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～健康な未来のために～

院長ご挨拶 

あなたや家族は大丈夫？ ２月は「生活習慣病」予防月間です！ 
生活習慣病は最悪の場合、命に関わる病気を引き起こすこともあるため無視することはできません。  

主な生活習慣病は、次のようなものが挙げられます。 

肥満には、皮膚のすぐ下に脂肪が
付く「皮下脂肪型肥満」と、内臓のま
わりに脂肪が付く「内臓脂肪型肥
満」があります。 この中で高血圧
や脂質異常症を引き起こしてしまうの
が、「内臓脂肪型肥満」になりますの
で注意が必要です。 

生活習慣病の予防や改善には、食事・運動の習慣を見直すほか、節酒・禁煙が重要です。 
食事ではカロリーが高いものは控えるようにし、日ごろからよく歩いたり階段を使うなどして運動量
を増やすことを心がけましょう。 

血圧が高くなるほど脳や心臓の病
気のリスクが高まることが明らかにな
っています。 血圧の正常値は最高
血圧が１３０ｍｍＨｇ未満、最低血圧
が８５ｍｍＨｇ未満で、これ以上ある
場合は高血圧、または高血圧予備
軍となります。 

脂質異常症は高脂血症とも呼ば
れ、血液中のコレステロール値が高い病
気になります。 コレステロールが血管
の内側にたまると動脈硬化が進行して、
心筋梗塞や脳梗塞といった重い病気の
原因にもなります。 

ウエストのサイズが男
性で８５cm 以上、女性
で９０cm 以上の場合、
内臓脂肪型肥満の疑い
があります。 

血圧が低めの人のリスクを「１」とす
ると、正常高値の人で「約 1.7 倍」、
Ⅰ度～Ⅱ度高血圧で「約 3.3 倍」、Ⅲ
度高血圧の人は「約 8.5 倍」と病気
のリスクも急上昇します。 

 

空腹時に血液検査を行って、脂質の
値が次のような場合は脂質異常症と診
断されます。 
■ＬＤＬコレステロール・・140mg／dl以上  
■HＤＬコレステロール・・・４０mg／dl未満  
■中性脂肪・・・150mg／dl以上 
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ブロッコリー･･････････････200ｇ 
たまねぎ･･･････････････1/2個 
ウインナーソーセージ･･･････４本 
オリーブオイル･････････小さじ２ 
塩・こしょう･･･････････････少々 
卵･･･････････････････････２個 
豆乳････････････････････50cc 
とろけるチーズ･････････････50ｇ 

 エネルギー･･･････････422kcal 
塩分･･･････････････････2.0ｇ 
野菜使用量････････････150ｇ 
 
 

季節の野菜を使った 

健康レシピ 

今月の野菜【ブロッコリー】 

今回は、姿勢が良くなり疲労回復にも役立つ背骨の柔軟性を取り戻すストレッチをご紹介します。 

ツボを探してみよう 

～簡単エクササイズ～ 
背骨の柔軟性を取り戻すストレッチ 

 

ツボの見つけ方 

おへそから指幅一本分上

に上がったところにあります。 

このツボを指で押さえて上

下に動かすと、下腹部に鈍

い痛みが走ります。 

治療の効果 

このツボは、腹痛、胸が苦しい、お

腹が張る、食欲がない、胃や腸が冷え

るなどのほか、冷えからくる背中や腰の

痛みにも良く効きます。 水分は利尿

をコントロールするツボでもあるため、

排尿困難、水っぽい下痢、むくみ、夜

尿症などの治療にも効果的です。 

 

① まず肩の真下に手を置き、ひざを９０度にして

四つんばいになる。 この状態で息を吸う。 

続いて、息を吐きながらゆっくりとおへそを床

に近づけるようにして 

腰を沈める。 

② ①の状態で再び息を吸う。 続いて、息

を吐きながらゆっくりとおへそを床から遠ざ

けるように動かし、背中を伸ばす。  

①②を５回繰り返してください。 

①：ブロッコリーはひと口サイズに切る。 たまねぎ、ウインナーソーセージ

は薄切りにする。 

②：フライパンにオリーブオイルを熱して①を炒め、塩、こしょうで味をつ

け、耐熱容器に盛る。 

③：ボウルに卵と豆乳を入れて混ぜて②に注ぎ、とろけるチーズをのせてオ

ーブントースターで焦げ目がつくまで加熱して完成です。 


