
８平成 25 年 1 月 15 日　広報ふっさ　No.871保健センターの電話番号は 042-552-0061 です 

市
役
所
は
一
部
の
部
署
で
毎
週
土
曜
日
開
庁
し
て
い
ま
す
。（
午
前
8
時
30
分
～
午
後
5
時
15
分
※
正
午
～
午
後
1
時
は
除
く
） 

毎
週
水
曜
日
は
一
部
の
部
署
で
午
後
8
時
ま
で
開
庁
時
間
を
延
長
し
て
い
ま
す
。

※各事業の申込みは特に記載のあるものを除き、電話で申し込めます。また費用の記載のないものは無料です。
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医師会だより
生活習慣病に対する食事・運動療法について

　生活習慣病の治療の基本は食事と運動です。そこで、今回はこの

テーマでお話ししたいと思います。

　食事療法では、摂取カロリーを適正にすることがまず重要です。

１日に摂るカロリーの目安は、理想体重×（25 または 30）Kcal で

計算できます。理想体重は、身長（ｍ）×身長（ｍ）× 22 で計算

します。通常なら 25、労働する場合は 30 を掛けます。

　この目安のカロリーを、3大栄養素である炭水化物・タンパク質・

脂質を 6：2：2 の比率でバランス良く摂ることが大事で、間食はせ

ず、3 食きちんと摂ることも必要です。また、食物繊維は血糖値の

上昇を緩やかにし、コレステロールを体外に排泄する作用があり、

便通を整える意味でも十分に摂る必要があります。飽和脂肪酸は動

物性脂質に多く含まれコレステロールを増やす働きをしますが、植

物性の油や魚の脂に多く含まれる不飽和脂肪酸はコレステロールを

減らす働きを持っています。高脂血症の方は、コレステロールは１

日 300mg 以下（卵１個で 235mg）に抑えるようにしましょう。

　高血圧の方は、塩分は1日 7g 前後を目標にして、薄味の習慣をつ

けるようにしましょう。人が体の脂肪を1Kg 減らすのに 7,200Kcal消

費する必要があります。これは、フルマラソンを 2回以上走るのに相

当し、日々の食事療法が重要であるということが分かると思います。

　運動は心臓・肺・筋肉の機能を強化するほか、肥満を改善し、血

糖や血圧を下げ、また善玉コレステロールを増やす効果があります。

しかし、決して無理な運動をする必要はありません。過剰な運動

負荷は無酸素運動となって体脂肪の燃焼に効果がないばかりか、か

えって乳酸の蓄積を促し、また長続きしません。

　私がよく患者さんに指導するのは、ニコニコ運動と言って、笑顔

でできる程度の運動です。1 日一万歩、時間にして 1 時間程度の歩

行で十分なのです。ただし運動療法を行う場合には、病気の状態に

よっては勧められない場合もありますので、始める際には必ず主治

医の先生とよく相談をして行うようにしてください。

【文責】津田医師

【問合せ】保健センター☎ 552･0061

2 月の休日診療
診療 
時間

内科 ･小児科（昼間） 内科 ･小児科（準夜） 歯科休日診療
午前9時～11時45分
午後1時～4時 45分

午後 5 時～ 9 時 45 分
午前 9時～正午
午後 1時～ 5時

3日
㈰

福生市休日診療所 
福生 2125-3 
☎ 552･0099

羽村市平日夜間急患センター 
羽村市緑ヶ丘 5-1-2 
☎ 555･9999

山口歯科クリニック
南田園 2-5-39 田園ビ
ル 1Ｆ 
☎ 553･8182

10日
㈰ 福生市休日診療所 福生市休日診療所

三井田歯科医院 
本町 7 
☎ 551･0479

11日
㈷ 福生市休日診療所

菜の花クリニック 
