康
づ
く
り
や
疾
病
予
防
な
ど
、
健
康
寿
命
の
延
伸
に
貢
献
し
て

き
た
。
今
後
も
、
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
や
デ
ー
タ
へ
ル
ス
、
コ
ラ
ボ
へ
ル
ス
な
ど
の
推
進
、

就
業
者
の
高
齢
化
や
女
性
の
社
会
進
出
等
の
社
会
情
勢
の
変
化
に
合
わ
せ
た
取
り
組
み
に
も
注
力

し
て
、
こ
れ
ま
で
以
上
に
優
れ
た
保
険
者
機
能
を
発
揮
し
続
け
て
い
く
。

　

健
保
組
合
が
国
民
の
安
心
と
健
康
の
基
盤
で
あ
る
国
民
皆
保
険
制
度
を
支
え
、
将
来
世
代
に
つ

な
い
で
い
く
た
め
に
、
我
々
は
組
織
の
総
意
を
も
っ
て
こ
こ
に
決
議
す
る
。

一
．
社
会
情
勢
の
変
化
を
見
据
え
、
全
世
代
で
支
え
合
う
制
度
へ

一
．
医
療
Ｄ
Ｘ
を
推
進
し
、
国
民
の
健
康
と
安
心
を
確
保

一
．
安
全
・
安
心
で
効
果
的
・
効
率
的
な
医
療
提
供
体
制
の
構
築

一
．
保
険
者
機
能
の
推
進
に
よ
る
健
保
組
合
の
価
値
向
上

▼
社
会
情
勢
の
変
化
を
見
据
え
、全
世
代
で
支
え
合
う
制
度
へ

　

我
が
国
は
急
速
な
高
齢
化
や
医
療
の
高
度
化
等
に
よ
り
医
療
費
の
増
加
傾
向
が
続

く
一
方
で
、支
え
手
で
あ
る
現
役
世
代
は
減
少
傾
向
に
あ
り
、そ
の
負
担
は
既
に
限
界
に

達
し
て
い
る
。

　

こ
の
危
機
的
状
況
か
ら
脱
却
す
る
た
め
に
は
、全
世
代
で
公
平
に
支
え
合
う「
全
世

代
型
社
会
保
障
制
度
」の
構
築
が
急
務
で
あ
る
。今
年
５
月
に
成
立
し
た
改
正
法
は
、現

役
世
代
の
負
担
軽
減
策
を
盛
り
込
ん
だ
も
の
の
十
分
と
は
言
え
ず
、後
期
高
齢
者
の
現

役
並
み
所
得
者
へ
の
公
費
投
入
や
拠
出
金
負
担
割
合
の
上
限
設
定
な
ど
残
さ
れ
た
課

題
へ
の
対
応
が
不
可
欠
で
あ
る
。ま
た
、喫
緊
の
課
題
で
あ
る
少
子
化
対
策
は
、国
民
の

十
分
な
理
解
の
も
と
に
推
進
す
べ
き
で
あ
る
が
、そ
の
財
源
対
策
は
国
民
全
体
、特
に
現

役
世
代
の
納
得
感
を
得
ら
れ
る
よ
う
に
す
べ
き
で
あ
る
。

▼
医
療
Ｄ
Ｘ
を
推
進
し
、国
民
の
健
康
と
安
心
を
確
保

　

医
療
Ｄ
Ｘ
は
、保
健
、医
療
、介
護
分
野
の
情
報
等
を
デ
ジ
タ
ル
化
し
て
活
用
す
る
こ

と
に
よ
り
、国
民
が
安
心
し
て
、よ
り
効
率
的
な
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
ら
れ
る
体
制
を
築
く

も
の
で
あ
る
。ま
た
、少
子
高
齢
化
が
急
速
に
進
む
我
が
国
に
お
い
て
、限
ら
れ
た
医
療

資
源
を
適
正
化
す
る
た
め
の
重
要
な
ツ
ー
ル
と
な
り
う
る
も
の
で
あ
る
。

　
コ
ロ
ナ
禍
で
浮
き
彫
り
と
な
っ
た
医
療
体
制
の
課
題
の
み
な
ら
ず
、医
療
Ｄ
Ｘ
が
社
会

生
活
に
浸
透
し
、国
民
が
そ
の
メ
リ
ッ
ト
を
実
感
し
て
い
く
た
め
に
は
、ま
ず
は
、「
オ
ン
ラ

イ
ン
資
格
確
認
シ
ス
テ
ム
」を
基
盤
と
し
た「
電
子
処
方
箋
の
普
及
」、「
全
国
医
療
情
報

プ
ラ
ッ
ト
フ
ォ
ー
ム
の
創
設
」、「
電
子
カ
ル
テ
情
報
の
標
準
化
」が
必
要
で
あ
る
。

　

