
脳梗塞・脳出血

外眼筋麻痺・
顔面神経麻痺・
突発性難聴 

骨減少症

しびれ・疼痛・感覚麻痺・
筋萎縮閉塞性動脈硬化症

血管障害・
神経障害による壊疽

網膜症・白内障

心筋梗塞・狭心症・
不整脈

腎症・腎盂腎炎

下痢・便秘

排尿障害・ED

閉塞性動脈硬化症

糖尿病の主な合併症

働き盛り世
代に

増加中！

糖
尿
病

糖
尿
病

糖
尿
病

糖
尿
病

─
糖
尿
病
と
い
う
文
字
面
を
み
る
と
、尿
に
糖
が
混

ざ
る
の
か
と
イ
メ
ー
ジ
し
ま
す
が
、実
際
は
ど
ん
な

病
気
な
の
で
し
ょ
う
か
。

糖〝
尿
〟病
と
尿
が
中
心
に
置
か
れ
て
い
ま
す
が
、尿
に

糖
が
出
る
と
い
う
の
は
糖
尿
病
の
な
か
で
も
一
つ
の
症

状
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。お
そ
ら
く
昔
は
検
査
も
簡
単
で
は

な
か
っ
た
た
め
、そ
の
症
状
を
も
っ
て
糖
尿
病
と
い
う
病

名
が
つ
い
た
の
で
し
ょ
う
ね
。

で
は
何
で
判
断
さ
れ
る
か
と
い
え
ば
、ポ
イ
ン
ト
は
血
糖

値
に
な
り
ま
す
。血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
濃
度
が
上
昇
し

た
状
態
が
続
い
て
し
ま
う
と
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

─
血
糖
値
が
上
昇
す
る
理
由
は
な
ん
で
す
か
。

原
因
は
色
々
あ
り
ま
す
が
、基
本
的
に
は
生
活
習
慣
。い

わ
ゆ
る
肥
満
で
す
。

食
事
を
し
て
体
が
食
べ
物
を
吸
収
す
る
と
、膵
臓
か
ら

イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。イ
ン

ス
リ
ン
の
働
き
に
よ
り
体
内
の
各
細
胞
は
血
液
中
に
あ

る
ブ
ド
ウ
糖
を
取
り
込
み
、エ
ネ
ル
ギ
ー
へ
変
換
し
て
い

き
ま
す
。と
こ
ろ
が
皆
さ
ん
、４０
歳
を
越
え
た
あ
た
り
か

ら
体
重
が
増
え
は
じ
め
て
脂
肪
も
増
え
て
く
る
と
、脂

肪
が
分
泌
す
る
ア
デ
ィ
ポ
サ
イ
ト
カ
イ
ン
と
い
う
物
質

の
影
響
で
、細
胞
は
イ
ン
ス
リ
ン
を
認
識
で
き
に
く
く
な

り
ま
す
。ブ
ド
ウ
糖
は
細
胞
に
取
り
込
ま
れ
る
こ
と
な

く
血
液
中
に
取
り
残
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
、徐
々
に
血

糖
値
が
上
が
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。肥
満
→
血
糖
値
の

上
昇
→
糖
尿
病
と
い
う
構
図
だ
と
考
え
て
い
た
だ
け
れ

ば
よ
い
で
し
ょ
う
。

そ
う
し
て
イ
ン
ス
リ
ン
を
認
識
し
難
い（
血
糖
値
が
高

い
）期
間
が
続
く
と
、膵
臓
は
さ
ら
に一
生
懸
命
に
イ
ン

ス
リ
ン
を
だ
そ
う
と
し
ま
す
。そ
の
結
果
イ
ン
ス
リ
ン
が

枯
渇
し
て
し
ま
い
、糖
尿
病
は
重
症
化
し
ま
す
。し
た

が
っ
て
本
格
的
に
糖
尿
病
を
発
症
し
て
し
ま
う
前
に
、健

診
で
自
分
の
健
康
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
く
こ
と
が

大
切
な
の
で
す
。

─
糖
尿
病
に
注
意
す
る
に
は
、健
診
で
は
ど
こ
に
注
目

す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

糖
尿
病
は
大
き
く
わ
け
て
１
型
と
２
型
に
分
類
さ
れ
ま

す
。１
型
は
小
さ
な
こ
ろ
か
ら
発
症
す
る
若
年
型
が
ほ

と
ん
ど
で
、遺
伝
や
病
気
な
ど
の
影
響
で
膵
臓
か
ら
イ

ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
な
く
な
る
と
い
う
も
の
で
す
。そ

し
て
２
型
は
先
に
説
明
し
た
生
活
習
慣
に
起
因
す
る
も

の
。健
診
で
問
題
に
な
る
の
は
、以
前
は
成
人
病
と
呼
ば

れ
て
い
た
こ
の
２
型
に
な
り
ま
す
。

で
は
、健
診
で
糖
尿
病
を
診
断
す
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
が
、

１０
時
間
以
上
の
空
腹
の
状
態
で
血
糖
値
が
１
２
６
mg

／
dl
以
上
に
な
り
ま
す
と
、一
発
で
糖
尿
病
と
い
う
診

断
が
つ
き
ま
す
。こ
れ
は
要
注
意
。す
ぐ
に
で
も
お
医
者

さ
ん
に
い
か
な
け
れ
ば
と
い
う
レ
ベ
ル
の
危
険
域
で
も
あ

り
ま
す
。

も
う
ひ
と
つ
は
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ（
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
エ
ー
ワ
ン

