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青
梅
市
医
師
会
健
康
コ
ラ
ム
71

「
て
ん
か
ん
」
は
よ
く
あ
る
病
気
で
す

—
成
人
・
高
齢
者
に
も
お
こ
り
う
る

て
ん
か
ん
発
作
に
つ
い
て
—

青
梅
市
立
総
合
病
院
精
神
科
部
長　

岡
崎
光
俊

　

「
て
ん
か
ん
」
と
は
、
大

脳
細
胞
の
異
常
な
放
電
｟
興

奮
｠
に
よ
り
発
作
が
お
こ
る

病
気
で
す
。発
作
は
一
過
性
・

突
発
性
に
出
現
し
、
短
時
間

で
症
状
が
な
く
な
る
の
で
、

一
般
の
人
が
ふ
だ
ん
遭
遇
す

る
こ
と
は
ま
れ
で
す
が
、
実

は
て
ん
か
ん
発
作
の
あ
る
人

は
100
人
に
1
人
程
度
い
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
新
生

児
・
小
児
期
に
多
い
病
気
で

す
が
、
成
人
で
も
決
し
て
ま

れ
で
は
な
く
、
60
歳
を
超
え

る
と
発
症
率
が
再
び
急
上
昇

し
ま
す
。

　

て
ん
か
ん
と
い
う
と
「
口

か
ら
泡
を
吹
い
て
体
を
ひ
き

つ
け
る
発
作
」(

強
直
間
代

け
い
れ
ん
発
作)

を
イ
メ
ー

ジ
す
る
方
が
多
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
突
然
意
識
が
曇

り
動
作
が
止
ま
る
発
作(

意

識
減
損
発
作)

も
し
ば
し
ば

み
ら
れ
ま
す
。
急
に
応
答
が

な
く
な
っ
た
り
、
話
が
か
み

合
わ
な
く
な
っ
た
り
す
る
こ

と
で
周
囲
の
人
が
お
か
し
い

と
気
づ
く
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、
高
齢
の
方
は
、
発
作
後

に
意
識
の
曇
り
が
長
引
く
た

め
「
急
に
認
知
症
が
ひ
ど
く

な
っ
た
」
な
ど
と
間
違
わ
れ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

て
ん
か
ん
の
診
察
は
、
成

人
で
は
脳
神
経
内
科
・
脳
外

科
・
精
神
科
が
担
当
し
ま
す

が
、
専
門
医
は
少
な
い
の
が

現
状
で
す
。

　

て
ん
か
ん
は
、
主
に
問
診

と
脳
波
・
脳
画
像
検
査
に
よ

り
診
断
さ
れ
ま
す
。脳
波
は
、

脳
の
電
気
活
動
を
測
定
す
る

大
切
な
検
査
で
す
が
、
適
正

な
条
件
で
複
数
回
測
定
し
た

り
入
院
し
て
発
作
を
含
む
長

時
間
脳
波
を
と
っ
た
り
し
な

い
と
診
断
が
確
定
さ
れ
な
い

こ
と
も
し
ば
し
ば
あ
り
ま

す
。

　

