
7
・
8
月
の
担
当
医

7月
3
日
（
日
）
藤
岡
　
均
（
藤
岡
医
院
）

10
日
（
日
）
大
林
秀
成
（
萩
原
北
醫
院
）

17
日
（
日
）
黒
木
尚
之
（
黒
木
医
院
）

18
日
（
　
）
今
井
直
人
（
花
田
医
院
）

24
日
（
日
）
中
田
宗
彦
（
中
田
医
院
）

31
日
（
日
）
阿
部
親
司
（
阿
部
医
院
）

8月
7
日
（
日
）
小
林
源
博
（
こ
ば
や
し
整
形
外
科
）

11
日
（
　
）
近
藤
史
郎
（
近
藤
医
院
）

14
日
（
日
）
奥
村
昇
司
（
お
く
む
ら
ク
リ
ニ
ッ
ク
）

21
日
（
日
）
村
瀬
寛
紀
（
村
瀬
眼
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
）

28
日
（
日
）
小
池
利
幸
（
小
池
医
院
）

※
都
合
に
よ
り
担
当
医
が
変
わ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
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下
呂
市
森
８
０
１
‐
10（
下
呂
市
民
会
館
内
）

　

24
‐
１
２
０
０

　

診
療
科
目
　　
内
科
、
小
児
科

　
　
　
　
　
　
（
急
病
患
者
に
限
り
ま
す
）

　

診
療
日　
　

日
曜
、
祝
日
、
年
末
年
始

　

診
療
時
間　　

午
前
９
時
～
午
後
３
時

※
受
診
の
際
は
、
必
ず
保
険
証
や
お
薬
手

帳
（
あ
る
場
合
）
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

※
急
病
患
者
専
用
の
た
め
、
平
常
継
続
し

て
受
け
て
い
る
治
療
は
ご
遠
慮
く
だ
さ
い
。

※
事
前
に
電
話
を
し
て
か
ら
お
越
し
く
だ

　
さ
い
。（
予
約
は
で
き
ま
せ
ん
）

※休日診療所の担当医は、地上デジタル放送ぎふチャン（8ch）のデータ放送でもご覧いただけます。

月
・祝

木
・祝

健康医療課

生
存
し
ま
す
。
少

し
の
水
た
ま
り
で

も
産
卵
、
成
長
、

羽
化
が
で
き
る
た

め
、
あ
ら
ゆ
る
水

た
ま
り
が
発
生
源

と
な
り
ま
す
。

効
果
的
な
蚊
の
駆
除

　

蚊
の
成
虫
は
、
メ
ス
が
産
卵
す
る
た
め

の
栄
養
分
と
し
て
吸
血
し
ま
す
が
、
普
段

は
草
む
ら
の
中
や
木
陰
な
ど
に
潜
ん
で
お

り
、
完
全
に
駆
除
す
る
こ
と
は
困
難
で
す
。

蚊
の
駆
除
対
策
と
し
て
は
、
ボ
ウ
フ
ラ
の

発
生
と
成
長
を
止
め
る
こ
と
が
有
効
で

す
。
ま
ず
、
ボ
ウ
フ
ラ
が
成
長
で
き
な
い

環
境
を
作
り
ま
す
。
ボ
ウ
フ
ラ
は
少
量
の

水
が
あ
れ
ば
成
長
で
き
る
た
め
、
植
木
鉢

や
畑
の
汲
み
置
き
水
、
放
置
さ
れ
た
容
器

な
ど
で
も
生
存
で
き
ま
す
。
蚊
を
発
生
さ

せ
な
い
た
め
に
も
、
１
～
２
週
間
に
１
回

水
を
交
換
し
た
り
、
容
器
の
片
づ
け
や
廃

棄
を
し
て
、
水
た
ま
り
を
な
く
す
こ
と
が

も
っ
と
も
効
果
的

で
す
。
蚊
の
発
生

を
減
ら
し
て
快
適

に
過
ご
す
た
め
に
、

ま
ず
は
自
宅
の
周

り
の
環
境
を
見
直

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

デ
ン
グ
ウ
イ
ル

ス
、
チ
ク
ン
グ
ニ

ア
ウ
イ
ル
ス
、
ジ

カ
ウ
イ
ル
ス
を
媒

介
す
る
の
は
、
日

本
で
は
ヤ
ブ
カ
属

の
ヒ
ト
ス
ジ
シ
マ
カ
で
す
。 

　

イ
エ
カ
属
の
ア
カ
イ
エ
カ
は
、
こ
れ
ら

の
ウ
イ
ル
ス
を
媒
介
し
ま
せ
ん
。
ま
た
、

全
て
の
蚊
が
ウ
イ
ル
ス
を
持
っ
て
い
る
訳

で
は
な
く
、
患
者
の
血
液
を
吸
っ
た
一
部

の
蚊
が
ウ
イ
ル
ス
を
保
有
し
ま
す
。

蚊
の
生
態

　

