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血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
は
、
イ
ン
ス

リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
で
細

胞
に
取
り
込
ま
れ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

と
し
て
利
用
さ
れ
ま
す
。
し
か
し
、

こ
の
イ
ン
ス
リ
ン
の
作
用
が
不
足
す

る
と
、
ブ
ド
ウ
糖
を
う
ま
く
利
用
で

き
な
く
な
り
、
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖

濃
度
「
血
糖
値
」
が
高
く
な
り
ま
す
。

こ
れ
を
高
血
糖
と
い
い
、
こ
の
状
態

が
継
続
す
る
の
が
糖
尿
病
で
す
。

　

イ
ン
ス
リ
ン
は
、
肥
満
や
食
べ
過

ぎ
、
運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
に

よ
り
作
用
不
足
と
な
る
の
で
、
糖
尿

病
予
防
の
た
め
に
、
ま
ず
は
生
活
習

慣
を
見
直
す
こ
と
が
必
要
で
す
。

○
食
事

 

・
適
切
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

　

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
良
く
す
る

　

た
め
に
、
ま
ず
は
自
分
に
合
っ
た

　

適
切
な
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
守

　

り
、
食
べ
過
ぎ
や
肥
満
を
解
消
し

　

ま
し
ょ
う

 

・
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
の
50
〜
60
％

　

を
炭
水
化
物
、
残
り
40
〜
50
％
は

　

タ
ン
パ
ク
質
と
脂
質
の
半
々
で
と

　

り
ま
し
ょ
う

 

・
食
物
繊
維
を
多
く
と
る

　

食
物
繊
維
に
は
、
食
後
の
血
糖
値

　

上
昇
を
抑
え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
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消
防
に
対
す
る
正
し
い
理
解
と

認
識
を
深
め
、
防
火
・
防
災
意
識

の
高
揚
と
地
域
防
災
体
制
の
確
立

を
目
的
と
し
て
、
昭
和
62
年
か
ら

11
月
９
日
は
「
119
番
の
日
」
と
制

定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

火
災
や
救
急
な
ど
が
発
生
し
た

場
合
は
、
落
ち
着
い
て
119
番
通
報

が
で
き
る
よ
う
、
正
し
い
通
報
要

領
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

■
災
害
種
別

　

火
災
や
救
急
、
救
助
な
ど
必
要

　

な
種
別
を
言
い
ま
し
ょ
う

■
場
所

　

自
治
会
名
と
近
く
に
あ
る
大
き

　

な
目
標
物
を
言
い
ま
し
ょ
う

■
氏
名
・
電
話
番
号

　

電
話
を
か
け
て
い
る
人
の
名
前

　

と
電
話
番
号
を
言
い
ま
し
ょ
う

■
状
況

　

誰
が
、
ど
こ
で
、
ど
の
よ
う
な

　

状
態
な
の
か
、
ま
た
火
災
の
場

　

合
は
出
火
場
所
や
負
傷
者
の
有

　

無
な
ど
、
な
る
べ
く
詳
し
く
言

　

い
ま
し
ょ
う

※
119
番
は
緊
急
を
要
す
る
場
合
の

　

電
話
番
号
で
す
。
問
い
合
わ
せ

　

な
ど
は
右
記
の
電
話
番
号
に
か

　

け
て
く
だ
さ
い

　
　
　
　
11
月
９
日
は
119
番
の
日

こ
ん
に
ち
は
☆

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
す
！

長
門
市
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
　
℡
23 ‐
１
２
４
４

　

高
齢
者
の「
権
利
擁
護
」を
知
っ

て
い
ま
す
か
。

　

権
利
擁
護
は
、
自
分
の
こ
と
を

自
分
で
決
め
る
「
自
己
決
定
」、

人
生
を
自
分
ら
し
く
生
き
る
「
自

己
実
現
」
と
い
う
権
利
を
守
り
、

住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
心
し
て
暮

ら
し
を
続
け
る
た
め
の
、
す
べ
て

の
仕
組
み
の
こ
と
で
す
。

　

