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２
０
１
１
年
３

月
11
日
、
福
島
・
宮

城
・
岩
手
な
ど
東
北

地
方
を
襲
っ
た
「
東

日
本
大
震
災
」
発
生

か
ら
10
年
が
経
ち
ま

し
た
。
地
震
の
規
模

は
国
内
観
測
史
上
最
大
の
マ

グ
ニ
チ
ュ
ー
ド
９
・
０
を
記
録

し
、
２
万
２
千
人
以
上
が
死

亡
・
行
方
不
明
な
ど
に
▼
東
京

電
力
福
島
第
一
原
発
１
・
３
号

機
の
原
子
炉
建
屋
で
水
素
爆

発
も
▼
こ
の
原
発
事
故
は
10

年
た
っ
た
今
も
続
い
て
い
て

拡
大
し
て
い
る
、
と
の
こ
と
。

「
40
年
で
更
地
に
す
る
」
と
い

う
東
電
が
作
っ
た
原
発
廃
炉

の
ロ
ー
ド
マ
ッ
プ
は
す
で
に

破
綻
が
▼
溶
け
落
ち
た
燃
料

デ
ブ
リ
の
取
り
出
し
方
法
も

わ
か
っ
て
い
な
い
。
１
日
１

５
０
ト
ン
の
汚
染
水
が
増
え

続
け
、
海
洋
放
出
も
狙
わ
れ

て
い
ま
す
。
福
島
の
故
郷
を

追
わ
れ
て
未
だ
に
避
難
さ
れ

て
い
る
方
は
８
万
人
以
上
と

も
▼
避
難
指
示
が
解
除
さ
れ

た
市
町
村
で
も
帰
還
で
き
た

人
は
住
民
の
３
割
に
す
ぎ
ま

せ
ん
▼
こ
う
し
た
被
災
地
の

現
状
は
「
人
類
と
原
発
は
共
存

で
き
な
い
」
こ
と
を
明
ら
か

に
し
て
い
ま
す
。
い
ま
、
福

島
で
は
、
避
難
指
示
の
解
除

と
一
体
に
賠
償
や
支
援
を
打

ち
切
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
や

ら
れ
よ
う
と
し
て
い
ま
す
▼

「
福
島
原
発
は
、
も
う
終
わ
っ

た
こ
と
」
と
し
て
、
原
発
再

稼
働
も
ど
ん
ど
ん
や
ろ
う
と

し
て
い
ま
す
▼
私
た
ち
市
民

も
賛
同
し
て
２
０
１
８
年
に

は
野
党
共
同
で
「
原
発
ゼ
ロ
基

本
法
案
」
が
国
会
に
提
出
さ
れ

て
い
ま
す
。
「
原
発
の
再
稼
働

を
認
め
な
い
」
「
短
期
の
原
発

の
稼
働
も
認
め
な
い
」
「
再
生

可
能
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
大
転
換

す
る
」
こ
の
画
期
的
な
法
案

が
ず
ー
っ
と
継
続
審
議
の
ま

ま
で
す
▼
１
日
も
早
く
「
原
発

ゼ
ロ
」
の
日
本
を
つ
く
っ
て

い
く
た
め
に
審
議
を
す
す
め
、

成
立
さ
せ
ま
し
ょ
う　
　

（
Ｈ
）

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

拡
大
の
収
束
見
通
し
が
見
え
な

い
状
況
の
も
と
、
自
粛
生
活
で

心
身
と
も
健
康
を
害
さ
れ
な
い

か
心
配
で
す
。
ど
う
ぞ
ご
自
愛

く
だ
さ
い
。　
　

　

さ
て
、
友
の
会
で
は
コ
ロ
ナ

禍
で
も
皆
さ
ん
が
健
康
で
生
き

生
き
と
生
活
を
送
っ
て
い
た
だ

け
る
よ
う
に
、
「
健
康
チ
ャ
レ

ン
ジ
月
間
」
第
２
弾
を
設
け
ま

し
た
。
皆
さ
ん
が
ご
自
身
で
健

康
増
進
目
標
を
お
決
め
い
た
だ

き
、
挑
戦
し
て
い
た
だ
く
も
の

で
す
。
た
と
え
ば
、
ご
自
宅
で

も
で
き
る
簡
単
体
操
、
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
、
散
歩
、
ラ
ジ
オ
体
操
、

