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毎
⽉
第
２
・
第
４
⾦
曜
⽇
に
押
し
花

教
室
を
開
催
し
て
い
ま
す
�

 
お
花
の
美
し
さ
を
そ
の
ま
ま
残
せ

て
�
ど
な
た
で
も
簡
単
に
素
敵
な
作
品

を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
�

 
⾊
鮮
や
か
な
押
し
花
を
み
て
い
る
だ

け
で
�
癒
さ
れ
て
⼼
が
豊
か
に
な
り
ま

す
�
⼩
物
か
ら
フ
レ
�
ム
ま
で
幅
広
く

お
選
び
頂
き
ま
す
�

 
レ
�
ス
ン
の
中
に
は
認
知
症
予
防
講

座
も
取
り
⼊
れ
て
い
ま
す
�

 
そ
れ
ぞ
れ
に
作
�
た
物
を
お
友
達
に

プ
レ
ゼ
ン
ト
し
た
り
�
記
念
⽇
に
頂
い

た
お
花
も
そ
の
ま
ま

残
す
事
も
出
来
て

思
い
出
と
共
に
楽

し
め
ま
す
�

 
暮
ら
し
の
中
に

お
花
の
パ
ワ
�
を

感
じ
な
が
ら
�
ご

⼀
緒
に
押
し
花
を
楽
し
み
ま
せ
ん
か
�

名称 弱毒⽣⽔痘ワクチン シングリックス

ワクチンの種類 ⽣ワクチン 不活化ワクチン

接種回数 1回 2回（2か⽉後に2回⽬）
6か⽉後までに接種

発病予防効果 ５０％程度 ９０％以上

神経痛予防効果 ６５％程度 90%程度

効果の持続時間 ５年程度 ９年以上

副反応 接種部位の痛み、腫れ、発熱、⽔痘
様発疹など

接種部位の痛み、腫れ、筋⾁痛、
疲労、頭痛など

接種できない⽅

・明らかな発熱や重篤な急性疾患
 のある⽅
・ワクチンの成分に対しアナフィ
 ラキシーなど重度の過敏症のあ
 る⽅
・妊娠している⽅
・免疫抑制状態にある⽅
・下記薬剤にアレルギーがある⽅
(カナマイシン、エリスロマイシン)

・上記の他、予防接種を⾏うこと
 が不適当な状態にある⽅

・明らかな発熱や重篤な急性疾患
 のある⽅
・ワクチンの成分に対し、アナフ
 ィラキシーなど重度の過敏症の
 ある⽅
・上記の他、予防接種を⾏うこと
 が不適当な状態にある⽅

費⽤ 7,500円 22,000円×２回
（合計44,000円）

特徴 ・1回で済む
・値段が安い

・免疫抑制剤使⽤中の⽅でも接種
 が可能
・予防効果が⾼い
・効果の持続期間が⻑い

効果や接種対象などに違いがあるので、必ず医師にご相談下さい。
詳しくは、当院へお問合せ下さい。

銀座通内科クリニック  電話0166-24-2233

帯
状
疱
疹

はぎわ
ら先生の

ひとこと

ワ
ク
チ
ン
で
予
防
で
き
ま
す

認
知
症
に
な
り
づ
ら
い

ま
ち
づ
く
り

開催⽇   毎⽉ 第2・第４⾦曜⽇ 
開催時間  10：00∼12：00
参加費   1,000円から   
場所/連絡先 みんなのカフェ銀座（銀ビル１F）

  電話 090-5221-3297
（ご連絡は営業時間内にお願いします）

押 し 花 ワ ー ク シ ョ ッ プ
参 加 者 募 集 中
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帯
状
疱
疹
は
�
⽪
膚
に
⾚
い
斑
点
と

⼩
さ
な
⽔
ぶ
く
れ
が
ま
と
ま
�
て
帯
状

に
現
れ
ま
す
�
発
疹
は
痛
み
を
伴
う
う

え
�
発
疹
が
治
�
た
後
も
神
経
痛
が
残

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
�

 
５
０
歳
代
か
ら
発
症
率
が
⾼
く
な

り
�
８
０
歳
ま
で
の
３
⼈
に
１
⼈
が
か

か
る
と
⾔
わ
れ
て
い
ま
す
�

 
帯
状
疱
疹
は
�
ワ
ク
チ
ン
で
予
防
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
�

