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身長(m)×身長(m)×22＝理想体重 

自分の体重を理想体重と比べて・・ 

 

重い人は 25 

同じ位は 27 × 理想体重＝ 

軽い人は 30 

健康的な 

カロリー 

    

平
成
二
十
三
年
六
月
二
十
七
日

第
三
十
回
患
者
講
習
会
で
は
普
段

ゆ
っ
く
り
話
せ
な
い
こ
と
を
説
明

致
し
ま
し
た
。
“
食
事
、
運
動
、
検

査
、
特
に
若
い
方
！ 

”
を
テ
ー
マ

に
当
院
ス
タ
ッ
フ
が
講
演
を
し
ま

し
た
。 

 
 

 

          

      

食
事
療
法
で
は
カ
ロ
リ
ー
と
バ

ラ
ン
ス
と
食
べ
る
速
さ
の
三
つ
が

大
切
で
す
。 

ま
ず
は
、
上
の
表
で
目
標
カ
ロ

リ
ー
を
計
算
し
ま
し
ょ
う
。 

食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
に

は
食
品
交
換
表
を
使
い
ま
す
。食
品

交
換
表
と
は
、
含
ま
れ
る
主
な
栄
養

素
に
よ
っ
て
食
品
を
６
つ
の
グ
ル

ー
プ
に
分
類
し
て
い
ま
す
。 

食
品
交
換
表
の
表
３
は
、
肉･

魚

類
な
ど
た
ん
ぱ
く
質
が
多
く
含
ま

れ
る
食
品
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
と
塩

分
の
摂
り
過
ぎ
は
イ
ン
ス
リ
ン
抵

抗
性
の
肥
料
と
な
り
、
肥
満
や
血
糖
、

血
圧
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
悪
影
響

を
不
え
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
を
作
り
ま
す
。当
院
で
は
一
日

の
た
ん
ぱ
く
質
と
塩
分
の
摂
取
量

を
測
る
蓄
尿
検
査
を
行
な
っ
て
い

ま
す
。た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
摂
る
人

は
、正
比
例
し
て
塩
分
摂
取
量
が
多

く
、
注
意
が
必
要
で
す
。 

 

ま
た
、
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
で
、
早

食
い
で
よ
く
噛
ま
な
い
で
食
べ
る

人
は
、ゆ
っ
く
り
食
べ
る
人
に
比
べ

て
、
体
重
が
多
く
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
が
丌
良
で
あ
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。 

 

個
別
の
栄
養
指
導
や
、食
事
講
習

会
、蓄
尿
検
査
を
利
用
し
て
日
頃
の

食
生
活
を
振
り
返
り
、食
事
療
法
を

上
手
に
続
け
ま
し
ょ
う
。 

  

運
動
に
よ
り
痩
せ
る
こ
と
は
困

難
で
す
。運
動
で
消
費
で
き
る
カ
ロ

リ
ー
は
意
外
と
少
な
い
か
ら
で
す
。

例
え
ば
ド
ー
ナ
ツ
一
個
分
の
カ
ロ

リ
ー
を
消
費
す
る
為
に
は
、四
十
～

六
十
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
必
要

な
の
で
す
。 

         

 

注
目
す
べ
き
は
、
運
動
が
糖
を

下
げ
る
効
果
で
す
。運
動
を
す
る
と

筋
肉
が
血
液
中
の
糖
を
消
費
し
、血

糖
が
下
が
り
ま
す
。運
動
に
は
ほ
か

に
も
血
圧
を
下
げ
る
効
果
や
、血
液

の
循
環
を
良
く
す
る
な
ど
、良
い
効

果
が
あ
り
ま
す
。 

運
動
の
目
安
は
、
①
軽
く
汗
ば

み
、
楽
に
会
話
が
出
来
る
程
度
で
、

②
最
低
で
も
一
日
お
き
に
、
③
一
日

普
通
の
歩
行
な
ら
六
十
分
程
度
の

 

