
もくじ
チ
ェッ
ク
リ
ス
ト 	

 

2

は
じ
め
に 	

 

8

第
1
章

心
臓
・
血
管
は
な
ぜ
大
事
な
の
か
？

心
臓
を
強
く
し
な
い
と
長
生
き
で
き
な
い 	

 
18

意
外
と
知
ら
れ
て
い
な
い
心
臓
病
の
リ
ス
ク
／

脳
卒
中
も
血
管
の
劣
化
で
起
き
る
／
血
管
も〝
年

中
無
休
〟で
動
い
て
い
る

心
臓
っ
て
ど
う
な
っ
て
る
の
？ 	

 

24

心
臓
の
鼓
動
は
１
日
10
万
回
／
心
臓
に
は
４
つ

の
部
屋
が
あ
る
／
心
臓
は
な
ぜ
血
液
を
循
環
さ

せ
て
い
る
の
か
／
心
臓
が
休
ま
ず
働
け
る
の
は

な
ぜ
？
／
洞
結
節
は
心
臓
の
リ
ズ
ム
を
つ
く
る

ペ
ー
ス
メ
ー
カ
ー
／
心
臓
を
強
く
す
る
の
は
健

全
な
自
律
神
経
／
心
筋
が
休
ま
ず
動
き
続
け
ら

れ
る
理
由

心
臓
と
血
管
の
深
～
い
関
係 	

 

40

血
管
は
人
体
の
パ
イ
プ
ラ
イ
ン
／
今
す
ぐ
始
め

た
い
血
管
強
化
／
目
指
す
の
は
し
な
や
か
な
血

管
／
血
管
を
若
返
ら
せ
る
Ｎ
Ｏ
と
は
？
／
血
管

の
傷
を
手
当
て
し
て
く
れ
る
ア
デ
ィ
ポ
ネ
ク
チ

ン
／
ゆ
っ
く
り
静
か
に
進
行
す
る
動
脈
硬
化
／

高
血
圧
は
血
管
が
硬
く
な
っ
て
き
た
サ
イ
ン
／

上
の
血
圧
と
下
の
血
圧
／
心
臓
の
生
命
線
「
冠

動
脈
」

コ
ラ
ム
①　
心
臓
Ｑ
＆
Ａ

便
秘
が
続
く
と
心
臓
に
悪
い
影
響
が
あ
り
ま
す
か
？ 	

 

58

第
2
章

知
ら
な
い
と
怖
い「
心
臓
病
」の
話

〝
心
臓
病
〟っ
て
ど
ん
な
病
気
？ 	

 

62

心
臓
病
は
心
臓
と
冠
動
脈
ト
ラ
ブ
ル
の
総
称
／

６
分
に
ひ
と
り
が
突
然
死
！？

狭
心
症・心
筋
梗
塞
―
―
血
流
の
深
刻
な
ト
ラ
ブ
ル 	 

68

心
臓
に
十
分
な
血
液
が
流
れ
な
く
な
る
病
気
／

突
然
の
胸
痛
に
は
要
注
意
／
狭
心
症・心
筋
梗

塞
の〝
犯
人
〟は
？
／
動
脈
硬
化
が
引
き
起
こ
す

プ
ラ
ー
ク
／
メ
タ
ボ
を
放
置
し
て
は
い
け
な
い

理
由

心
筋
症
―
―
原
因
は
心
臓
の
筋
肉
の
異
常 	

 

78

心
筋
症
の
さ
ま
ざ
ま
な
パ
タ
ー
ン
／
原
因
は
遺

伝
や
強
い
ス
ト
レ
ス
／
強
い
ス
ト
レ
ス
で
起
き

る
た
こ
つ
ぼ
心
筋
症

不
整
脈
―
―
心
臓
の
リ
ズ
ム
が
不
規
則
に
な
る
病
気 	 

84



脈
の
乱
れ
の
３
タ
イ
プ
／
60
を
過
ぎ
た
ら
心
房

細
動
に
注
意
／
動
悸・息
切
れ
は
要
注
意
／
強

い
ス
ト
レ
ス
も
不
整
脈
を
引
き
起
こ
す

心
臓
か
ら
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
キ
ャ
ッ
チ
す
る 	

 

92

心
臓
病
の
サ
イ
ン
①　

胸
な
ど
の
痛
み
／
心
臓

病
の
サ
イ
ン
②　

動
悸・息
切
れ
／
心
臓
病
の
サ

イ
ン
③　

脈
の
乱
れ

コ
ラ
ム
②　
心
臓
Ｑ
＆
Ａ

２
年
前
に
心
筋
梗
塞
を
経
験
し
ま
し
た
。 

運
動
は
控
え
た
方
が
い
い
で
す
か
？ 	

 

100

第
3
章

心
臓
と
血
管
を
守
る
食
習
慣

何
が
心
臓・血
管
を
弱
ら
せ
る
の
か 	

 

104

心
臓・血
管
に
良
い・悪
い
食
べ
物
と
は
？

心
臓・血
管
に
良
い
食
材
①

納
豆 	

 

