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毎年 2月と 8月に、四谷法人会主催の生活習慣病健康診断を実施しております。皆様の受
診をお待ちしております。
あわせて、健康診断事後措置の保健指導・健康セミナー・健康相談等もご用命ください。
TEL03-5767-1714　FAX03-5767-1710　URL：http://zrf.or.jp

一般財団法人 全日本労働福祉協会

よつや健康お届け隊
 内臓脂肪と生活習慣病

 内臓脂肪と生活習慣病 
 
内臓脂肪がたまっていると、生活習慣病を併発しやすくなってしまいます。内臓脂肪が過剰にたまる内臓脂肪型肥
満は、腹部 CT 検査で内臓脂肪の面積が 100 ㎠以上ある場合に診断されます。これに相当するのが腹囲測定で男性
85cm 以上、女性 90cm 以上の場合です。内臓脂肪がたまり過ぎると体の機能を調整している生理活性物質が分泌
異常を起こします。血圧や血糖値を下げる善玉のアディポネクチンが減り、一方で、血圧や血糖値を上げやすくな
り、様々な生活習慣病を招きます。内臓脂肪の蓄積を防ぐ生活習慣を心がけましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 
  
 

 
 

 
 

一一般般財財団団法法人人 全全日日本本労労働働福福祉祉協協会会 
TEL：：03-5767-1714 FAX：：03-5767-1710  URL：：http://zrf.or.jp/   

毎毎年年 22 月月とと 88 月月にに四四谷谷法法人人会会様様主主催催のの生生活活習習慣慣病病健健康康診診断断をを実実施施  

ししてておおりりまますす。。皆皆様様ののごご受受診診ををおお待待ちちししてておおりりまますす。。  

併併せせてて、、保保健健指指導導・・健健康康セセミミナナーー・・健健康康相相談談等等ももごご用用命命下下ささいい。。 

内臓脂肪を効果的に減らす食べ方 

内臓脂肪型肥満チェック（目安） 
 

量 質 時間 

例：4枚切りのパンを 6 枚切りにする。 
ごはんのお茶碗を一回り小さいものにする。 

盛り付けサイズの調整 

大容量や〇％増量などに注意！ 

1 日３食以外に食べてしまっ
ているものを見直す 

バランスの良い食事 
理想は 1975 年頃の和食と言われています。 

適度な炭水化物と一緒に 
食物繊維をたっぷりとる 

たんぱく質を増やし脂質を減らす 

オメガ３系の良質な油を摂る 

遅い時間の食事に気を
付ける 
 夕食は寝る 3 時間前まで、できれば
21 時前までにすませる。脂肪を溜め
込む働きのある BMAL1（ビーマルワ
ン）の分泌量が増えるのは 21時から
2 時。 

睡眠時間をしっかりとる 
睡眠不足になると自律神経が乱れて
満腹ホルモンのレプチンの分泌が減っ
て空腹ホルモンのグレリンの分泌が増
加する。睡眠不足は、基礎代謝や身
体活動などのエネルギー消費の低下を
招く。 

内臓脂肪を減らすには、ランニングやウォーキング、サイクリ
ング、水泳などの有酸素運動が効果的です。 有酸素運
動は、糖質や脂質をエネルギー源とするため、結果的に内
臓脂肪の減少につながっていきます。  
1 回あたり 20～30分の毎日の有酸素運動が内臓脂肪
を減らすにはおすすめです。 

適度な運動も大事 

内臓型肥満 
男性85㎝以上 
女性 90㎝以上 

肥満症 
内臓脂肪面積 
100㎠以上  

内臓脂肪は皮下
脂肪に比べて蓄
積しやすく減ら
しやすいです。 
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ししてておおりりまますす。。皆皆様様ののごご受受診診ををおお待待ちちししてておおりりまますす。。  

