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健
康
は
後
回
し
？

オ
ジ
サ
ン
の
悲
し
い
習
性

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
・
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
診
断
基
準

項
目
は
「
腹
囲
」「
高
血
圧
」「
血
中
脂
質
異
常
」

「
高
血
糖
」。
こ
の
う
ち
「
腹
囲
」
に
加
え
2
つ
の

項
目
で
該
当
す
れ
ば
、
太
鼓
判
が
押
さ
れ
る
こ
と

に
な
る
。
日
本
人
の
40
歳
～
74
歳
の
男
性
で
は
、

予
備
軍
を
含
め
る
と
何
と
2
人
に
1
人
が
メ
タ
ボ

だ
と
い
う
。

皆
さ
ん
の
中
に
も
、
健
診
結
果
を
見
て
ガ
ッ
カ

リ
し
た
経
験
を
も
つ
諸
兄
は
少
な
く
な
い
だ
ろ
う
。

「
恰
幅
が
い
い
ほ
う
が
男
ら
し
い
」
と
開
き
直
る
方

も
い
る
か
も
し
れ
な
い
が
、
腹
囲
が
大
き
く
な
る
ほ

ど
糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
の

は
紛
れ
も
な
い
事
実
。
何
と
か
し
て
改
善
し
た
い

と
こ
ろ
で
あ
る
。
し
か
し
、
世
の
中
高
年
男
性
い

慣
病
が
増
加
し
て
い
る
30
歳
代
は
既
に
オ
ジ
サ
ン

の
始
ま
り
と
言
っ
て
も
い
い
だ
ろ
う
。
30
歳
代
の

方
々
に
も
心
し
て
、
読
ん
で
い
た
だ
き
た
い
。

ま
ず
は
、
適
正
カ
ロ
リ
ー
を

頭
に
入
れ
て
お
こ
う

オ
ジ
サ
ン
の
食
ラ
イ
フ
を
見
直
す
前
に
、
ま

ず
、
適
正
カ
ロ
リ
ー
は
ど
れ
く
ら
い
な
の
だ
ろ
う

か
？  

と
い
う
こ
と
で
、
オ
ジ
サ
ン
た
ち
の
1
日
の

摂
取
カ
ロ
リ
ー
基
準
を
表
1
に
示
し
た
の
で
ご
参

照
い
た
だ
き
た
い
。
年
齢
と
身
体
活
動
レ
ベ
ル
に

よ
っ
て
違
っ
て
く
る
が
、
例
え
ば
40
歳
で
活
動
レ

ベ
ル
を
普
通
と
す
れ
ば
1
日
2
4
5
0
k
c
a
l
。

1
食
の
目
安
は
こ
の
3
分
の
1
だ
か
ら
約

8
1
0
k
c
a
l
と
な
る
。
こ
れ
は
中
華
丼
1
杯

よ
り
や
や
少
な
い
。

わ
ゆ
る
オ
ジ
サ
ン
た
ち
は
、
仕
事
を
は
じ
め
果
た

す
べ
き
責
務
が
多
く
、
食
事
な
ど
健
康
へ
の
配
慮

は
ど
う
し
て
も
後
回
し
と
な
り
が
ち
で
あ
る
。

オ
ジ
サ
ン
の
直
面
す
る
食
環
境
は
、
仕
事
が
忙

し
く
食
事
時
間
が
不
規
則
、
付
き
合
い
の
酒
席
が

多
い
、
外
食
が
多
い
な
ど
の
特
徴
的
な
問
題
が
挙

げ
ら
れ
る
。
こ
れ
ら
の
環
境
を
調
整
す
る
こ
と
も

重
要
だ
が
、
ど
う
し
て
も
限
界
が
あ
る
。
し
か
し
、

実
は
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
改
善
は
充
分
可
能
な

の
だ
。

そ
こ
で
、
忙
し
い
、
面
倒
く
さ
い
、
ど
う
気
を

つ
け
て
い
い
か
わ
か
ら
な
い
、
や
っ
て
み
た
け
ど
効

果
が
見
ら
れ
な
か
っ
た
…
と
い
う
世
の
オ
ジ
サ
ン
た

ち
に
向
け
て
、
オ
ジ
サ
ン
の
食
ラ
イ
フ
を
改
善
す

る
た
め
の
ア
イ
デ
ア
を
提
案
し
て
み
た
い
。

そ
も
そ
も
オ
ジ
サ
ン
が
何
歳
か
ら
始
ま
る
か
を

明
確
に
定
め
る
の
は
難
し
い
が
、
肥
満
や
生
活
習

オ
ジ
サ
ン
の
た
め
の

食
ラ
イ
フ
見
直
し

　
　
　
講
座

髙橋 大悟
管理栄養士　健康運動指導士　

日本糖尿病療養指導士　修士（スポーツ科学）

【たかはしだいご】平成元年より病院栄養士として主に糖尿病をはじめ
とした生活習慣病の療養指導に従事。平成18年退職後は、行動科
学に基づく支援をモットーに企業、クリニック、スポーツチームなどで幅広く
栄養・運動指導業務を行う。現在は、女子栄養大学（非常勤講師）、小
俣内科クリニック、四谷・村川内科クリニック、朝比奈クリニック、東京都
老人総合研究所介護予防緊急対策室（協力研究員）等で活動。小
学校教諭の資格も持つ。早稲田大学大学院スポーツ科学研究科修
士課程修了。スポーツをこよなく愛する、’67年生まれの立派なオジサン。

