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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。

②前後（遠く、近く）に動かす

③
右
に
動
か
す

①
指
を
立
て
る

③
左
に
動
か
す

277

「
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
、
目
の
ピ
ン
ト
調
整
を
よ
く
す
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

眼
の
ピ
ン
ト
調
整
を

よ
く
す
る
Ｄ
Ｉ
Ｙ

　

40
歳
を
過
ぎ
た
頃
か
ら
、
新
聞
な

ど
が
読
み
づ
ら
く
な
っ
た
り
す
る
と

「
老
眼
が
始
ま
っ
た
か
も
」
と
心
配

に
な
る
と
思
い
ま
す
が
、
近
く
の
文

字
な
ど
が
読
み
づ
ら
く
な
る
の
は
、

眼
の
中
に
あ
る
水す

い
し
ょ
う
た
い

晶
体
に
よ
る
ピ
ン

ト
合
わ
せ
が
う
ま
く
で
き
な
く
な
る

か
ら
で
す
。

　

水
晶
体
の
調
節
に
か
か
わ
る
の
は

毛も
う
よ
う
た
い
き
ん

様
体
筋
と
い
う
筋
肉
で
、
近
く
の

も
の
を
見
る
と
き
は
、
毛
様
体
筋
が

収
縮
し
て
水
晶
体
を
ふ
く
ら
ま
せ
ピ

ン
ト
を
合
わ
せ
ま
す
。

　

こ
れ
と
は
反
対
に
遠
く
の
も
の
を

見
る
と
き
は
、
毛
様
体
筋
が
緩
ま
り

水
晶
体
を
薄
く
す
る
こ
と
で
ピ
ン
ト

を
合
わ
せ
て
い
ま
す
。

　

加
齢
に
と
も
な
い
水
晶
体
の
弾
力

が
な
く
な
っ
て
硬
く
な
っ
た
り
、
毛

様
体
筋
が
衰
え
た
り
し
て
、
ピ
ン
ト

調
整
力
が
低
下
し
た
状
態
が
老
眼
で

す
。
最
近
で
は
、
長
い
時
間
、
パ
ソ

コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
（
以
下
ス

マ
ホ
）
な
ど
を
見
続
け
る
人
が
増
え

て
い
ま
す
が
、
そ
の
結
果
、
20
～
30

代
で
も
老
眼
と
同
じ
よ
う
な
症
状
が

出
現
す
る
、
い
わ
ゆ
る
ス
マ
ホ
老
眼

が
増
え
て
い
ま
す
。

　

長
時
間
に
わ
た
り
画
面
を
凝
視
す

る
こ
と
に
よ
っ
て
毛
様
体
筋
が
疲
労

す
る
な
ど
、
眼
に
大
き
な
負
担
が
か

か
る
こ
と
で
ピ
ン
ト
調
節
が
う
ま
く

で
き
な
く
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

さ
ら
に
問
題
視
さ
れ
て
い
る
の
は
、

ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
に
よ
る
影
響
で
す
。

眼
に
見
え
る
光
の
こ
と
を
可
視
光
線

と
い
い
ま
す
。
そ
の
中
で
強
い
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
持
つ
青
色
光
が
ブ
ル
ー
ラ

イ
ト
で
、
太
陽
光
に
含
ま
れ
る
ほ
か
、

Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
、
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ

な
ど
の
Ｌ
Ｅ
Ｄ
デ
ィ
ス
プ
レ
イ
か
ら

も
発
生
し
て
い
ま
す
。

　

ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
の
波
長
は
散
乱
し

や
す
く
、
眼
の
奥
ま
で
届
く
強
い
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
も
っ
て
い
る
の
で
、
浴

び
続
け
る
と
眼
の
筋
肉
が
必
要
以
上

に
酷
使
さ
れ
て
眼が

ん
せ
い
ひ
ろ
う

精
疲
労
に
な
り
、

ピ
ン
ト
が
合
い
づ
ら
く
な
っ
て
し
ま

う
の
で
す
。
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
な

ど
の
画
面
に
は
、
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
を

カ
ッ
ト
す
る
専
用
フ
ィ
ル
ム
を
貼
る

よ
う
に
し
た
り
、
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
を

カ
ッ
ト
す
る
メ
ガ
ネ
を
着
用
し
た
り

す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

そ
し
て
、
テ
レ
ビ
や
Ｄ
Ｖ
Ｄ
鑑
賞
、

タ
ブ
レ
ッ
ト
、
パ
ソ
コ
ン
、
ス
マ
ホ

な
ど
で
長
時
間
に
わ
た
っ
て
ブ
ル
ー

ラ
イ
ト
を
見
続
け
な
い
よ
う
、
１
時

間
作
業
し
た
ら
10
分
の
休
み
を
と
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
眼
の
ピ
ン
ト
を
調
整
す
る

機
能
を
高
め
る
簡
単
な
Ｄ
Ｉ
Ｙ
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

①
眼
の
前
で
親
指
を
立
て
る

②
前
後
（
遠
く
、
近
く
）
に
動
か
す

③
右
へ
動
か
す

④
左
へ
動
か
す　

　

親
指
の
先
に
ピ
ン
ト
を
合
わ
せ
な

が
ら
②
～
④
を
、
３
～
５
回
く
り
か

え
し
ま
す
。
目

の
ま
わ
り
の
筋

肉
が
ほ
ぐ
れ
て
、

ピ
ン
ト
を
合
わ

せ
や
す
く
な
る

で
し
ょ
う
。
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