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副
院
長
あ
い
さ

つ
多
！誓十

２
０
０
９
年
４
月
に
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
医
師
と
し
て
着
任
し
た
高
橋

博
達
で
す
。

医
師
と
な
っ
て
２３
年
目
を
迎
え
る
身
で
す
が
、

最
初
の
１０
年
は
脳

神
経
外
科
医
と
し
て
救
急
患
者
様
の
診
療
に
携
わ
り
ま
し
た
。

そ
の
後
リ
ハ
ビ

リ
テ
ー
シ
ョ
ン
（以
下
リ
ハ
ビ
リ
）
の
世
界
に
身
を
置
き
、

脳
卒
中
患
者
様
の
リ

ハ
ビ
リ
や
、

食
べ
物
が
飲
み
込
め
な
く
な
る

”嘘
下
（
エ
ン
ゲ
）障
害
“
の
患
者

様
の
リ
ハ
ビ
リ
を
専
門
と
し
て
い
ま
す
。

太
田
熱
海
病
院
の
沿
革
の
資
料
を
開
き
ま
す
と
、

昭
和
２４
年
の
太
田
診
療
所

開
設
に
始
ま
る
太
田
熱
海
病
院
の
歴
史
は
ま
さ
に
、

日
本
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
の
歩
み
そ
の
も
の
と
言
え
る
こ
と
に
気
付
き
ま
す
。

こ
の
リ
ハ
ビ
リ
の

伝
統
が
脈
々
と
受
け
継
が
れ
て
、

現
在
の
熱
海
病
院
の
雰
囲
気
を
作

っ
て
い
る

の
だ
と
実
感
で
き
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
素
晴
ら
し
い
伝
統
を
基
盤
に
し
て
、

新
た
な
太
田
病
院
の
リ
ハ
ビ
リ
医
療
を
受
け
継
い
で
行
け
た
ら

・
・
・
と
考
え

て
い
ま
す
。

リ
ハ
ビ
リ
医
療
の
視
点
で
は
、

患
者
様
の

”生
活
“
を
最
も
重
視
し
ま
す
。

病
気
は
治

っ
て
も
、

障
害
が
残

っ
た
り
、

体
力
が
落
ち
た
こ
と
に
よ
っ
て
、

以

前
の
生
活
に
戻
れ
な
く
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
患
者
様

・
ご
家

族
の
状
況
に
対
処
す
る
の
が
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
で
す
。