男性
管理栄養

士
による
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ち
な
み
に
体
重
を
月
に
1
㎏
減
ら
す
た
め
に

は
、
1
日
約
3
0
0
k
c
a
l
減
ら
せ
ば
い
い
と

さ
れ
て
い
る
。
つ
ま
り
毎
食
1
0
0
k
c
a
l
で

達
成
で
き
る
の
だ
。
ご
飯
な
ら
茶
碗
1
杯
2
0
0

ｇ
で
3
3
6
k
c
a
l
、
ビ
ー
ル
な
ら
大
ジ
ョ
ッ

キ
で
3
2
0
k
c
a
l
。「
月
1
㎏
減
→
1
日
約

3
0
0
k
c
a
l
→
毎
食
1
0
0
k
c
a
l
」
こ

れ
を
頭
に
入
れ
て
お
く
と
、
食
品
や
料
理
の
カ
ロ

リ
ー
表
示
を
活
用
し
て
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
調
整
で

き
る
の
で
覚
え
て
お
こ
う
。

自
己
の
ポ
テ
ン
シ
ャ
ル
を
引
き
出
す

「
朝
メ
シ
」

「
こ
の
と
こ
ろ
疲
れ
が
溜
ま
っ
ち
ゃ
っ
て
、
朝
起

き
ら
れ
な
い
ん
だ
よ
ね
。
昨
夜
も
帰
り
が
遅
か
っ

た
し
、
ギ
リ
ギ
リ
ま
で
寝
て
る
か
ぁ
…
z
z
z
」

と
な
る
と
、
カ
ッ
ト
さ
れ
る
の
が
朝
食
。
だ
が
、

朝
食
抜
き
は
命
取
り
。
実
は
仕
事
の
能
率
に
も
か

か
わ
っ
て
く
る
。

朝
食
を
し
っ
か
り
摂
取
す
る
と
、
体
温
が
上
昇

し
、
脳
と
カ
ラ
ダ
が
活
動
へ
の
ス
タ
ン
バ
イ
状
態

に
な
る
。
つ
ま
り
「
い
つ
で
も
か
か
っ
て
来
い
！
」

の
態
勢
で
出
勤
で
き
る
の
だ
。

一
方
、
朝
食
抜
き
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
に
な
る

だ
け
で
な
く
、
脂
肪
を
蓄
積
し
や
す
く
太
り
や
す

い
体
質
に
も
な
っ
て
し
ま
う
。
さ
ら
に
、
イ
ラ
イ
ラ

や
集
中
力
の
欠
如
と
、
責
務
の
多
い
オ
ジ
サ
ン
に

と
っ
て
朝
食
抜
き
は
デ
メ
リ
ッ
ト
ば
か
り
。

朝
食
か
ら
「
し
っ
か
り
バ
ラ
ン
ス
良
く
」
が
理

想
だ
が
、
忙
し
い
場
合
に
は
牛
乳
や
野
菜
ジ
ュ
ー

ス
だ
け
で
も
い
い
。
何
か
し
ら
栄
養
に
な
る
も
の
を

お
腹
に
入
れ
る
習
慣
を
つ
け
る
こ
と
が
、
良
い
仕

事
に
つ
な
が
る
。

お
得
感
を
と
る
か
？　

健
康
を
と
る
か
？

「
昼
メ
シ
」

「
オ
ー
イ
、
昼
だ
ぞ
。
メ
シ
だ
、
メ
シ
。
今
日

は
ど
こ
に
食
べ
に
行
く
か
」。
い
つ
も
の
メ
ン
バ
ー

で
連
