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健康だより

生
活
習
慣
病
と
は

　

食
べ
過
ぎ
飲
み
過
ぎ
、
運
動
不
足
、

喫
煙
な
ど
の
不
健
康
な
生
活
習
慣
が

原
因
で
引
き
起
こ
さ
れ
る
病
気
の
こ

と
を
言
い
、
糖
尿
病
や
脳
卒
中
、
心

筋
梗
塞
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
生

活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
の
食
生

活
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

食
事
す
る
と
き
の
ポ
イ
ン
ト

① 

食
物
繊
維
を
十
分
に
取
る
（
１
日

25
㌘
以
上
）

②
ゆ
っ
く
り
食
べ
る

③
野
菜
を
先
に
食
べ
る

　

食
物
繊
維
は
高
脂
血
、
高
血
糖
の

場
合
に
も
食
品
中
の
脂
肪
や
糖
質
の

吸
収
を
遅
ら
せ
て
く
れ
ま
す
。
糖
質

の
吸
収
が
遅
れ
る
こ
と
で
、
イ
ン
ス

リ
ン
の
分
泌
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

イ
ン
ス
リ
ン
と
は
、
血
液
中
の
糖

の
量
（
血
糖
値
）
を
減
ら
す
作
用
が

あ
る
ホ
ル
モ
ン
で
す
。
食
事
を
し
て

血
糖
値
が
増
え
る
と
、
そ
れ
に
反
応

し
て
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
始
ま
り

ま
す
。
こ
の
ポ
イ
ン
ト
を
守
れ
ば
、

血
糖
値
を
ゆ
っ
く
り
上
昇
さ
せ
る
こ

と
に
つ
な
が
り
、
イ
ン
ス
リ
ン
を
多

く
使
わ
な
い
で
済
み
ま
す
。

　

一
生
涯
に
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ

ン
の
量
に
は
限
り
が
あ
り
、
そ
の
量

は
人
そ
れ
ぞ
れ
違
い
ま
す
。
イ
ン
ス

リ
ン
が
出
な
く
な
る
と
、
高
く
な
っ

た
血
糖
値
を
下
げ
ら
れ
な
く
な
り
、

糖
尿
病
に
な
り
ま
す
。
そ
う
な
る
と

イ
ン
ス
リ
ン
を
注
射
し
て
補
わ
な
け

れ
ば
な
ら
な
く
な
り
ま
す
。
な
る
べ

く
イ
ン
ス
リ
ン
を
使
わ
な
い
食
事
の

仕
方
は
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
つ
な

が
る
の
で
す
。

④ 

吸
収
が
早
い
糖
質
は
注
意
す
る

（
単
純
糖
質
）

　

糖
質
に
は
「
複
合
糖
質
」
と
「
単

純
糖
質
」
が
あ
り
ま
す
。「
複
合
糖

質
」
は
ご
飯
や
パ
ン
な
ど
の
主
食
に

含
ま
れ
る
糖
質
を
指
し
ま
す
。
単
純

糖
質
は
お
菓
子
や
果
物
な
ど
で
す
。

　

複
合
糖
質
は
消
化
液
で
消
化
さ
れ

て
か
ら
吸
収
さ
れ
る
た
め
、
糖
の
吸

収
が
遅
く
血
糖
値
が
ゆ
っ
く
り
上
昇

し
ま
す
。
反
対
に
単
純
糖
質
は
分
子

量
が
小
さ
く
吸
収
が
早
い
た
め
、
血

糖
値
が
急
に
上
が
り
ま
す
。
吸
収
の

早
い
単
純
糖
質
を
多
く
食
べ
る
と
、

お正月も過ぎ、いつもの生活に戻った時期だ
と思います。年末年始で飲食の機会が増える
と、つい食べ過ぎたり飲み過ぎたりしてしま
います。食べ過ぎ飲みすぎが習慣化してしま
うと生活習慣病につながりかねません。今回
は生活習慣病の予防法についてお伝えします。

食生活を

見直そう
！

３
歳
児
健
診
時「
む
し
歯
な
し
」の
子

12
月
４
日
・
18
日
の

歯
科
健
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
）

宮み
や

川が
わ

夏な
つ

実み　
（
○菊　
花
房
台
）

足あ
だ
ち

敢か
ん

太た　
（
○菊　
袈
裟
尾
）

橋は
し

本も
と

絆き
ず

愛な　
（
○菊　
袈
裟
尾
）

田た

中な
か　

輝て
る
き　

（
○菊　
高
野
瀬
）

藤ふ
じ

本も
と

彩い
ろ

葉は　
（
○菊　
高
野
瀬
）

冨と
み

山や
ま

陽は
る

人ひ
と　

（
○菊　
上
西
寺
）

江え

原ば
ら

由ゆ

菜な　
（
○菊　
大
琳
寺
）

満み
つ

塩し
お

大や
ま

翔と　
（
○菊　
東
原
）

竹た
け

森も
り

陽は
る

紀き　
（
○菊　
北
宮
）

木き

村む
ら

陽ひ

葵ま
り　

（
○菊　
北
宮
）

齊さ
い

藤と
う

詩し

織お
り　

（
○菊　
野
間
口
）

山や
ま

口ぐ
ち

り
あ　
（
○菊　
遊
蛇
口
）

血
液
は
高
血
糖
状
態
に
な
り
ま
す
。

そ
う
す
る
と
前
述
の
よ
う
に
イ
ン
ス

リ
ン
を
一
度
に
た
く
さ
ん
分
泌
し
な

い
と
い
け
な
く
な
り
ま
す
。

　