併併せせてて、、保保健健指指導導・・健健康康セセミミナナーー・・健健康康相相談談等等ももごご用用命命下下ささいい。。 

内臓脂肪を効果的に減らす食べ方 

内臓脂肪型肥満チェック（目安） 
 

量 質 時間 

例：4枚切りのパンを 6 枚切りにする。 
ごはんのお茶碗を一回り小さいものにする。 

盛り付けサイズの調整 

大容量や〇％増量などに注意！ 

1 日３食以外に食べてしまっ
ているものを見直す 

バランスの良い食事 
理想は 1975 年頃の和食と言われています。 

適度な炭水化物と一緒に 
食物繊維をたっぷりとる 

たんぱく質を増やし脂質を減らす 

オメガ３系の良質な油を摂る 

遅い時間の食事に気を
付ける 
 夕食は寝る 3 時間前まで、できれば
21 時前までにすませる。脂肪を溜め
込む働きのある BMAL1（ビーマルワ
ン）の分泌量が増えるのは 21時から
2 時。 

睡眠時間をしっかりとる 
睡眠不足になると自律神経が乱れて
満腹ホルモンのレプチンの分泌が減っ
て空腹ホルモンのグレリンの分泌が増
加する。睡眠不足は、基礎代謝や身
体活動などのエネルギー消費の低下を
招く。 

内臓脂肪を減らすには、ランニングやウォーキング、サイクリ
ング、水泳などの有酸素運動が効果的です。 有酸素運
動は、糖質や脂質をエネルギー源とするため、結果的に内
臓脂肪の減少につながっていきます。  
1 回あたり 20～30分の毎日の有酸素運動が内臓脂肪
を減らすにはおすすめです。 

適度な運動も大事 

内臓型肥満 
男性85㎝以上 
女性 90㎝以上 

肥満症 
内臓脂肪面積 
100㎠以上  

内臓脂肪は皮下
脂肪に比べて蓄
積しやすく減ら
しやすいです。 

 
 

皮下脂肪 
内臓脂肪 



Q
株
主
に
対
し
て
配
当
を
す
る
場
合
、
そ
の
財
源
に
は

何
か
制
限
が
あ
る
の
で
す
か
。

A
配
当
を
行
う
に
あ
た
っ
て
は
、
分
配
可
能
額
を
超
え
て

は
な
ら
な
い
と
す
る
法
令
上
の
規
制
が
あ
り
ま
す
。

☆　

配
当
は
、
金
銭
等
を
株
主
に
払
い
戻
す
も
の
で
あ
り
、

会
社
財
産
を
減
少
さ
せ
る
行
為
で
す
の
で
、
会
社
財
産
を
頼

み
と
す
る
会
社
債
権
者
の
保
護
を
図
る
必
要
が
あ
る
こ
と
か

ら
、
配
当
の
財
源
に
一
定
の
制
限
を
か
け
る
必
要
が
あ
る
か

ら
で
す
。

　

会
社
法
第
４
６
１
条
1
項
八
は
、
配
当
を
行
う
に
当
た
っ

て
株
主
に
交
付
す
る
金
銭
等
の
帳
簿
価
額
の
総
額
は
、
配
当

の
効
力
を
生
ず
る
日
に
お
け
る
分
配
可
能
額
を
超
え
て
は
な

ら
な
い
と
し
て
い
ま
す
。

Q
分
配
可
能
額
と
い
う
の
は
、
ど
の
よ
う
に
し
て
計
算

す
る
の
で
す
か
。

A
会
社
法
や
計
算
規
則
で
定
め
ら
れ
て
い
る
方
法
に

よ
っ
て
計
算
さ
れ
ま
す
。

☆　

分
配
可
能
額
は
、
最
終
事
業
年
度
の
末
日
時
点
に
係
る

貸
借
対
照
表
か
ら
算
出
さ
れ
る
分
配
可
能
額
を
基
準
と
し

て
、
最
終
の
決
算
期
後
、
当
該
分
配
を
行
う
時
ま
で
に
行
わ

れ
た
金
銭
等
の
分
配
、
資
本
金
・
準
備
金
の
増
減
、
自
己
株

式
の
消
却
等
に
よ
る
分
配
可
能
額
の
増
減
を
反
映
さ
せ
て
算

出
さ
れ
ま
す
（
会
社
法
４
６
１
条
２
項
）。

　