「
ふ
な
ば
し
健
康
ポ
イ
ン
ト
歩

こ
う
、
歩
こ
う
運
動
」
な
ど
で

す
。
ふ
れ
あ
い
新
聞
３
月
号
に

健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
カ
レ
ン
ダ
ー

を
ご
案
内
し
て
い
ま
す
の
で
ご

登
録
を
。

　

昨
年
11
月
～
12
月
に
「
健
康  

チ
ャ
レ
ン
ジ
月
間
」
に
取
り
組

み
ま
し
た
。
参
加
さ
れ
た
方
の

感
想
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

「
誰
の
た
め
で
も
な
い
、
自

医
局　
細
山　
直
人
さ
ん
の
次
男

碧
人（
あ
お
と
）ち
ゃ
ん（
１
才
５
ケ
月
）

最
近
歩
く
の
が
楽
し
い
で
す
。

分
の
た
め
に
頑
張
っ
て
み
よ
う

と
思
い
参
加
し
ま
し
た
。
こ
れ

を
機
に
続
け
て
い
き
た
い
で

す
」
「
ウ
ォ
ー
ク
と
ラ
ジ
オ
体

操
の
両
方
で
き
た
日
は
と
て
も

嬉
し
い
で
す
。
継
続
し
て
い
こ

う
と
思
い
ま
す
」
「
歩
こ
う
！

歩
こ
う
！
で
私
は
元
気
。
意
識

が
変
わ
り
ま
し
た
」
な
ど
な
ど
、

事
務
局
に
た
く
さ
ん
の
感
想
を

お
寄
せ
頂
き
ま
し
た
。

　
こ
の
企
画
に
ご
夫
婦
で
参

加
し
た
勝
野
直
子
さ
ん
よ

り
、
寄
せ
ら
れ
た
感
想
を
ご

紹
介
し
ま
す

　

「
歩
こ
う
！
歩
こ
う
！
」

運
動
参
加
の
き
っ
か
け
は
、

松
が
丘
地
区
役
員
さ
ん
か
ら

の
参
加
依
頼
で
し
た
。
そ
れ

で
「
体
力
を
つ
け
よ
う
」
と

夫
と
登
録
し
雨
の
日
以
外
歩

い
て
い
ま
す
。
歩
き
は
じ
め

る
と
、
だ
ん
だ
ん
歩
く
速
度

が
速
く
な
り
、
歩
く
距
離
が

伸
び
て
き
ま
し
た
。
一
万
歩

を
目
標
に
、
四
季
の
景
色
を

楽
し
み
な
が
ら
、
行
動
範
囲

が
広
が
り
、
体
調
も
以
前
よ

り
良
く
な
り
ま
し
た
。
４
月

か
ら
も
毎
日
一
万
歩
を
目
標

に
コ
ー
ス
を
広
げ
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
が

終
息
し
た
ら
、
県
内
の
里
山

な
ど
散
策
し
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

16
名
で
市
川
自
然
植
物
園
へ

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
丸山地区

コ
ロ
ナ
に
負
け
な
い
た
め
に
も
、

ラ
ジ
オ
体
操
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
う
あしたば
サークル

　

２
月
28
日
（
日
）
市
川
市
の

自
然
植
物
園
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

で
行
っ
て
来
ま
し
た
。
お
天
気

に
恵
ま
れ
16
名
の
参
加
で
し
た
。

　

予
定
で
は
久
し
ぶ
り
に
動
物

園
の
動
物
た
ち
と
触
れ
合
う
予

定
で
し
た
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
感

染
に
よ
る
「
緊
急
事
態
宣
言
」

の
た
め
、
動
物
園
、
鑑
賞
植
物

園
は
休
園
と
な
り
、
入
る
こ
と

が
出
来
ま
せ
ん
で
し
た
。
残
念

で
し
た
！

　

そ
れ
で
も
、
コ
ー
ス
の
途
中

で
紅
梅
や
白
梅
の
花
を
眺
め
、

野
菜
の
直
売
所
で
新
鮮
な
野
菜

を
買
っ
て
楽
し
く
行
っ
て
来
ま

し
た
。
家
に
帰
っ
て
歩
数
計
を

見
た
ら
約
１
万
８
０
０
０
歩
に

な
っ
て
い
ま
し
た
。
明
日
は
動

け
な
い
か
な
と
思
い
ま
し
た
が

大
丈
夫
で
し
た
。

　

