
自分の健康は自分で決める。遺伝よりもライフスタイルが
長生きに影響するという北米からの報告があります。その
差は倍以上です。ライフスタイルとは、食事や運動、たばこ、
お酒、そして受診行動などを含みます。「予防」に積極的に取
り組むか、自分の身体を知って特性から対策をとっている
か、は、ご先祖様から引き継いだ要素の倍以上、健康で長生き
できるかに影響するのです。健康は日々の行動が決めてい
る、と意識しながら過ごしてみてくださいね。

北　奈央子
聖路加国際大学大学院博士後期過程在学・ヘルスリテラシー
の研究に従事、女性医療ネットワーク（http://cnet.gr.jp/）広報、
女性のためのヘルスケアサイト（https://w-wellness.jp/）運営

予
防
医
療
に
特
化
し
た
オ
ー
ダ
ー
メ
イ

ド
の
医
療
を
提
供
す
る
ク
リ
ニ
ッ
ク
が
日

本
橋
に
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。
院
長
の
岸

本
佳
子
先
生
は
放
射
線
科
を
専
門
と
し
て

日
本
で
勤
務
の
後
、博
士
研
究
員
と
し
て

北
欧
や
ア
メ
リ
カ
に
留
学
。
そ
の
時
に
出

会
っ
た
の
が「
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
医
療
・

機
能
性
医
療
」で
し
た
。
日
本
で
も
ま
だ

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
と
い
う
言
葉
が
知
ら

れ
て
い
な
い
時
代
に
米
国
ア
ン
チ
エ
イ
ジ

ン
グ
医
学
会（
A
４
M
）の
専
門
医
を
取
得
。

帰
国
後
に
こ
の
分
野
で
の
外
来
を
７
年
行

い
そ
の
効
果
を
見
る
度
に
予
防
に
ま
さ
る

治
療
は
な
い
！　

と
確
信
は
深
ま
っ
た
と

い
い
ま
す
。
予
防
医
療
に
つ
い
て
伺
い
ま

し
た
。

放
射
線
科
医
か
ら
予
防
医
療
へ

日
本
は
保
険
診
療
が
主
で
す
か
ら
予

防
医
療
専
門
の
自
由
診
療
ク
リ
ニ
ッ
ク

は
数
少
な
い
と
思
い
ま
す
。
私
は
放
射

線
科
医
と
し
て
画
像
診
断
を
主
に
携
わ

っ
て
き
ま
し
た
。
画
像
診
断
は
、
レ
ン

ト
ゲ
ン
や
超
音
波
、C
T
、M
R
I
な

ど
の
画
像
を
診
て
、
異
常
所
見
を
見
つ

け
て
診
断
を
し
、
こ
の
患
者
さ
ん
に
一

体
何
が
起
こ
っ
て
い
る
の
か
を
考
え
る

仕
事
で
す
。
最
近
で
は
装
置
も
進
化
し

て
お
り
、
特
に
婦
人
科
領
域
の
画
像
を

中
心
に
読
影
・
研
究
を
し
て
き
ま
し

た
。
Ｍ
Ｒ
Ｉ
で
は
被
爆
や
痛
み
を
伴
う

こ
と
な
く
、
比
較
的
小
さ
な
癌
も
捉
え

る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
し
か
し
、
病
気
が
み
つ
か
っ
て
要

観
察
と
な
っ
た
り
、
一
旦
治
療
が
終
わ

っ
た
場
合
に
、
そ
の
後
は
半
年
・
１
年

後
に
再
検
査
に
き
て
く
だ
さ
い
、
と
い

わ
れ
ま
す
。
再
検
査
ま
で
な
ん
と
な
く

不
安
を
抱
え
な
が
ら
み
な
さ
ん
過
ご
さ

れ
て
い
る
よ
う
で
す
。
そ
ん
な
中
で
の

再
検
査
は
病
気
を
待
っ
て
い
る
よ
う
で

嫌
で
す
よ
ね
。
最
近
は
慢
性
疾
患
が
多

い
で
す
か
ら
、
日
々
の
生
活
や
行
動
を

変
え
な
い
と
原
因
は
取
り
除
か
れ
ま
せ

ん
。
し
か
し
そ
れ
を
相
談
す
る
先
が
あ

り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
健
康
を
維
持
す

る
お
手
伝
い
が
で
き
な
い
か
、
そ
う
考

え
て
い
ま
し
た
。
病
気
に
な
っ
て
苦
し

ん
で
い
る
人
を
た
く
さ
ん
診
て
き
ま
し

た
の
で
、
医
者
と
し
て
病
気
に
な
ら
な

い
よ
う
に
し
て
あ
げ
る
こ
と
は
で
き
な

い
か
、M
R
I
を
検
査
で
は
な
く
健
診

で
利
用
す
る
こ
と
は
で
き
な
い
か
、
く

す
り
で
症
状
を
抑
え
る
け
れ
ど
根
本
解

決
に
な
ら
な
い
医
療
は
嫌
だ
な
、
と
思

い
、
そ
れ
を
実
践
し
た
く
て
開
業
し
ま

し
た
。
病
気
を
治
す
の
は
も
ち
ろ
ん
大

事
で
す
が
、
予
防
に
勝
る
治
療
は
あ
り

ま
せ
ん
。

当
院
で
は
、
ご
自
身
の
状
態
を
ま
ず

は
検
査
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
そ
の

結
果
に
基
づ
い
て
、
元
気
に
年
齢
を
重

ね
る
た
め
に
何
が
で
き
る
か
、
一