瑞穂町殿ヶ谷 454 
☎ 557･7995

新井歯科医院
福生 875-9 メゾン福生
1Ｆ 
☎ 530･1488

17日
㈰ 福生市休日診療所 福生市休日診療所

荒木歯科医院 
牛浜130 
☎ 551･3243

24日
㈰ 福生市休日診療所 福生市休日診療所

せきぐち歯科 
熊川 449 
☎ 551･5456

※医療機関が変更になる場合もあります。受診の際は保険証をご持参ください。

2 月の乳幼児健康診査
健診名 健診日 対象児 受付場所・時間

3 か月児 19 日㈫ 平成24年 10月生まれ 保健センター
午後 1時～ 1時 45 分

6 か月児 満月齢後の
6･7 か月期 平成24年 8月生まれ

個別健診です。通知は
しません。3 か月児健
診の際、受診票を交付
しますので、都内の指
定医療機関で受診して
ください。

9か月児 満月齢後の
9･10 か月期 平成24年 5月生まれ

1歳
6か月児 26 日㈫ 平成23年 7月生まれ 保健センター 

午後 1時～ 1時 45 分
３歳児 5日㈫ 平成22年 1月生まれ

備考 ◆各健診とも母子健康手帳をお忘れなく。
◆６･９か月児健診は受診票も必要です。

2 月の予防接種 ( ＢＣＧ )
期日 種別 対象 備考
6日㈬ ＢＣＧ 平成24年10月20日～11月7日生まれ 3か月～ 6か月未満

【受付時間】午後 0時 50 分または午後 1時 15 分（ご案内の通知で指定します。）
【場所】保健センター※接種の際は保護者同伴で、必要事項を記入した予診票と
母子健康手帳を持参してください。

○妊娠届出書の提出及び「母子健康手帳」の交付は保健センターです。
○赤ちゃんが生まれたら、出生届と一緒に出生通知票を総合窓口課へ出しましょう。

◆
健
康
相
談

①
【
日
時
】
2
月
7
日
㈭
・

21

日
㈭
午
前
9
時
30
分
～
11
時

【
場
所
】
市
役
所
1
階
ロ
ビ
ー

【
相
談
員
】
保
健
師
・

栄
養
士

②
【
日
時
】
2
月
15
日
㈮
午
前

10
時
～
正
午

【
場
所
】
福
生
地
域
体
育
館

【
相
談
員
】
保
健
師
・

栄
養
士

◆
ヘ
ル
ス
チ
ェ
ッ
ク

　

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
ど

れ
く
ら
い
な
の
か
を
簡
易
測
定

し
て
み
ま
せ
ん
か
！

　

測
定
結
果
に
基
づ
き
食
事
、

運
動
、
生
活
に
つ
い
て
の
助
言

相
談
を
保
健
師
・

栄
養
士
が
行

い
ま
す
。

【
日
時
】
2
月
28
日
㈭
午
後
1

時
30
分
～
3
時

【
場
所
】
保
健
セ
ン
タ
ー

【
対
象
】
20
歳
以
上
の
方

【
内
容
】
血
管
年
齢
、
脳
年
齢
、

骨
密
度
、
咬こ

う
ご
う合

力
（
咀そ

し
ゃ
く嚼

力
）、

体
組
成
（
体
内
年
齢
、筋
肉
量
、

体
脂
肪
）、
足
指
力
（
下
肢
筋

力
低
下
に
よ
る
リ
ス
ク
）

【
定
員
】
先
着
35
人
（
平
成
24

年
12
月
・

平
成
25
年
1
月
に
受

け
な
か
っ
た
方
）

【
申
込
み
】
1
月
17
日
㈭
か
ら

電
話
で
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
。

◆
め
ざ
せ
！　

体
内
革
命
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト

　