久
し
ぶ
り
に
み
ん
な
と
会

い
、
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
楽

し
く
歩
け
た
か
ら
で
し
ょ
う

か
？

　

来
年
は
コ
ロ
ナ
も
収
ま
り
、

例
年
通
り
成
田
山
の
「
梅
ま
つ

り
」
に
い
き
た
い
で
す
。

蛯
澤　

美
代
子

　

桜
開
花
間
近
の
３
月
10
日

（
水
）、
こ
の
日
は
少
し
風
が
あ

り
ま
し
た
が
暖
か
い
日
で
し

た
。
私
達
「
あ
し
た
ば
サ
ー
ク

ル
」
は
新
型
コ
ロ
ナ
に
よ
る
休

室
か
ら
一
年
振
り
に
高
根
台
の

広
い
近
隣
公
園
に
３
密
対
策
を

と
り
10
名
が
集
ま
り
ま
し
た
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
生
活
が
一
変

し
、
目
に
見
え
な
い
モ
ノ
と
の

戦
い
は
精
神
的
に
も
マ
イ
ナ
ス

思
考
が
続
き
会
話
も
無
く
、
肉

体
的
に
も
体
調
を
崩
し
特
に
筋

力
低
下
が
著
し
い
等
々
。
今
は

新
型
コ
ロ
ナ
の
終
息
を
願
い
な

が
ら
自
分
達
に
出
来
る
事
を

し
っ
か
り
や
る
の
み
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
解
消
と
称
し
て
青

空
の
下
、
ラ
ジ
オ
体
操
、
園
内

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
、
体
を

動
か
す
中
で
以
前
の
笑
顔
が
あ

り
ま
し
た
。
仲
間
の
素
晴
ら
し

さ
有
難
さ
を
感
じ
た
一
日
で
し

た
。　
　
　
　
　

渡
瀬　

邦
子

　

友
の
会
松
が
丘
地
区
で
は
、

船
橋
市
の
呼
び
か
け
た
「
歩
こ

う
！
歩
こ
う
！
運
動
」
に
55
名

の
方
が
参
加
し
健
康
な
街
づ
く

り
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

夫
婦
で
取
り
組
ん
で
く
れ
た

方
が
何
組
も
い
ま
し
た
。
一
緒

に
歩
く
こ
と
が
、
互
い
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
深
め
て

い
る
よ
う
で
す
。
ま
た
、
歩
く

こ
と
で
「
体
調
が
良
く
な
っ
た
」

「
血
圧
が
下
が
っ
た
」
「
健
康
診

断
で
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
数
値

が
下
が
っ
た
」
「
体
重
が
１
年

前
か
ら
４
ｋ
ｇ
も
減
っ
た
」
な

ど
多
く
の
改
善
が
見
ら
れ
、
生

活
が
変
化
し
た
方
も
多
く
い
ま

し
た
。

　

こ
の
経
験
を
ア
ン
ケ
ー
ト
で

確
認
し
な
が
ら
、
４
月
か
ら
も

楽
し
く
継
続
し
て
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
教
室
や
ハ
イ
キ
ン
グ
な

ど
、
皆
さ
ん
と
交
流
で
き
る
よ

う
に
な
れ
る
こ
と
を
楽
し
み
に

し
て
い
ま
す
。

「
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
月
間
」に

ご
参
加
を
！！

「
歩
こ
う
！
歩
こ
う
！
運
動
」で

健
康
な
街
づ
く
り

「健康づくりチャレンジ月間」 にあなたも参加し

健康な街づくりをさらに！！

「健康づくりチャレンジ月間」 にあなたも参加し

健康な街づくりをさらに！！

撮影の時だけマスクを外しました
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　今回は糖尿病の食事の話題です。糖尿

