
 

 

 
 

特集１ 血糖値が気になる方へ 

    〜食習慣を見直してみませんか？～ 

特集２ ノロウイルスについて 

 



特
集
１ 

血
糖
値
が
気
に
な
る
方
へ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

～
食
習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
～

  

 

平
成
二
十
八
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
に
よ
る
と
、

成
人
の
う
ち
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
人
は
約
一

千
万
人
、
糖
尿
病
の
可
能
性
が
否
定
で
き
な
い
人
も

約
一
千
万
人
と
推
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
糖
尿
病
が
強

く
疑
わ
れ
る
人
の
割
合
を
年
齢
階
級
別
で
み
る
と
、

男
女
と
も
に
四
十
歳
以
上
で
そ
の
割
合
が
高
ま
っ

て
い
る
こ
と
か
ら
、
糖
尿
病
は
と
て
も
身
近
な
病
気

で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。 

糖
尿
病
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
い
病
気
で

す
。
「
急
に
や
せ
た
な
ど
で
病
院
に
か
か
っ
て
み
た

ら
糖
尿
病
だ
っ
た
」
「
治
療
が
遅
れ
た
た
め
に
、
す

で
に
病
気(

合
併
症)

が
進
ん
で
い
た
」
「
心
筋
梗
塞

で
入
院
し
た
ら
糖
尿
病
だ
と
分
か
っ
た
」
と
い
う
よ

う
に
、
様
々
な
合
併
症
を
起
こ
し
て
は
じ
め
て
糖
尿

病
と
診
断
さ
れ
る
こ
と
も
多
い
の
で
す
。 

 

 

 

 

糖
尿
病
は
、
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
濃
度(

＝
血
糖

値)

が
高
い
状
態
が
続
く
病
気
で
す
。
放
っ
て
お
く

と
、
様
々
な
合
併
症
が
起
こ
る
危
険
性
が
高
く
な
り

ま
す
。 

血
糖
値
は
、
体
の
中
の
「
イ
ン
ス
リ
ン
」
と
い
う

ホ
ル
モ
ン
に
よ
り
、
ほ
ぼ
一
定
の
値
に
保
た
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
調
節
が
う
ま
く
い
か
ず
、
高
い
状
態
が

続
く
の
が
糖
尿
病
で
す
。 

血
糖
値
が
高
く
て
も
、
初
期
の
頃
は
ほ
と
ん
ど
無

症
状
で
す
が
、
高
血
糖
状
態
が
続
く
と
、
の
ど
の
渇

き
、
疲
労
感
、
多
尿
、
体
重
減
少
等
の
症
状
が
現
れ

る
よ
う
に
な
り
、
次
第
に
全
身
に
影
響
が
起
こ
る
の

で
す
。 

  

 

  

『
一
型
糖
尿
病
』 

イ
ン
ス
リ
ン
を
作
る
膵
臓
の
細
胞
が
働
か
ず
、 

イ
ン
ス
リ
ン
が
全
く(

ま
た
は
ご
く
わ
ず
か
し
か)

作
ら
れ
な
く
な
っ
て
い
る
糖
尿
病
で
す
。
原
因
は
は

っ
き
り
分
か
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
ウ
イ
ル
ス
感
染
な

ど
を
き
っ
か
け
に
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
日
本

で
の
患
者
数
は
少
な
く
、
全
体
の
数
％
程
度
で
す
。 

『
二
型
糖
尿
病
』 

膵
臓
か
ら
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
量
が
少
な

い
か
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
悪
く
な
っ
た
場
合
に

起
こ
る
糖
尿
病
で
、
日
本
の
糖
尿
病
患
者
の
ほ
と
ん

ど
が
こ
の
タ
イ
プ
で
す
。
原
因
は
、
遺
伝
的
な
体
質
、

過
食
や
運
動
不
足
、
肥
満
、
喫
煙
、
飲
酒
な
ど
様
々

な
生
活
習
慣
が
関
わ
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す 
 

糖
尿
病
に
つ
い
て
ご
存
知
で
す
か
？ 

糖
尿
病
っ
て
ど
ん
な
病
気
？ 

糖
尿
病
に
は
二
つ
の
種
類
が
あ
り
ま
す 



ど
ん
な
治
療
を
す
る
の
？ 

 
糖
尿
病
の
治
療
の
三
本
柱
は
『
食
事
療
法
』 

 

