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知
っ
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得
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隠
れ
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目
」
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昭

こ
こ
数
年
来

「
隠
れ
糖
尿

病
」「
隠
れ
高
脂
血

症
」「
隠
れ
肥
満
」

「
隠
れ
高
血
圧
」
な

ど
と
い
う
少
し
お
笑
い
系
の
病
名
が
よ
く
出
て
く

る
ご
時
世
で
す
が
、
実
は
こ
れ
ら
は
﹁
あ
は
は
﹂

と
ば
か
り
笑
え
な
い
や
っ
か
い
な
も
の
ば
か
り
で

す
。「隠

れ
糖
尿
病
」
と
は
空
腹
時
の
血
糖
値
は

１
１
０
㎎
／
㎗
未
満
と
正
常
で
す
が
食
後
の
血
糖

値
が
２
０
０
㎎
／
㎗
以
上
に
な
る
も
の
を
指
し
ま

す
。
一
般
に
進
行
し
た
糖
尿
病
で
は
下
肢
の
神
経

障
害
、
眼
底
出
血
、
腎
障
害
に
代
表
さ
れ
る
細
い

血
管
の
合
併
症
や
太
目
の
血
管
す
な
わ
ち
脳
・
心

血
管
に
動
脈
硬
化
性
疾
患
が
多
い
こ
と
は
従
来
か

ら
知
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、
20
年
前
よ
り
比
較
的

早
期
と
さ
れ
る
食
前
血
糖
は
高
く
な
く
食
後
の
高

血
糖
の
群
で
は
細
い
血
管
よ
り
太
い
血
管
に
障
害

が
よ
り
高
頻
度
に
生
ず
る
と
い
う
こ
と
が
判
明
し

て
以
来
、
一
躍
﹁
隠
れ
糖
尿
病
﹂
が
注
目
さ
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

「
隠
れ
高
脂
血
症
」
と
は
﹁
食
後
高
脂
血
症
﹂

と
同
意
義
と
筆
者
は
解
釈
し
て
い
ま
す
が
、
食

前
の
中
性
脂
肪
値
が
正
常
で
あ
っ
て
も
食
後
に

２
０
０
㎎
／
㎗
以
上
に
上
昇
す
る
こ
と
を
指
し
ま

す
。
こ
れ
が
話
題
に
な
っ
て
い
る
理
由
は
食
前
中

性
脂
肪
が
正
常
で
あ
っ
て
も
食
後
３
～
７
時
間
後

に
高
値
を
示
し
た
群
に
狭
心
症
・
心
筋
梗
塞
が
多

い
と
い
う
こ
と
が
判
明
し
た
か
ら
で
す
。
健
康
診

断
で
は
通
常
早
朝
空
腹
時
に
採
血
が
行
わ
れ
る
関

係
上
こ
れ
ら
の
２
項
目
は
検
査
に
含
ま
れ
な
い
の

で
肥
満
、
過
食
、
多
量
飲
酒
、
血
縁
者
に
糖
尿
病

の
存
在
、
高
血
圧
、
痛
風
な
ど
を
有
す
る
方
は
食

後
の
時
間
帯
で
の
採
血
も
お
勧
め
い
た
し
ま
す
。

な
お
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
は
食
事
前
後
で
の
変

動
は
認
め
ま
せ
ん
。

「
隠
れ
肥
満
」
と
は
外
見
上
肥
満
で
は
な
く
と

も
腹
囲
が
男
性
85
㎝
、
女
性
90
㎝
以
上
で
あ
る
群

を
指
し
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
に
な
り
や
す
く
、
ひ

い
て
は
動
脈
硬
化
へ
と
進
展
す
る
も
の
で
皆
さ
ん

も
す
で
に
ご
存
知
の
よ
う
に
﹁
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
﹂
の
必
須
条
件
と
な
っ
て
い
る
も
の

