
糖
尿
病
予
防
は

生
活
習
慣
の
見
直
し
か
ら

ス
マ
�
ト
日
野
人
を
紹
介

ひ

の

び

と

常
　
立
子
（
つ
ね
に
　
た
つ
こ
）

特
徴

私
は
座
ら
な
い
！
こ
れ
も
運
動
だ
か
ら
♡

野
菜
　
一
（
や
さ
い
　
は
じ
め
）

特
徴

俺
は
ベ
ジ
男
子
！

野
菜
が
世
界
で
一
番
好
き
だ
。

毎
日
　
量
（
ま
い
に
ち
　
は
か
る
）

特
徴

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト

俺
の
体
は
デ
ー
タ
で
管
理
さ
れ
て
い
る
。

体
重
を
量
る
こ
と
が
日
課
だ
。

無
糖
　
飲
子
（
む
と
う
　
の
む
こ
）

特
徴

私
は
飲
み
物
に
気
を
付
け
て
い
る
の
♡

だ
っ
て
飲
み
物
一
つ
で
体
は

変
え
ら
れ
る
ん
だ
か
ら
！

三
十
　
噛
子
（
み
と
　
か
む
こ
）

特
徴

私
は
早
食
い
を
し
な
い
わ
。

１
口
30
回
か
む
こ
と
を
心
が
け
、

優
雅
に
食
事
を
楽
し
む
の
。

階
段
　
上
（
か
い
だ
ん
　
の
ぼ
る
）

特
徴

俺
は
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
な
ん
て
絶
対
使
わ
な
い
！

階
段
が
俺
を
呼
ん
で
い
る
！

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
な
ん
て
も
っ
て
の
ほ
か
だ
！

　
日
常
の
身
体
活
動
量
を
増
や
せ
ば
、
生
活
習

慣
病
の
リ
ス
ク
を
下
げ
ら
れ
る
こ
と
は
よ
く
知

ら
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
実
は
、
車
や
バ
ス

に
立
っ
て
乗
っ
て
い
る
だ
け
で
、
座
っ
て
い
る

時
よ
り
も
約
２
倍
も
の
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。さ
ら
に
電
車
や
バ
ス
に
乗
っ

て
い
る
と
、
バ
ラ
ン
ス
を
取
ろ
う
と
さ
ま
ざ
ま

な
筋
肉
を
使
い
ま
す
。

　
野
菜
を
食
べ
る
と
、食
後
の
血
糖
値
の
上
昇
を

抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
１
日
に
取
り
た
い

野
菜
の
量
は
350
㌘
、
両
手
に
山
盛
り
が
目
安
で

す
。
火
を
通
し
た
ほ
う
が
量
が
減
り
、
食
べ
や

す
い
も
の
も
あ
り
ま
す
。

　
体
重
管
理
の
コ
ツ
は
、
日
々
の
体
重
変
化
を

知
る
こ
と
で
す
。
さ
ら
に
朝
と
晩
の
体
重
を
数

字
だ
け
で
な
く
、
グ
ラ
フ
化
す
る
と
自
分
の
が

ん
ば
り
が
確
認
で
き
ま
す
。
継
続
し
て
量
る
と
、

休
日
の
方
が
体
重
が
増
え
な
い
な
ど
、
自
分
の

特
徴
が
見
え
て
き
ま
す
。

　
水
に
溶
け
た
糖
は
吸
収
が
早
く
、
急
激
に
血

糖
を
上
げ
る
の
で
、
す
い
臓
に
負
担
を
か
け
て

し
ま
い
ま
す
。
250
㍉
㍑
の
缶
ジ
ュ
ー
ス
に
は
24

㌘
（
角
砂
糖
大
４
個
分
）
も
の
砂
糖
が
入
っ
て

い
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

　
時
間
を
か
け
て
よ
く
か
む
こ
と
は
、
食
後
の

高
血
糖
を
予
防
し
、
肥
満
の
改
善
に
も
効
果
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
満
腹
中
枢
を
刺
激
す
る
こ
と

に
よ
り
、
食
べ
過
ぎ
の
防
止
に
も
な
り
ま
す
。

　
階
段
を
上
る
こ
と
は
、
重
力
に
逆
ら
っ
た
運

動
な
の
で
、
筋
力
の
向
上
が
期
待
で
き
ま
す
。

一
段
飛
ば
し
で
軽
快
に
上
れ
ば
、
太
も
も
の
筋

肉
の
活
動
レ
ベ
ル
は
平
地
歩
行
の
約
４
倍
で
す
。

さ
ら
に
下
り
で
は
太
も
も
の
骨
へ
の
刺
激
で
、

骨
密
度
の
維
持
が
期
待
で
き
ま
す
。
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