現
在
、
介
護
保
険
の
サ
ー
ビ
ス

を
使
う
た
め
に
は
、
ど
の
介
護
支

援
専
門
員
（
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
）

に
依
頼
す
る
の
か
、
ど
ん
な
サ
ー

ビ
ス
を
選
ぶ
の
か
、
事
業
所
と
契

約
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

こ
れ
は
本
人
の
考
え
を
大
切
に

す
る
た
め
の
仕
組
み
で
す
が
、
も

し
も
認
知
症
な
ど
に
な
り
、
サ
ー

ビ
ス
の
内
容
を
理
解
し
た
り
、
契

約
し
た
り
す
る
こ
と
が
難
し
く

な
っ
た
ら
ど
う
な
る
の
で
し
ょ
う

か
。
悪
徳
商
法
に
だ
ま
さ
れ
て
い

て
も
、
気
づ
か
な
い
ま
ま
過
ご
し

て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。　

　

ほ
か
に
も
、
財
産
が
勝
手
に
使

わ
れ
て
し
ま
っ
た
り
、
邪
魔
者
扱

い
を
さ
れ
た
り
、
必
要
な
介
護
や

看
護
を
し
て
も
ら
え
な
か
っ
た

り
、
こ
れ
ら
は
私
た
ち
の
日
常
に

潜
ん
で
い
る
権
利
の
侵
害
で
す
。

　

権
利
が
守
ら
れ
た
自
分
ら
し
い

生
活
を
最
期
ま
で
続
け
る
た
め
に

は
、
信
頼
で
き
、
自
分
の
生
き
方

を
尊
重
し
て
く
れ
る
人
を
作
っ
て

お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。
自
分
が

ど
の
よ
う
に
過
ご
し
た
い
か
、
元

気
な
う
ち
に
し
っ
か
り
と
周
り
の

人
に
伝
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

権
利
が
侵
害
さ
れ
て
い
る
、
日

常
生
活
で
の
判
断
に
心
配
が
あ

る
、
高
齢
者
の
こ
と
で
困
っ
て
い

る
と
き
に
は
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
へ
気
軽
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

○
運
動　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
水
泳
な

　

ど
の
有
酸
素
運
動
を
続
け
る
と
、

　

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
良
く
な

　

り
、
ま
た
ブ
ド
ウ
糖
を
利
用
す
る

　

た
め
血
糖
値
が
下
が
り
ま
す
。
血

　

液
の
循
環
を
良
く
し
、
ス
ト
レ
ス

　

を
解
消
す
る
こ
と
も
血
糖
値
の
低

　

下
に
つ
な
が
り
ま
す

○
お
酒
・
た
ば
こ　

ア
ル
コ
ー
ル
の

　

多
量
摂
取
や
喫
煙
は
、
イ
ン
ス
リ

　

ン
の
分
泌
や
働
き
を
阻
害
し
ま

　

す
。
適
量
飲
酒
を
心
掛
け
、
禁
煙

　

し
ま
し
ょ
う

　

糖
尿
病
は
、
初
期
に
は
自
覚
症
状

の
な
い
ケ
ー
ス
が
多
く
、
発
見
に
は

健
診
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

年
に
一
度
は
健
診
を
受
け
、
自
分

の
血
糖
値
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。　

※
次
回
は
「
ア
ル
コ
ー
ル
」
に
つ
い

　

て
掲
載
し
ま
す

　
　
　
　

糖
尿
病
を
予
防
し
よ
う

〜
ま
ず
は
生
活
習
慣
の
見
直
し
か
ら
〜　
　
　
　

め
ざ
せ
、健
康
長
寿

健康メモ

み
ん
な
の
元
気
が 

な
が
と
の
元
気
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はじめよう！
　あなたの
　　健康づくり

長門市保健センター
℡ 23-1133

１日の適切なエネルギー量（kcal）

   ＝  標準体重（kg）
   　　　　　       ×  身体活動量（kcal）
   ※標準体重
   　身長（m）×身長（m）×22
   ※身体活動量
   　デスクワーク中心の職業　25～30
   　立ち仕事が多い職業　30～35
   　力仕事が多い職業　35～

