
体力と体調に合った運動機器で

9種類の運動機器を用い、生活習慣病の改善・克服をめざします。

毎日の食事内容をチェック

生活習慣病（メタボリック）治療センター



　
脳
卒
中
と
は
、
脳
を
養
っ
て
い
る
血
管
が

破
れ
て
出
血
す
る
病
気
（
脳
出
血
と
く
も
膜

下
出
血
）
、
血
管
が
詰
ま
っ
て
そ
の
先
の
脳

の
組
織
が
壊
死
を
起
こ
し
て
し
ま
う
病
気
（
脳

梗
塞
）
の
総
称
で
す
。
よ
く
聞
か
れ
る
『
ち

ゅ
う
ぶ
（
中
風
）
』
と
は
、
脳
卒
中
の
こ
と

を
意
味
し
ま
す
。

　
日
本
に
お
い
て
脳
卒
中
は
死
因
の
第
三
位

で
す
が
、
命
は
助
か
っ
て
も
麻
痺
等
の
後
遺

症
が
残
る
こ
と
が
非
常
に
多
く
、
寝
た
き
り

の
原
因
と
し
て
は
第
一
位
で
す
。

◆
脳
卒
中
の
症
状

　
突
然
に
身
体
半
分
の
力
が
入
り
に
く
く
な

っ
た
り
、
感
覚
が
鈍
く
な
る
。
言
葉
が
し
ゃ

べ
り
に
く
く
な
る
。
周
り
の
人
が
話
し
て
い

る
こ
と
が
わ
か
ら
な
い
。
ろ
れ
つ
が
回
ら
な

い
。
ぼ
ん
や
り
し
て
様
子
が
普
段
と
違
う
。

今
ま
で
に
経
験
し
た
こ
と
の
な
い
強
い
頭
痛
、

め
ま
い
。
視
野
が
欠
け
る
。
物
が
二
重
に
見

え
る
等
の
症
状
が
あ
り
ま
す
。
め
ま
い
、
視

覚
障
害
は
、
耳
鼻
科
、
眼
科
の
病
気
が
原
因

の
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
念
の
た
め
早
い
段

階
で
検
査
を
受
け
た
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。

◆
脳
卒
中
に
な
ら
な
い
た
め
に

　
脳
出
血
も
脳
梗
塞
も
、
危
険
因
子
の
適
切

な
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
れ
ば
、
発
症
を
半

分
に
す
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
生
活
習
慣
の
改
善
と
、
関
係
す
る
病
気

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
大
切
で
す
。
具
体
的
に

は
、

1
 
高
血
圧
を
放
置
し
な
い
。

　
高
血
圧
は
脳
卒
中
の
最
大
の
危
険
因
子
で

　
す
。
上
の
血
圧
が
140
以
上
、
ま
た
は
下

　
の
血
圧
が
90
以
上
に
な
る
と
脳
卒
中
の

　
発
症
率
が
急
激
に
上
が
り
ま
す
。

2
　
タ
バ
コ
を
や
め
る
。

　
ニ
コ
チ
ン
に
よ
り
、
血
管
が
収
縮
し
て
血

　
圧
が
上
が
っ
た
り
、
血
液
が
ド
ロ
ド
ロ
に

　
な
っ
て
血
栓
が
で
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
喫
煙
は
善
玉
（
H
D
L
）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

