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食生活を改善して、
生活習慣病予防
臨床栄養部　福

ふく

田
だ

 能
よし

啓
ひろ

主任教授

　さまざまな生活習慣病を引き起こすメタボリックシンドロームやその予備軍である内臓脂肪型肥満を解消す
るためには、食生活の改善が最も重要。しかし、一度身についた食習慣をあらためるのは、なかなか難しいもの。
そこで、臨床栄養部の福田能啓主任教授に、日ごろから意識しやすい食生活改善のためのヒントを聞いた。

カ
タ
カ
ナ
よ
り

ひ
ら
が
な

欧
米
食
を
や
め
て
和
食
に
変
え
る

 

「
日
本
で
は
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
年
を
境
に

肥
満
が
急
速
に
増
え
て
き
ま
し
た
」と
福
田
主
任
教

授
。
高
カ
ロ
リ
ー
、
高
脂
質
な
食
物
を
い
つ
で
も
食

べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
栄
養
過
多
、
脂
質
過
剰
に

な
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
う
。「
生
活
習
慣
病
の
い
ち

ば
ん
の
原
因
は
、
食
生
活
が
欧
米
化
し
た
こ
と
。
欧

米
食
か
ら
で
き
る
だ
け
和
食
に
変
え
る
の
が
身
体

に
は
い
い
ん
で
す
」。

　

そ
こ
で
、
も
っ
と
も
簡
単
に
意
識
す
る
方
法
が
、

『
カ
タ
カ
ナ
よ
り
ひ
ら
が
な
』。カ
タ
カ
ナ
は
欧
米
食
、

ひ
ら
が
な
は
和
食
と
い
う
こ
と
。
ク
ッ
キ
ー
よ
り

せ
ん
べ
い
、
ス
パ
ゲ
テ
ィ
ー
や
ラ
ー
メ
ン
よ
り
う

ど
ん
や
そ
ば
と
い
う
よ
う
に
、
ひ
ら
が
な
で
表
記

さ
れ
る
メ
ニ
ュ
ー
や
食
材
を
選
ぶ
こ
と
で
、脂
質
の

摂
取
が
抑
制
さ
れ
て
総
カ
ロ
リ
ー
も
下
げ
ら
れ
る
。

G
I
値
を

意
識
し
て
！

血
糖
値
を
ゆ
っ
く
り
上
げ
る
食
事
に
す
る

 

「
た
と
え
ば
、
昼
食
に
ハ
ン
バ
ー
グ
な
ど
血
糖
値

が
上
り
や
す
い
食
事
を
と
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
一

気
に
出
て
、夕
方
に
は
逆
に
低
血
糖
に
な
り
ま
す
。
す

る
と
、脳
が
糖
を
要
求
す
る
の
で
、お
や
つ
に
手
が
出

て
し
ま
う
ん
で
す
」。

　

間
食
を
抑
え
る
に
は
、
血
糖
が
ゆ
る
や
か
な
カ
ー

ブ
で
上
下
す
る
よ
う
な
食
べ
方
が
良
い
。
そ
こ
で
福

田
主
任
教
授
は
、
血
糖
の
上
昇
が
ゆ
る
や
か
な『
低

G
I
食
品
』を
と
る
こ
と
を
ア
ド
バ
イ
ス
す
る
。

 

「
食
後
1
時
間
で
血
糖
が
ど
れ
く
ら
い
上
が
る

か
を
数
値
化
し
た
も
の
が
G
I
値
。
ブ
ド
ウ
糖
を

1
0
0
と
し
た
と
き
、
白
米
は
83
、
玄
米
は
55
と
な

り
ま
す
。
G
I
値
が
低
い
食
物
は
、野
菜
や
海
草
、キ

ノ
コ
な
ど
繊
維
を
豊
富
に
含
ん
で
い
る
食
品
と
、
糖

質
の
少
な
い
食
品
で
す
」。
昼
食
の
メ
ニ
ュ
ー
を
考
え

る
と
き
に
G
I
値
を
意
識
す
れ
ば
、
間
食
し
た
い
気

持
ち
も
抑
え
ら
れ
そ
う
だ
。

食パン、フランスパン、もち、白米、うどん、じゃ
がいも、にんじん、とうもろこし、かぼちゃ、
チョコレート、ショートケーキ、アイスクリー
ム、せんべい、コーンフレーク　など

GI値が高い食品

玄米、そば、春雨、牛・豚・鶏肉、大豆、トマト、葉
野菜、きのこ類、りんご、いちご、牛乳、プレーンヨー
グルト、バター、チーズ、ゼリー、コーヒー　など

GI値が低い食品

野
菜
や

魚
を
先
に
！

順
番
を
考
え
て
食
べ
る

　