『
運
動
療
法
』
『
薬
物
療
法
』
で
す
。 

『
食
事
療
法
』 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

糖
尿
病
の
食
事
療
法
は
、
過
食
や
偏
食
を
せ
ず
に

規
則
正
し
く
食
べ
る
こ
と
が
基
本
で
す
。 

（
下
図
参
照
） 

『
運
動
療
法
』 

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
増
や
す
こ
と
で
肥
満
を
解

消
し
ま
す
。
ま
た
、
筋
肉
や
肝
臓
の
イ
ン
ス
リ
ン
に

対
す
る
反
応
性
を
良
く
し
、
体
内
の
ブ
ド
ウ
糖
が
ス

ム
ー
ズ
に
利
用
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

※
心
臓
、
関
節
等
に
持
病
を
お
持
ち
の
方
は
運
動

制
限
が
あ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
必
ず
主
治
医
に
相

談
し
、
指
示
に
従
い
ま
し
ょ
う
。 

『
薬
物
療
法
』 

二
型
糖
尿
病
で
は
、
食
事
療
法
や
運
動
療
法
を
行

っ
て
も
治
療
効
果
が
十
分
で
な
い
時
に
、
薬
に
よ
る

治
療
を
始
め
る
こ
と
が
一
般
的
で
す
。
ど
の
よ
う
な

薬
を
始
め
て
も
、
食
事
療
法
や
運
動
療
法
は
必
ず
続

け
ま
す
。 

                       

 

糖
尿
病
は
風
邪
や
け
が
の
よ
う
に
療
を
す
れ
ば

完
治
す
る
と
い
う
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
食
事
療

法
や
運
動
療
法
、
薬
物
療
法
を
行
い
、
生
活
習
慣
を

改
善
し
な
が
ら
、
常
に
血
糖
値
を
良
い
状
態
に
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
が
必
要
な
病
気
で
す
。 

血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
で
、
合
併
症

の
予
防
も
で
き
ま
す
し
、
健
康
な
方
と
同
じ
よ
う
な

生
活
を
送
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
食
事
療
法
や
運
動

療
法
は
、
大
切
な
治
療
で
あ
る
と
同
時
に
、
健
康
的

な
生
活
習
慣
そ
の
も
の
で
あ
る
と
も
言
え
る
で
し

ょ
う
。 

糖
尿
病
を
予
防
す
る
た
め
に
も
、
今
か
ら
生
活
習

慣
を
見
直
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

公
開
講
座
で
は
、
血
糖
値
が
気
に
な
る
方
の
た
め
に
、

特
に
食
事
に
つ
い
て
詳
し
く
お
話
し
し
て
い
き
ま

す
。
ぜ
ひ
お
越
し
く
だ
さ
い
。 

自分に合ったエネルギーを

とりましょう 

 

嗜好品(菓子、アルコール)

は控えめに 

食物繊維の多い食品を 

積極的に 

1 日 3 食規則正しく、 

3 食の量を均等にして 

食べましょう 

 

主食+主菜+副菜を揃えて 

バランスの良い食事を 

食事療法のポイント 



特
集
② 

 
 
 
 
 

感
染
性
胃
腸
炎 

 
 
 
 
 
 

(

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
等)

に
注
意
！ 

 
 

〜
食
中
毒
は
夏
だ
け
で
は
な
い
〜 

毎
年
１
１
月
頃
か
ら
翌
年
の
２
月
頃
に
か
け

て
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
食
中
毒(

感
染
性
胃

腸
炎)

が
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
。 

食
中
毒
は
夏
が
多
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
と

思
い
ま
す
が
、
冬
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。
改

め
て
注
意
点
を
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 ① 

感
染
す
る
と
ど
の
よ
う
な
症
状
？ 

 

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
季
に
流
行
し
ま
す
。
主
に
手
指
や
経
口

