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だ
と
思
い
ま
す
か
、
次
の
中
か

ら
３
つ
選
ん
で
そ
の
番
号
に
○

を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

１
事
業
主
の
理
解
不
足

２
ス
タ
ッ
フ
不
足

３
時
間
的
制
約

４
対
象
の
多
様
性

５
対
象
の
無
関
心

６
担
当
者
側
の
力
量
不
足

７
評
価
の
難
し
さ

８
方
法
が
分
か
ら
な
い

９
そ
の
他
（

）

さ
て
こ
の
設
問
そ
の
も
の
の

是
非
は
と
も
か
く
、
あ
な
た
な

ら
ど
の
３
つ
を
選
ぶ
だ
ろ
う

か
？ア

ン
ケ
ー
ト
の
回
答
数
は
１

９
５
。
１
位
は
「
時
間
的
制
約
」

で
68
％
。
２
位
は
「
ス
タ
ッ
フ

不
足
」
で
53
％
。
３
位
が
「
評

価
の
難
し
さ
」
で
43
％
。
こ
の

上
位
３
項
は
、
素
直
に
う
な
ず

け
る
。
だ
が
そ
の
次
を
見
て
驚

い
た
。
シ
ョ
ッ
ク
で
も
あ
っ
た
。

「
対
象
の
無
関
心
」
が
40
％
を

占
め
て
い
た
の
で
あ
る
。
相
手

の
無
関
心
が
健
康
教
育
実
施
の

障
害
と
は
、
私
に
は
ど
う
し
て

も
解
せ
な
い
。
無
関
心
だ
か
ら

こ
そ
健
康
教
育
は
必
要
な
の
で

は
な
い
か
。

こ
れ
も
最
初
の
ア
ン
ケ
ー
ト

と
同
様
、
う
ま
く
い
か
な
い
の

は
相
手
の
せ
い
だ
と
い
う
こ
と

か
つ
て
、
職
場
の
健
康
管
理
に

つ
い
て
の
研
究
集
会
が
、
健
康
教

育
を
テ
ー
マ
に
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査

を
行
っ
た
こ
と
が
あ
る
。
回
答
は

全
国
２
２
３
の
事
業
所
か
ら
寄
せ

ら
れ
た
。
26
年
前
の
話
で
あ
る
。

そ
の
中
で
、「
健
康
教
育
の
困

難
に
つ
い
て
」
の
意
見
を
求
め
た

と
こ
ろ
、
１
０
５
の
回
答
が
あ
っ

た
。
自
由
記
載
と
し
て
は
、
な
か

な
か
の
高
率
で
あ
る
。
だ
が
問
題

は
、
そ
の
内
容
だ
っ
た
。

身
に
つ
ま
さ
れ
る
現
場
の
意
見

が
多
く
、
熱
意
を
持
つ
ほ
ど
苦
労

の
大
き
い
実
情
が
伝
わ
っ
て
き

た
。と
こ
ろ
が
、

首
を
か
し
げ
る

記
載
も
少
な
く

な
か
っ
た
の
で

あ
る
。
た
と
え

ば
…

＊
自
分
の
こ
と

と
考
え
な
い

＊
受
け
入
れ
よ

う
と
し
な
い

＊
問
題
意
識
が

低
い

＊
教
育
の
価
値

を
認
め
な
い

＊
薬
に
ば
か
り

頼