で
す
。
ま
た
「
仮
面
高
血
圧
」
と
は
い
わ
ば
「
隠

れ
高
血
圧
」
と
捉
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
す
な

わ
ち
健
康
診
断
や
診
察
室
で
は
正
常
血
圧
の
仮
面

を
か
ぶ
っ
て
い
る
隠
さ
れ
た
高
血
圧
と
い
う
意
味

で
﹁
仮
面
高
血
圧
﹂
と
呼
ば
れ
、
や
は
り
脳
・
心

血
管
系
の
リ
ス
ク
が
高
い
こ
と
が
証
明
さ
れ
て
い

ま
す
。
こ
れ
は
﹁
白
衣
高
血
圧
﹂
の
逆
の
現
象
と

捉
え
れ
ば
理
解
し
や
す
い
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
ら

４
項
目
の
い
ず
れ
も
生
活
習
慣
と
の
関
わ
り
が
深

く
、
現
代
人
に
と
っ
て
不
可
欠
な
生
活
の
知
恵
と

言
え
る
で
し
ょ
う
。

⑴
分
か
り
や
す
い
薬
物
療
法

東
京
都
医
療
保
健
協
会
・

練
馬
総
合
病
院
副
院
長

柳
川
達
生
先
生

糖
尿
病
薬
の
種
類
と
効
き
方

食
事
と
運
動
療
法
を
守
っ
て
い
る
に
も
か
か
わ

ら
ず
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
改
善
し
な
い
２
型

糖
尿
病
の
人
に
、
糖
尿
病
経
口
剤
は
有
効
で
、
次

の
よ
う
な
種
類
の
薬
が
あ
り
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

ス
ル
ホ
ニ
ル
尿
素
剤
・（
Ｓ
Ｕ
剤
）

◉
グ
リ
ミ
ク
ロ
ン　

◉
ア
マ
リ
ー
ル

◉
ダ
オ
ニ
ー
ル　
　

◉
オ
イ
グ
ル
コ
ン

（
効
き
方
は
）
お
も
に
膵
臓
の
β
︵
ベ
ー
タ
︶
細

胞
に
直
接
働
き
か
け
て
、
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
を
促

進
さ
せ
ま
す
。

第23回
城北ブロック
糖尿病教室

◎ 第23回城北ブロック糖尿病教室
が、平成20年10月19日・練馬区
庁舎ホールで開かれました。 
その中から、お二人の先生のご
講演の要点を報告します。

（
飲
み
方
は
）
朝
食
︵
朝
夕
食
︶
前
ま
た
は
後
。

ビ
グ
ア
ナ
イ
ド
剤

◉
メ
ル
ビ
ン　

◉
グ
リ
コ
ラ
ン　

◉
ジ
ベ
ト
ス

〔
効
き
方
は
〕

●
肝
臓
の
糖
を
作
る
働
き
を
抑
え
る
と
同
時

に
、
筋
肉
な
ど
で
の
糖
の
利
用
を
促
し
て
、
総
合

的
に
血
糖
値
を
下
げ
ま
す
。

●
特
に
肥
満
の
糖
尿
病
に
有
効
で
す
。

（
飲
み
方
は
）
食
後
内
服
で
す
。

α
︲
グ
ル
コ
シ
ダ
ー
ゼ
阻
害
剤

◉
ベ
イ
ス
ン　

◉
セ
イ
ブ
ル　

◉
グ
ル
コ
バ
イ

〔
効
き
方
は
〕　

●
食
物
に
含
ま
れ
て
い
る
で
ん
ぷ
ん
・
糖
分
の

分
解
・
吸
収
を
遅
ら
せ
る
こ
と
で
、
食
後
の
急
激

な
高
血
糖
︵
食
後
過
血
糖
︶
を
抑
え
る
。

●
腹
部
ぼ
う
ま
ん
感
、
放
庇
の
増
加
、
下
痢
の

副
作
用
の
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

（
飲
み
方
は
）
食
直
前
で
す
。

速
効
型
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
促
進
剤

◉
ス
タ
ー
シ
ス　

◉
グ
ル
フ
ァ
ス
ト

〔
効
き
方
〕
Ｓ
Ｕ
剤
と
同
じ
よ
う
に
膵
臓
に
働
き

か
け
て
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
促
す
薬
で
す
が
、

薬
を
飲
む
と
す
ぐ
に
作
用
が
現
れ
、
作
用
時
間
が

短
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、

α

−

グ
ル
コ
シ
ダ
ー
ゼ
阻
害
剤
と
同
じ
よ
う
に
、
食

後
過
血
糖
の
改
善
を
目
的
に
使
わ
れ
ま
す
。

（
飲
み
方
は
）　

食
直
前
内
服
で
す
。
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イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
改
善
剤

