
1
・
2
月
の
担
当
医

1 月
1
日
（
日
）
近
藤
史
郎
（
近
藤
医
院
）

2
日
（
　
）
中
田
宗
彦
（
中
田
医
院
）

3
日
（
　
）
奥
村
昇
司
（
お
く
む
ら
ク
リ
ニ
ッ
ク
）

8
日
（
日
）
黒
木
尚
之
（
黒
木
医
院
）

9
日
（
　
）
藤
岡
　
均
（
藤
岡
医
院
）

15
日
（
日
）
小
池
利
幸
（
小
池
医
院
）

22
日
（
日
）
細
江
昭
比
古
（
市
立
中
原
診
療
所
）

29
日
（
日
）
今
井
直
人
（
花
田
医
院
）

2 月
5
日
（
日
）
近
藤
史
郎
（
近
藤
医
院
）

11
日
（
　
）
奥
村
昇
司
（
お
く
む
ら
ク
リ
ニ
ッ
ク
）

12
日
（
日
）
大
林
秀
成
（
萩
原
北
醫
院
）

19
日
（
日
）
小
池
利
幸
（
小
池
医
院
）

26
日
（
日
）
小
林
源
博
（
こ
ば
や
し
整
形
外
科
）

※
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。

火
・祝

土
・祝

月
・祝

月
・祝

健康医療課

　

ノ
ー
ソ
ル
ト
・
カ
ル
チ
ャ
ー
民
族
の
よ
う
な

食
生
活
を
送
る
の
は
難
し
い
で
す
が
、
幼
い
頃
か

ら
塩
分
控
え
め
の
食
生
活
を
送
る
こ
と
で
、
大
人

に
な
っ
て
か
ら
の
高
血
圧
を
予
防
で
き
る
こ
と
が

考
え
ら
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

◆
下
呂
市
の
塩
分
嗜
好
調
査

　

図
は
、
Ｈ
28
年
度
医
療
講
演
会
で
下
呂
市

食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会
（
下
呂
市
ヘ
ル

ス
メ
イ
ト
）
が
実
施
し
た
、
適
正
塩
分
み
そ

汁
の
試
飲
調
査
結
果
で
す
。

　

調
査
の
結
果
、
７

割
近
く
の
来
場
者
が

ち
ょ
う
ど
良
い
と
さ

れ
る
塩
分
濃
度
の
み

そ
汁
を
「
普
段
飲
ん

で
い
る
み
そ
汁
よ
り

も
薄
く
感
じ
る
」
と

回
答
し
ま
し
た
。
こ

の
結
果
は
、
年
代
別

で
見
て
も
「
薄
く
感
じ
る
」
と
答
え
た
割
合
が

多
く
見
ら
れ
ま
し
た
。
下
呂
市
で
は
昔
か
ら

様
々
な
食
品
に
食
塩
を
利
用
し
、
食
べ
続
け

て
き
た
歴
史
の
中
で
、
濃
い
味
付
け
に
も
慣

れ
て
し
ま
っ
て
い
る
傾
向
に
あ
る
よ
う
で
す
。

　

高
血
圧
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
減
塩
を
意

識
し
、
薄
味
に
慣
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
最

初
は
も
の
足
り
な
さ
を
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
10
日
か
ら
３
週
間
ほ
ど
あ
れ
ば
舌
も
薄

味
に
慣
れ
て
い
く
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
自
分

の
健
康
の
た
め
に
、
お
子
さ
ん
や
お
孫
さ
ん
の

将
来
の
た
め
に
、
今
日
か
ら
家
族
み
ん
な
で
減

塩
生
活
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

高
血
圧
に
は
、
ホ
ル
モ
ン
の
異
常
や
遺
伝

に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
も
の
も
あ
り
ま

す
が
、
大
部
分
は
塩
分
の
過
剰
摂
取
や
肥
満
、

運
動
不
足
な
ど
の
日
頃
の
生
活
習
慣
が
大
き

く
関
係
し
ま
す
。
こ
れ
ら
の
原
因
の
中
で
も
、

塩
分
は
体
に
影
響
を
与
え
や
す
い
こ
と
か
ら
、

減
塩
は
高
血
圧
を
予
防
す
る
た
め
の
第
一
歩

と
言
え
ま
す
。
図
は
、
生
活
習
慣
の
改
善
に

よ
る
血
圧
低
下
の
程
度
を
示
し
て
い
ま
す
。

◆
ノ
ー
ソ
ル
ト
・
カ
ル
チ
ャ
ー
民
族

　