れ
立
っ
て
、
あ
る
い
は
昼
く
ら
い
一
人
に
な

り
た
い
と
単
体
で
、昼
メ
シ
に
出
か
け
る
オ
ジ
サ
ン
。

外
で
働
く
オ
ジ
サ
ン
に
と
っ
て
、
外
食
の
機
会

は
多
い
。
つ
ま
り
、
外
食
で
の
工
夫
が
健
康
的
な

カ
ラ
ダ
づ
く
り
の
明
暗
を
分
け
る
と
言
っ
て
も
過

言
で
は
な
い
。
だ
か
ら
と
言
っ
て
、
お
店
が
オ
ジ

サ
ン
の
健
康
を
第
一
に
考
え
た
メ
ニ
ュ
ー
を
出
し

て
く
れ
る
わ
け
で
は
な
い
。

お
店
は
い
か
に
多
く
の
お
客
様
に
来
て
も
ら
う

か
を
考
え
、「
お
得
感
」
を
出
す
た
め
に
セ
ッ
ト
メ

ニ
ュ
ー
や
ラ
イ
ス
お
替
わ
り
無
料
サ
ー
ビ
ス
を
打

ち
出
す
。そ
の
誘
惑
に
つ
い
つ
ら
れ
て
し
ま
う
の
が
、

オ
ジ
サ
ン
の
悲
し
い
性
（
？
）。「
ラ
ー
メ
ン
だ
け

じ
ゃ
物
足
り
な
い
し
、
チ
ャ
ー
ハ
ン
付
き
の
セ
ッ

ト
メ
ニ
ュ
ー
に
し
よ
う
」「
同
じ
値
段
な
ら
ラ
イ
ス

お
替
わ
り
し
な
い
と
損
」
と
ば
か
り
に
、
満
腹
中

枢
が
悲
鳴
を
上
げ
る
ほ
ど
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
て
、

後
か
ら
反
省
…
と
い
う
こ
と
を
繰
り
返
す
。

し
か
も
外
食
の
メ
ニ
ュ
ー
は
多
く
の
場
合
、
味

付
け
が
濃
い
。
な
ぜ
な
ら
、
薄
味
は
オ
ジ
サ
ン
に

ウ
ケ
な
い
か
ら
だ
。
濃
い
味
付
け
の
メ
ニ
ュ
ー
を

毎
日
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
続
け
た
ら
、
メ
タ
ボ
街

道
ま
っ
し
ぐ
ら
だ
。

■
ご
飯
の
量
と
揚
げ
物
の
衣
が
カ
ギ
を
握
る「
定
食
」

オ
ジ
サ
ン
の
昼
メ
シ
の
定
番
「
定
食
」。
昼
間
だ

け
オ
ー
プ
ン
し
て
い
る
定
食
屋
も
あ
れ
ば
、
夜
が

本
業
の
居
酒
屋
が
ラ
ン
チ
タ
イ
ム
に
定
食
を
出
し

て
い
る
こ
と
も
多
い
。

表1　『日本人の食事摂取基準（2010年版）』厚生労働省

年齢
身体活動レベル

Ⅰ Ⅱ Ⅲ
30 ～ 49歳 2300 2650 3050
50 ～ 69歳 2100 2450 2800
70歳以上 1850 2200 2500

Ⅰ：低い（生活の多くが座位中心、静的な活動）
Ⅱ：普通（事務職など、座位中心の仕事）
Ⅲ：高い（移動や立位の多い仕事、活発な運動習慣）

単位：kcal
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ま
ず
は
定
食
に
付
き
も
の
の
ご
飯
。
一
般
的
に

