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自分と家族の

健康づくり

人生100年

ハッピーライフ！

特集


よし

 澤
ざわ

 　要
かなめ

地域医療政策室
地域医療政策総合調整参事
(独)国立病院機構
　  信州上田医療センター
　  名誉院長

連 載 中

　
人
生
１
０
０
年
時
代
を
見
据
え
、
一
人
ひ
と
り
の

健
康
づ
く
り
が
大
切
で
す
。

　
今
回
の
特
集
で
は
、
人
生
１
０
０
年
時
代
を
豊
か

に
生
き
る
た
め
に
今
か
ら
で
き
る
こ
と
を
、
専
門
家

の
お
話
や
上
田
市
の
現
状
を
交
え
て
お
届
け
し
ま
す
。

　
現
代
社
会
は
、
不
規
則
な
生
活
や
偏
っ
た
食

事
、
運
動
不
足
、
過
度
の
ス
ト
レ
ス
な
ど
、
健

康
を
害
す
る
要
因
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
本
人

の
自
覚
が
一
番
で
す
が
、
正
し
い
知
識
を
得
て
、

日
々
の
生
活
で
で
き
る
こ
と
か
ら
実
践
し
ま

し
ょ
う
。

　
上
田
市
で
は
40
代
と
50
代
の
男
性
の
約
４
割

が「
肥
満
」で
す
。
一
方
で
、
女
性
は
20
代
で
約

５
人
に
１
人
が「
や
せ
」で
す
が
、
年
齢
が
上
が

る
に
つ
れ
て「
肥
満
」の
割
合
が
増
加
し
て
い
ま

す
。
適
正
体
重
を
維
持
す
る
こ
と
は
、
生
涯

を
通
じ
た
健
康
維
持
の
基
本
で
す
。

　
ま
た
、
が
ん
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
肝
臓
病
、

腎
臓
病
な
ど
多
く
の
病
気
は
、
は
じ
め
は
自
覚

症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
病
気
を
早
期

に
見
つ
け
る
に
は
検
診
を
受
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

　
一
例
と
し
て
、
国
保
加
入
者
の
40
〜
74
歳
の

方
が
受
け
ら
れ
る
特
定
健
康
診
査
の
受
診
率

が
上
田
市
は
3
７
．７
％（
長
野
県
４
５
．５
％
）

で
し
た（
令
和
３
年
度
）。

　
早
期
発
見
・
早
期
治
療
の
た
め
に
も
、
年
に

１
回
の
健
康
診
断
や
定
期
的
な
が
ん
検
診
を

受
け
ま
し
ょ
う
。

検
診
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
！

「
自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る
」

「
家
族
の
健
康
は
家
族
で
守
る
」

　
人
間
は
、
何
万
年
も
前
か
ら
、
太
陽
と
と

も
に
生
活
し
て
き
ま
し
た
。
人
間
に
は
１
日

の
リ
ズ
ム
が
あ
り
ま
す
。
朝
、毎
日（
休
日
も
）

同
じ
時
間
に
起
き
、
日
の
光
を
浴
び
て
体
内

時
計
を
リ
セ
ッ
ト
し
、
朝
食
を
摂と

り
ま
し
ょ

う
。

　
そ
の
た
め
に
は
、
夜
遅
く
に
食
事
を
し
な

い
こ
と
や
、
夜
は
ス
マ
ホ
な
ど
の
刺
激
を
避

け
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
睡
眠
を
と
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
ま
た
、
生
活
や
食
事
の
改
善
、

運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
、
禁
煙
や
節

酒
も
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

日
常
生
活
の
改
善
点

　「
自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る
」の
が
基
本

で
す
。
い
ろ
い
ろ
な
事
情
で
検
診
を
受
け
ら

れ
な
い
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
突
然
の

病
気
で
生
活
が
一
変
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
ま
ず
は
、
家
族
の
ど
な
た
か
お
一
人