 

自
分
ら
し
く
生
き
る
た
め
に

                         

大
切
な
こ
と

　

市
で
は
、
地
域
に
根
ざ
し
た
活
動

を
行
う
団
体
育
成
を
目
的
に
「
長
門

市
市
民
の
ち
か
ら
応
援
補
助
金
交
付

事
業
」
を
平
成
26
年
度
か
ら
実
施
し

て
い
ま
す
。

　

平
成
27
年
度
前
期
分
採
択
と
な
っ

た
４
事
業
を
紹
介
し
ま
す
。

○
農
業
と
通
じ
て
の
次
世
代
リ
ー

　

ダ
ー
育
成
「
農
業
維
新
塾
」
実
施

　

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

  

（
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
地
域
美
学
研
究
所

長
門
ブ
ラ
ン
チ
）

　

油
谷
後
畑
地
区
の
棚
田
文
化
・
産

業
を
守
り
育
て
て
い
く
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
づ
く
り
を
目
的
に
、
Ｊ
タ
ー
ン

経
験
者
、
自
然
農
法
家
、
地
理
学
教

授
、
地
域
づ
く
り
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

タ
ー
な
ど
を
講
師
と
し
た
農
業
維
新

塾
を
実
施
す
る
。

○
青
少
年
育
成
啓
発
看
板
改
修
事
業

　

〜
思
い
や
り
で
広
げ
よ
う

地
域
の
輪
〜

（
日
置
地
区
青
少
年
育
成
会
）

　

老
朽
化
し
た
地
域
内
の
啓
発
看
板

の
改
修
を
行
う
。
掲
示
す
る
標
語
・

デ
ザ
イ
ン
は
日
置
地
区
の
小
中
学
生

が
行
い
、
看
板
改
修
作
業
も
専
門
家

の
指
導
を
受
け
な
が
ら
小
中
学
生
が

実
施
。
キ
ャ
リ
ア
教
育
の
向
上
と
地

域
貢
献
の
機
会
醸
成
を
図
る
。

○
Ｈ
Ｏ
Ｐ
Ｅ
Ⅱ
〜
長
門
市

若
手
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
展
〜

（
長
門
市
若
手
作
家
展
実
行
委
員
会
）

　

市
内
在
住
ま
た
は
長
門
市
出
身
の

若
手
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
に
よ
る
芸
術
作

品
の
展
示
会
を
開
催
。

　

若
手
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
の
活
躍
を
紹

介
す
る
こ
と
で
、
地
域
住
民
が
文
化

に
親
し
み
、
ま
た
若
手
作
家
を
応
援

で
き
る
き
っ
か
け
づ
く
り
を
行
う
。

○
ふ
れ
あ
い
パ
ー
ク
三
隅
（
三
隅
総

　

合
グ
ラ
ウ
ン
ド
）
整
備
事
業

　

（
三
隅
を
守
る
会
）

　

グ
ラ
ウ
ン
ド
法
面
の
除
草
作
業
を

行
う
際
に
転
倒
・
滑
落
の
恐
れ
の
あ

る
危
険
個
所
が
あ
る
た
め
、
危
険
性

を
除
去
し
、
安
全
に
作
業
が
で
き
る

よ
う
足
場
を
設
置
す
る
な
ど
改
修
を

行
う
。
ま
た
、
強
風
な
ど
に
よ
り
飛

散
し
た
グ
ラ
ウ
ン
ド
内
の
真
砂
土
の

補
充
を
行
い
、
良
好
な
グ
ラ
ウ
ン
ド

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
保
つ
。

■
問
い
合
わ
せ

　

企
画
政
策
課
市
民
協
働
推
進
室

℡
23
‐
１
１
７
２

　
　
　
　
FAX 

22
‐
０
１
３
５

市
民
の
ち
か
ら
応
援
補
助
金
採
択
事
業
を
紹
介
し
ま
す

　
　
　
　


