
（

）作
業
と
は
、パ
ー
ソ
ナ
ル
コ
ン
ピ
ュ
ー

タ
ー
な
ど
の
端
末
機
器
の
モ
ニ
タ
ー
画
面

を
見
つ
め
な
が
ら
、
キ
ー
ボ
ー
ド
を
用
い

て
文
書
作
成
、
デ
ー
タ
イ
ン
プ
ッ
ト
、
プ

ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
な
ど
の
入
力
を
行
う
作
業

の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
周
知
の
通
り
、
こ

の
約

年
間
の
間
に
情
報
通
信
技
術

（

）
は
全
世
界
的
に
著
し
い
発
展
を

み
ま
し
た
。
今
や
職
域
だ
け
で
な
く
、
各

家
庭
に
も
広
く
普
及
し
て
い
る
パ
ソ
コ
ン

は
、
多
く
の
人
々
に
と
っ
て
日
常
生
活
上

欠
く
こ
と
の
で
き
な
い
必
需
品
の
ひ
と
つ

と
な
っ
て
い
る
感
す
ら
し
ま
す
。
さ
ら
に

世
紀
は

革
命
の
旗
印
の
下
に
、
各

種
の
端
末
機
器
利
用
が
一
層
加
速
化
す
る

こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
パ

ソ
コ
ン
類
を
用
い
た

作
業
が
日
本

人
の
日
常
生
活
に
深
く
浸
透
す
る
と
と
も

に
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
て
き
た
の
が
、

作
業
に
と
も
な
う
健
康
問
題
で
す
。

今
現
在
、

作
業
が
原
因
で
発
生
す

る
健
康
障
害
と
し
て
、

眼
精
疲
労
と
称
さ
れ
る
一
般
的
な
眼
の

疲
れ
、
ド
ラ
イ
ア
イ
、
一
過
性
の
屈
折

障
害
な
ど
の
眼
科
的
障
害

肩
こ
り
、
首
の
こ
り
、
腕
痛
、
手
首
痛

な
ど
の
整
形
外
科
的
障
害
の

者
が
代

表
選
手
と
し
て
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
は
い
ず
れ
も
、

作
業
の

い
わ
ば
ハ
ー
ド
面
が
直
接
的
な
原
因
と

な
っ
て
生
み
出
さ
れ
て
く
る
病
態
で
す
。

眼
症
状
の
予
防
に
当
た
っ
て
は
、
作
業
の

姿
勢
、
室
内
の
照
明
の
状
況
、
作
業
時
間

の

つ
が
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。

眼
の
疲
れ
の
お
よ
そ

割
が
、

作

業
に
と
も
な
い
涙
の
蒸
発
量
が
多
く
な
る

第

回

こ
と
に
よ
り
ド
ラ
イ
ア
イ
状
態
が
出
現
す

る
こ
と
に
よ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
涙
の
蒸
発
量
を
で
き
る
だ

け
少
な
く
す
る
こ
と
が
肝
要
で
、
こ
の
た

め
に
は
、
ま
ず
眼
を
あ
ま
り
大
き
く
見
開

か
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
に
、

画

面
を
視
線
の
高
さ
よ
り
も
や
や
下
方
に
位

置
さ
せ
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
人
間
の
眼

は
、
頭
を
後
ろ
に
傾
け
て
天
井
を
見
る
姿

勢
で
は
最
も
大
き
く
開
き
涙
の
蒸
発
量
も

多
く
な
る
一
方
、
う
つ
む
き
か
げ
ん
の
本

を
読
む
姿
勢
で
は
小
さ
く
な
り
、
涙
の
蒸

発
量
も
少
な
く
な
り
ま
す
。
読
書
が

作
業
に
比
べ
る
と
ド
ラ
イ
ア
イ
が

進
行
し
に
く
く
眼
が
疲
れ
に
く
い
の
は
こ

の
た
め
で
す
。
次
に
、
ド
ラ
イ
ア
イ
の
防

止
に
は
瞬
目
（
ま
ば
た
き
）
の
回
数
を
で

き
る
だ
け
多
く
す
る
よ
う
に
す
る
こ
と
が

重
要
で
あ
る
こ
と
を
申
し
上
げ
て
お
き
ま

す
。
一
心
不
乱
に
画
面
作
業
を
続
け
て
い

ま
す
と
、
ど
う
し
て
も
瞬
目
の
回
数
は
少

な
く
な
り
、
こ
の
分
涙
の
蒸
発
量
が
多
く

な
り
ド
ラ
イ
ア
イ
に
な
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
瞬
目
を
意
識
的
に
多
く
す
る
こ
と
は