食
事
を
と
る
と
き
、ど
の
よ
う
な
順
番
で
食
べ
る

か
で
、
身
体
に
吸
収
さ
れ
る
量
が
変
わ
っ
て
く
る
。

た
と
え
ば
、
食
物
繊
維
は
消
化
管
粘
膜
の
上
に
膜
を

作
り
、
他
の
食
物
の
吸
収
を
ゆ
る
や
か
に
す
る
。
ま

た
、
食
物
か
ら
と
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
必
須
脂

肪
酸
の
中
に
は
、
肉
類
な
ど
に
含
ま
れ
る
n-

6
系

脂
肪
酸
と
、血
流
を
よ
く
し
た
り
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
低
下
さ
せ
る
働
き
が
あ
る
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ

ン
酸（
E
P
A
）や
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸（
D
H
A
）

な
ど
魚
介
類
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
n-

3
系
脂
肪

酸
が
あ
る
が
、n-

3
系
の
ほ
う
が
吸
収
さ
れ
や
す

い
た
め
、先
に
と
っ
た
ほ
う
が
余
分
な
脂
を
吸
収
せ

ず
に
す
む
。「
ま
ず
は
野
菜
や
海
草
な
ど
、
繊
維
質

の
も
の
を
先
に
食
べ
、
そ
れ
か
ら
魚
、
そ
し
て
肉
、

最
後
に
糖
質
で
あ
る
ご
飯
を
少
な
め
に
食
べ
る
の

が
秘
訣
で
す
」。

人間ドックで生活
習慣病を早期発見

人
間
ド
ッ
ク
の
予
約
方
法

電
話
０
７
９
８
（
４
５
）６
１
３
２
（
直
通
）

受
付
時
間
：
月
～
金
曜
日 

午
後
1
時
～
午
後
4
時

※
直
接
来
院
の
上
予
約
さ
れ
る
場
合
は
、
人
間
ド
ッ
ク
予
約
受
付
係（
1
号
館

　

3
階
・
採
血
室
内
）ま
で
。

※
受
付
時
に
は
、受
診
者
の
住
所
・
氏
名
・
生
年
月
日
・
電
話
番
号
が
必
要
で
す
。

※
オ
プ
シ
ョ
ン
検
査
を
ご
希
望
の
方
は
、ご
予
約
の
際
に
合
わ
せ
て
お
申
し
込

　

み
く
だ
さ
い
。

【
身
体
計
測
】

M
C
H
C

【
尿
酸
・
膵
酸
素
】

身
長
・
体
重
B
M
I
・

体
脂
肪
・
腹
囲
測
定

血
小
板
数

尿
酸

白
血
球
分
類

血
清
ア
ミ
ラ
ー
ゼ

【
眼
科
・
耳
鼻
咽
喉
科
】

【
肝
機
能
】

【
腎
機
能
】

視
力
・
眼
底
・
眼
圧
・
聴
力
検
査

総
蛋
白

ク
レ
ア
チ
ニ
ン

【
便
検
査
】

ア
ル
ブ
ミ
ン

【
血
清
反
応
】

便
潜
血
反
応（
2
回
法
）
総
ビ
リ
ル
ビ
ン

C
R
P

【
尿
検
査
】

A
S
T（
G
O
T
）

T
P
抗
体

p
H

A
L
T（
G
P
T
）

H
B
s
抗
原

糖

L
D
H

T
S
I

蛋
白

γ-

G
T
P

【
呼
吸
器
系
検
査
】

潜
血

A
L
P

胸
部
X
線
撮
影

沈
渣

【
脂
質
代
謝
】

呼
吸
機
能
検
査

比
重

中
性
脂
肪

【
循
環
器
系
検
査
】

【
血
液
一
般
】

総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

血
圧
測
定

赤
血
球
数

L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
心
電
図
検
査

白
血
球
数

H
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

【
消
化
器
系
検
査
】

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

【
糖
代
謝
】

腹
部
超
音
波
検
査

ヘ
マ
ト
ク
リ
ッ
ト

空
腹
時
血
糖

胃
内
視
鏡
ま
た
は
胃
透
視

M
C
V

H
b
A
1
c

【
そ
の
他
】

M
C
H

血
液
型（
初
回
の
み
）

■
検
査
項
目
（
標
準
ド
ッ
ク
）

【
４
月
か
ら
さ
ら
に
充
実
す
る
人
間
ド
ッ
ク
】 

　

兵
庫
医
科
大
学
病
院
健
診
セ
ン
タ
ー
で
は
、が
ん
検
診
と
生
活

習
慣
病
の
健
診
を
組
み
合
わ
せ
た「
人
間
ド
ッ
ク
」を
受
け
る
こ

と
が
で
き
る
。
平
成
22
年
４
月
か
ら
は
標
準
の
ド
ッ
ク
に
加
え

て
、循
環
器
ド
ッ
ク
や
プ
チ
ド
ッ
ク
を
加
え
、更
に
オ
プ
シ
ョ
ン

メ
ニ
ュ
ー
も
充
実
さ
せ
る
。
基
本
的
な
検
査
項
目
は
50
項
目
に
も

お
よ
ぶ
。
オ
プ
シ
ョ
ン
検
査
は
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー
検
査
や
Ｐ
Ｅ

Ｔ
／
Ｃ
Ｔ
検
査
、
脳
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
、
子
宮
が
ん
検
診
、
骨
密
度
検