そ
し
て
こ
の
リ
ハ

ビ
リ
医
療
は
、

多
く
の
ス
タ
ツ
フ
に
よ
る
テ
ー
ム
医
療
で
あ
る
特
徴
が
あ
り
ま

す
。

歩
行
な
ど
足
の
基
本
機
能
に
関
わ
る
理
学
療
法
士
、

手
や
腕
の
機
能
か
ら

日
常
生
活
全
体
に
関
わ
る
作
業
療
法
士
、

言
語
や
摂
食
な
ど
日
の
機
能
に
関
わ

る
言
語
聴
覚
士
、

記
憶
力
や
注
意
機
能
な
ど
に
関
わ
る
臨
床
心
理
士
、

制
度
利

用
や
経
済
状
況
に
関
わ
る
医
療
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
、

療
養
生
活
全
般
に
関

わ
る
看
護
師
、

そ
し
て
全
体
の
調
整
役
と
し
て
の
リ
ハ
ビ
リ
科
医
師
な
ど
が
、

テ
ー
ム
の
主
な
メ
ン
バ
ー
と
言
え
ま
す
。

私
は
山
登
り
が
好
き
で
、

雪
の
あ
る
ア
ル
プ
ス
な
ど
に
も
、

山
岳
ガ
イ
ド
さ

ん
と
と
も
に
年
数
回
登

っ
て
い
ま
す
。

写
真
は
５
月
初
め
の
北
ア
ル
プ
ス
、

剣

岳
の
頂
上
直
下
の
稜
線
で
す
。

山
登
り
も
テ
ー
ム
で
ザ
イ
ル
に
繋
が
っ
て
、

安

全
を
確
保
し
な
が
ら
登
り
ま
す
。

頂
上
と
い
う
ゴ
ー
ル
に
到
達
す
る
の
が
目
的

で
は
あ
り
ま
す
が
、

雪
を
踏
み
し
め
岩
を
掴
み
な
が
ら
登
る
活
動
そ
の
も
の
も

楽
し
く
、

素
晴
ら
し
い
景
色
が
心
を
和
ま
せ
勇
気
付
け
て
く
れ
ま
す
。

機
能
回

復
と
い
う
ゴ
ー
ル
に
向
か
う
患
者
様
と

一
緒
に
稜
線
を
た
ど
り
、

と
も
に
歩
む

活
動
そ
の
も
の
を
噛
み
し
め
な
が
ら
過
ご
し
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

『剣岳山頂までもう一息 1 源 次郎尾根にて』



肝胴の病気について

内 科 部 長

肝臓の病気は、一過性肝障害、劇症肝炎、

急性肝炎、慢性肝炎、肝硬変、肝不全などと

病状 によって区別 して治療方針 をたてます。

肝障害を引き起 こす原因としてよく知 られて

いるのはアルコールの不適当な摂取です。飲

酒歴が把握できれば病状 との相関が理解 しや

す く、誰でも肝障害の原因は (過度の、ある

いは習慣的な)飲 酒であろうと予想できます。

また生活習慣病の一
部 としての肝障害も最近

は注 目されています。 このような肝障害は患

者様 自身の生活習慣 に原因の一端があ り、患

者様 もそれを自覚 しているのですが、ある意

味では深刻さが乏 しく、原因 (飲酒癖や肥満

など)を 取 り除 くことが困難な場合、病状が

悪化 して しまってか ら本格的な治療がはじま

ることも多いのが現状です。

それに対 して、肝炎ウイルスが原因の場合

は深刻です。患者様 自身には落ち度の無いこ

とが多 く、 自党症状もないのに突然ウイルス

に侵 されていることを告げ られるのです。B

型でもC型 でも、 (実際にはそれ程でなくても)

家族や友人に伝染 (うつ)し て しまうかもし

れないと警告され、どんなに生活を正 しても、

いつかは肝硬変になってしまうかもしれない

という不安 と隣 り合わせの生活を余儀な くさ

れて しまうのです。病気の進行が緩徐で、定

期的な検査だけでよい人も多いのですが、な

んとか治療 したいと切望 している方 も多いの

ではないのでしょうか。慢性肝炎の多 くは原

因が特定できず、治療法 も殆 どあ りませんで

したが、近年急速に診断技術が発達 し、現在

ではこれ らの病状 もかな り的確に把握できる

ようにな りました。肝炎ウイルスによる肝障

害の治療法の大きな柱のひとつがインターフェ

ロン療法です。その歴史は20年 以上にな り

ますが、副作用が強 く、医療費が高額で、 し

かも有効率があまり高 くなかったため、肝硬

変への進展や肝がんの発生を抑制することが

経験的にわかっていなが ら、治療を実施でき

ずにいた患者様 も多いのです。

最近の薬害C型 肝炎訴訟等をきっかけに国

民的関心が高 まった事 もあ り、2008年 4月

よリウイルス性慢性肝炎患者様のインターフェ

ロン治療に助成金制度が導入されました。地

方 自治体に申請 し一定の条件を満たせば患者

様の治療費の一
部を自治体が負担する制度で

す。インターフェロンは近年新薬の開発が相

次ぎ、以前に比べると副作用 も軽減され、有

効率 も向上 し適応範 囲 も広 げ られ ま した。

2009年 4月 か らは条件が更に緩和 され、イ

ンターフェロン療法が受けやすい環境が整い

つつあ ります。 これを契機にインターフェロ

ン治療を検討する患者

様が増えることを期待

しています。



田 ‐ ‐  口 ‐ ロ ロ ロ ロ ‐ ‐ ‐ ‐ 口 ‐  ‐ ロ ロ ロ ロ ロ ‐ 口 ‐ ロ ロ ロ ロ ロ ‐  ‐ ‐ コ ロ ロ ‐

碗9)ワげ」翔調]
図 2

●生活習慣病では図2にありますように、糖尿病がく京都大学 伊 藤裕先生による資料〉
とても増えてきております。

●糖尿病が原因での合併症も年々増加しています。

腹囲測定において、男性では85cm以 上 ・女性では90cm以 上 !に該当すると ・・

内臓肥満が強く疑われます。この内臓肥満が要注意 lなのです。

内臓肥満=内 臓にたくさんついた脂肪=病 気発症の原因 !

