
オ
ン
ラ
イ
ン
亀
田
糖
尿
病
教
室 

２
〇
２
０
年
１
２
月
号 

師
走
で
ス
ト
レ
ス
、
た
ま
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

～
あ
と
５
分
、
か
ら
だ
を
動
か
し
ま
せ
ん
か
？
～ 

「
コ
ン
ビ
ニ
ま
で
歩
く
」「
病
院
ま
で
歩
く
「「
気
分
転
換
に
散
歩
す
る
」 

「
テ
レ
ビ
見
な
が
ら
体
操
を
す
る
」 

「
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
階
段
に
」
「
掃
除
機
を
ぞ
う
き
ん
が
け
に
」「
乾
燥
機
を
手
干
し
に
」 

    

 

 

深
呼
吸
で
気
分
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
。
意
識
し
て
取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。 

呼
吸
に
は
大
き
く
分
け
て
２
種
類
あ
り
ま
す 

① 

胸
式
呼
吸
：
普
段
、
無
意
識
の
う
ち
に
、
胸
郭
を
使
っ
て
い
る
通
常
の
呼
吸
で
す
。 

② 

腹
式
呼
吸
： 

ヨ
ガ
な
ど
で
も
知
ら
れ
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
役
立
ち
ま
す 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
        

                  

ス
テ
イ
ホ
ー
ム
で
家
庭
や
職
場
で『
ス
ト
レ
ス』
た
まっ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

 

体
の
力
を
ぬ
い
て
、
口
か
ら
ゆ
っ
く
り
息
を
吐
き
き
り
ま
す
。 

下
腹
部
を
へ
こ
ま
す
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
。 

息
を
吐
き
き
っ
た
ら
、
下
腹
部
を
膨
ら
ま
す
イ
メ
ー
ジ
で
口
か
ら
息
を
す
い
ま
す
。 

ス
ト
レ
ス
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
２
型
糖
尿
病
の
予
防
・
改
善
作
用
が
あ
り
ま
す
。 



し
い
た
け
・
・
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
、
動
脈
硬
化
の
予
防
や
血
圧
低
下
が
期
待
で
き
ま
す 

ま
た
、
骨
や
歯
を
丈
夫
に
し
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防
に
も
！ 

カ
ル
シ
ウ
ム
・
糖
尿
病
は
骨
の
質
が
悪
く
な
り
、
も
ろ
く
な
り
や
す
い
の
で
、
骨
折
に
要
注
意
で
す
よ 

よ
く
噛
む
・
・
早
食
い
ほ
ど
糖
尿
病
に
な
り
や
す
い
で
す 

 

ま
め
・
・
・ 

大
豆
、
く
る
み
に
は
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸 

 

ご
ま
・
・
・
・
ご
ま
油
に
は
オ
メ
ガ
６
脂
肪
酸 

 

わ
か
め
・
・
・
ひ
じ
き
な
ど
に
は
油
を
吸
収
し
、
ま
た
糖
の
吸
収
を
抑
え
る
効
果
が
あ
り
ま
す 

 

や
さ
い
・
・
・
よ
く
咀
嚼
す
る
こ
と
で
満
足
感
が
与
え
ら
れ
ま
す 

 

さ
か
な
・
・
・
お
す
す
め
の
青
魚
に
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
は
た
ら
き
を
た
す
け
る
成
分
が
含
ま
れ
て
い
て
、 

２
型
糖
尿
病
や
動
脈
硬
化
を
予
防
・
改
善
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す 

 

な
・
・
・
・
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
エ
ー
ワ
ン
シ
ー
（H

b
A

1c

）
７
％
未
満
で
合
３
大
合
併
症
、 

【
⒎
】 

 
 

神
経
障
害
、
網
膜
症
、
腎
症
や
心
臓
、
脳
梗
塞
リ
ス
ク
が
さ
が
り
ま
す 

※75

歳
以
上
で
は
そ
の
限
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん 

 

こ
め
・
・
・
・
過
度
な
糖
質
制
限
は
寿
命
を
縮
め
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す 

う
ん
・
・
・
と
く
に
食
後
血
糖
値
の
あ
が
り
や
す
い
１
時
間
後
に
か
る
い
運
動
を
す
る
と 

血
糖
値
は
筋
肉
に
吸
い
込
ま
れ
さ
が
り
ま
す
。 

 

い
も 

 

  

           

         

 

 

糖
尿
病
の
発
症
と
関
係
が
深
い
も
の
は
？ 

① 

車
の
保
有
台
数 

→ 

な
る
ほ
ど・・・
便
利
な
も
の
は
つ
い
つ
い・・・
歩
か
な
く
な
り
ま
す
よ
ね
。 

② 

テ
レ
ビ
を
み
る
時
間

→
食
べ
な
が
ら・・
な
ん
て
こ
と
も
。 

見
な
が
ら・・
ア
ー
ム
リ
フ
ト
と
か
、
で
き
る
こ
と
あ
り
ま
す
よ
。 

③ 

座
っ
て
い
る
時
間 
→ 
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
で
外
出
し
ず
ら
い
で
す
ね
。 

一
時
間
毎
に
換
気
の
為
、
家
中
を
歩
い
て
み
た
ら
ど
う
で
し
ょ
う
か
？ 

 

～
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
た
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
～ 

日
本
内
分
泌
代
謝
内
科
専
門
医
、
日
本
糖
尿
病
学
会
専
門
医
、
日
本
糖
尿
病
協
会
療
養
指
導
医 

桑
原 

一
宏 

日
本
内
科
学
会
認
定
医
、
心
臓
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
指
導
士
、
医
学
博
士 

 
 

 
 

 
 

 

白
川 

亮
介 

 