査
、腫
瘍
マ
ー
カ
ー
の
検
査
が
あ
る
。４
月
か
ら
は
オ
プ
シ
ョ
ン

に
歯
科
口
腔
検
診
、
肺
が
ん
検
診
、
肝
機
能
・
腎
機
能
や
甲
状
腺

機
能
の
検
査
、
リ
ウ
マ
チ
や
ピ
ロ
リ
菌
に
関
す
る
検
査
も
実
施
す

る
予
定
。
受
診
を
考
え
て
い
る
方
や
こ
れ
か
ら
受
診
を
検
討
す
る

方
に
は
受
診
コ
ー
ス
の
選
択
肢
が
増
え
る
。受
診
し
た
方
か
ら
は

「
専
任
の
医
師
や
専
門
ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
丁
寧
な
対
応
が
良
か
っ

た
」「
親
切
な
対
応
で
安
心
し
て
受
け
ら
れ
た
」「
検
査
が
ス
ム
ー

ズ
で
待
ち
時
間
が
少
な
か
っ
た
」な
ど
好
評
だ
。

① 受　　　　付

② 検便、保険証、健康調査票のご提出

③ 更　　　衣

④ 腹部超音波検査

⑤ 胸部X線検査

⑥ 胃内視鏡検査または胃透視

⑦ 身体検査・血圧測定

⑩ 呼吸機能検査

⑪視力・眼圧測定・眼底検査

⑫ 聴力検査

⑬ 医師診察・結果説明・生活指導等

⑧検尿・採血

⑨ 心電図

ご昼食

終　　　了
※検査の順序は変わることがあります

検査の流れ

③ 更衣

⑧検尿・採血

⑪視力・眼圧測定・眼底検査

⑨ 心電図

⑦ 身体検査・血圧測定

⑫ 聴力検査

診察室

専用待合室

【
健
診
の
流
れ（
標
準
ド
ッ
ク
）】 

 

健
診
は
午
前
8
時
15
分
か
ら
始
ま
り
、身
体
測
定
や
血
圧
測
定
、

検
尿
・
採
血
、視
力
・
聴
力
検
査
、心
電
図
な
ど
の
基
本
的
な
項
目

の
ほ
か
、
腹
部
超
音
波
検
査
や
胸
部
Ｘ
線
検
査
、
胃
内
視
鏡
検
査

な
ど
が
行
わ
れ
る
。
診
療
に
も
使
用
す
る
機
器
で
の
検
査
の
た

め
病
院
内
を
移
動
す
る
こ
と
に
な
る
が
、場
所
や
手
順
に
迷
う
こ

と
が
な
い
よ
う
、
エ
ス
コ
ー
ト
ス
タ
ッ
フ
が
付
き
添
っ
て
案
内

し
て
く
れ
る
の
で
安
心
だ
。
検
査

は
午
前
中
に
は
終
了
し
、
昼
食
を

は
さ
ん
で
、
午
後
か
ら
医
師
に
よ

る
診
察
と
結
果
説
明
、
必
要
に
応

じ
て
生
活
指
導
が
行
わ
れ
る
。
検

査
の
お
お
ま
か
な
結
果
が
そ
の
日

の
う
ち
に
わ
か
り
、
医
師
に
よ
り

丁
寧
に
説
明
し
て
も
ら
え
る
の
が

嬉
し
い
。
午
後
2
時
ご
ろ
ま
で
に

は
健
診
が
終
了
し
、
最
終
的
な
健

診
結
果
は
後
日
郵
送
に
て
自
宅
に

届
く
こ
と
に
な
る
が
、不
明
な
点
が
あ
れ
ば
、健
診
後
も
う
一
度

無
料
で
医
師
の
説
明
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
。

【
ア
フ
タ
ー
ケ
ア
も
万
全
】

 

万
一
、
検
査
で
異
常
が
見
つ
か
っ
た
場
合
、
兵
庫
医
科
大
学
病

院
で
治
療
を
受
け
れ
ば
、健
診
時
の
デ
ー
タ
が
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
に

登
録
さ
れ
て
い
る
た
め
、治
療
に
際
し
て
同
じ
検
査
を
受
け
な
く

て
も
良
い
。
ま
た
、健
診
デ
ー
タ
を
も
と
に
専
門
医
に
相
談
し
判

断
を
あ
お
ぐ
場
合
も
多
く
、各
診
療
科
と
の
連
携
も
ス
ム
ー
ズ
だ
。

検
査
の
精
度
が
高
い
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、手
厚
く
丁
寧
な
対
応
と

説
明
、
迅
速
で
的
確
な
ア
フ
タ
ー
ケ
ア
な
ど
、
兵
庫
医
科
大
学
の

特
長
が
生
き
た
人
間
ド
ッ
ク
と
な
っ
て
い
る
。

健診センター長　小
こ

柴
しば

 賢
まさ

洋
ひろ

主任教授

クッキー せんべい

スパゲティー
ラーメン

うどん
そば

❶野菜・海草❷魚

❸肉❹ごはん

受診者1人ひとりに、エスコートスタッフが付き添う




