
健
康
寿
命
っ
て
？

　
し
っ
か
り
者
の
妻
と
、
最
近
ち
ょ
っ
と
太
っ
て
き
た

夫
、
そ
し
て
元
気
な
娘
の
あ
る
日
の
何
気
な
い
会
話
。
皆

さ
ん
に
も
心
当
た
り
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　
　
わ
ー
い
、
何
だ
か
パ
パ
の
お
な
か
プ
ニ
ョ
プ
ニ
ョ
し

て
る
ぅ
。

　
　
そ
う
だ
ろ
、
パ
パ
の
お
な
か
気
持
ち
い
い
だ
ろ
。

　
　
あ
な
た
外
　
そ
ん
な
こ
と
言
っ
て
い
る
場
合
じ
ゃ
な

い
で
し
ょ
。
最
近
太
っ
た
ん
じ
ゃ
な
い
？
　
イ
ヤ

よ
。
そ
の
歳
で
糖
尿
病
と
か
に
な
っ
た
ら
。

　
　
は
は
っ
、
や
っ
ぱ
気
付
い
た
？
　
確
か
に
こ
の
お
な

か
は
ま
ず
い
よ
な
ぁ
。

　
　
そ
り
ゃ
、
気
付
く
わ
よ
。
太
る
と
い
い
こ
と
な
い
わ

よ
。
お
互
い
長
生
き
し
た
い
じ
ゃ
な
い
…
。
長
生
き

で
思
い
出
し
た
ん
だ
け
ど
、
健
康
寿
命
っ
て
知
っ
て

る
？
　
週
刊
誌
で
見
た
の
。

　
　
健
康
寿
命
？
　
平
均
寿
命
な
ら
新
聞
で
も
見
る
け

ど
、
知
ら
な
い
な
ぁ
。

　
　
じ
ゃ
あ
、
今
度
調
べ
て
み
よ
う
か
し
ら
。
と
り
あ
え

ず
、
そ
の
お
な
か
を
何
と
か
し
な
き
ゃ
。
の
ぞ
み
の

花
嫁
姿
見
た
い
で
し
ょ
？

　
　
そ
う
だ
な
ぁ
。
よ
し
外
　
ま
ず
は
運
動
か
ら
始
め
よ

う
か
外

　
　
の
ぞ
み
も
応
援
す
る
～
。　
パ
パ
頑
張
っ
て
外
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　いつまでも元気で長生きしたい。これは

誰もが願うことです。医学の進歩などによ

り、日本は平均寿命が世界有数の長寿国と

なりました。いかに健康で長生きするかは、

皆さん一人ひとりの健康への関心や日頃の

心がけが大切です。

　今月号では、ある家族の会話をもとに、生

活習慣の改善に向けたポイントを紹介しま

す。この機会に、健康づくりについて一緒

に考えてみませんか。

　
　
　
康
寿
命
と
は
、
健
康
上
の
問
題
が
な
い
状
態
で

　
　
　
日
常
生
活
を
送
れ
る
期
間
の
こ
と
で
す
。
平
均

寿
命
と
健
康
寿
命
と
の
差
は
、
男
性
が
約
９
年
女
性
が

約
　
年
と
、
決
し
て
短
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。

１３

平均寿命と健康寿命の差

 ：平均寿命　
 ：健康寿命
    （日常生活に制限のない期間）

健

岩見家プロフィール
岩見　健太…体も仕事も脂が

のってきた36歳。趣味のジョ

ギングは、仕事が忙しくご無沙

汰。おなかが出てきたが開き

直っている。

岩見　康子…気付いたら３０歳。

子育てもひと段落し、子どもを

幼稚園に預けている間にスー

パーでパートを始めた。

岩見　のぞみ…おてんば盛りの

５歳。幼稚園ではクラスの

ムードメーカーで、何でも興味

を持っちゃう元気娘。

７９.５５

７３.６２

７０.４２７０.４２７０.４２

８６.３０

中
性
脂
肪
を
や
っ
つ
け
ろ
!

