
健康だより

生活習慣病予防のために
～食生活を見直そう～

問い合わせ先　健康推進課健康推進係
　　　　　　　　☎0968（25）7219

菊池市でも生活習慣病になる人が増加しています。昨年、熊本
県立大学と協力して、複合健診受診者約 5,300 人に「健康食生
活アンケート調査」を実施しました。その結果、約 25％、４
人に１人が肥満であるということが分かりました。肥満は糖尿
病、高血圧、脂質異常症を誘発してしまいます。生活習慣病を
予防するために何が大切なのでしょうか。
今回は、食生活の観点から生活習慣病予防を考えていきましょ
う。

運
動
・
健
診
も
大
切
で
す

生
活
習
慣
病
を
予
防
し
よ
う
！

医
療
費
の
増
加
に

急
ブ
レ
ー
キ
を
！

生
活
習
慣
病
と
は
？

　

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
に
は
食

事
だ
け
で
な
く
、
適
度
な
運
動
も
大

切
で
す
。
日
頃
、
あ
ま
り
体
を
動
か

さ
な
い
人
は
、
い
つ
も
よ
り
多
く
歩

く
こ
と
か
ら
始
め
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
？

　

ま
た
、
生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状

が
ほ
と
ん
ど
無
い
た
め
、
自
分
で
発

見
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
１
年

に
１
度
は
定
期
健
診
を
受
け
、
健
康

状
態
を
確
認
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

菊
池
市
で
は
、
生
活
習
慣
病
予

防
・
改
善
の
た
め
に
、
８
月
と
９
月

に
健
診
を
実
施
し
ま
す
。
ま
ず
は
皆

さ
ん
が
受
け
な
い
と
予
防
に
は
つ
な

が
り
ま
せ
ん
。
こ
の
機
会
に
健
診
を

受
け
、
自
分
の
体
の
健
康
状
態
を
確

認
す
る
こ
と
で
生
活
習
慣
病
の
早
期

予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

麻
し
ん
・
風
し
ん
予
防
接
種

　

平
成
23
年
度
に
限
り
、
４
期
の
接

種
が
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

■
対
象
者　

平
成
６
年
４
月
２
日
〜

平
成
７
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
人
で
、

学
校
教
育
の
一
環
と
し
て
海
外
へ
修

学
旅
行
ま
た
は
研
修
に
行
く
人

■
申
込
方
法　

対
象
の
人
は
健
康
推

進
課
ま
た
は
各
総
合
支
所
民
生
課
で
、

予
防
接
種
の
手
続
き
を
し
て
く
だ
さ

い
。

日
本
脳
炎
予
防
接
種

　

平
成
17
〜
21
年
度
の
間
に
日
本
脳

炎
の
予
防
接
種
の
機
会
を
逃
し
た
人

の
接
種
時
期
が
緩
和
さ
れ
ま
し
た
。

■
対
象
者　

平
成
７
年
６
月
１
日
〜

平
成
19
年
４
月
１
日
生
ま
れ
の
人

■
内　

容　

20
歳
未
満
ま
で
の
間
、

定
期
予
防
接
種
が
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
詳
し
く
は
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

◆
食
物
繊
維
を
十
分
に
と
る

　

食
物
繊
維
に
は
血
糖
値
や
Ｌ
Ｄ
Ｌ-

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
低
下
さ
せ
る

働
き
が
あ
り
、
生
活
習
慣
病
を
予
防

し
ま
す
。

◆
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

　

健
康
な
食
生
活
の
た
め
に
は
、
１
つ

の
食
べ
物
に
偏
ら
な
い
よ
う
に
、
い
ろ

い
ろ
な
食
材
を
組
み
合
わ
せ
た
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
主
食･

主
菜
・
副
菜
・
汁

物
を
基
本
に
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
献
立

を
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

◆
野
菜
を
多
く
と
る

　

野
菜
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
少
な
い
た

め
、
野
菜
の
摂
取
量
を
増
や
す
こ
と

で
肥
満
や
糖
尿
病
を
予
防
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ま
た
野
菜
に
は
、
カ

リ
ウ
ム
、
食
物
繊
維
、
抗
酸
化
ビ
タ

ミ
ン
類
、
各
種
抗
が
ん
成
分
な
ど
も

含
ま
れ
て
お
り
、
脳
卒
中
、
高
血
圧
、

が
ん
の
予
防
に
も
有
用
で
す
。

　