な
お
、
分
配
可
能
額
が
算
出
さ
れ
た
と
し
て
も
、
純
資
産

額
が
３
０
０
万
円
を
下
回
る
場
合
に
は
、
剰
余
金
が
あ
っ

て
も
配
当
は
で
き
な
い
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
（
会
社
法
第

４
５
８
条
）
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

Q
剰
余
金
の
配
当
は
、
ど
の
よ
う
な
手
続
き
で
行
う
の

で
す
か
。

A
原
則
は
、
配
当
を
行
う
都
度
、
株
主
総
会
（
定
時
株

主
総
会
に
限
り
ま
せ
ん
。）
で
の
決
議
に
よ
っ
て
決

定
す
る
と
い
う
手
続
き
に
よ
っ
て
行
い
ま
す
。

☆　

配
当
に
関
す
る
決
議
に
お
い
て
は
、
次
に
掲
げ
る
事
項

を
定
め
る
必
要
が
あ
り
ま
す
（
会
社
法
４
５
４
条
１
項
）。

１　

配
当
財
産
の
種
類
（
金
銭
か
現
物
か
）
及
び
帳
簿
価

額
の
総
額

２　

株
主
に
対
す
る
配
当
財
産
の
割
当
て
に
関
す
る
事
項

３　

当
該
剰
余
金
の
配
当
が
そ
の
効
力
を
生
ず
る
日

　

株
主
総
会
の
決
議
は
、
普
通
決
議
で
足
り
ま
す
。

Q
取
締
役
会
の
決
議
だ
け
で
は
駄
目
な
の
で
す
か
。

A
一
定
の
要
件
を
充
た
す
場
合
に
は
、
取
締
役
会
だ
け

で
決
定
す
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。

☆　

配
当
を
決
定
す
る
の
は
、
原
則
は
株
主
総
会
な
の
で
す

が
、
次
の
要
件
を
充
た
す
場
合
に
は
、
定
款
に
定
め
を
置
く

こ
と
に
よ
っ
て
取
締
役
会
で
配
当
を
決
定
す
る
こ
と
が
で
き

る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
（
会
社
法
４
５
９
条
1
項
）。

１　

会
計
監
査
人
設
置
会
社
で
あ
る
こ
と

２　

取
締
役
（
監
査
等
委
員
会
設
置
会
社
の
場
合
は
監
査

等
委
員
で
あ
る
取
締
役
以
外
の
取
締
役
）
の
任
期
が
1

年
を
超
え
な
い
こ
と

３　

監
査
役
会
設
置
会
社
、
監
査
等
委
員
会
設
置
会
社
、

指
名
委
員
会
設
置
会
社
の
い
ず
れ
か
で
あ
る
こ
と

　

た
だ
し
、
こ
の
定
款
の
定
め
は
，
最
終
事
業
年
度
に
係
る

計
算
書
類
に
つ
い
て
の
会
計
監
査
報
告
の
内
容
に
無
限
定

適
正
意
見
が
含
ま
れ
て
お
り
，
か
つ
，
当
該
会
計
監
査
報
告

に
係
る
監
査
役
会
・
監
査
等
委
員
会
・
監
査
委
員
会
の
監
査

報
告
の
内
容
と
し
て
会
計
監
査
人
の
監
査
の
方
法
・
結
果
を

相
当
で
な
い
と
認
め
る
意
見
が
な
い
場
合
に
限
り
，
効
力
が

認
め
ら
れ
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
（
会
社
法
４
５
９
条
２

項
）。

　

取
締
役
会
が
配
当
を
決
定
す
る
こ
と
が
で
き
る
旨
の
定
款

の
定
め
を
置
く
こ
と
に
よ
っ
て
、
株
主
総
会
の
権
限
が
な
く

な
る
わ
け
で
は
な
く
株
主
総
会
に
よ
っ
て
配
当
を
決
定
す
る

こ
と
も
可
能
な
の
で
す
が
、
さ
ら
に
進
ん
で
、
株
主
総
会
で

は
剰
余
金
の
配
当
の
決
議
を
行
わ
な
い
旨
を
定
款
で
定
め
る

こ
と
も
で
き
ま
す
（
会
社
法
４
６
０
条
１
項
）。

　