な
か
で
も
、マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
と
保
険
証
の
一
体
化
は
、医
療
Ｄ
Ｘ
を
推
進
す
る
う

え
で
重
要
な
イ
ン
フ
ラ
で
あ
り
、国
民
の
不
安
を
解
消
す
る
た
め
、デ
ー
タ
登
録
の
正
確

性
を
確
保
す
る
仕
組
み
が
不
可
欠
で
あ
る
。そ
の
取
り
組
み
に
あ
た
っ
て
は
、関
係
者
が

一
体
と
な
り
、国
民
の
理
解
、周
知
を
進
め
る
と
と
も
に
、健
保
組
合
へ
の
過
大
な
業
務

負
荷
と
な
ら
な
い
よ
う
現
場
の
実
務
に
配
慮
し
た
運
用
と
す
べ
き
で
あ
る
。

▼
安
全
・
安
心
で
効
果
的
・
効
率
的
な
医
療
提
供
体
制
の
構
築

　

か
か
り
つ
け
医
機
能
の
制
度
整
備
な
ど
を
盛
り
込
ん
だ
改
正
医
療
法
が
5
月
に
成

立
し
、コ
ロ
ナ
禍
を
経
て
、改
め
て「
か
か
り
つ
け
医
機
能
」へ
の
期
待
・
関
心
が
高
ま
っ
て

い
る
。

　

今
般
の
か
か
り
つ
け
医
機
能
の
制
度
整
備
に
つ
い
て
は
、医
療
の
質
向
上
に
資
す
る
第

一
歩
と
言
え
る
が
、全
て
の
国
民
・
患
者
の
ニ
ー
ズ
に
応
じ
て
自
ら
選
択
、活
用
で
き
る
体

制
整
備
に
向
け
、か
か
り
つ
け
医
の
認
定
・
登
録
等
の
残
さ
れ
た
課
題
に
つ
い
て
、さ
ら
な

る
検
討
に
取
り
組
む
必
要
が
あ
る
。ま
た
、医
療
の
重
点
化
・
効
率
化
の
観
点
か
ら
、保

険
給
付
範
囲
の
見
直
し
や
リ
フ
ィ
ル
処
方
の
普
及
、フ
ォ
ー
ミ
ュ
ラ
リ
の
導
入
も
並
行
し

て
進
め
る
べ
き
で
あ
る
。

　

さ
ら
に
、令
和
６
年
度
の
診
療
報
酬
改
定
に
お
い
て
も
、医
療
の
質
を
担
保
し
つ
つ
適

正
化
・
効
率
化
な
ど
に
よ
り
給
付
の
伸
び
を
抑
制
す
る
こ
と
で
負
担
軽
減
を
図
り
、国

民
皆
保
険
制
度
の
持
続
性
の
確
保
に
つ
な
げ
る
べ
き
で
あ
る
。

▼
保
険
者
機
能
の
推
進
に
よ
る
健
保
組
合
の
価
値
向
上

　

健
保
組
合
は
こ
れ
ま
で
労
使
と
一
体
と
な
っ
て
加
入
者
の
働
き
方
や
ニ
ー
ズ
に
沿
っ
た

先
進
的
な
保
健
事
業
を
き
め
細
や
か
に
展
開
し
な
が
ら
、健
康
づ
く
り
・
疾
病
予
防
等

に
取
り
組
み
、健
康
寿
命
の
延
伸
に
も
貢
献
し
て
き
た
。

　

令
和
６
年
度
か
ら
始
ま
る「
第
３
期
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」、「
第
４
期
特
定
健
診
・
特

定
保
健
指
導
」を
踏
ま
え
、健
保
組
合
は
、こ
れ
ま
で
以
上
に
保
険
者
機
能
を
発
揮
し
、

加
入
者
へ
の
保
健
事
業
に
積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
く
。ま
た
、国
の
重
要
課
題
で
あ
る

少
子
化
対
策
や
就
業
者
の
高
齢
化
・
女
性
の
社
会
進
出
等
の
社
会
情
勢
の
変
化
に
対

応
し
た
健
康
課
題
対
策
に
も
注
力
し
、誰
も
が
健
康
で
働
き
続
け
ら
れ
る
社
会
の
創
出

に
努
め
て
い
く
。

̶ 将来世代が希望を持てる制度へ！ ̶̶ 将来世代が希望を持てる制度へ！ ̶
医療ＤＸを推進し、改革実現と健保組合のさらなる機能強化を医療ＤＸを推進し、改革実現と健保組合のさらなる機能強化を