野
菜
の
摂
取
目
標
量
は
１
日
３
５

０
ｇ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

吸
収
し
、
体
脂
肪
を
蓄
え
よ
う
と
す

る
た
め
、
太
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
１
日
３
食
（
朝
、
昼
、
夕
）

き
ち
ん
と
食
べ
、
起
床
、
食
事
、
就

寝
の
時
間
を
揃
え
ま
し
ょ
う
。

◆
食
べ
す
ぎ
な
い
・
腹
八
分
目

　

食
べ
過
ぎ
で
得
た
余
分
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
は
、
全
て
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら

れ
ま
す
。
食
べ
過
ぎ
に
な
ら
な
い
た

め
に
も
腹
八
分
目
を
心
が
け
ま
し
ょ

う
。
よ
く
か
ん
で
時
間
を
か
け
て
食

べ
る
と
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
が
で

き
ま
す
。

◆
塩
分
は
控
え
め
に

　

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
（
２
０

１
０
年
版
）
で
は
、
生
活
習
慣
病
予

防
の
観
点
で
成
人
の
男
性
は
１
日
９

ｇ
未
満
、
女
性
は
１
日
７
．
５
ｇ
未

満
を
目
標
量
に
定
め
て
い
ま
す
。
塩

や
し
ょ
う
ゆ
を
使
う
代
わ
り
に
柑
橘

類
や
酢
を
利
用
し
た
り
、
だ
し
を

し
っ
か
り
と
る
、
新
鮮
な
食
材
を
使

う
な
ど
の
工
夫
を
す
る
と
、
塩
分
を

控
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◆
カ
ル
シ
ウ
ム
を
意
識
し
て
と
る　

　

現
代
の
日
本
人
の
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取

量
は
少
な
い
状
況
で
す
。
骨
粗
鬆
症
を

予
防
す
る
た
め
に
も
カ
ル
シ
ウ
ム
を
積

極
的
に
と
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

※
カ
ル
シ
ウ
ム
の
多
い
食
品

　

牛
乳
・
乳
製
品
、
桜
え
び
、
大
豆
製

品
、
切
干
だ
い
こ
ん
、
ひ
じ
き
、
小
松

菜
な
ど

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
は
、
偏
り

の
無
い
食
生
活
を
過
ご
す
こ
と
が
大

切
で
す
。
次
の
ポ
イ
ン
ト
を
毎
日
の

食
生
活
で
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

◆
規
則
正
し
い
生
活

　

食
事
は
不
規
則
に
な
る
と
、
体
が

次
の
食
事
で
最
大
限
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

　

生
活
習
慣
病
な
ど
が
重
症
化
し
て

し
ま
う
と
、
通
院
や
入
院
に
伴
う
医

療
費
の
支
出
が
大
き
く
増
加
す
る
お

そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
現
在
、
菊
池
市

で
も
医
療
費
の
増
加
が
大
き
な
問
題

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

１
年
間
の
一
人
当
た
り
の
平
均
医

療
費
は
、
全
国
が
２
７
９
、
４
６
３

円
に
対
し
、
菊
池
市
は
２
９
０
、
６

６
３
円
と
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

（
平
成
21
年
度
国
民
健
康
保
険
事
業

年
報
）

　

医
療
費
の
増
加
に
ブ
レ
ー
キ
を
か

け
る
た
め
に
は
、
生
活
習
慣
病
な
ど

予
防
可
能
な
病
気
の
発
症
を
抑
え
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

　

こ
れ
ま
で
の
生
活
習
慣
を
見
直
す

こ
と
に
よ
り
、
生
活
習
慣
病
の
予
防

だ
け
で
な
く
、
健
康
の
維
持
増
進
に

努
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
が
医

療
費
を
抑
え
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
は
、
食
習
慣
、
運
動

習
慣
、
休
養
、
喫
煙
、
飲
酒
な
ど
の

長
年
の
生
活
習
慣
が
積
み
重
な
っ
て

起
こ
る
病
気
の
総
称
で
す
。
代
表
的

な
病
気
と
し
て
は
、
肥
満
症
、
高
血

圧
症
、
脂
質
異
常
症
、
虫
歯
、
歯
周

病
、
骨
粗
鬆
症
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

か
つ
て
は
加
齢
と
と
も
に
発
症
・

進
行
す
る
と
考
え
ら
れ
て
「
成
人

病
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
し
た
。
現
在

で
は
若
い
人
で
も
発
症
し
、
子
ど
も

の
頃
か
ら
の
悪
い
生
活
習
慣
の
蓄
積

が
そ
の
発
症
に
大
き
く
関
わ
っ
て
い

る
こ
と
が
分
か
り
、
１
９
９
６
年
に

生
活
習
慣
病
と
い
う
呼
び
名
に
変
わ

り
ま
し
た
。

　