シ
ー
）と
い
う
項
目
で
す
。過
去
１
〜
２
カ
月
の
血
糖
の

総
和
だ
と
お
考
え
く
だ
さ
い
。１
日
の
血
糖
値
が
１
本

の
線
と
す
る
と
、そ
れ
を
１
〜
２
カ
月
分
並
べ
た
と
き
の

面
積
が
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
だ
と
理
解
い
た
だ
け
れ
ば
い
い
で

し
ょ
う
。こ
れ
が
６・５
％
以
上
に
な
る
と
糖
尿
病
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

健
診
で
は
血
糖
値
あ
る
い
は
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
は
必
須
項
目

で
入
っ
て
い
る
の
で
、糖
尿
病
の
大
き
な
指
標
に
な
り
ま

す
。毎
年
健
診
を
受
け
れ
ば
こ
れ
ら
の
数
値
が
わ
か
る

と
い
う
の
は
、自
分
の
健
康
状
態
を
知
る
う
え
で
本
当

に
大
き
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

働き盛り世
代に

増加中！

も
う
手
遅
れ
に
し
な
い

今
回
は
、令
和
６
年
５
月
に
医
療
法
人
厚
生
会
の
新
理
事
長
に
就
任
し
た
西
山
利
正

先
生
に
お
話
を
伺
い
ま
す
。西
山
先
生
は
今
年
の
３
月
に
関
西
医
科
大
学
衛
生
・
公

衆
衛
生
学
講
座
の
教
授
を
退
任
さ
れ
た
ば
か
り
。公
衆
衛
生
学
や
感
染
症
学
な
ど
を

ご
専
門
に
２３
年
８
カ
月
に
渡
り
教
鞭
を
と
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

そ
ん
な
先
生
に
伺
う
お
話
の
テ
ー
マ
は「
糖
尿
病
」。厚
生
労
働
省
の
国
民
健
康
・
栄
養

調
査（
令
和
元
年
）に
よ
る
と
、２０
歳
以
上
で
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
人
の
割
合
は

男
性
１９
・
７
％
、女
性
１０
・
８
％
、推
定
１
２
０
０
万
人
に
も
上
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

─
思
わ
し
く
な
い
結
果
が
で
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、つ

い
放
置
し
て
い
る
方
も
多
い
と
き
き
ま
す
。

実
際
に
現
在
は
糖
尿
病
患
者
が
ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
る

状
況
で
す
。４０
代
か
ら
６０
代
く
ら
い
に
か
け
て
体
重
が

増
え
る
人
が
多
い
。と
い
う
こ
と
は
糖
尿
病
に
な
り
や

す
く
な
る
と
い
う
こ
と
な
の
で
、特
に
気
に
し
て
欲
し
い

と
こ
ろ
で
す
。

糖
尿
病
で
ひ
と
つ
の
大
き
な
症
状
は
、無
症
状
だ
と
い

う
こ
と
で
す
。痛
く
も
痒
く
も
な
い
か
ら
放
置
し
て
い
て

も
一
緒
。だ
か
ら
何
も
し
な
い
ん
で
す
ね
。と
は
い
っ
て

も
血
液
中
に
糖
が
増
え
て
く
る
と
動
脈
硬
化
が
起
こ
り

ま
す
。そ
れ
に
よ
り
高
血
圧
、脳
内
出
血
や
心
筋
梗
塞

と
い
っ
た
随
伴
す
る
病
気
の
リ
ス
ク
は
当
然
高
く
な
り

ま
す
。さ
ら
に
体
中
の
あ
ら
ゆ
る
組
織
に
糖
が
沈
着
し

て
い
き
、さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
が
起
こ
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す

。よ
く
知
ら
れ
て
い
る
の
が
糖
尿
病
性
網
膜

症
。か
な
り
高
い
血
糖
値
が
長
期
間
続
く
こ
と
で
起
こ

る
視
力
障
害
で
、失
明
す
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。も
う

ひ
と
つ
は
糖
尿
病
性
腎
症
と
い
っ
て
、腎
臓
の
細
胞
に
糖

が
沈
着
し
て
腎
機
能
が
落
ち
て
ゆ
き
、最
後
に
は
機
能

し
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。こ
れ
は
致
死
的
な
疾
患
と

い
え
る
の
で
、非
常
に
注
意
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

透
析
を
行
え
ば
、す
ぐ
に
命
の
危
険
に
さ
ら
さ
れ
る
と

い
う
わ
け
で
は
な
い
で
す
が
、や
は
り
そ
こ
に
至
る
前
に

改
善
し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
い
ま
す
。

─
数
値
が
悪
く
て
も
ま
だ
諦
め
る
必
要
は
な
い
と
。

数
値
が
高
く
な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
す
ぐ
に
問
題
が
あ

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。血
糖
値
を
下
げ
る
こ
と
で

膵
臓
は
休
ま
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。こ
れ
は
極
端
な

例
で
は
あ
り
ま
す
が
、昔
あ
る
人
が
レ
デ
ィ
ー
ボ
ー
デ
ン

と
い
う
カ
ッ
プ
ア
イ
ス
が
好
き
す
ぎ
て
一
度
に
一
箱
食

べ
て
し
ま
っ
た
。す
る
と
膵
臓
が
悲
鳴
を
あ
げ
て
イ
ン
ス

リ
ン
の
分
泌
が
止
ま
っ
て
し
ま
い
、血
糖
値
が
急
上
昇
し

て
意
識
を
失
っ
た
状
態
で
病
院
に
運
ば
れ
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
で
我
々
は
イ
ン
ス
リ
ン
を
注
射
し
て
血
糖
値
を
下

