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健 康 ガ イ ド
すこやか生活習慣教えて！医学

高血圧予防のためには減塩を心掛けることが大切ですが、毎食意識する
のは大変…そんなときに、野菜が役立ちます。野菜に含まれるカリウム
が、体内の過剰な塩分(ナトリウム)を排出することで、血圧を下げる効果
があるといわれています。

野菜は低脂肪、低エネルギーでありながら｢かさ｣が多いため、満腹感を与
えてくれます。さらに、よくかんで食べることで脳の満腹中枢が刺激され、
食べ過ぎを防ぎます。

野菜は体の調子を整え、健康に過ごすために必要不可欠な食べ物
で、ビタミン・ミネラル・食物繊維などを含んでいます。１日の野菜摂
取目標量は、成人で350ｇ以上、野菜を使った料理に換算すると小鉢
５皿分です。いろいろな種類の野菜を組み合わせて、毎食小鉢１～２皿
の野菜料理をとるように意識しましょう。

●高血圧予防

●肥満予防

野菜に含まれる食物繊維やオリゴ糖が、腸内環境を整えます。腸には体内
の免疫細胞の約7割が集まっているため、腸内環境を整えることで、免疫
を正常に保つ効果も期待できます。

●腸内環境の改善

食物繊維は腸内環境の改善に役立つだけでなく、食
後の血糖値の急上昇を抑える効果があり、糖尿病の
予防・改善に役立つといわれています。

●糖尿病予防

g健康増進課　i048-256-1135　k048-256-2023

野菜のすすめ

あか  ぎ　　　ゆう いち

歯科口腔外科　　赤城　裕一

歯性感染症

体調が悪いときや疲れたときに、痛くなる歯はありませんか？それは虫
歯や歯周病が発症しているサインです。放置すると、顔や首が腫れるな
どといった｢歯性感染症｣になってしまうかもしれません。
歯性感染症は、口腔内の細菌性の炎症が周囲の組織まで広がってしま
う病気です。普段から口の中にいる虫歯菌や歯周病菌が、体の抵抗力
が弱ったときにさまざまなトラブルを起こします。症状としては、局所
的な腫脹、疼痛、発赤、開口障害、嚥下障害などに加え、発熱、倦怠感、
食欲不振などを発症し、それらの症状が急速に悪化していきます。
治療法として、軽度の場合は、抗菌薬の内服と安静にすることで改善し
ます。しかし進行すると、血液検査やCT検査を行い、歯肉の中にた
まった膿を切開して取り除く手術が必要になります。さらに悪化すると、
入院を伴う治療が必要になったり、敗血症治療や呼吸管理が必要に
なったりする場合があり、重篤化すると命に関わる危険性もあります。
予防には、普段から口腔内を清潔に保つことが重要です。初期の虫歯
や歯周病では特に症状が表れないことから自分で気が付くことはまれ
で、症状が出てくるころには、病状が進行しているため、治療に時間を
要してしまいます。そのため、かかりつけの歯科医院を持ち、悪いとこ
ろがないか日頃からチェックを受けることが大切です。
歯性感染症は重症化すると数日で一気に病状が進行してしまうため、
早期の治療が必要です。歯の痛みを伴う顔や首の腫れや痛みが出た場
合は、早めにお近くの歯科や口腔外科を受診しましょう。

川口市立医療センター

官民連携地域情報
川口市の

ウェブサイト

とは

行政の情報だけでなく、地域やお
店の情報など、さまざまな川口の
情報が集まる川口市公式の地域
情報ウェブサイトです。

イベント情報も
　　　チェック

ぜひご利用ください

川口市
公式アカウント
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LINE ID
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▶野菜を食べるメリット

とうつう ほっせき えん げ

　「
走
」「
投
」「
跳
」。
ヒ
ト
の
基

本
動
作
の
総
合
力
を
競
う
、
陸
上

の「
女
子
七
種
競
技
」は
、100ｍ
ハ
ー

ド
ル
、
走
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２
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こ
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七
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競
技
で
ア
ジ
ア
ユ
ー
ス

大
会
銀
メ
ダ
ル
、Ｕ
20
日
本
選
手

権
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
の
実
績
を
持
つ
伊

藤
桃
子
さ
ん
は
、
小
さ
い
頃
か
ら

活
発
で
運
動
好
き
。
中
学
生
に
な

る
と
顧
問
に
誘
わ
れ
た
こ
と
を
き
っ

か
け
に
陸
上
部
へ
入
部
し
た
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仮

入
部
の
時
の
鬼
ご
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こ
が
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し
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…
走
る
こ
と
は
得
意
で
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し
た
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元
来
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運
動
能
力
の
高

さ
を
認
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ら
れ
、
混
成
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技
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練

習
を
始
め
る
と
、
わ
ず
か
数
カ
月

で
全
国
大
会
３
位
と
す
ぐ
さ
ま
頭

角
を
現
し
た
。
そ
の
後
は
高
校
・

大
学
へ
と
進
学
し
、
七
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競
技
を

極
め
る
た
め
、
鍛
錬
を
積
み
実
力

に
磨
き
を
か
け
た
。

　「
飽
き
性
な
自
分
に
は
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種
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の
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が
合
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て
、
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み
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取
り
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ま
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バ
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く
全
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え
る
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ト
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。
伊
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目
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高
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ス
ト
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76
㎝
と
培
っ
た
柔
軟

