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●問 市民病院　総務課
☎ 23‐7852

　
厚
生
労
働
省
は
、
21
世
紀
の
日
本

を
す
べ
て
の
国
民
が
健
や
か
で
心
豊

か
に
生
活
で
き
る
活
力
あ
る
社
会
と

す
る
た
め
、
壮
年
（
働
き
盛
り
）
期

死
亡
の
減
少
、
健
康
寿
命
の
延
伸
お

よ
び
生
活
の
質
の
向
上
を
実
現
す
る

こ
と
を
目
的
に
、
平
成
22
年
度
ま
で

「
21
世
紀
に
お
け
る
国
民
健
康
づ
く

り
運
動
」
（
健
康
日
本
21
）
を
展
開

し
て
い
ま
す
。

　
近
年
、
糖
尿
病
を
は
じ
め
高
血
圧
、

高
脂
血
症
な
ど
生
活
習
慣
病
と
呼
ば

れ
る
疾
患
は
増
加
し
、
医
療
費
の
増

大
に
歯
止
め
が
か
か
り
ま
せ
ん
。
こ

れ
を
抑
制
で
き
る
よ
う
に
健
康
を
増

進
し
、
疾
病
を
予
防
す
る
こ
と
に
重

点
を
置
い
た
対
策
を
推
進
し
て
い
ま

す
。
そ
の
対
策
の
ひ
と
つ
が
特
定
健

診
や
特
定
保
健
指
導
で
す
。

特
定
健
診
の
結
果
、
特
定
保
健
指
導

が
必
要
で
あ
る
と
い
わ
れ
た
人
は
も

ち
ろ
ん
、
メ
タ
ボ
予
備
群
の
人
に
も

知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
こ
と
は
「
太

る
も
痩
せ
る
も
食
事
が
基
本
」
と
い

う
こ
と
で
す
。

　
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
た
め
に
は
、

適
度
な
運
動
を
継
続
し
て
行
う
こ
と

が
重
要
で
あ
る
こ
と
は
、
前
回
（
ほ

の
か
３
月
号
）
で
も
お
伝
え
し
ま
し

た
。
こ
れ
を
さ
ら
に
効
果
的
に
す
る

た
め
に
は
正
し
い
食
生
活
を
送
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

　
テ
レ
ビ
や
新
聞
、
雑
誌
な
ど
で
「
○

○
を
食
べ
れ
ば
痩
せ
ら
れ
る
」
式
の

偏
っ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
を
紹
介
し
て

い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
ら

の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
に
は
健
康
上
の
弊

害
も
多
く
、
お
勧
め
で
き
る
も
の
と

は
い
え
ま
せ
ん
。

　
偏
っ
た
食
生
活
を
送
り
ダ
イ
エ
ッ

ト
を
す
る
よ
り
も
、
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
食
生
活
と
適
度
な
運
動
を
習
慣

に
し
た
結
果
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成
功

す
る
と
い
う
方
が
理
想
的
と
い
え
ま

す
。

　
最
近
で
は
、
テ
レ
ビ
や
コ
ン
ビ
ニ

エ
ン
ス
ス
ト
ア
の
お
弁
当
コ
ー
ナ
ー

な
ど
で
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」

を
お
知
ら
せ
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
こ
れ
は
厚
生
労
働
省
と
農
林

水
産
省
が
推
奨
す
る
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
食
事
を
「
コ
マ
」
で
表
現
し
た

も
の
で
す
。
こ
の
コ
マ
が
傾
か
ず
に

ま
わ
る
よ
う
な
食
事
が
理
想
的
で
す
。

　
市
民
病
院
の
特
定
保
健
指
導
で
は
、

管
理
栄
養
士
に
よ
る
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
食
事
に
つ
い
て
の
指
導
も
実
施

し
て
い
ま
す
。
長
年
の
生
活
習
慣
を

変
え
て
い
く
こ
と
は
大
変
で
す
が
、

あ
ま
り
気
負
わ
ず
、
で
き
る
こ
と
か

ら
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

市民病院 栄養管理課

　運営課長  川出隆由

こんな人は内臓脂肪に要注意！

・お腹がポッコリ出ている

・お腹が出ている割につまんで

　もそれほど厚みがない

・血糖値が高い

・高脂血症だと診断された

・脂っこいものや甘いものをよ

　く食べる

・ アルコールをよく飲む

副菜（5～6SV） 

主菜（3～5SV） 

※SVとはサービング（食事の提供量の単位）の略

果物（2SV） 
牛乳・乳製品
（2SV）

水・お茶
運動

主食（5～7SV）

1
日

の
食

事
バ

ラ
ン

ス

か わ で 　た か よ し


