
令和元年9月 ④

日曜日の朝は「サンデー健康応援講座」（予定）

皮膚・排泄ケア認定看護師　宮城　陽水
１０月２７日 「スキンテアについて」

関門医療センター3Fホール毎月第4日曜日10：00～11：00

診療受付時間 ： 午前8：30～11：30
　　　　　　   午後（各診療科外来にお問い合わせください）
※土曜日・日曜日・祝祭日は休診 ※臨時休診は各外来窓口に表示

〒752-8510　下関市長府外浦町1番1号

国立病院機構 関門医療センター

標榜診療科名の変更について

★代表

★地域医療連携室

（★透析センター FAX（083）241-1308）

TEL（083）241-1199
FAX（083）241-1301
TEL（083）241-1191（2561・2377）
FAX（083）241-1302

https://kanmon.hosp.go.jp/

 

どなたでもご自由に参加できます

お仕事
紹介
お仕事
紹介

診療情報管理士

診療情報管理士

井上　翔太
（平成30年度採用）

いのうえ しょうた

HOSPITAL
W O R K

Ｑ 

具
体
的
に
ど
ん
な
仕
事
を

　
 

し
て
い
ま
す
か
？

　

診
療
情
報
管
理
士
と
は
、医
療
機
関
に

お
け
る
患
者
さ
ん
の
様
々
な
診
療
情
報
を

世
界
保
健
機
構（W

H
O

）が
定
め
た
国
際

統
計
分
類
等
に
基
づ
い
て
収
集
・
管
理
し
、

デ
ー
タ
ベ
ー
ス
を
抽
出
・
加
工・
分
析
し
、様
々

な
ニ
ー
ズ
に
適
し
た
情
報
を
提
供
す
る
専
門

職
種
で
す
。

　

医
療
の
安
全
管
理
や
病
院
の
経
営

管
理
に
寄
与
す
る
高
い
専
門
性
と
ス
キ
ル
を

必
要
と
す
る
職
種
と
し
て
活
躍
し
て
い

ま
す
。診
療
情
報
管
理
士
は
、諸
外
国
で
は

H
ealth Inform

ation M
anager

（H
IM

）と
呼
ば
れ
、近
年
、多
く
の
国
々

で
も
育
成
が
進
ん
で
い
ま
す
。

　

わ
が
国
に
お
い
て
も
、医
療
機
関
に
お
け
る

デ
ー
タ
管
理
と
活
用
は
医
療
の
質
の
評
価

と
適
切
な
医
療
政
策
の
構
築
の
た
め
に

必
須
の
も
の
と
な
っ
て
い
ま
す
。診
療
報
酬

上
に
お
い
て
も
診
療
録
管
理
体
制
加
算
が

導
入
さ
れ
、病
院
機
能
評
価
な
ど
への
関
与

が
求
め
ら
れ
、診
療
報
酬
支
払
制
度

（D
P
C
/P
D
P
S

〈
診
断
群
分
類
別
包
括

支
払
制
度
〉）、が
ん
登
録
推
進
法
、医
療

事
故
調
査
制
度
な
ど
診
療
情
報
管
理
士

が
関
係
す
る
重
要
な
制
度
も
多
く
、今
後

の
さ
ら
な
る
活
躍
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

Ｑ 

な
ぜ
こ
の
職
業
を
選
ん
だ
の

　

 

で
す
か
？

　

医
療
事
務
の
専
門
学
校
に
通
学
し
て
い

た
頃
に
専
門
学
校
の
先
生
か
ら
強
く
勧
め

ら
れ
、当
時
は
何
も
考
え
ず
に
診
療
情
報

管
理
士
の
勉
強
を
し
て
い
ま
し
た
。し
か
し
、

診
療
情
報
管
理
士
と
し
て
の
勉
強
や
他
の

診
療
情
報
管
理
士
の
人
と
話
を
し
て
い
く

う
ち
に
医
療
分
野
に
お
い
て
多
岐
に
渡
っ

て
関
わ
っ
て
い
け
る
職
業
だ
と
い
う
こ

と
が
分
か
り
、将
来
、診
療
情
報
管
理

士
と
し
て
働
き
た
い
と
考
え
ま
し
た
。

Ｑ 

今
の
仕
事
を
す
る
た
め
に
ど
ん
な 

　

 

