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今
年
の
冬
は
大
雪
が
予
想
さ

れ
て
い
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
も
全
国
的
に
減

少
し
て
い
ま
す
が
、
オ
ミ
ク
ロ

ン
株
の
出
現
で
ま
だ
ま
だ
予
断

を
許
し
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、

多
く
の
人
が
年
末
年
始
は
外
出

を
避
け
、
家
族
が
集
ま
っ
て
自

宅
で
過
ご
さ
れ
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　

そ
こ
で
気
を
つ
け
な
い
と
い

け
な
い
の
が
、
運
動
不
足
、
食

べ
過
ぎ
、
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
で

す
。
久
し
ぶ
り
に
遠
く
の
家
族

も
集
合
す
れ
ば
、
例
年
よ
り
も

食
べ
過
ぎ
、
飲
み
過
ぎ
に
な
り

か
ね
ま
せ
ん
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
仕
事
の
不
安
、

ス
ト
レ
ス
の
増
加
に
よ
っ
て
、

全
国
的
に
も
ア
ル
コ
ー
ル
依
存

症
に
よ
る
受
診
・
相
談
が
増
加

し
て
い
ま
す
。
過
度
の
ア
ル

コ
ー
ル
摂
取
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

が
ん
の
発
生
を
増
加
さ
せ
ま
す
。

肝
臓
が
ん
は
も
と
よ
り
食
道
が

ん
、
咽
喉
頭
が
ん
、
膵
臓
が
ん
、

大
腸
が
ん
も
明
ら
か
に
増
え
ま

す
。
食
べ
過
ぎ
に
よ
る
肥
満
や

糖
尿
病
も
発
が
ん
を
促
進
し
ま

す
。
両
方
が
重
な
れ
ば
、
相
乗

的
に
発
が
ん
を
増
や
す
こ
と
も

分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
肝
臓
が
ん
で
は
、
日

本
酒
に
し
て
一
日
2
～
３
合
飲

む
人
は
、
飲
ま
な
い
人
の
２
倍

で
き
や
す
く
、
4
合
以
上
で
は

８
倍
に
な
り
ま
す
。
糖
尿
病
の

あ
る
患
者
さ
ん
は
、
な
い
人
の

２
．
４
倍
。
糖
尿
病
が
あ
り
、

お
酒
を
飲
む
人
は
10
倍
に
な
り

ま
す
。

　

日
ご
ろ
節
酒
、
節
制
を
し
て
、

糖
尿
病
、
肥
満
、
肝
臓
病
の
治

療
を
し
て
い
て
も
、
お
正
月
を

き
っ
か
け
に
悪
く
な
る
人
が
よ

く
お
ら
れ
ま
す
。

　

厚
労
省
は
、
適
正
な
飲
酒
量

を
エ
タ
ノ
ー
ル
量
20
ｇ
程
度
と

し
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
日
本
酒

で
1
合
、
ビ
ー
ル
５
０
０
㎖
、

酎
ハ
イ
３
５
０
㎖
、
焼
酎
０
．

５
合
、
ワ
イ
ン
２
０
０
㎖
、
ウ

イ
ス
キ
ー
60
㎖
で
す
。

　
「
少
な
い
な
あ
。
こ
ん
な
の
で

我
慢
で
き
ん
」
と
い
う
声
が
聞

こ
え
ま
す
が
、
こ
れ
が
肝
臓
を

痛
め
な
い
適
量
で
す
。
と
き
に
、

「
自
分
は
休
肝
日
を
作
っ
て
い
る

か
ら
も
っ
と
飲
ん
で
も
大
丈
夫
」

と
言
う
人
が
い
ま
す
が
、
休
肝

日
の
考
え
方
に
は
科
学
的
根
拠

は
な
く
、
生
化
学
的
に
間
違
っ

て
い
ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
は
、
一
日
で
分
解

で
き
る
量
以
上
に
飲
め
ば
悪
影

響
が
出
る
の
は
当
た
り
前
で
す
。

一
日
休
ん
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
そ

れ
ま
で
に
痛
ん
だ
肝
臓
は
一
日
で

元
に
は
戻
り
ま
せ
ん
。
壊
れ
た

肝
細
胞
の
後
に
は
線
維
が
残
っ

て
、
硬
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
で

は
、
ど
の
よ
う
な
飲
み
方
を
す
れ

ば
い
い
で
し
ょ
う
か
。

　

ど
う
し
て
も
多
く
飲
み
た
い

人
は
ま
ず
、
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル

を
飲
ん
で
そ
の
後
に
お
酒
を

ゆ
っ
く
り
味
わ
っ
て
飲
ん
で
く

だ
さ
い
。「
こ
れ
じ
ゃ
泥
酔
で
き

な
い
」
と
思
っ
た
人
は
、
す
で

に
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
と
い
う

病
気
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
飲

め
ば
飲
む
ほ
ど
、
β
エ
ン
ド
ル

フ
ィ
ン
と
い
う
麻
薬
に
似
た
物

質
を
産
生
し
ま
す
。こ
れ
が
も
っ

と
飲
み
た
い
と
い
う
気
持
ち
を

起
こ
さ
せ
ま
す
。
２
０
１
９
年

に
は
、
ナ
ル
メ
フ
ィ
ン
と
い
う

こ
の
作
用
を
抑
制
す
る
薬
が
使

え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
節

酒
、
減
酒
効
果
が
認
め
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

次
に
正
月
の
食
べ
過
ぎ
で
多

い
の
は
、
お
も
ち
と
果
物
で
す
。

こ
た
つ
に
入
り
な
が
ら
つ
い
つ

い
食
べ
過
ぎ
ま
す
。
お
も
ち
は

小
さ
く
て
も
詰
ま
っ
て
い
る
の

で
カ
ロ
リ
ー
は
高
く
、
お
も
ち

を
食
べ
れ
ば
そ
の
分
お
米
は
食

べ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

果
物
の
糖
（
果
糖
）
は
肝
臓

に
大
き
な
負
担
を
か
け
ま
す
。

果
物
は
一
日
1
つ
ま
で
に
し
て

く
だ
さ
い
。
特
に
糖
尿
病
の
患

者
さ
ん
は
正
月
だ
か
ら
と
い
っ

て
、
食
生
活
を
変
え
る
べ
き
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
時
的
な
高

血
糖
で
も
、
糖
毒
性
に
よ
っ
て

イ
ン
ス
リ
ン
の
感
受
性
が
低
下

し
、
高
血
糖
が
持
続
す
る
こ
と

に
な
り
、
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。

　

正
月
が
明
け
れ
ば
体
重
が
増

え
た
、
肝
臓
が
悪
く
な
っ
た
、

糖
が
悪
く
な
っ
た
と
な
ら
な
い

よ
う
に
、
気
を
つ
け
な
が
ら
年

末
年
始
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

日野病院の孝田雅彦病院長が、さまざまな病気や健康について、その予防法や
健康に過ごすための豆知識などお役立ち情報をお届けします。
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第60回 年末年始は食べ過ぎ、飲み過ぎに気をつけて！

自
宅
で
過
ご
す
年
末
年
始

食
べ
過
ぎ
・
飲
み
過
ぎ
注
意
！

肝
臓
を
傷
め
な
い
よ
う

ア
ル
コ
ー
ル
は
ほ
ど
ほ
ど
に

お
も
ち
や
果
物
、
つ
い
つ
い

食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に


