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生活習慣病の早期発見・予防を

すこやか生活習慣ワンポイントアドバイス
健 康 ガ イ ド

　
人
々
の
日
常
を一
変
さ
せ
た
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
。外

出
の
自
粛
に
よ
り
、飲
食
業
界
に

与
え
た
影
響
も
計
り
知
れ
な
い
。

こ
の
状
況
を
打
破
す
る
た
め
、川

口
商
工
会
議
所
が
実
施
し
て
い
る

「
飲
食
店
応
援
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」。

キ
ー
マ
ン
と
な
る
の
は
、市
内
で
飲

食
店
を
経
営
す
る
こ
の
二
人
だ
。

　
４
月
の
緊
急
事
態
宣
言
に
前
後

し
て
、市
内
の
飲
食
業
界
は
惨
憺

た
る
状
況
に
陥
っ
て
お
り
、二
人
は

強
い
危
機
感
を
持
っ
て
い
た
。「
３

月
中
旬
ま
で
は
お
客
さ
ま
の
数
は

若
干
の
減
少
と
い
っ
た
印
象
も
あ

り
ま
し
た
が
、４
月
初
旬
か
ら
は

急
激
に
落
ち
込
み
ま
し
た
。1
日

の
来
客
が
ま
っ
た
く
無
か
っ
た
お

店
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん（
大
竹

氏
）」。業
態
に
よ
っ
て
は
事
実
上

営
業
が
不
可
能
と
な
り
、残
念
な

が
ら
閉
店
を
余
儀
な
く
さ
れ
た
店

舗
も
で
て
き
て
い
る
と
い
う
。「
従

業
員
の
マ
ス
ク
着
用
や
消
毒
を
徹

底
し
、営
業
時
間
を
短
縮
す
る
な

ど
、何
と
か
営
業
を
続
け
て
い
る

お
店
も
あ
り
ま
す
が
、非
常
に
厳

し
い
状
況
で
す（
大
竹
氏
）」。二
人

に
は
、市
内
飲
食
店
か
ら
の
悲
痛

な
叫
び
が
届
い
て
い
た
。

　
こ
の
状
況
を
何
と
か
し
よ
う

と
、渡
邊
氏
は
当
初
、自
社
を
含

む
数
店
で
共
通
ク
ー
ポ
ン
を
発
行

す
る
な
ど
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
の
実

施
を
検
討
し
て
い
た
。し
か
し
、単

独
で
は
発
信
力
も
弱
く
、活
動
に

行
き
詰
ま
り
を
感
じ
る
よ
う
に

な
っ
て
い
っ
た
。そ
ん
な
中
、川
口

商
工
会
議
所
か
ら
渡
邊
、大
竹
両

氏
に
、ク
ラ
ウ
ド
フ
ァ
ン
デ
ィ
ン
グ

企
画
を
含
む
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
立
ち

上
げ
の
話
が
。「
B
S
E（
牛
海
綿

状
脳
症
）問
題
な
ど
、多
く
の
苦

難
に
立
ち
向
か
っ
て
こ
ら
れ
た
大

竹
さ
ん
の
３０
年
を
超
え
る
経
営
経

験
と
、川
口
花
火
大
会
に
ク
ラ
ウ

ド
フ
ァ
ン
デ
ィ
ン
グ
を
導
入
し
た

際
の
私
の
知
識
を
活
か
し
、助
言

を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。人

生
、何
が
役
に
立
つ
か
わ
か
ら
な

い
で
す
ね（
渡
邊
氏
）」。二
人
の
尽

力
に
よ
り
、市
内
の
店
舗
が
力
を

合
わ
せ
て
頑
張
っ
て
い
く
こ
と
の

で
き
る
土
壌
が
で
き
あ
が
っ
た
。

　
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
５
月
１
日
に

ス
タ
ー
ト
し
、ク
ラ
ウ
ド
フ
ァ
ン

デ
ィ
ン
グ
で
は
５
月
18
日
現
在
７

０
０
万
円
を
超
え
る
支
援
が
あ

り
、テ
イ
ク
ア
ウ
ト
や
デ
リ
バ
リ
ー

な
ど
の
情
報
を
掲
載
す
る
店
舗
の

数
は
お
よ
そ
90
店
を
数
え
る
。「
多

く
の
ご
支
援
を
い
た
だ
い
て
い
る

こ
と
を
本
当
に
あ
り
が
た
く
思
っ

て
い
ま
す（
大
竹
氏
）」。「
日
本
に

は
ま
だ
広
く
定
着
し
て
い
な
か
っ

た『
持
ち
帰
り
の
文
化
』が
少
し

ず
つ
浸
透
し
て
い
る
こ
と
も
実
感

し
て
い
ま
す（
渡
邊
氏
）」。

　
二
人
が
揃
っ
て
口
に
し
た
の
は
、

「
私
た
ち
も
感
染
症
に
か
か
ら
な

い
、う
つ
さ
な
い
こ
と
に
徹
底
し
て

取
り
組
み
、皆
さ
ま
に
お
い
し
い

も
の
を
召
し
上
が
っ
て
、喜
ん
で
い

た
だ
く
。こ
の
日
常
を一刻
も
早
く

取
り
戻
し
ま
す
。」と
い
う
力
強
い

言
葉
だ
っ
た
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
影
響
を
受
け
て
困
っ
て
い
る
の

