
 

঺࠯ 23 ࠰ 7ȷ8 உႆᘍ 

 ܴ̬ͤܖٻദٻ

 ʻ࠰ƷٰƸᲬᲲéƷܴภᚨܭưŴǨǢǳȳƷƋǔဃ෇ƴॹǕƖƬƨ

ᅶƨƪƴƸŴӈƠƍٰƱƳǓƦƏưƢŵǨǢǳȳภࡇƕ᭗ǊƷᚨܭư

ǋ˳ᛦǛƜǘƞƳƍǑƏƴŴݲƠƣƭ୛ƞƴॹǕƯƍƖǇƠǐƏŵ 

ʻஉƸƀƀƀƀٰٰٰٰȐȆȐȆȐȆȐȆݣሊݣሊݣሊݣሊƁƁƁƁǛཎᨼƠǇƢŵΨൢƴ୛ƍٰǛƷǓƖǔƨǊ

ƴŴദƠƍٰȐȆݣሊǛƠǇƠǐƏᲛ 

 

●●●●ٰٰٰٰȐȆȐȆȐȆȐȆƱƸƱƸƱƸƱƸ    

 ٰȐȆƱƸŴٰٰٰٰƷƷƷƷ୛୛୛୛ƞƞƞƞƴƴƴƴ៲˳៲˳៲˳៲˳ƕƕƕƕ᝟᝟᝟᝟ƚƯƚƯƚƯƚƯŴŴŴŴȐȆȆȐȆȆȐȆȆȐȆȆƠǇƬƨƠǇƬƨƠǇƬƨƠǇƬƨཞ७ཞ७ཞ७ཞ७ƷƜƱ