糖
尿
病
ガ
イ
ド
で
は
砂
糖
は
１
日

10
㌘
以
下
と
さ
れ
、
果
物
は
80
㌔
㌍

厳
守
と
な
っ
て
い
ま
す
。

⑤ 

食
事
の
リ
ズ
ム
・
時
間
と
量
を
見

直
す

　

内
臓
脂
肪
の
過
剰
と
脂
肪
肝
の
原

因
の
一
つ
に
「
遅
く
て
多
い
夕
食
や

夜
食
を
取
る
こ
と
」
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。
前
夜
の
食
べ
過
ぎ
→
胃
も
た
れ

で
翌
朝
お
腹
が
す
か
な
い
→
朝
食
が

少
量
・
欠
食
→
昼
食
前
に
空
腹
が
強

く
な
る
→
昼
食
の
過
食
→
遅
い
時
間

ま
で
お
腹
が
持
つ
→
遅
い
時
間
に
空

腹
感
が
強
く
な
る
→
遅
く
て
多
い
夕

食
や
夜
食
、
と
い
う
悪
循
環
に
な
っ

て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
悪

循
環
を
断
ち
切
る
た
め
に
、
夕
食
を

早
く
取
り
、
夜
食
を
止
め
る
こ
と
が

冨と
み

田た

悠は
る

斗と　
（
○菊　
立
石
）

中な
か

村む
ら

維い

吹ぶ
き　

（
○菊　
立
石
）

福ふ
く

田だ　
凜り

ん　
（
○菊　
亘
）

緒お

方が
た

月る

花か　
（
○七　
瀬
戸
口
）

五ご

島と
う

愛え

夏な　
（
○七　
蟹
穴
）

東ひ
が
し　

ゆ
い　
（
○旭　
平
）

東ひ
が
し　

聖せ
い

大だ
い　

（
○旭　
妻
越
）

本ほ
ん

田だ

菜な

な々

美み

（
○旭　
新
明
団
地
）

安や
す

武た
け

真ま

悠ひ
ろ　

（
○旭　
伊
萩
）

和わ

田だ

心こ
こ

愛な　
（
○泗　
富
の
原
北
）

榮さ
か
い　

唯ゆ
い

斗と　
（
○泗　
泗
水
田
中
）

田た

中な
か

寧ね

音お
ん　

（
○泗　
富
出
分
）

藤ふ
じ

井い

煌こ
う

大た　
（
○泗　
富
の
原
中
央
）

出で

口ぐ
ち

陽ひ

一い

翔と

（
○泗　
永
）

志し

方か
た

優ゆ
う

斗と　
（
○泗　
富
の
原
台
）

中な
か

川が
わ

み
な
実み

（
○泗　
上
高
江
）

田た

嶋し
ま

心こ

夏な
つ　

（
○泗　
薬
師
）

尾お
の

上う
え

瑠る

希き　
（
○泗　
福
本
一
）

村む
ら

木き

優ゆ
う

仁と　
（
○泗　
福
本
一
）

萩は
ぎ

尾お

心み

柚ゆ　
（
○泗　
富
の
原
西
）

※
行
政
区
は
健
診
日
時
点
。

と　

き　

２
月
18
日
㈭

　

午
前
９
時
30
分
～
11
時
15
分

　

午
後
０
時
30
分
～
４
時

と
こ
ろ　

泗
水
総
合
支
所

内　

容　

４
０
０
㍉
㍑
献
血

　

薬
を
飲
ん
で
い
る
人
で
も
献
血
で

き
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
会
場
で
医

師
が
判
断
し
ま
す
の
で
ご
相
談
く
だ

さ
い
。
皆
さ
ん
の
ご
協
力
を
よ
ろ
し

　

肝
炎
サ
ロ
ン
は
、
肝
炎
患
者
や
そ

の
ご
家
族
な
ど
肝
炎
に
関
心
の
あ
る

人
の
た
め
の
情
報
交
換
の
場
で
す
。

　

肝
臓
の
病
気
に
対
す
る
疑
問
や

治
療
に
関
す
る
不
安
や
悩
み
な
ど
、

ゆ
っ
く
り
語
り
合
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

参
加
費
は
無
料
、
事
前
申
し
込
み
不

要
で
す
。
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

と
き
・
と
こ
ろ　

別
表
の
と
お
り

問
い
合
わ
せ
先

　

