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〝
幸
せ
〟と
い
っ
て
も
、こ
こ
で
重
視
す
る

の
は
職
場
に
お
け
る
幸
福
感
。
ま
た
、

個
々
人
の
感
情
で
は
な
く
、組
織
と
し
て

の
幸
福
度
を
測
る
。

 
「
例
え
ば
、上
司
と
の
関
係
は
良
好
か
、

チ
ー
ム
に
活
気
が
あ
る
か
、居
心
地
が
良

い
環
境
か
、仕
事
に
や
り
が
い
を
感
じ
て

い
る
か
、経
営
方
針
に
共
感
し
て
い
る
か

と
い
っ
た
こ
と
で
す
。
従
業
員
の
心
理
状

態
を
、全
体
の
傾
向
値
と
し
て
把
握
す
る

わ
け
で
す
」と
本
間
氏
は
説
明
す
る
。

　

こ
れ
に
よ
り
、職
場
の
生
の
空
気
や
潜

在
的
な
気
分
を
知
る
こ
と
が
で
き
る
。
と

き
に
は
、従
業
員
の
本
音
が
明
ら
か
に
な

る
こ
と
で
、経
営
者
の
思
い
と
の
ギ
ャ
ッ

プ
が
浮
き
彫
り
に
な
る
こ
と
も
あ
る
。

 

「
従
業
員
の
幸
福
度
が
高
ま
る
と
、仕
事

の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
高
ま
り
ま

す
。
す
る
と
組
織
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
が
高
ま
る
の
で
、さ
か
の
ぼ
っ
て

従
業
員
の
幸
福
度
を
高
め
よ
う
と
い

う
の
が
ね
ら
い
で
す
。
そ
の
た
め
に

現
状
を
知
っ
て
、足
り
な
い
と
こ
ろ

を
補
っ
て
も
ら
い
た
い
の
で
す
」

　

そ
の
活
用
方
法
は
、具
体
的
な
事

例
を
見
た
ほ
う
が
分
か
り
や
す
い
。

22
年
、23
年
と
２
年
連
続
で
サ
ー
ビ

ス
を
利
用
し
た
株
式
会
社
白
石
倉
庫

の
ケ
ー
ス
を
紹
介
し
よ
う
。

　

白
石
倉
庫
は
１
９
０
０
年
創
業
。
宮
城

県
内
で
最
多
と
な
る
15
の
物
流
拠
点
を
展

開
し
、特
に
農
産
物
の
低
温
貯
蔵
に
強
み

を
も
つ
。
食
糧
を
安
全
に
備
蓄
す
る
イ
ン

フ
ラ
を
提
供
す
る
、地
域
経
済
に
欠
か
す

こ
と
の
で
き
な
い
老
舗
企
業
だ
。

　

し
か
し
、
倉
庫
の
作
業
環
境
は
厳
し

い
。
そ
の
た
め
慢
性
的
な
人
手
不
足
に
悩

ま
さ
れ
て
き
た
７
代
目
社
長
の
太
宰
榮
一

氏
は
、働
き
や
す
い
会
社
を
つ
く
ろ
う
と

改
革
に
着
手
し
た
。

 
「
何
か
ら
始
め
れ
ば
い
い
か
、創
業
時
の

綱
領
・
従
業
員
心
得
に
立
ち
返
っ
て
考
え

ま
し
た
。
そ
こ
に
は
、人
を
大
切
に
す
る

　

急
激
な
物
価
上
昇
を
受
け
て
、賃
上
げ

の
要
求
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。
賃
金
を
上

げ
る
た
め
に
は
生
産
性
を
上
げ
な
け
れ
ば

な
ら
ず
、そ
し
て
、生
産
性
の
向
上
に
は

…
…
何
と
、従
業
員
の
幸
福
感
の
向
上
が

有
効
だ
と
い
う
の
で
す
。
最
近
の
心
理
学

の
研
究
で
は
、「
幸
福
感
の
高
い
人
は
、そ

う
で
な
い
人
と
比
べ
て
創
造
性
が
３
倍
高

く
、生
産
性
は
31
％
、売
り
上
げ
は
37
％

も
高
い
※
１
」こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、幸
せ
に
働
け
る
会
社
を