病の食事療法と聞くと「食事制限でしょ？」

と言われてしまうことがよくあります。

確かに、好きなものを好きな時に好きな

だけ食べている方からすると、糖尿病の

食事療法は制限だらけになってしまうかもしれません。し

かし、糖尿病の食事療法は誰にでも（もちろん、お子さん

にも！）役に立つ健康づくりの知恵が詰まっています。

　糖尿病の食事を一言で表

すと、「量とバランスを整

えること」です。量を整え

るというのは、食べ過ぎる

でも少なすぎでもなく、ちょ

うどよい量を食べるという

ことです。では、バランスが良いとはどういうことでしょうか。

一番わかりやすいのは、小学校や保育園で教えている、食

べ物を３色に分ける考え方です。食べ物を主な栄養素によっ

て赤色（タンパク質：肉、魚、卵、納豆や豆腐）、黄色（炭

水化物：米飯、パン、麺）、緑色（野菜類）に分けて、赤、

黄、緑の３色の食べ物が１回の食事に必ず入るようにします。

３色そろっていればバランスの良い食事ということになり

ます。

　買ってきたお惣菜が中心という食事をしている方でも糖

尿病の食事療法はできます。お惣菜を選ぶときに、赤の肉

や魚と、緑の野菜類（ひじきの煮物など）を選んで、黄色

のご飯と一緒に食べていただければいいでしょう。

　最後に、最近は糖質制限が流行っていますが、小柄な方

でも米飯は１回１００ｇくらい食べていただきたいと思い

ます。炭水化物は、体や頭を動かすための大切な燃料です。

決して悪者ではありません。

　もっと食事のことを知りたいという方は、ぜひ管理栄養

士による栄養相談を利用してみてください。

船橋二和病院　内科医師　池田 美佳

◎
ご
購
読
申
し
込
み
は
も
よ
り
の
地
区
役
員
、

友
の
会
事
務
局
☎
０
４
７
（
４
４
９
）
４
４
１
７

外
来
案
内
コ
ー
ナ
ー
（
総
合
案
内
と
な
り
）
ま
で

　

前
年
の
４
月
に
ご
入
会
い

た
だ
い
た
方
は
、
会
費
納
入

の
時
期
で
す
。
ま
た
、
そ
れ

以
前
に
ご
入
会
の
方
で
、
会

費
を
お
支
払
い
い
た
だ
い
て

い
な
い
方
も
、
会
費
の
納
入

を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
ふ

た
わ
診
療
所
友
の
会
コ
ー
ナ

ー
（
月
～
金
／
10
時
～
12
時
）・

友
の
会
事
務
所
（
月
～
金
／

10
時
～
16
時
）
で
受
付
い
た

し
ま
す
。

　

お
問
い
合
わ
せ
は
友
の
会

事
務
所
ま
で
。
納
入
の
際
は

会
員
証
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
お
近
く
の
友
の
会

役
員
が
、
お
訪
ね
す
る
場
合

も
あ
り
ま
す
の
で
、
よ
ろ
し

く
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

友
の
会
事
務
所

☎
０
４
７
（
４
４
９
）
４
４
１
７

好評発売中

2021
 380円月号4

年
会
費
納
入
の

お
願
い

　

こ
の
『
ふ
れ
あ
い
新
聞
４
月
号
』
は
、
２

ペ
ー
ジ
で
発
行
し
ま
す
。
国
の
緊
急
事
態
宣

言
に
よ
り
病
院
の
会
議
室
、
研
修
な
ど
の
集

ま
り
、
公
共
施
設
な
ど
が
、
使
用
禁
止
と
な

り
ま
し
た
。
友
の
会
活
動
も
公
共
施
設
、
自

治
会
館
な
ど
を
主
に
活
動
し
て
お
り
、
記
事

や
折
込
作
業
な
ど
が
難
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。

ご
理
解
の
ほ
ど
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

糖尿病についてのお話

みんなの役に立つ糖尿病の食事

第２回

　

こ
ん
に
ち
は
。
今
回
は
子
ど
も

さ
ん
の
お
話
で
す
。

　

小
さ
な
子
ど
も
さ
ん
が
急
に
泣

き
出
し
、
片
方
の
腕
を
ひ
ど
く
痛

が
り
、
そ
の
後
、
使
お
う
と
せ

ず
、
だ
ら
り
と
さ
せ
て
し
ま
う
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
親
御
さ
ん
等
の

驚
き
や
心
配
は
た
い
へ
ん
な
も
の

で
し
ょ
う
。
こ
れ
は
、
多
く
の
場

合
、
肘
内
障(

ち
ゅ
う
な
い
し
ょ
う)