◉
ア
ク
ト
ス

〔
効
き
方
〕

●
イ
ン
ス
リ
ン
に
対
す
る
体
の
反
応
が
鈍
く

な
っ
て
血
糖
値
が
下
が
ら
な
い
こ
と
︵
イ
ン
ス
リ

ン
抵
抗
性
︶
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
薬
は
、
イ
ン
ス

リ
ン
抵
抗
性
を
少
な
く
す
る
こ
と
で
、
イ
ン
ス
リ

ン
の
作
用
を
高
め
、
そ
れ
に
よ
っ
て
血
糖
値
を
下

げ
ま
す
。

●
副
作
用
と
し
て
は
、
浮
腫
︵
む
く
み
︶、
肝

機
能
障
害
の
出
る
症
例
が
あ
り
ま
す
。

（
飲
み
方
は
）　

朝
食
前
ま
た
は
朝
食
後
。

お
わ
り
に

食
事
や
運
動
療
法
を
十
分
行
わ
ず
に
、﹁
薬
を

使
え
ば
よ
く
な
る
﹂
と
考
え
る
の
は
大
き
な
間
違

い
で
す
。

⑵
楽
し
い
食
事
療
法

真
成
会
野
口
医
院
院
長

野
口
眞
利
先
生

私
の
医
院
で
は
、
現
在
、
私
が
糖
尿
病
の
食
事

指
導
を
し
て
い
ま
す
。

１
． 

一
般
的
な
食
事
の
注
意
点
を 

ま
と
め
る
と

①
自
分
の
カ
ロ
リ
ー
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

②
食
品
交
換
表
を
持
っ
て
い
ま
す
か
？

③
３
食
に
分
け
て
食
べ
て
い
ま
す
か
？

④
夜
９
時
以
降
の
食
事
は
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

⑤ 

良
く
噛
ん
で
︵
約
40
回
︶
食
べ
て
い
ま
す
か
？

︵
早
食
い
は
食
べ
す
ぎ
る
︶

⑥
洋
食
よ
り
日
本
食
を
好
み
ま
す
か
？

⑦
外
食
や
宴
会
が
多
い
で
す
か
？

⑧ 

間
食
や
お
酒
の
カ
ロ
リ
ー
を
計
算
し
て
い
ま
す

か
？

⑨ 

外
食
で
は
、
自
由
に
選
べ
る
コ
ー
ス
に
し
て
い

ま
す
か
？

⑩
繊
維
を
十
分
︵
20
ｇ
︶
と
っ
て
い
ま
す
か
？

⑪ 
ご
は
ん
・
パ
ン
・
う
ど
ん
は
血
糖
値
が
上
が
り

や
す
い
こ
と
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？
︵
サ
ラ
ダ

や
お
か
ず
を
先
に
食
べ
、﹁
ご
は
ん
・
パ
ン
・

う
ど
ん
﹂
は
後
に
す
る
︶

⑫ 

調
理
法
に
気
を
つ
け
て
い
ま
す
か
？
︵
天
ぷ

ら
・
フ
ラ
イ
よ
り
煮
物
・
焼
き
物
︶

２
．
一
日
の
摂
取
単
位
に
つ
い
て

あ
な
た
の
一
日
の
必
要
カ
ロ
リ
ー
数
は
、
あ
な

た
の
身
長
と
、
ど
の
程
度
の
労
働
︵
体
を
動
か
し

て
い
る
程
度
︶
を
し
て
い
る
か
に
よ
っ
て
決
ま
り

ま
す
。
仮
に
身
長
が
１
７
０
㎝
で
、
軽
労
働
︵
デ

ス
ク
ワ
ー
ク
が
主
な
人
︶
と
す
る
と
、　
︻
身
長
・

生
活
強
度
別
一
日
の
摂
取
単
位
表
︼
か
ら
、
あ
な

た
の
一
日
の
総
単
位
は
22
単
位
に
な
り
ま
す
。

３
．
一
日
の
単
位
の
配
分
に
つ
い
て

第
1
表
で
、
ご
自
分
の
総
単
位
22
単
位
を
探
し

て
く
だ
さ
い
。
そ
の
横
を
見
て
い
く
と
、︵
表
１
︶

ご
飯
類
12
単
位
と
︵
表
３
︶
タ
ン
パ
ク
質
５
単
位

に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
が
あ
な
た
の
一
日
の

二