を
介
し
て
感
染
し
、
強
い
下
痢
や
腹
痛
、
嘔
吐

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。 

 

若
く
て
健
康
な
方
は
軽
症
で
回
復
し
ま
す
が
、

お
子
さ
ん
や
お
年
寄
り
は
重
症
化
す
る
こ
と
も

あ
り
注
意
が
必
要
で
す
。 

 

②
治
療
法 

 

現
在
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
効
果
の
あ
る
効
ウ

イ
ル
ス
薬
は
存
在
し
な
い
の
で
か
か
ら
な
い
こ

と
、
予
防
が
大
事
に
な
り
ま
す
。 

 

治
療
は
基
本
的
に
対
症
療
法(

水
分
と
栄
養

の
補
給)

と
な
り
ま
す
が
、
下
痢
止
め
薬
は
症
状

を
長
引
か
せ
、
回
復
を
遅
ら
せ
る
こ
と
に
な
る

の
で
一
般
的
に
は
使
い
ま
せ
ん
。 

 
 
 

③
予
防
法 

①
手
洗
い
を
し
っ
か
り
と
行
う 

 
特
に
食
事
前
、
ト
イ
レ
の
後
、
調
理
前
後
は

石
鹸
で
よ
く
洗
い
、
流
水
で
十
分
に
流
し
、
清

潔
な
タ
オ
ル
等
で
拭
き
ま
す
。 

②
し
っ
か
り
と
火
を
通
し
て
食
べ
ま
し
ょ
う 

 

一
般
的
に
ウ
イ
ル
ス
は
熱
に
弱
く
、
ノ
ロ
ウ

イ
ル
ス
以
外
に
対
し
て
も
加
熱
処
理
は
感
染
性

胃
腸
炎
を
防
ぐ
に
は
と
て
も
で
す
。 

 

特
に
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
の
汚
染
の
お
そ
れ
の
あ

る
二
枚
貝
な
ど
の
食
品
の
場
合
は
、
中
心
部
が

８
５
℃
～
９
０
℃
で
９
０
秒
以
上
の
加
熱
が
望

ま
れ
ま
す
。 

③
調
理
器
具
を
し
っ
か
り
と
消
毒
す
る 

 

ま
な
板
、
包
丁
、
食
器
、
ふ
き
ん
な
ど
を
使

用
後
は
す
ぐ
に
洗
い
ま
し
ょ
う
。
熱
湯(

８
５
℃

以
上)

で
１
分
以
上
の
加
熱
消
毒
は
有
効
で
す
。 

④
感
染
の
拡
大
を
防
ぐ 

 

家
庭
内
な
ど
で
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
発
症
し
た

場
合
、
感
染
し
た
人
か
ら
の
便
や
吐
物
か
ら
二

次
感
染
や
飛
沫
感
染
が
生
じ
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
便
や
吐
い
た
も
の
を
片
付
け
る
と
き
は
、

使
い
捨
て
の
手
袋
と
マ
ス
ク
を
つ
け
、
ペ
ー
パ

ー
タ
オ
ル
な
ど
で
静
か
に
取
り
除
く
。
そ
の
際
、

使
用
し
た
手
袋
等
は
ビ
ニ
ー
ル
袋
な
ど
で
密
閉

す
る
。 

④
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
か
な
？
と
思
っ
た
ら
… 

下
痢
や
嘔
吐
を
し
た
ら
、
し
っ
か
り
と
水
分

を
摂
り
ま
し
ょ
う
。
特
に
乳
幼
児
や
高
齢
者
は

栄
養
も
十
分
に
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

早
め
に
最
寄
り
の
保
健
所
や
か
か
り
つ
け
医

に
相
談
、
受
診
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
早

め
の
対
策
で
感
染
の
拡
大
を
防
げ
ま
す
。 

そ
の
他
、
詳
し
い
消
毒
法
や
予
防
法
等
に
関

し
て
は
厚
生
労
働
省
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
詳
細

が
載
っ
て
い
ま
す
の
で
一
度
確
認
し
て
お
く
と

良
い
で
し
ょ
う
。 
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