図 1は メタボリック ドミノです。多くの病気の源を探つていくと、生活習慣に辿 りつきます。

痛くも、かゆくもない !少しずつ増えていく体重の1営加が要注意なのです !
今日からできる !簡単ダイエット!

体脂肪 l kg=7200 kcal               lヶ 月で l kgの体脂肪を無理なく減らすためには
フルマラソン (42.195km)を完走した場合に使われ   7200 kcal■ 30日 (1ケ月)=240 kca1/日

1日 240 kcalのカロリーを、運動による消費と食事

量 (摂取量)の調整 !

ダイエットヘの成功のカギは、無理をせず、計画的に

実行することです。
240 kcalのエネルギーをキーワードにメタボ対策し
てみましょう |

80kc濁を消費する運動種目と時間の目安       160c創 の食べ物の目安

O速歩 (30分)Oジ ョギング (15分)O水 泳 (11分) ○ 饉頭1個 Oせ んべい3枚 Oプ リン1個

ちよつとした動くことの意識 と食べ方の工夫の積み重ねでメタボ退治 してみませんか !

運動指導科 星 野 武 彦
‐ ‐ ‐ ロ ロ ‐ ‐ ロ ロ ロ ロ EE H口 ‐ ‐ ロ ロ ロ ‐ 口 ‐ ‐ ‐ ‐ ‐ ロ ロ ロ ‐ EEロ ロ H

」ヽ

るエネルギーは約 2400 kcal程度です。

運動で l kgの脂肪を減 らすためには、フルマラソン

3回分 (120km以 上)に相当します。

運動だけで減 らそ うとするのは大変です !食事量の

調整と運動による消費量で計画的にダイエット !

∪

生活習慣
(食習慣、運動習慣 )
の改善、見直しが

大きな病気を未然に

防ぐ予防策です !