げ
ま
し
た
。す
る
と
膵
臓
が
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
再

開
し
て
く
れ
た
ん
で
す
ね
。血
糖
の
高
い
期
間
が
長
期

間
で
な
け
れ
ば
、改
善
で
き
る
と
い
う
事
例
だ
と
思
い

ま
す
。

た
と
え
健
診
結
果
が
よ
く
な
か
っ
た
と
し
て
も
、初
期
で

あ
れ
ば
頑
張
っ
て
体
重
を
２
〜
３
キ
ロ
で
も
落
と
し
さ

え
す
れ
ば
、か
な
り
の
確
率
で
数
値
は
改
善
す
る
は
ず

で
す
。

─
減
量
の
コ
ツ
な
ど
は
あ
り
ま
す
か
？

一
番
大
切
な
の
は
や
は
り
食
事
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
と
運

動
で
す
。こ
れ
が
最
も
自
然
な
血
糖
の
下
げ
方
で
あ

り
、第
一
に
や
る
べ
き
治
療
法
と
い
え
ま
す
。運
動
で
筋

肉
を
動
か
す
こ
と
に
よ
り
、イ
ン
ス
リ
ン
を
使
わ
ず
に
血

中
の
ブ
ド
ウ
糖
を
消
費
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な

ら
１
日
８
千
歩
を

目
安
に
す
る
と
い

い
で
し
ょ
う
。１
万

歩
だ
と
歩
き
す
ぎ

で
腰
や
膝
に
く
る

と
い
う
人
も
多
い

の
で
、８
千
歩
ぐ
ら

い
が
丁
度
い
い
と

思
い
ま
す
。

医療法人厚生会 理事長

西山  利正
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と
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イ
メ
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し
ま
す
が
、実
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病
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の
で
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尿
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中
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ま
す
が
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に

糖
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出
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と
い
う
の
は
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尿
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の
な
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で
も
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つ
の
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状
に
す
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ま
せ
ん
。お
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ら
く
昔
は
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査
も
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で
は

な
か
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め
、そ
の
症
状
を
も
っ
て
糖
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病
と
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病

名
が
つ
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た
の
で
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う
ね
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で
は
何
で
判
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さ
れ
る
か
と
い
え
ば
、ポ
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ト
は
血
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ま
す
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の
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が
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状
態
が
続
い
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ま
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と
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病
と
診
断
さ
れ
ま
す
。

─
血
糖
値
が
上
昇
す
る
理
由
は
な
ん
で
す
か
。

原
因
は
色
々
あ
り
ま
す
が
、基
本
的
に
は
生
活
習
慣
。い

わ
ゆ
る
肥
満
で
す
。

食
事
を
し
て
体
が
食
べ
物
を
吸
収
す
る
と
、膵
臓
か
ら

イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
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が
分
泌
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ま
す
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ン

ス
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の
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に
よ
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内
の
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は
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中
に
あ

る
ブ
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糖
を
取
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込
み
、エ
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へ
変
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し
て
い

き
ま
す
。と
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ろ
が
皆
さ
ん
、４０
歳
を
越
え
た
あ
た
り
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ら
体
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が
増
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は
じ
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て
脂
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も
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え
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く
る
と
、脂
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分
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デ
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と
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う
物
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の
影
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で
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は
イ
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で
き
に
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く
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ま
す
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こ
と
な

く
血
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中
に
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に
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に
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が
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が
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し
ま
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の
で
す
。肥
満
→
血
糖
値
の

上
昇
→
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と
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図
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と
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え
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い
た
だ
け
れ
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よ
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で
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う
。
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て
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ス
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ン
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し
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と
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に
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で
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の
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膵
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い
た
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す
。

で
は
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で
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尿
病
を
診
断
す
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
が
、

１０
時
間
以
上
の
空
腹
の
状
態
で
血
糖
値
が
１
２
６
mg

／
dl
以
上
に
な
り
ま
す
と
、一
発
で
糖
尿
病
と
い
う
診

断
が
つ
き
ま
す
。こ
れ
は
要
注
意
。す
ぐ
に
で
も
お
医
者

さ
ん
に
い
か
な
け
れ
ば
と
い
う
レ
ベ
ル
の
危
険
域
で
も
あ

り
ま
す
。

も
う
ひ
と
つ
は
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ（
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
エ
ー
ワ
ン

シ
ー
）と
い
う
項
目
で
す
。過
去
１
〜
２
カ
月
の
血
糖
の

総
和
だ
と
お
考
え
く
だ
さ
い
。１
日
の
血
糖
値
が
１
本

の
線
と
す
る
と
、そ
れ
を
１
〜
２
カ
月
分
並
べ
た
と
き
の

面
積
が
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
だ
と
理
解
い
た
だ
け
れ
ば
い
い
で

し
ょ
う
。こ
れ
が
６・５
％
以
上
に
な
る
と
糖
尿
病
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

健
診
で
は
血
糖
値
あ
る
い
は
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
は
必
須
項
目