剰
余
金
の
配
当
に
関
す
る
決
定
を
株
主
総
会
の
決
議
か
ら

外
し
た
場
合
に
は
、
取
締
役
会
だ
け
が
配
当
を
決
定
す
る
こ

と
が
で
き
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

株
主
が
株
主
総
会
に
お
い
て
剰
余
金
の
配
当
に
関
す
る

株
主
提
案
を
行
う
こ
と
も
原
則
と
し
て
で
き
な
く
な
り
ま

す
。Q

分
配
可
能
額
を
超
え
て
行
わ
れ
た
責
任
は
ど
の
よ
う

に
な
っ
て
い
る
の
で
す
か
。

A
配
当
に
関
す
る
職
務
を
行
っ
た
業
務
執
行
者
（
業
務

執
行
取
締
役
・
執
行
役
）、
配
当
に
関
す
る
議
案
を

提
案
し
た
取
締
役
、
そ
の
他
法
務
省
令
で
定
め
る
取
締
役
等

は
、
株
主
と
連
帯
し
て
会
社
に
対
し
て
金
銭
を
支
払
う
義
務

を
負
う
と
さ
れ
て
い
ま
す
（
会
社
法
４
６
２
条
１
項
）。

☆　

分
配
可
能
額
を
超
え
て
配
当
が
行
わ
れ
た
場
合
、
適
法

な
配
当
と
は
い
え
ま
せ
ん
の
で
、
配
当
を
受
け
た
株
主
は
交

付
さ
れ
た
金
銭
等
の
相
当
額
（
分
配
可
能
額
を
超
え
る
額
で

は
な
く
、
配
当
の
全
額
）
を
会
社
に
対
し
て
返
還
す
る
義
務

を
負
う
こ
と
に
な
る
の
で
す
が
、
多
数
の
株
主
か
ら
会
社
が

回
収
を
図
る
こ
と
は
実
際
に
は
困
難
と
い
え
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
取
締
役
等
は
、
株
主
と
連
帯
し
て
会
社
に
対
し

て
金
銭
を
支
払
う
と
さ
れ
た
の
で
す
。

　

取
締
役
等
が
義
務
の
履
行
と
し
て
会
社
に
支
払
い
を
し
た

場
合
、
当
該
取
締
役
等
は
株
主
に
対
し
て
求
償
す
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
す
が
、
配
当
が
違
法
で
あ
る
こ
と
に
つ
い
て
善

意
で
あ
る
株
主
に
対
し
て
は
求
償
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
こ

と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
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発
明
を
考
え
た
場
合
、「
企
業
に
商
品
化
し
て
も
ら
う
」
か
、「
自
分
で
費
用

を
捻
出
し
て
商
品
化
し
て
販
売
す
る
」
か
、
の
2
パ
タ
ー
ン
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

ど
ち
ら
も
メ
リ
ッ
ト
デ
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
が
、
前
者
の
ほ
う
が
、
費
用
の

面
や
、
販
売
の
面
で
リ
ス
ク
が
少
な
く
、
個
人
発
明
家
に
は
お
勧
め
で
す
。

　

し
か
し
、
企
業
に
提
案
し
て
採
用
さ
れ
る
可
能
性
は
「
１
０
０
０
に
３
つ
」

と
言
わ
れ
る
ほ
ど
。
そ
の
た
め
、
企
業
に
提
案
し
て
も
、
な
か
な
か
商
品
化
採

用
に
至
ら
な
い
ケ
ー
ス
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
今
回
は
、
企
業
に
ア
イ
デ
ア
を
採

用
さ
れ
、
商
品
化
し
て
も
ら
っ
た
ケ
ー
ス
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

今
回
商
品
化
さ
れ
た
発
明
品
は
、銅
入
り
除
菌
洗
濯
ボ
ー
ル
『
ク
リ
ー
ン
ボ
ー

ル
』
で
す
。
発
明
者
は
東
京
都
八
王
子
市
在
住
の
、
守
屋
伯
一
さ
ん
で
す
。
企

業
と
の
商
品
化
契
約
は
２
作
品
目
と
な
り
ま
す
。

　