　
妻
に
太
っ
た
こ
と
を
指
摘
さ
れ
、
運
動
を
始
め
た
も
の

の
、
な
か
な
か
 痩
 せ
ず
に
心
が
折
れ
そ
う
な
夫
。
運
動
だ

や

け
で
は
限
界
？

　
　
最
近
、
運
動
頑
張
っ
て
る
わ
ね
。
だ
け
ど
、
あ
ま
り

 痩
 せ
て
こ
な
い
み
た
い
ね
。

や

　
　
そ
う
な
ん
だ
よ
な
ぁ
。
な
か
な
か
落
ち
な
い
ん
だ
。

こ
こ
ん
と
こ
、
残
業
続
き
で
食
事
の
時
間
が
不
規
則

だ
っ
た
か
ら
か
な
ぁ
。

　
　
そ
れ
だ
け
か
し
ら
？
　
あ
な
た
の
食
べ
る
速
さ
に
も

原
因
が
あ
る
ん
じ
ゃ
な
い
の
？
　
そ
れ
に
、
せ
っ
か

く
真
心
こ
め
て
作
っ
た
ん
だ
か
ら
、
ゆ
っ
く
り
味

わ
っ
て
ほ
し
い
わ
。

　
　
で
も
な
ぁ
、
マ
マ
の
作
る
ご
は
ん
は
美
味
し
い
か

ら
、
は
し
も
進
む
し
、
お
酒
も
進
む
ん
だ
よ
な
ぁ
。

　
　
晩
酌
す
る
な
と
は
言
わ
な
い
け
ど
、
せ
め
て
遅
く

帰
っ
て
き
た
日
ぐ
ら
い
は
控
え
た
ら
？

　
　
お
酒
飲
ん
だ
ら
イ
ビ
キ
う
る
さ
く
て
イ
ヤ
。

　
　
そ
ん
な
風
に
言
わ
れ
た
ら
、
家
で
飲
み
に
く
く
な
る

な
ぁ
。

　
　
あ
な
た
、
今
度
、
一
緒
に
保
健
セ
ン
タ
ー
に
行
っ
て

み
な
い
？

　
　
ど
う
し
た
の
さ
急
に
。
保
健
セ
ン
タ
ー
に
何
か
あ
る

の
？
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はじめよう

健康づくり

 松尾栄養士に聞きました 

Q　栄養士さんって、どんな仕事をしている

んですか？

A　私が岩見沢保健センターに常駐して、市

民の皆さんから、食事についての健康相

談をお受けしています。

Q　食事についての健康相談って具体的に、

どんな相談を受けてくれるんですか？

A　例えば、健診で糖尿病や脂質異常症など

の疑いを指摘された方から、改善のため

の食事方法について相談を受けたり、お

母さんから離乳食についての相談を受け

たりしています。

Q　なるほど。では、メタボリックシンド

ロームの方は、食事でどんなことに気を

付ければいいんですか？

A　食事の量や種類などが、偏らないように、バランス

に注意することが大切です。また、ゆっくりと、よ

く噛んで食べるようにしてください。

Q　どうして、ゆっくりと食べるのがいいんですか？

A　そうすることで、唾液の分泌が増え、消化酵素の働

きで血糖値が上昇し、早く満腹感を得られるので、

結果として食べ過ぎを防ぐことになりますし、美　

味しく食事を味わうことができます。目安は１　　

口につき３０回です。

Q　大変勉強になりました。最後に市民の皆さんに

　　ひと言。

A　ぜひ、お気軽に相談に来てください。食事で

　　健康になりましょう。

角



　
　
予
約
し
た
ら
、
栄
養
士
さ
ん
に
相
談
で
き
る
み
た
い

な
の
。
だ
か
ら
一
緒
に
食
事
の
こ
と
勉
強
し
て
み
な

い
？

　
　
の
ぞ
み
も
行
き
た
～
い
外

一
緒
に
勉
強
す
る
～
。

成
人
検
診
を
受
け
よ
う
!

