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healthy talk
ヘルシートーク

は
じ
め
に
：

　

肩
が
痛
く
て
眠
れ
な
い
、
寝
返
り
す
る
た
び
に

目
が
覚
め
る
、
上
着
の
袖
を
通
す
と
き
に
激
痛
が

あ
る
、
お
尻
の
ポ
ケ
ッ
ト
の
財
布
が
取
れ
な
い
。

　

こ
れ
ら
は
私
自
身
が
実
際
に
経
験
し
た
肩
痛
の

症
状
で
す
。
実
際
に
自
分
が
〝
五
十
肩
〞
を
経
験

し
、「
肩
痛
と
は
こ
ん
な
に
痛
い
の
か
! !
」
と
実

感
し
た
次
第
で
す
。

　

今
回
は
肩
痛
に
対
す
る
私
の
治
療
方
針
を
２
回

に
渡
っ
て
掲
載
し
ま
す
。（
具
体
的
な
保
存
治
療
、

手
術
の
内
容
は
次
回
に
掲
載
い
た
し
ま
す
。）

１
．
問
診

　

日
常
生
活
で
ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
、
ど
の
動
作
で

痛
い
の
か
を
お
尋
ね
し
ま
す
。

・
夜
間
に
肩
痛
の
た
め
、
目
が
覚
め
る
か
？

・
そ
で
を
通
す
際
の
痛
み
、
洗
顔
、
整
髪
の
際

の
痛
み

・
エ
プ
ロ
ン
を
後
ろ
で
結
べ
る
か
？

・
引
き
戸
、
窓
の
開
け
閉
め
が
で
き
る
か
？

・
痛
い
ほ
う
の
手
で
痛
く
な
い
ほ
う
の
わ
き
に

手
が
届
く
か
？

　

他
に
も
音
が
鳴
る
、
引
っ
か
か
る
な
ど
の
症
状

も
あ
り
ま
す
。「
一
番
困
る
動
作
は
何
か
？
」
を

明
確
に
し
て
治
療
目
標
の
優
先
順
位
を
決
め
ま
す
。

（
現
実
に
は
全
て
の
症
状
が
完
治
す
る
の
は
困
難

で
あ
る
こ
と
を
患
者
さ
ん
に
も
理
解
、
許
容
を
お

願
い
し
ま
す
。）

２
．
画
像
検
査
と
診
断
名

　

当
日
に
で
き
る
画
像
検
査
は
レ
ン
ト
ゲ
ン
線
や

C
T
に
な
り
ま
す
。
必
要
に
応
じ
て
エ
コ
ー
（
超

音
波
）
や
M
R
I
を
行
い
ま
す
が
、
予
約
が
必
要

な
た
め
、
後
日
の
検
査
と
な
り
ま
す
。

　

画
像
検
査
で
分
か
る
こ
と
の
一
部
を
紹
介
し
ま

す
。
ち
な
み
に
画
像
所
見
で
な
に
も
異
常
所
見
が

無
い
も
の
は
〝
五
十
肩
（
肩
関
節
周
囲
炎
）〞
の

診
断
に
な
り
ま
す
。

●
レ
ン
ト
ゲ
ン
線
、C
T
検
査
で
分
か
る
こ
と

　

石
灰
沈
着
を
認
め
る
。
診
断
は
〝
石
灰
沈
着
性

腱
板
炎
〞

　

上
腕
骨
頭
が
上
方
へ
ず
り
上
が
っ
て
肩
峰
と
衝

突
し
て
い
る
。
診
断
は
〝
変
形
性
肩
関
節
症
、
腱

板
断
裂
関
節
症
〞

●
エ
コ
ー
、
M
R
I
で
分
か
る
こ
と

　

腱
板
が
本
来
の
停
止
部
（
白
抜
き
矢
印
）
か
ら

断
裂
し
、
断
端
（
黄
色

矢
印
）
が
内
側
に
引
き

込
ま
れ
て
い
る
。
診
断

は
〝
腱
板
断
裂
〞

３
．
保
存
治
療
？
手
術
？
治
療
方
針
を
悩
ま
せ

る
問
題
点

　

こ
こ
で
は
頻
度
の
高
い
、〝
五
十
肩
〞
と
〝
腱

板
断
裂
〞
の
治
療
方
針
と
悩
ま
し
い
問
題
点
を
紹

介
し
ま
す
。　

●
原
因
不
明
!?
の
五
十
肩
（
肩
関
節
周
囲
炎
）

　