生
活
習
慣
病
の
中
で
も
、
脂
質
異

常
症
、
高
血
圧
症
、
糖
尿
病
な
ど
は

特
に
心
臓
病
や
脳
血
管
の
病
気
の
危

険
因
子
と
も
な
っ
て
お
り
、
そ
の
ま

ま
放
置
し
て
い
る
と
生
命
の
危
険
を

伴
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
生
活
習
慣

病
の
背
景
に
は
、
肥
満
、
特
に
内
臓

脂
肪
の
蓄
積
に
よ
る
肥
満
が
大
き
な

要
因
と
し
て
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て

き
て
い
ま
す
。

　

肥
満
の
人
の
割
合
が
高
く
な
っ
て

い
る
今
の
社
会
で
は
、
当
た
り
前
の

生
活
を
し
て
い
な
が
ら
、
い
つ
の
間

に
か
生
活
習
慣
病
に
な
っ
て
い
た
と

い
う
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

普
段
の
生
活
習
慣
の
見
直
し
で
予
防

や
改
善
が
で
き
る
の
で
す
。

献血にご協力をお願いします
と　き　７月12日（火）
　午前９時30分～午前11時30分
　午後０時30分～午後１時30分
ところ　旭志公民館　　　
内　容　400ml献血
持参物　運転免許証などの身分証明証、また
献血カードを持っている人は一緒に持参してく
ださい。

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

歯
ッ
ピ
ー
キ
ッ
ズ

　

４
月
13
日
（
水
）
５

月
18
日
（
水
）
５
月
27
日

（
金
）
の
歯
科
検
診
の
結

果
で
、
む
し
歯
が
な
か
っ
た
子
ど
も

を
紹
介
し
ま
す
。（
敬
称
略
）

坂
本　
　

奏
（
〇菊　

北
原
）

川
口　

裕
真
（
〇菊　

中
西
寺
）

橋
本　

凛
奈
（
〇菊　

野
間
口
）

佐
　々

季
也
（
〇菊　

大
柿
）

松
嶋　

結
花
（
〇菊　

西
正
観
寺
）

村
田　

清
信
（
〇菊　

片
角
）

村
上　

大
悟
（
〇菊　

稗
方
）

木
築　

琉
瑠
（
〇旭　

岩
本
住
宅
）

森　

陽
那
太
（
〇旭　

あ
さ
ひ
が
丘

　
　
　
　
　
　

住
宅
）

上
野　

快
晟
（
〇旭　

平
）

水
野　

利
皇
（
〇旭　

伊
坂
）

水
野　

伶
皇
（
〇旭　

伊
坂
）

武
藤　

巧
翔
（
〇旭　

あ
さ
ひ
が
丘

　
　
　
　
　
　

住
宅
）

東　
　

伊
織
（
〇旭　

伊
坂
）

永
田　

羅
樹
（
〇旭　

伊
坂
）

坂
本　

想
和
（
〇泗　

竹
の
下
）

大
久
保
冴
香
（
〇泗　

村
吉
）

石
谷
愛
香
里
（
〇泗　

富
の
原
北
）

右
田　

煌
陽
（
〇泗　

久
米
一
）

後
藤　

勇
賢
（
〇泗　

福
本
一
）

福
川　

千
陽
（
〇泗　

福
本
二
）

阪
本
善
太
郎
（
〇泗　

永
）

高
木　

美
緒
（
〇泗　

竹
の
下
）

西
本　

真
央
（
〇泗　

永
出
分
）

山
下　

華
凛
（
〇泗　

桜
山
三
）

月：注意欠陥・多動性障害（ADHD）
火：子どもの熱中症
水：大人の熱中症
木：歯が無くなったらなぜ
　　入れ歯が必要になるのだろう
金：内科から見たサルコイドーシス
土/日：眼科から見たサルコイドー
　　　　シス

モシモシ
７月の 健康情報
096（385）3300（24時間）

生野菜で両手いっぱい

など

など

など

など

野菜 350ｇの目安

ゆで野菜で片手分

予
防
接
種
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