で
も
検
診
や
健
康
イ
ベ
ン
ト
な
ど
に
参
加
し
、

日
常
生
活
に
気
を
付
け
、
家
族
内
に
広
げ
て

い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。「
家
族
の
健
康
は

家
族
で
守
る
」と
い
う
意
識
で
、
健
康
に
気

を
付
け
る
よ
う
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
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 健康推進課 
 ☎28・7123
 地域医療政策室
 ☎75・6787

𠮷
𠮷
𠮷
𠮷
𠮷
𠮷
𠮷
𠮷
𠮷
𠮷
𠮷
𠮷

「
人
生
１
０
０
年
時
代
を
先
取
り
し
た
健
幸
シ
リ
ー
ズ
」で
、

病
気
と
そ
𠮷
予
防
𠮷
た
め
𠮷
情
𠮷
を
掲
𠮷
し
て
い
ま
す
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※BMIはBody Mass Indexの略で体格指数を表
します。思春期以降の肥満判定に用いられる
指標で、BMI22を標準としています。

■体格（BMI）年代別割合

計算式	   BMI=体重（㎏）÷身長（m）÷身長（m）

※令和３年健診結果 ※端数処理のため合計値は一致しません。

健康への一歩を踏み出すための

４つのステップ
運
動

生
活
活
動

生
活
活
動

　
日
頃
か
ら
身
体
を
動
か
す
こ
と
で
、
糖
尿
病
、
心
臓
病
、
脳
卒
中
、
が
ん
、
う
つ
、

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
※

、認
知
症
な
ど
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
あ
な
た
が
、
身
体
を
動
か
せ
そ
う
な
と
き
は
、
ど
ん
な
と
き
で
し
ょ
う
か
。
ご
自

身
の
生
活
や
環
境
を
振
り
返
り
、
ま
ず
は
今
よ
り
10
分
多
く（
＋
10
）身
体
を
動
か
す

こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

意
識
し
て
身
体
を
動
か
そ
う
！

プ
ラ
ス
テ
ン
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「いつ」「どこで」が決まったら、達成しやすい目標を立て、実践し

てみましょう！

継続のためのヒントは周りの人とつながり、一緒に行うこと！

家族や友人と一緒に取り組み、運動の輪を広げましょう。

　　
●生活習慣病発症率を3.6％低下
●がん発症率を3.2％低下
●ロコモ・認知症の発症率を8.8％低下
　さらに1年間の継続で、1.5～2.0㎏の
　減量も期待できます。

＋
プ ラ ス テ ン

10で期待できること

（例）友人とウォーキング 家族と体操

自転車で通勤

朝の通勤途中、仕事の昼休み中、家でテレビを見ているときなど、

「いつ」「どこで」あれば身体を動かせるのか、生活の中のすき間時

間を探してみましょう！

+10を継続して達成できるようになってきたら、+10をもう一つ増

やしてみましょう。余裕があるときは20分、30分と身体を動かす

時間を増やしていきます。

家事や育児などの生活活動だけでなく、筋力トレーニングやスポー

ツなどの運動をすると、より効果的です。

＋10をウォーキングで実践すると約1,000歩です

１ 生活習慣病の予防になる……摂取（食事）と消費（運動）のバラ
ンスがとれるため、生活習慣病の予防になります。

２ 筋力や身体の機能を保つ……筋力や身体の機能は、使わな
いとすぐに低下してしまいます。丈夫な足腰を保つためには、
日々意識的に身体を動かすことが大切です。

３ ストレスの解消……身体を動かすことで、気分をリフレッシュ
できます。

なぜ身体を動かすことが必要だと思いますか？

※
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　運
動
器
（
骨
・
関
節
・
筋
肉
な
ど
身
体
を
動
か
す
器
官
の
総
称
）
の
障
が
い
で
立
っ
た
り
、　
　