実
は
原
因
が
分
か
っ
て
い
な
い
こ
と
が
悩
ま
し

い
問
題
点
で
す
。
大
半
の
場
合
は
１
年
〜
１
年
半

で
自
然
治
癒
が
期
待
さ
れ
る
の
で
ま
ず
は
保
存
治

療
が
第
一
選
択
で
す
。
そ
の
自
然
治
癒
の
経
過
を

以
下
の
３
つ
の
期
間
に
分
け
て
い
ま
す
。

炎
症
期
：
痛
く
て
、
動
か
な
い
時
期

拘
縮
期
：
痛
く
な
い
け
ど
、
動
か
な
い
時
期

回
復
期
：
動
き
が
回
復
す
る
時
期

　

つ
ら
い
の
は
〝
炎
症
期
〞
で
す
か
ら
こ
の
時
期

に
は
、
ま
ず
は
疼
痛
軽
減
を
最
優
先
し
ま
す
。
鎮

痛
剤
、
ヒ
ア
ル
ロ
ン
酸
や
ス
テ
ロ
イ
ド
ホ
ル
モ
ン

の
関
節
注
射
で
疼
痛
軽
減
を
図
り
ま
す
。
こ
の
時

期
に
は
日
常
生
活
の
中
で
必
要
最
低
限
の
動
作
に

制
限
す
る
こ
と
が
必
要
で
運
動
は
極
力
控
え
て
い

た
だ
き
ま
す
。
疼
痛
が
軽
減
す
れ
ば
拘
縮
期
に
移

行
し
た
と
判
断
し
て
、
痛
み
に
応
じ
て
運
動
の
頻

度
を
増
や
し
て
い
き
ま
す
。
徐
々
に
、
可
動
域
の

回
復
が
自
覚
さ
れ
れ
ば
、
こ
の
時
期
を
回
復
期
と

判
断
し
ま
す
。

　

し
か
し
、
一
部
の
患
者
さ
ん
は
い
つ
ま
で
も
痛

く
て
、
動
か
な
い
炎
症
期
が
続
い
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
の
場
合
は
手
術
を
含
め
た
ほ
か
の
治
療
方
針
へ

変
更
を
検
討
す
べ
き
で
す
。
放
置
す
る
と
こ
じ
れ

て
し
ま
う
患
者
さ
ん
も
い
る
の
で
す
。

●
無
症
状
も
多
い
!?
腱
板
断
裂

　

画
像
検
査
で
「
腱
が
断
裂
し
て
い
る
。
手
術
し

た
ほ
う
が
い
い
。」
と
宣
告
さ
れ
れ
ば
、
す
ん
な

り
受
け
入
れ
て
し
ま
い
そ
う
で
す
が
、
実
際
に
は

悩
ま
し
い
問
題
点
が
隠
れ
て
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら

ば
、〝
無
症
候
性
腱
板
断
裂
〞
の
存
在
が
あ
る
か

ら
で
す
。

　

50
歳
代
に
は
10
人
に
１
人
、
80
歳
代
に
は
３
人

に
１
人
の
腱
板
断
裂
が
あ
っ
た
と
報
告
す
る
調
査

も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
そ
の
う
ち
の
約
６
割
は

肩
痛
も
可
動
域
制
限
も
な
い
無
症
候
性
断
裂
だ
っ

た
そ
う
で
す
。
実
際
、
私
の
患
者
さ
ん
で
も
両
肩

に
エ
コ
ー
（
超
音
波
）
を
行
う
と
、
痛
く
な
い
肩

に
も
腱
板
断
裂
を
認
め
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
し

か
し
、
悩
ま
し
い
こ
と
に
こ
の
断
裂
は
自
然
治
癒

す
る
こ
と
は
決
し
て
無
く
、
逆
に
拡
大
し
て
い
く

こ
と
も
分
か
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
事
実
か

ら
腱
板
断
裂
に
手
術
が
必
要
か
不
要
か
の
説
明
が

医
師
に
よ
っ
て
食
い
違
っ
て
き
ま
す
。
ど
ち
ら
も

間
違
い
で
は
な
い
と
思
い
ま
す
。
私
は
こ
の
悩
ま

し
い
点
の
ご
理
解
を
お
願
い
し
つ
つ
、
患
者
さ
ん

の
ご
希
望
に
沿
っ
た
方
針
を
選
択
し
て
い
ま
す
。

肩
が
痛
い
！！ 

ほ
っ
と
き
ゃ
治
る
？

　
　
　
　
　
　
　
（
肩
関
節
痛
に
つ
い
て　
第
1
回
）

社
会
医
療
法
人
全
仁
会
　
倉
敷
平
成
病
院
　
　
　
　
　
　
　
　
　

整
形
外
科
部
長
　
髙
田
　
逸
朗

16


