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アライクリニック院長
荒
あ ら い

井正
まさ ひ こ

彦先生

糖
尿
病
か
ら
ど
う
し
て
失
明
や
人
工
透
析

な
ど
の
合
併
症
に
つ
な
が
る
の
？

健
診
で
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
は
分
か
る
の
？

人
が
分
泌
で
き
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
量
は

決
ま
っ
て
い
る
の
？

痩
せ
て
い
れ
ば
糖
尿
病
に
は
な
ら
な
い
？

生
活
習
慣
と
糖
尿
病
の
関
係
に
つ
い
て

　

血
糖
値
の
高
い
状
態
が
続
く
と
、
全
身

の
血
管
が
傷
み
、動
脈
硬
化
が
進
み
ま
す
。

　

合
併
症
の
多
く
は
、
こ
の
動
脈
硬
化
が

進
ん
だ
血
管
か
ら
く
る
も
の
で
あ
り
、
全

身
に
起
こ
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
網
膜
の
血
管
に
起
き
れ
ば
、

視
力
低
下
や
、
最
悪
の
場
合
失
明
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
こ
れ
が
心
臓
の
血

管
に
起
き
れ
ば
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
、
腎

臓
で
起
き
れ
ば
腎
臓
の
機
能
低
下
に
つ
な

が
り
、
最
悪
の
場
合
は
透
析
に
な
っ
て
し

ま
う
の
で
す
。

　

糖
尿
病
で
体
の
状
態
が
悪
く
な
り
、
最

悪
死
亡
に
な
る
原
因
は
、
こ
の
合
併
症
に

よ
る
も
の
で
す
。
糖
尿
病
を
治
療
し
な
い

ま
ま
で
放
置
し
て
し
ま
う
と
、
徐
々
に
血

管
の
合
併
症
が
進
行
し
、
確
実
に
死
に

　

イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
能
は
、
一
人
一
人
生

ま
れ
つ
き
の
差
が
あ
り
ま
す
。
こ
こ
に
肥

満
な
ど
の
生
活
因
子
が
加
わ
っ
て
糖
尿
病

と
な
り
ま
す
。
分
泌
能
が
高
い
人
は
あ
る

程
度
肥
満
に
な
っ
て
も
大
丈
夫
で
す
が
、

生
ま
れ
つ
き
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
能
が
低

い
方
は
痩
せ
て
い
て
も
糖
尿
病
に
な
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
だ
れ
で
も
一
般

的
に
肥
満
や
運
動
不
足
が
進
め
ば
糖
尿
病

に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

元
々
、
草
食
人
種
の
日
本
人
は
、
何
千

年
も
肉
食
人
種
を
し
て
き
た
欧
米
人
に
比

べ
、
こ
の
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
能
が
劣
り

ま
す
。
そ
の
た
め
、

食
生
活
が
欧
米
化

し
て
欧
米
人
と
同

じ
よ
う
な
物
を
食

べ
る
よ
う
に
な
っ

た
近
年
、
糖
尿
病

は
著
明
に
増
加
し

て
い
る
の
で
す
。

　

お
伝
え
し
た
よ
う
に
、
イ
ン
ス
リ
ン
分

泌
能
に
加
え
、
肥
満
、
暴
飲
暴
食
、
運
動

不
足
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
誘
因
が
加
わ
る

と
糖
尿
病
が
発
症
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

私
た
ち
大
人
の
、
そ
の
よ
う
な
生
活
習
慣

を
子
ど
も
が
ま
ね
て
し
ま
う
と
、
将
来
子

ど
も
た
ち
が
糖
尿
病
に
な
る
可
能
性
も
高

ま
り
ま
す
。

　

子
ど
も
は
大
人
の
背
中
を
見
て
育
つ
と

言
い
ま
す
の
で
、
生
活
習
慣
は
自
分
だ
け

で
な
く
、
子
や
孫
の
代
ま
で
関
わ
る
こ
と

を
意
識
し
て
改
善
し
ま
し
ょ
う
。

　

市
で
昨
年
度
、
小
学
校
４
年
生
と
中
学

校
１
年
生
の
血
糖
と
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１

ｃ
を
調
べ
ま
し
た
が
、
肥
満
に
な
る
と
血

糖
や
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
ｃ
が
高
く
な
る

傾
向
は
な
く
、
小
児
に
お
い
て
は
、
こ
の

よ
う
な
血
液
検
査
で
将
来
の
糖
尿
病
予
測

は
難
し
い
と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
成
人
に
お
い
て
は
、
血
糖
と