る

こ
れ
、
い
ず
れ
も
相
手
の
話
で

あ
る
。
つ
ま
り
、
相
手
が
悪
い
か

ら
う
ま
く
い
か
な
い
と
い

「
何
を
言
わ
れ
る
か
わ
か
っ
て

る
よ
」
と
、
プ
リ
プ
リ
し
た
表

情
。
手
強
そ
う
だ
な
と
感
じ
、

「
そ
れ
は
ど
ん
な
こ
と
で
す

か
？
」
と
聞
い
て
み
ま
し
た
。

「
糖
尿
だ
か
ら
食
事
制
限
と
運

動
だ
ろ
。
以
前
は
３
ヵ
月
ご
と

に
病
院
に
通
っ
て
た
け
ど
、
血

液
を
採
る
だ
け
で
、
血
糖
は
ず

っ
と
同
じ
数
値
だ
っ
た
し
、
合

併
症
も
わ
か
っ
た
か
ら
、
１
年

前
か
ら
受

診
を
や
め

て
自
分
で

体
調
管
理

し
て
る
」

と
。病

院
で

も
っ
と
何

か
し
て
も

ら
え
る
と

期
待
し
て

い
た
よ
う

な
の
で
、

「
確
か
に
、
本
当
の
意
味
で
の

〝
主
治
医
〞
は
、
自
分
の
こ

と
を
何
で
も
知
っ
て
い
る
ご
本

人
で
し
ょ
う
。
た
だ
、
今
回
の

検
査
値
の
上
昇
は
心
配
で
す

ね
。
病
院
で
血
糖
値
を
確
認
し

な
が
ら
、
生
活
を
見
直
し
て
い

く
こ
と
が
治
療
な
ん
で
す
よ
。

ま
ず
は
通
院
を
再
開
し
ま
し
ょ

う
」
と
話
す
と
、「
そ
う
な
の

か
。
で
も
何
で
検
査
値
が
上
が

っ
た
ん
だ
ろ
う
」
と
心
配
そ
う

に
健
診
結
果
を
見
て
い
ま
す
。

「
生
活
で
思
い
当
た
る
こ
と

は
？
」
と
聞
く
と
、「
毎
朝
ラ

ジ
オ
体
操
を
し
て
る
し
、
食
事

も
バ
ッ
チ
リ
の
内
容
だ
よ
」
と
、

生
活
習
慣
に
は
自
信
が
あ
る
様

子
。
し
か
し
、
よ
く
聞
く
と

「
仕
事
で
は
得
意
先
と
作
業
員

の
間
の
板
ば
さ
み
状
態
で
、
残

業
も
多
く
、
常
に
イ
ラ
イ
ラ
し

て
る
」「
毎
晩
、
す
べ
て
を
忘

れ
る
た
め
に
酒
を
飲
む
も
の

の
、
い
つ
も
夜
中
に
目
が
覚
め

る
た
め
、
ス
ッ
キ
リ
し
な
い
朝

を
迎
え
る
…
」
と
の
こ
と
。
ご

本
人
が
「
正
し
い
生
活
」
と
思

っ
て
い
る
内
容
に
、
勘
違
い
が

あ
る
よ
う
で
す
。

そ
こ
で
、
こ
う
し
た
生
活
の

繰
り
返
し
が
デ
ー
タ
の
悪
化
に

つ
な
が
っ
た
と
考
え
ら
れ
る
こ

と
、
良
質
な
睡
眠
は
血
糖
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
に
効
果
的
だ
が
、
飲

酒
は
睡
眠
を
浅
く
し
て
し
ま
う

こ
と
な
ど
を
説
明
し
ま
し
た
。

す
る
と
、「
そ
れ
っ
て
イ
ジ

メ
!?