は
、も
ち
ろ
ん
飲
食
業
界
だ
け
で

は
な
い
。し
か
し
、協
力
し
合
う
、

ま
た
、そ
の
活
動
を
支
援
す
る
空

気
の
広
ま
り
。日
本
全
体
を
取
り

巻
く
こ
の
苦
境
を
乗
り
越
え
る
、

道
の
一
つ
と
な
っ
て
欲
し
い
。（
洋
）

　近年、食べ過ぎ飲み過ぎによる膵臓の機能異常がよく認められてい
ます。膵臓の検査項目には膵酵素であるアミラーゼ、リパーゼ、トリプ
シンの3種類があり、膵臓の機能に異常を認めるかたには、同時に肝臓
と腎臓の機能障害も多く認められます。早期に膵機能の異常に気付く
ことで、生活習慣を見直し、改善するきっかけになります。まずは血液
検査で膵臓、肝臓、腎臓の状態を知っておくことが重要です。
　膵酵素の3種類のいずれか1つにでも異常があるかたは、しばしば
肝臓の異常を示すγGTPが高くなっていることがあります。その原因は
アルコール性肝障害か脂肪肝が多く、さらに、3種類のうち2つ以上に
異常がある場合には腎機能障害も多く認められます。
　また、なぜ異常になったのかを知るためには、痛みのない検査の超
音波検査や、CT検査、MRI検査などの画像診断をお勧めします。これ
らの画像検査は“暗黙の臓器”と表現される膵臓の、癌の早期発見にも
繋がります。
　画像検査では肝臓の脂肪肝所見や萎縮所見などが認められ、腎臓
では腎萎縮や腎硬化の症例や、大動脈を含めて動脈硬化所見も数多く
認められます。膵臓では、脂肪置換された脂肪膵、萎縮膵、膵腫大、膵
嚢胞などの所見があります。これらのかたがたの中には糖尿病をすで
に治療しているかたも多く、糖尿病の予備軍のかたもたくさんいます。
　生活習慣病そのものをこれらの指標で早期に知ることができるた
め、年に2、3回程度の検査をお勧めします。

主食・主菜・副菜がそろった食事を～６月は食育月間です～
　蒸し暑い日が多くなってきました。暑さに負けず元気に過ごすために
は、適度な運動や十分な睡眠に加えて、バランスの良い食事をすることも
大切です。偏った食事は栄養不足に繋がります。まずは毎食、主食・主菜・
副菜がそろった食事を心がけるようにしましょう。

【主食】
ご飯、パン、麺類などのことです。炭水化物が豊富に含
まれています。エネルギー源になるため、脳や体を活発
に働かせるために必要な栄養素です。

【主菜】
主に肉類、魚類、卵、大豆製品などを使った料理のこと
です。たんぱく質が豊富に含まれています。たんぱく質
は筋肉や臓器など体の基礎をつくる栄養素です。

【副菜】
主に野菜類、きのこ類、海藻類などを使った料理のこと
です。ビタミンやミネラル、食物繊維が豊富に含まれて
いて、体の調子を整える働きがあります。

　仕事や家事で忙しいと、ついパンやおにぎり、丼もの、麺類だけで済
ませてしまいがちですが、お惣菜や冷凍食品などを活用して主菜や副菜
をプラスしてみてください。特に、野菜は意識しなければ十分な量を摂る
ことが難しいものです。野菜料理は１日５皿分（350g）を目安に食べるよ
うに心がけましょう。

川口商工会議所飲食店応援プロジェクト
第一弾 「テイクアウトtoデリバリー」

ホームページに店舗情報を掲載。プロの味を
ご自宅でお楽しみいただけます。

第二弾 「みんなで盛り上げよう！in食お助け隊 川口」

①店舗指定コース…応援したい店舗の食事券（10％のプレミアム　
　　　　　　　　　付）を返礼します。
②地域応援コース…支援金額を対象店舗で均等に分配します
　　　　　　　　　（返礼はありません）。

５月１日㈮～６月１５日㈪募集期間

と

・

すいぞう

大竹さん

渡邊さん


