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本
格
的
な
冬
を
迎
え
、
家
庭

で
ス
ト
ー
ブ
な
ど
の
暖
房
器
具

を
使
用
す
る
機
会
が
多
く
な
り

ま
す
。
火
災
は
ち
ょ
っ
と
し
た

不
注
意
で
発
生
し
ま
す
の
で
、

暖
房
器
具
を
使
用
す
る
場
合
は
、

次
の
こ
と
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

①
暖
房
器
具
の
周
囲
に
新
聞
紙

　

や
雑
誌
な
ど
と
い
っ
た
燃
え

　

や
す
い
も
の
を
置
か
な
い
よ

　

う
に
し
ま
し
ょ
う

②
暖
房
器
具
の
上
で
洗
濯
物
を

　

乾
か
し
た
り
、
カ
ー
テ
ン
や

　

布
団
が
接
触
し
な
い
よ
う
に

　

し
ま
し
ょ
う

③
給
油
を
す
る
際
や
外
出
時
、

　

就
寝
時
に
は
、
必
ず
火
を
消
し

　

ま
し
ょ
う

④
カ
ー
ト
リ
ッ
ジ
タ
ン
ク
式
の
暖

　

房
器
具
で
は
、
燃
料
タ
ン
ク
の

　

ふ
た
が
確
実
に
閉
ま
っ
て
い
る

　

こ
と
を
確
認
し
、
燃
料
が
漏
れ

　

る
こ
と
の
な
い
よ
う
に
し
ま

　

し
ょ
う

暖
房
器
具
に
よ
る
火
災
に
ご
注
意
を

こ
ん
に
ち
は

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
で
す
！

生
涯
学
習
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
　
℡
23
‐
１
２
９
５

の
講
演
、
元
Ｎ
Ｈ
Ｋ
ア
ナ
ウ
ン

サ
ー
の
山
本
浩
氏
を
中
心
と
し
た

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
が
行
わ
れ
、
２
日

目
に
は
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
を

核
と
し
た
地
域
づ
く
り
の
分
科
会

が
あ
り
、
両
日
と
も
示
唆
に
富
ん

だ
内
容
で
今
後
の
活
動
に
大
き
な

励
み
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
成
果
を
も
と
に
今
後
と
も

長
門
市
ス
ポ
ー
ツ
の
推
進
、
地
域

の
絆
づ
く
り
に
貢
献
し
た
い
と
思

い
ま
す
の
で
、
私
た
ち
ス
ポ
ー
ツ

推
進
委
員
の
活
用
を
心
よ
り
お
待

ち
し
て
い
ま
す
。

　

第
55
回
全
国
ス
ポ
ー
ツ
推
進

委
員
研
究
協
議
会
岩
手
大
会
が
、

去
る
９
月
25
日
（木）
と
26
日
（金）
の

２
日
間
に
わ
た
っ
て
盛
岡
市
で

開
催
さ
れ
、
長
門
市
か
ら
３
人

が
参
加
し
ま
し
た
。

　

ス
ポ
ー
ツ
で
生
み
出
す
絆
と

和
の
大
会
テ
ー
マ
の
も
と
、
地

域
に
お
け
る
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委

員
の
果
た
す
べ
き
役
割
と
今
後

の
方
向
性
に
つ
い
て
私
自
身
考

え
さ
せ
ら
れ
る
こ
と
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
し
た
。
特
に
東
日
本

大
震
災
か
ら
の
復
旧
・
復
興
の

取
り
組
み
を
通
じ
て
地
域
に
お

け
る
絆
の
重
要
性
が
改
め
て
見

直
さ
れ
、
そ
の
絆
づ
く
り
に
は

い
ろ
い
ろ
な
方
法
が
あ
り
ま
す

が
、
ス
ポ
ー
ツ
を
推
進
し
て
地

域
の
交
流
基
盤
を
形
成
し
て
い

く
事
に
大
き
な
期
待
が
寄
せ
ら

れ
て
い
る
と
感
じ
ま
し
た
。

　

大
会
初
日
に
は
、
２
０
１
４

年
ソ
チ
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
滑
降
・

ス
ー
パ
ー
大
回
転
の
２
種
目
で

金
メ
ダ
ル
に
輝
い
た
狩
野
亮
氏

平
成
24
年
の
国
民
健
康
・
栄

養
調
査
に
よ
る
と
糖
尿
病

有
病
者
は
約
950
万
人
、
糖
尿
病
予
備

群
は
約
１
、１
０
０
万
人
と
推
計
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

長
門
市
で
は
、
平
成
25
年
度
の
特

定
健
診
受
診
者
１
、８
２
２
人
の
う

ち
902
人
（
約
２
人
に
１
人
）
が
糖
尿

病
ま
た
は
糖
尿
病
予
備
群
と
な
っ
て

い
ま
す
。

■
「
糖
尿
病
」
と
は
？

　

糖
尿
病
は
、
食
事
で
増
加
し
た
血

液
中
の
糖
分
が
、
分
解
・
吸
収
さ
れ

ず
に
高
濃
度
の
状
態
（
高
血
糖
）
が

続
く
病
気
で
す
。

　

高
血
糖
が
長
期
に
わ
た
る
と
糖
に

よ
っ
て
血
管
が
傷
つ
き
、
動
脈
硬
化

や
様
々
な
病
気
を
招
き
ま
す（
図
１
）

　

特
に
腎
症
は
、
体
内
の
老
廃
物
を

腎
臓
で
ろ
過
で
き
な
く
な
る
た
め
、

人
工
透
析
で
定
期
的
に
通
院
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
日
常
生
活
で
時
間