運
動
習
慣
が
な
い
方
、
何
を

や
っ
て
も
な
か
な
か
続
か
な
い

と
い
う
方
に
参
加
し
て
い
た
だ

き
た
い
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
す
。

健
康
な
体
を
作
り
ま
し
ょ
う
！

〈
1
回
目
〉
2
月
21
日
㈭

・

基
礎
代
謝
・

体
内
年
齢
を
測

定
（
ま
ず
現
在
の
体
の
状
態
を

知
っ
て
い
た
だ
き
ま
す
。）

※
1
回
目
の
中
で
こ
れ
か
ら
実

践
し
て
い
た
だ
く
運
動
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

〈
2
回
目
〉
3
月
12
日
㈫

・

栄
養
の
講
義

〈
3
回
目
〉
6
月
ご
ろ
を
予
定

・

基
礎
代
謝
・

体
内
年
齢
を
測

定
（
努
力
し
た
結
果
、
体
が
ど

の
よ
う
に
変
化
し
た
か
を
測
定

し
ま
す
。）

【
場
所
】
保
健
セ
ン
タ
ー

【
対
象
】
20
歳
以
上
で
運
動
習

慣
の
な
い
方

【
定
員
】
先
着
5
人
※
予
約
時

に
時
間
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

【
申
込
み
】
1
月
17
日
㈭
か
ら

電
話
で
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
。

◆
育
児
相
談

①
【
日
時
】
2
月
1
日
㈮
午
後

1
時
30
分
～
2
時
30
分

【
場
所
】
子
ど
も
応
援
館

②
【
日
時
】
2
月
20
日
㈬
午
前

9
時
30
分
～
10
時
30
分

【
場
所
】
保
健
セ
ン
タ
ー

【
対
象
】
4
か
月
児
か
ら
の
乳

幼
児

【
内
容
】
身
体
計
測
、
育
児
相

談【
相
談
員
】
保
健
師
・

助
産
師
・

栄
養
士

◆
離
乳
食
教
室

【
日
時
】
2
月
13
日
㈬
午
前
10

時
～
11
時
30
分

【
場
所
】
保
健
セ
ン
タ
ー

【
対
象
】
離
乳
食
開
始
時
期
の

乳
児
と
お
母
さ
ん
な
ど

【
定
員
】
先
着
14
組

【
内
容
】
離
乳
食
の
作
り
方
、

進
め
方
（
試
食
あ
り
）

【
講
師
】
保
健
師
・

栄
養
士

【
申
込
み
】
1
月
17
日
㈭
か
ら

電
話
で
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
。

◆
パ
パ
マ
マ
ク
ラ
ス

　

2
・

3
月
コ
ー
ス
、
全
5
回

で
す
！　

パ
パ
・

マ
マ
に
な
る

準
備
を
し
ま
し
ょ
う
！

　

お
産
の
話
、
栄
養
の
話
な
ど

パ
パ
・

マ
マ
一
緒
に
楽
し
く
、

学
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。
お
友

だ
ち
も
で
き
ま
す
よ
！

【
日
時
】
2
月
23
日
㈯
、
3
月

7
日
㈭
・
9
日
㈯
・
14
日
㈭
・
21

日
㈭
午
後
1
時
30
分
～
3
時
30

分【
場
所
】
保
健
セ
ン
タ
ー

【
対
象
】
こ
れ
か
ら
パ
パ
・

マ

マ
に
な
る
方
、
お
じ
い
ち
ゃ
ん
・

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
も
ど
う
ぞ
！

【
定
員
】
先
着
20
組

【
申
込
み
】
1
月
17
日
㈭
か
ら

電
話
で
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
。

◆
乳
幼
児
歯
科
健
康
診
査

【
日
時
】
2
月
6
日
㈬
・

20
日

㈬
午
後
1
時
～
2
時
（
受
付
）

【
場
所
】
保
健
セ
ン
タ
ー

【
対
象
】
3
歳
11
か
月
に
至
る

月
ま
で
の
乳
幼
児

【
持
ち
物
】
母
子
健
康
手
帳
・

歯
ブ
ラ
シ
2
本
・

コ
ッ
プ
・

タ

オ
ル

【
申
込
み
】
受
付
中
。
電
話
で

保
健
セ
ン
タ
ー
へ
。

健康コーナーＮｏ．32
「メタボリックシンドロームを
予防しよう！」　

　不健全な生活の積み重ねは、生活習

慣病やメタボリックシンドロームを引

き起こします。

　メタボリックシンドロームとは、内

臓脂肪型肥満（腹囲が男性 85cm 以上、

女性 90cm 以上）に加え、高血圧 (収縮

期血圧が 130mmHg 以上または、拡張期

血圧が 85mmHg 以上 )、高血糖 ( 空腹時

血糖値が 110mg/dL 以上 )、脂質異常（中

性脂肪値が 150mg/dL 以上または、ＨＤ

Ｌコレステロールが 40mg/dL 未満）を

２つ以上もっている状態がメタボリッ

クシンドロームです。

　メタボリックシンドロームは、動脈

硬化を進行させ、生活習慣病の中でも

死亡や寝たきり、重い後遺症につなが

りやすい心臓病や脳卒中などの循環器

病、失明や腎不全などの糖尿病の合併

症の原因となります。

　予防するには、第一に内臓脂肪をた

めないように心がけることです。内臓

脂肪は皮下脂肪と比べて、たまりやす

く減りやすいという特徴があります。

　日ごろからごみ捨て、階段の利用な

ど、こまめに動き、基礎代謝を上げる

ようにしましょう。食事も腹八分目を

心がけ、ゆっくり良く噛み、満腹感を

得られるようにします。また旬の食材

をバランスよくとることも大切です。

※季節を問わず、うがい手洗いを忘れ
ずに！
【問合せ】保健センター☎ 552･0061