決　

議



健診結果が悪化したら…

今日から
できる 生活改善法で

●

き
●

る
●

だ
●

け
●

早
●

い
●

生活習慣の改善が必要です

健診の結果、 下記の数値以上になったら

AST （GOT） ALT （GPT） γ-GT（γ -GTP）
31（51）U/L 以上 31（51）U/L 以上 51（101）U/L 以上

肝臓や心臓、筋肉の細胞が破壊
されると数値が上がる。ASTだ
けが高い場合は、肝臓以外に問
題が生じている可能性がある

肝臓の細胞が破壊される
と数値が上がる

肝臓の細胞が破壊されたり、胆汁の流
れが悪くなったりすると数値が上がる。
アルコールの影響を受けやすい

※（ ）内の数値は受診勧奨判定値です。この数値を上回ったら、医療機関を受診しましょう。 肝
臓
をを
守
る
守
る

　
　
　
　

　
　
　
　

 

生
活
術

生
活
術

お
酒
を
飲
ま
な
い
人
も
要
注
意
！

「
沈
黙
の
臓
器
」
と
も
呼
ば
れ
る
肝
臓
。

ト
ラ
ブ
ル
が
起
き
て
も
自
覚
症
状
が
出
に
く

い
こ
と
か
ら
、
異
変
が
現
れ
た
と
き
に
は
、

病
気
が
か
な
り
進
行
し
た
状
態
で
見
つ
か
る

こ
と
が
多
い
の
が
特
徴
で
す
。

慈
恵
医
大
晴
海
ト
リ
ト
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク
所
長　

横
山
啓
太
郎

監
修

BAD!

CHECK
こんな人は要注意！

家に
いつも
お酒がある

CHECK

甘いものが
好きCHECK

遅い時間に
夕飯を食べるCHECK

コロナをきっかけに
外出・出社の
機会が減った

CHECK

GOOD! 今日からできる改善法

　「ついつい飲みすぎてしまう…」「どの
くらい飲んだかわからない」「家にいつ
もお酒の買い置きがある」という人は要
注意。1日の純アルコール摂取量が男性
40g、女性20gを超えると病気のリスクが
高まるとされています。晩酌する際は飲
酒量を把握し、飲みすぎの場合は量を減
らしたり、休肝日を設けたりしましょう。

１日の飲酒量を把握する
休肝日を設けて肝臓を休ませる
お酒と一緒に水や炭酸水、お茶
などを飲み、飲酒量を抑える

お酒の買い置きをしない

改善法1…飲酒量を把握する

※上記は種別ごとの適量の例。女性の場合は、上記
の半分の量（純アルコール量10g）が１日の適量。

１日の適量（純アルコール量20g）

％）

　

肝
臓
は
、
体
内
の
化
学
工
場
と
も

呼
ば
れ
、
栄
養
素
の
分
解
や
合
成
、

貯
蔵
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
、
毒
素

の
解
毒
、
胆
汁
の
生
産
な
ど
の
生
命

維
持
に
欠
か
せ
な
い
機
能
を
担
っ
て

い
ま
す
。
一
方
、
肝
臓
は
ダ
メ
ー
ジ

を
受
け
て
も
働
き
続
け
る
こ
と
か
ら
、

障
害
が
起
き
て
い
て
も
自
覚
し
づ
ら

い
た
め
、
定
期
的
に
健
診
を
受
け
て

数
値
の
経
年
変
化
を
確
認
す
る
こ
と

が
非
常
に
大
切
で
す
。

　

肝
臓
内
の
酵
素（
Ａ
Ｓ
Ｔ
や
Ａ
Ｌ

Ｔ
）、
胆
管
で
生
成
さ
れ
る
酵
素（
γ

‐
Ｇ
Ｔ
）は
、
肝
臓
に
障
害
が
生
じ
る

と
、
血
液
中
に
流
れ
出
て
そ
の
濃
度

が
上
昇
し
ま
す
。
こ
の
た
め
、
こ
れ

ら
の
数
値
が
高
い
、
も
し
く
は
年
々

上
昇
し
て
い
る
場
合
は
、
肝
臓
に
何

ら
か
の
異
変
が
起
こ
っ
て
い
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。

　