飲
ま
な
い
と
ス
ト
レ
ス

解
消
で
き
な
い
よ
」
と
言
う
の

糖
値
を
下
げ
る
た
め
に
も
ね
」
と

答
え
て
く
れ
ま
し
た
。

「
歩
き
回
る
こ
と
は
、

糖
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し

て
使
う
の
で
、
結
果
と

し
て
血
糖
値
が
下
が
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
と

こ
ろ
で
、
最
近
、
筋
肉

が
硬
い
な
と
感
じ
る
事

は
あ
り
ま
せ
ん
か
」
と

尋
ね
る
と
、「
気
に
し

た
こ
と
な
い
な
。
で
も

近
頃
つ
ま
ず
く
こ
と
が

多
く
な
っ
た
よ
う
な
気

が
す
る
。
怪
我
を
し
た

ら
仕
事
に
な
ら
な
い
し
、
家
族
に

「
こ
こ
で
は
何
を
や
る
ん
だ

い
？
」
と
、
あ
ま
り
運
動
を
し

た
く
な
さ
そ
う
な
表

情
で
す
。
そ
こ
で
、

「
毎
朝
ラ
ジ
オ
体
操

を
な
さ
っ
て
い
る
と

の
こ
と
で
、
気
持
ち

よ
さ
そ
う
で
す
ね
」

と
話
す
と
、「
怪
我

を
予
防
す
る
た
め
に

も
、
朝
は
シ
ャ
キ
ッ

と
体
操
し
て
い
る

ね
。
そ
れ
に
、
現
場

を
あ
ち
こ
ち
見
て
回

ら
な
い
と
い
け
な
い

か
ら
結
構
歩
い
て
い
る
よ
。
血

「
薬
漬
け
に
な
る
の
は
嫌
だ
か
ら

食
事
に
は
気
を
つ
け
て
る
の
に
、

血
糖
値
は
全
然
改
善
し
な
い
。
や

っ
て
も
や
ら
な
く
て
も
同
じ
よ
う

な
気
が
し
て
き
た
」
と
諦
め
気
味

の
様
子
で
す
。

今
ま
で
の
指
示
カ
ロ
リ
ー
を
確

認
す
る
と
、「
覚
え
て
な
い
な
ぁ
。

食
べ
た
い
物
を
食
べ
て
る
よ
」
と

の
反
応
。
と
く
に
晩
酌
が
楽
し
み

で
、
焼
酎
を
毎
日
飲
ん
で
い
る
よ

う
で
す
。
焼
酎
の
適
量
を
問
う
と

「
１
合
で
し
ょ
。
そ
こ
ま
で
飲
ん

だ
ら
や
め
て
る
よ
」
と
自
信
満
々

に
答
え
て
い
ま
す
。

「
酒
の
適
量
は
純
ア
ル
コ
ー
ル

で
20
ｇ
程

度
で
す
の

で
、
日
本

酒
な
ら
１

合
が
正
解

で
す
。
で

も

焼

酎

（
35
度
）で

は
、
２
／
５

合
が
適
量

な
ん
で
す

よ
」
と
話

す
と
「
え

っ
、
焼
酎
の
適
量
は
１
合
で
は
な

い
の
？
」
と
驚
い
て
い
ま
す
。
そ

こ
で
、
飲
酒
に
よ
る
血
糖
値
の
急

激
な
上
昇
や
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が

過
剰
と
な
る
問
題
を
伝
え
、
減
酒

を
勧
め
ま
し
た
。

ま
た
、
昼
間
の
水
分
補
給
で
は

「
高
血
糖
の
血
液
は
ベ
ト
ベ
ト
し

て
い
る
ら
し
い
か
ら
、
血
液
を
サ

ラ
サ
ラ
に
す
る
と
い
う
酢
を
飲
ん

で
る
」
と
の
こ
と
。
詳
し
く
聞
く

と
、〝
酢
〞
そ
の
も
の
で
は
な
く
、

果
汁
や
糖
分
の
多
い
〝
酢
入
り

ジ
ュ
ー
ス
〞
だ
っ
た
の
で
、「
血

糖
が
常
に
上
が
っ
た
状
態
に
な

り
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
無
駄
遣
い
を

し
て
い
る
よ
う
で
す
。
ま
た
、
カ

ロ
リ
ー
摂
取
量
も
想
像
以
上
に
多

く
な
っ
て
い
ま
す
。
食
品
を
選
ぶ

際
に
は
、
商
品
の
原
材
料
や
栄
養

成
分
の
表
示
を
参
考
に
す
る
よ
う

心
が
け
ま
し
ょ
う
」
と
表
示
の
見

方
な
ど
を
説
明
す
る
と
、「
そ
う

か
ぁ
。
今
ま
で
何
も
考
え
ず
に
買

っ
て
い
た
よ
」
と
の
反
応
。

さ
ら
に
、
外
食
生
活
で
不
足
し

が
ち
な
野
菜
や
海
藻
類
を
積
極
的

に
摂
る
こ
と
も
勧
め
、「
血
糖
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
を
良
好
に
す
る
に
は

イ
ン
ス
リ
ン
の
節
約
上
手
に
な
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
野
菜
類
や
海