な
か
な
か
難
し
い
で
す
が
、
ま
ず
や
は
り

頻
繁
に
休
憩
を
と
る
こ
と
が
必
要
と
い
え

ま
し
ょ
う
。

労
働
省
の
勧
告
で
は
、

作
業

保
健
セ
ン
タ
ー
嘱
託
医

高
島

豊

時
間
に
つ
き

分
程
度
の
休
憩
を
と

ら
ね
ば
な
ら
な
い
と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ

の
休
憩
時
間
中
は
眼
を
休
め
る
た
め
に
、

で
き
る
だ
け
遠
方
の
風
景
を
ボ
ー
ッ
と
眺

め
る
な
ど
の
工
夫
を
取
り
入
れ
て
く
だ
さ

い
。
こ
の
休
憩
時
間
中
に
読
書
を
す
る
な

ど
と
い
う
の
は
、
眼
の
休
息
の
観
点
か
ら

は
望
ま
し
い
休
憩
方
法
と
は
い
え
ま
せ
ん
。

ま
た
室
内
が
あ
ま
り
乾
燥
し
て
い
る
場
合

に
は
、
加
湿
器
を
用
い
て
室
内
の
湿
度
を

一
定
以
上
に
保
つ
な
ど
の
工
夫
も
、
ド
ラ

イ
ア
イ
防
止
の
た
め
に
必
要
で
あ
る
と
い

え
ま
す
。

眼
の
疲
れ
を
防
止
す
る
上
で
は
、
こ
の

他
に
、
モ
ニ
タ
ー
画
面
上
に
室
内
照
明
の

光
線
や
日
光
が
直
接
入
ら
な
い
よ
う
に
す

る
こ
と
も
肝
要
で
す
。
こ
の
た
め
に
は
、

窓
、
室
内
灯
の
位
置
と
端
末
機
器
の
位
置

の
相
互
関
係
が
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

屋
外
光
が
画
面
上
に
直
接
入
り
込
む
こ
と

を
防
止
す
る
た
め
に
は
ブ
ラ
イ
ン
ド
を
上

手
に
利
用
し
て
く
だ
さ
い
。
さ
ら
に
デ
ー

タ
入
力
作
業
な
ど
で
は
、
読
み
取
り
用
の

デ
ー
タ
を
置
く
台
と
画
面
の
位
置
を
で
き

る
だ
け
近
づ
け
た
方
が
、
眼
球
の
移
動
が

少
な
く
な
り
眼
疲
労
の
程
度
も
少
な
く
な

り
ま
す
。

肩
こ
り
、
首
の
こ
り
、
腕
・
手
首
症
状



の
予
防
の
た
め
に
必
要
と
さ
れ
る
こ
と
は
、

ま
ず
、
椅
子
や
机
を
適
切
な
高
さ
に
調
節

し
、
無
理
の
な
い
作
業
姿
勢
を
保
つ
よ
う

に
す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
ま
た
キ
ー

ボ
ー
ド
の
手
前
の
机
上
に
は
、
手
首
を
置

け
る
だ
け
の
ス
ペ
ー
ス
を
確
保
す
る
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。