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
ｃ
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る

こ
と
は
「
正
常
」
か
、「
糖
尿
病
の
疑
い
」

が
あ
る
か
判
定
す
る
た
め
に
有
効
な
検
査

で
す
。
糖
尿
病
の
疑
い
が
あ
る
と
さ
れ
た

場
合
は
、
病
院
を
受
診
し
、
さ
ら
に
詳
し

い
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

住
民
を
対
象
と
し
た
健
診
で
、
ヘ
モ

健診
医療

糖
尿
病
は発

症
前
に
生
活
改
善
！

至
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
経
過
は
長
い
で
す

が
、
が
ん
の
よ
う
に
と
て
も
恐
ろ
し
い
病

気
で
す
。

　

な
お
、
動
脈
硬
化
は
、
糖
尿
病
以
外
で

も
高
血
圧
や
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
肥
満

な
ど
で
も
進
み
、
こ
れ
ら
の
状
態
が
複
数

重
な
れ
ば
、
さ
ら
に
症
状
が
進
ん
で
し
ま

う
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

　

肥
満
、
暴
飲
暴
食
、
運
動
不
足
な
ど
の

生
活
要
因
が
長
年
続
く
と
、
年
齢
と
と
も

に
膵
臓
の
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
能
が
落
ち
て

い
き
ま
す
。

　

イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
能
は
、
糖
尿
病
と
診

断
さ
れ
た
時
点
で
、「
約
半
分
」
ま
で
能

力
が
落
ち
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。
し
た

が
っ
て
、
こ
の
時
点
で
慌
て
て
食
事
や
運

動
な
ど
生
活
習
慣
を
改
善
し
た
と
し
て
も

す
で
に
遅
く
、
糖
尿
病
は
進
行
し
、
改
善

は
な
か
な
か
難
し
い
状
態
で
す
。

　

人
の
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
能
に
は
限
り
が

あ
り
ま
す
。
糖
尿
病
に
な
り
、
つ
ら
い
食

事
療
法
な
ど
が
始
ま
る
前
に
、
生
活
習
慣

を
改
善
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
ｃ

の
値
が
５
・
６
以
上

の
、
保
健
指
導
判

定
値
以
上
の
方
が
、

中
野
市
は
７６
・
９
％

（
平
成
２４
年
度
）
あ

り
、
県
内
１９
市
で

最
下
位
で
し
た
。

　

５
・
６
～
６
・
２
％
ま
で
は
正
常
範
囲
内

で
す
が
、
数
値
は
高
め
で
将
来
糖
尿
病
に

な
る
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

　

健
診
を
受
け
、
早
め
の
生
活
改
善
で
発

症
を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ぜ
ひ

健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

糖
尿
病
は
、
発
症
前
が
大
切
で
す
。

　

検
査
値
が
正
常
内
で
も
、
高
め
の
人
は

早
め
の
生
活
改
善
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
糖
尿
病
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
人

も
、
し
っ
か
り
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
れ
ば
大

丈
夫
で
す
。
き
ち
ん
と
医
療
機
関
を
受
診

し
ま
し
ょ
う
！

ド
ク
タ
ー

教
え
て
！
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私
た
ち
の
身
の
回
り
に
は
、
た
く
さ
ん

の
「
食
」
に
関
す
る
情
報
が
溢
れ
て
い
ま

す
が
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
は
、
食
生
活

の
「
基
本
」
が
大
切
で
す
。
そ
こ
で
、
大

切
な
２
つ
の
基
本
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
意
識
す
る

　
「
主
食
・
主
菜
・
副
菜
」の
３
つ
が
そ
ろ
っ

た
食
事
を
と
り
ま
し
ょ
う
。
朝
食
を
き
ち

ん
と
食
べ
、
バ
ラ
ン
ス
良
い
食
事
の
形
を

意
識
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

大
人
の
お
や
つ
（
間
食
）
は
１
日
１
回
以

下
が
基
本
で
す

　