私
た
ち
日
本
人
に
は
信
じ
が
た
い
こ
と
で
す

が
、
世
界
に
は
食
塩
を
ほ
と
ん
ど
使
わ
な
い
民

族
が
い
く
つ
か
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
民
族

の
ほ
と
ん
ど
が
、
蒸
し
暑
い
気
候
で
汗
を
た
く

さ
ん
か
き
や
す
い
熱
帯
地
域
に
住
ん
で
い
ま
す
。

し
か
し
、
そ
こ
で
は
食
品
の
長
期
保
存
に
塩
を

利
用
す
る
文
化
が
な
く
、
普
段
の
食
事
に
も
食

塩
を
使
う
こ
と
が
な
い
た
め
、
一
日
の
塩
分
摂

取
量
は
多
く
て
も
2.5
ｇ
程
度
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
驚
く
こ
と
に
、
彼
ら
に
は
加
齢
に
伴
う
血

圧
上
昇
は
ほ
と
ん
ど
な
く
、
そ
の
結
果
、
高
血

圧
で
あ
る
人
も
ほ
と
ん
ど
い
な
い
そ
う
で
す
。

　

高
血
圧
の
状
態
が
続
く
と
、
血
管
の
内
側
が

傷
つ
き
、
硬
く
厚
く
な
る
た
め
、
細
い
血
管
の

集
ま
り
で
あ
る
脳
や
心
臓
、
腎
臓
な
ど
の
臓
器

に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
脳
血
管

疾
患
、
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
と
い
っ
た
心
疾
患
、

腎
疾
患
な
ど
重
篤
な
病
気
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

皆
さ
ん
は
、
下
呂
市
に
は
高
血
圧
で
治
療

し
て
い
る
人
が
多
く
、脳
血
管
疾
患(

脳
梗
塞
・

脳
出
血)

で
治
療
し
て
い
る
人
の
割
合
が
、
県

下
21
市
の
中
で
も
上
位
に
あ
る
こ
と
を
ご
存

知
で
し
ょ
う
か
？

◆
生
活
習
慣
病
改
善
と
血
圧
の
関
係

血
圧
が
上
が
る
の
は
、
年
齢
の
せ
い
!?

■濃く感じる

■ちょうど
　良い

■薄く感じる
66％

29％

５
％

・減塩：食塩摂取量 6g/ 日未満
・野菜・果物：野菜・果物の積極的摂取
・ コレステロールや飽和脂肪酸の摂取を控える
・ 減量：ＢＭＩ 25 未満
･ 運動：心血管病のない方で、有酸素運動を中心に
　　　　 定期的に毎日30分以上を目標に運動を行う
・節酒：アルコール量　男性 20ｰ30 ㎖ / 日
　　　　　　　　　　  女性 10ｰ20 ㎖ / 日
・ 禁煙：受動喫煙の防止も含む
   （資料：高血圧治療ガイドライン 2014　図 4-1）

（
ｍ
ｍ

H
g
）

8

6

4

2

0

血

圧

減
少

度

収縮期血圧

拡張期血圧

減塩 野菜･果物 減量 運動 節酒
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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、1月11日㈬〜1月24日㈫に下呂チャンネルの「週刊まめなかな」で放映しています。

　

血糖値スパイク

　