治
療
は
、
薬
物
治
療
が
主

体
で
す
が
、
重
症
度
に
よ
っ

て
は
外
科
手
術
が
考
慮
さ
れ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
て
ん

か
ん
を
疑
う
が
、
診
断
が
つ

か
な
い
、
て
ん
か
ん
と
診
断

さ
れ
て
い
る
が
発
作
が
な
か

な
か
お
さ
ま
ら
な
い
場
合
に

は
、
日
本
て
ん
か
ん
学
会
が

認
定
し
て
い
る
「
て
ん
か
ん

専
門
医
」
に
セ
カ
ン
ド
オ
ピ

ニ
オ
ン
を
求
め
る
こ
と
が
薦

め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

「
も
し
か
し
て
、
て
ん
か

ん
で
は
？
」
と
思
っ
た
ら
、

脳
神
経
内
科
等
に
相
談
し
、

場
合
に
よ
っ
て
は
早
め
に
専

門
医
の
診
察
を
受
け
ま
し
ょ

う
。

問
い
合
わ
せ　

健
康
セ
ン

タ
ー
☎
23
・
２
１
９
１

食育一口メモ　糖尿病を予防するために

　令和２年１０月に公表された令和元年度国民健康・

栄養調査の結果では、肥満者（ＢＭＩ≧２５㎏ / ㎡）

の割合は、男性３３．０％、女性２２．３％で、男性は、

平成２５年以降、増加傾向にあります。

　肥満と関係が深いとされている「糖尿病が強く疑わ

れる者」の割合は、男性１９．７％、女性１０．８％で、

非常に身近な疾患です。リモートワークで通勤時の運

動量が減った、家での間食が増えたなどで、昨年と比

べて体重が変化していませんか？

　糖尿病の予防の基本は、適度な運動とバランスのと

れた食事です。まずは、ゆっくりよくかんで食べる習

慣をつけて食べすぎを防ぐ、生活リズムを見直して規

則正しい生活にする、野菜をしっかりとるなど、でき

ることから始めてみましょう。

※ＢＭＩとは、体格を表す指数で、次の式で求めます。

　ＢＭＩ＝体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

　ＢＭＩの値が２５以上は「肥満」で、１８．５以下は、

「低体重（やせ）」となります。

問い合わせ　健康センター☎２３－２１９１

日
時

12
月

19
日
｟
土
｠　

午
前
10
時
30
分
～
11
時

30
分

会
場　

福
祉
セ
ン
タ
ー
集
会

室
対
象　

３
か
月
～
小
学
生
の

保
護
者
で
、
子
育
て
の
お

手
伝
い
を
し
て
ほ
し
い
方

登
録
料
・
年
会
費
無
料

※
登
録
時
に
は
印
鑑
が
必
要

※
利
用
時
に
は
別
途
利
用
料

が
必
要

詳
細
・
申
し
込
み

18
日
ま

で
に
電
話
☎
23
・
３
８
８

８
、
23
・
９
３
３
８
｟
午

前
８
時
30
分
～
午
後
５

時
｠
で
青
梅
市
フ
ァ
ミ

リ
ー
・
サ
ポ
ー
ト
・
セ
ン

タ
ー
へ

※
平
日
は
随
時
入
会
を
受
け

付
け
て
い
ま
す
。

問
い
合
わ
せ　

青
梅
市
フ
ァ

ミ
リ
ー
・
サ
ポ
ー
ト
・
セ

ン
タ
ー
、
市
子
ど
も
家
庭

支
援
課
支
援
係

青
梅
市
フ
ァ
ミ
リ
ー
・
サ
ポ
ー
ト
・
セ
ン
タ
ー

利
用
希
望
者
入
会
説
明
会

赤
ち
ゃ
ん
を
は
じ
め
て
育
て
て
い
る
マ
マ
へ

ベ
ビ
ー
プ
ロ
グ
ラ
ム
子
育
て
応
援
講
座

　

初
め
て
の
赤
ち
ゃ
ん
を
育

て
て
い
る
お
母
さ
ん
の
た
め

の
講
座
で
す
。
親
子
で
参
加

し
て
、
育
児
の
楽
し
さ
や
悩

み
ご
と
を
話
し
ま
せ
ん
か
。

日
程　

令
和
３
年
１
月
８
日

～
29
日
の
金
曜
日
｟
４

回
｠

時
間　

午
後
１
時
30
分
～
３

時
30
分

会
場　

子
育
て
支
援
セ
ン

タ
ー
は
ぐ
は
ぐ
和
室

対
象　

第
１
子
｟
お
お
む
ね

２
～
５
か
月
児
｠
と
母
親

内
容

①
８
日
・
新
し
い
出
会
い
…

お
互
い
に
知
り
合
い
、
子

育
て
の
関
心
事
な
ど
を

話
し
ま
し
ょ
う
。

②
15
日
・
赤
ち
ゃ
ん
の
い

る
生
活
…
安
心
で
き
る

抱
っ
こ
の
し
か
た
や
、
赤

ち
ゃ
ん
の
発
達
を
促
す

生
活
リ
ズ
ム
を
学
び
ま

し
ょ
う
。

③
22
日
・
赤
ち
ゃ
ん
と
の
接

し
方
…
赤
ち
ゃ
ん
は
ど

う
し
て
泣
く
の
？
遊
び

と
心
の
発
達
を
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。

④
29
日
・
親
に
な
る
こ
と
…

私
の
今
の
心
の
状
態
を

整
理
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

自
分
も
大
切
に
、
赤
ち
ゃ

ん
も
大
切
に
。

講
師　

Ｂ
Ｐ
フ
ァ
シ
リ
テ
ー

　

令
和
３
年
４
月
か
ら
学
童

保
育
所
へ
入
所
を
希
望
す
る

方
｟
現
在
入
所
中
の
方
や
待

機
中
の
方
も
含
む
｠
は
、「
令

和
３
年
度
青
梅
市
学
童
保
育

の
し
お
り
」を
確
認
の
う
え
、

申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

　

必
要
書
類
が
足
り
な
い
場

合
や
内
容
に
不
備
が
あ
る
場

合
は
、
受
け
付
け
る
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
の
で
、
ご
注
意