　
夫
が
子
ど
も
を
寝
か
し
つ
け
て
リ
ビ
ン
グ
に
戻
る
と
、

は
が
き
を
手
に
し
た
妻
が
何
や
ら
難
し
い
顔
。
い
っ
た
い

何
の
知
ら
せ
か
？

　
　
ど
う
し
た
の
？
　
そ
ん
な
に
真
剣
な
顔
し
て
。
何
か

あ
っ
た
？

　
　
え
え
、
保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら
、
が
ん
検
診
の
は
が
き

が
来
た
の
。
今
ま
で
受
け
た
こ
と
が
な
か
っ
た
か

ら
、
ど
う
し
よ
う
か
と
思
っ
て
。

　
　
だ
っ
た
ら
受
け
な
よ
。
受
け
る
べ
き
だ
よ
。

　
　
そ
う
ね
。
い
い
機
会
だ
し
、
受
け
て
み
よ
う
か
し

ら
。

　
　
じ
ゃ
あ
、
早
速
保
健
セ
ン
タ
ー
に
予
約
し
よ
う
。
マ

マ
の
気
が
変
わ
る
前
に
外

　
　
ど
う
し
た
の
急
に
。
そ
ん
な
に
焦
ら
な
く
て
も
い
い

わ
よ
。

　
　
い
や
、
知
り
合
い
で
、
検
診
を
受
け
て
病
気
が
見
つ

か
っ
た
人
が
い
る
ん
だ
。
ま
あ
、
幸
い
発
見
が
早
く

て
、
今
は
も
う
す
っ
か
り
元
気
に
な
っ
た
か
ら
良

か
っ
た
ん
だ
け
ど
さ
。
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成人を対象とした各種検診
【成人検診】
検診種類　特定健康診査、胃がん検診、
肺がん検診、大腸がん検診、前立腺

がん検診、肝炎ウイルス検診、エキ

ノコックス症検査、歯科検診

【子宮がん・乳がん検診】
対　　象　子宮がん検診（２０歳以上の女

性）、乳がん検診（３０歳以上の女性）

【レディース検診】
検診の種類と対象　子宮がん検診（２０歳

以上の女性）、乳がん検診（３０歳以上

の女性）、骨粗しょう症検診（４０歳～

７０歳の女性）

《いずれも》

申込・問合先　予約が必要です。詳し
くは保健センターへ

　
健
康
寿
命
を
延
ば
し
て
、
健
や
か
で
心
豊
か
な
生

活
を
継
続
し
て
送
る
た
め
に
は
、
生
活
習
慣
病
の
発
症

や
重
症
化
を
予
防
し
、
い
つ
ま
で
も
健
康
を
維
持
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　
そ
の
た
め
に
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

元
と
な
っ
て
い
る
内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
た
め
、
運
動
不

足
や
食
べ
過
ぎ
と
い
っ
た
不
健
康
な
生
活
習
慣
を
改

善
す
る
こ
と
が
不
可
欠
で
す
。

　
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
ポ
イ
ン
ト
は
、
１
に
運
動
、

２
に
食
事
、
し
っ
か
り
禁
煙
、
最
後
に
薬
。
こ
れ
ら
に

つ
い
て
分
か
り
や
す
く
紹
介
し
ま
す
。

運
動
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅

　
　
日
頃
か
ら
体
を
動
か
す
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ

と
は
と
て
も
大
切
で
す
。
適
度
な
運
動
を
行
う
と
、

身
体
機
能
が
活
発
化
し
て
、
血
糖
値
や
脂
質
異
常
、

高
血
圧
が
改
善
さ
れ
て
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
つ

川上保健師に聞きました
皆皆ささん、岩見家の会話はどうでしたか？　

私私がが読んでみて気になった点を次のようにに

ままととめました。ぜひ、皆さんの健康づくりり

にに役立ててください。

角

健
康
ア
ド
バ
イ
ス
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そ
う
だ
っ
た
の
。
心
配
し
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
。

こ
う
い
う
の
っ
て
早
期
発
見
・
早
期
治
療
が
大
事
っ

て
言
う
も
の
ね
。

　
　
マ
マ
に
は
い
つ
ま
で
も
元
気
で
い
て
も
ら
い
た
い
か

ら
ね
。

　
　
そ
う
ね
、
病
気
は
私
だ
け
じ
ゃ
な
く
っ
て
、
家
族
の

問
題
で
も
あ
る
の
ね
。

纂
　
　
　
　
　
　
纂

　
い
つ
ま
で
も
健
康
で
生
き
が
い
を
持
っ
て
、
住
み
慣
れ

た
ま
ち
で
暮
ら
す
た
め
に
は
、
普
段
の
健
康
づ
く
り
へ
の

取
り
組
み
一
つ
ひ
と
つ
の
積
み
重
ね
が
大
切
で
す
。
健
康

の
た
め
に
出
来
る
こ
と
か
ら
始
め
て
、
出
来
る
だ
け
長
く

続
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
こ
う
い
っ
た
予
防
と
と
も
に
重
要
な
こ
と
は
、