資
格
が
必
要
で
す
か
？

　

日
本
病
院
会
が
認
定
し
た
大
学
・
専
門

学
校
か
ら
診
療
情
報
管
理
士
認
定
試
験

を
受
験
。ま
た
は
大
学
・
短
期
大
学
・
専
門

学
校
卒
業
以
上
の
学
歴
を
有
す
る
も
し

く
は
高
卒
以
上
で
現
病
院
勤
務
者
で

あ
る
も
の
の
う
ち
2
年
間
の
通
信
教
育

修
了
後
、診
療
情
報
管
理
士
認
定
試
験

を
受
験
。

　

前
述
の
い
ず
れ
か
の
試
験
で
資
格
を

取
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

Ｑ 

仕
事
に
就
い
て
か
ら
の
キ
ャ
リ
ア　

 

　

 

形
成
に
つ
い
て

　

診
療
情
報
管
理
士
の
試
験
に
合
格

し
た
後
、診
療
情
報
管
理
士 

D
P
C

コ
ー
ス
と
い
う
研
修
を
受
け
た
り
、診
療

情
報
管
理
士
学
会
等
の
勉
強
会
で
他

の
診
療
情
報
管
理
士
と
の
意
見
交
換

等
に
参
加
し
、自
分
の
知
識
を
高
め
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。今
は
診
療
情
報
管
理
士

指
導
者
に
な
る
た
め
に
勉
強
中
で
す
。

令和元年１０月１日より「神経内科」を「脳神経内科」に変更することとしましたので、お知らせします。
これまで「神経内科」で担当した疾患は「脳神経内科」で診療を行うこととなりますが、診療体制等について変更はござい
ません。ご理解を賜りますようお願いいたします。

Ｑ 

診
療
情
報
管
理
士
の
や
り
が
い　

　
日
々
の
診
療
情
報
の
管
理
や
国
、研
究

機
関
等
に
デ
ー
タ
を
作
成
し
提
出
す
る

だ
け
で
は
な
く
今
後
、地
域
医
療
を
担
っ
て

い
く
に
は
、病
院
が
ど
の
よ
う
な
役
割
を

果
た
さ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
か
。デ
ー
タ

か
ら
読
み
解
き
、少
し
で
も
医
療
現
場
に

お
い
て
よ
り
良
い
医
療
を
患
者
さ
ん
に

提
供
で
き
る
よ
う
具
体
的
な
話
し
合
い
が

行
え
る
場
を
提
供
す
る
こ
と
も
重
要
で
す
。

　

そ
う
い
っ
た
過
程
の
中
で
、医
療
従
事

者
か
ら
の
感
謝
の
言
葉
が
仕
事
の
励
み

に
な
っ
て
い
ま
す
。同
時
に
間
接
的
で
は

あ
り
ま
す
が
、患
者
さ
ん
に
、よ
り
良
い

医
療
を
提
供
す
る
こ
と
が
で
き
た
と

実
感
し
て
ま
す
。

　

患
者
さ
ん
へ
直
接
医
療
を
提
供
す
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、診
療
情
報
管
理

士
と
し
て
、医
療
に
携
え
て
い
る
一
員

と
し
て
よ
り
一
層
、日
々
の
業
務
に
努
め
て

ま
い
り
ま
す
。

と
体
を
使
っ
た
課
題
を
両
方

同
時
に
行
う
事
で
、心
身
の
機
能

を
効
率
的
に
上
げ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

6
か
月
間
以
上
継
続
す
る
こ
と

で
効
果
が
期
待
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
何
よ
り
、コ
グ
ニ

サ
イ
ズ
に
お
い
て
重
要
な
事
は

楽
し
む
気
持
ち
を
持
つ
こ
と

で
す
。

　

今
回
、参
加
さ
れ
た
皆
様
に

コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
を
体
験
し
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。4
人
1
組
と
な
り
、

腕
振
り
と
足
踏
み
を
し
な
が
ら

時
計
回
り
に
1
人
ず
つ
順
番
に
声

を
出
し
て
100
ま
で
数
え
、3
の
倍

数
に
当
た
っ
た
人
は
声
を

出
さ
ず
手
拍
子
を
す
る

課
題
や
、熊
本
県
の
童
歌

「
あ
ん
た
が
た
ど
こ
さ
」を

手
拍
子
し
な
が
ら
歌
い
、

歌
詞
の「
さ
」の
部
分
だ
け

歌
わ
ず
に
膝
を
叩
く
課
題

な
ど
5
つ
行
い
ま
し
た
。

ま
た
、自
宅
で
1
人
で
も

で
き
る
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
と

し
て
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
な

が
ら
100
か
ら
7
ず
つ
引
き

算
を
し
て
、問
題
と
答
え

　