２
０
１
６
年
に
、発
明
学
会
で
開
催
さ
れ
て
い
る
「
東
京
発
明
学
校
」
で
、「
金

属
の
銅
に
は
抗
菌
効
果
が
あ
る
」
こ
と
を
聞
く
と
こ
ろ
か
ら
話
は
始
ま
り
ま
す
。

「
雨
の
日
は
外
に
洗
濯
物
が
干
せ
な
い
の
で
、
生
乾
き
の
臭
い
が
困
る
」
と
言
う

奥
様
の
言
葉
が
き
っ
か
け
と
な
り
ま
し
た
。

　
「
生
乾
き
の
嫌
な
臭
い
は
洗
濯
機
の
中
の
悪
い
雑
菌
が
影
響
し
て
い
る
に
違
い

な
い
。
で
あ
れ
ば
、
洗
濯
の
時
に
、
銅
を
入
れ
た
ら
除
菌
さ
れ
臭
い
は
無
く
な

る
の
で
は
？
」。
こ
う
思
い
立
ち
、
中
に
純
銅
の
タ
ワ
シ
を
入
れ
ら
れ
る
物
を
い

ろ
い
ろ
探
し
ま
し
た
。
ゴ
ム
ボ
ー
ル
な
ど
を
購
入
し
、
水
が
通
る
よ
う
に
穴
を

開
け
た
後
、
中
に
純
銅
製
の
タ
ワ
シ
を
入
れ
た
、
色
々
な
タ
イ
プ
の
試
作
品
を

作
成
し
、
試
し
て
み
ま
し
た
。
結
果
は
大
成
功
。
ま
っ
た
く
臭
い
が
出
な
か
っ

た
の
で
す
。

　

発
明
の
効

果
に
自
信
を

持
っ
た
守

屋
さ
ん
は

実
際
に
、
一

個
５
０
０
円

で
テ
ス
ト
販

売
し
た
と
こ

ろ
、
30
個
近

く
売
る
こ
と

が
で
き
ま
し

た
。
こ
こ
で
、
守
屋
さ
ん
は
自
分
で
商
品
化
し

て
販
売
し
よ
う
と
決
意
。
発
明
学
会
の
会
員
相

談
を
利
用
し
、「
安
い
費
用
で
負
担
な
く
商
品
化

す
る
方
法
」
を
検
討
し
ま
し
た
。

　

発
明
学
会
が
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
た
の
は
、「
一

か
ら
金
型
を
作
っ
て
量
産
せ
ず
、
権
利
が
切
れ

て
自
由
に
使
え
る
洗
濯
ボ
ー
ル
を
探
し
て
、
そ

の
中
に
純
銅
を
入
れ
て
製
品
化
す
る
」
と
言
う

方
法
で
す
。

　

早
速
、
発
明
家
を
支
援
す
る
企
業
を
紹
介
す

る
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
「
発
明
サ
ポ
ネ
ッ
ト
」
登
録
企
業
の
、株
式
会
社
ス
リ
ー
エ
ー

