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一
喜
一
憂
の
体
重
管
理
で
予
防

イラスト　中村　久美

　
私
の
恩
師
の
養
老
孟
司
先
生
は

ヘ
ビ
ー
ス
モ
ー
カ
ー
か
つ
病
院
嫌

い
で
有
名
。そ
ん
な
先
生
で
す
が
、

重
度
の
糖
尿
病
か
ら
心
筋
梗
塞
を

発
症
し
、

年
ぶ
り
に
東
大
病
院

を
受
診
し
ま
し
た
。
自
身
の
闘
病

や
愛
猫
「
ま
る
」
の
死
か
ら
、
生

と
死
、
医
療
と
の
向
き
合
い
方
ま

で
語
り
合
っ
た
共
著『
養
老
先
生
、

病
院
へ
行
く
』
（
エ
ク
ス
ナ
レ
ッ

ジ
）
は

万
部
の
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
養
老
先
生
の
病
院
嫌
い
は
大
病

の
後
も
基
本
変
わ
り
ま
せ
ん
。
先

日
、
１
年
ぶ
り
に
東
大
病
院
を
受

診
さ
れ
ま
し
た
。
検
査
の
結
果
は

ま
ず
ま
ず
で
一
安
心
。

　
さ
て
、
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
ま

せ
ん
が
、
糖
尿
病
と
が
ん
は
深
い

関
係
が
あ
り
ま
す
。
実
際
、
糖
尿

病
患
者
の
死
因
の
４
割
近
く
が
、

が
ん
に
よ
る
も
の
で
す
。

　
糖
尿
病
は
が
ん
全
体
の
発
症
リ

ス
ク
を
２
割
程
度
増
や
し
ま
す
。

と
く
に
、
膵
臓
（
す
い
ぞ
う
）
が

ん
、
肝
臓
が
ん
で
は
２
倍
に
も
な

り
ま
す
。

　
し
か
し
、
重
度
の
肥
満
に
よ
る

「
２
型
糖
尿
病
」
に
対
し
て
、「
減

量
手
術
」
を
行
い
、
血
糖
値
を
適

切
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と

で
、
が
ん
の
発
症
を
大
幅
に
減
ら

せ
る
こ
と
が
、
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
の

ヨ
ー
テ
ボ
リ
大
学
の
研
究
で
示
さ

れ
ま
し
た
。

　
欧
米
で
は
極
端
な
肥
満
者
に
対

す
る
外
科
治
療
が
一
般
的
に
な
っ

て
い
ま
す
。
こ
の
肥
満
治
療
は
１

９
５
０
年
代
に
ア
メ
リ
カ
で
開
始

さ
れ
ま
し
た
。
近
年
の
腹
腔
（
ふ

く
く
う
）鏡
手
術
の
進
歩
に
よ
り
、

世
界
で
年
間
約

万
人
も
の
患
者

が
こ
の
治
療
を
受
け
て
い
ま
す
。

手
術
件
数
は
こ
の

年
で

倍
に

も
増
加
し
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
日
本
で
も
、
「
ス
リ
ー
ブ
状
胃

切
除
術
」
が
保
険
適
用
さ
れ
て
い

ま
す
。
胃
の
「
部
分
切
除
」
と
い

っ
て
よ
い
術
式
で
、
胃
が
ん
の
手

術
後
に
患
者
が
痩
せ
る
と
同
じ
原

理
で
す
。
欧
米
よ
り
は
る
か
に
件

数
は
少
な
い
で
す
が
、
年
に
は
、

国
内
で
７
５
５
件
の
減
量
手
術
が

行
わ
れ
ま
し
た
。

　
ヨ
ー
テ
ボ
リ
大
学
の
研
究
グ
ル

ー
プ
は
、
減
量
手
術
で
重
度
の
肥

満
症
を
治
療
し
た
２
型
糖
尿
病
患

者
３
９
３
人
と
、
内
科
的
治
療
の

み
を
受
け
た
３
０
８
人
の
対
照
グ

ル
ー
プ
を
比
較
し
ま
し
た
。
そ
の

結
果
、
減
量
手
術
を
受
け
た
グ
ル

ー
プ
は
対
象
群
よ
り
、
が
ん
を
発

症
す
る
リ
ス
ク
が

％
も
低
下
し

て
い
ま
し
た
。

　
減
量
手
術
が
、
肥
満
と
糖
尿
病

を
持
つ
患
者
の
膵
臓
が
ん
発
症
リ

ス
ク
を
有
意
に
低
下
さ
せ
る
と
い

う
別
の
研
究
も
あ
り
ま
す
。
減
量

手
術
で
が
ん
を
予
防
で
き
る
こ
と

は
間
違
い
な
さ
そ
う
で
す
。

　
た
だ
、
で
き
れ
ば
手
術
を
せ
ず

に
肥
満
や
糖
尿
病
を
解
消
し
た
い

と
思
う
の
が
人
情
。オ
ス
ス
メ
は
、

や
は
り
運
動
で
す
。
日
本
人
を
対

象
と
し
た
大
規
模
な
調
査
で
も
、

身
体
活
動
量
が
多
い
人
は
が
ん
が

少
な
い
と
い
う
デ
ー
タ
が
出
て
い

ま
す
。

　
私
流
の
体
重
管
理
法
は
目
標
値

を
５
０
０
㌘
単
位
で
決
め
る
こ

と
。
わ
ず
か
な
増
減
に
一
喜
一
憂

す
る
こ
と
が
大
切
だ
と
思
い
ま

す
。
　
（
東
京
大
学
特
任
教
授
）