日
本
は
、2
0
2
5
年
に
は

認
知
症
の
人
は
7
0
0
万
人

を
超
え
、高
齢
者
の
5
人
に

1
人
は
認
知
症
と
い
う
時
代

を
迎
え
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、認
知
症
に
な
っ
て
も

そ
の
人
ら
し
く
生
活
で
き
る
社

会
作
り
と
共
に
、認
知
症
を
予

防
し
て
い
く
こ
と
が
重
要
と
な

り
ま
す
。認
知
症
の
予
防
方
法

は
確
立
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、

健
常
ま
た
は
軽
度
の
認
知
障

害
の
う
ち
に
行
う
と
効
果
が

あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

7
月
に
行
っ
た
サ
ン
デ
ー
健
康

応
援
講
座
で
は
認
知
症
予
防

体
操「
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
」を
ご
紹
介

し
ま
し
た
。コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
は

国
立
長
寿
医
療
セ
ン
タ
ー
が

作
っ
た
言
葉
で
す
。
英
語
で

認
知
は
コ
グ
ニ
シ
ョ
ン
、運
動
は

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
、そ
の
言
葉
を

掛
け
合
わ
せ
た
も
の
で
す
。

コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
は
加
齢
と
と
も
に

低
下
し
や
す
い
記
憶
や
物
事
を

最
後
ま
で
上
手
に
達
成
す
る

力
を
効
果
的
に
向
上
さ
せ
る

事
を
目
指
し
ま
す
。プ
ロ
グ
ラ
ム

の
内
容
は
、頭
を
使
っ
た
課
題

を
声
に
出
し
て
言
い
続
け
る
な
ど

の
課
題
も
紹
介
し
ま
し
た
。

参
加
し
て
い
た
だ
い
た
方
々
の

多
く
は
初
対
面
で
し
た
が
、

お
互
い
が
積
極
的
に
交
流
を

持
つ
姿
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

ま
た
、コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
は
失
敗

し
て
も
、み
ん
な
が
笑
顔
で
課
題

を
達
成
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
の
最
も

重
要
な
楽
し
む
気
持
ち
を

感
じ
て
頂
け
た
と
思
っ
て

い
ま
す
。

　

今
後
も
高
齢
者
の
方
に

明
る
く
い
き
い
き
と
生
活

し
て
い
け
る
よ
う
に
コ
グ
ニ

サ
イ
ズ
の
よ
う
な
予
防
対
策
方

法
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

お
困
り
の
こ
と
が
あ
り
ま
し

た
ら
お
手
伝
い
で
き
た
ら
と

思
い
ま
す
。

仕上がりサイズ：A3（420×297ミリ）　　
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下関市長府外浦町1番1号 発行責任者 /病院長 林　弘人 アートネクスト

①

Speed
Standard&Safety

Smile

認
知
症
予
防
体
操

原田　聖三
はらだ せいぞう

認知症看護
認定看護師

「
コ
グ
ニ
サ
イ
ズ
」国立長寿医療研究センター 認知症予防運動プログラム「コグニサイズ」のパンフレットより引用

監修･編著：島田裕之、指導･著者：土井武彦：認知症予防運動プログラム
コグニサイズ入門 ,ひかりのくに株式会社 ,2015 年 4月



　

近
年
、食
生
活
の
欧
米
化
や

運
動
不
足
か
ら
肥
満
の
人
が
急
激

に
増
え
て
い
ま
す
。「
肥
満
」と
は

体
重
が
多
い
だ
け
で
は
な
く
、体
脂

肪
が
過
剰
に
蓄
積
し
た
状
態
を

言
い
ま
す
。
肥
満
は
糖
尿
病
や

脂
質
代
謝
異
常
症・高
血
圧・心
筋

疾
患
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
始
め

と
し
て
数
多
く
の
疾
患
の
も
と
と

な
る
た
め
、健
康
づ
く
り
に
お
い
て

肥
満
の
予
防
・
対
策
は
重
要
な

位
置
づ
け
を
持
ち
ま
す
。

　

