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川口市立医療センター 　　 いそ　　　 　か ず 　き

循環器科　磯 　 一 貴

心臓は“沈黙の臓器”ではないと
思っていませんか？

すこやか生活習慣ワンポイントアドバイス
健 康 ガ イ ド

　胸痛や動悸を感じたら“心臓の病気かもしれない”と不安に思
うかたは多いのではないでしょうか。一方、胸痛や動悸がないか
たで心臓病の心配をしているかたはどれだけいるのでしょうか。
　最近、心房細動という不整脈が注目されています。心房細動は
簡単にいうと、通常は規則正しく動いている心臓が、心臓内で伝
わる電気信号の異常により、秩序を失って脈が乱れている状態で
す。発作的に起こる場合は自覚症状が強く、動悸や目眩、脈の乱
れなどを感じるかたも多いのですが、初期はそのような自覚症状
の持続時間が短いため、受診しなかったり、受診しても病院に着
いた時には症状は消えていたり、といったこともよくあります。
さらに病期が進行し、心房細動が持続するようになると、心房細
動に体が慣れてしまい、自覚症状を感じなくなります。心房細動
は脳梗塞や心不全に加え、腎機能障害や認知症の原因になること
が知られていて、早期治療によりリスクを下げられることがわ
かっています。早期発見が重要ですので、無症状のかたでも、ぜ
ひ定期的な健康診断を受けてください。他に不整脈に気付ける手
段としては、自己検脈（手首に指先を当て、自分で脈を確認する
こと）で脈の乱れを確認する方法があり、最近の血圧計では脈の
不整を確認できるものもあります。どんなささいなことでも大丈
夫です。おかしいと思ったら、かかりつけ医にご相談の上、遠慮
なく当院循環器科を受診してください。

　喫煙者が禁煙すると、がんや心筋梗塞などの病気のリスクが減るだ
けではなく、他にも良い効果がたくさんあります。

　たばこがやめにくいのは、ニコチンに中毒性があるためです。自分の
意志だけで成功させるのは簡単ではありません。治療薬や生活習慣の
工夫など自分に合った方法を見つけましょう。
●禁煙補助剤を使用する
　薬局で購入できる（禁煙外来でも処方）ニコチンガムやニコチンパッチを使用
し、ニコチン切れの症状を軽減する。
●禁煙外来を受診する
　たばこが美味しいと感じなくなり、吸いたい衝動が起きなくなる
薬もあります。

　費用：３割負担のかたは1万3千円～2万円程度　期間：約３カ月
●生活習慣を工夫する
　

●仲間をつくる
　＊禁煙仲間や家族と励ましあう
　＊禁煙をサポートするインターネットサイトで、禁煙成功者や医師から
　　アドバイスを受ける
　
※健康増進法の改正により、屋内施設は原則禁煙が義務付けられ、受動喫煙防止
　が強化されました。
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禁煙にチャレンジしてみませんか

禁煙するには

＊食べ物が美味しくなる
＊肌や歯がきれいになる
＊たばこ臭が消える
＊せき、たんがなくなり呼吸が楽になる

＊たばこ代が浮く（1日1箱500円×　
　365日＝182,500円）
＊外出時、喫煙所を探さずに済む
＊家族や周囲の人に喜ばれる

禁煙外来医療
機関などの情報

＊喫煙道具を捨てる
＊目覚めの一服を冷たい水に

＊食後の一服を歯磨きに
＊仕事区切りの一服をストレッチに
＊喫煙仲間には禁煙宣言を

イベントスケジュール
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1月

2月
第３０回川口市暴力追放決起大会
bリリア 音楽ホール

5日（水）

川口市はたちの集い
bリリア、川口西公園

13日（祝）

新春伝承あそびまつり
bゴリラ公園

19日（日）

→19ページ

→12ページ

第11回川口市外国人による日本語スピーチコンテスト
bフレンディア 

16日（日）

旧田中家住宅の桃の節供 雛人形の展示公開
b旧田中家住宅

11日（祝）～　8日（日）

COLORFULふぇすた
bフレンディア 

8日（土） →8ページ

→13ページ

→13ページ

→8ページ

アートな年賀状展2020
bアートギャラリー・アトリア

7日（火）～19日（日）

カ ラ フ ル

3/
エ

レ

ブ

炬火台点火
bキュポ・ラ広場
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問い合わせ…消費生活センター　A048-258-1241　
　　　　　　市民相談室　         A048-259-9037・9038 　k048-252-4471

問い合わせ…学校保健課　i048-258-1216　k048-256-5818

学校給食は、明治22年、お弁当を持ってくることができない
子どものために山形県の小学校で始まりました。
現在の学校給食は郷土料理や地場産物を取り入れ、子ども
たちが地域のことを学ぶ機会を作るなど、食育のための「生
きた教材」として大きな役割を果たしています。

昨年度のパネル展示

h学校給食の取り組みを紹介します。
a１月２４日㈮、２７日㈪～３０日㈭
b本庁舎１階ロビー

「消費者ホットライン」１８８に電話！
消費生活センターがトラブル解決を支援します。消費生活相談員には守秘義務がありますので、
安心してご相談ください。

　　い　 や　 や

・局番無しの１８８におかけください。
・お近くの消費生活センターなどに繋がります。
※寄せられた相談内容は、個人を特定できる情報を除いてデータ化され、統計処

理を行った上で消費者への注意喚起や法改正の基礎資料に使われるなど、消費
者被害の未然防止・拡大防止に大きな役割を果たしています。

●商品やサービスの契約で事業者と
　トラブルになった・・・

●悪質サイトに登録され、

　請求画面が表示された・・・

●ネット通販でお試し購入のはず
　なのに定期購入に。解約したい・・・

●「未納料金の訴訟最終告知等」と

　書かれたハガキが自宅に届いた・・・

●製品を使ってけがをした・・・

消費者庁 消費者ホットライン１８８イメージキャラクター                                                                                                        
　　　　　　　　　　　　　　　「イヤヤン」　

１月２４日から３０日は
全国学校給食週間
です

献立例：鉄骨いなりちらし、牛乳、鋳物汁、
　　　　きゅぽらんたまご焼き

≪材料≫ 
豆腐
たまねぎ
にんじん
こんにゃく
サラダ油
だしのもと
みそ
水
ごま油

≪作り方≫ 
①鍋にサラダ油を入れ、こんにゃく、たまねぎ、にんじんを炒める
②たまねぎが少し透き通ってきたら、水を加える
③野菜がやわらかくなったら、だしのもと、豆腐、みそを加える
④仕上げにごま油を加える

≪4～5人分≫
１丁（300ｇ）
中１個（240ｇ）
中２分の１本（80ｇ）
２分の１枚（120ｇ）
小さじ１
小さじ２
大さじ４弱
５カップ
小さじ１

≪切り方≫ 
さいの目切り 
厚めのスライス 
短冊切り 
色紙切り 

鋳物汁は、かつて鋳物工場で職人たちに振る舞われていました。
調理の最後に加えるごま油の様子が溶けた鉄を連想させます。
　

～ご当地給食メニューのレシピ紹介～
『鋳物汁』

ワンポイント

ご家庭では普段のおみそ汁と同じだしでお作りください。
給食では赤みそと白みそを合わせています。ご家庭のお好みで調節してく
ださい。レシピは減塩を意識した分量にしています。
このレシピは、給食のレシピを家庭で作りやすいようにアレンジしています。

調理の仕上
げにごま油

を加えた様子

具をのせて
食べます

『泣き寝入りは
超いやや!!（１８８）』

で覚えてね♪

ひとりで悩んでいませんか？こんなときは

川口市学校給食展