ǛᚕƍǇƢŵ᭗ภٶ฻ƳଐஜƷٰƴ៲˳ƕࣖݣƠƖǕƳƔƬƨኽௐŴ

žƩǔƍŴ၅ǕǍƢƍŴ᫢ഒƕƳƍſƱƍƬƨၐཞƕƓƜǓǇƢŵƍ

ǘƹٰٰٰٰƷƷƷƷ៲˳៲˳៲˳៲˳ƷƷƷƷɧᛦɧᛦɧᛦɧᛦƷƷƷƷዮᆅዮᆅዮᆅዮᆅưƢŵٰ ƸϬƨƍǋƷǛƨƘƞǜƱƬƨǓŴ

᰹᫏Ʃƚư᫢ʙǛƢǇƤƨǓäƦǕƕٰȐȆƷҾ׆ƱƳǓǇƢŵ 

●●●●ٰٰٰٰȐȆȐȆȐȆȐȆʖ᧸ʖ᧸ʖ᧸ʖ᧸ƷƷƷƷȝǤȳȈȝǤȳȈȝǤȳȈȝǤȳȈ    

①①①①ဃ෇ဃ෇ဃ෇ဃ෇ȪǺȠȪǺȠȪǺȠȪǺȠǛǛǛǛܭܤܭܤܭܤܭܤƞƤǔƞƤǔƞƤǔƞƤǔ    

ƴ̬ƪŴൿǇƬƨ଺᧓ƴ᫢ʙƕưƖǕƹŴܭ଺ЦǛɟ࠿Ʊឪݏݼ        

Ǆǅဃ෇ƷȪǺȠƕߐǕǔƜƱƸƋǓǇƤǜŵ 

    ǛƢǔǛƢǔǛƢǔǛƢǔپ߻پ߻پ߻پ߻ƭƖǛǑƘƢǔƭƖǛǑƘƢǔƭƖǛǑƘƢǔƭƖǛǑƘƢǔݏݏݏݏ②②②②

ƯƍǔƱƖƴƣƬƱϬ৐ƕƔƔƬƯƍǔƱŴ៲˳ƴ᝟ਃƕƔƔݏ        

ǓǇƢŵǿǤȞȸǿǤȞȸǿǤȞȸǿǤȞȸᚨܭᚨܭᚨܭᚨܭƴƠǇƠǐƏŵภࡇภࡇภࡇภࡇƸƸƸƸᲬᲱᲬᲱᲬᲱᲬᲱ᳸᳸᳸᳸28282828 ƕᢘЏưࡇࡇࡇࡇ

Ƣŵŵŵŵ૤ׇࠋ૤ׇࠋ૤ׇࠋ૤ׇࠋƷƷƷƷɥɥɥɥƴƴƴƴݏݏݏݏƝƟǛƝƟǛƝƟǛƝƟǛ૤૤૤૤ƘƘƘƘƱŴ៲˳ƱׇࠋƷ᧓ƴᨤ᧓ƕưƖ

Ư˳ज़ภࡇƕɦƕǓ෬ƠƘज़ơǇƢŵ 

③③③③Ϭ৐Ϭ৐Ϭ৐Ϭ৐ǑǓǋǑǓǋǑǓǋǑǓǋᨊ฻ᨊ฻ᨊ฻ᨊ฻ŴŴŴŴ৓᫘ೞ৓᫘ೞ৓᫘ೞ৓᫘ೞǛƏǇƘǛƏǇƘǛƏǇƘǛƏǇƘМဇМဇМဇМဇƢǔƢǔƢǔƢǔ    

฻ࡇƕ˯ƍƱ෬ƠƘज़ơǔƷưžžžžϬ৐Ϭ৐Ϭ৐Ϭ৐ǑǓǑǓǑǓǑǓᨊ฻ᨊ฻ᨊ฻ᨊ฻ſſſſǛ࣎ƕƚǇƠǐ

Əŵ৓᫘ೞǛ́ဇƢǔƷǋƓǹǹȡưƢŵϬ৐ǛƢǔئӳƸŴٳ

ൢภƱƷࠀǛ 5555᳸᳸᳸᳸6666 ƖƍƱ˳ᛦٻƕࠀࡇϋƴƠǇƠǐƏŵภˌࡇࡇࡇࡇ

ǛߐƢҾ׆ƱƳǓǇƢŵ 

④④④④෬෬෬෬ƠƘƢǔƠƘƢǔƠƘƢǔƠƘƢǔپ߻پ߻پ߻پ߻ǛƢǔǛƢǔǛƢǔǛƢǔ    

᫘ᡫƠǛǑƘƢǔƳƲ˰އƴ෬ƠƞƷپ߻ǛƠǇƠǐƏŵ 

⑤⑤⑤⑤ᡫൢࣱᡫൢࣱᡫൢࣱᡫൢࣱƷƷƷƷᑣᑣᑣᑣƍƍƍƍ෬෬෬෬ƠƍƠƍƠƍƠƍ஌ᘺ஌ᘺ஌ᘺ஌ᘺǛǛǛǛ࣎࣎࣎࣎ƕƚǔƕƚǔƕƚǔƕƚǔ    

1.1.1.1. ٰỊỄạẲềờ᫢ʙửếẪỦỉầ᩿͂ỆễỦ                    

2.2.2.2. ẮỉểẮỨẆӷẳợạễờỉửጮụᡉẲ᫢ỔềẟỦ 

3.3.3.3. ᫢ʙỊẝẾẰụẲẺờỉởỉỄắẲỉợẟờỉịẦụ᫢ỔềẟỦ 

4.4.4.4. ୛ẟỉỂẆếẟ້ử̅Ừễẟ૰ྸầٶẪễỦ 

5.5.5.5. ٰỆễẾềẦỤẆỄạờ᫢ầẴẴộễẟ 

6.6.6.6. ỉỄầญẪỉỂẆἊἷὊἋở໗ᣠ᫩૰ễỄử 1 ଐỆ 1 ἼἕἚἽẪỤẟ

Ị᫩ỮỂẲộạ 

7.7.7.7. ᫢ഒầễẟểẨỉ᫢ʙỊẆẴẟẦởỴỶἋἁἼὊἲễỄỂẴộẶỦ

ẮểầẝỦ                                                  

8.8.8.8. ٰἢἘ᧸ഥỆ໲ẨᎹẆạễẩỉẦị໲ẨẆᝊỽ἖ễỄửợẪ᫢ỔỦ  

9.9.9.9. ଐɶỊ୛ẟỉỂѣẪൢầẶẵẆܼỂἒἻἒἻểᢅắẲềẟỦ 

10.10.10.10. ൱ửẦẦễẟợạỆẆ൦ЎỊỂẨỦẻẬ੘ảềẟỦ   

11.11.11.11. ୛ẰỆࢊẟỉỂẆᢿދỊἁὊἻὊửỾὅỾὅẨẦẶềẟỦ 

 ɧឱỉଐầዓẟềẟỦݏᒊẲẟẶẟẦẆݏ .12.12.12.12

 ᡿ẪộỂẆἘἾἥửᙸẺụẆἥἙỼᦷចởᛠ୿ửಏẲỮỂẟỦٸ .13.13.13.13

14.14.14.14. ଷ᫢ử৷ẟềẆݲẲ෬ẲẪễỦٸỆộểỜề᫢ỔỦẮểầٶẟ 

15.15.15.15.  