日
本
老
年
医
学
会
に
よ
る
と

中
年
期
の
肥
満
（
B
M
I
30

以
上
）は
高
齢
期
に
な
っ
て
か
ら
の

認
知
症
発
生
率
を
1.88
倍
増
加

さ
せ
る
と
の
デ
ー
タ
も
出
て

い
ま
す
。た
だ
、高
齢
者
の
B
M
I

低
値
や
体
重
減
少
は
認
知
機
能
の

低
下
や
認
知
症
の
発
生
リ
ス
ク
を

増
大
さ
せ
る
と
出
て
い
る
た
め
、

高
齢
期
に
な
っ
て
か
ら
の
無
理
な

ダ
イ
エッ
ト
は
お
す
す
め
し
ま
せ
ん
。

　

肥
満
の
予
防・治
療
に
は「
エ
ネ

ル
ギ
ー
摂
取

（
食
事
）
と

消
費（
運
動
）

の
バ
ラ
ン
ス

改
善
」す
な

わ
ち
摂
取

エ
ネ
ル
ギ
ー

を
減
ら
す

こ
と
と
消
費

エ
ネ
ル
ギ
ー

②令和元年9月

父川　拓朗
ちちかわ たくろう

主任栄養士

摂
取
と
消
費
の
バ
ラ
ン
ス

1日に必要なエネルギー
1日に必要なエネルギー（kcal）＝
標準体重（kg）×標準体重1kgあたりに必要なエネルギー
（＊標準体重＝身長（m）×身長（m）×22）

活動別・標準体重1kgあたりの1日に必要なエネルギー
軽労働（デスクワークの多い事務員・技術者・管理職など）25-30kcal
中労働（外歩きの多い営業マン・店員・工員など）30-35kcal
重労働（農業／漁業従事者・建設作業員など）35kcal

食 材

コンビニおにぎり（1個）
ポテトチップ（1袋：60g）
クッキー（5枚：50g）
プリン（1個：85g）
コーラ（500ml）
缶コーヒー（185ml）
タピオカミルクティ（400ml）

200
330
200
140
230
65
400

100分
150分
100分
70分
110分
30分
190分

80分
120分
80分
55分
90分
25分
150分

65分
100分
65分
45分
70分
20分
130分

55分
90分
55分
40分
60分
20分
110分

50分
80分
50分
35分
55分
15分
100分

エネルギー
（kcal）

体重当たりの消費エネルギーに対する歩行時間（3メッツ）
40kg 50kg 60kg 70kg 80kg

を
増
や
す
こ
と
が
第
一
と
な
り

ま
す
。し
か
し
極
端
な
食
事
制
限

は
長
続
き
し
な
い
上
、精
神
的
に

も
悪
影
響
を
与
え
ま
す
。

　

1
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

把
握
し
、食
べ
す
ぎ
な
い
よ
う
に

気
を
つ
け
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、

意
識
し
な
い
う
ち
に
摂
取
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
過
剰
に
な
る
傾
向
が

あ
る
間
食
や
お
酒
な
ど
の
量
に
も

留
意
し
ま
し
ょ
う
。食
事
の
リ
ズ
ム

（
欠
食・食
事
時
間
な
ど
）を
見
直

す
こ
と
も
重
要
で
す
。

　
併
せ
て
運
動
を
継
続
的
に
行
う

こ
と
が
大
切
で
あ
り
、特
に
長
続

き
す
る
よ
う
に
す
る
た
め
に
は

日
常
生
活
で
普
段
行
っ
て
い
る

活
動
の
中
に
運
動
を
取
り
入
れ
る

よ
う
に
す
る
と
最
も
効
果
的
で
す
。

ボランティアイベント
【ギター弾き語り】

１ｋｇの体重（体脂肪）を落とすのに
必要なエネルギーは7,000kcalと
言われています。これを30日
（1ヶ月）で割ると1日あたり約240
kcalになります。あなたはこれを
食事で減らしますか？それとも
運動で減らしますか？それとも
両方にしますか？

の
お
知
ら
せ

の
お
知
ら
せ

　

