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保健センターだより

受
診
や
健
康
相
談
な
ど
の
際
に
、「
間

食
を
控
え
た
ら
い
い
で
す
ね
」
と
、
言

わ
れ
た
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。「
わ

か
っ
て
は
い
る
け
ど
、や
め
ら
れ
な
い
」

と
思
う
方
は
多
い
で
し
ょ
う
。
ち
ょ
っ

と
し
た
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
間

食
を
習
慣
化
す
る
と
血
糖
や
中
性
脂
肪

な
ど
、
健
康
維
持
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し

ま
す
。
間
食
と
上
手
に
付
き
合
う
た
め

に
理
解
を
深
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

■
間
食
っ
て
？

「
間
食
し
て
な
い
よ
。
間
に
パ
ン
や

果
物
は
食
べ
る
け
ど
」
…
パ
ン
や
果
物

は
、
は
た
し
て
間
食
に
は
な
ら
な
い
の

で
し
ょ
う
か
。「
間
食
＝
甘
い
も
の
」

と
思
い
込
ん
で
い
る
方
が
い
ま
す
。
間

食
と
は
、
文
字
通
り
『
食
事
と
食
事
の

間
に
物
を
食
べ
る
こ
と
』で
す
。
甘
い
・

甘
く
な
い
に
か
か
わ
ら
ず
、
食
間
に
食

べ
る
こ
と
す
べ
て
を
指
し
ま
す
。
お
に

ぎ
り
や
口
寂
し
い
時
に
食
べ
る
あ
め
や

ガ
ム
も
、
食
事
と
食
事
の
間
に
食
べ
れ

ば
す
べ
て
「
間
食
」
と
な
り
ま
す
。

■
上
手
に
楽
し
む
た
め
に

お
や
つ
は
、
小
腹
が
減
っ
て
食
べ
た

く
な
る
の
か
、
お
や
つ
が
食
べ
た
く
て

食
べ
る
の
か
、
対
策
を
考
え
る
場
合
、

そ
こ
が
大
き
な
分
か
れ
目
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

も
し
、
小
腹
が
減
っ
て
し
ま
う
の
で

あ
れ
ば
、
３
食
の
食
事
の
量
や
食
べ
る

時
間
を
調
節
し
た
り
、
少
量
で
も
高
カ

ロ
リ
ー
な
お
や
つ
よ
り
、
お
に
ぎ
り
を

１
個
食
べ
た
り
す
る
方
が
良
い
場
合
も

あ
り
ま
す
。
残
業
な
ど
で
、
帰
宅
後
の

夕
食
ま
で
お
腹
が
も
た
な
い
と
い
う
方

な
ど
は
、
菓
子
パ
ン
や
お
菓
子
で
は
な

く
、
夕
方
に
軽
食
を
と
っ
て
お
き
、
帰

宅
後
の
夕
食
は
軽
く
と
る
と
い
う
方
法

も
あ
り
ま
す
。

お
や
つ
の
時
間
が
何
よ
り
の
至
福
だ

と
い
う
方
は
、
量
や
タ
イ
ミ
ン
グ
を
調

節
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
何
よ
り
、

無
意
識
・
無
節
操
に
食
べ
て
し
ま
う
の

が
一
番
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

■
お
や
つ
を
食
べ
る
前
に
『
必
ず
考
え

て
ほ
し
い
10
の
こ
と
』

①
１
日
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
超
え
な

い
…
３
食
の
食
事
と
や
り
繰
り
し
て
、

許
容
範
囲
内
で

②
食
べ
る
時
間
を
選
び
ま
し
ょ
う
…
寝

る
前
は
や
め
て
、
午
前
中
や
昼
間
に

③
タ
イ
ミ
ン
グ
を
考
え
て
…
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
が
で
き
る
活
動
前
・
運
動
前

