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― 命を守るために がん検診を受けましょう ― 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

このリーフレットに関するお問い合わせは・・・ 

京都府丹後保健所 保健室 健康支援担当 

 でんわ ０７７２－６２－４３１２ 

家族・地域・職場で健康づくりのすそ野を広げましょう

第３３号 
平成 2２年３月 15 日 

きょうと健康長寿推進丹後地域府民会議 
＜事務局＞ 京都府丹後保健所 ℡0772-62-4312 

      〒627-8570 京丹後市峰山町丹波 855 

      www.pref.kyoto.jp/tango/ho-tango 

 

 

 食改さんのリーフレットのご紹介･････････ ①

 身体の代謝とサプリメント･････････････ ②

 第２回 
 京都府職場で取り組む健康づくり表彰･･･ ②

 うららか日記･････････････････････････ ②

 

丹後保健所管内食生活改善推進員連絡協議会が、郷土食の良

さを生かし良い食生活が親から子へ伝わることをめざし、リー

フレット『伝えたいたんごの味』を作成されました。 

手軽に作れるメニューの写真のほか、食事バランスガイドや

郷土食簡単レシピが掲載されています。 

食育の推進、健康づくりなど、丹後の食生活改善推進員さん

の地域活動の中で活用されます。 

も く じ 
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― ４月は 未成年者 飲酒防止 強化月間です ― 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かみさん「な～んにも考えて

ないから悩みなんかないでし

ょ」私「馬鹿者、この白髪を見

よ」かみさん「それは遺伝です」

私「ごもっとも」。でも、そんな

ことはないんです。悩みまでいかなくても心配くらい

はあるんです。フリーターの長男はどうするんだろう

か、次男はいつまでパチンコにつぎ込むんだろうか、

かみさんはもう少し痩せないのだろうか、退職金は年

金はどうなるんだろうか等々。けれど、「まぁ、何と

かなるでしょ」で心配即解消。お気楽は強し！ 

 さて、カラダの方。いつまでもおいしく食べたり飲

んだりできるように、ということでダイエットを考え

るも、飲み食い好きの私には絶対無理なので、始める

前に断念。よって、少しでも運動をと、 

昼休みや休日に歩いたり、自転車に 

乗ったりしているという次第です。 

太り気味のみなさん、健康のため 

でなく、おいしく飲み食いするた 

めに運動をしましょう。 （か） 
 

第２回の今回は府内

１２の事業所が受賞

され、２月２４日（水）

に表彰式が行われま

した。 

大切なのは「食べる」こと 
健康茶でもポリフェノールは摂れますが、リンゴを

皮ごと食べればポリフェノールだけでなくその他の栄
養素も摂ることができます。 

コラーゲンはたんぱく質。消化吸収される時は肉や
魚と同じようにアミノ酸に分解されて吸収されます。
食べたコラーゲンがそのまま肌やひざに届くことはあ
りません。コラーゲンはアミノ酸とビタミンＣが一緒
になってできますので、サプリメントでコラーゲンの
みを摂るより、食事でハムとミカンを食べるほうが身
体とお財布に良いのでは？ 

ダイエットによる栄養不足を補うために鉄分を摂っ
ても、たんぱく質がなければ血液は作られません。 

色々な食品を組み合わせた食事の中に、ミネラルの
不思議、化学式では表せない未知の栄養素があり、人
は生きていけるのです。 

また、におい・味を感じる、あごを動かす、箸を使
うなど食事に伴うことが、脳を刺激したり身体を動か
したりするため、老化を緩やかにします。 

「食べる」ことを大切にしましょう。 

食生活改善推進員リーダー研修会
京都栄養医療専門学校 
准教授 今中 美栄 氏の講演より

「摂りすぎ」は要注意！！ 
かつてお医者さんから治療のために処方されてい

たような栄養素も、サプリメントとして市販されるよ

うになり、本来必要ない人までが口にするようになり

ました。 

栄養素は、普通の食事では過剰に摂ることはありま

せんが、サプリメントでは簡単に摂れてしまうため、

マイナス面を知らないまま過剰摂取してしまい健康

を害するなど、問題となっています。２００５年には

過剰摂取による健康障害の防止を目的として栄養素

摂取量の「上限量」が設定されました。 

栄養素も不要な分は肝臓が分解し腎臓が排出して

いるため、過剰摂取により肝障害、腎障害、皮膚疾患、

アレルギー症状などが出ることもあります。 

また、脂溶性ビタミンは身体に蓄積され 

過剰摂取により障害が出ることも。 

用法・用量は厳守しましょう！！ 

 

特別養護老人ホーム 天橋の郷（所在地：宮津市字

獅子）では、職員が安心して健康に働き続けられる

ような職場環境を目指し、様々な健康づくりの取組

をしておられます。 
 

◇◇◇ 主な取り組み内容等 ◇◇◇ 

◆「腰痛予防体操」「オリジナルおたっしゃ体操」を

創作・普及するなどの腰痛予防対策 

◆職員定期健康診断の受診率は１００％！インフル

エンザ予防接種も実施 

◆有志による職員野球チームを結成し、体力とチー

ムワークの向上に努めている 

◆平成20 年２月に府の「たんとおあがり 京都府産」

認定施設となり利用者のより良い食生活環境づくり

を進める中で、職員にも利用者と同じ食事を提供す

るとともに食材情報ポスターを掲示するなど、食生

活面での取り組みも進めている 