く
だ
さ
い
。

申
請
方
法

12
月
18
日
｟
必

着
｠
ま
で
に
郵
送
ま
た
は

直
接
子
育
て
推
進
課
｟
市

役
所
１
階
｠
へ

※
12
月
18
日
ま
で
の
受
付
分

に
つ
い
て
は
、
申
請
日
は

入
所
選
考
に
影
響
し
ま

せ
ん
。

問
い
合
わ
せ　

子
育
て
推
進

課
子
育
て
推
進
係

学
童
保
育

令
和
３
年
度
入
所
申
請
を
受
け
付
け
て
い
ま
す

タ
ー　

吉
田
由
美
子
氏
、

藤
井
久
美
子
氏

定
員　

先
着
８
組｟
予
約
制
｠

費
用　

１
組
１
千
100
円
｟
テ

キ
ス
ト
代
｠

主
催　

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
青
梅
こ

ど
も
未
来

申
し
込
み　

１
月
７
日
ま
で

に
応
募
フ
ォ
ー
ム
｟
二
次

元
コ
ー
ド
参
照
｠
ま
た
は

電
話
☎
25
・
２
５
７
８

｟
午
前
10
時
～
午
後
４

時
｠
で
｟
特
非
｠
青
梅
こ

ど
も
未
来
へ

問
い
合
わ
せ　

｟
特
非
｠
青

梅
こ
ど
も
未
来
、
市
子
ど

も
家
庭
支
援
課
支
援
係

す

こ

や

か

育

児

講

座

「

離

乳

食

の

お

話

し

」

日
時

12
月
７
日(

月)　
　

午
前
11
時
～
11
時
30
分

会
場　

畑
中
保
育
園
す
こ
や

か
ル
ー
ム

対
象　

未
就
学
児
の
親
子

内
容　

離
乳
食
の
標
準
的
な

食
事
回
数
、
調
理
の
し
か

た
、
保
育
園
の
離
乳
食
の

味
付
け
、
形
態
、
量
な
ど

講
師　

畑
中
保
育
園
栄
養
士　

栗
原
朋
美
氏

定
員　

先
着
５
組｟
予
約
制
｠

費
用
無
料

申
し
込
み　

７
日
の
午
前

９
時
ま
で
に
電
話
☎
21
・

５
３
５
８
｟
午
前
９
時
～

午
後
４
時
｠
で
畑
中
保
育

園
へ

と

こ

と

こ

マ

マ

癒

し

隊

「
ハ
ン
ド
マ
ッ
サ
ー
ジ
」

日
時

12
月
10
日(

木)

、

令

和

３

年

１

月

14

日

(

木)　

午
前
10
時
30
分

～
11
時
30
分

※
子
育
て
ひ
ろ
ば
は
午
前
10

時
～
正
午
、
午
後
１
時
～

３
時

会
場　

下
長
渕
自
治
会
館
２

階
大
広
間

対
象　

未
就
学
児
の
親
子
、

妊
娠
中
の
方

内
容　

ア
ロ
マ
の
心
地
よ
い

香
り
に
包
ま
れ
て
、
手
の

ひ
ら
を
マ
ッ
サ
ー
ジ

講
師　

心
理
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー　

中
村
実
苗
氏

子

育

て

ひ

ろ

ば

問
い
合
わ
せ　

子
ど
も
家
庭
支
援
課
支
援
係

定
員　

先
着
10
組

直
接
会
場
へ　
　

費
用
無
料

問
い
合
わ
せ　

長
渕
保
育
園　

富
樫
☎
22
・
８
１
０
２

に

こ

に

こ

ク

リ

ス

マ

ス

会

日
時

12
月

24
日(

木)　
　

午
前
10
時
30
分
～
11
時

15
分

会
場　

ネ
ッ
ツ
た
ま
ぐ
ー
セ

ン
タ
ー

対
象　

未
就
学
児
の
親
子

内
容　

ハ
ン
ド
ベ
ル
の
ミ
ニ

コ
ン
サ
ー
ト
、
親
子
ふ
れ

あ
い
遊
び　

ほ
か

定
員　

先
着
25
組｟
予
約
制
｠

費
用
無
料

申
し
込
み

23
日
ま
で
に
電

話
☎
78
・
３
９
７
４
｟
午

前
９
時
～
午
後
５
時
｠
で

子
育
て
ひ
ろ
ば
に
こ
に

こ
｟
ネ
ッ
ツ
た
ま
ぐ
ー
セ

ン
タ
ー
内
｠
へ

●生活のこと

▽どこに相談したらよいか分からない。頼れる人もいない。

▽引きこもりやニートで悩んでいる。

●仕事のこと

▽仕事はしたいけど、何から始めればよいか分からない。

▽失業してしまった。再就職先が見つからない…。家賃が払え

ない…。

●お金のこと

▽家計のやりくりが…。

▽公共料金の滞納や借金の返済が大変だ。

悩みが深刻化する前に…。 まずは、 お電話を！

問い合わせ　直通電話☎２３－５８８８で生活福祉課生活自立支

援担当（市役所１階１７番窓口）

※月～金曜日（祝日を除く）　午前９時～正午、午後１時～５時

※つながらない場合は、市役所代表電話へおかけください。

※市役所での相談を希望する場合は、事前に電話で予約してくだ

さい。

生活、 仕事、 お金のこと、
ひとりで悩まず、 相談してみませんか？