病
気
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
で
す
。
そ
の
た
め
に
も
年

に
一
度
は
検
診
を
受
け
、
病
気
が
重
症
化
す
る
前
に
治
療

を
始
め
る
こ
と
が
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す
第
一
歩
と
な
り

ま
す
。

な
が
り
ま
す
。

　
　
さ
ら
に
、
高
齢
者
の
方
は
、
体
力
や
身
体
機
能
が

上
が
っ
て
介
護
予
防
の
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト

　
　
１
日
の
生
活
の
様
々
な
場
面
で
、
今
よ
り
　
分
１０

間
、
体
を
動
か
す
時
間
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。
慣
れ

て
き
た
ら
少
し
ず
つ
出
来
る
運
動
を
増
や
し
て
、
１

日
　
分
間
運
動
す
る
こ
と
を
目
標
に
し
て
み
ま

６０
し
ょ
う
。

　
例
え
ば
…

　
・
通
勤
時
、
一
つ
手
前
の
バ
ス
停
で
降
り
て
歩
く

　
・
買
物
は
自
転
車
や
徒
歩
で

　
・
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
を
や
め
て
、

階
段
を
使
う

　
・
犬
の
散
歩
を
い
つ
も
よ
り
少
し
長
め
に
　
な
ど

食
事
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅

　
　
食
べ
過
ぎ
や
欠
食
な
ど
の
不
規
則
な
食
生
活
は
、

内
臓
脂
肪
が
た
ま
る
原
因
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
肉

な
ど
の
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
の
摂
り
過
ぎ
、

野
菜
不
足
、
塩
分
・
糖
分
の
摂
り
過
ぎ
な
ど
も
、

様
々
な
生
活
習
慣
病
の
発
症
に
関
連
が
あ
り
ま
す
。

　
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト

　
　
次
の
こ
と
に
注
意
し
て
、
食
生
活
の
改
善
を
行
い

ま
し
ょ
う
。

　
例
え
ば
…

　
・
主
食
、
副
菜
、
主
菜
な
ど
の
種
類
や
量
に
気
を
付

け
て
、
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る

　
・
欠
食
を
せ
ず
、
３
食
き
ち
ん
と
食
べ
る

　
・
油
や
塩
分
の
多
い
料
理
は
控
え
る
　
な
ど

禁
煙
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅

　
た
ば
こ
は
、
多
く
の
有
害
物
質
を
含
み
、
が
ん
に

か
か
り
や
す
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
動
脈
硬
化
を
進

行
さ
せ
る
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
ま
た
、
た
ば
こ
の

煙
は
自
分
だ
け
で
な
く
、
ま
わ
り
の
人
の
健
康
、
特

に
、
妊
娠
中
の
女
性
の
場
合
は
、
胎
児
に
ま
で
影
響

し
ま
す
。

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト

　
自
分
に
あ
っ
た
禁
煙
方
法
を
実
行
し
ま
し
ょ
う
。

例
え
ば
…

　
・
た
ば
こ
が
吸
い
た
く
な
る
場
所
や
状
況
を
避
け
る

　
・
家
族
や
友
人
、
同
僚
な
ど
に
協
力
し
て
も
ら
う

　
・
医
療
機
関
で
医
師
に
相
談
す
る
　
な
ど

 薬
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅
毅

　
す
で
に
糖
尿
病
や
高
血
圧
症
、
脂
質
異
常
症
な
ど

の
生
活
習
慣
病
に
な
っ
て
い
る
場
合
に
は
、
生
活
習

慣
病
の
改
善
に
加
え
、
薬
に
よ
る
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が

必
要
な
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
治
療
で
必
要
な
薬
は
医
師
と
相
談
の
上
で
適
切

に
使
用
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、「
薬
を
飲
め
ば
安

心
」
で
は
な
く
、
生
活
習
慣
の
改
善
を
あ
わ
せ
て
行

う
こ
と
が
大
切
で
す
。

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト

　
薬
は
、
医
師
の
指
示
に
従
っ
て
、
正
し
く
使
用
し

ま
し
ょ
う
。

例
え
ば
…

・
勝
手
に
薬
の
使
用
を
中
止
し
な
い

　
・
不
安
が
あ
れ
ば
、
医
師
に
相
談
す
る
　
な
ど

問合先

岩見沢保健センター（１０西３）

緯２５局５５４０