糖
尿
病
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
の
不
具
合

で
、血
管
の
中
を
流
れ
る
血
液
の
中
の
糖（
血

糖
＝
ブ
ド
ウ
糖
）
の
濃
度
が
高
く
な
り
、
血

管
を
傷
つ
け
る
こ
と
が
病
気
の
本
態
で
す
。

と
こ
ろ
が
健
康
診
断
な
ど
で
糖
尿
病
や
そ
の

疑
い
と
診
断
さ
れ
な
く
て
も
食
後
１
時
間
程

度
で
血
糖
値
が
１
４
０
㎎
／
dl
以
上
に
高
く

な
る
。
こ
れ
を
食
後
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
と
し

て
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
年
齢
、
性

別
に
関
係
な
く
、
若
い
や
せ
型
の
女
性
で

も
起
こ
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し

た
。
日
本
で
は
１
４
０
０
万
人
に
そ
の
可
能

性
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

糖
尿
病
の
診
療
に
際
し
て
は
、
血
糖
値

は
空
腹
時
が
70
～
１
４
０
（
㎎
／
dl
）、
食

後
２
時
間
１
４
０
未
満
を
基
準
値
と
し
て

い
ま
す
。
血
糖
値
が
空
腹
時
１
２
６
（
㎎

／
dl
）
以
上
ま
た
は
食
後
２
時
間
値
が

２
０
０
以
上
を
糖
尿
病
、
空
腹
時
１
１
０

以
上
、
食
後
２
時
間
値
が
１
４
０
以
上
を

高
血
糖
域
に
あ
る
と
し
精
密
検
査
や
生
活

習
慣
の
改
善
を
促
し
て
い
ま
す
。

　

血
糖
値
ス
パ
イ
ク
の
よ
う
な
間
欠
的
な

高
血
糖
は
、
血
管
の
正
常
な
働
き
を
保
つ

シ
ス
テ
ム
の
増
強
を
妨
げ
る
と
さ
れ
、
血

糖
の
上
昇
・
下
降
を
繰
り
返
す
血
糖
変
動

で
は
、
慢
性
的
な
高
血
糖
よ
り
細
胞
を
傷

つ
け
る
力
が
強
く
働
く
可
能
性
が
指
摘
さ

れ
て
い
ま
す
。
特
に
急
激
な
食
後
高
血
糖

が
最
も
危
険
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

　

高
血
糖
は
血
管
壁
を
形
成
す
る
細
胞
を

傷
害
し
血
管
を
広
げ
る
機
能
な
ど
が
悪
く

な
り
動
脈
硬
化
を
進
め
ま
す
。
細
胞
が
障

害
さ
れ
血
管
壁
が
傷
つ
く
と
プ
ラ
ー
ク
と

呼
ば
れ
る
内
膜
の
肥
厚
が
起
こ
り
、
血
管

内
腔
を
狭
め
、
予
想
も
し
な
か
っ
た
狭
心

症
、
心
筋
梗
塞
、
突
然
死
と
い
う
結
果
を

招
く
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。

　

血
糖
値
ス
パ
イ
ク
を
疑
う
因
子
と
し
て

は
、
健
診
で
糖
尿
病
予
備
軍
と
さ
れ
た
人
、

血
縁
者
に
糖
尿
病
の
あ
る
人
、
肥
満
、
高
血

圧
、
早
食
い
、
最
初
に
ご
飯
な
ど
の
炭
水
化

物
を
食
べ
る
人
、
食
後
に
眠
く
な
る
人
、
運

動
す
る
習
慣
の
な
い
人
な
ど
で
す
。

　

血
糖
値
ス
パ
イ
ク
か
ど
う
か
を
知
る
最
も

正
確
で
詳
し
い
方
法
は
医
療
機
関
で
75
ｇ
経

口
ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
を
受
け
る
こ
と
で

す
。
ま
た
、
薬
局
に
よ
っ
て
は
店
内
で
、
器

具
を
借
り
て
自
分
で
測
定
で
き
ま
す
。
結
果

は
自
分
で
判
断
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
血

糖
測
定
器
は
、
販
売
し
て
い
る
薬
局
で
手
に

入
れ
る
方
法
や
通
信
販
売
で
輸
入
製
品
を
購

入
す
る
方
法
な
ど
も
あ
り
ま
す
。

　

血
糖
値
ス
パ
イ
ク
の
よ
う
な
血
糖
値
の
急

上
昇
を
防
ぐ
に
は
、
適
切
な
生
活
習
慣
が
大

切
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
ず
大
切
な
の

が
食
べ
物
で
す
。
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
を
引
き

起
こ
す
食
べ
物
は
、
脂
肪
で
も
タ
ン
パ
ク
質

で
も
な
く
糖
質
で
す
。
予
防
す
る
た
め
に

は
、
ご
飯
や
パ
ン
、
イ
モ
類
、
麺
類
な
ど
の

摂
取
を
抑
え
ま
す
。
食
事
の
は
じ
め
に
食
物

繊
維
が
豊
富
な
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
食
物
繊
維
に
は
、
血
糖
値
の
上
昇
を