10
月
19
日（
土
）10
時
よ
り
関
門
医
療

セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
、恒
例
の
健
康
応
援

祭
が
行
わ
れ
ま
す
。

　

健
康
相
談
や
各
種
測
定
を
は
じ
め
、

「
脳
梗
塞
予
防
と
心
電
図
モ
ニ
タ
ー
」

「
認
知
症
テ
ス
ト
」
な
ど
、日
ご
ろ
の

健
康
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
い
い
機
会

で
す
。ま
た
、イ
ベン
ト
ホ
ー
ル
の
ス
テ
ー
ジ

や「
な
り
き
り
体
験
」・「
調
剤
体
験
」・

「
飴
つ
か
み
体
験
」な
ど
、大
人
も
子
供

も
楽
し
め
る
体
験
が
盛
り
だ
く
さ
ん

で
す
。

　

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め

に
も
ご
自
分
の
健
康
状
態
を
知
る
こ
と

が
大
事
で
す
。ま
ず
は
健
康
を
考
え
る

き
っ
か
け
に
、ぜ
ひ
お
気
軽
に
お
越
し

く
だ
さ
い
。

　

令
和
元
年
8
月
28
日（
水
）Ｓ
Ｅ
Ｉ
Ｊ
Ｉ
さ
ん
に
よ
る

ギ
タ
ー
コ
ン
サ
ー
ト
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。「
ひ
ま
わ
り
の

約
束
」や「
た
し
か
な
こ
と
」、「
上
を
向
い
て
歩
こ
う
」な
ど

有
名
な
曲
の
演
奏
で
し
た
。

Ｓ
Ｅ
Ｉ
Ｊ
Ｉ
さ
ん
が
ギ
タ
ー
を

弾
き
な
が
ら
歌
う
明
る
く
、

情
熱
的
な
音
色
が
、ご
来
場
の

方
々
に
も
伝
わ
り
、こ
の
日
大

荒
れ
の
天
気
を
忘
れ
る
く
ら
い
、

晴
れ
た
気
持
ち
に
な
れ
た
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

令和元年9月③

　

肥
満
だ
か
ら
と
言
っ
て
必
ず
糖
尿

病
に
な
る
わ
け
で
は
な
い
で
す
が
、

肥
満
し
て
内
臓
脂
肪
が
増
加
す
る

と
、血
糖
値
が
下
が
り
に
く
い
体
質
に

な
り
糖
尿
病
を
発
病
し
や
す
く
な
り

ま
す
。肥
満
は
高
血
圧
や
高
脂
血
症
の

発
症
と
も
関
連
が
あ
り
、こ
れ
ら
を

同
時
に
合
併
す
る
リ
ス
ク
が
高
く
動
脈

硬
化
が
加
速
す
る
原
因
に
な
る
の
で

肥
満
が
あ
る
患
者
さ
ん
は
ぜ
ひ
減
量
を

心
が
け
て
ほ
し
い
で
す
。

　

ま
ず
肥
満
の
定
義
で
す
が
、B
M
I

（
体
重
÷
身
長（
m
）÷
身
長（
m
））＝

25
以
上
で
肥
満
と
定
義
さ
れ
て
い
ま

す
。減
量
の
た
め
に
必
要
な
の
は
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
の
見
直
し
で
す
。

　
①
ま
ず
体
重
計
に
毎
日
乗
っ
て
自
分

の
体
重
を
知
る
。体
重
の
5
％
の
減
量

だ
け
で（
80
㎏
の
体
重
の
人
は
4
㎏
や

せ
る
）血
圧
や
血
糖
値
が
十
分
低
下

す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
標
準

体
重
ま
で
減
量
し
な
く
て
も
効
果

は
あ
り
ま
す
。

　
②
肥
満
の
原
因
と
な
る
食
事
習
慣

を
見
直
し
て
ほ
し
い
。早
食
い
の
習
慣
、

間
食
、夜
食
の
習
慣
、日
常
的
に
し
て

い
る
こ
と
で
肥
満
に
つ
な
が
る
習
慣
を

改
め
る
、ど
う
し
て
肥
満
な
の
か
、何
が

問
題
な
の
か
を
自
分
で
考
え
て
解
決

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

糖
尿
病
治
療
薬
は
最
近
G
L
P
1

受
容
体
作
動
薬
や
S
G
L
T
2
阻
害

薬
な
ど
体
重
減
少
に
有
効
な
薬
が

上
梓
さ
れ
、肥
満
糖
尿
病
患
者
さ
ん
への

処
方
が
広
ま
り
効
果
が
期
待
さ
れ

て
い
ま
す
。
な
お
B
M
I
35
以
上
の

高
度
な
肥
満
に
対
し
て
胃
を
小
さ

く
す
る
肥
満
外
科
手
術
と
い
う
選
択

肢
が
あ
り
ま
す（
た
だ
し
現
在
山
口
県

内
に
は
可
能
な
施
設
が
な
い
で
す
）。

　