性
と
強
い
ば
ね
を
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明
し
て
い
る
。

　
学
生
時
代
に
は
、
足
腰
の
怪
我

や
環
境
の
変
化
に
よ
る
ス
ト
レ
ス

な
ど
、
心
身
の
不
調
で
記
録
が
伸

び
悩
ん
だ
が
、
家
族
や
友
人
の
支

え
に
加
え
、
自
ら
所
属
先
を
変
更

し
尊
敬
す
る
監
督
と
出
会
え
た
こ

と
を
機
に
、
不
調
か
ら
脱
却
。
そ

の
後
は
、
５
年
ぶ
り
の
自
己
ベ
ス

ト
更
新
も
達
成
し
た
。
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東
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縁
製
造
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売
会
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ア
ル
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が
手
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け
る

ユ
ニ
フ
ォ
ー
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額
装
に
興
味
を
持

ち
、
ス
ポ
ー
ツ
の
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界
に
広
め
た

い
と
い
う
思
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で
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社
。
現
在
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広
報
業
務
や
営
業
サ
ポ
ー
ト
に
奮

闘
し
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の
理
解
や
支
援
を
受

け
な
が
ら
、
競
技
者
・
会
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と

し
て
、
ト
レ
ー
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ン
グ
と
仕
事
を

両
立
す
る
。

　
多
忙
な
中
で
も
、
練
習
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七
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技
の
魅
力
を
S
N
S
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フ
ァ
ン
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ラ
ブ
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信
す
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な
ど
、
新
し
い
こ
と
に
も
挑
戦
し
続

け
て
い
る
伊
藤
さ
ん
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最
後
ま
で

何
が
あ
る
か
分
か
ら
な
く
て
、
や

れ
ば
や
る
ほ
ど
に
楽
し
く
な
る
。
選

手
そ
れ
ぞ
れ
の
見
せ
場
も
あ
っ
て
観

て
い
る
人
も
面
白
い
競
技
」
と
七

種
競
技
の
魅
力
を
笑
顔
で
語
っ
た
。

　「
目
標
は
、
も
う一度
日
本
代
表

と
し
て
ア
ジ
ア
大
会
へ
出
場
す
る
こ

と
。
記
録
を
出
し
続
け
て
い
き
た

い
」。
再
び
世
界
で
競
技
す
る
日
を

目
指
し
て
心
技
体
を
磨
く
彼
女
は
、

人
と
し
て
、
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
、

こ
れ
か
ら
も
躍
進
し
続
け
る
。（
泰
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問い合わせ…自然保護対策課　i048-229-6735　k048-224-5304

参 加
無 料

夜のフィールドで川口の自然を体感！
いろいろないきものたちを発見し、触れ合える観察会です。

日 程  7月15日(火)
17日(木)
23日(水)

場 所  里山の雑木林周辺
定 員  各30組60人

日 程  8月5日(火)
場 所  見沼自然の家

(行衛649)周辺
定 員  40組80人

6月30日(月)までに申込フォームで

時　間

申　込

19：00～21：00 ※雨天中止 対　象 小学生と保護者

町会・自治会は、地域に住む人々が、助け合って暮らしていくために組織された住民自治組織です。
市内には229の町会・自治会があり、住みよいまちづくりを目指して、さまざまな活動に取り組んでいます。
互いに支え合い、安心して暮らせる地域づくりのため、町会・自治会に加入し、地域活動に参加してみませんか。

過去の災害では、
地域の町会・自治
会による共助が大
きな役割を果たし
ました。

加入の手続きは、町会・自治会長にご連絡ください。
お住まいの町会・自治会が分からないときは加入問い合わせフォームまたは自治振興課へお問い合わせください。
問い合わせ…川口市コミュニティ協議会・自治振興課　i048-242-3621　k048-285-0370

安全・安心のために
「防災・防犯・交通安全活動」
●防災訓練　●自主防災組織
●防犯パトロール
●防犯灯の維持管理
●交通安全対策

くらしの情報
「広報活動」
●町会・自治会だよりの発行
●市などからのお知らせの回覧・配布
●広報かわぐちの配布

支え合いのために
「福祉活動」
●社会福祉協議会との協力
●民生委員・児童委員との協力
●募金活動
●子ども会・老人クラブ活動

きれいなまちづくりのために
「環境美化活動」
●ごみの分別・減量化
●ごみ集積所の管理
●道路・公園の清掃

健康で楽しく暮らすために
「文化・スポーツ・レクリエーション活動」
●文化・スポーツクラブ活動　　●レクリエーション活動
●盆踊り大会、文化祭、体育祭　●伝統文化の継承

町会・自治会では、
防災訓練の実施
や、防災資機材の
整備・管理など、災
害に備えた活動を
行っています。

大好評につき、今年も開催！

誰に助けを求めますか？
まずは身近な町会・自治会が頼りです

申込フォーム▶ 市ホームページ▶

共  通

イイナパーク川口 見沼自然の家グリーンセンター
日 程  7月25日(金)

29日(火)
場 所  昆虫の森、

大芝生周辺
定 員  各60組120人

地域を支える町会・自治会

(写真：青木町四丁目町会の防災訓練の様子)

▲加入問い合わせ
フォーム

※申し込み多数の場合は市内在住者を優先の上、抽選。
抽選結果は7月4日（金）に市ホームページに掲載します。

災害時