で
入
っ
て
い
る
の
で
、糖
尿
病
の
大
き
な
指
標
に
な
り
ま

す
。毎
年
健
診
を
受
け
れ
ば
こ
れ
ら
の
数
値
が
わ
か
る

と
い
う
の
は
、自
分
の
健
康
状
態
を
知
る
う
え
で
本
当

に
大
き
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

働き盛り世
代に

増加中！

も
う
手
遅
れ
に
し
な
い

今
回
は
、令
和
６
年
５
月
に
医
療
法
人
厚
生
会
の
新
理
事
長
に
就
任
し
た
西
山
利
正

先
生
に
お
話
を
伺
い
ま
す
。西
山
先
生
は
今
年
の
３
月
に
関
西
医
科
大
学
衛
生
・
公

衆
衛
生
学
講
座
の
教
授
を
退
任
さ
れ
た
ば
か
り
。公
衆
衛
生
学
や
感
染
症
学
な
ど
を

ご
専
門
に
２３
年
８
カ
月
に
渡
り
教
鞭
を
と
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

そ
ん
な
先
生
に
伺
う
お
話
の
テ
ー
マ
は「
糖
尿
病
」。厚
生
労
働
省
の
国
民
健
康
・
栄
養

調
査（
令
和
元
年
）に
よ
る
と
、２０
歳
以
上
で
糖
尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
人
の
割
合
は

男
性
１９
・
７
％
、女
性
１０
・
８
％
、推
定
１
２
０
０
万
人
に
も
上
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

─
思
わ
し
く
な
い
結
果
が
で
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、つ

い
放
置
し
て
い
る
方
も
多
い
と
き
き
ま
す
。

実
際
に
現
在
は
糖
尿
病
患
者
が
ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
る

状
況
で
す
。４０
代
か
ら
６０
代
く
ら
い
に
か
け
て
体
重
が

増
え
る
人
が
多
い
。と
い
う
こ
と
は
糖
尿
病
に
な
り
や

す
く
な
る
と
い
う
こ
と
な
の
で
、特
に
気
に
し
て
欲
し
い

と
こ
ろ
で
す
。

糖
尿
病
で
ひ
と
つ
の
大
き
な
症
状
は
、無
症
状
だ
と
い

う
こ
と
で
す
。痛
く
も
痒
く
も
な
い
か
ら
放
置
し
て
い
て

も
一
緒
。だ
か
ら
何
も
し
な
い
ん
で
す
ね
。と
は
い
っ
て

も
血
液
中
に
糖
が
増
え
て
く
る
と
動
脈
硬
化
が
起
こ
り

ま
す
。そ
れ
に
よ
り
高
血
圧
、脳
内
出
血
や
心
筋
梗
塞

と
い
っ
た
随
伴
す
る
病
気
の
リ
ス
ク
は
当
然
高
く
な
り

ま
す
。さ
ら
に
体
中
の
あ
ら
ゆ
る
組
織
に
糖
が
沈
着
し

て
い
き
、さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
が
起
こ
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す

。よ
く
知
ら
れ
て
い
る
の
が
糖
尿
病
性
網
膜

症
。か
な
り
高
い
血
糖
値
が
長
期
間
続
く
こ
と
で
起
こ

る
視
力
障
害
で
、失
明
す
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。も
う

ひ
と
つ
は
糖
尿
病
性
腎
症
と
い
っ
て
、腎
臓
の
細
胞
に
糖

が
沈
着
し
て
腎
機
能
が
落
ち
て
ゆ
き
、最
後
に
は
機
能

し
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。こ
れ
は
致
死
的
な
疾
患
と

い
え
る
の
で
、非
常
に
注
意
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

透
析
を
行
え
ば
、す
ぐ
に
命
の
危
険
に
さ
ら
さ
れ
る
と

い
う
わ
け
で
は
な
い
で
す
が
、や
は
り
そ
こ
に
至
る
前
に

改
善
し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
い
ま
す
。

─
数
値
が
悪
く
て
も
ま
だ
諦
め
る
必
要
は
な
い
と
。

数
値
が
高
く
な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
す
ぐ
に
問
題
が
あ

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。血
糖
値
を
下
げ
る
こ
と
で

膵
臓
は
休
ま
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。こ
れ
は
極
端
な

例
で
は
あ
り
ま
す
が
、昔
あ
る
人
が
レ
デ
ィ
ー
ボ
ー
デ
ン

と
い
う
カ
ッ
プ
ア
イ
ス
が
好
き
す
ぎ
て
一
度
に
一
箱
食

べ
て
し
ま
っ
た
。す
る
と
膵
臓
が
悲
鳴
を
あ
げ
て
イ
ン
ス

リ
ン
の
分
泌
が
止
ま
っ
て
し
ま
い
、血
糖
値
が
急
上
昇
し

て
意
識
を
失
っ
た
状
態
で
病
院
に
運
ば
れ
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
で
我
々
は
イ
ン
ス
リ
ン
を
注
射
し
て
血
糖
値
を
下

げ
ま
し
た
。す
る
と
膵
臓
が
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
再

開
し
て
く
れ
た
ん
で
す
ね
。血
糖
の
高
い
期
間
が
長
期

間
で
な
け
れ
ば
、改
善
で
き
る
と
い
う
事
例
だ
と
思
い

ま
す
。

た
と
え
健
診
結
果
が
よ
く
な
か
っ
た
と
し
て
も
、初
期
で

あ
れ
ば
頑
張
っ
て
体
重
を
２
〜
３
キ
ロ
で
も
落
と
し
さ

え
す
れ
ば
、か
な
り
の
確
率
で
数
値
は
改
善
す
る
は
ず

で
す
。

─
減
量
の
コ
ツ
な
ど
は
あ
り
ま
す
か
？

一
番
大
切
な
の
は
や
は
り
食
事
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
と
運