一
般
に

作
業
で
は
、
座
り
っ
ぱ

な
し
で
同
じ
よ
う
な
姿
勢
を
長
時
間
と
る

こ
と
に
な
り
ま
す
の
で
、
首
、
肩
な
ど
の

筋
緊
張
や
筋
硬
結
を
も
た
ら
し
や
す
い
た

め
、
作
業
時
間
以
外
は
で
き
る
だ
け
全
身

運
動
を
行
う
機
会
を
取
り
入
れ
る
こ
と
が

必
要
と
な
り
ま
す
。
い
う
ま
で
も
な
く
全

身
的
な
運
動
の
習
慣
づ
け
は
、
運
動
不
足

に
よ
る
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習
慣
病
の
進
展

の
防
止
に
も
効
果
的
で
す
の
で
、
こ
の
こ

と
は
ぜ
ひ
励
行
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ

い
。
運
動
不
足
が
も
と
で
起
き
る
健
康
障

害
は
、

作
業
自
体
の
ハ
ー
ド
面
が

原
因
と
な
る
も
の
で
は
な
く
、
い
わ
ば

作
業
を
行
う
よ
う
な
生
活
環
境
に

併
発
す
る
間
接
的
な
病
態
と
い
う
こ
と
に

な
り
ま
す
が
、
こ
の
他
に
、

作
業

自
体
の
ソ
フ
ト
面
に
お
け
る
作
業
特
性
が

基
で
発
生
す
る
重
要
な
病
態
と
し
て
、
テ

ク
ノ
ス
ト
レ
ス
症
候
群
と
よ
ば
れ
る
精
神

医
学
的
な
異
常
状
態
が
あ
り
ま
す
。
テ
ク

ノ
ス
ト
レ
ス
症
候
群
と
は
、
コ
ン
ピ
ュ
ー

タ
ー
作
業
な
ど
へ
の
心
理
的
ま
た
は
能
力

的
不
適
応
の
結
果
と
し
て
生
ま
れ
る
ス
ト

レ
ス
に
よ
り
起
き
る
さ
ま
ざ
ま
な
精
神
的
、

肉
体
的
不
調
と
、
こ
れ
と
は
逆
に
コ
ン

ピ
ュ
ー
タ
ー
に
過
剰
適
応
し
た
結
果
と
し

て
、
連
日
超
長
時
間
に
わ
た
り
端
末
機
器

の
使
用
に
没
頭
す
る
こ
と
に
よ
り
、
睡
眠

不
足
な
ど
も
原
因
と
な
り
生
み
出
さ
れ
る

種
々
の
肉
体
的
不
調
や
精
神
的
変
調
、
人

格
的
歪
み
な
ど
の
症
候
を
総
称
し
た
名
称

で
す
。
こ
の
う
ち
後
者
は
、
コ
ン
ピ
ュ
ー

タ
ー
中
毒
と
も
よ
ば
れ
、
ア
ル
コ
ー
ル
中

毒
と
似
た
よ
う
な
病
像
で
あ
る
と
い
わ
れ

て
お
り
、
ち
ょ
っ
と
恐
ろ
し
い
現
代
病
で

す
。こ

れ
以
外
に
も
今
ま
で
に
、

作

業
に
よ
り
暴
露
を
受
け
る
低
周
波
電
磁
波

と
が
ん
や
妊
娠
出
産
の
異
常
と
の
関
連
性

に
つ
い
て
、
一
部
の
研
究
で
指
摘
さ
れ
世

情
を
騒
が
せ
た
よ
う
な
時
期
が
あ
り
ま
し

た
が
、
一
応
現
時
点
で
は
、

作
業

が
こ
れ
ら
の
疾
患
に
も
た
ら
す
リ
ス
ク
に

つ
い
て
は
あ
ま
り
心
配
す
る
必
要
は
な
い

と
い
う
結
論
に
落
ち
着
い
て
い
ま
す
。

皆
さ
ん
方
も
、
以
上
述
べ
た
よ
う
な
事

柄
を
参
考
に
し
て
、
パ
ソ
コ
ン
類
と
ど
う

か
上
手
に
お
付
き
合
い
し
て
く
だ
さ
い
。

今
、
日
本
は
世
界
一
の
長
寿
国
で
す
。

そ
れ
に
は
医
学
の
進
歩
に
加
え
て
食
生
活

の
改
善
が
大
き
く
働
い
て
い
ま
す
。
戦
前

日
本
人
の
平
均
寿
命
が

歳
に
満
た
な
い

頃
、
欧
米
で
は

歳
に
達
し
よ
う
と
し
て

い
ま
し
た
。
当
時
、
日
本
人
の
食
生
活
パ

タ
ー
ン
は
糖
質
中
心
で
、
良
質
の
た
ん
ぱ