つ
の
栄
養
の
単
位
数
で
す
。

次
に
、
ご
飯
と
タ
ン
パ
ク
質
の
一
日
の
単
位
数

を
、
朝
・
昼
・
夕
に
分
散
し
た
数
字
を
第
2
表
に

書
き
入
れ
ま
し
ょ
う
。
一
単
位
の
サ
ン
プ
ル
も
書

き
ま
し
た
の
で
、
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。
更
に

楽
し
く
す
る
に
は
交
換
表
を
見
て
下
さ
い
。

│
│
こ
の
２
つ
の
表
を
使
っ
て
食
事
指
導
は
３

分
で
終
了
し
ま
す
。

４
．
食
事
を
楽
し
く
す
る
に
は

・
良
く
噛
ん
で
食
べ
て
い
ま
す
か
？

・
自
分
で
料
理
を
こ
だ
わ
っ
て
作
り
ま
す
か
？

・
食
品
交
換
表
を
上
手
に
使
っ
て
い
ま
す
か
？ 

【
そ
の
た
め
の
お
勧
め
は
】

野
菜
│
キ
ャ
ベ
ツ
療
法
・
キ
ュ
ウ
リ
・
も
や
し
・

に
ん
じ
ん
・
小
松
菜
・
ほ
う
れ
ん
草

海
藻
│
わ
か
め
・
こ
ん
ぶ
・
ひ
じ
き
・
の
り
・
も

ず
く
・
め
か
ぶ

き
の
こ
類
│
し
い
た
け
・
し
め
じ
・
え
の
き
・
え

り
ん
ぎ
・
ま
い
た
け
・
な
め
こ
・
き
く
ら
げ

そ
の
他
│
と
こ
ろ
て
ん
・
た
け
の
こ
・
こ
ん
に
ゃ
く

な
ど
を
入
れ
て
ボ
リ
ュ
ー
ム
感
を
作
る

・
て
ん
ぷ
ら
・
フ
ラ
イ
を
や
め
ら
れ
ま
す
か
？

・ 

食
品
の
品
数
を
な
る
べ
く
多
く
し
て
い
ま
す

か
？

・ 

低
血
糖
対
策
を
し
て
い
ま
す
か
？
︵
ビ
ス
ケ
ッ

ト
・
ク
ラ
ッ
カ
ー
・
プ
リ
ン
等
を
携
帯
し
ま

し
ょ
う
︶

５
．
ア
ル
コ
ー
ル
と
間
食

基
本
的
に
ア
ル
コ
ー
ル
は
や
め
ま
し
ょ
う
。

『
糖
尿
病
に
な
っ
た
ら
、
ご
自
分
で
楽
し
く
料

理
を
作
ら
れ
た
ら
如
何
で
し
ょ
う
か
？
』

第 1表
単
位

カロ
リー

表1 表 2 表3 表 4 表 5 表 6 調味
料

ごはん
類 果物 蛋白質 牛乳 油 野菜

類

みそ、
さとう
など

15 1200 7 1 3 1.5 1 1 0.5
16 1280 8 1 3 1.5 1 1 0.5
17 1360 8 1 4 1.5 1 1 0.5
18 1440 9 1 4 1.5 1 1 0.5
19 1520 10 1 4 1.5 1 1 0.5
20 1600 11 1 4 1.5 1 1 0.5
21 1680 12 1 4 1.5 1 1 0.5
22 1760 12 1 5 1.5 1 1 0.5
23 1840 12 1 5 1.5 2 1 0.5
24 1920 13 1 5 1.5 2 1 0.5
25 2000 14 1 5 1.5 2 1 0.5

第 2表
表 ① ② ③ ④ ⑤ ⑥

ごはん類
55〜
60％

果物
150g

蛋白質
15〜
20％

牛乳
1合

油
1〜 2
さじ

野菜類
300g

調味
料

1日
計 （12） 1 （5） 1.5 1 1 0.5

朝 （4） （1）
昼 （4） 1 （2） 1.5 1 1 0.5
夕 （4） （2）

一
単
位
の
例

ごはん
50g

みかん
2個

納豆
40g/60g

油
10cc

野菜
300g みそ

パン
6枚切
1/2

りんご
1/2個

卵
1個

マヨネーズ
10g 海藻 さとう

さといも
3個

なし
1/2個

さんま
1/3本

アーモンド
12個

きのこ
こんにゃく

かぼちゃ
小1/8

油揚
1枚

ピーナッツ
13個

⎫
⎬
⎭

⎫
⎬
⎭

⎫
⎬
⎭

⎫
⎬
⎭

⎫
⎬
⎭
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