〈京都大学 伊 藤裕先生による資料〉

禁煙したい方ヘ

副 院 長

呼吸器科

成 松  博

禁
煙
し
た
く
て
も
禁
煙
で

き
な
い
の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う

か
？
か
つ
て
喫
煙
は
生
活
習

慣
で
あ
り
、

や
め
ら
れ
な
い

の
は
意
志
が
弱
い
か
ら
だ
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、

今
で
は
喫
煙
習
慣
は

「
ニ
コ

チ
ン
依
存
症
と
い
う
治
療
が

必
要
な
病
気
」
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

病
気
で
す
の
で
意
志

の
力
だ
け
で
は
禁
煙
は
難
し

く
、

最
近
で
は
薬

（禁
煙
補

助
剤
）
の
力
を
借
り
て
禁
煙

す
る
方
法
が
行
わ
れ
て
い
ま

す
。

（保
険
診
療
可
）
。

こ
の

禁
煙
補
助
剤
に
は
貼
り
薬
と

飲
み
薬
の
２
種
類
が
あ
り
、

２
剤
と
も
禁
煙
を
し
た
時
に

出
現
す
る
離
脱
症
状

（イ
ラ

イ
ラ
や
不
安
感
、

集
中
力
欠

如
な
ど
の
い
わ
ゆ
る
禁
断
症

状
）
を
和
ら
げ
、

楽
に
禁
煙

で
き
る
よ
う
手
功
け
し
て
く

れ
ま
す
。

さ
ら
に
飲
み
薬
に

は
、

万
が

一
タ
バ
コ
を
吸

っ

て
も
旨
い
と
い
う
満
足
感
を

抑
え
る
作
用
も
あ
り
、

よ
り

高
い
禁
煙
成
功
率
を
あ
げ
て

い
ま
す
。

タ
バ
コ
は
、

肺
癌

な
ど
多
く
の
臓
器
癌
を
発
生

さ
せ
た
り
、

動
脈
硬
化
を
促

進
し
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
を

引
き
起
こ
し
た
り
、

い
ろ
ん

な
健
康
障
害
を
も
た
ら
す
こ

と
は
ご
存
知
の
こ
と
と
思
い

ま
す
。

今
す
ぐ
に
で
も
禁
煙

し
て
く
だ
さ
い
。

禁
煙
し
た
い
方
は
、

是
非

禁
煙
外
来
を
受
診
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。



熱海病院近辺の
ホットスポット

～飲食店 そ の2(お 食事処)～

月噴口Lど毎不協ダ

0              1 日 R 4 9

丸守へ  TT安滝疎水神社

=―

rる
味の館シャトウ  『 /.尋

=多在費
―
史生(//

0三福食堂     T』 秘縄材盤
メニュー色々気楽な食堂です。

Lモ|■]|!]AM ll:00～PM 5:00

健E田勢日曜日

C置||IED 20 (1:)i遷奮各種

0菊 美 食 堂      Tr陣 鑑

本宮街道、高玉金山の入口でお待ちしております。

二子号i:I AM ll:00～PM 5:00

曜岡田回不定休

電E コE コ1 0 Oi是 医畳蓬

0館 処 わ か さ や    花 L概 盟 務 暑3

魚が旨いのはもちろんのこと、なんといってもシャリが旨い!|

L岳1母二]ドロAM  l l 1 4 5～A M  O : 0 0

にE田回水曜日

電吾1日日ED 30

・湯の街ち らし

。上寿司

V

0とんかつうえの  TEL混拙鑑部
専門店ならではの揚げたての香ばしさと豊かで
ジューシーな味わいをご堪能ください。

Li呂il!|口AM 10:00～ PM 10:00

錨鱗軸能の
・ジャンポ特製とんかつ定食
・煮込とんかつ定食
・ソースとんかつ定食

0紙 屋 食 堂      T翻 税

この店のかつ丼は煮込みかつとごはんを別に提供させて頂いています。

Bニモ|]二弓 E AM ll:00～ PM 7:00

ほ岡田回火曜日

電目||IED 20

・煮込みかつ丼
・天ぷらぎるそば
・とろろそば

0害多方ら口めんインタロ食堂程督概ア品君猪鴛
喜多方ラーメンの特徴は加水率の高さにあり飯豊山の雪解け水を
特製配合の小麦粉が歯ごたえと風味のあるションコツルツルの腰
の強い太メン平打ち麺です。

=こ1母g, AM ll:00～ PM 9:00

鋼評 の
・海賊ラーメン  ・ カニミツラーメン
・手作り餃子   ・ もつラーメン
・スタミナラーメン

0あ た み 食 堂     T餓 羅

大人気のもやしラーメン、野菜たっぷリタンメン、みそラーメン、
ポリューム満点定食類、おつまみなど豊富なメニューです。

Lユ]甜だ斜ど猪縦輔培群
°

優E田回木曜日

-24

・もやしラーメン
・もつ煮込み
・カツ丼
=レバニラ定食など豊富なメニュー

0味 の 館 シ ャ ト ウ   篭 踊 薦 駆 継

アットホームな小さな店。30年間家族でやっているので常連客が多いです。

二十七1l AM ll:00～PM 9:00

尻ロロ向 不定休

-28

・カレー各種   ・ エビフライ定食
・ハンバーグ定食 ・とんかつ定食など

0大衆食堂 松のや TEL経猫拠灘
料理には 「深沢の名水」を使用しています。

L■ ]二1,付AM ll:00～PM 9:00

優田田回火曜日
祝日の場合翌日

-38 (::)i鼻者万
ライス  !寵胃定食

億亀宮宅tw,

義し暫チ

五百 川

整 殻 温

資料提供 岡 郡山市観光交流振興公社 観光振興事務所



健 康 もっともっと期りたしヽ惇卜のこと!!
日本の高血圧の方は約 4000万 人と推定されます。早期の発見、 :
治療が重要です。■965年 以降、国民の血圧の水準が低下し、以後 :
の脳卒中死亡率が大きく減少しました。             i