的
制
限
を
受
け
た
り
、
医
療
費
の
増

加
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

■
糖
尿
病
を
予
防
す
る
に
は

①
食
事
で
の
ひ
と
工
夫

・
自
分
の
適
正
カ
ロ
リ
ー
を
知
っ

　

て
、
摂
取
し
ま
し
ょ
う
（
図
２
）

・
野
菜
を
１
日
350
グ
ラ
ム
を
目
安
に

　

食
べ
ま
し
ょ
う

・
で
き
る
だ
け
決
ま
っ
た
時
間
に
食

　

事
を
し
て
、
よ
く
噛
ん
で
食
べ
ま

　

し
ょ
う

②
生
活
の
中
で
身
体
を
動
か
そ
う

　

な
る
べ
く
徒
歩
で
移
動
し
た
り
、

家
事
を
こ
ま
め
に
行
っ
た
り
し
て
身

体
を
動
か
す
時
間
を
増
や
し
ま
し
ょ

う
。
運
動
を
始
め
る
場
合
は
、
少
な

い
回
数
・
短
時
間
・
軽
度
の
も
の
か

ら
始
め
、徐
々
に
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

③
健
診
を
受
け
よ
う

　

健
診
を
受
け
る
こ
と
で
、
病
気
の

早
期
発
見
・
早
期
治
療
に
つ
な
が
り

ま
す
。
年
１
回
は
健
診
を
受
け
、
健

康
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

※
次
回
は
、
「
食
育
」
に
つ
い
て
掲

　

載
し
ま
す

あ
な
ど
る
な
か
れ
！
「
糖
尿
病
」

こ
れ
か
ら
、
本
格
的
に
寒
く

な
る
季
節
に
な
っ
て
き
ま

し
た
が
、
俵
山
は
元
気
で
す
。

　

10
月
18
日
（土）
に
は
、
第
１
回
チ
ン

ド
ン
グ
ラ
ン
プ
リ
in
俵
山
温
泉
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。

　

地
元
俵
山
は
も
と
よ
り
、
岩
国
市

や
下
関
市
か
ら
の
チ
ン
ド
ン
出
演
団

体
も
あ
り
、
楽
し
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
や
プ
ロ
顔
負
け
の
口
上
で
温
泉
街

は
笑
顔
に
包
ま
れ
ま
し
た
。
ま
た
、

俵
山
の
物
産
販
売
を
は
じ
め
、
市
内

の
名
店
も
立
ち
並
ぶ
飲
食
コ
ー
ナ
ー

で
は
、
あ
ち
ら
こ
ち
ら
で
行
列
が
で

き
る
ほ
ど
賑
わ
い
ま
し
た
。

　

各
出
演
団
体
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

も
大
変
素
晴
ら
し
か
っ
た
の
で
す

が
、
私
が
一
番
印
象
に
残
っ
た
の
は

イ
ベ
ン
ト
の
終
了
後
、
引
き
上
げ
る

チ
ン
ド
ン
出
演
者
に
、
沿
道
の
お
客

さ
ん
や
関
係
者
か
ら
『
た
の
し
か
っ

た
よ
！
』
『
来
て
く
れ
て
あ
り
が
と

う
！
』
と
拍
手
と
共
に
声
を
掛
け
る

姿
で
し
た
。

　

今
ま
で
、
こ
の
よ
う
な
感
動
的
な

光
景
を
目
の
当
た
り
に
し
た
こ
と
が

少
な
か
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

地
域
の
温
か
さ
を
再
確
認
さ
せ
て
い

た
だ
い
た
場
面
と
な
り
ま
し
た
。

　

今
回
、
私
は
物
産
部
会
長
と
し
て

こ
の
イ
ベ
ン
ト
に
関
わ
ら
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
が
、
出
演
者
も
お
客
さ

ん
も
企
画
す
る
側
も
、
共
に
喜
ぶ
こ

と
が
イ
ベ
ン
ト
の
成
功
に
繋
が
る
も

の
だ
と
い
う
こ
と
を
、
こ
の
チ
ン
ド

ン
グ
ラ
ン
プ
リ
を
通
じ
て
学
ぶ
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

　

俵
山
地
区
で
は
、
ま
だ
ま
だ
イ
ベ

ン
ト
や
地
区
行
事
が
続
き
ま
す
。
今

回
培
っ
た
こ
と
を
良
い
参
考
に
し
な

が
ら
、
寒
さ
に
負
け
ず
、
地
域
の
皆

さ
ま
と
協
力
し
合
い
、
活
動
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

11
月
15
日
（土）
、
地
域
お
こ
し
協
力

隊
の
自
主
事
業
と
し
て
開
催
し
た

『
ラ
ー
メ
ン
と
お
米
と
野
菜
た
ち
at

俵
山
』
で
は
、
多
く
の
方
々
に
御
来

場
い
た
だ
き
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

わ
れ
ら
地
域
お
こ
し
協
力
隊

ま
ち
を
変
え
る
新
し
い
力
！

（図２）１日の適正カロリー

標準体重
身長（m） 身体活動量（kcal）身長（m）

× × ×22

事務職など軽い仕事の人　25 ～ 30kcal

立ち仕事が多い人　　　　30 ～ 35kcal

力仕事の多い職業の人　　35 ～　 kcal

↑

３大合併症
目：網膜症
腎臓：腎症
手足など：
感覚障害、
足壊疽

脳：脳梗塞　

※細い血管ほど早く傷つきます。
　また傷の治りが悪い・時間がか
　かる傾向があります

（図１）糖尿病が招く病気

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

歯・口腔：
う歯、歯周病

▲狩野亮氏
▲萩市のスポーツ推進委員
　の皆さんと記念撮影

長門市地域おこし協力隊員

小坂保成（40歳）
静岡県出身

▲チンドングランプリ参加者全員で記念撮影