と
は
い
え
、
お
菓
子
や
ア
ル
コ
ー
ル
な

ど
は
大
き
な
楽
し
み
の
一
つ
で
す
。
ま
ず

は
基
本
を
知
り
、
適
量
を
守
っ
て
楽
し
み

ま
し
ょ
う
。
毎
日
の
何
気
な
い
食
生
活
を

「
ち
ょ
っ
と
気
を
付
け
る
」
こ
と
が
、「
将

来
の
生
活
習
慣
病
に
な
る
可
能
性
」
に
大

き
な
差
を
つ
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

健康づくり課
有賀管理栄養士

　

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
は
、
生
活

の
中
に
運
動
を
取
り
入
れ
、
運
動
不
足
を

解
消
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
す
で
に
運

動
を
し
て
い
る
方
、
こ
れ
か
ら
始
め
る
方

も
「
プ
ラ
ス
１０
」
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

＋
１０
（
プ
ラ
ス
・
テ
ン
）
と
は
？

　

普
段
行
っ
て
い
る
運
動
や
家
事
、
買
い

物
な
ど
に
「
１０
分
多
く
体
を
動
か
す
時
間

を
増
や
し
ま
し
ょ
う
」
と
い
う
意
味
で
す
。

　

１０
分
は
短
時
間
で
あ
り
ま
す
が
、
毎
日

継
続
す
る
こ
と
で
健
康
に
大
き
な
効
果
が

表
れ
ま
す
。
次
の
こ
と
に
意
識
し
て
身
体

活
動
を
増
や
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

毎
日
で
き
る
プ
ラ
ス
１０
運
動

①
い
つ
も
よ
り
歩
幅
を
広
く
し
て
歩
く

②
掃
除
を
い
つ
も
よ
り
多
く
行
う

③
階
段
を
積
極
的
に
上
り
下
り
す
る

④
い
つ
も
よ
り
１０
分
余
計
に
歩
い
て
み
る

（
１０
分
で
「
約
１
０
０
０
歩
」
歩
け
ま
す
）

食生活
改善

運動
改善

野
菜
を
毎
食
食
べ
、
バ
ラ
ン
ス
良
い

食
事
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
！

を使って１食当たりの食事量の
目安をつけてみましょう！

※手ばかりは量の目安をつける参考の一つです。
　食事指導を受けている方は指示に従ってください。

野菜の１日摂取目標量は ３５０ ｇです
国の「健康日本 21（第2次）」では、
成人１日当たりの野菜平均摂取量を
３５０ gとしています。手ばかりで両手
いっぱいの生野菜は約 12０ g、小皿で
約2皿分に相当します。毎食、意識的
に野菜料理を食べるようにしましょう。

手のひら

▼献立の例

（果物、牛乳・乳製品など）
果物
片手にのる
程度の量
牛乳
コップ１杯

その他

管
理
栄
養
士
さ
ん

教
え
て
！

健
康
運
動
指
導
士
さ
ん

教
え
て
！

毎
日
の
「
プ
ラ
ス
１０
」
で

元
気
モ
リ
モ
リ
！

毎日簡単にできる運動から
生活習慣予防を始めてみましょう！

立ち上がりスクワット

①イスに浅く座り、背筋を
伸ばします
②その状態からゆっくりと
立ち上がっていきます
③立ち上がったら、またゆっ
くりとイスに座って元の
位置に戻ります

足上げ運動

①まっすぐ立ち、腰に手を
当てます
②片足を腰の高さまでゆっ
くり上げます
※この時に、なるべくバラン
スを崩さないように注意！
③ゆっくりと足を下ろし、元
の位置に戻ります

エフバイエー中野
関
せ き や

谷直
なお た か

卓さん

効果部位：前後の太もも、お尻

効果部位：前の太もも、バランス力

（ご飯、パン、めん類）
主食

両手を丸め
て作った大
きさ程度の
ごはん茶碗
１膳

力や体温になる

※１食分

（肉類、魚類、卵、大豆製品）

片手にのる
程度の量

主菜 血液や肉を作る

※１食分

（野菜、キノコ類、海藻）
生野菜なら
両手いっぱい
加熱した
野菜なら
片手いっぱい

副菜 調子を整える

※１食分（120ｇ） ※１日分

バ
ラ
ン
ス
が
大
事

ゆ
っ
く
り
戻
す

ゆ
っ
く
り
上
る

数
回
繰
り
返
す


