
認
知
症
に
強
い
脳
を
つ
く
ろ
う

第
３
回
認
知
症
に
効
く
食
事

認
知
症
予
防
の
た
め
に
は
、
運
動
習
慣
や
食
習
慣
と
い
っ
た
生
活
習
慣
の
改
善
と
、

知
的
活
動
な
ど
で
脳
を
積
極
的
に
使
う
こ
と
が
必
要
で
す
。

今
回
は
、「
食
事
」
に
つ
い
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

野
菜
や
果
物
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
、

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
に
は
認
知
症
予
防
に

効
果
的
な
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
ま
す
。

抗
酸
化
作
用
と
は
、
傷
つ
い
た
細
胞
を

修
復
す
る
働
き
の
こ
と
で
、
年
齢
と
と

も
に
、
こ
の
働
き
が
低
下
し
て
い
き
ま

す
。
体
に
蓄
え
る
こ
と
が
で
き
な
い
も

の
も
あ
る
の
で
、
毎
日
食
べ
物
か
ら
と

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

野
菜
は
１
日
に
緑
黄
色
野
菜
120
ｇ
と

淡
色
野
菜
230
ｇ
、
あ
わ
せ
て
350
ｇ
の
摂

取
量
が
望
ま
し
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

１
食
あ
た
り
に
す
る
と
120
ｇ
が
目
標
で

す
。

魚
を
食
べ
て
い
る
人
は
、
認
知
症
に

な
り
に
く
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

特
に
背
の
青
い
魚（
イ
ワ
シ
、
サ
バ
、
さ

ん
ま
な
ど
）に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
脂
に

は
脳
の
神
経
伝
達
を
良
く
し
た
り
、
脳

の
血
行
を
よ
く
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
、
背
の
青
い
魚
は
脂
質
が
多

い
魚
で
す
。
体
に
良
い
と
思
っ
て
た
く

さ
ん
食
べ
る
と
脂

肪
の
摂
り
す
ぎ
に

な
り
ま
す
の
で
、

１
日
に
50
ｇ
程
度

食
べ
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

他
に
も
カ
レ
ー
粉
に
含
ま
れ
る
ク
ル

ク
ミ
ン
と
い
う
黄
色
い
色
素
（
日
本
で

は
ウ
コ
ン
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
）
は
、

「
老
人
斑
」
を
作
り
に
く
く
さ
せ
る
効
果

が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。

お問い合わせ　　健康福祉部　福祉支援局（山東庁舎） 1５５－８１１０　5５５－８１３０

次
回
は
認
知
症
と
運
動
に
つ
い
て
掲
載
し
ま
す
。

全
９
回
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お問い合わせ　　健康福祉部　健康づくり課（山東庁舎） 1５５－８１０５　5５５－２４０６

健康づくりに
積極的に取り
組んでいる人
を紹介します。

体
重
が
減
っ
て
い
く
の
が

実
感
で
き
ま
し
た

〜
米
原
市
在
住

北
村

き

た

む

ら

資と

し

惠え

さ
ん
（
60
歳
代
）
〜

数
年
前
か
ら
、
体
重
が
重
い
状
態
が

続
い
て
い
ま
し
た
。
私
の
仕
事
は
精
密

な
図
面
を
見
な
が
ら
不
良
な
点
が
な
い

か
を
調
べ
る
品
質
管
理
の
仕
事
で
す
。

と
に
か
く
目
と
頭
を
使
う
仕
事
で
多
く

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
要
す
る
た
め
、
飴
を

口
に
入
れ
な
が
ら
作
業
を
し
て
お
り
、

仕
事
量
が
増
え
る
の
と
比
例
し
て
飴
の

量
も
多
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。
仕
事
の

後
も
、
頭
の
て
っ
ぺ
ん
か
ら
眼
に
か
け

て
と
て
も
疲
れ
る
の
で
、
疲
れ
を
癒
す

た
め
、
つ
い
つ
い
お
や
つ
を
食
べ
て
し

ま
い
、
結
果
と
し
て
毎
日
た
く
さ
ん
の

糖
分
を
摂
取
し
て
い
ま
し
た
。

昨
年
10
月
に
市
の
保
健
師
さ
ん
の
訪

問
を
受
け
、「
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
と
い
う
検
査

で
、
慢
性
的
に
血
の
中
の
糖
分
が
多
い

と
い
う
結
果
が
出
て
い
る
。
そ
れ
が
だ

ん
だ
ん
上
が
っ
て
き
て
い
る
」
と
指
導

を
受
け
ま
し
た
。
糖
尿
病
や
高
血
圧
の

遺
伝
は
な
い
の
で
、
思
い
あ
た
る
こ
と

は
、
仕
事
中
に
食
べ
て
い
た
飴
や
、
休

憩
時
や
仕
事
後
に
食
べ
て
い
た
お
や
つ

か
な
ぁ
と
い
う
程
度
で
し
た
。
し
か
し
、

こ
う
い
う
検
査
結
果
に
な
っ
た
原
因
は

体
重
増
加
で
あ
り
、
そ
こ
か
ら
血
圧
・

血
糖
が
高
く
な
る
と
い
う
、
い
わ
ゆ
る

メ
タ
ボ
で
し
た
。

そ
こ
で
、
炭
水
化
物
を
絶
対
的
に
減

ら
す
た
め
、
ご
飯
の
量
を
茶
碗
半
分
と

し
、
甘
い
も
の
は
で
き
る
だ
け
避
け
ま

し
た
。
も
ち
ろ
ん
仕
事
中
の
飴
の
量
も

減
ら
し
ま
し
た
。（
運
動
等
は
特
に
は
し

て
い
ま
せ
ん
で
し
た
）

半
年
間
で
、
体
重
が
減
っ
て
い
く
の

が
よ
く
わ
か
り
ま
し
た
。
今
年
も
健
診

を
受
け
た
と
こ
ろ
、
血
圧
は
正
常
に
、

Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
は
５
・
３
％
で
し
た
。
こ

ん
な
に
よ
く
な
り
う
れ
し
い
で
す
。

今
年
の
夏
も
大
変
暑
く
、
大
好
き
な

ス
イ
カ
を
食
べ
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
な

が
ら
、
１
日
で
も
長
く
健
康
な
生
活
を

送
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

＜担当保健師よりひとこと＞
血圧はそれほど高くあり

ませんが、内臓脂肪から分
泌される物質によって塩分
を多く摂ってなくても血圧
が上がる、いわゆるメタボ
でした。そこから見事な脱
出です。検査データも良く
なり本当にうれしいです。

※HbA1cとは…過去2～3か月の血糖の状態
をみる指標です。基準値は5.2％未満です。

健診およそ１年後(H23.6.18)

体重　54.0kg（－5.2kg）
腹囲　80.6cm（－8.6cm）
血圧　115/76mmHg
HbA1c 5.3%

野
菜
を
食
べ
よ
う

魚
を
食
べ
よ
う

淡
色
野
菜
230
ｇ

緑
黄
色
野
菜
120
ｇ

目標：糖分を減らすこと

健診結果(H22.9.5)

体重　59.2kg
腹囲　89.2cm
血圧　140/81mmHg
HbA1c 5.5%

出典：第一三共㈱

50gのめやす
指を含まない
手のひらサイズ