動
で
す
。こ
れ
が
最
も
自
然
な
血
糖
の
下
げ
方
で
あ

り
、第
一
に
や
る
べ
き
治
療
法
と
い
え
ま
す
。運
動
で
筋

肉
を
動
か
す
こ
と
に
よ
り
、イ
ン
ス
リ
ン
を
使
わ
ず
に
血

中
の
ブ
ド
ウ
糖
を
消
費
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な

ら
１
日
８
千
歩
を

目
安
に
す
る
と
い

い
で
し
ょ
う
。１
万

歩
だ
と
歩
き
す
ぎ

で
腰
や
膝
に
く
る

と
い
う
人
も
多
い

の
で
、８
千
歩
ぐ
ら

い
が
丁
度
い
い
と

思
い
ま
す
。

医療法人厚生会 理事長

西山  利正

図1

図
1
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あなたの必要カロリーは？運動による消費エネルギーと食事による摂取カロリー
性　別 男　　　性 女　　　性

身体活動レベル 低い ふつう 高い 低い ふつう 高い

18〜29（歳） 2,300 2,650 3,050 1,700 2,000 2,300

30〜49（歳） 2,300 2,700 3,050 1,750 2,050 2,350

50〜64（歳） 2,200 2,600 2,950 1,650 1,950 2,250

（単位 kcal）

出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」

�低　い

ふつう

高　い

：ほとんど外出しない、生活の大部分を座って過ごす

：移動や立って行う作業が多い仕事をしている、スポーツなど活発な運動習慣
がある

：座位中心の仕事だが、移動や立って行う作業・接客等がある、通勤・買い物・
家事・軽いスポーツを行っている

身体活動
レベルに
ついて

外食・ファストフード ごはん・パン お菓子 お酒・飲み物
カツ丼
ラーメン＋半炒飯

893 
815 

ポークカレー
ナポリタンスパゲティ
親子丼

754 
731 
703 

のり弁当
ミートソーススパゲティ
とんこつラーメン

687 
652
641  

にぎりずし 514

しょうゆラーメン
天ぷらそば（エビ2尾）
てりやきバーガー

437 
424 
416 

ごはん・どんぶり飯（300g） 468  

アメリカンドック
チーズバーガー

312 
310  

クリームパン（1個110g）
ごはん大盛り（200g）

315 
312 

ポテトチップス・塩味
（1袋60g）

324

メンチカツ（1個85g）
もりそば
フライドポテト（S・100g）

285 
281
229 

ツナサンドイッチ
（1パック90g）
ごはん（普通盛り・150g）

258 

234 

いちごのショートケーキ
（1個90g）

大福もち（1個95g）

283

212

芋焼酎（25度・200ml）
ビール大びん1本（633ml）
コーラ（500ml）

279
249
243

マルゲリータピザ（1ピース） 144 

おにぎり・ツナマヨネーズ
ごはん（小盛り・120g）
ロールパン2個（1個30g）
おにぎり・梅
食パン（6枚切り・1枚60g）
食パン（8枚切り・1枚45g）

198 
187 
186 
164 
149 
112  

レアチーズケーキ（1個55g）
練りようかん（1切れ60g）
シュークリーム（1個70g）
チョコチップクッキー2枚

（1枚12g）

みたらし団子（1本55g）

192
173
148
124

107

ビール中ジョッキ（500ml）
ミルクティ（K社・500ml）
発泡酒1缶（A社・350m）
ウイスキー・ダブル（60ml）
スポーツドリンク（500ml）

197
185
147
136
110

板チョコレート
（1／5枚・10g）

55 100%オレンジジュース
（200ml）
赤ワイングラス1杯（100ml）
缶コーヒーブラック・無糖
緑茶・ペットボトル（500ml）

97

68
0
0

食
事
に
つ
い
て
は
、事
務
職
の
人
と
肉
体
労
働
の
人
で

も
当
然
１
日
の
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
が
異
な
っ
て
き
ま

す

。そ
の
仕
事
の
量
に
合
わ
せ
た
食
事
を
す
る
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
。こ
こ
で
大
事
な
の
は
、い
ま
自
分

が
何
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
食
べ
て
い
る
の
か
を
目
安
で
も
知
っ

て
お
く
こ
と
で
す
。ご
は
ん
は
茶
碗
一
杯
で
２
０
０
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
ぐ
ら
い
と
か
、卵
一
個
と
秋
刀
魚
半
匹
は
８０

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で
同
じ
ぐ
ら
い
と
か
ね
。ざ
っ
く
り
と
し