定
食
屋
の
茶
碗
の
サ
イ
ズ
は
大
き
く
、
ご
飯
の
量

は
家
庭
の
茶
碗
の
大
盛
り
と
同
等
の
2
0
0
ｇ
く

ら
い
あ
る
。
こ
れ
を
4
分
の
1
～
3
分
の
1
残
す

こ
と
が
で
き
れ
ば
80
～
1
2
0
k
c
a
l
減
と
な

る
。
残
す
の
は
気
が
ひ
け
る
と
い
う
方
は
、
最
初

か
ら
「
ご
飯
少
な
め
で
」
と
注
文
し
よ
う
。

定
食
の
メ
イ
ン
と
な
る
の
が
天
ぷ
ら
や
唐
揚
げ
、

と
ん
か
つ
な
ど
の
揚
げ
物
。
揚
げ
物
は
オ
ジ
サ
ン

の
大
好
物
で
あ
る
が
、
残
念
な
が
ら
高
カ
ロ
リ
ー

で
あ
る
た
め
、
基
本
的
に
は
利
用
機
会
を
少
な
く

す
る
こ
と
を
お
勧
め
す
る
。

揚
げ
物
の
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
る
に
は
、
と
ん
か

つ
な
ら
ロ
ー
ス
で
は
な
く
脂
の
少
な
い
ヒ
レ
、
と
い

う
よ
う
に
食
材
を
選
ぶ
の
が
一
つ
の
方
法
。

ま
た
、
揚
げ
物
は
衣
部
分
の
カ
ロ
リ
ー
が
高
い

の
で
、
で
き
る
だ
け
衣
部
分
を
少
な
く
す
る
工
夫

が
脱
メ
タ
ボ
に
つ
な
が
る
。「
衣
部
分
を
少
な
く
す

る
＝
衣
の
表
面
積
を
小
さ
く
す
る
」
と
考
え
れ
ば
、

盛
り
合
わ
せ
よ
り
1
品
も
の
を
選
ぶ
ほ
う
が
ベ
タ

ー
。
材
料
と
品
数
に
よ
る
が
、
ミ
ッ
ク
ス
フ
ラ
イ

定
食
よ
り
も
ロ
ー
ス
カ
ツ
定
食
の
ほ
う
が
カ
ロ
リ
ー

は
抑
え
ら
れ
る
と
い
う
わ
け
だ
。

店
に
よ
っ
て
は
衣
が
大
き
い
場
合
も
あ
る
。
中

に
は
ビ
ジ
ュ
ア
ル
で
オ
ジ
サ
ン
の
食
欲
を
満
足
さ
せ

ん
と
ば
か
り
に
衣
が
異
常
に
デ
カ
い
エ
ビ
天
な
ど
も

あ
る
が
、“
こ
こ
に
は
明
ら
か
に
具
が
な
い
だ
ろ
う
”

と
い
う
部
分
の
衣
は
外
し
た
い
。
健
康
に
気
遣
う

こ
の
ご
時
世
、
そ
れ
く
ら
い
マ
ナ
ー
違
反
で
は
な

い
だ
ろ
う
。

■
実
は
、
並
が
並
じ
ゃ
な
い
「
牛
丼
」

給
料
日
前
の
強
い
味
方
、
牛
丼
屋
。
席
に
着
く

な
り
「
並
ぃ
～
」
と
言
う
の
が
常
と
な
っ
て
い
る

方
も
い
る
だ
ろ
う
が
、
並
（
盛
り
）
は
決
し
て
普

通
で
は
な
い
こ
と
を
ご
存
知
だ
ろ
う
か
。

通
常
、
並
の
ご
飯
量
は
約
2
5
0
ｇ
、
ミ
ニ
サ

イ
ズ
で
す
ら
2
0
0
ｇ
、
大
盛
り
や
特
盛
り
な
ら

3
0
0
ｇ
以
上
も
あ
る
。
が
っ
つ
り
い
き
た
い
気

持
ち
を
ぐ
っ
と
こ
ら
え
て
、
1
サ
イ
ズ
小
さ
い
も
の

を
注
文
す
る
か
、
ご
飯
を
残
す
こ
と
が
脱
メ
タ
ボ

の
第
一
歩
に
つ
な
が
る
。

「
で
も
、
な
ん
か
食
べ
た
気
が
し
な
い
ん
だ
よ
な

～
」
と
不
満
な
方
は
、
ス
ー
プ
を
追
加
す
れ
ば
か

な
り
の
満
足
感
が
得
ら
れ
る
し
、
味
噌
汁
＋
サ
ラ

ダ
の
セ
ッ
ト
な
ど
を
選
べ
ば
、
バ
ラ
ン
ス
も
よ
く
な

り
一
石
二
鳥
。
た
だ
し
、
つ
ゆ
を
ご
飯
に
た
っ
ぷ

り
か
け
て
も
ら
う
「
つ
ゆ
だ
く
」
は
禁
物
。
牛
丼

の
つ
ゆ
に
は
た
く
さ
ん
の
糖
分
と
塩
分
が
含
ま
れ

て
い
る
こ
と
を
知
っ
て
お
こ
う
。

■
「
そ
ば
」「
う
ど
ん
」
は
ト
ッ
ピ
ン
グ
で

　

栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
工
夫
を

時
間
が
な
く
て
も
サ
ッ
と
食
べ
ら
れ
て
、
食
欲

が
な
い
と
き
も
軽
く
食
べ
ら
れ
る
「
そ
ば
＆
う
ど

ん
」。
値
段
も
安
い
の
で
、
食
べ
る
機
会
は
少
な
く

な
い
だ
ろ
う
。

ざ
る
そ
ば
も
か
け
う
ど
ん
も
、
1
杯
当
た
り

3
0
0
k
c
a
l
程
度
。
カ
ロ
リ
ー
と
い
う
観
点

だ
け
か
ら
見
れ
ば
○
だ
が
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
と
い

う
観
点
か
ら
見
れ
ば
×
。
炭
水
化
物
に
偏
っ
て
、

ビ
タ
ミ
ン
や
タ
ン
パ
ク
質
な
ど
必
要
な
栄
養
素
が

摂
取
で
き
な
い
か
ら
だ
。

そ
ば
や
う
ど
ん
を
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
メ
ニ
ュ
ー
に

す
る
に
は
、
肉
や
卵
、
野
菜
な
ど
ト
ッ
ピ
ン
グ
を

加
え
る
こ
と
だ
。「
肉
そ
ば
」
に
わ
か
め
を
ト
ッ
ピ

ン
グ
す
れ
ば
、
タ
ン
パ
ク
質
や
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ

ル
を
補
う
こ
と
が
で
き
る
。
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オ
ジ
サ
ン
同
士
は
特
に
要
注
意
！

