
ゆ
き
ぐ
に
大
和
病
院

　
院
長
　
宮
永
　
和
夫

　
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
今
年

も
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。
昨
年
４
月
に
院
長

に
就
任
し
た
直
後
か
ら
、
目
の
前
に
あ
っ
た
医
師
・

看
護
師
不
足
と
赤
字
の
２
つ
の
大
問
題
に
振
り
回

さ
れ
、
気
づ
く
と
１
年
の
３
分
の
２
が
過
ぎ
て
い

ま
し
た
。
こ
れ
は
、
ま
さ
し
く
「
悪
夢
の
よ
う
な

日
々
」
と
い
え
ま
し
た
。
単
に
手
を
こ
ま
ね
い
て

い
た
わ
け
で
は
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
目
の
前
に

形
と
な
っ
た
も
の
が
未
だ
見
え
て
こ
な
い
た
め
か
、

周
囲
の
理
解
は
得
ら
れ
に
く
く
、
た
だ
堪
忍
の
日
々

で
あ
っ
た
よ
う
に
思
え
ま
す
。
し
か
し
、
色
々
な

経
験
を
し
た
た
め
か
、
朧
気
な
が
ら
も
病
院
の
将

来
像
を
掴
む
こ
と
も
出
来
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

就
任
時
の
初
心
に
戻
り
、
今
年
度
こ
そ
色
々
な
夢

を
達
成
し
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
ご
協
力
お
願
い

致
し
ま
す
。
以
下
、
紙
面
の
関
係
で
２
つ
の
夢
の

み
簡
単
に
述
べ
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。

　
一
つ
は
、
大
和
病
院
の
「
ウ
リ
」
を
ア
ピ
ー
ル

す
る
こ
と
で
す
。
病
院
全
体
と
し
て
、
地
域
包
括

医
療
（
在
宅
医
療
や
予
防
医
療
）
、
東
洋
医
学
（
漢

方
医
療
や
温
泉
療
法
）
、
脳
科
学
（
認
知
症
や
高

次
脳
機
能
障
害
）
、
総
合
リ
ハ
ビ
リ
（
身
体
と
認

知
）
な
ど
の
部
門
を
も
っ
と
ネ
ッ
ト
や
新
聞
で
ア

ピ
ー
ル
し
、
医
師
や
看
護
師
の
集
積
に
貢
献
さ
せ

て
ゆ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
も
う
一
つ
は
、
職
員

が
働
き
や
す
い
体
制
や
環
境
を
作
る
こ
と
で
す
。

病
院
の
施
設
な
ど
の
物
的
整
備
は
必
要
で
す
が
、

人
的
整
備
が
よ
り
不
可
欠
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
ハ
ー

ド
よ
り
ソ
フ
ト
で
す
。
外
来
や
病
棟
患
者
の
相
談

を
受
け
る
医
療
相
談
員
（
Ｍ
Ｓ
Ｗ
）
は
す
で
に
昨

年
よ
り
導
入
し
ま
し
た
が
、
積
み
残
し
に
な
っ
て

い
た
「
リ
エ
ゾ
ン
ナ
ー
ス
（
※
）
」
や
「
心
理
カ

ウ
ン
セ
ラ
ー
」
な
ど
の
配
置
も
今
年
４
月
か
ら
考

え
て
ゆ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
以
外
に
も
、

合
理
的
で
働
き
や
す
い
シ
ス
テ
ム
や
、
正
当
に
評

価
さ
れ
、
や
り
が
い
を
も
て
る
職
場
と
し
て
の
ア

イ
デ
ィ
ア
が
あ
れ
ば
是
非
提
案
し
て
頂
き
た
い
も

の
で
す
。
双
方
向
的
な
議
論
の
中
で
、
「
市
民
の

安
心
・
安
全
を
守
る
」
病
院
モ
デ
ル
を
形
成
し
て

ゆ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

（
※
）
「
リ
エ
ゾ
ン
（lia

ison

）
」
と
は
、
連
携
す

る
・
つ
な
げ
る
・
橋
渡
し
を
す
る
と
い
う
意
味
で

す
。
患
者
さ
ま
・
ご
家
族
と
医
療
者
、
そ
し
て
看

護
師
間
、
医
療
者
間
の
連
携
を
図
る
こ
と
に
よ
っ

て
チ
ー
ム
医
療
を
実
現
す
る
こ
と
、
そ
し
て
「
か

ら
だ
」
と
「
こ
こ
ろ
」
を
つ
な
ぎ
、
全
体
的
に
統

合
さ
れ
た
ケ
ア
を
提
供
す
る
と
い
う
意
味
が
「
リ

エ
ゾ
ン
」
と
い
う
言
葉
に
は
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
謹
ん
で
新
年
の
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ
ま
す
。
本