つ
く
る
た
め
の
サ
ー
ビ
ス
を
紹
介
。商
工

中
金
が
２
０
２
０
年
か
ら
提
供
し
て
い
る

「
幸
せ
デ
ザ
イ
ン
サ
ー
ベ
イ
」※
２

で
す
。

従
業
員
を
幸
福
に
す
る
…
…
そ
れ
は
、福

利
厚
生
の
究
極
の
目
標
と
も
い
え
る
で

し
ょ
う
。
そ
の
第
一
歩
と
な
る
同
サ
ー
ビ

ス
に
つ
い
て
、未
来
デ
ザ
イ
ン
室
の
本
間

誠
一
参
事
役
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　　

幸
せ
に
関
す
る
約
１
０
０
問
の
ア
ン

ケ
ー
ト
に
従
業
員
が
無
記
名
で
答
え
、そ

れ
を
集
計
・
分
析
し
た
レ
ポ
ー
ト
を
経
営

者
に
届
け
る
。「
幸
せ
デ
ザ
イ
ン
サ
ー
ベ

イ
」は
、従
業
員
の
気
持
ち
を
可
視
化
し

て
、経
営
改
善
の
ヒ
ン
ト
に
し
て
も
ら
う

調
査
サ
ー
ビ
ス
だ
。

※1 米国イリノイ大学教授エド・ディーナーによる。　※2 従業員20人以上の法人が対象。1レポート10万円（税別）から。2023年11月までに約1000社が活用した。
※3 幸せの要素を5つに分けて採点し、さらに左上に総合点として幸せ指数を表示している。

従
業
員
中
心
の
思
想
が
掲
げ
ら
れ
て
い
る

か
ら
で
す
。
す
る
と
、
こ
の
綱
領
・
従
業

員
心
得
が
現
在
の
社
員
に
浸
透
し
て
い
る

の
か
、知
り
た
く
な
り
ま
し
て
ね
」

　

そ
ん
な
と
き
、商
工
中
金
の
担
当
者
か

ら「
幸
せ
デ
ザ
イ
ン
サ
ー
ベ
イ
」を
紹
介

さ
れ
、「
こ
れ
な
ら
、社
員
が
会
社
や
経
営

者
を
ど
う
思
っ
て
い
る
の
か
、本
音
が
見

え
て
く
る
」と
早
速
申
し
込
ん
だ
。

　

１
回
目
の
調
査
で
の
幸
せ
指
数
は
、平

均
の
55
・
６
点
を
大
き
く
下
回
る
48
・
８

点
。
が
っ
か
り
は
し
た
が
、現
場
の
作
業

環
境
を
考
え
る
と「
や
っ
ぱ
り
ね
」と
の

感
想
だ
っ
た
と
い
う
。

　

問
題
は
翌
年
の
２
回
目
。
44
・
５
点
に

レポート冒頭に表示される「幸せペンタゴン」※3

経営者の皆様に、次への視野（スコープ）を。
毎月、かんぽ生命がお届けします。

社
員
の
本
音
が
知
り
た
く
て

サ
ー
ビ
ス
を
活
用
。

 

職
場
の
幸
福
度
を
測
る

「
幸
せ
デ
ザ
イ
ン
サ
ー
ベ
イ
」。

さ
ぁ
皆
で
、幸
せ
に
働
こ
う
。

従
業
員
の
生
産
性
を
高
め
る  

福
利
厚
生  

を
実
現
。



　

白石倉庫の従業員による
ワークショップ。左端は、
ファシリテーターを務める未
来デザイン室の岩名氏。

白石倉庫の太宰榮一社長。

幸
せ
指
数
が
下

が
っ
た
の
だ
。

 