ゆ
る
や
か
に
し
、
急
激
な
変
動
を
抑
え
る
効

果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
食
べ
方
に
も

注
意
し
ま
す
。
早
食
い
は
急
な
血
糖
値
上
昇

に
つ
な
が
り
ま
す
。
で
き
る
だ
け
ゆ
っ
く
り

よ
く
噛
ん
で
時
間
を
か
け
て
食
事
を
と
り
ま

し
ょ
う
。

　

食
後
す
ぐ
に
体
を
動
か
す
こ
と
も
効
果
的

で
す
。
食
後
消
化
吸
収
の
た
め
に
胃
腸
に
集

ま
る
血
液
を
体
を
動
か
す
筋
肉
に
回
す
こ
と

に
よ
っ
て
糖
の
吸
収
を
遅
ら
せ
高
血
糖
ス
パ

イ
ク
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

下
呂
市
立
金
山
病
院　

顧
問　

古
田
智
彦

　

休
日
診
療
所
は
急
病
患
者
の
た
め
に
設
け

ら
れ
た
も
の
で
す
。「
平
日
は
仕
事
（
学
校
）

が
休
め
な
い
」、「
３
ヵ
月
前
か
ら
調
子
が
よ

く
な
い
」、「
普
段
通
院
で
も
ら
っ
て
い
る
薬

が
ほ
し
い
」
な
ど
の
理
由
で
の
受
診
は
ご
遠

慮
く
だ
さ
い
。
こ
の
よ
う
な
患
者
が
増
え
る

と
、
本
来
の
受
け
入
れ
対
象
で
あ
る
急
病
患

者
の
受
診
の
妨
げ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

日
頃
か
ら
健
康
に
留
意
し
、
体
の
調
子
が
良
く

な
い
と
感
じ
た
と
き
に
は
、
か
か
り
つ
け
医
の
診

療
時
間
内
に
受
診
す
る
よ
う
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

平
成
29
年
１
月

１
日
～
２
月
28
日

ま
で
の
２
ヶ
月
間
、

献
血
者
が
減
少
し

が
ち
な
冬
期
に
お

い
て
安
全
な
血
液

製
剤
を
確
保
す
る
た
め
、
新
た
に
成
人
式
を

迎
え
る
「
は
た
ち
」
の
若
者
を
中
心
と
し

て
、
広
く
国
民
各
層
に
献
血
に
関
す
る
理
解

と
協
力
を
求
め
る
と
と
も
に
、
成
分
献
血
、

４
０
０
㎖
献
血
の
継
続
的
な
推
進
を
図
る
こ

と
を
目
的
と
し
た
「
は
た
ち
の
献
血
」
キ
ャ

ン
ペ
ー
ン
が
実
施
さ
れ
ま
す
。
少
子
高
齢
化

が
進
ん
だ
こ
と
に
よ
り
、
若
年
者
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
。

　

飛
騨
保
健
所
で
は
精
神
科
医
に
よ
る
心

の
健
康
相
談
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
不
眠
や

ひ
き
こ
も
り
、
ア
ル
コ
ー
ル
問
題
、
様
々
な

ス
ト
レ
ス
に
よ
る
悩
み
等
、
ご
自
身
や
ご
家

族
に
つ
い
て
相
談
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

費
用
は
無
料
で
秘
密
は
厳
守
さ
れ
ま
す
。
ど

う
ぞ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
な
お
、
ご
利
用
の

際
は
事
前
予
約
が
必
要
で
す
の
で
、
左
記
問

合
せ
先
に
お
電
話
く
だ
さ
い
。

◎
日
程

　

１
月
31
日（
火
）　

小
坂
保
健
セ
ン
タ
ー

　

２
月
28
日（
火
）　

萩
原
保
健
セ
ン
タ
ー

　

３
月
14
日（
火
）　

下
呂
保
健
セ
ン
タ
ー

※
時
間
は
す
べ
て
午
後
２
時
30
分
～
４
時

お
問
合
せ
先
：
飛
騨
保
健
所

☎
０
５
７
７
・
33
・
１
１
１
１
（
内
線
３
１
２
）

正
し
い
休
日
診
療
所
の
利
用
に

ご
協
力
く
だ
さ
い

平
成
29
年
「
は
た
ち
の
献
血
」
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

「
二
十
歳
の
君
が
つ
な
げ
る
命
」

心
の
健
康
相
談
の
ご
案
内