た
数
字
だ
け
で
も
知
っ
て
お
い
て
、自
分
は
ど
れ
ぐ
ら
い

食
べ
た
か
を
分
か
っ
て
お
く
。そ
う
い
う
本
人
の
知
識
が

と
て
も
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

人
間
が
１
日
に
必
要
と
す
る
カ
ロ
リ
ー
っ
て
意
外
と
少

な
い
。で
も
十
分
そ
れ
で
生
き
て
い
け
る
と
い
う
こ
と
を

知
っ
て
お
く
の
は
重
要
で
す
。特
に
日
本
人
は
飢
餓
に
強

い
遺
伝
子
を
持
っ
て
い
る
の
で
、そ
ん
な
に
食
べ
な
く
て

も
生
き
て
い
け
る
ん
で
す
。

─
正
し
い
知
識
を
も
っ
て
日
頃
か
ら
考
え
る
癖
を
つ
け

る
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。

運
動
に
し
て
も
、ど
の
く
ら
い
運
動
し
た
ら
ど
れ
だ
け
消

費
カ
ロ
リ
ー
が
あ
る
か
と
い
う
の
も
大
事
な
指
標
で
す

ね
。ど
れ
だ
け
カ
ロ
リ
ー
が
減
っ
た
か
が
分
か
れ
ば
、そ

の
分
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。そ
う
い

う
計
算
が
で
き
る
よ
う
に
な
れ
ば
、糖
尿
病
の
治
療
は

非
常
に
う
ま
く
い
き
ま
す
。皆
さ
ん
が
勉
強
す
る
こ
と

こ
そ
が
成
功
の
秘
訣
と
い
っ
て
い
い
で
し
ょ
う
。

─
健
診
で
要
治
療
と
な
っ
て
病
院
を
受
診
し
た
場
合
、

ど
う
い
っ
た
治
療
が
行
わ
れ
ま
す
か
。

初
期
で
あ
れ
ば
、ま
ず
は
運
動
と
食
事
で
改
善
し
ま

し
ょ
う
と
な
り
ま
す
。頑
張
る
必
要
は
あ
る
け
れ
ど
自

分
で
で
き
る
こ
と
で
す
か
ら
ね
。ま
ず
は
そ
れ
で
様
子

を
み
て
、改
善
が
難
し
い
と
な
れ
ば
次
の
ス
テ
ッ
プ
が
内

服
薬
で
す
。最
近
の
主
流
に
な
っ
て
い
る
の
は
、糖
質
の

吸
収
を
遅
ら
せ
る
薬
剤

や
Ｓ
Ｇ
Ｌ
Ｔ
２
阻
害
薬

と
い
う
必
要
以
上
の
糖

を
尿
に
出
さ
せ
る
薬
で

す
。副
作
用
も
少
な
く

非
常
に
効
果
的
な
の
で

す
が
、一
部
で
や
せ
薬

か
の
よ
う
に
販
売
さ
れ

た
た
め
、必
要
な
方
へ

薬
が
回
ら
ず
に
問
題
に
な
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
ね
。

そ
れ
ら
で
も
効
か
な
い
ほ
ど
進
行
し
て
い
る
場
合
は
、膵

臓
に
鞭
打
っ
て
イ
ン
ス
リ
ン
を
出
さ
せ
る
薬
が
投
入
さ
れ

ま
す
が
、そ
れ
で
は
膵
臓
が
へ
ば
っ
て
し
ま
う
た
め
、外
部

か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
を
注
射
し
て
補
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
状
況
に
な
る
前
に
自
分
の
状
況
を
知
り
治

療
を
開
始
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

─
最
後
に
皆
さ
ん
に
一
言
お
願
い
し
ま
す
。

食
事
と
運
動
と
い
う
の
は
糖
尿
病
の
治
療
の
根
源
で
は

あ
り
ま
す
が
、ダ
イ
エ
ッ
ト
の
根
源
で
も
あ
り
ま
す
。食

事
の
量
を
自
分
の
仕
事
量
か
ら
算
出
し
、１
日
の
摂
取

カ
ロ
リ
ー
を
調
整
す
る
こ
と
で
、太
っ
て
い
る
人
は
徐
々

に
や
せ
ま
す
。や
せ
て
い
る
人
は
徐
々
に
増
え
て
標
準

体
重
に
行
く
は
ず
で
す
。摂
取
カ
ロ
リ
ー
と
消
費
エ
ネ

ル
ギ
ー

の
バ
ラ
ン
ス
を
ど
う
取
る
か
。そ
う
い
う

知
識
を
も
っ
て
実
践
す
る
こ
と
が
、糖
尿
病
だ
け
で
な
く

生
活
習
慣
病
の
全
て
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、健
康
を
維
持

す
る
た
め
の
重
要
な
フ
ァ
ク
タ
ー
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

最
後
に
、今
回
は
分
か
り
や
す
く
す
る
た
め
に
、論
理
に

乱
暴
な
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
が
ご
容
赦
い
た
だ
け
れ
ば

幸
い
で
す
。

※5kcal単位で表記しています。

生活活動 体　重
50kg 60kg 70kg 80kg 90kg 100kg

歩く 20分 35 40 45 55 60 65

窓そうじ 15分 30 35 40 45 50 55

そうじ機をかける 15分 30 35 40 45 50 60

子どもと遊ぶ 20分 40 50 60 65 75 85

風呂そうじ 15分 30 40 45 50 55 65

自転車に乗る（軽い負荷） 10分 25 30 35 40 45 50

介護 20分 50 60 70 80 90 100

庭仕事 30分 75 90 105 120 135 150

部屋の片付け 20分 65 75 90 100 115 125

子どもと遊ぶ（活発に） 20分 80 95 110 130 145 160

重い荷物を運ぶ   5分 30 35 40 45 55 60

階段を速くのぼる   5分 35 40 45 50 60 65

スポーツ・エクササイズ 体　重
50kg 60kg 70kg 80kg 90kg 100kg

体操 20分 40 50 60 65 75 85

ゴルフ（カート使用） 60分 125 150 175 200 225 250

軽い筋トレ 20分 45 55 65 75 85 95

全身を使ったテレビ
ゲーム（スポーツ・ダンス）

30分 70 85 100 110 125 140

速歩き 20分 55 65 75 90 100 110

軽いジョギング 30分 125 150 175 200 225 250

山登り（軽い荷物） 90分 415 495 580 660 745 825

スキー 30分 150 180 210 240 270 300

エアロビクス 30分 160 190 220 250 285 315

サイクリング（約20km/時） 15分 90 105 125 140 160 175

水泳（クロール 普通の速さ） 10分 60 75 85 95 110 120

※量の表示がないものは、1個または1食分です。

運  動

食  事

女子栄養大学出版部「エネルギー早わかり第5版」「毎日の食事のカロリーガイド第3版」をもとに作成
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食品・料理のカロリーリスト