「
も
う
、そ
の
夜
は

眠
れ
ま
せ
ん
で
し

た
よ
。
特
に
、上
下

の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
不
足
し
て
い
る
と
い
う
診
断
に

は
、従
業
員
心
得
に『
上
下
力
を
協あ
わ

せ
よ
』

と
あ
る
の
に
と
頭
を
抱
え
ま
し
た
」

　

レ
ポ
ー
ト
で
は
、ほ
か
に「
本
音
で
話

せ
る
友
人
が
職
場
に
い
な
い
」、「
情
熱
を

も
っ
た
従
業
員
が
少
な
い
」、「
仕
事
で
褒

め
ら
れ
る
こ
と
が
少
な
い
」と
い
っ
た
耳

の
痛
い
指
摘
が
続
い
た
。
一
方
、「
経
営
者

を
信
頼
で
き
る
と
感
じ
て
い
る
」な
ど
の

う
れ
し
い
評
価
も
あ
っ
た
。

　

こ
の
結
果
を
受
け
て
太
宰
氏
は
、オ
プ

シ
ョ
ン
サ
ー
ビ
ス
の「
幸
せ
デ
ザ
イ
ン

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
」の
開
催
を
依
頼
し
た
。

 

「
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
通
じ
て
、社
員
ど

う
し
が
腹
を
割
っ
て
話
し
合
え
る
関
係
を

築
い
て
ほ
し
い
と
。
そ
し
て
、そ
こ
で
あ

ぶ
り
出
さ
れ
た
課
題
を
皆
で
解
決
す
る
こ

と
で
、自
分
た
ち
の
会
社
と
い
う
思
い
を

共
有
し
て
ほ
し
い
と
考
え
た
の
で
す
」

　

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
で
は
、「
ハ
ッ
ピ
ー
デ

ザ
イ
ン
マ
ッ
プ
」を
全
員
で
完
成
さ
せ
る
。

「
幸
せ
な
会
社
と
は
？
」と
の
質
問
に
対

し
各
自
が
カ
ー
ド
に
回
答
を
書
き
※
４

、そ

れ
を
大
き
な
紙
に
貼
り
、対
話
し
な
が
ら

望
ま
し
い
会
社
の
姿
を
探
っ
て
い
く
。

 

「
幸
せ
デ
ザ
イ
ン
サ
ー
ベ
イ
」と
似
た
調

査
に
、従
業
員
満
足
度
調
査
が
あ
る
。一
部

重
な
る
と
は
い
え
、短
期
・
長
期
の
目
的

の
違
い
が
あ
る
と
本
間
氏
は
語
る
。

 
「
従
業
員
満
足
度
調
査
で
は
、待
遇
や
人

事
評
価
、労
働
環
境
な
ど
へ
の
満
足
度
を

測
り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、昇
給
や
昇
格
で

得
ら
れ
る
幸
福
感
は
長
続
き
し
な
い
と
い

う
研
究
結
果
※
５
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
」

　

つ
ま
り
、給
与
が
上
が
れ
ば
う
れ
し
い

が
、そ
の
喜
び
は
一
時
的
で
、よ
り
高
い

収
入
を
ま
た
求
め
る
よ
う
に
な
る
。
も
ち

ろ
ん
、待
遇
の
改
善
や
公
正
な
処
遇
な
ど

満
足
度
を
高
め
る
取
り
組
み
は
大
切
だ
。

し
か
し
、そ
れ
だ
け
で
な
く
、仲
間
と
の

つ
な
が
り
や
成
長
の
実
感
、自
分
ら
し
さ

な
ど
、継
続
性
の
あ
る
幸
福
感
を
も
っ
て

も
ら
う
こ
と
も
、従
業
員
の
活
力
を
引
き

出
す
た
め
に
大
事
だ
と
い
う
。

 

「
幸
せ
デ
ザ
イ
ン
サ
ー
ベ
イ
」は
、18
年
に

商
工
中
金
内
の
新
規
事
業
コ
ン
テ
ス
ト
で

発
表
さ
れ
、事
業
化
が
始
ま
っ
た
。

 