く
質
や
、
脂
質
が
極
度
に
少
な
か
っ
た
こ

と
か
ら
結
核
・
肺
炎
な
ど
の
感
染
症
や
、

脳
血
管
障
害
が
死
因
の
上
位
を
占
め
て
い

ま
し
た
。
そ
の
後
、
食
の
洋
風
化
が
進
み
、

肉
・
乳
製
品
な
ど
を
と
る
よ
う
に
な
っ
て

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
な
り
世
界
一
の
長

寿
国
に
押
し
上
げ
た
の
で
す
。（
欧
米
で

は
そ
の
後
、
脂
質
の
過
剰
摂
取
が
進
み
、

動
脈
硬
化
か
ら
心
疾
患
の
多
発
に
繋
が
っ

て
い
ま
す
）

し
か
し
、
心
配
な
の
は
こ
れ
か
ら
も
世

界
一
を
続
け
ら
れ
る
か
ど
う
か
で
す
。
先

年
、

大
学
の
食
生
活
調
査
を
し
ま
し
た

が
、
結
果
は
全
く
芳
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

な
か
で
も
食
事
の
不
規
則
や
、
朝
食
の
欠

食
、
ま
た
、
良
質
の
た
ん
ぱ
く
質
と
脂
質

を
含
む
魚
、
大
豆
製
品
、
そ
し
て
カ
ル
シ

ウ
ム
の
供
給
源
の
牛
乳
、
そ
し
て
生
理
機

能
の
調
節
に
必
要
な
野
菜
の
摂
取
不
足
は

必
ず
や
将
来
に
禍
根
を
残
し
ま
す
。
日
本

人
が
世
界
一
だ
と
い
っ
て
も
、
あ
く
ま
で

平
均
値
で
あ
っ
て
あ
な
た
の
こ
と
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
も
し
も
、
今
あ
な
た
が
健
康

健
康
・
食
生
活

研
究
所

山
本
辰
芳

だ
と
し
て
も
、
体
重
が
標
準
を

％
を
越

え
て
い
た
ら
、
ま
た
、
食
生
活
が
乱
れ
て

い
る
と
し
た
ら
、
い
ま
直
ぐ
修
正
し
て
下

さ
い
。
以
下
は
最
近
厚
生
省
が
発
表
し
た

成
人
に
対
す
る
個
人
目
標
（
例
）
で
す
。

正
し
い
食
生
活
の
実
践
に
役
立
て
て
下
さ

い
。
未
来
は
あ
な
た
方
の
も
の
で
す
。
自

ら
を
損
な
う
こ
と
の
な
い
よ
う
折
角
の
資

質
を
大
切
に
し
て
下
さ
い
。

（

・

・

）



健康日本
成人に対する個人目標（例）

適正体重を維持する。

注）適正体重 （ ）は 体重 （身長 ） で求められ、

を標準とし、その ％以内とする

日あたりの脂肪エネルギー比率を ％にする。

日あたりの食塩摂取量を 未満にする。

日あたりの野菜摂取量を にする。

カルシウムに富む食品（牛乳・乳製品、豆類、緑黄色野菜）の摂取量を牛乳・

乳製品 、豆類 、緑黄色野菜 にする。

自分の適正体重を認識し、体重コントロールを実践する。

朝食をとる。

日最低 食、きちんとした食事を、 人以上で楽しく、 分以上かけてとる。

外食や食品を購入する時に栄養成分表示を参考にする。

自分の適正体重を維持することのできる食事量を理解する。

自分の食生活に問題があると思う場合は、改善に努める。

以上

健康日本

健康記録カードの提出について
健康記録カードは、学生諸君の在学中の健康診断記録及び診療の際に参考にする重要な
カード です。
健康記録カードは、定期健康診断終了時に提出することになっていましたが、未提出者は
下記の手続きを行ってください。
なお、未提出のまま放置すると、就職・奨学金・留学等で必要な健康診断証明書は発行で
きません。

記
．提出場所 多摩キャンパス 号館 階 保健センター事務室

後楽園キャンパス 号館 階 保健センター理工学部分室
．提出に際しての注意

健康記録カード 面及び 面の必要事項をすべて記入すること。
健康記録カード 面の 尿・血圧検査 は、医療機関で証明を受けること。