藻
類
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
は
、

血
糖
の
上
昇
を
緩
や
か
に
す
る
作

用
が
あ
る
の
で
、
イ
ン
ス
リ
ン
の

節
約
に
つ
な
が
り
ま
す
よ
」
と
話

し
ま
し
た
。

退
室
の
際
に
は
「
こ
れ
と
、
あ

れ
も
欲
し
い
な
」
と
糖
尿
病
に
関

す
る
資
料
を
た
く
さ
ん
持
っ
て
、

運
動
の
部
屋
へ
向
か
い
ま
し
た
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）

迷
惑
を
か
け
る
の
は
嫌
だ
し
な
」

と
の
こ
と
で
し
た
。

か
ら
だ
の
力
を
抜
く
こ
と
が
で

き
ず
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
も
で
き
て
い

な
い
様
子
な
の
で
、「
つ
ま
ず
き

や
す
い
の
は
、
か
ら
だ
全
体
の
筋

肉
が
硬
く
な
っ
て
、
股
関
節
や
足

首
の
動
き
が
制
限
さ
れ
て
い
る
か

ら
で
し
ょ
う
。
全
身
を
ほ
ぐ
す
た

め
に
も
、
朝
の
体
操
前
に
、
か
ら

だ
の
力
を
抜
く
体
操
を
取
り
入
れ

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。
例

え
ば
、
両
腕
の
力
を
抜
き
な
が
ら

上
半
身
を
左
右
に
ひ
ね
っ
た
り
、

両
肩
を
グ
ー
ッ
と
上
げ
て
一
気
に

落
と
し
た
り
、
片
足
立
ち
に
な
っ

て
、
上
げ
た
足
を
ブ
ラ
ブ
ラ
さ

せ
る
な
ど
で
す
」
と
伝
え
、
そ

の
場
で
実
践
し
て
も
ら
い
ま
し

た
。す

る
と
「
か
ら
だ
が
重
た
く

感
じ
る
。
な
ぜ
だ
ろ
う
」
と
聞

く
の
で
、「
筋
肉
が
ほ
ぐ
れ
て
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
て
き
た
か
ら

