


　
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
感
染
性
胃
腸
炎
や

食
中
毒
は
、
一
年
を
通
し
て
発
生
し
て
い
ま

す
が
、
特
に
冬
の
季
節
に
流
行
し
ま
す
。

【
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
と
は
】

　
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
、
冬
に
多
発
す
る
「
感

染
性
胃
腸
炎
」
の
原
因
と
な
る
ウ
イ
ル
ス
の

ひ
と
つ
で
す
。

　
主
な
症
状
は
、
下
痢
、
お
う
吐
、
吐
き
気
、

お
な
か
の
痛
み
で
す
が
、
軽
い
発
熱
が
み
ら

れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
通
常
は
こ
れ
ら
の

症
状
が
一
日
か
ら
二
日
続
い
た
後
に
治
り
、

後
遺
症
も
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
感
染
し
て

も
症
状
と
し
て
出
な
い
場
合
や
軽
い
風
邪
の

よ
う
な
症
状
の
場
合
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

子
ど
も
や
お
年
寄
り
な
ど
で
は
重
症
化
し
た

り
、
吐
い
た
も
の
を
誤
っ
て
の
ど
に
詰
ま
ら

せ
て
し
ま
う
危
険
も
あ
り
ま
す
。

【
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は

　
　
　
ど
う
や
っ
て
う
つ
る
の
？
】

　
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
経
路
の
ほ
と
ん
ど

は
、
ウ
イ
ル
ス
が
口
か
ら
体
の
中
に
入
っ
て

し
ま
う
も
の
で
す
。
一
般
的
に
次
の
よ
う
な

感
染
パ
タ
ー
ン
が
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

■
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て
い
る
人
の
ふ

　
ん
便
や
吐
い
た
も
の
が
人
の
手
を
介
し
て

　
感
染
し
た
場
合

■
食
品
を
取
り
扱
う
人
の
手
指
が
ノ
ロ
ウ
イ

　
ル
ス
に
汚
染
さ
れ
て
お
り
、
そ
の
手
を
介

　
し
て
汚
染
さ
れ
た
食
品
を
食
べ
た
場
合

■
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
汚
染
さ
れ
て
い
た
カ
キ

　
な
ど
の
二
枚
貝
を
、
生
あ
る
い
は
十
分
に

　
加
熱
し
な
い
で
食
べ
た
場
合

【
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の

　
　
　
感
染
を
防
ぐ
た
め
に
】

「
基
本
は
手
洗
い
で
す
」

　
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
経
路
に
は
、
食
品

を
介
し
て
感
染
す
る
場
合
と
、
感
染
し
て
い

る
人
の
ふ
ん
便
や
吐
い
た
も
の
が
人
の
手
を

介
し
て
感
染
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

■
日
ご
ろ
か
ら
、
次
の
場
合
に
は
手
を
洗
う

　
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
・
調
理
を
行
う
前
、
食
事
の
前
、
ト
イ
レ

　
　
の
後

　
・
生
肉
、
魚
介
類
（
特
に
カ
キ
、
ア
サ
リ
、

　
　
シ
ジ
ミ
、
ハ
マ
グ
リ
な
ど
の
二
枚
貝
）

　
　
な
ど
の
生
も
の
を
取
り
扱
っ
た
と
き

■
子
ど
も
や
お
年
寄
り
な
ど
の
抵
抗
力
の
弱

　
い
方
は
、
加
熱
が
必
要
な
食
品
は
中
心
部

　
ま
で
し
っ
か
り
加
熱
し
ま
し
ょ
う
。

「
ふ
ん
便
・
吐
い
た
も
の
の
処
理
の
仕
方
」

　
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て
い
る
人
の
ふ

ん
便
や
吐
い
た
も
の
に
は
、
た
く
さ
ん
の
ノ

ロ
ウ
イ
ル
ス
が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
症
状
が
治

ま
っ
た
後
も
一
週
間
程
度
ふ
ん
便
の
中
に
出

る
こ
と
が
あ
る
た
め
、
便
の
後
始
末
に
注
意

が
必
要
で
す
。

・
吐
い
た
も
の
や
ふ
ん
便
は
、
そ
の
ま
ま
手

　
で
さ
わ
ら
な
い
こ
と
。
使
い
捨
て
の
マ
ス

　
ク
と
手
袋
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

・
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
乾
い
て
く
る
と
空
気
中

　
に
漂
う
こ
と
が
あ
り
、
こ
れ
が
口
に
入
っ

　
て
感
染
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た

　
め
、
吐
い
た
も
の
や
ふ
ん
便
は
乾
か
な
い

　
う
ち
に
速
や
か
に
処
理
を
し
ま
す
。

・
ウ
イ
ル
ス
が
飛
び
散
ら
な
い
よ
う
に
、
ペ
 

　
ー
パ
ー
タ
オ
ル
な
ど
で
静
か
に
拭
き
取
り
 

　
ま
す
。

・
拭
き
取
り
に
使
っ
た
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
な
 

 

　
ど
は
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
、
し
っ
か
り
閉

　
じ
て
捨
て
ま
す
。

（
参
考
資
料
）
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　管理栄養士　秋山　修
　生活習慣病（高血圧・糖尿病・高脂血症）の予備群の人たちが増加して医療費が増える対策の１つとして
平成20年4月より特定健診保健指導が始まります。腹腔内脂肪蓄積（メタボ）を１つの標的とし、腹囲を測定
し注意が必要な人を選び、改善するまで支援するのが目的です。まずは身長・体重・年齢などから標準体重、
必要エネルギーを算定し、在宅での食事・生活習慣から改善をします。そのためには必要エネルギーを（蛋
白質15％、脂質20％、糖質65％）の割合で3食均一に振り分けます。
　ご飯で言えば（1200kcalなら100g、1600kcalなら150g）という具合です。間食、夕食の過食、早食い、朝
食抜きなどは食後高血糖・インスリン分泌遅延になるので絶対にお勧めできません。
　ご自分のエネルギーを以下の式で計算してみましょう。