蚊
は
、
産
卵
か
ら
２
～
５
日
で
卵
か
ら

ボ
ウ
フ
ラ
（
幼
虫
）
に
か
え
り
、
７
～
10

日
の
間
に
脱
皮
を
く
り
返
し
て
さ
な
ぎ
と

な
り
、
３
日
ほ
ど
で
成
虫
に
な
り
ま
す
。

　

卵
か
ら
産
ま
れ
て
成
虫
に
羽
化
す
る
ま

で
水
中
で
成
長
し
、
羽
化
後
は
約
１
か
月

蚊
が
媒
介
す
る
感
染
症

　

蚊
は
、
い
ろ
い
ろ
な
感
染
症
を
媒
介
す

る
害
虫
で
す
。
海
外
諸
国
（
特
に
熱
帯
や

亜
熱
帯
地
域
）
で
は
、
マ
ラ
リ
ア
、
デ
ン

グ
熱
、
チ
ク
ン
グ
ニ
ア
熱
な
ど
、
蚊
に
刺

さ
れ
る
こ
と
で
感
染
す
る
感
染
症
が
流
行

し
て
お
り
、
２
０
１
４
年
８
月
に
は
約
70

年
ぶ
り
と
な
る
デ
ン
グ
熱
の
国
内
感
染
例

が
報
告
さ
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
ブ
ラ
ジ
ル
な
ど
中
南
米
に
お
い

て
流
行
し
て
い
る
ジ
カ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

（
ジ
カ
熱
）
も
、
蚊
が
媒
介
す
る
感
染
症

の
ひ
と
つ
で
、
妊
婦
が
感
染
す
る
と
、
胎

児
に
小
頭
症
が
発
生
す
る
リ
ス
ク
が
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。
海
外
旅
行
時
だ
け
で
は

な
く
、
日
ご
ろ
か
ら
蚊
に
刺
さ
れ
な
い
よ

う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

日
本
に
い
る
蚊
は
ヤ
ブ
カ
属
と

イ
エ
カ
属
に
分
類
さ
れ
ま
す

家
の
周
り
に
水
た
ま
り
は

　
　
　
　
　
　
あ
り
ま
せ
ん
か
？

こんなところも発生源不要な水たまりはなくしましょう

ヒトスジシマカ
（国立感染症研究所ホームページより）
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◆テレビの前で簡単にできる体操を紹介する「まめ体操」は、6月13日（水）〜6月26日（火）に下呂チャンネルの「週刊まめなかな」で放映しています。

体
重
が
減
ら
な
い
の
は
食
べ
過
ぎ
な
の
で
す
。

　

肥
満
、
生
活
習
慣
病
は
カ
ロ
リ
ー
の
摂

り
過
ぎ
が
原
因
で
す
。
健
康
管
理
の
た
め

に
適
切
な
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
保
つ
こ
と
が

重
要
で
、
減
量
す
る
に
は
摂
取
カ
ロ
リ
ー

の
制
限
が
必
須
で
す
。
食
べ
な
い
の
で
は

な
く
食
べ
る
物
の
量
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
減

ら
す
こ
と
が
基
本
な
の
で
す
。
一
日
に
必

要
な
カ
ロ
リ
ー
は
ど
れ
だ
け
か
を
知
り
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
何
で
摂
る
か
を
考
え
ま

し
ょ
う
。
図
①
に
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
の
目

安
を
挙
げ
て
み
ま
し
た
。
皆
さ
ん
は
ど
こ

に
当
て
は
ま
る
で
し
ょ
う
か
。
広
報
六
月

号
掲
載
の
食
物
カ
ロ
リ
ー
表
を
参
考
に
し

な
が
ら
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

食
事
の
原
則
は
、
ま
ず
最
初
に
野
菜

を
食
べ
る
こ
と
で
す
。
野
菜
は
食
物
繊

維
、
ビ
タ
ミ
ン
を
は
じ
め
多
く
の
栄
養

素
を
含
み
ま
す
。
ま
た
、
糖
の
吸
収
を

遅
ら
せ
ま
す
。
多
く
摂
っ
て
も
低
カ
ロ

リ
ー
で
す
。
続
い
て
肉
や
魚
、
図
②
を

参
考
に
脂
肪
の
少
な
い
も
の
を
選
び
ま

す
。
み
そ
汁
や
牛
乳
な
ど
で
お
腹
を
満

た
し
、
最
後
に
余
裕
が
あ
れ
ば
ご
飯
な

ど
の
炭
水
化
物
を
食
べ
ま
す
。
糖
分
を

含
む
間
食
は
避
け
ま
し
ょ
う
。
現
在
よ

り
も
糖
質
を
中
心
に
食
べ
る
量
を
減
ら

す
こ
と
が
減
量
、
健
康
的
な
体
を
作
り

ま
す
。

下
呂
市
立
金
山
病
院
顧
問　

古
田
智
彦

　