リ
バ
ウ
ン
ド
も
な
く
糖
尿
病
や
動
脈

硬
化
の
抑
制
に
も
有
効
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
の
で
高
度
肥
満
の
方
は
一
度

検
討
を
。
将
来
的
に
重
大
な
合
併
症

を
予
防
す
る
こ
と
に
つ
な
が
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

肥
満
と
糖
尿
病
の
関
係
に
つ
い
て

生活習慣と健康特 集

松井　久未子
まつい くみこ

糖尿病・血液内科医師

松本　裕美
まつもと ひろみ

生活習慣病センター医師

　

み
な
さ
ん
は
健
康
診
断
の
項
目
の

中
に
腹
囲
が
あ
る
の
を
ご
存
知

で
す
か
？
不
健
康
な
生
活
習
慣
を

続
け
る
と
内
臓
脂
肪
型
の
肥
満
と

な
り
、高
血
圧
、糖
尿
病
、脂
質
異
常

な
ど
の
代
謝
異
常
を
引
き
起
こ
し

ま
す
。こ
れ
ら
の
多
く
は
そ
の
病
気

一
つ
ひ
と
つ
を
治
療
し
て
い
く
よ
り
も
、

そ
の
病
気
の
基
盤
に
あ
る
内
臓
脂
肪

を
減
ら
す
こ
と
が
大
切
で
あ
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
よ
う
な
理
由
か
ら
健
康
診
断

で
腹
囲
を
測
定
し
て
い
ま
す
。内
臓

脂
肪
を
減
ら
す
た
め
に
は
、食
生
活
と

運
動
習
慣
の
両
方
を
見
直
し
、生
活

習
慣
を
改
善
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

多
く
の
場
合
、食
事
量
と
運
動
量
の

バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
に
よ
り
、摂
取
エ
ネ
ル

ギ
ー
超
過
に
な
っ
て
い
る
状
態
が
見
ら

れ
ま
す
。で
す
の
で
、食
生
活
の
中
で

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
過
剰
摂
取
に
つ
な
が
って

い
る
要
因
が
何
か
を
把
握
し
、そ
の

是
正
の
た
め
に
料
理
や
食
品
の
適
切

な
選
択
が
で
き
る
よ
う
な
ス
キ
ル
を

身
に
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

そ
の
た
め
に
は
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

一
覧
表
な
ど
を
活
用
し
て
食
品
の
カ
ロ

リ
ー
を
把
握
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
い

い
で
し
ょ
う
。運
動
に
つ
い
て
は
、週
に

合
計
で
60
分
間
運
動
す
る
よ
う
な

習
慣
を
つ
け
る
こ
と
、１
日
１
万
歩

を
目
安
に
歩
く
機
会
を
増
や
す
こ
と

か
ら
始
め
る
と
良
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。必
要
な
運
動
量
や
必
要
な

摂
取
カ
ロ
リ
ー
は
一
人
ひ
と
り
異
な
り

ま
す
の
で
、ま
ず
は
近
く
の
保
健
所

な
ど
で
保
健
指
導
を
受
け
て
い
た

だ
く
の
が
良
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
の
改
善
に
よ
る
健
康
改

善
の
成
果
を
自
分
で
確
認・評
価
す
る

に
は
腹
囲
が
最
適
で
す
。み
な
さ
ん
も

腹
囲
を
図
り
な
が
ら
生
活
習
慣
の

改
善
に
挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

腹
囲
を
チ
ェ
ッ
ク
‼腹囲の測定方法

１．立った状態で
２．息を吐くときに測定する
３．へその位置から水平に測定する
４．飲食直後は避ける
内臓脂肪の基準
　男性＞８５ｃｍ　　女性＞９０ｃｍ
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