厚生労働省 「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」、国立健康・栄養研究所作成「改訂版 身体活動のメッツ（METs）表」をもとに作成

表1表2

表
2

表
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あなたの必要カロリーは？運動による消費エネルギーと食事による摂取カロリー
性　別 男　　　性 女　　　性

身体活動レベル 低い ふつう 高い 低い ふつう 高い

18〜29（歳） 2,300 2,650 3,050 1,700 2,000 2,300

30〜49（歳） 2,300 2,700 3,050 1,750 2,050 2,350

50〜64（歳） 2,200 2,600 2,950 1,650 1,950 2,250

（単位 kcal）

出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020年版）」

�低　い

ふつう

高　い

：ほとんど外出しない、生活の大部分を座って過ごす

：移動や立って行う作業が多い仕事をしている、スポーツなど活発な運動習慣
がある

：座位中心の仕事だが、移動や立って行う作業・接客等がある、通勤・買い物・
家事・軽いスポーツを行っている

身体活動
レベルに
ついて

外食・ファストフード ごはん・パン お菓子 お酒・飲み物
カツ丼
ラーメン＋半炒飯

893 
815 

ポークカレー
ナポリタンスパゲティ
親子丼

754 
731 
703 

のり弁当
ミートソーススパゲティ
とんこつラーメン

687 
652
641  

にぎりずし 514

しょうゆラーメン
天ぷらそば（エビ2尾）
てりやきバーガー

437 
424 
416 

ごはん・どんぶり飯（300g） 468  

アメリカンドック
チーズバーガー

312 
310  

クリームパン（1個110g）
ごはん大盛り（200g）

315 
312 

ポテトチップス・塩味
（1袋60g）

324

メンチカツ（1個85g）
もりそば
フライドポテト（S・100g）

285 
281
229 

ツナサンドイッチ
（1パック90g）
ごはん（普通盛り・150g）

258 

234 

いちごのショートケーキ
（1個90g）

大福もち（1個95g）

283

212

芋焼酎（25度・200ml）
ビール大びん1本（633ml）
コーラ（500ml）

279
249
243

マルゲリータピザ（1ピース） 144 

おにぎり・ツナマヨネーズ
ごはん（小盛り・120g）
ロールパン2個（1個30g）
おにぎり・梅
食パン（6枚切り・1枚60g）
食パン（8枚切り・1枚45g）

198 
187 
186 
164 
149 
112  

レアチーズケーキ（1個55g）
練りようかん（1切れ60g）
シュークリーム（1個70g）
チョコチップクッキー2枚

（1枚12g）

みたらし団子（1本55g）

192
173
148
124

107

ビール中ジョッキ（500ml）
ミルクティ（K社・500ml）
発泡酒1缶（A社・350m）
ウイスキー・ダブル（60ml）
スポーツドリンク（500ml）

197
185
147
136
110

板チョコレート
（1／5枚・10g）

55 100%オレンジジュース
（200ml）
赤ワイングラス1杯（100ml）
缶コーヒーブラック・無糖
緑茶・ペットボトル（500ml）

97

68
0
0

食
事
に
つ
い
て
は
、事
務
職
の
人
と
肉
体
労
働
の
人
で

も
当
然
１
日
の
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
が
異
な
っ
て
き
ま

す

。そ
の
仕
事
の
量
に
合
わ
せ
た
食
事
を
す
る
よ

う
に
し
て
く
だ
さ
い
。こ
こ
で
大
事
な
の
は
、い
ま
自
分

が
何
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
食
べ
て
い
る
の
か
を
目
安
で
も
知
っ

て
お
く
こ
と
で
す
。ご
は
ん
は
茶
碗
一
杯
で
２
０
０
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
ぐ
ら
い
と
か
、卵
一
個
と
秋
刀
魚
半
匹
は
８０

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で
同
じ
ぐ
ら
い
と
か
ね
。ざ
っ
く
り
と
し