と
言
わ
れ
る
病
態
で
、
図
の
よ
う

に
、
肘
の
部
分
で
輪
状
靭
帯
か
ら

橈
骨
頭
が
は
ず
れ
て

し
ま
っ
て
い
る
の
で

す
。
ひ
じ
の
成
長
段

階
の
関
係
で
、
ほ
と

ん
ど
、
６
才
く
ら
い
ま
で
の
子
ど

も
さ
ん
に
し
か
発
症
し
ま
せ
ん
。

　

故
意
、
ま
た
は
偶
然
に
手
を
引
っ

ぱ
っ
て
し
ま
っ
た
と
き
の
発
症
が

代
表
的
で
す
が
、
寝
返
り
や
、
床

の
上
を
ゴ
ロ
ゴ
ロ
転
が
っ
て
遊
ん

で
い
て
発
症
す
る

こ
と
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
発
症

し
た
と
こ
ろ
を
見

て
い
な
か
っ
た
場

合
に
は
、
片
方
の

腕
を
だ
ら
り
と
さ

せ
て
動
か
そ
う
と

し
な
い
こ
と
で
、

親
御
さ
ん
等
が
気

が
つ
き
ま
す
。
そ

の
腕
に
触
れ
よ
う

と
す
る
と
極
端
に

機
嫌
が
悪
く
な
り
、
大
泣
き
し
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
基
本

的
に
、
動
か
さ
な
け
れ
ば
痛
く
な

い
の
で
、
受
診
時
に
は
泣
い
て
い

な
い
こ
と
が
多
い
で
す
。

・�

自
分
で
片
方
の
腕
を
動
か
す
こ

と
が
で
き
な
い
。

・
腫
れ
て
い
る
部
位
が
な
い
。

・�
肘
を
動
か
す
と
痛
が
る
が
、
肩

や
手
首
だ
け
を
動
か
し
た
と
き

は
痛
が
ら
な
い
。

等
を
確
認
し
、
診
断
を
得
て
、
は

ず
れ
た
状
態
を
整
復
し
ま
す
。
ほ

と
ん
ど
の
場
合
、
ク
キ
ッ
と
整
復

感
が
あ
り
、
そ
の
直
後
か
ら
、
腕

を
自
分
で
動
か
す
よ
う
に
な
り
ま

す
。
整
復
の
と
き
に
泣
い
て
し
ま

い
、
ご
機
嫌
斜
め
に
な
り
、
す
ぐ

に
は
動
か
し
て
く
れ
な
い
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
一
端
、
部
屋
の
外
に

出
て
、
親
御
さ
ん
等
と
し
ば
ら
く

過
ご
し
て
も
ら
う
と
、
多
く
の
場

合
、
腕
、
手
を
使
う
よ
う
に
な
り
、

も
う
一
度
、
診
察
室
で
確
認
し
て

終
了
で
す
。
そ
の
後
、
特
に
固
定

や
運
動
制
限
も
し
ま
せ
ん
。

　

機
嫌
が
悪
か
っ
た
り
、
泣
い
て

い
た
子
ど
も
さ
ん
が
、
笑
顔
に
な

り
、
動
か
せ
な
か
っ
た
手
、
腕
を

動
か
し
、
使
う
よ
う
に
な
る
の
を

見
る
の
は
、
何
と
も
う
れ
し
い
も

の
で
す
。
バ
イ
バ
イ
、
と
痛
か
っ

た
方
の
手
を
振
っ
て
く
れ
る
の
を

見
る
と
、
再
度
、
整
復
の
確
認
が

で
き
、
事
が
う
ま
く
運
ん
だ
こ
と

へ
の
感
謝
の
気
持
ち
で
心
が
満
た

さ
れ
ま
す
。

　

小
さ
な
子
ど
も
さ
ん
の
手
を
引
っ

ぱ
ら
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
ま
し
ょ

う
。
機
嫌
が
悪
い
の
に
は
、
き
っ
と

理
由
が
あ
り
ま
す
。
肘
内
障
に
限
ら

ず
、
か
ら
だ
や
心
に
何
か
辛
い
こ
と

が
あ
り
、
小
さ
な
胸
を
痛
め
て
い
る

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
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な
る
べ
く
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形
外
科
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な
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【正常な肘】 【肘内障】

靱帯

輪状靱帯
橈骨頭
とうこっとう

ちゅうないしょう