を
紹
介
し
、
同
社
の
高
野 

大
地
社
長
に
、「
二
次
利
用
が
で
き
て
、
中
に
銅
が

入
れ
ら
れ
る
中
空
構
造
の
洗
濯
ボ
ー
ル
を
取
り
寄
せ
て
く
だ
さ
い
」
と
依
頼
。

同
社
と
つ
な
が
り
が
あ
る
中
国
企
業
が
作
っ
た
、
ベ
ス
ト
な
洗
濯
ボ
ー
ル
を
見

つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

抗
菌
効
果
を
う
た
う
場
合
、
雑
菌
の
量
が
減
少
し
て
い
る
こ
と
を
証
明
す
る

エ
ビ
デ
ン
ス（
検
証
結
果
）が
必
要
で
あ
る
こ
と
を
発
明
学
会
が
ア
ド
バ
イ
ス
し
、

分
析
セ
ン
タ
ー
に
「
ク
リ
ー
ン
ボ
ー
ル
を
使
っ
た
場
合
と
使
わ
な
か
っ
た
場
合

の
、
洗
濯
後
の
水
の
雑
菌
の
量
」
を
調
査
し
ま
し
た
。
結
果
、
使
用
前
は
68
万

個
あ
っ
た
雑
菌
が
、
使
用
後
に
は
、
た
っ
た
６
１
個
に
大
激
減
し
て
い
る
こ
と

が
証
明
さ
れ
、
つ
い
に
「
発
明
学
会
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
プ
」
で
販
売
が
開
始
さ
れ

ま
し
た
。

　

次
に
守
屋
さ
ん
は
商
品
ア
ピ
ー
ル
の
た
め
、
ク
ラ
ウ
ド
フ
ァ
ン
デ
ィ
ン
グ
に

も
挑
戦
。
多
く
の
申
し
込
み
を
得
て
、
目
標
金
額
の
１
５
１
％
も
の
金
額
が
集

ま
り
、
商
品
と
し
て
の
魅
力
も
証
明
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
時
点
で
、
守
屋
さ
ん
は
８
６
才
。
自
分
で
商
品
を
大
量
に
量
産
し
、
販

売
し
て
い
く
こ
と
に
迷
っ
て
い
た
と
こ
ろ
、
株
式
会
社
ス
リ
ー
エ
ー
の
高
野
社

長
よ
り
、
同
社
製
品
と
し
て
正
式
に
商
品
化
の
契
約
が
し
た
い
と
の
オ
フ
ァ
ー

を
い
た
だ
き
、
無
事
契
約
に
な
っ
た
の
で
し
た
。

　

守
屋
さ
ん
自
身
が
、
販
売
実
績
を
地
道
に
作
り
あ
げ
、
エ
ビ
デ
ン
ス
も
取
り
、

商
品
と
し
て
の
魅
力
を
確
立
さ
せ
た
か
ら
こ
そ
実
現
し
た
、
ま
さ
に
熱
意
で
勝

ち
取
っ
た
契
約
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。
今
後
の
売
れ
行
き
が
楽
し
み
で
す
。
守

屋
さ
ん
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
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９
６
８
（
昭
和
43
）
年
ご
ろ
か
ら
高

層
化
さ
れ
た
の
で
す
が
今
年
で
築
55

年
と
な
り
建
物
の
老
朽
化
と
と
も
に

居
住
者
の
高
齢
化
が
問
題
に
な
り
つ

つ
あ
り
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
「
箱
根
山
」
の
標
高
は

44
・
６
メ
ー
ト
ル
と
山
手
線
内
で
一

番
高
い
「
山
」
な
の
で
す
。
が
し
か

し
人
工
の
築
山
と
い
う
こ
と
で
、
国

土
地
理
院
の
自
然
地
形
の
三
角
点
と

い
う
と
港
区
に
あ
る
愛
宕
山
が
三
等

三
角
点
で
26
・
２
３
６
メ
ー
ト
ル
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

箱
根
山
か
ら
の
眺
め
は
、
50
年
と

い
う
月
日
が
流
れ
る
と
箱
根
山
周
辺

の
樹
木
が
生
い
茂
っ
て
し
ま
い
、
山

手
線
内
一
の
高
さ
と
い
え
ど
も
眺
望

は
塞
が
れ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。
頂

上
に
あ
っ
た
一
本
足
の
屋
根
付
き
ベ

ン
チ
も
あ
り
ま
せ
ん
。
同
様
に
今
は

無
く
な
っ
た
施
設
と
い
え
ば
、
陸
軍

戸
山
学
校
の
生
徒
が
山
岳
訓
練
に

使
っ
て
い
た
人
工
の
岩
壁
も
１
９
７

２
（
昭
和
47
）
年
に
撤
去
さ
れ
て
し

ま
い
ま
い
ま
し
た
。

　