 
現
在
�
帯
状
疱
疹
ワ
ク
チ
ン
に
は
２

種
類
が
あ
り
︵
左
表
︶
�
当
院
で
接
種

で
き
ま
す
�
 
看
護
師
⻑
 
南
み
ゆ
き

押
し
花
ワ
�
ク
シ
�
�
プ

講
師
 
清
野
知
美

な
ど
を
し
て
�
楽
し
み
な
が
ら
過
ご
せ

る
憩
い
の
場
�
そ
こ
に
参
加
す
る
⼈
た

ち
が
要
介
護
認
定
率
は
半
減
�
認
知
症

発
症
も
少
な
い
こ
と
を
確
認
で
き
た
と

い
う
�
▽
ク
リ
ニ
�
ク
も
み
ん
な
の
カ

フ
�
銀
座
と
⼒
合
わ
せ
て
�
健
康
教
室

な
ど
の
サ
�
ク
ル
活
動
�
医
療
講
演
�

コ
ン
サ
�
ト
な
ど
を
再
開
さ
せ
て
い
き

た
い
�
リ
�
�
ク
背
負
�
て
�
寿
カ
�

ド
を
⼿
に
バ
ス
を
利
⽤
し
て
�
カ
フ
�

に
や
�
て
く
る
�
東
京
や
札
幌
の
⼈
た

ち
に
負
け
な
い
歩
く
活
動
も
し
て
み
た

い
�

  帯 状 疱 疹 ワ ク チ ン 接 種 の ご 案 内  
ー接種対象者は50歳以上で予約が必要ですー

■2種類の帯状疱疹ワクチンの⽐較

50歳
以上

 
 
 
 
﹁
電
⾞
や
バ
ス
で
の
外
出
が

 
 
 
で
き
る
か
﹂
な
ど
に
つ
い
て
尋

 
 
 
ね
�
で
き
な
い
と
答
え
た
⽣
活

 
 
 
機
能
が
低
下
し
て
い
る
⼈
は
�

 
 
 
認
知
症
を
発
症
し
や
す
く
�
要

介
護
認
定
を
受
け
や
す
い
�
歩
く
こ
と

が
認
知
症
予
防
に
効
果
的
�
ま
た
�
⼈

と
の
関
わ
り
が
多
い
ほ
ど
�
健
康
に
良

い
こ
と
も
分
か
�
て
き
た
�
▽
地
域
の

⼈
た
ち
が
集
ま
�
て
�
お
茶
を
飲
み
な

が
ら
話
を
し
た
り
�
趣
味
の
⼿
ほ
ど
き



 
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
⾷
事
と
は
ど
ん

な
⾷
事
の
こ
と
で
す
か
？

 
具
体
的
に
は
�
主

⾷
︵
ご
は
ん
・
パ

ン
・
め
ん
類
な
ど
︶

良
質
な
た
ん
ぱ
く
質

を
含
む
お
か
ず
︵
⿂

類
・
⼤
⾖
製
品
・

卵
・
⾁
類
な
ど
︶

野
菜
�
き
の
こ
類
�

こ
ん
に
�
く
�
海

藻
�
乳
製
品
�
果
物

な
ど
１
⽇
の
中
で
い

ろ
い
ろ
な
⾷
材
を
組

み
合
わ
せ
て
摂
取
す

る
こ
と
で
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
⾷
事
に
近
づ

き
ま
す
�
図
①

指定駐⾞場あります ⽉ ⽕ ⽔ ⽊ ⾦ ⼟訪問診療

(萩原) 萩原午 前 (仲⾕) (仲⾕)

