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久保  明 著
晶文社  定価：1,600 円＋税

カ リ ス マ 内 科 医 と 組 み 立 て る

D I Y健康大全
人生１００年時代、健康寿命を延ばすため
には、定期的に自分の体調をチェックし、
適切なセルフケアを行う必要があります。

「病気になってから」ではなく、「病気にさ
せない」体づくりが大切です。そこで実践
したいのが「DIY（Do It Yourself）健康
サポート」。これまでの膨大な臨床経験と
診断を基に、日常的な症状からわかる病気
のチェック、それぞれの対処法についてフ
ローチャート図解で丁寧に紹介します。
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「
健
康
寿
命
」を
延
ば
そ
う
!!

健
康
寿
命
と
は
、
介
護
を
必
要
と
せ
ず
、
自
分
ら
し
く
生
活
で
き
る
期
間
。

こ
の
期
間
を
延
ば
す
に
は
、
自
分
自
身
で
日
々
の
体
調
を
チ
ェ
ッ
ク
し
対
処

す
る
「
Ｄ
Ｉ
Ｙ
（D

o
ItY
o
urself

）
健
康
サ
ポ
ー
ト
」
が
役
立
ち
ま
す
。

今
回
は
、
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）
を
予
防
す
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

フ
レ
イ
ル（
虚
弱
）を

予
防
す
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
を

予
防
す
る
た
め
に
外
出
を
控
え
、
自

粛
生
活
を
続
け
て
い
る
う
ち
に
、
体

を
動
か
す
機
会
や
人
と
の
か
か
わ
り

が
減
っ
て
い
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

家
で
じ
っ
と
し
て
い
る
と
、
筋
肉

量
が
減
る
だ
け
で
な
く
、
筋
力
低
下

に
よ
っ
て
関
節
が
痛
ん
だ
り
、
転
倒

し
や
す
く
な
っ
た
り
、
骨
も
弱
く
な

る
の
で
骨
折
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
気
力
も
衰
え
や
す
く
、
人

と
会
う
こ
と
や
、
趣
味
の
集
ま
り
な

ど
へ
の
参
加
も
面
倒
に
な
り
が
ち
で

す
。
友
人
や
知
人
と
の
会
話
や
交
流

が
な
く
な
る
と
、
う
つ
病
（
う
つ
状

態
）
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

社
会
参
加
が
少
な
い
人
ほ
ど
認
知

症
に
な
り
や
す
い
こ
と
も
わ
か
っ
て

い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
心
身
の
活
力
が
低
下

し
て
老
化
が
進
み
、
要
介
護
状
態
に

な
る
リ
ス
ク
が
高
い
状
態
を
「
フ
レ

イ
ル
（
虚
弱
）
」
と
い
い
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
を
防
ぐ
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

●
筋
肉
を
減
ら
さ
な
い
食
事

　

や
せ
す
ぎ
や
低
栄
養
に
な
ら
な
い

よ
う
な
食
事
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

　

低
栄
養
と
は
、
体
に
必
要
な
エ
ネ

ル
ギ
ー
や
、
筋
肉
や
皮
膚
、
内
臓
と

い
っ
た
体
を
つ
く
る
た
ん
ぱ
く
質
な

ど
の
栄
養
が
不
足
し
て
い
る
状
態
で
、

肥
満
の
人
よ
り
も
死
亡
率
が
高
い
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

ご
は
ん
、
パ
ン
、
麺
な
ど
の
「
主

食
」
、
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品
な

ど
の
「
主
菜
」、
野
菜
・
き
の
こ
・

い
も
・
海
藻
な
ど
の
「
副
菜
」
を
組

み
合
わ
せ
て
多
様
な
食
品
を
食
べ
ま

し
ょ
う
。

　

で
き
れ
ば
毎
日
２
回
以
上
は
「
主

食
・
主
菜
・
副
菜
」
を
そ
ろ
え
て
ほ

し
い
と
こ
ろ
で
す
。
と
く
に
高
齢
期

は
、
た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
に
な
り
が

ち
な
の
で
、
主
菜
や
牛
乳
な
ど
で
、

た
ん
ぱ
く
質
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と

が
大
事
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

●
適
度
な
運
動

　

65
歳
以
上
の
男
性
は
１
日
７
０
０

０
歩
、
女
性
は
６
０
０
０
歩
を
目
安

に
、
歩
く
よ
う
に
し
ま
す
。

　

目
安
の
歩
数
を
達
成
す
る
こ
と
が

難
し
く
て
も
、
無
理
の
な
い
範
囲
で

続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
転
ば
な

い
よ
う
注
意
し
な
が
ら
、
歩
幅
を
少

し
広
げ
た
り
、
早
く
歩
く
よ
う
に
す

る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

太
も
も
の
筋
肉
を
き
た
え
る
ス
ク

ワ
ッ
ト
は
、
膝
を
曲
げ
過
ぎ
ず
に
10

回
を
１
セ
ッ
ト
に
し
て
１
日
３
セ
ッ

ト
、
週
に
３
回
を
目
安
に
し
て
行
い

ま
す
。
自
分
の
状
態
に
合
う
適
切
な

運
動
を
教
え
て
く
れ
る
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
が
い
る
運
動
施
設
を
活
用
す

る
の
も
、
お
す
す
め
で
す
。

●
人
と
の
か
か
わ
り

　

感
染
対
策
を
と
っ
た
う
え
で
、
友

人
や
知
人
と
交
流
し
ま
し
ょ
う
。
同

世
代
だ
け
で
な
く
、
世
代
の
違
う
人

と
の
交
流
も
フ
レ
イ
ル
予
防
に
は
効

果
的
で
す
。

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
な
ど
は
、
自

分
が
や
り
た
い
と
思
っ
て
参
加
す
る

こ
と
が
大
事
で
す
。
頑
張
り
す
ぎ
に

は
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

●
お
口
の
健
康

　

口こ
う
く
う腔
は
、
食
べ
物
を
噛
ん
で
（
咀そ

嚼し
ゃ
く）、
味
わ
う
（
感
覚
）、
飲
み
込
む

（
嚥え

ん
げ下
）、
音
を
作
る
（
構
音
）、
表

情
を
作
る
な
ど
の
多
様
な
機
能
が
あ

り
ま
す
。
さ
ら
に
唾だ

え
き液
に
は
、
消
化

作
用
や
粘ね

ん
ま
く膜
の
保
護
作
用
、
自
浄
作

用
な
ど
、
健
康
に
か
か
わ
る
様
々
な

役
割
が
あ
り
ま
す
。

　

食
事
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を

楽
し
む
た
め
に
は
、
定
期
的
な
歯
科

健
診
を
受
け
る
な
ど
し
て
、
お
口
の

健
康
を
保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。
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学客員教授、日本抗加齢医
学会評議員、日本臨床栄養
協会理事など。


