
毎
月
１
回
、
フ
レ
イ
ル
の
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
、
長
期
的
な
健
康
管
理
を
心
が
け
ま
し
ょ
う

質
問
文

回
答

現
在

　
 月
　
日
 １
か
月
後

　
 月
　
日
 ２
か
月
後

　
 月
　
日
 ３
か
月
後

　
 月
　
日
 ４
か
月
後

　
 月
　
日
 ５
か
月
後

　
 月
　
日
 ６
か
月
後

　
 月
　
日

№
１
あ
な
た
の
現
在
の
健
康
状
態
は
い
か
が
で
す
か
 

①
よ
い
　
②
ま
あ
よ
い
　
③
ふ
つ
う

④
あ
ま
り
よ
く
な
い
　
⑤
よ
く
な
い

№
２
毎
日
の
生
活
に
満
足
し
て
い
ま
す
か

①
満
足
　②

や
や
満
足
　③

や
や
不
満
　
④
不
満

№
３
１
日
３
食
き
ち
ん
と
食
べ
て
い
ま
す
か

①
は
い
　
②
い
い
え

№
４

半
年
前
に
比
べ
て
固
い
も
の
が
食
べ
に
く
く
な
り
ま
し
た
か
 ※
さ
き
い
か
、
た
く
あ
ん
な
ど

①
は
い
　
②
い
い
え

№
５
お
茶
や
汁
物
等
で
む
せ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
 

①
は
い
　
②
い
い
え

№
６
６
か
月
間
で
２
～
３
kg
以
上
の
体
重
減
少
が
あ
り
ま
し
た
か
 

①
は
い
　
②
い
い
え

№
７
以
前
に
比
べ
て
歩
く
速
度
が
遅
く
な
っ
て
き
た
と
思
い
ま
す
か

①
は
い
　
②
い
い
え

№
８
こ
の
１
年
間
に
転
ん
だ
こ
と
が
あ
り
ま
す
か

①
は
い
　
②
い
い
え

№
９
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
等
の
運
動
を
週
に
１
回
以
上
し
て
い
ま
す
か

①
は
い
　
②
い
い
え

№
10

周
り
の
人
か
ら
「
い
つ
も
同
じ
こ
と
を
聞
く
」
な
ど
の
物
忘
れ
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
か

①
は
い
　
②
い
い
え

№
11

今
日
が
何
月
何
日
か
わ
か
ら
な
い
時
が
あ
り
ま
す
か

①
は
い
　
②
い
い
え

№
12

あ
な
た
は
た
ば
こ
を
吸
い
ま
す
か

①
吸
っ
て
い
る
②
吸
っ
て
い
な
い
　
③
や
め
た

№
13

週
に
１
回
以
上
は
外
出
し
て
い
ま
す
か

①
は
い
　
②
い
い
え

№
14

ふ
だ
ん
か
ら
家
族
や
友
人
と
の
付
き
合
い
が
あ
り
ま
す
か

①
は
い
　
②
い
い
え

№
15

体
調
が
悪
い
と
き
に
、
身
近
に
相
談
で
き
る
人
が
い
ま
す
か

①
は
い
　
②
い
い
え

№
16

１
日
に
７
品
目（
食
品
群
）以
上
の
食
品
を
食
べ
て
い
ま
す
か

①
は
い
　
②
い
い
え

№
17

１
日
に
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ（
ス
ク
ワ
ッ
ト
等
）を
行
っ
て
い
ま
す
か

①
は
い
　
②
い
い
え

№
18

健
診
結
果
な
ど
を
利
用
し
て
健
康
状
態
を
確
認
し
て
い
ま
す
か

①
は
い
　
②
い
い
え

回
答
欄
の
赤
文
字
は
弱
っ
て
い
る
項
目
で
す
。
「
み
ん
な
で
フ
レ
イ
ル
予
防
！
毎
日
実
践
シ
ー
ト
」
等
を
活
用
し
て
強
化
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

健
康
面
で
気
に
な
る
こ
と
が
あ
る
方
は
、
市
町
の
介
護
予
防
や
保
健
事
業
担
当
、
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
保
健
師
や
管
理
栄
養
士
等
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

N
o１
～
N
o1
8の
ポ
イ
ン
ト

N
o1
,1
8：
健
康
状
態
　
　
N
o
２
：
心
の
健
康
状
態
　
　
N
o3
,1
6：
食
習
慣
　
　
　
N
o４
：
咀
嚼
(噛
む
)機
能
　
　
N
o５
：
嚥
下
(飲
み
込
む
)機
能
　
　
N
o６
：
体
重
変
化
　
　
N
o７
：
歩
行
速
度
　
　
N
o
８
：
転
倒

N
o9
,1
7：
運
動
習
慣
　
　
N
o1
0：
認
知
・
物
忘
れ
　
　
　
N
o1
1：
認
知
・
失
見
当
識
　
　
　
　N
o1
2：
喫
煙
　
　
N
o1
3：
外
出
頻
度
　
　
N
o1
4：
他
者
と
の
交
流
　
　
N
o1
5：
ソ
ー
シ
ャ
ル
サ
ポ
ー
ト
(社
会
的
支
援
)

N
o
１
～
15
は
後
期
高
齢
者
の
質
問
票
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