箱
根
山
は
戸
山
公
園
大
久
保
地
区

内
に
あ
る
戸
山
公
園
サ
ー
ビ
ス
セ
ン

タ
ー
で
「
登
頂
し
た
」
と
申
告
す
る

と
「
登
頂
証
明
書
」
が
も
ら
え
ま
す

よ
。「
箱
根
山
」
登
山
を
な
さ
っ
て

は
い
か
が
で
す
か
？

　

明
治
通
り
、
大
久
保
通
り
、
諏
訪

通
り
に
囲
ま
れ
た
広
大
な
一
角
は
、

尾
張
徳
川
家
（
尾
張
藩
）
の
「
戸
山

荘
」
と
呼
ば
れ
た
下
屋
敷
が
あ
っ
た

エ
リ
ア
。
広
さ
は
東
京
ド
ー
ム
10
個

分
、
44
・
９
ヘ
ク
タ
ー
ル
で
あ
っ
た

そ
う
で
す
。

　

戸
山
荘
に
造
成
さ
れ
た
庭
園
に
は

大
き
な
池
が
掘
ら
れ
、
掘
っ
た
土
で

築
山
が
造
ら
れ
ま
し
た
。
な
か
で
も

お
椀
を
伏
せ
た
よ
う
な
形
で
「
玉
円

峰
」
と
呼
ば
れ
た
築
山
は
富
士
山
に

似
た
形
状
で
も
あ
り
、
庭
園
内
に
小

田
原
宿
を
模
し
た
と
こ
ろ
が
あ
っ
た

こ
と
と
併
せ
て
「
箱
根
山
」
と
も
呼

ば
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

明
治
維
新
後
に
土
地
の
所
有
が
政

府
に
移
る
と
陸
軍
戸
山
学
校
、
軍
医

学
校
、
病
院
な
ど
軍
関
連
の
多
く
の

施
設
が
造
ら
れ
ま
し
た
。
箱
根
山
周

回
路
に
は
「
陸
軍
戸
山
学
校
跡
碑
」

が
建
っ
て
い
ま
す
。

　

戦
後
は
Ｇ
Ｈ
Ｑ
の
提
唱
に
よ
り
１

０
５
２
戸
の
木
造
平
屋
住
宅
が
建
設

さ
れ
て
「
戸
山
ハ
イ
ツ
」
と
呼
ば
れ

ま
し
た
。
日
本
基
督
教
団
の
戸
山
教

会
は
１
９
５
０
（
昭
和
25
）
年
に
造

ら
れ
ま
し
た
。
石
積
み
の
丸
い
出
窓

部
分
は
か
つ
て
の
陸
軍
将
校
の
集
会

所
で
あ
っ
た
建
物
で
す
。

　

ち
な
み
に
「
戸
山
ハ
イ
ツ
」
は
１

22

箱
根
山
よ
り
新
宿
駅
東
口
遠
望

１
９
８
８
年
４
月
頃（
新
宿
歴
史
博
物
館
蔵
）

四
谷
・
牛
込
今
昔
物
語　

第
11
回　

箱
根
山
（
戸
山
公
園
）

戸
山　

箱
根
山
か
ら
の
眺
め

戸
山
公
園
内
に
あ
る
「
箱
根
山
」
頂
上
か
ら
の
夏
風
景
。

京
王
プ
ラ
ザ
ホ
テ
ル
が
見
え
る
。

昭
和
47
年
7
月
21
日
（
新
宿
歴
史
博
物
館
蔵
）

箱
根
山
か
ら
の
眺
め

戸
山
公
園
内
に
あ
る「
箱
根
山
」頂
上
で
の
夏
風
景
。
も
と
は
尾
張
徳
川
家
下
屋
敷
で「
戸

山
山
荘
」
と
い
わ
れ
た
庭
園
の
築
山
。
※
箱
根
山
は
、
J
R
山
手
線
内
で
最
も
標
高
の
高

い
地
点
（
44
・
６
m
）
と
し
て
も
知
ら
れ
る
。
昭
和
30
年
代
（
新
宿
歴
史
博
物
館
蔵
）

箱
根
山
、
戸
山
教
会　

昭
和
34
年
頃

（
新
宿
歴
史
博
物
館
蔵
）
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