歩
い
た
り
す
る
た
め
の
身
体
能
力
が
低
下
し
た
状
態
。
進
行
す
る
と
、
将
来
介
護
が
　
　
　

必
要
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
。

おうちで＋10
超リフレッシュ体操

 

❶
気
づ
く 

❷
始
め
る 

❸
達
成
す
る 

❹
つ
な
が
る

健康運動指導士

身体を動かすことで、３つのいいことがあります。

表紙にご協力いただいた
渡
わたなべ

辺けさみさん（102歳）の健康の秘訣は、
毎日の息子さん夫婦とのストレッチ！

（例）テレビを見ながら
　　筋トレやストレッチ

※厚生労働省「健康づくりのための身体活動指針
　（アクティブガイド）」



栄養成分表示 コップ１杯（〇ml）当たり

エネルギー 〇kcal

たんぱく質 〇g

脂質 〇g

炭水化物 〇g

食塩相当量 〇g

……表示単位
……①

………②
………③
………④
………⑤

…必ず表示
　される
　５項目

※主に商品の横面や裏面に表記されています

栄養成分表示を
知っていますか？

　
食
べ
る
こ
と
は
、
健
康
な
身
体
を
維
持
す
る
た
め

に
と
て
も
大
切
な
こ
と
で
す
。
食
べ
た
結
果
は
体
重

に
あ
ら
わ
れ
ま
す
。
健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
に
は
、

日
頃
か
ら
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
生
活
を
意
識
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
！
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スーパーマーケットやコンビニエンスストアなどにたくさん並ぶ食品には「栄養

成分表示」が記載されています。平成27年に食品表示法が施行され、容器包装に

入れられた加工食品には５つの項目の栄養成分表示が義務付けられました。

この５項目は、生活習慣病予防や健康の維持と増進に深く関わる重要な成分です。

細胞膜の材料になり、エネルギー源で

もある一方で、摂り過ぎると肥満や心

疾患のリスクを高めます。

③脂質

身体の最も重要なエネルギー源で、脳

の主なエネルギーです。摂り過ぎると

体内で脂肪に変わり肥満の原因になり

ます。

④炭水化物

身体の浸透圧を調節しており、生きる

ために必須なミネラルです。摂り過ぎ

ると高血圧を引き起こし、腎臓病など

の病気にかかりやすくなります。

⑤食塩相当量

①エネルギー
エネルギーは生きるため、身体を動か

すために使われます。「肥満」や「やせ」

の予防のため、エネルギーを確認して

選びましょう。

筋肉、内臓、皮膚、血液など、身体の

主要な構成成分です。

②たんぱく質

① キャベツは短冊切り、かぼちゃは５㎜の厚さのいちょ
う切り、ブロッコリーは小房に分ける。

② Ａの調味料を合わせて、ドレッシングを作る。
③ フライパンにサラダ油を少々ひいて、ちりめん干し

を煎る。
④ 鍋に湯を沸かし、野菜を茹でる。ざるに上げて水気

を切る。
⑤ ④の野菜が温かいうちにちりめん干し、ドレッシング

と和えてできあがり。

エネルギー 173kcal   たんぱく質6.7g   脂質8.3g   炭水化物17.6g   食塩相当量1.2g   （食品成分表八訂）  ２人分

【作り方】 材料 （２人分）
キャベツ …………………… 60g
かぼちゃ …………………… 60g
ブロッコリー ……………… 40g
サラダ油 …………………… 少々
ちりめん干し …………………８g
しょうゆ …………………小さじ１
酢………………… 小さじ１と1/2
サラダ油 ………… 小さじ１と1/2

野菜を食べることで食物繊維が摂れ、満腹感も
得やすくなるので食べすぎ防止にもつながります。

～いつもの食事にプラス１品～簡 単 メ ニ ュ ー の 紹 介

温野菜サラダ

11月は上田市でも
ブロッコリーやキャベツが

収穫されます。
ぜひ、地元農産物を
食べてみましょう！

管理栄養士

Ａ
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