
の の
バランスの良い朝食  毎日続け

られる運動

■
日
本
人
は
糖
尿
病
に

　

な
り
や
す
い
体
質

糖
尿
病
と
は
、
血
液
中
の
糖
分

（
ブ
ド
ウ
糖
）が
増
え
過
ぎ
、血
糖

値
が
高
く
な
る
病
気
で
す
。 

膵〈
す
い
〉臓
で
作
り
出
さ
れ

る
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン

は
、
細
胞
が
血
液
の
中
か
ら
ブ
ド

ウ
糖
を
取
り
込
ん
で
エ
ネ
ル
ギ
ー

と
し
て
利
用
す
る
の
を
助
け
、
血

糖
値
を
一
定
に
調
整
し
ま
す
。
イ

ン
ス
リ
ン
は
体
の
中
で
血
糖
を
下

げ
る
唯
一
の
ホ
ル
モ
ン
で
す
。

糖
尿
病
は
、
こ
の
イ
ン
ス
リ
ン

の
分
泌
が
少
な
く
な
る
こ
と
や
、

肥
満
な
ど
で
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き

が
悪
く
な
る
こ
と
で
発
症
し
ま

す
。（
日
本
人
の
大
多
数
が
2
型

糖
尿
病
と
い
わ
れ
る
こ
の
タ
イ
プ

で
す
）日
本
人
含
む
ア
ジ
ア
人
は
、

イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
欧
米
人
に

比
べ
約
２
分
の
１
と
少
な
く
、
糖

尿
病
に
な
り
や
す
い
体
質
を
持
っ

て
い
ま
す
。
こ
の
こ
と
は
、
世
界

の
糖
尿
病
人
口
が
爆
発
的
に
増

え
続
け
て
い
る
な
か
で
も
、
日
本

を
含
む
ア
ジ
ア
で
増
加
し
て
い
る

要
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

■
血
糖
値
が
高
い
と

　

ど
う
な
る
の
？

な
ぜ
、
高
い
血
糖
は
問
題
な
の

で
し
ょ
う
か
。
長
い
間
高
い
血

糖
が
続
く
と
、
体
中
の
血
管
が
傷

つ
き
ま
す
。
中
で
も
細
い
血
管

の
障
害
は「
糖
尿
病
の
三
大
合
併

症
」と
い
わ
れ
、
糖
尿
病
特
有
の

合
併
症
で
す
。
進
行
す
る
と
失

明
の
危
険
性
が
あ
る「
網
膜
症
」、

日
本
で
人
工
透
析
が
必
要
に
な

る
原
因
の
第
一
位
の「
腎じ
ん

症し
ょ
う」、全

身
の
神
経
の
働
き
が
鈍
り
し
び

れ
や
痛
み
・
冷
え
や
ほ
て
り
、
便

秘
・
下
痢
、
た
ち
く
ら
み
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
症
状
が
現
れ
る「
神
経

障
害
」の
３
つ
で
す
。
更
に
太
い

血
管
の
障
害
で
起
こ
る
心
筋
梗

塞
や
脳
梗
塞
、
足
の
壊え

そ疽
な
ど
の

原
因
に
も
な
り
ま
す
。
最
近
で

は
歯
周
病
、
う
つ
病
、
認
知
症
、

骨
粗
し
ょ
う
症
、
が
ん
な
ど
が
糖

尿
病
に
よ
っ
て
増
加
す
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

■
治
す
こ
と
は
で
き
る
の
？

ま
さ
し
く
全
身
に
様
々
な「
合

併
症
」が
起
こ
る
糖
尿
病
。
現
在

の
医
療
で
治
す
こ
と
は
で
き
る

の
で
し
ょ
う
か
？
残
念
な
が
ら

完
治
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

し
か
し
き
ち
ん
と
治
療
す
る
こ

と
で
、
健
康
な
人
と
同
じ
く
ら
い

に
血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、

こ
の
合
併
症
を
防
い
だ
り
進
行

を
遅
ら
せ
た
り
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

糖
尿
病
治
療
の
目
標
は
、
こ
の

合
併
症
を
抑
え
、
健
康
な
人
と
同

じ
寿
命
を
全
う
し
、
健
康
な
人
と

変
わ
ら
な
い
日
常
生
活
の
質（
Ｑ

Ｏ
Ｌ
）を
維
持
す
る
こ
と
に
あ
り

ま
す
。

合
併
症
を
防
ぐ
た
め
の
血
糖

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
め
や
す
と
し

て
、H
b
A
1
c（
注
1
）を
７
％

未
満
に
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
目
標

は
日
本
や
海
外
で
行
わ
れ
た
糖

尿
病
合
併
症
の
研
究
結
果
か
ら

定
め
ら
れ
ま
し
た
。

注
1
：
H
b
A
1
c（
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

エ
ー
ワ
ン
シ
ー
）は
過
去
1
〜
2
か
月

間
の
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
状
態

■
治
療
の
ポ
イ
ン
ト
は
？

近
年
、
糖
尿
病
治
療
薬
の
進
歩

は
め
ざ
ま
し
い
も
の
が
あ
り
ま

す
が
、
今
も
糖
尿
病
治
療
の
3
本

柱
は
、
１
に
食
事
、
２
に
運
動
、

３
に
薬
物
療
法
で
す
。
時
代
は

変
わ
っ
て
も
、
日
々
の
暮
ら
し
の

中
に
あ
る
食
事
や
運
動
が
主
な

治
療
法
で
す
。

特
に
食
事
療
法
は
糖
尿
病
治

療
の
根
幹
と
な
る
治
療
法
で
す
。

実
際
、
食
事
が
乱
れ
て
い
る
と
、

ほ
か
の
治
療
法
の
効
果
は
あ
ま

り
反
映
さ
れ
ま
せ
ん
。
２
型
糖

尿
病
の
場
合
、
厳
格
に
食
事
療
法

を
守
る
の
で
あ
れ
ば
、
７
割
以
上

の
患
者
さ
ん
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

可
能
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

合
併
症
が
あ
る
こ
と
は
よ
く

知
っ
て
い
て
も
、
元
気
に
お
い
し

く
食
べ
ら
れ
て
特
に
症
状
も
な

け
れ
ば
、
ま
さ
か
自
分
に
は
現
れ

な
い
だ
ろ
う
と
思
っ
て
し
ま
い

が
ち
で
す
。
症
状
が
ほ
と
ん
ど

な
い
時
期
か
ら
、
将
来
起
こ
る
か

も
し
れ
な
い
合
併
症
を
予
防
す

る
た
め
に
、
生
涯
を
通
し
て
食
事

や
運
動
な
ど
自
己
管
理
に
取
り

組
み
続
け
る
と
い
う
こ
と
が
、
糖

尿
病
治
療
の
ポ
イ
ン
ト
で
あ
り
、

む
ず
か
し
さ
と
い
え
ま
す
。糖尿病看護認定看護師

前田　るみ

十分な睡眠

あなたの生活習慣は大丈夫？

「
糖
尿
病
は
私
た
ち
に
お
ま
か
せ

く
だ
さ
い
！ 

北
病
院
糖
尿
病

グ
ル
ー
プ
が
サ
ポ
ー
ト
」

２
面
も
ご
覧
く
だ
さ
い

すまいるハートビル1月の発電量 922.0 kWh