仲⾕仲⾕ 萩原午 後

バス停

3・4中通り

新
成
橋
通
り

4条通り

薬 局

薬 局

薬 局

基
礎
編

 
糖
尿
病
の
⾷
事
療
法
�
て
�
難
し
い
の

で
し
�
う
か
？

 
い
い
え
�
そ
ん
な
こ
と
あ
り
ま
せ
ん
�

糖
尿
病
の
⾷
事
療
法
に
つ
い
て
�
基
本

的
な
こ
と
を
お
伝
え
し
ま
す
�

⾷
事
療
法
の
コ
ツ

◎
ゆ
�
く
り
�
よ
く
か
ん
で
⾷
べ
る
�

◎
３
⾷
規
則
正
し
く
⾷
べ
る
�

◎
バ
ラ
ン
ス
よ
く
⾷
べ
る
�

◎
⾷
事
は
腹
⼋
分
⽬
で
�

◎
夜
遅
く
�
寝
る
前
に
は
⾷
べ
な
い
�

出
来
そ
う
で
す
か
�
ち
�
�
と
し
た
こ

と
で
す
が
�
効
果
的
な
コ
ツ
で
す
�

時
々
は
�
好
き
な
も
の
を
⾷
べ
て
も
良

い
⽇
を
作
�
て
�
続
け
ら
れ
る
と
い
い

で
す
ね
�

 
糖
尿
病
だ
と
⾷
べ
て
は
い
け
な
い
も
の

が
あ
る
の
で
し
�
う
か
？

 
い
い
え
�
糖
尿
病
だ
か
ら
と
⾔
�
て
⾷

べ
て
は
い
け
な
い
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
�

 
ど
れ
く
ら
い
⾷
べ
ら
れ
る
の
で
す
か
�

 
で
は
�
１
⽇
当
た
り
の
適
切
な
エ
ネ
ル

ギ
�
量
の
計
算
を
し
ま
し
�
う
�

⽣活強度
1⽇の消費
エネルギー

⽣活内容

軽い労作 25∼30(㎉/㎏) デスクワークが多い⼈
普通の労作 30∼35(㎉/㎏) ⽴ち仕事が多い⼈
重い労作 35∼(㎉/㎏) ⼒仕事が多い⼈

銀 座 通 内 科 ク リ ニ ッ ク

電話：0166-24-2233

〒070-0033
旭川市3条通15丁⽬

銀ビル２F

 
柴
⼭
 
祐
⼦

管
理
栄
養
⼠
 

糖
尿
病
と
⾷
事
療
法

シ
リ
�
ズ
③

＊休診⽇▶⽇曜/祝⽇ 

外来診療 ⽉ ⽕ ⽔ ⽊ ⾦ ⼟

萩原
仲⾕

仲⾕
(萩原)

萩原
仲⾕

仲⾕
萩原
仲⾕

萩原
�9:00
▼

12:00

仲⾕ 仲⾕萩原 休診 萩原 休診
14:00
▼

17:00

＊当院は在宅⽀援診療所です 

図① バランスの良い⾷事

①標準体重の計算式

糖
尿
病
の
⽅
も
�
そ
う
で
な
い
⽅
も
�

適
正
な
エ
ネ
ル
ギ
�
量
で
�
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
規
則
正
し
い
⾷
事
は
皆
さ
ん
に

と
�
て
の
健
康
⾷
で
す
�

但
し
�
⾼
⾎
圧
の
あ
る
⽅
は
�
減
塩
が

⼤
切
で
す
�
糖
尿
病
で
腎
臓
の
合
併
症

が
進
⾏
す
る
と
�
味
付
け
は
薄
味
を
⼼

が
け
た
ほ
う
が
良
い
で
す
ね
�
︵
糖
尿

病
の
⽅
は
�
⾼
⾎
圧
予
防
の
た
め
�
男

性
１
⽇
７
・
５
ｇ��

未
満
�
⼥
性
１
⽇

６
・
５
ｇ
未
満
が
⽬
標
で
す)

体
格(

⾝
⻑
・
体
重)

と
⾝
体
活
動
で
�

１
⽇
の
適
正
な
エ
ネ
ル
ギ
�
が
決
ま
り

ま
す
�
性
別
・
年
齢
・
⾎
糖
コ
ン
ト
ロ

�
ル
・
合
併
症
が
あ
る
か
な
い
か
�
な

ど
に
よ
�
て
次
の
計
算
式
に
あ
て
は
め

ま
す
�
実
際
に
は
主
治
医
と
相
談
が
必

要
で
す
�

標準体重(㎏)＝⾝⻑(ｍ)×⾝⻑(ｍ)×22

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
⾷
事

エ
ネ
ル
ギ
�
の
も
と
と
な
る
３
⼤
栄
養

素
と
は
�
炭
⽔
化
物
・
た
ん
ぱ
く
質
・

脂
質
で
す
�

◎
炭
⽔
化
物…

ブ
ド
ウ
糖
と
な
り
�
私

た
ち
の
か
ら
だ
の
エ
ネ
ル
ギ
�
源
と
な

り
ま
す
�

◎
た
ん
ぱ
く
質…

筋
⾁
や
臓
器
な
ど
�

か
ら
だ
を
つ
く
る
栄
養
素
で
す
�

◎
脂
質…

か
ら
だ
の
エ
ネ
ル
ギ
�
と
な

り
�
ホ
ル
モ
ン
�
細
胞
な
ど
を
つ
く
る

材
料
と
な
り
ま
す
�
か
ら
だ
の
な
か
で

は
⽋
か
す
こ
と
の
で
き
な
い
栄
養
素
で

す
�

ま
た
�
⾻
や
⻭
の
材
料
と
な
る
の
は
カ

ル
シ
ウ
ム
�
か
ら
だ
の
働
き
を
正
常
に

保
つ
�
鉄
・
銅
・
亜
鉛
な
ど
の
ミ
ネ
ラ

ル
や
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
も
必
要
で
す
�

か
ら
だ
の
調
⼦
を
整
え
る
に
も
様
々
な

⾷
材
で
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
こ
と

が
⼤
切
な
の
で
す
�

具
体
的
な
実
践
に
つ
い
て
は
次
回
号
に
て

②⾝体活動量

１⽇の適正なエネルギー量（㎉）の計算

【標準体重】  1.6(ｍ)×1.6(m)×22＝56.3(㎏)
【適正なエネルギー量】 
 56.3(㎏)×25∼30(㎉/㎏)＝1,400∼1,700(㎉)と計算できます。

計算例：⾝⻑160㎝でデスクワークが多い⼈（軽い労作）


