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Health
釜
保
健
師
か
ら
の
健
康
ア
ド
バ
イ
ス

春
か
ら
禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

「
禁
煙
は
周
囲
の
思
い
や
り
に
つ
な
が
り
ま
す
」

今月の担当

佐々木優希です

禁
煙
に
遅
す
ぎ
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん

　
禁
煙
を
す
る
こ
と
で
、
顔
色
や
胃

の
調
子
が
良
く
な
っ
た
り
目
覚
め
が

さ
わ
や
か
に
な
る
。
ま
た
、
体
の
調

子
だ
け
で
な
く
、
た
ば
こ
に
か
け
る

お
金
や
時
間
を
節
約
で
き
た
り
と
、

日
常
生
活
の
中
で
実
感
で
き
る
い
ろ

い
ろ
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
喫
煙
は
健
康
を
む
し
ば
む
最
大
の

危
険
因
子
で
す
。
喫
煙
者
本
人
だ
け

で
は
な
く
、
た
ば
こ
の
煙
を
吸
い
込

む
周
囲
の
人
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
ま

す
。（
受
動
喫
煙
）

　
直
接
煙
を
吸
い
込
ま
な
く
て
も
、

喫
煙
者
か
ら
の
呼
気
や
衣
服
に
つ
い

た
残
留
物
か
ら
も
煙
を
吸
い
込
む
の

と
同
じ
程
度
の
害
が
生
じ
る
こ
と
も

わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　
禁
煙
す
る
こ
と
は
周
囲
の
人
へ
の

思
い
や
り
に
も
つ
な
が
り
ま
す

喫煙はがんをはじめ、呼吸器の病気や心
臓病など、さまざまな病気の原因の1つ
で、喫煙が本人の健康にとって悪いとい
うことは良く知られています。5月31日
は世界禁煙デーとなっており、この日か
ら1週間（5/31～6/6）を禁煙週間とし
ています。みなさんもこの日を機会に、
家族・友人・学校職場など喫煙と健康に
ついて考えてみませんか？
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昔
よ
り
も
楽
に

禁
煙
で
き
る

　
禁
煙
し
よ
う
と
思
っ
て
も
、
自
分
一

人
で
は
な
か
な
か
や
め
ら
れ
な
い
、
と

い
う
の
が
現
実
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
二
コ
チ
ン
依
存
が
強
い
方
や
、
う

ま
く
禁
煙
す
る
自
信
が
な
い
方
は
、
禁

煙
を
促
す
薬
（
禁
煙
補
助
薬
）
を
利
用

し
た
り
、
医
療
機
関
で
治
療
（
禁
煙
外

来
）
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
と
診
断
さ
れ
る
と

禁
煙
治
療
費
の
負
担
が
軽
く
な
り
、
次

の
要
件
を
す
べ
て
満
た
し
た
人
は
治
療

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

①
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
の
テ
ス
ト
（
T
D

S
）
で
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
と
診
断
さ

れ
る
（
合
計
点
数
5
点
以
上
）

②
ブ
リ
ン
ク
マ
ン
指
数
（
1
日
の
本
数

×
喫
煙
年
数
）
が
2
0
0
以
上

③
禁
煙
を
希
望
し
て
い
る

暫せたな町健康センター殺０１３７-８４-５９８４

暫瀬棚総合支所殺０１３７-８７-３３１１ 暫大成総合支所殺０１３９８-4-５５１１
お問い合わせ先

薬
を
上
手
に

活
用
し
ま
し
ょ
う

　
治
療
薬
に
は
「
飲
む
」「
貼
る
」

「
噛
む
」
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す
。

酸
ニ
コ
チ
ン
代
替
療
法
（
ニ
コ
チ
ン

パ
ッ
チ
、
ニ
コ
チ
ン
ガ
ム
）

少
量
の
ニ
コ
チ
ン
を
パ
ッ
チ
や
ガ

ム
の
形
で
ゆ
っ
く
り
と
体
内
に
入

れ
て
、
ニ
コ
チ
ン
切
れ
症
状
を
軽

く
す
る
方
法
で
す
。
薬
局
で
も
購

入
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

酸
ニ
コ
チ
ン
を
含
ま
な
い
飲
み
薬

ニ
コ
チ
ン
を
含
ま
な
い
禁
煙
の
た

め
の
飲
み
薬
が
日
本
で
も
使
え
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
薬
は

ニ
コ
チ
ン
切
れ
の
症
状
を
軽
く
す

る
だ
け
で
な
く
、
禁
煙
し
て
か
ら

再
び
喫
煙
し
て
し
ま
っ
た
と
き

に
、「
お
い
し
い
」
と
い
う
満
足
感

を
感
じ
に
く
く
す
る
作
用
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
薬
は
ニ
コ
チ
ン
を
含

ま
な
い
た
め
、
ニ
コ
チ
ン
代
替
療

法
が
使
え
な
い
方
も
飲
む
こ
と
が

で
き
ま
す
。
医
師
の
処
方
せ
ん
が

必
要
な
の
で
、
使
用
し
た
い
場
合

は
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

町
内
の
各
医
療
機
関
（
せ
た
な
町
立

国
保
病
院
、
瀬
棚
診
療
所
、
大
成
診

療
所
）
で
も
禁
煙
外
来
が
行
わ
れ
て

い
ま
す
。
禁
煙
し
た
い
と
い
う
方

は
、
ぜ
ひ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

伺ニコチン依存症テスト（TDS）

暫せたな町健康センター殺０１３７-８４-５９８４

暫瀬棚総合支所殺０１３７-８７-３３１１ 暫大成総合支所殺０１３９８-4-５５１１

健診申込・健康相談・お問い合わせなどは

お気軽に保健師まで

 特定健診伝言板

繋コレステロールを下げるには良い油を摂る
　良い油：青背魚、オリーブオイル、ごま油、しそ油、
えごま油、ココナッツオイル、ナッツ類（胡桃・アー
モンドなど）、一般的な植物油（なたね油・大豆油など）

※良い油とはいえ、エネルギーが高いので摂り過ぎには注意

荊食物繊維は「血管内」と「腸内」を綺麗にする
作用があるので、積極的に食べると良い
　血管内を綺麗にする＝コレステロール・血糖値の低
下の作用（野菜、果物、こんにゃく、海草類）
　腸内を綺麗にする＝便通を促す作用（穀類、野
菜、豆類、寒天、ココア）

季節の変わり目になりますが
みなさんの体調はいかがですか？
３月２０日に札幌徳州会病院 栄養管理室長（管理栄養士）
の山元美惠子さんをお招きして「こころと体に美味しい
食事のお話」をテーマに講演会を開催しました。　日常
生活に取り入れやすく、分かりやすい内容だったので、
その一部を紹介します。

罫青魚の油（ＤＨＡ）は、唯一脳に入り込む油で、
認知症予防につながる
　※良い油だからと、サプリメントで過剰に摂
ると脂質異常になることもあるようです。

茎青魚は、皮・血合・身の３つを食べると良い
　皮にはＤＨＡ、血合には貧血予防、身はたんぱ
く質が多く含まれ、秋刀魚に大根おろしをつ
けて食べると、レバニラに匹敵するくらいの
スタミナ食になる。

７月に実施する総合健診

北檜山区

７月２１日（火）、２２日（水）
若松基幹集落センター　

７月２３日（木）、２４日（金）
北檜山営農事務所　２階

※上記の日程は、各農協
で実施するミニドック
と同日です。

瀬棚区

７月２５日（土）、２６日（日）
瀬棚保健センター