「
飲
み
会
」
で
の
工
夫

最
近
は
め
っ
き
り
少
な
く
な
っ
た
と
は
い
え
、
ア

フ
タ
ー
5
の
飲
ミ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
サ
ラ
リ
ー
マ
ン

に
と
っ
て
は
仕
事
の
う
ち
、
か
も
し
れ
な
い
。
中

に
は
ほ
ぼ
毎
日
の
よ
う
に
誰
か
を
誘
っ
て
は
、
飲

ミ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
活
動
に
熱
心
に
取
り
組
む
強
者

の
オ
ジ
サ
ン
も
い
る
こ
と
だ
ろ
う
。「
飲
み
会
＝
晩

メ
シ
」
と
な
る
こ
と
を
考
え
れ
ば
、
飲
み
会
で
の

メ
ニ
ュ
ー
選
び
に
も
工
夫
が
必
要
な
の
だ
。

■
気
づ
け
ば
き
つ
ね
色
一
色
？

　
「
居
酒
屋
」
で
の
メ
ニ
ュ
ー
の
選
び
方

「
仕
事
も
一
段
落
し
た
し
、
今
日
は
飲
み
に
行

く
か
」
と
な
じ
み
の
居
酒
屋
で
の
飲
み
会
。
オ
ジ

サ
ン
だ
け
の
メ
ン
バ
ー
で
1
人
1
品
ず
つ
好
き
な

も
の
を
注
文
し
た
と
こ
ろ
、
出
て
き
た
料
理
が
す

べ
て
揚
げ
物
だ
っ
た
…
こ
ん
な
経
験
は
な
い
だ
ろ

う
か
。

メ
ン
バ
ー
に
女
子
が
1
人
で
も
混
じ
っ
て
い
れ

ば
、
ほ
ぼ
間
違
い
な
く
サ
ラ
ダ
が
1
品
加
わ
る
は

ず
だ
が
、
や
は
り
オ
ジ
サ
ン
は
揚
げ
物
が
大
好
物

な
の
だ
ろ
う
。
テ
ー
ブ
ル
に
並
ん
だ
料
理
は
揚
げ

物
と
ビ
ー
ル
だ
け
で
「
見
事
に
き
つ
ね
色
一
色
」。

ひ
と
目
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
こ
と
が
わ
か
る
。

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
は
色
の
バ
ラ
ン
ス
も
良

い
も
の
。
チ
ャ
ー
シ
ュ
ー
と
メ
ン
マ
だ
け
の
ラ
ー
メ

ン
よ
り
も
、
具
だ
く
さ
ん
の
チ
ャ
ン
ポ
ン
の
ほ
う
が

彩
り
良
く
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
も
良
い
の
だ
。

居
酒
屋
で
の
晩
メ
シ
を
ヘ
ル
シ
ー
に
す
る
に
は
、

グ
ル
ー
プ
な
ら
誰
か
が
メ
ニ
ュ
ー
選
び
の
音
頭
を

と
る
と
い
い
。
料
理
が
揚
げ
物
に
偏
り
そ
う
に
な

っ
た
ら
、
す
か
さ
ず
「
野
菜
も
頼
め
よ
ぉ
」
と
ツ

ッ
コ
ミ
を
入
れ