ııııᢘࡇᢘࡇᢘࡇᢘࡇƳƳƳƳᢃѣᢃѣᢃѣᢃѣǛǛǛǛƠƯƠƯƠƯƠƯŴŴŴŴɥ৖ɥ৖ɥ৖ɥ৖ƴƴƴƴ൱൱൱൱ǛƔƘǛƔƘǛƔƘǛƔƘ    

ĲĲĲĲ᫢ʙ᫢ʙ᫢ʙ᫢ʙǛƠƬƔǓǛƠƬƔǓǛƠƬƔǓǛƠƬƔǓƱƱƱƱǔǔǔǔ    

᣽ưǋᑣឋᑣឋᑣឋᑣឋƷƨǜƺƘƷƨǜƺƘƷƨǜƺƘƷƨǜƺƘឋឋឋឋŴŴŴŴȓǿȟȳȓǿȟȳȓǿȟȳȓǿȟȳŴŴŴŴȟȍȩȫȟȍȩȫȟȍȩȫȟȍȩȫǛઅǓǇƠǐƏŵݲ  

ХນƷࢍƍᠲƍ᫢ǂཋǛ᫢ǂǔƱŴ᫢ഒƕفᡶƠŴႆ൱ƴǑǔٰٰٰٰ

ȐȆȐȆȐȆȐȆ᧸ഥјௐ᧸ഥјௐ᧸ഥјௐ᧸ഥјௐǋ஖ࢳưƖǇƢŵప࠮ప࠮ప࠮ప࠮ƠƠƠƠȷȷȷȷȬȢȳȬȢȳȬȢȳȬȢȳȷȷȷȷƓƓƓƓᣖᣖᣖᣖƳƲƸ၅і၅і၅і၅і

јௐƕƋǓǇƢŵϬƨƍ᫩ǈཋƹƔǓઅǔƱŴᏎᐂƷೞᏡƕࣄјௐׅࣄјௐׅࣄјௐׅࣄׅ

˯ɦƢǔƷưදॖƠǇƠǐƏŵ 

●●●●ٰٰٰٰȐȆȐȆȐȆȐȆࡇࡇࡇࡇȁǧȃǯȁǧȃǯȁǧȃǯȁǧȃǯ        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ٰỉୌỊẆˁʙίఄܖὸ࠙ụỆἥἶἭὊἽỆᇌẼ݃ỦẮểầٶẟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

YESYESYESYES…………1111 ໜໜໜໜ    NONONONO…………0000 ໜໜໜໜ    

YESYESYESYES…………2222 ໜໜໜໜ    NONONONO…………0000 ໜໜໜໜ    

YESYESYESYES…………3333 ໜໜໜໜ    NONONONO…………0000 ໜໜໜໜ    

YESYESYESYES…………1111 ໜໜໜໜ    NONONONO…………0000 ໜໜໜໜ    

YESYESYESYES…………2222 ໜໜໜໜ    NONONONO…………0000 ໜໜໜໜ    

YESYESYESYES…………3333 ໜໜໜໜ    NONONONO…………0000 ໜໜໜໜ    

YESYESYESYES…………3333 ໜໜໜໜ    NONONONO…………0000 ໜໜໜໜ    

YESYESYESYES…………2222 ໜໜໜໜ    NONONONO…………0000 ໜໜໜໜ    

YESYESYESYES…………2222 ໜໜໜໜ    NONONONO…………0000 ໜໜໜໜ    

YESYESYESYES…………2222 ໜໜໜໜ    NONONONO…………0000 ໜໜໜໜ    

YESYESYESYES…………1111 ໜໜໜໜ    NONONONO…………0000 ໜໜໜໜ    

YESYESYESYES…………2222 ໜໜໜໜ    NONONONO…………0000 ໜໜໜໜ    

YESYESYESYES…………2222 ໜໜໜໜ    NONONONO…………0000 ໜໜໜໜ    

YESYESYESYES…………3333 ໜໜໜໜ    NONONONO…………0000 ໜໜໜໜ    

YESYESYESYES…………2222 ໜໜໜໜ    NONONONO…………0000 ໜໜໜໜ    

8῍21 ໜ 

ʻƸᐯᙾƕƳƘƯǋŴݲ

ƠƮƭ៲˳ƸٰƷ၅ǕǛ

ใǊᡂǜưƍǔཞ७ư

ƢŵଔǊƴǱǢǛƠǇƠ

ǐƏŵ 

0000῍̓̀̓̀̓̀7777 ໜໜໜໜ    

ƋƳƨƸʻƷƱƜǖŴٰȐ

ȆƷ࣎ᣐƸƋǓǇƤǜŵƠ

ƔƠŴ඗ૺƸᅠཋŵʻƷǳ

ȳȇǣǷȧȳǛዜਤƢǔ

ǑƏƴƠǇƠǇƠǐƏŵ 

22222222῍̓̀̓̀̓̀31313131 ໜໜໜໜ    

ᐯЎưǋٰȐȆƩƱज़

ơƯƍǔƸƣưƢŵ᫢

ဃ෇ƳƲǛᙸႺƠƯٰ

ȐȆƔǒᏮЈƠǇƠǐ

Əŵ 

出典：NHK出版「きょうの健康」1998年 8月号、監修：荒牧麻子 