110

注
目
す
べ
き
は
高
い
抗
酸
化
作
用
／
納
豆
を
積

極
的
に
食
べ
て
は
い
け
な
い
人
も

心
臓・血
管
に
良
い
食
材
②

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー・バ
ナ
ナ・リ
ン
ゴ 	

 

114

小
さ
い
の
に
栄
養
豊
富
な
ベ
リ
ー
類
／
カ
リ
ウ

ム
豊
富
な
バ
ナ
ナ
と
抗
酸
化
力
の
強
い
リ
ン
ゴ

心
臓・血
管
に
良
い
食
材
③

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー・ト
マ
ト・ニ
ン
ニ
ク・タ
マ
ネ
ギ
な
ど 	 

118

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
血
管
の
老
化
を
防
ぐ
／
高
い

抗
酸
化
力
を
持
つ
ト
マ
ト
の
リ
コ
ピ
ン
／
動
脈

硬
化
を
防
ぐ
ニ
ン
ニ
ク
と
タ
マ
ネ
ギ
／
血
管
を

守
っ
て
く
れ
る
ほ
う
れ
ん
草

心
臓・血
管
に
良
い
食
材
④

豚
肉 	
 

126

豚
肉
に
は
血
管
を
広
げ
る
効
果
あ
り
／
肉
の
ポ

イ
ン
ト
は
食
べ
る
部
位
と
調
理
法

心
臓・血
管
に
良
い
食
材
⑤

青
魚
と
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル 	

 

130

す
べ
て
の
油
が
悪
と
は
限
ら
な
い
／
オ
メ
ガ
３

系
と
オ
メ
ガ
９
系
の
効
果
／
し
な
や
か
な
血
管

を
つ
く
っ
て
く
れ
る
青
魚

心
臓・血
管
を
弱
ら
せ
る
食
材
も
あ
る 	

 

136

避
け
た
方
が
い
い
食
材
①　

塩
分
／
避
け
た
方

が
い
い
食
材
②　

加
工
品
と
お
惣
菜
／
避
け
た

方
が
い
い
食
材
③　
マ
ー
ガ
リ
ン（
ト
ラ
ン
ス
脂

肪
酸
）／
避
け
た
方
が
い
い
食
材
④　
甘
い
も
の

コ
ラ
ム
③　
心
臓
Ｑ
＆
Ａ

コ
エ
ン
ザ
イ
ム
Ｑ
10
が
心
臓
に
い
い
と
聞
き
ま
し
た
。 	
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第
4
章

心
臓
病
に
な
ら
な
い
た
め
の
生
活
習
慣

心
臓
病
を
予
防
す
る
正
し
い
睡
眠
術 	

 

152

睡
眠
の
メ
リ
ッ
ト
／
短
す
ぎ
て
も
長
す
ぎ
て
も

ダ
メ
／
寝
溜
め
は
体
に
良
く
な
い
？
／
睡
眠
時

無
呼
吸
症
候
群
と〝
死
の
五
重
奏
〟／
目
覚
め
た

ら
立
ち
上
が
る
前
に〝
ゆ
る
運
動
〟を

心
臓・血
管
を
壊
す
タ
バ
コ
と
お
酒 	

 

160

タ
バ
コ
は
ど
う
し
て
心
臓
に
悪
い
の
か
／
非
喫

煙
者
で
も
油
断
は
禁
物
／
お
酒
は
少
量
な
ら
体



心臓・血管は
なぜ大事
なのか？

第 1章
に
い
い
？
／
飲
ん
で
い
い
お
酒
も
あ
る
／
大
事

な
の
は
お
酒
の
飲
み
方

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
を
予
防
す
る
寒
さ
対
策 	

 

170

危
険
な
の
は
少
し
肌
寒
く
な
っ
て
き
た
と
き
／

入
浴
時
の
寒
暖
差
に
注
意
！
／
猛
暑
日
に
は
こ

ま
め
に
水
分
補
給
を

心
臓・血
管
を
強
く
す
る
有
酸
素
運
動 	

 

174

負
荷
が
か
か
ら
な
け
れ
ば
運
動
で
は
な
い
／
筋

ト
レ
と
組
み
合
わ
せ
る
と
効
果
的
／
中
高
年
の

〝
な
ん
ち
ゃ
っ
て
ス
ト
レ
ッ
チ
〟

ス
ト
レ
ス
を
軽
く
す
る
メ
ン
タ
ル
コ
ン
ト
ロ
ー
ル 	 
180

ス
ト
レ
ス
は
心
臓
病
の
大
敵
／
ス
ト
レ
ス
を
感

じ
や
す
い
の
は
ど
ん
な
人
？
／
不
安
を
抱
え
や

す
い
人
は
「
今
」
に
集
中
す
る
／
体
を
リ
ラ
ッ
ク

ス
さ
せ
る
深
呼
吸
法
／
他
人
と
の
比
較
を
や
め

て
み
る
／
自
分
へ
の
「
声
か
け
」
を
見
直
す