よ
う
。
揚
げ
物
は
全
体
の
3
分
の

1
程
度
ま
で
に
と
ど
め
、
で
き
れ
ば
半
分
く
ら
い

は
野
菜
入
り
の
料
理
を
注
文
し
た
い
。

■
1
人
前
に
ス
テ
ィ
ッ
ク
砂
糖
3
本
分
＋
塩
分
3
ｇ
。

必
ず
し
も
ヘ
ル
シ
ー
で
は
な
い
「
寿
司
」

懐
が
あ
っ
た
か
い
給
料
日
に
は
贅
沢
に
寿
司
屋

で
一
杯
、
と
い
う
オ
ジ
サ
ン
も
い
る
こ
と
だ
ろ
う
。

近
ご
ろ
は
回
転
寿
司
も
ま
ん
ざ
ら
で
も
な
か
っ
た

り
す
る
の
で
、
懐
が
さ
び
し
く
て
も
足
を
運
べ
る
か

も
し
れ
な
い
。

「
寿
司
＝
ヘ
ル
シ
ー
」
と
思
っ
て
い
る
人
は
結
構

多
い
。
欧
米
人
が
寿
司
を
ヘ
ル
シ
ー
だ
と
い
う
の

は
わ
か
る
。
動
物
性
脂
肪
の
多
い
彼
ら
の
食
事
か

ら
見
れ
ば
、
確
か
に
寿
司
は
ヘ
ル
シ
ー
に
映
る
だ

ろ
う
。
で
は
あ
る
が
、
果
た
し
て
日
本
の
オ
ジ
サ

ン
に
と
っ
て
は
ど
う
だ
ろ
う
か
。

ま
ず
は
シ
ャ
リ
（
寿
司
飯
）。
一
般
的
な
重
量

は
1
人
前
（
10
貫
：
5
皿
）
で
約
2
5
0
ｇ
、
丼

メ
シ
1
杯
分
で
あ
る
。
こ
の
中
に
酢
だ
け
で
な
く
、

砂
糖
と
塩
が
入
っ
て
い
る
。
1
人
前
の
シ
ャ
リ
に

入
っ
て
い
る
砂
糖
の
量
は
、
ス
テ
ィ
ッ
ク
砂
糖
3

本
分
以
上
の
約
10
ｇ
、
塩
は
味
噌
汁
1
・
5
杯
の

塩
分
量
に
相
当
す
る
3
ｇ
と
か
な
り
の
量
に
な
る
。

し
か
も
、
こ
れ
は
1
人
前
で
済
め
ば
の
話
だ
。
さ

ら
に
醤
油
を
つ
け
て
食
べ
る
の
だ
か
ら
、
少
な
く

と
も
血
糖
や
血
圧
が
高
い
人
は
食
べ
方
に
配
慮
が

必
要
だ
ろ
う
。

で
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
は
ど
う
だ
ろ
う
か
？　

基
本
的
に
は
シ
ャ
リ
（
炭
水
化
物
）
と
魚
介
類
や

卵
（
タ
ン
パ
ク
質
）
の
み
。
巻
き
物
や
軍
艦
に
ア

ボ
カ
ド
や
コ
ー
ン
が
入
っ
て
い
れ
ば
少
し
ば
か
り
野

菜
も
摂
取
で
き
る
が
、
別
皿
で
野
菜
や
果
物
を
頼

む
こ
と
は
あ
ま
り
な
い
。
そ
う
考
え
る
と
、「
寿
司
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＝
ヘ
ル
シ
ー
」
に
は
い
さ
さ
か
抵
抗
を
感
じ
る
。