第22号 

平成 23 年

7 月 

☆★ライフコーダー★☆ 

無料貸出ししています 

歩数だけでなく、運動量や消費カ
ロリーを計測できる万歩計です！ 



自由が丘横山内科クリニック院内新聞 第 22号 

運
動
で
す
。
決
し
て
無
理
は
せ
ず
、

自
分
に
で
き
る
運
動
か
ら
楽
し
く

始
め
ま
し
ょ
う
。 

毎
月
第
二
土
曜
日
に
運
動
講
習

会
を
開
催
中
で
す
。今
年
は
ス
ポ
ー

ツ
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
さ
ん
を
招

い
て
、
体
に
よ
い
運
動
を
実
践
し
て

い
ま
す
の
で
、
是
非
、
御
参
加
く
だ

さ
い
。 

         ①
癌
の
早
期
発
見
の
た
め
の
検
査 

血
液
検
査
と
し
て
４
ヶ
月
毎
に
、

肝
機
能
や
、
腎
機
能
、
脂
質
、
貧
血

を
観
察
し
ま
す
。
ほ
か
に
肝
癌
の
原

因
と
な
る
ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
（
Ｂ

型
・
Ｃ
型
）
や
、
便
潜
血
で
大
腸
癌

の
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
検
査
を
行
っ

て
い
ま
す
。 

腹
部
超
音
波
検
査
で
は
、
肝
臓
、

膵
臓
、
脾
臓
、
胆
嚢
、
腎
臓
、
膀
胱

な
ど
に
癌
や
脂
肪
肝
な
ど
の
異
常

が
な
い
か
を
検
査
し
ま
す
。合
わ
せ

て
腫
瘍
マ
ー
カ
ー
と
言
わ
れ
る
癌

の
目
安
に
な
る
血
液
検
査
を
行
い

ま
す
。 

②
脳
梗
塞
・
心
筋
梗
塞
・
狭
心
症
を

予
防
す
る
た
め
の
検
査 

Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
、尿

中
ア
ル
ブ
ミ
ン
は
、動
脈
硬
化
の
指

標
と
な
り
ま
す
。早
期
動
脈
硬
化
の

検
査
と
し
て
、血
管
の
硬
さ
や
血
管

の
つ
ま
り
を
調
べ
る
Ｐ
Ｗ
Ｖ（
脈
波

伝
播
速
度
）、
血
管
の
壁
の
厚
さ
を

測
る
Ｉ
Ｍ
Ｔ（
頚
動
脈
の
超
音
波
検

査
）
を
行
な
っ
て
い
ま
す
。 

ど
ん
な
検
査
に
も
強
み
と
弱
み

が
あ
り
、
万
能
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

定
期
的
に
検
査
を
受
け
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。 

 

ス
タ
ッ
フ
の
努
力
の
甲
斐
が
な

く
、
今
回
の
講
習
会
は
、
参
加
者
が

少
数
で
し
た
。話
し
た
内
容
は
上
記

の
通
り
、普
段
の
診
療
で
は
総
括
的

に
お
話
す
る
機
会
が
少
な
い
内
容

で
、
充
実
し
て
い
た
と
思
い
ま
す
。

皆
様
に
講
習
会
へ
来
て
一
緒
に
勉

強
に
付
き
合
っ
て
欲
し
い
、と
願
う

ス
タ
ッ
フ
の
愛
情
が
足
ら
な
か
っ

た
の
で
し
ょ
う
か
？
ス
タ
ッ
フ
へ

は
、も
っ
と
患
者
様
を
愛
す
る
気
持

ち
を
大
切
に
す
る
よ
う
に
、申
し
て

い
ま
す
の
で
、
皆
様
か
ら
も
、
お
気

付
き
の
点
が
あ
り
ま
し
た
ら
、御
指

導
く
だ
さ
い
。 

 

   

     

今
回
は
、
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習

慣
病
の
基
本
と
な
る
テ
ー
マ
で
す
。

食
事
、
運
動
、･･･

夏
の
暑
さ
に
負

け
ず
、明
日
か
ら
始
め
ら
れ
そ
う
な

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

第
三
十
一
回
糖
尿
病
講
習
会 

平
成
二
十
三
年 

十
一
月
開
催
予
定
で
す 

★★★★納納涼涼会会ののごご案案内内★★★★  

日時:8 月 5 日(金)午後 7 時～ 

場所:東急イン 

   西 1 条南 11 丁目 2 

参加費:通院者ご本人 2000 円 

   ご家族･ご友人 2500 円 

～詳しくは当院スタッフまで～ 

 

明 

全 

故 

全 

明 


