
 「
冷
え
」
は
明
確
に
診
断
す
る
の
が
難
し
く
、
ご
本

人
の
自
覚
に
よ
る
と
こ
ろ
が
大
き
い
症
状
で
す
。
も

と
も
と
血
液
の
循
環
が
悪
く
冷
え
を
感
じ
る
方
も
い

ま
す
が
、
当
院
で
冷
え
の
症
状
を
訴
え
る
女
性
の
ほ

と
ん
ど
は
や
せ
型
の
方
で
す
。
今
、
日
本
で
は
不
妊

リ
ス
ク
の
高
い
や
せ
型
の
女
性
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

近
年
は
思
春
期
か
ら
や
せ
型
に
な
る
環
境
に
陥
り
や

す
く
、
さ
ら
に
妊
娠
適
齢
期
で
は
女
性
の
社
会
進
出

に
よ
っ
て
生
活
ス
タ
イ
ル
が
変
化
し
、
低
栄
養
状
態

な
ど
で
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
や
す
く
な
っ
て

い
ま
す
。

不
妊
リ
ス
ク
の
高
い

や
せ
型
の
女
性
が
増
加

将
来
の
妊
娠
に
備
え
た

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
で

「
冷
え
」
も
予
防
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社
会
で
活
躍
す
る
女
性
の
増
加
と
と
も
に
生
活
ス
タ
イ
ル
が
変
化
し
、
不
妊
リ
ス
ク
の
高
い
や
せ
型
や

肥
満
型
の
女
性
が
増
え
て
い
る
そ
う
で
す
。
な
か
で
も
や
せ
型
の
女
性
は
「
冷
え
」
に
よ
り
、
さ
ま
ざ

ま
な
不
調
を
引
き
起
こ
し
や
す
い
と
い
い
ま
す
。
妊
娠
に
向
け
て
今
か
ら
で
き
る
対
策
と
は
？
　
う
め

だ
フ
ァ
テ
ィ
リ
テ
ィ
ー
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
山
下
能
毅
先
生
に
お
聞
き
し
ま
し
た
。

「
冷
え
と
不
妊
の
関
係
」

　

さ
ら
に
問
題
な
の
は
メ
デ
ィ
ア
の
影
響
で
す
。
や

せ
型
の
モ
デ
ル
体
型
に
憧
れ
る
女
性
が
、
過
激
な
ダ

イ
エ
ッ
ト
を
試
み
る
ケ
ー
ス
は
後
を
絶
ち
ま
せ
ん
。

日
本
の
女
性
は
、
標
準
的
な
体
重
で
も
「
自
分
は
太
っ

て
い
る
」
と
感
じ
る
方
が
60
％
、
や
せ
す
ぎ
で
も
「
自

分
の
体
型
は
普
通
」
と
感
じ
る
方
が
50
％
を
超
え
て

い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
体
重
へ
の
誤
っ
た
認
識
も
「
冷

え
」
の
要
因
の
一
つ
に
な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

　

健
康
な
女
性
の
体
型
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
（
体
格
指
数
＝
体

重
（
kg
）÷
身
長
（
m
）
×
身
長
（
m
））
が
21
、
体
脂

肪
率
は
21
〜
23
と
適
度
な
脂
肪
が
必
要
で
す
。
し
か

し
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
18
・
5
未
満
の
や
せ
型
の
女
性
の
割

合
は
20
〜
29
歳
で
約
20
％
、
30
〜
39
歳
で
約
15
％
、

さ
ら
に
40
〜
49
歳
で
は
約
10
％
と
少
な
い
も
の
の

年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。
そ
の
理
由
の
一
つ
に
、
妊

娠
適
齢
期
の
女
性
の
４
人
に
1
人
が
朝
食
を
抜
い
て

い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
20
代
女
性
の
１
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
摂
取
量
は
1
7
0
0
〜
2
3
0
0

Kcal
で
す
が
、

実
際
の
摂
取
量
は
1
7
0
0

Kcal
程
度
と
不
足
が
ち
で

す
。
低
栄
養
状
態
で
体
重
が
減
少
し
、
皮
下
脂
肪
も

減
少
す
る
と
脳
の
視
床
下
部
は
生
命
の
危
険
を
感
じ

て
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
抑
制
し
ま
す
。
そ
の
結

果
、
月
経
障
害
や
排
卵
障
害
を
起
こ
し
、
不
妊
症
に

つ
な
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

そ
も
そ
も
や
せ
型
の
女
性
は
妊
娠
自
体
が
難
し
く
な

り
ま
す
が
、
仮
に
妊
娠
し
て
も
赤
ち
ゃ
ん
が
母
胎
か
ら

十
分
な
栄
養
を
摂
取
で
き
な
い
た
め
、
2
5
0
0
g

未
満
で
生
ま
れ
る
低
出
生
体
重
児
の
割
合
が
増
え
ま

す
。
そ
れ
だ
け
で
な
く
低
出
生
体
重
の
赤
ち
ゃ
ん
は
将

低
栄
養
状
態
が
「
冷
え
」
を
ま
ね
き

月
経
障
害
や
排
卵
障
害
の
原
因
に
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来
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に
な
る
リ