く
れ
ぐ
れ
も
誤
解
の
な
い
よ
う
に
お
願
い
し
た
い

が
、
私
は
寿
司
が
悪
い
と
言
っ
て
い
る
わ
け
で
は

な
い
。
血
糖
や
血
圧
が
高
め
の
オ
ジ
サ
ン
に
お
い

て
は
、「
寿
司
＝
ヘ
ル
シ
ー
」
と
い
う
思
い
込
み
は

少
々
キ
ケ
ン
で
あ
る
と
い
う
こ
と
を
お
伝
え
し
た
い

の
だ
。
回
転
寿
司
で
気
が
つ
け
ば
お
皿
の
数
が
十

数
枚
…
な
ん
て
こ
と
の
な
い
よ
う
、
食
べ
る
量
に

留
意
し
て
美
味
し
く
い
た
だ
き
た
い
。

■
飲
酒
に
と
も
な
う
過
食
と
偏
食
も
あ
な
ど
れ
な
い

「
ア
ル
コ
ー
ル
類
」
の
摂
取

「
ビ
ー
ル
や
日
本
酒
は
太
る
か
ら
、
焼
酎
や
ウ
イ

ス
キ
ー
に
し
て
い
る
ん
だ
よ
」
と
ド
ヤ
顔
で
鼻
を
広

げ
る
諸
兄
を
お
見
か
け
す
る
こ
と
が
あ
る
が
、
量

が
過
ぎ
れ
ば
同
じ
こ
と
。
中
性
脂
肪
上
昇
や
肝
機

能
低
下
、
肥
満
と
い
っ
た
悪
影
響
を
及
ぼ
す
の
で
、

ア
ル
コ
ー
ル
類
は
適
量
に
抑
え
る
こ
と
が
重
要
だ

（
表
2
）。

蒸
留
酒
な
ど
の
濃
い
お
酒
は
た
だ
で
さ
え
カ
ロ

リ
ー
が
高
い
。
だ
か
ら
、
甘
い
ジ
ュ
ー
ス
類
で
は

な
く
水
、
お
湯
、
お
茶
、
無
糖
の
炭
酸
水
な
ど
で

割
る
の
が
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
る
コ
ツ
だ
。
ロ
ッ
ク
で

風
味
を
味
わ
い
た
い
人
は
、
チ
ェ
イ
サ
ー
の
水
を

用
意
し
、
ア
ル
コ
ー
ル
類
と
同
じ
く
ら
い
の
量
を

飲
む
と
い
い
。
甘
い
カ
ク
テ
ル
や
梅
酒
は
か
な
り
の

糖
分
を
含
む
の
で
、
避
け
る
の
が
無
難
だ
ろ
う
。

各
酒
造
メ
ー
カ
ー
が
し
の
ぎ
を
け
ず
っ
て
い
る
糖

質
オ
フ
や
ゼ
ロ
の
ア
ル
コ
ー
ル
類
も
、
メ
タ
ボ
対
策

に
は
有
効
と
な
る
。
ビ
ー
ル
系
の
糖
質
ゼ
ロ
タ
イ

プ
は
、
通
常
の
ビ
ー
ル
に
比
べ
カ
ロ
リ
ー
は
半
分

程
度
。
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
タ
イ
プ
も
上
手
に
利
用

し
な
が
ら
、
で
き
れ
ば
週
2
日
以
上
は
休
肝
日
と

し
た
い
も
の
だ
。

ア
ル
コ
ー
ル
類
を
摂
取
す
る
と
過
食
や
偏
食
な

ど
の
悪
影
響
も
見
ら
れ
、
む
し
ろ
こ
ち
ら
の
ほ
う

が
問
題
と
な
る
こ
と
も
多
い
。
く
れ
ぐ
れ
も
飲
み

過
ぎ
に
は
注
意
で
あ
る
。

■
ジ
ョ
ギ
ン
グ
90
分
に
相
当
す
る

　
「
締
め
の
ラ
ー
メ
ン
」

ラ
ー
メ
ン
も
オ
ジ
サ
ン
の
好
物
の
一
つ
。
飲
ん

だ
後
の
「
締
め
の
ラ
ー
メ
ン
」
が
習
慣
化
し
て
い

る
諸
兄
も
多
い
こ
と
だ
ろ
う
。

深
夜
帰
り
が
け
に
食
べ
た
1
杯
の
ラ
ー
メ
ン
が

5
0
0
k
c
a
l
。
そ
れ
を
消
費
す
る
た
め
に
は
、

ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ら
90
分
走
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

（
体
重
70
㎏
の
場
合
）。
二
日
酔
い
の
カ
ラ
ダ
で
翌

日
に
ジ
ョ
ギ
ン
グ
90
分
を
実
行
す
る
勇
気
は
あ
る

だ
ろ
う
か
。
な
け
れ
ば
そ
れ
が
体
脂
肪
に
な
る
こ

と
は
覚
悟
す
べ
し
で
あ
る
。

締
め
の
ラ
ー
メ
ン
は
カ
ロ
リ
ー
と
塩
分
の
と
り
過

ぎ
だ
け
で
な
く
、
翌
朝
の
胃
も
た
れ
、
朝
食
抜
き

に
つ
な
が
り
や
す
い
。
朝
食
抜
き
が
デ
メ
リ
ッ
ト
ば

か
り
と
い
う
の
は
先
述
の
通
り
。
悪
循
環
に
陥
ら

な
い
た
め
に
、
ま
ず
は
締
め
の
ラ
ー
メ
ン
を
あ
き
ら

め
る
勇
気
を
持
と
う
。

日本酒
1合（180ml）

ウィスキー・ブランデー
ダブル1杯（60ml）

焼酎
ぐい飲み1杯（70ml）

ビール
中ビン1本（500ml）

ワイン
グラス1.5～2杯（200ml）

表2　生活習慣病予防のための適正飲酒量

出典：厚生労働省HP　http://www.mhlw.go.jp/topics/bukyoku/kenkou/
seikatu/kouketuatu/meal.html

ラーメン
500kcal
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知
ら
な
い
う
ち
に
結
構
、
砂
糖
を

摂
取
し
て
い
ま
す
。「
間
食
」
の
注
意

■
脱
メ
タ
ボ
を
目
指
す
な
ら
、

　