肝
臓
病
の
主
な
原
因
は
、
肝
炎
ウ

イ
ル
ス（
Ｂ
型
・
Ｃ
型
）や
ア
ル
コ
ー

ル
の
過
剰
摂
取
、
薬
剤
な
ど
で
す
。

チューハイ （7％）
レギュラー缶 1本
（350mL）

ワイン （12％）
グラス 2杯
（200mL）

ビール （5％）
中びん 1本
（500mL）

焼酎 （25％）
ロック 1杯

ウイスキー （40％）
ダブル 1杯

日本酒 （15％）
1合



を
守
る

　
　
　
　

 

生
活
術肝臓の病気

肝炎や脂肪肝などによる炎症
が長期間にわたって続くこと
で、肝臓が硬くなった状態

肝硬変

脂肪肝
ウイルス

脂肪肝

アルコール

薬剤

自己免疫性

　肝臓の病気の原因はお酒だけではありま
せん。近年増加している脂肪肝は食べすぎ
が主な原因とされています。とくに糖分や脂
質をとりすぎると肝臓に中性脂肪として蓄え
られ、脂肪肝を招きます。また、日本人は皮
下脂肪が溜まりづらく、肝臓に溜まりやすい
ため、太っていない人も脂肪肝に注意が必
要です。

　夜遅い時間は体が休息モードになって基
礎代謝量が低下するため、食事で摂取した
エネルギーは消費されにくく、肝臓に中性脂
肪として蓄えられやすくなります。また、寝る
直前の食事は睡眠の質の低下から、食欲
をコントロールするホルモン分泌の乱れを招
き、食べすぎや肥満の原因にもなります。

　コロナ禍で増加した在宅勤務などに
よって運動不足の人が増えたことが、
近年の脂肪肝の増加の一因と考えら
れています。ややきつめの有酸素運
動に軽めの筋トレをプラスすると、中性
脂肪が消費されやすくなり、脂肪肝の
予防・改善に役立ちます。

改善法2…糖分や脂質の多い
 食品を控える

改善法4…ウォーキング＋
 軽めの筋トレ

改善法3…夕食はできるだけ
 早めに済ませる

症状が現れないまま進行することが多い一方、肝臓は再生能力が高い臓器
でもあるため、早期に対策を講じることで、健康な状態に戻すことができます。

糖分 脂質

とりすぎた糖分や脂肪
は中性脂肪として肝臓に
蓄えられる

消費
エネルギー

摂取
エネルギー

夜遅い時間になると、
エネルギー消費量が落ちて、
摂取したエネルギーが
脂肪として
蓄積されやすくなる

夕食はできるだけ早い時間にとる
夕食が遅くなるときは、消化のよい
うどんやそば、スープ、雑炊、魚、
豆腐などをよく噛んで食べる

夕食が遅くなるときは、夕方におに
ぎりやサンドイッチ、中華まんなどの
補食をとり、遅い時間の食事量を
抑える

積極的に外出し、徒歩
での移動を増やす

少し汗ばむ程度のペース
で歩く

「スクワット」や「かかとの
上げ下げ」で下半身の筋
トレを行う

肝炎や肝硬変などが主な原因
とされ、多くの人が命を落とす
がんのひとつ

甘いお菓子やジュース、肉の脂身
やバター、揚げ物を食べる頻度を
減らす

おやつは、砂糖が添加されていな
い食品（ナッツや無糖のヨーグル
トなど）を選ぶ

食事がダブル炭水化物（白米＋
ポテトサラダ、ピザ＋パスタ、ラー
メン＋チャーハンなど）にならな
いようにする

肝がん

肝炎
アルコール

運動不足

脂質

糖分

ストレス・
睡眠不足

　

ま
た
近
年
は
、
食
べ
す
ぎ
や
運
動
不
足
な
ど
が
原
因
で
起

こ
る
脂
肪
肝
が
増
加
し
て
い
ま
す
。
脂
肪
肝
は
、
肝
細
胞
に

中
性
脂
肪
が
蓄
積
し
た
状
態
で
、ア
ル
コ
ー
ル
が
原
因
の「
ア

ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
」と
、
生
活
習
慣
や
運
動
不
足
、
肥
満

な
ど
が
原
因
で
発
症
す
る「
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
性
肝
疾

患
」が
あ
り
ま
す
。
従
来
は
軽
い
病
気
と
考
え
ら
れ
て
き
ま

し
た
が
、
い
ず
れ
も
放
置
す
る
と
、
肝
硬
変
や
肝
が
ん
、
さ

ら
に
は
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
。
こ
う
し
た
命
に
か
か
わ
る
病
気
を
防
ぐ

た
め
に
は
、
日
頃
か
ら
肝
臓
に
負
担
を
か
け
な
い
こ
と
が
大

切
に
な
り
ま
す
。
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