「
未
来
デ
ザ
イ
ン
室
の
岩
名
が
発
案
し
た

の
で
す
が
、プ
レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
の
と

き
の
彼
女
の
言
葉
『
と
て
も
長
い
時
間
を

会
社
で
過
ご
し
て
い
る
の
に
、楽
し
く
働

か
な
か
っ
た
ら
、人
生
も
っ
た
い
な
い
』

が
、こ
の
サ
ー
ビ
ス
の
精
神
を
表
し
て
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
」

症するとされています。すると当然、肝臓
がんに進む可能性が高まります。
脂肪肝の早期の発見のために
　脂肪肝を防ぐには、何より、中性脂肪の
もとになる炭水化物（糖質）の摂取を減ら
すことです。その方法は、本連載の「肥満
を防ぐ」（Vol.162掲載）で解説しました。
　実は、脂肪肝を患う人は50代〜60代の
女性に多く、甘いお菓子やフルーツを好
む生活を続けてきたことが原因と推測さ
れます。また、閉経期を迎え、女性ホルモ
ンが減少することも影響しています。
　肥満の場合は外から見てはっきり分か
りますが、脂肪肝は見えません。さらに、
肝臓の異常は自覚症状を伴わないため、
徐々に肝細胞が壊

え し

死・線維化し、肝硬変
になって初めて気がつくこともあります。
　脂肪肝を早期に発見するために、健康

肝硬変や肝がんに進む脂肪肝
　かつて、「肝臓病は酒飲みの病気」とい
われていました。ところが近年、お酒を飲
まないのに肝炎にかかる人が増えていま
す。「N

ナッシュ

ASH」（非アルコール性脂肪肝炎）と
よばれていて、その名のとおり、この病気
は「脂肪肝」が原因です。
　肝臓は、人間の体の中でいちばん大き
な臓器です。その働きは、代謝、解毒、胆
汁の生成と、まさに“巨大な化学工場”。
代謝とは、胃や腸で吸収した栄養素を分
解し、体の各所で使いやすい物質に合成
することで、そのひとつに、ブドウ糖を中
性脂肪に変える働きがあります。合成さ
れた中性脂肪が、そのまま肝臓にたまっ
た状態が脂肪肝です。
　脂肪肝の人のうち、約10％がNASHにな
り、さらに約30％が5〜13年で肝硬変を発

診断の数値に注目してください。中でも
ALT（GPT）、AST（GOT）の2つが重要です。
いずれも肝細胞が壊れたときに放出され
る酵素で、一般的な基準値は共に10〜
30U/Lですが、私は厳しく5〜16U/Lに
設定して注意喚起しています。

肝機能検査で注目したい項目
ALT（GPT）

大部分が肝臓に含
まれる酵 素。基 準
値内でも20U/Lを
超えたら脂肪肝の
可能性大。脂肪肝
や肝炎ではこの値
が高くなるが、肝硬
変に進行すると低く
なるので注意。

肝臓だけでなく骨格
筋や心筋にも含まれ
るため、ALTとの比
較で肝機能の状態
を見る。ALTよりも
高ければお酒の飲
み過ぎ、逆に低けれ
ば糖質の取り過ぎ
が疑われる。

AST（GOT）

基準値（10〜30U/L）

理想値（5〜16U/L）

監修＝栗原毅
慶應義塾大学大学院教授を経て、栗原クリニック東京・日本橋を開院。「血液サラサラ」の名付け親のひとり。『栗原式 不老長寿大全』など著書多数。

長寿の７大敵を撃退
❺脂肪肝を防ぐ

※4 実際は、用意されたカードから選択することも可能。　※5 英国ニューカッスル大学准教授ダニエル・ネトルによる。

（2023.12.15）

継
続
性
の
あ
る
幸
福
感
を

も
っ
て
も
ら
う
た
め
に
。

（注）
記事中に記載の法令や制度等は取材当時のもので、将来変更されることがあります。詳細につきましては、各専門家にご相談いただきますようお願いいたします。
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