や
っ
ぱ
り
量
を
抑
え
た
い
「
ス
イ
ー
ツ
」

ス
イ
ー
ツ
男
子
の
台
頭
も
あ
り
、
人
目
を
は
ば

か
ら
ず
甘
い
物
を
う
ま
そ
う
に
ほ
お
ば
る
オ
ジ
サ
ン

の
姿
も
珍
し
く
な
く
な
っ
て
き
た
。

多
く
の
人
が
持
っ
て
い
る
ス
イ
ー
ツ
の
イ
メ
ー
ジ

は
「
洋
菓
子
よ
り
も
和
菓
子
の
ほ
う
が
ヘ
ル
シ
ー
」

で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。
確
か
に
動
物
性
脂
肪
の
観

点
か
ら
は
和
菓
子
に
軍
配
が
上
が
る
。
し
か
し
砂

糖
の
量
で
見
る
と
、む
し
ろ
和
菓
子
の
ほ
う
が
多
い
。

シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
1
切
れ
に
含
ま
れ
る
砂
糖
の
量

が
25
ｇ
前
後
で
あ
る
の
に
対
し
、
大
福
1
個
で
は

倍
の
50
ｇ
以
上
の
も
の
も
あ
る
。
こ
れ
は
片
手
に

山
盛
り
1
杯
に
も
な
る
量
だ
。

大
量
の
砂
糖
は
血
糖
を
急
激
に
上
げ
、
そ
れ
を

下
げ
る
た
め
に
は
た
く
さ
ん
の
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う

ホ
ル
モ
ン
が
必
要
と
な
る
。
イ
ン
ス
リ
ン
は
脂
肪

の
合
成
を
促
進
す
る
た
め
、
甘
い
物
を
食
べ
る
と

結
果
的
に
太
り
や
す
く
な
る
。「
脱
メ
タ
ボ
」
を
ス

ロ
ー
ガ
ン
に
掲
げ
る
オ
ジ
サ
ン
に
と
っ
て
、
ス
イ
ー

ツ
の
摂
取
は
極
力
控
え
た
い
。

■
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
1
本
に
ス
テ
ィ
ッ
ク
砂
糖

　

何
本
分
？
「
ド
リ
ン
ク
類
」

渇
い
た
の
ど
を
潤
す
だ
け
で
な
く
、
時
に
は
気

分
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ
せ
て
く
れ
る
ド
リ
ン
ク
類
。

自
動
販
売
機
に
行
く
の
が
日
課
に
な
っ
て
い
る
オ

ジ
サ
ン
も
い
る
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。
こ
の
ド
リ

ン
ク
類
に
は
糖
分
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
に

お
気
づ
き
だ
ろ
う
か
。

例
え
ば
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
。
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

1
本
（
5
0
0
ml
）
に
は
、
ス
テ
ィ
ッ
ク
砂
糖
10

本
分
の
約
30
ｇ
の
糖
分
が
含
ま
れ
る
。
夏
場
の
熱

中
症
対
策
に
利
用
す
る
人
も
多
い
が
、
多
少
汗
を

か
い
た
だ
け
な
ら
こ
れ
ほ
ど
の
糖
分
は
必
要
な
い
。

お
茶
や
水
を
こ
ま
め
に
摂
取
す
れ
ば
充
分
で
あ
る
。

さ
ら
に
、
炭
酸
飲
料
な
ど
加
糖
タ
イ
プ
の
清
涼

飲
料
水
5
0
0
ml
に
含
ま
れ
る
糖
分
の
量
は
、
何

と
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
の
2
倍
程
度
。
日
常
の
飲

料
に
は
お
勧
め
し
か
ね
る
。

オ
ジ
サ
ン
の
マ
ス
ト
ア
イ
テ
ム
（
？
）
缶
コ
ー
ヒ

ー
は
ブ
ラ
ッ
ク
や
ス
ト
レ
ー
ト
で
あ
れ
ば
、
カ
ロ
リ

ー
は
ゼ
ロ
と
考
え
て
い
い
。
微
糖
、
低
糖
、
カ
ロ
リ

ー
オ
フ
は
意
外
と
糖
分
が
入
っ
て
い
る
の
で
、
習
慣

的
に
た
く
さ
ん
飲
む
方
は
要
注
意
だ
。

ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で

ベ
ル
ト
の
穴
の
１
つ
や
２
つ
減
ら
せ
る

本
当
は
ま
だ
ま
だ
お
伝
え
し
た
い
と
こ
ろ
だ
が
、

残
念
な
が
ら
こ
の
辺
で
。
一
つ
や
二
つ
取
り
組
め

そ
う
な
も
の
は
あ
っ
た
だ
ろ
う
か
。

食
事
は
エ
サ
で
は
な
い
。
人
生
に
お
け
る
大
き

な
楽
し
み
の
一
つ
で
も
あ
る
。
眉
間
に
シ
ワ
寄
せ

て
食
事
を
す
る
の
で
は
本
末
転
倒
だ
。
す
べ
て
に

取
り
組
む
必
要
は
な
い
。
1
0
0
点
を
目
指
し
て

3
日
で
挫
折
す
る
の
で
は
な
く
、
50
点
で
も
い
い

か
ら
長
く
続
け
ら
れ
る
こ
と
を
選
ぼ
う
。

期
間
限
定
で
は
意
味
が
な
い
。
進
む
方
向
の
角

度
を
少
し
で
も
変
え
て
い
け
ば
、
行
き
着
く
先
は

変
わ
る
。
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
オ
ジ
サ
ン
の
ベ
ル

ト
の
穴
1
つ
や
2
つ
変
え
る
こ
と
は
で
き
る
の
だ
。

健
診
後
に
う
る
さ
い
栄
養
士
の
話
を
聞
か
な
く
て

済
む
よ
う
に
、
そ
し
て
何
よ
り
ご
自
身
の
健
康
の

た
め
に
、
一
つ
で
も
い
い
、
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め

て
み
て
は
い
か
が
だ
ろ
う
か
。

スポーツドリンク（500ml）

炭酸飲料など加糖タイプの清涼飲料水（500ml）