年
が
皆
さ
ま
に
良
い
年
と
な
り
ま
す
よ
う
心
よ
り

お
祈
り
い
た
し
ま
す
。

　
新
し
い
年
を
希
望
に
満
ち
て
迎
え
る
た
め
に
、

昨
年
の
苦
労
話
を
書
き
ま
す
。
城
内
病
院
は
昨
年

度
決
算
で
念
願
の
黒
字
を
達
成
し
ま
し
た
。
働
い

た
収
入
（
主
に
診
療
報
酬
）
か
ら
費
用
を
引
い
て
、

お
金
が
残
っ
た
の
で
す
。
市
か
ら
の
繰
入
金
（
補

助
金
）
は
そ
れ
ま
で
の
半
分
（
お
よ
そ
国
か
ら
の

交
付
税
分
）
だ
け
に
な
っ
た
の
で
す
が
、
そ
れ
で

も
黒
字
だ
っ
た
の
で
す
。
み
ん
な
よ
く
働
か
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
そ
の
苦
労
に
つ
い
て
は
何
も

文
句
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
苦
労
は
10
月
に
社
会
保
険
庁
か
ら 

”昨
年
の
半

年
間
の
診
療
報
酬
10
％
を
返
還
せ
よ
“
と
命
令
を

受
け
た
こ
と
で
す
。
そ
の
理
由
は
、
一
昨
年
度
患

者
さ
ん
が
増
え
て
城
内
病
院
の
医
師
必
要
数
が
３

人
か
ら
３
・
４
人
に
増
え
て
い
た
の
に
、
医
師
は

青
木
先
生
と
私
と
非
常
勤
の
応
援
６
名
を
合
わ
せ

て
も
２
・
３
人
分
に
し
か
な
ら
ず
、
充
足
率
が
70

％
を
切
っ
て
い
た
。
そ
の
た
め
に
、
城
内
病
院
は 

”
ご
褒
美
の
代
わ
り
に
“
返
還
命
令
の
罰
則
を
受

け
た
の
で
す
。

　
お
か
し
な
話
で
す
。
診
療
所
は
ど
ん
な
に
患
者

さ
ん
が
増
え
て
も
医
師
は
一
人
で
い
い
の
で
す
が
、

病
院
は
違
い
ま
す
。
病
院
で
は
前
の
年
に
患
者
さ

ん
が
来
れ
ば
来
る
ほ
ど
次
の
年
の
医
師
必
要
数
が

増
え
て
、
充
足
率
が
下
が
る
の
で
す
。
そ
の
解
決

に
は
医
師
を
増
や
す
し
か
手
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

誰
も
来
て
く
れ
ま
せ
ん
。
し
か
も
、
こ
れ
は
市
の

仕
事
で
す
。

　
私
と
し
て
は
納
得
で
き
ま
せ
ん
。
医
師
の
法
律

は
、
医
師
に
患
者
さ
ん
の
求
め
に
応
じ
て
診
療
す

る
よ
う
に
義
務
づ
け
て
い
ま
す
。
ど
う
し
て
も
訊

き
た
く
な
り
ま
す
。
足
り
な
い
医
師
の
分
も
働
い

た
の
に
、
診
療
報
酬
を
返
さ
な
い
と
い
け
な
い
の

で
す
か
？
医
師
が
足
り
な
い
か
ら
と
い
っ
て
、
な

ん
で
職
員
た
ち
が
働
い
た
分
の
10
％
を
返
さ
な
い

と
い
け
な
い
の
で
す
か
？
私
は
院
長
と
し
て
説
明

に
窮
し
ま
す
。
罰
則
を
受
け
な
い
た
め
に
、
私
た

ち
は
働
か
な
い
方
が
い
い
の
で
す
か
？
ま
さ
に
病

院
崩
壊
で
す
。

　
新
年
早
々
か
ら
苦
労
話
を
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

私
は
こ
う
し
た
苦
労
を
皆
さ
ま
と
分
か
ち
合
い
、

城
内
病
院
が
皆
さ
ま
の
良
き
健
康
の
パ
ー
ト
ナ
ー

と
な
る
よ
う
に
努
め
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

皆
様
の
変
わ
ら
ぬ
ご
支
援
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

お
ぼ
ろ
げ

新
年
を
迎
え
て

城
内
病
院

　
院
長
　
小
山
　
信
二

新
し
い
年
を
希
望
に
満
ち
て

迎
え
る
た
め
に



ゆ
き
ぐ
に
大
和
病
院

　
　
看
護
部
長

　
　
　
秋
山
　
雅
子

　
城
内
病
院

　
　
看
護
部
長

　
　
　
勝
又
　
由
美
子

　
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
４
月
よ
り
宮
永
新
院
長
を
迎
え
、
さ
ま
ざ
ま

な
動
き
を
感
じ
る
１
年
で
し
た
。
新
年
の
ご
挨

拶
に
、
市
民
の
皆
様
に
私
た
ち
の
そ
の
取
り
組

み
を
ご
報
告
い
た
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
７
月
か
ら
地
域
の
皆
様
の
ご
協
力
で
、
病
院