　
ル
を
減
ら
し
、
悪
玉
（
L
D
L
）
コ
レ
ス

　
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
し
、
動
脈
硬
化
も
進
行

　
さ
せ
ま
す
。
高
血
圧
の
あ
る
人
が
タ
バ
コ

　
を
吸
っ
て
い
る
と
、
そ
う
で
な
い
人
に
比

　
べ
脳
卒
中
の
発
症
率
が
3
か
ら
5
倍
上

　
が
り
ま
す
。

3
　
肥
満
解
消
。

　
肥
満
は
万
病
の
元
で
す
。
高
血
圧
、
糖
尿

　
病
、
高
脂
血
症
、
い
ず
れ
も
体
重
を
3

　
kg
減
ら
す
だ
け
で
、
か
な
り
改
善
し
ま
す
。

　
肥
満
を
解
消
す
る
に
は
、
小
食
を
心
が
け

　
る
こ
と
が
第
一
で
す
。
40
歳
を
過
ぎ
た
ら
、

　
若
い
頃
の
7
か
ら
8
割
の
食
事
量
で
十

　
分
で
す
。
食
事
量
に
は
ア
ル
コ
ー
ル
の
カ

　
ロ
リ
ー
も
含
ま
れ
ま
す
。
有
酸
素
運
動
の

　
習
慣
づ
け
も
大
変
有
効
で
す
。
運
動
中
の

　
脈
拍
を
中
年
者
で
は
毎
分
120
程
度
、
高

　
齢
者
で
は
110
程
度
に
保
つ
よ
う
に
し
て
、

　
で
き
れ
ば
毎
日
30
分
以
上
続
け
て
ウ
ォ

　
ー
キ
ン
グ
や
水
泳
、
サ
イ
ク
リ
ン
グ
な
ど

　
を
す
る
の
が
理
想
で
す
。
体
重
が
大
き
く

　
は
減
ら
な
く
て
も
、
運
動
に
よ
り
高
血
圧
、

　
高
脂
血
症
、
糖
尿
病
の
改
善
が
期
待
で
き

　
ま
す
。
無
理
の
な
い
程
度
か
ら
是
非
試
し

　
て
み
て
く
だ
さ
い
。

4
　
糖
尿
病
を
き
ち
ん
と
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す

　
る
。

　
糖
尿
病
は
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
ま
す
。

　
高
血
圧
、
高
脂
血
症
を
伴
う
こ
と
も
多
く
、

　
糖
尿
病
が
あ
る
と
脳
梗
塞
の
発
症
率
が

　
2
か
ら
3
倍
上
が
り
ま
す
。
糖
尿
病
に

　
高
血
圧
を
合
併
し
て
い
る
方
は
特
に
注
意

　
が
必
要
で
、
上
の
血
圧
を
130
未
満
、
下

　
の
血
圧
を
80
未
満
に
管
理
す
る
こ
と
が

　
治
療
の
目
安
と
な
っ
て
い
ま
す
。

5
　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
る
。

　
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
い
こ
と
も
、
動
脈

　
硬
化
を
進
行
さ
せ
ま
す
。
食
事
に
注
意
し

　
て
も
高
め
が
続
く
場
合
は
、
薬
物
治
療
を

　
お
す
す
め
し
ま
す
。
特
に
他
の
危
険
因
子

　
が
あ
る
方
は
、
し
っ
か
り
と
コ
ン
ト
ロ
ー

　
ル
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　
6
　
脳
梗
塞
の
原
因
と
な
る
不
整
脈
が
あ

　
れ
ば
治
療
を
受
け
る
。
心
房
細
動
と
い
う

　
不
整
脈
が
あ
る
と
、
心
臓
の
中
に
血
栓
が

　
で
き
や
す
く
、
そ
の
血
栓
が
剥
が
れ
、
流

　
れ
て
、
脳
梗
塞
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま

　
す
。
こ
の
場
合
、
血
液
の
凝
固
を
抑
え
る

　
薬
が
脳
梗
塞
予
防
に
使
わ
れ
ま
す
。

　
日
頃
の
診
療
で
、
『
ち
ゅ
う
ぶ
に
だ
け
は

な
り
た
く
な
い
』
と
い
う
患
者
さ
ん
の
声
を

よ
く
耳
に
し
ま
す
。
し
か
し
、
そ
う
言
い
な

が
ら
も
タ
バ
コ
を
や
め
ら
れ
な
い
方
、
つ
い

沢
山
食
べ
て
し
ま
う
方
、
血
圧
が
高
い
け
れ

ど
薬
を
飲
む
の
も
イ
ヤ
と
い
う
方
、
わ
か
っ

ち
ゃ
い
る
け
ど
、
や
め
ら
れ
な
い
と
い
う
方
、

沢
山
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
気
持
ち
も
よ
く

わ
か
り
ま
す
。
し
か
し
一
方
で
、
一
念
発
起

し
て
、
数
ヶ
月
の
う
ち
に
見
事
に
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
症
候
群
か
ら
卒
業
し
て
い
か
れ
る
方
も
、

ま
た
薬
を
飲
み
な
が
ら
、
前
向
き
に
元
気
に

生
活
し
て
い
る
方
も
沢
山
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

す
。
ち
ょ
っ
と
心
配
、
で
も
そ
の
ま
ま
に
な

っ
て
い
る
と
い
う
方
、
是
非
行
動
を
起
こ
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

脳
卒
中
に
つ
い
て

予
防
を
中
心
に

脳
卒
中
に
つ
い
て

予
防
を
中
心
に

脳
卒
中
に
つ
い
て

予
防
を
中
心
に



　内服薬の袋にはどうやって飲むか指示が書いてあります。あさ、ひる、ゆう、ねる前の表示があり、

その下に食後（食後30分）・食前（食前30分）・食間（食後2時間）・食直後・起床時などそれぞ

れ選んであるところに印がついています。

　一般的に食後は食後30分を意味していますが、忘れてしまわないために食後すぐと書いてあると

ころが多いようです。世の中の薬は食後指示が多いようです。でも薬の中には食べ物・飲み物によっ

て吸収のよくなるもの、悪くなるものもあります。また服用後、横になってはいけないものもあり

ます。それらを含めて指示は決められているのです。ご自分が飲んでいる薬の袋をもう一度見てみ

てください。そして本当に指示してあるように飲んでいるか確認してみてください。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（薬剤師　牛木）