で
す
ね
。
で
は
今
度
は
、
ゆ
っ
く

り
屈
伸
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
」

と
言
う
と
、「
ヒ
ザ
が
温
ま
っ
て
、

楽
に
曲
が
る
よ
う
だ
」
と
感
じ
た

よ
う
で
す
。

「
か
ら
だ
が
温
ま
る
こ
と
で
血
行

が
良
く
な
っ
て
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

て
い
き
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
か

ら
だ
の
動
き
も
良
く
な
り
、
歩
く

時
の
足
の
運
び
も
ス
ム
ー
ズ
に
な

り
ま
す
よ
」
と
話
す
と
、「
こ
の

重
た
い
感
じ
が
体
操
の
効
果
を
上

げ
る
な
ら
、
血
糖
値
も
下
が
っ
て

い
く
か
な
」
と
、
に
こ
や
か
な
表

情
で
部
屋
を
出
て
行
き
ま
し
た
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）

う
嘆
き
に

す
ぎ
な
い
。
こ

れ
が
健
康
教
育

に
当
た
る
人

の
、
口
に
す
べ

き
こ
と
だ
ろ
う

か
？
　
そ
し
て

こ
の
種
の
「
相

手
の
せ
い
」
に

す
る
よ
う
な
内

容
に
分
類
で
き

る
の
が
、
25
人

に
も
及
ん
で
い

た
。そ

れ
か
ら
13

年
後
、
別
の
研

究
集
会
が
健
康

教
育
を
テ
ー
マ

に
し
て
、
企
業

の
担
当
者
を
対

象
と
す
る
ア
ン

ケ
ー
ト
調
査
を

行
っ
た
。
そ
の
設
問
の
中
に
、

次
の
よ
う
な
も
の
が
あ
っ
た
。

健
康
教
育
を
実
施
す
る
際
に

障
害
に
な
っ
て
い
る
原
因
は
何

に
な
る
。
回
答
者
は
一
流
企
業

の
熱
心
な
担
当
者
の
は
ず
な
の

に
、
そ
う
考
え
る
人
が
４
割
を

占
め
る
と
は
…
。

な
お
回
答
者
の
職
種
別
に
み

る
と
、
そ
の
回
答
率
は
衛
生
管

理
者
よ
り
医
師
と
看
護
職
の
方

に
高
か
っ
た
と
報
告
さ
れ
て
い

る
。
専
門
職
の
甘
さ
と
お
ご
り

の
現
れ
で
は
な
か
ろ
う
か
。

当
時
、
全
国
的
に
盛
ん
だ
っ

た
活
動
の
１
つ
に
減
塩
教
室
が

あ
っ
た
。
減
塩
食
の
調
理
法
。

自
宅
の
味
噌
汁
の
塩
分
測
定
。

選
ん
だ
好
み
の
ス
ー
プ
の
塩
分

濃
度
紹
介
。
尿
中
食
塩
量
の
検

査
。
そ
の
他
各
地
で
い
ろ
い
ろ

の
手
段
が
試
み
ら
れ
て
い
た
。

某
市
で
開
か
れ
た
専
門
職
に

よ
る
健
康
教
育
集
会
で
、
そ
う

し
た
減
塩
教
室
に
つ
い
て
、
事

例
の
紹
介
や
実
績
の
発
表
が
あ

っ
た
。
持
っ
て
く
る
味
噌
汁
が
、

次
第
に
う
す
く
な
っ
た
と
い
う

報
告
も
あ
っ
た
。

そ
の
時
、
助
言
者
と
し
て
登

場
し
た
大
学
教
授
の
発
言
を
忘

れ
る
こ
と
が
で
き
な
い
。
そ
の

先
生
、
こ
う
言
っ
た
も
の
で
あ

る
。

「
味
噌
汁
を
う
す
め
て
持
っ
て

く
る
よ
う
な
、
け
し
か
ら
ん
人

が
い
る
か
ら
注
意
し
て
く
だ
さ

い
。」朝

作
っ
た
味
噌
汁
を
持
っ
て

き
て
も
ら
っ
て
、
塩
分
濃
度
の

測
定
を
す
る
試
み
は
、
実
際
に

よ
く
行
わ
れ
て
い
た
。
そ
れ
を

何
度
か
繰
り
返
す
と
、
実
際
に

う
す
め
て
く
る
人
が
い
て
も
不

思
議
で
は
な
い
。

だ
が
そ
れ
は
飲
酒
量
の
過
少

申
告
と
同
じ
で
、
何
が
必
要
な

知
識
か
が
、
す
で
に
分
か
っ
て

い
る
証
拠
だ
。「
け
し
か
ら
ん
」

と
断
じ
る
方
が
、
む
し
ろ
「
け

し
か
ら
ん
」
こ
と
な
の
で
は
な

い
だ
ろ
う
か
？
　

（
つ
づ
く
）

●プロフィール
＊悩み 3年前から糖尿病予備軍
で食事・運動指導を受けていた
が、この1年は通院していない。
今回の健診でデータが急に悪化
してしまった。

＊健診結果 BMI 23.8、体脂肪
率26.3％、血糖値170、ヘモ
グロビンA1c7.8、尿糖(＋)、
中性脂肪173

＊生活 仕事は作業現場の監督。
毎晩21時頃まで残業する。帰宅
後は食べ、飲み、寝るという生
活を繰り返す。得意先と作業員の間に挟まれ、精
神的なストレスも多い。月に１回、家族の元に戻
り妻の手料理を食べるのが楽しみ。

＊食事 外食が多く、晩酌が日々の楽しみ。つまみ
は揚げ物など。ストレスがたまるとドカ食いする。

＊運動 始業前にラジオ体操を行う。仕事中は指示
を出すべく、現場を歩き回っている。

健康運動指導士から
アドバイス

吉田重美

管理栄養士から
アドバイス

石元三千代

単身赴任中の
46歳の現場監督

保健師から
アドバイス

平松裕子

で
、「
飲
酒
以
外
の
解
消
法
は
あ

り
ま
す
か
？
」
と
尋
ね
る
と
、

「
そ
り
ゃ
、
家
に
帰
っ
て
カ
ミ
さ

ん
が
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
作
っ
て

く
れ
た
手
料
理
を
食
べ
る
こ
と
だ

よ
」
と
、
家
族
の
話
に
な
っ
て
初

め
て
表
情
が
ゆ
る
み
ま
し
た
。

そ
こ
で
「
イ
ン
ス
リ
ン
の
注
射

治
療
が
必
要
に
な
っ
た
ら
、
ご
家

族
も
心
配
さ
れ
る
で
し
ょ
う
か

ら
、
そ
う
な
る
前
に
生
活
改
善
に

取
り
組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。
リ
ラ

ッ
ク
ス
法
は
、
運
動
相
談
で
紹
介

し
ま
す
よ
」
と
伝
え
ま
し
た
。

（
本
会
・
健
康
増
進
部
）
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