に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
導
入
が
実
現
し
ま
し
た
。

登
録
し
て
い
た
だ
い
て
い
る
方
は
現
在
26
名
に

な
り
、
外
来
と
病
棟
で
活
躍
し
て
い
た
だ
い
て

お
り
ま
す
。

　
ま
た
中
央
採
血
室
も
オ
ー
プ
ン
で
き
、
当
初

は
多
少
の
混
乱
は
あ
り
ま
し
た
が
待
ち
時
間
の

短
縮
、
外
来
処
置
室
の
混
雑
等
の
緩
和
に
役
立
っ

て
い
ま
す
。

　
７
月
16
日
の
中
越
沖
地
震
で
は
、
医
師
、
看

護
師
、
薬
剤
師
、
リ
ハ
ビ
リ
、
事
務
職
員
等
４

人
体
制
の
メ
ン
バ
ー
を
組
み
、
ゆ
き
ぐ
に
大
和

病
院
チ
ー
ム
と
し
て
延
べ
９
日
間
柏
崎
に
医
療

派
遣
を
い
た
し
ま
し
た
。
新
潟
県
か
ら
の
感
謝

状
も
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
ま
た
10
月
に
は
突
然
の
内
科
医
師
の
退
職
に

伴
い
、
皆
様
方
に
は
大
変
な
ご
迷
惑
を
お
か
け

し
、
申
し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
現
在
は

代
診
の
先
生
方
に
お
い
で
い
た
が
ん
ば
っ
て
お

り
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
思
っ
た
よ
う
な
診
療
体
制

が
整
わ
ず
ご
心
配
を
お
か
け
し
て
お
り
ま
す
が

全
国
的
な
医
師
不
足
・
看
護
師
不
足
な
ど
医
療

崩
壊
が
心
配
さ
れ
て
い
る
状
況
の
な
か
、
安
心
・

安
全
な
医
療
提
供
が
出
来
ま
す
よ
う
職
員
一
同

が
ん
ば
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

地
域
の
皆
様
か
ら
の
ご
支
援
・
ご
協
力
を
今
後

と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
謹
ん
で
新
年
の
お
喜
び
を
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
は
理
学
療
法
士
が
増
員
さ
れ
、
リ
ハ
ビ

リ
が
充
実
し
ま
し
た
。
年
々
少
子
高
齢
化
が
進
み
、

リ
ハ
ビ
リ
の
必
要
性
は
増
し
て
き
て
い
ま
す
。

ま
た
生
活
習
慣
病
の
予
防
、
介
護
予
防
の
取
り

組
み
も
行
っ
て
い
て
、
パ
ワ
ー
リ
ハ
ビ
リ
、
運

動
療
法
、
栄
養
指
導
に
も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
外
来
、
入
院
と
も
患
者
様
に
は
多
数

利
用
し
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
私
た
ち
も

看
護
ケ
ア
の
充
実
、
安
心
や
信
頼
を
得
ら
れ
る

よ
う
日
々
努
力
を
し
て
い
ま
す
が
、
看
護
師
の

不
足
の
た
め
迷
惑
が
か
か
っ
て
い
な
い
か
心
配

も
し
て
い
ま
す
。

　
本
当
を
言
え
ば
何
歳
に
な
っ
て
も
人
の
助
け

を
借
り
ず
に
生
活
し
た
い
、
そ
れ
は
誰
で
も
願
っ

て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
そ
の
願
い
を
少
し
で

も
手
助
け
し
、
病
気
に
な
っ
た
と
き
も
、
介
護

が
必
要
に
な
っ
た
と
き
も
本
人
は
も
ち
ろ
ん
、

家
族
の
安
心
、
安
楽
な
療
養
を
手
助
け
し
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。



※水曜日午前の小山医師の診療は、予約検査を優先させていただきます。
◆曜日の数字は今月の診療日です。都合により診療日が変更になる事がございます。
◆土曜日午後、日曜日、及び祝日は休診です。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　管理栄養士　秋山　修
　肥満の主な原因として、㈰夜食などによる過剰摂取（高血糖状態による脂肪の蓄積）、㈪運動不足による
筋力低下（基礎代謝低下）があげられます。まずは自分の標準体重を計算します。
　普通は｛（身長ｍ）×（身長ｍ）×22｝で求められます。身長160�の場合、1.6ｍ×1.6ｍ×22の計算で
56.3�となり、その±15％（±8.4�）を標準体重と域といいます。
　私のメタボ対策に関する食事指導のポイントは食事・運動の両面からの指導です。具体的に言うと
　　㈰　高血糖状態を作らない（3食均一な量を1食20分位かけてゆっくり食べる。1日350ｇの野菜をで
　　　　きるだけ食事の前半で摂る。果物は食後に採摂る。甘い間食はやめてお茶と野菜のお浸し・煮物・
　　　　浅漬けなどにする）。
　　㈪　筋力維持と基礎代謝を上げる（食後1時間後に体操・歩行を20～30分継続する。充分な水分補給、
　　　　冷たい飲み物・食べ物を控える。濃い味の食事や油料理を摂り過ぎない）。
などです。実際にはなかなか思うようにいかないかも知れませんが、長い目で参考にしていただければ幸い
です。

●年末年始診療日
　年末：12月29日（土）午前まで診療
　年始：1月4日（金）から診療

●休　診
　小山医師：1月24日（木）・25日（金）

●インフルエンザ予防接種予約受付中
　受診時または電話にてご予約をお受けいたします。