緒
に

考
え
て
実
践
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
ま

す
。
必
要
で
あ
れ
ば
治
療
の
ご
提
案
も

し
て
い
ま
す
。

自
分
の
身
体
を
知
る

「
検
査
を
し
て
も
異
常
が
な
く
、原
因
が

わ
か
ら
な
い
ん
だ
け
れ
ど
も
疲
れ
が
取

れ
な
い
」「
眠
れ
な
い
」な
ど
が
最
も
多
い

相
談
で
す
。
原
因
が
わ
か
ら
な
い
場
合

は
ま
ず
は
総
合
血
液
検
査
を
お
勧
め
し

て
い
ま
す
。
相
当
細
か
い
項
目
ま
で
検

査
を
し
ま
す
の
で
、全
部
で
70
〜
80
程
度

の
項
目
に
な
り
ま
す
。
腸
内
環
境
の
検

査
や
、体
内
有
害
重
金
属
と
ミ
ネ
ラ
ル
の

検
証
に
必
要
な
キ
レ
ー
シ
ョ
ン
尿
検
査

な
ど
を
行
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

こ
う
い
っ
た
検
査
で
、
自
分
の
身
体

の
状
態
を
ま
ず
知
っ
て
い
た
だ
き
ま

す
。
そ
し
て
、
そ
の
方
の
お
悩
み
と
ど

う
な
り
た
い
の
か
を
う
か
が
っ
て
、
そ

れ
に
合
う
セ
ラ
ピ
ー
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト

を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、

疲
れ
が
と
れ
な
い
理
由
の
一
つ
に
は
ス

ト
レ
ス
が
あ
り
ま
す
。
眠
れ
な
い
人
は

疲
れ
が
ど
ん
ど
ん
溜
ま
っ
て
き
て
、
悪

循
環
に
な
っ
て
い
ま
す
か
ら
睡
眠
の
ホ

ル
モ
ン
が
出
る
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
サ

プ
リ
を
服
用
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。
身

体
が
元
気
に
な
る
と
ス
ト
レ
ス
を
抱
え

込
ま
な
い
よ
う
に
も
な
り
ま
す
。
私
も

以
前
は
夜
中
に
２
回
く
ら
い
ト
イ
レ
に

起
き
て
い
ま
し
た
が
メ
ラ
ト
ニ
ン
を
服

用
し
て
か
ら
は
朝
ま
で
ぐ
っ
す
り
眠
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
慢
性
疲
労
に

は
キ
レ
ー
シ
ョ
ン
点
滴
や
オ
ゾ
ン
療
法

な
ど
が
有
効
で
す
。
体
内
に
滞
積
さ
れ

て
い
る
水
銀
等
の
有
害
重
金
属
濃
度
を

調
べ
て
か
ら
キ
レ
ー
シ
ョ
ン
点
滴
を
し

ま
す
。
水
銀
な
ど
の
有
害
重
金
属
は
、

こ
れ
か
ら
生
ま
れ
る
子
ど
も
の
自
閉

症
、
認
知
症
、
が
ん
・
動
脈
硬
化
や
糖

尿
病
な
ど
様
々
な
病
気
に
か
か
わ
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
ら
を
取
り
除

く
こ
と
で
体
調
が
よ
く
な
る
方
も
い
ら

っ
し
ゃ
い
ま
す
。

予
防
は
能
動
的
に

来
院
し
て
く
だ
さ
る
患
者
さ
ん
の
年

齢
は
本
当
に
幅
広
く
、80
代
の
方
も
い
ら

っ
し
ゃ
い
ま
す
。
ま
た
、子
ど
も
に
迷
惑

は
か
け
ず
１
０
０
歳
ま
で
元
気
に
長
生

き
し
た
い
、と
い
っ
て
来
院
さ
れ
る
40
代

の
シ
ン
グ
ル
マ
ザ
ー
の
方
も
通
わ
れ
て

い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
不
妊
治
療
を
始
め

る
と
い
う
30
代
の
女
性
が
、ボ
ロ
ボ
ロ
の

身
体
を
元
気
に
し
た
い
、と
来
院
さ
れ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
し
、20
代
の
方
で
も
デ

ト
ッ
ク
ス
に
、と
キ
レ
ー
シ
ョ
ン
点
滴
に

い
ら
っ
し
ゃ
る
方
も
い
ま
す
。
予
防
は

能
動
的
に
患
者
さ
ん
ご
自
身
で
や
ら
な

い
と
い
け
な
い
の
で
、な
ぜ
自
分
に
こ
れ

が
必
要
か
理
解
を
し
た
上
で
な
い
と
継

続
し
ま
せ
ん
。
予
防
に
は
ま
ず
は
知
識

を
き
ち
ん
と
持
っ
て
い
た
だ
く
の
が
大

事
で
す
。「
病
気
を
治
す
」と
い
っ
た
従
来

の
枠
に
は
当
て
は
ま
ら
な
い
、患
者
さ
ん

の
相
談
に
の
り
、「
健
康
を
作
る
」医
者
で

あ
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
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