回1高血圧とはどんな状態ですか?     :

■藍薔講縦硯喉潜襴壌鈴継騨 :
135mmHg以 上、拡張期血圧 85mmHg以 上を、 :
高血圧と定義します。               :

内 科           :

山口 日 吉     | 高血圧の診断には、朝晩の家庭血圧の平均値が重 :

要ですが、測定回数が少な くとも十分有用です。 :
上腕での血圧測定が望ましいとされます。     :

降圧目標は、高齢の方、脳血管障害のある方では、 :

140/90以 下、それ以外の方は 130/80以 下です。 :
糖尿病や、腎障害を合併する場合、特に厳重な降 :

圧が大切です。                 i

負 1 同 □ 同 |  :高血圧の治療はどうするのですか ?

治療は、食塩制限、野菜の摂取、脂質制限、運動、禁煙、節酒  魔 観 倫 条為ヵ l  :
です。十分な降圧が得られない場合、内服薬を併用します。

     テ β考埋笛戸J上  :

なお、十分な降圧が難 しい場合、何 らかの疾患により発生する  ■ ■隆刃腎IL    :
高血圧 (二次性高血圧、高血圧の方の数%)を 疑い、精密検査  昭 νミ    :

甜     :を行います。
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動
脈
硬
化
と
は
、

血
管

の
壁

昧
が
硬
く
変
化
し
プ
ラ
ー
ク
（脂

）
肪
な
ど
の
塊
）
が
血
管

の
壁
に

●

で
き
る
な
ど
、

血
管
の
中
が
狭

く
な
り
血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
っ

た
状
態
で
す
。

動
脈
硬
化
は
年

齢
と
と
も
に
少
し
ず

つ
進
み
ま

す
が
、

糖
尿
病
で
は
血
液
中
の

多
す
ぎ
る
糖
が
血
管
壁
を
傷

つ

け
た
り
脂
質
の
値
が
高
く
な

っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
、

動
脈

硬
化
を
引
き
起
こ
す
危
険
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

当
院
臨
床
検
査
部

で
行

っ
て
い
る
動
脈

硬
化

の
検
査
に
は
、

首
に
超
音
波
を
あ
て

て
頸
動
脈

の
太
さ
や
血
液

の
流
れ
を
調

べ

る
頸
動
脈
超
音
波
検
査
や
、

手
足
に
血
圧

計
を
巻

い
て
血
管

の
硬
さ
や
血
液

の
流
れ

を
調

べ
る
Ｐ
Ｗ
Ｖ
／
Ａ
Ｂ
Ｉ
検
査
な
ど
が

あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
の
検
査
を
受
け
る
こ

と
で
病
状

の
進
行
具
合
が
わ
か
り
病
気
を

予
防
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す

の
で
、

動
脈

硬
化
が
気
に
な
る
方
は
、　

一
度
検
査
を
受

け
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

動脈硬化によって起こる主な病気

●心筋梗塞 ● 狭心症
●脳梗塞  0-過 性脳虚血発作
●足の壊疸

絡尿腐と動脈硬化の

検査について

臨床検査部

米 倉 め ぐ み



健康で長生きするために ・… …

予防医学センター

体
重
増
加

・
運
動
不
足
を
年
の

せ
い
と
思

っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

糖
尿
病

・
高
脂
血
症
は
自
覚
症

状
が
な
く
、

症
状
が
出
た
と
き
に

は
、

か
な
り
進
ん
だ
状
態
で
治
療

が
必
要
と
な
り
ま
す
。

健
診
や
人
間
ド

ツ
ク
で
早
期

発
見

・
早
期
治
療
を
心
が
け
る
こ

と
が
、

健
康