熊
本
県
健
康
危
機
管
理
課

　

☎
０
９
６（
３
３
３
）２
７
８
３

重
要
で
す
。

　
「
そ
ん
な
に
す
ぐ
に
変
え
る
の
は

難
し
い
…
」
と
い
う
場
合
は
、
夕
食

を
分
割
し
、
前
半
は
夕
方
に
炭
水
化

物
多
め
の
食
事
を
取
り
、
遅
い
時
間

に
な
る
夕
食
に
は
炭
水
化
物
を
減
ら

す
、
ま
た
は
食
べ
な
い
な
ど
の
工
夫

が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
１
日
２
食
に

し
て
１
回
の
食
事
量
を
多
く
取
る
よ

り
は
、
１
日
３
回
の
食
事
を
均
一
の

量
に
し
て
、
な
る
べ
く
食
後
の
血
糖

値
を
上
げ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。

⑥
塩
分
の
基
本
は
10
㌘
以
下

　

平
成
25
年
の
国
民
健
康
・
栄
養
調

査
に
よ
る
と
、
１
日
食
塩
摂
取
量
は

男
性
11
・
１
㌘
、
女
性
９
・
４
㌘
で
、

年
々
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
日
本

人
の
食
事
摂
取
基
準
（
２
０
１
５
年

版
）
で
は
成
人
男
性
８
㌘
／
日
未
満
、

成
人
女
性
７
㌘
／
日
未
満
が
推
奨
さ

れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
高
血
圧
や

腎
臓
の
機
能
が
低
下
し
て
い
る
人
は
、

１
日
６
㌘
以
下
を
目
標
に
し
て
く
だ

さ
い
。

献
血
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

肝
炎
サ
ロ
ン
を
開
催
し
ま
す

く
お
願
い
し
ま
す
。

　

献
血
の
安
全
性
向
上
の
た
め
、
運

転
免
許
証
や
パ
ス
ポ
ー
ト
な
ど
の
身

分
証
に
よ
る
本
人
確
認
を
お
願
い
し

て
い
ま
す
。
献
血
カ
ー
ド
が
あ
る
人

は
一
緒
に
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

Ｈ
Ｉ
Ｖ
検
査
目
的
の
献
血
は

お
断
り
し
て
い
ま
す

　

Ｈ
Ｉ
Ｖ
検
査
は
菊
池
保
健
所
（
☎

０
９
６
８（
25
）４
１
３
８
）
で
行
っ

て
く
だ
さ
い
。
無
料
・
匿
名
で
検
査

を
受
け
ら
れ
ま
す
。

く
ま
モ
ン
グ
ッ
ズ
が
も
ら
え
ま
す

　

日
赤
血
液
セ
ン
タ
ー
で
は
、
複
数

回
献
血
を
行
う
と
く
ま
モ
ン
グ
ッ
ズ

が
も
ら
え
る
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
実
施

中
で
す
。

　

詳
し
く
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

く
だ
さ
い
。（「O

ne M
ore 

献
血

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」
で
検
索
）

期　日 時　間 場　所

３月３日㈭ 午後１時 30 分～４時 熊本労災病院５階会議室 

３月７日㈪ 午後１時 30 分～４時
山鹿市民医療センター

医療研修センター

３月 10 日㈭ 午後１時 30 分～４時 天草地域健診センター２階会議室 

３月 19 日㈯ 午後１時 30 分～４時 熊本大学医学部付属病院山崎記念館 

▼別表：肝炎サロン日時・場所

　

食
塩
の
摂
取
量
を
減
ら
す
た
め
に

▼
塩
干
物
や
加
工
品
の
多
用
は
控
え

る
▼
汁
物
は
だ
し
を
効
か
せ
る
▼
塩

分
を
含
ま
な
い
ス
パ
イ
ス
や
か
ん
き

つ
類
を
上
手
に
使
い
、
食
塩
や
味
噌
、

醤
油
な
ど
の
調
味
料
を
な
る
べ
く
減

ら
す
─
な
ど
の
工
夫
を
し
、
薄
味
に

慣
れ
る
よ
う
に
し
ま
す
。

　

血
圧
を
下
げ
る
た
め
に
、
野
菜
を

積
極
的
に
食
べ
、
体
重
を
減
ら
す
こ

と
や
節
酒
、
禁
煙
の
生
活
改
善
も
併

せ
て
行
う
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ち
ょ
っ
と
し
た
心
が
け
を
生
活
に

取
り
入
れ
て
、
長
く
続
け
て
い
く
こ

と
が
健
康
の
秘
訣
で
す
。
特
に
食
事

は
１
日
３
回
も
向
き
合
う
機
会
が
あ

り
ま
す
。
健
康
を
意
識
し
て
毎
回
の

食
事
に
向
き
合
う
こ
と
が
、
健
康
へ

の
近
道
で
す
。
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