簡
単
な
質
問
に
答
え
る
だ

け
で
、
自
分
の
今
の
心
の
様

子
が
手
軽
に
チ
ェ
ッ
ク
で
き

る
シ
ス
テ
ム
「
こ
こ
ろ
の
体

温
計
」
が
下
呂
市
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
か
ら
ご
利
用
で
き
ま

す
。
パ
ソ
コ
ン
や
携
帯
電
話
、

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
か
ら
ご
利

用
い
た
だ
け
ま
す
の
で
、
手

軽
に
お
好
き
な
時
に
チ
ェ
ッ

ク
い
た
だ
け
ま
す
。
定
期
的

に
活
用
し
て
、
こ
こ
ろ
の
健

康
管
理
に
ぜ
ひ
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。
利

用
料
は
無
料
で
す
。（
た
だ
し
通
信
料
金

は
自
己
負
担
と
な
り
ま
す
）
ご
利
用
の
際

は
、
下
呂
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
ト
ッ
プ
画

面
下
側
の
上
記
バ
ナ
ー
か
ら
入
る
か
、
次

のURL 

か
ら
接
続
す
る
こ
と
で
お
使
い

い
た
だ
け
ま
す
。

　
（https://fishbowlindex.jp/gero/

）

　

７
月
は
厚
生
労
働
省
・
都
道
府
県
・
日

本
赤
十
字
社
が
主
催
す
る
「
愛
の
血
液
助

け
合
い
運
動
」
月
間
で
す
。

　

毎
年
夏
季
は
、
長
期
休
暇
な
ど
に
よ
り
、

学
校
や
企
業
、
団
体
な
ど
か
ら
献
血
へ
の

協
力
が
得
に
く
い
時
期
で
す
。

　

し
か
し
な
が
ら
、
血
液
製
剤
に
は
有
効

期
限
が
あ
る
た
め
、
輸
血
用
血
液
は
年
間

を
通
じ
て
安
定
的
に
確
保
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

　

ま
た
、
少
子
高
齢
化
が
進
ん
だ
こ
と
に

よ
り
、
若
年
者
数
の
献
血
数
が
減
少
傾
向

に
あ
り
ま
す
。
今
後
輸
血
を
必
要
と
す
る

方
々
を
支
え
て
い
く
た
め
に
、
若
年
層
は

も
と
よ
り
各
年
代
層
で
支
え
あ
っ
て
い
く

こ
と
が
今
後
ま
す
ま
す
大
切
に
な
っ
て
い

き
ま
す
。

　

次
の
日
程
で
献
血
バ
ス
が
巡
回
し
ま
す

の
で
、
献
血
へ
の
ご
協
力
を
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

◉
今
後
の
献
血
の
日
程

●
７
月
27
日
（
水
）

　

小
坂
振
興
事
務
所　

11
時
～
12
時

●
７
月
28
日
（
木
）

　
【
献
血
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
実
施
】

　

バ
ロ
ー
萩
原
店
（
４
０
０
限
定
）　

　

10
時
～
12
時
・
13
時
30
分
～
16
時

※
献
血
受
付
業
務
は
日
本
赤
十
字
社
下
呂

市
金
山
赤
十
字
奉
仕
団
の
皆
さ
ん
に
お
願

い
し
て
い
ま
す
。

自
分
の
「
こ
こ
ろ
の
健
康
」
を

　
　
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

「
届
け
よ
う 

そ
の
や
さ
し
さ
を 

献
血
で
」 

　
　
愛
の
献
血
助
け
合
い
運
動
月
間

レベルⅠ 生活の大部分が座位で、静的な活動が中心の
 場合
レベルⅡ 座位中心の仕事だが、職場内での移動や立位
 での作業・接客等、あるいは通勤・買物・家
 事、軽いスポーツ等のいずれかを含む場合
レベルⅢ 移動や立位の多い仕事への従事者。あるいは、
 スポーツなど余暇における活発な運動習慣を
 もっている場合

図①　一日に必要なエネルギー量（カロリー）

30－49 2300 2650 3050 1750 2000 2300

50－69 2100 2450 2800 1650 1900 2200

70 以上 1850 2200 2500 1500 1750 2000

レベル
男 女

年齢
　　Ⅰ Ⅱ Ⅲ Ⅰ Ⅱ Ⅲ

図②
肉 100ｇ カロリー

輸入牛肩ロース赤肉 173

輸入牛肩ロース脂身付き 240

和牛肩ロース赤肉 212

和牛肩ロース脂身付き 318

ぶた肩ロース赤肉 157

ぶた肩ロース脂身付き 253

鶏もも肉皮付き 253

鶏もも肉皮なし 138

鶏ささ身 114

魚 100ｇ カロリー

さんま 297

まさば 247

ぎんざけ養殖 204

まいわし 169

しらす半乾燥 206

うなぎ養殖 255

ぶり 257

くろまぐろ赤身 125

くろまぐろ脂身 344