た
数
字
だ
け
で
も
知
っ
て
お
い
て
、自
分
は
ど
れ
ぐ
ら
い

食
べ
た
か
を
分
か
っ
て
お
く
。そ
う
い
う
本
人
の
知
識
が

と
て
も
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

人
間
が
１
日
に
必
要
と
す
る
カ
ロ
リ
ー
っ
て
意
外
と
少

な
い
。で
も
十
分
そ
れ
で
生
き
て
い
け
る
と
い
う
こ
と
を

知
っ
て
お
く
の
は
重
要
で
す
。特
に
日
本
人
は
飢
餓
に
強

い
遺
伝
子
を
持
っ
て
い
る
の
で
、そ
ん
な
に
食
べ
な
く
て

も
生
き
て
い
け
る
ん
で
す
。

─
正
し
い
知
識
を
も
っ
て
日
頃
か
ら
考
え
る
癖
を
つ
け

る
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。

運
動
に
し
て
も
、ど
の
く
ら
い
運
動
し
た
ら
ど
れ
だ
け
消

費
カ
ロ
リ
ー
が
あ
る
か
と
い
う
の
も
大
事
な
指
標
で
す

ね
。ど
れ
だ
け
カ
ロ
リ
ー
が
減
っ
た
か
が
分
か
れ
ば
、そ

の
分
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。そ
う
い

う
計
算
が
で
き
る
よ
う
に
な
れ
ば
、糖
尿
病
の
治
療
は

非
常
に
う
ま
く
い
き
ま
す
。皆
さ
ん
が
勉
強
す
る
こ
と

こ
そ
が
成
功
の
秘
訣
と
い
っ
て
い
い
で
し
ょ
う
。

─
健
診
で
要
治
療
と
な
っ
て
病
院
を
受
診
し
た
場
合
、

ど
う
い
っ
た
治
療
が
行
わ
れ
ま
す
か
。

初
期
で
あ
れ
ば
、ま
ず
は
運
動
と
食
事
で
改
善
し
ま

し
ょ
う
と
な
り
ま
す
。頑
張
る
必
要
は
あ
る
け
れ
ど
自

分
で
で
き
る
こ
と
で
す
か
ら
ね
。ま
ず
は
そ
れ
で
様
子

を
み
て
、改
善
が
難
し
い
と
な
れ
ば
次
の
ス
テ
ッ
プ
が
内

服
薬
で
す
。最
近
の
主
流
に
な
っ
て
い
る
の
は
、糖
質
の

吸
収
を
遅
ら
せ
る
薬
剤

や
Ｓ
Ｇ
Ｌ
Ｔ
２
阻
害
薬

と
い
う
必
要
以
上
の
糖

を
尿
に
出
さ
せ
る
薬
で

す
。副
作
用
も
少
な
く

非
常
に
効
果
的
な
の
で

す
が
、一
部
で
や
せ
薬

か
の
よ
う
に
販
売
さ
れ

た
た
め
、必
要
な
方
へ

薬
が
回
ら
ず
に
問
題
に
な
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
ね
。

そ
れ
ら
で
も
効
か
な
い
ほ
ど
進
行
し
て
い
る
場
合
は
、膵

臓
に
鞭
打
っ
て
イ
ン
ス
リ
ン
を
出
さ
せ
る
薬
が
投
入
さ
れ

ま
す
が
、そ
れ
で
は
膵
臓
が
へ
ば
っ
て
し
ま
う
た
め
、外
部

か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
を
注
射
し
て
補
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
状
況
に
な
る
前
に
自
分
の
状
況
を
知
り
治

療
を
開
始
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

─
最
後
に
皆
さ
ん
に
一
言
お
願
い
し
ま
す
。

食
事
と
運
動
と
い
う
の
は
糖
尿
病
の
治
療
の
根
源
で
は

あ
り
ま
す
が
、ダ
イ
エ
ッ
ト
の
根
源
で
も
あ
り
ま
す
。食

事
の
量
を
自
分
の
仕
事
量
か
ら
算
出
し
、１
日
の
摂
取

カ
ロ
リ
ー
を
調
整
す
る
こ
と
で
、太
っ
て
い
る
人
は
徐
々

に
や
せ
ま
す
。や
せ
て
い
る
人
は
徐
々
に
増
え
て
標
準

体
重
に
行
く
は
ず
で
す
。摂
取
カ
ロ
リ
ー
と
消
費
エ
ネ

ル
ギ
ー

の
バ
ラ
ン
ス
を
ど
う
取
る
か
。そ
う
い
う

知
識
を
も
っ
て
実
践
す
る
こ
と
が
、糖
尿
病
だ
け
で
な
く

生
活
習
慣
病
の
全
て
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、健
康
を
維
持

す
る
た
め
の
重
要
な
フ
ァ
ク
タ
ー
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

最
後
に
、今
回
は
分
か
り
や
す
く
す
る
た
め
に
、論
理
に

乱
暴
な
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
が
ご
容
赦
い
た
だ
け
れ
ば

幸
い
で
す
。

※5kcal単位で表記しています。

生活活動 体　重
50kg 60kg 70kg 80kg 90kg 100kg

歩く 20分 35 40 45 55 60 65

窓そうじ 15分 30 35 40 45 50 55

そうじ機をかける 15分 30 35 40 45 50 60

子どもと遊ぶ 20分 40 50 60 65 75 85

風呂そうじ 15分 30 40 45 50 55 65

自転車に乗る（軽い負荷） 10分 25 30 35 40 45 50

介護 20分 50 60 70 80 90 100

庭仕事 30分 75 90 105 120 135 150

部屋の片付け 20分 65 75 90 100 115 125

子どもと遊ぶ（活発に） 20分 80 95 110 130 145 160

重い荷物を運ぶ   5分 30 35 40 45 55 60

階段を速くのぼる   5分 35 40 45 50 60 65

スポーツ・エクササイズ 体　重
50kg 60kg 70kg 80kg 90kg 100kg

体操 20分 40 50 60 65 75 85

ゴルフ（カート使用） 60分 125 150 175 200 225 250

軽い筋トレ 20分 45 55 65 75 85 95

全身を使ったテレビ
ゲーム（スポーツ・ダンス）

30分 70 85 100 110 125 140

速歩き 20分 55 65 75 90 100 110

軽いジョギング 30分 125 150 175 200 225 250

山登り（軽い荷物） 90分 415 495 580 660 745 825

スキー 30分 150 180 210 240 270 300

エアロビクス 30分 160 190 220 250 285 315

サイクリング（約20km/時） 15分 90 105 125 140 160 175

水泳（クロール 普通の速さ） 10分 60 75 85 95 110 120

※量の表示がないものは、1個または1食分です。

運  動

食  事

女子栄養大学出版部「エネルギー早わかり第5版」「毎日の食事のカロリーガイド第3版」をもとに作成
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食品・料理のカロリーリスト

厚生労働省 「健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023」、国立健康・栄養研究所作成「改訂版 身体活動のメッツ（METs）表」をもとに作成
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