が
ベ
タ
ー

④
そ
の
時
、
食
べ
る
分
だ
け
出
し
ま

し
ょ
う
…
大
袋
を
出
し
て
お
く
と
、
つ

い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す

⑤
一
口
で
食
べ
て
し
ま
わ
ず
、
ゆ
っ
く

り
味
わ
っ
て
…
早
食
い
は
、
食
べ
過
ぎ

の
も
と

⑥
で
き
る
だ
け
低
カ
ロ
リ
ー
・
低
糖
質

な
お
や
つ
を
選
ぶ
…
市
販
品
で
も
工
夫

さ
れ
た
お
や
つ
が
あ
り
ま
す

⑦
商
品
の
成
分
表
示
を
必
ず
チ
ェ
ッ
ク

…
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
な
ど
チ
ェ
ッ
ク
し
て

賢
く
選
び
ま
し
ょ
う

⑧
お
腹
が
す
い
て
い
る
時
に
買
い
物
し

な
い
、
買
い
だ
め
し
な
い
…
お
腹
が
す

い
て
い
る
と
、
何
で
も
美
味
し
そ
う
に

見
え
ま
す

⑨
習
慣
に
せ
ず
、
マ
イ
ル
ー
ル
の
中
で

…
無
意
識
な
習
慣
に
せ
ず
、
日
時
や
回

数
な
ど
自
分
で
ル
ー
ル
を
作
り
ま
し
ょ

う⑩
お
や
つ
を
大
切
な
時
間
と
し
て
楽
し

ん
で
…
お
腹
が
す
い
た
か
ら
食
べ
る
の

で
は
な
く
、
お
や

つ
を
楽
し
く
美
味

し
く
味
わ
っ
て

■
落
と
し
穴
は
、

清
涼
飲
料
水
や
果

汁
入
り
ジ
ュ
ー
ス

等
間
食
で
見
落
と

し
が
ち
な
の
が
、

糖
質
の
入
っ
た
飲

み
物
。特
に
炭
酸
飲
料
は
、炭
酸
が
入
っ

て
い
る
分
、
甘
み
を
感
じ
に
く
い
で
す

が
、
か
な
り
の
量
の
砂
糖
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
例
え
ば
、
炭
酸
飲
料
ペ
ッ
ト

ボ
ト
ル
１
本
で
ス
テ
ィ
ッ
ク
シ
ュ
ガ
ー

約
13
本
分
、
す
な
わ
ち
砂
糖
約
40
㌘
を

含
み
ま
す
。
１
６
０
㌔
㌍
近
く
に
な
る

た
め
、
お
に
ぎ
り
1
個
と
ほ
ぼ
同
カ
ロ

リ
ー
で
す
。
缶
コ
ー
ヒ
ー
は
１
０
０
㌔

㌍
前
後
の
も
の
が
ほ
と
ん
ど
で
す
し
、

ス
ポ
ー
ツ
飲
料
や
果
汁
入
り
ジ
ュ
ー
ス

も
意
外
に
糖
分
が
多
い
の
で
同
じ
く
注

意
が
必
要
で
す
。

ま
た
、こ
れ
ら
は
飲
み
物
で
す
か
ら
、

「
間
食
し
て
い
る
」
と
い
う
意
識
が
な

く
と
っ
て
い
る
場
合
が
多
い
よ
う
で

す
。
最
近
で
は
カ
ロ
リ
ー
ゼ
ロ
も
し
く

は
カ
ロ
リ
ー

を
抑
え
た
飲

料
が
増
え
て

き
て
い
ま
す

の
で
、
購
入

前
に
カ
ロ

リ
ー
表
示
を

確
認
す
る
こ

と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

生
活
環
境
や
健
康
状
態
な
ど
で
、
間

食
と
の
付
き
合
い
方
は
、
人
そ
れ
ぞ
れ

で
す
。
自
分
に
合
っ
た
や
り
方
を
見
つ

け
、
間
食
と
の
良
い
関
係
を
築
き
ま

し
ょ
う
。

保
健
セ
ン
タ
ー
だ
よ
り

～
11
月
は
糖
尿
病
月
間
で
す

間
食
と
上
手
に
付
き
合
お
う