で
長
生
き
す
る
こ
と
、

ま
た
、

医
療
費
の
抑
制
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

豊
か
な
自
然
に
囲
ま
れ
た
当

予
防
医
学
セ
ン
タ
ー
の
、

ゆ

っ
た

り
と
し
た

ロ
ビ
ー
で
く

つ
ろ
ぎ

な
が
ら
検
査
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

健
診
が
終
わ
り
ま
し
た
ら
温
泉

に
入
り
の
ん
び
り
し
て
い
か
れ

て
は
い
か
が
で
し
よ
う
か
。

お
い
し
い
昼
食
と
温
泉
は
隣

接

の
緑
風
苑
に
て
お
た
の
し
み

い
た
だ
け
ま
す
。

生
活
習
慣
病
に
役
立

つ
指
導

・

相
談
を
専
任
の
医
師

・
看
護
師

・

管
理
栄
養
士

・
健
康
運
動
指
導
士

に
よ
り
行

っ
て
お
り
ま
す
。

当
院

の
予
防
医
学
セ
ン
タ
ー

で
は
受
診
者
が
安
心
し
て
健
診

を
受
け
ら
れ
る
よ
う
、

人
間
ド
ツ

ク
健
診
施
設
機
能
評
価

の
認
定

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

ス
タ

ッ
フ

一
同
心
よ
り
お
待

ち
し
て
お
り
ま
す
。

予
防
医
学
セ
ン
タ
ー
　
先
崎
清
子

）

"… ………"… ……【かつおの千車巻き】"""… ""… ……

初かつおは、さっぱりとしていて、新鮮なら刺身やたたきにし
ますが、生臭さがあるため、ネギや生姜などの薬味と一緒に食ベ

ます。薬味と一緒に食べることでビタミンBlの効果を高め、慢性
疲労や足のだるさなどの回復に役立ちます。

今回は、簡単に作れる少しおしゃれな?か つお料理をご紹介致
します。

●かつお(生食用)・・・240g(四半身)
。大根・・……………・400g(1/3本)
。あさつき………・・・10g
●生姜………・・…Ⅲ…少々

●パセリ……………・適宜
。しょうゆ・・…・・…・適宜

①かつおは刺身用に冊取りした

ものを使用し、 2 cm角の棒状

に切る

②①を熱湯にくぐらせ、色が変

わったらすぐに冷水にとって

冷まし、水気をふき取って冷

蔵庫で冷やす

③大根はおろして軽 く水気を

絞る

④あさつきは小日切りにして③
に混ぜる

⑤巻きすを広げ、ラップをその

大きさに合わせてのせ、④を

かつおの長さに合わせて平ら

に広げ、中央に②のかつおを

置いて、くるりと巻いて形を

整える

⑥⑤をラップの上から2 cm幅に

切り、ラップをはずし、切り

口を上にして器に盛り、おろ

し生姜 ・パセリを添える

ラ

猫
を
飼

っ
て
い
ま
す
。

子
供
の
頃
に
追
い
か
け
ら

れ
た
事
も
あ
っ
て
か
、

飼

う
前
は
、

気
ま
ま

，
ツ
ン

と
し
た
感
じ
が
好
き
で
は

な
く
、

犬
派
で
し
た
が
、

今
は
ど
ち
ら
も
好
き
で
す
。

し
か
し
、

た
ま
に
甘

え
て
く
る
か
と
思
い
き
や
、

も
の
の
数
秒
で
手
を

咬
ま
れ
逃
げ
ら
れ
ま
す
。

彼
ら
の
中
で
い
ろ
い
ろ

あ
る
の
だ
ろ
う
と
上
手
く
付
き
合

っ
て
い
る
つ
も

り
で
す
。
こ
ん
な
身
勝
手
な
わ
が
家
の
猫
で
す
が
、

学
べ
る
事
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
、

嬉
し
い
時
は

喜
び
、

悲
し
い
時
に
は
鳴
き
、

頭
に
く
れ
ば
怒
る
。

感
情
を
隠
さ
ず
生
き
て

い
る
事

で
す
。

私
も
、

い
つ
も
と
い
う
訳
に
は

い
き
ま
せ
ん
が
、

ち
よ

っ
と
だ
け
ま
ね
し
た
い

今
日
こ
の
頃
で
す
。

（奉
山
貴
子
）

エネルギー 8 7kc創
たんぱく質  1 6 0 g

〈栄養部〉