ス
ク
を
抱
え
る
こ
と
に
も
な
り
ま
す
。

　

健
康
な
赤
ち
ゃ
ん
を
授
か
る
た
め
に
は
、
や
せ
型

は
も
ち
ろ
ん
肥
満
型
の
女
性
も
妊
娠
前
か
ら
リ
ス
ク

を
減
ら
す
体
づ
く
り
が
大
切
で
す
。
当
院
で
は
数
年

前
か
ら
「
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
」
を
提
案
し

て
い
ま
す
。
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
は
「
妊
娠
す
る
」
と

い
う
意
味
で
、
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
は
、
将

来
の
妊
娠
を
考
え
な
が
ら
、
ご
夫
婦
で
自
分
た
ち
の

生
活
や
健
康
に
向
き
合
う
こ
と
で
す
。

　

そ
こ
で
患
者
様
か
ら
「
冷
え
」
の
相
談
を
受
け
た

時
は
、
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
の
考
え
に
沿
っ

て
次
の
４
つ
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
い
ま
す
。
ご
希

望
に
よ
っ
て
は
排
卵
を
う
な
が
す
「
当と
う
き
し
ゃ
く
や
く
さ
ん

帰
芍
薬
散
」

や
「
温う
ん
け
い
と
う

経
湯
」
な
ど
漢
方
薬
も
処
方
し
て
い
ま
す
が
、

ご
自
身
の
体
質
改
善
が
「
冷
え
」
の
予
防
に
も
っ
と

も
効
果
が
高
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

①
栄
養
管
理

抗
酸
化
作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
な
ど
を
多
く
含
む

食
品
を
摂
る
。
糖
質
を
摂
り
す
ぎ
な
い
。

②
生
活
習
慣

禁
煙
を
す
る
。
良
質
な
睡
眠
を
と
る
。
湯
船
に
浸
か

る
入
浴
法
な
ど
で
体
を
温
か
く
保
つ
。

③
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
生
活
を
心
が
け
る
。

④
適
度
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

30
分
×
週
３
回
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

な
ど
で
骨
盤
の
血
流
を
上
げ
る
。

　

妊
娠
適
齢
期
の
女
性
で
運
動
習
慣
が
あ
る
方
は

10
％
未
満
と
か
な
り
低
く
、
運
動
不
足
も
「
冷
え
」

に
大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。
特
に
下
半
身
を
動
か

す
適
度
な
運
動
は
、
骨
盤
の
血
流
を
上
げ
る
効
果
が

あ
り
ま
す
か
ら
、「
冷
え
」
の
改
善
と
と
も
に
子
宮
や

卵
子
へ
の
良
い
影
響
が
期
待
で
き
ま
す
。

 「
冷
え
」
の
原
因
は
、
生
活
ス
タ
イ
ル
の
変
化
に
と
も

な
う
低
栄
養
状
態
や
運
動
不
足
、
誤
っ
た
体
重
認
識

に
よ
る
や
せ
型
の
増
加
な
ど
複
数
の
要
因
が
関
係
し

て
い
ま
す
。
不
妊
治
療
の
技
術
向
上
で
総
体
的
に
妊

娠
率
は
高
く
な
っ
て
い
る
た
め
、
本
質
的
な
問
題
に

気
づ
き
に
く
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
妊
娠
リ
ス

ク
が
上
が
っ
て
い
る
女
性
は
確
実
に
増
え
て
い
ま
す
。

妊
娠
し
て
か
ら
の
ケ
ア
で
は
遅
す
ぎ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
こ
れ
ま
で
の
生
活
ス
タ
イ
ル
を
見
直
し
て
、

い
つ
で
も
赤
ち
ゃ
ん
を
迎
え
ら
れ
る
準
備
を
し
て
く

だ
さ
い
。

県会議員だった祖父の姿を見て政治家に憧れまし
た。当時、盛んだった地方のインフラ事業は規模が
壮大で、同時に雇用も生み出す貢献度の高い仕事で
したから、私も関わってみたかったです。4年に１
回の選挙活動を手伝ってきて印象的だったのは、当
選が決まった時の熱気の凄まじさです。長年、選挙
に勝ち抜いてきた政治家のプライドが高くなる理由
がわかる気がしました。

もし医者になっていなかったら
どんな職業に？

●「政治家」

Doctor’s Advice
プレコンセプションケアを意識し
妊娠しやすい健康な体づくりを

・妊娠に適した体型に近づける

・適度な運動で骨盤の血流改善を

〈 取材協力 〉うめだファティリティークリニック
大阪府大阪市北区豊崎 3-17-6

これまでの
記事はこちら

将
来
の
妊
娠
に
備
え
た
体
づ
く
り

プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
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