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くふうして
こまめに　水分
摂りましょう

うんと
よくかんで
食べる

きもちよく
毎朝　快便

健康増進計画
キャッチフレーズ

④

　

現
代
人
が
１
回
の
食
事
中
に
か
む

回
数
は
弥
生
時
代
や
鎌
倉
時
代
と
比

べ
る
と
、と
て
も
少
な
く
な
っ
て
い
ま

す
。弥
生
時
代
の
人
は
、4
0
0
0
回

近
く
も
か
ん
で
い
た
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
が
、現
代
人
は
、620
回
と
い
う
研
究

結
果
も
あ
り
ま
す
。か
む
回
数
が
減
っ

た
の
は
、柔
ら
か
い
食
べ
物
を
好
ん
で
食

べ
る
よ
う
に
な
っ
た
た
め
で
し
ょ
う
。

　
う
ん
と
よ
く
か
む
こ
と
で
、あ
ご
の
骨

が
発
達
し
、発
達
し
た
あ
ご
で
さ
ら
に
か

む
こ
と
で
、唾
液
が
多
く
分
泌
さ
れ
、飲
み

込
み
や
すい
大
き
さ
や
形
に
な
り
ま
す
。

　
う
ん
と
よ
く
か
ん
で
食
べ
る
こ
と
で

こ
ん
な
良
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
! !

・あ
ご
が
発
達
し
、歯
が
丈
夫
に
な
る

・
食
べ
物
の
消
化
・
吸
収
が
よ
く
な
り
、

胃
腸
へ
の
負
担
を
和
ら
げ
る

・
大
脳
を
刺
激
し
認
知
症
を
予
防
す
る

・
唾
液
が
多
く
出
て
、虫
歯
に
な
り
に
く
い

きれいな　みずとくうき　こころゆたか
けんこう　はぐくもう　いののまち
きれいな　みずとくうき　こころゆたか
けんこう　はぐくもう　いののまち

　
ま
だ
ま
だ
寒
い
時
期
で
す
が
、皆
さ

ん「
水
分
を
摂
る
」こ
と
は
気
に
し
て
い

ま
す
か
？

　
「
寒
い
か
ら
」

「
汗
を
か
か
な
い

か
ら
」と
い
っ
て

も
人
は
た
く
さ

ん
の
水
分
を

失
っ
て
い
ま
す
。

◇
う
ん
と
よ
く
か
ん
で
食
べ
る
た
め

に
も
、口
の
中
を
き
れ
い
に
し
て
お

き
ま
し
ょ
う
! !

◇
ち
な
み
に
、コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
、

ジ
ュ
ー
ス
、ア
ル
コ
ー
ル
は
水
分
と
し

て
考
え
な
い
よ
う
に
! !　

特
に
ア

ル
コ
ー
ル
は
体
の
水
分
が
奪
わ
れ
ま

す
。お
酒
を
飲
ん
だ
ら
水
分
補
給

を
忘
れ
ず
に
。

『いの町健康増進計画』のキャッチフレーズを保健師・
管理栄養士からの健康ひとくちメモを添えて、シリーズ
でご紹介していくコーナー健康宝箱。第４回目は「く」
「う」「き」の三文字について管理栄養士が掲載します。

　
こ
の
量
を
1
日
で
飲
む
の
で
す
が
、

だ
か
ら
と
い
っ
て
極
端
に
ガ
ブ
飲
み
す

る
と「
水
中
毒（
み
ず
ち
ゅ
う
ど
く
）」

と
い
う
命
に
関
わ
る
症
状
を
起
こ
し
て

し
ま
い
ま
す
。1
時
間
ご
と
に
100
m
ℓ

（
2
〜
3
口
）飲
む
と
、1
日
1.5
ℓ
飲
む

こ
と
が
で
き
ま
す
が
、こ
れ
が
な
か
な
か

難
し
い
の
で
す
。そ
の
た
め
、自
分
な
り

に
水
分
を
飲
む
時
間
を
決
め
て
お
く
の

も
手
で
す
。そ
れ
と
常
に
飲
み
物
を
近

く
に
置
い
て
お
く
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

1500mℓ

－

出る量　　　　　2500mℓ
・皮膚から　　　550mℓ
・呼吸で 　　　　350mℓ
・尿と便から　　1600mℓ

入る量   　　　 　1000mℓ
・食事で　　　　700mℓ
・代謝水で　　　300mℓ

＝

1日にどのくらい水分を摂ったらいいの？

食
物
繊
維
や
水
分
を

摂
る
こ
と
の
効
果

　

食
物
繊
維
を
多
く
含
む
食
品
と
し

て
、野
菜
や
果
物
、豆
類
、海
草
類
、き

の
こ
類
が
あ
り
ま
す
。

　

野
菜
や
豆

類
等
に
含
ま

れ
る
食
物
繊

維
は
、水
分
を

吸
着
し
て
便

の
量
が
増
加

し
、適
度
な
固

さ
の
便
に
な

り
、す
っ
き
り
う
ん
ち
が
期
待
で
き
ま

す
。よ
っ
て
、便
秘
の
予
防
に
も
な
り
ま

す
。

　
ま
た
、果
物
や
海
草
類
等
に
含
ま
れ

る
食
物
繊
維
は
、大
腸
の
粘
膜
の
増
加

や
大
腸
の
動
き
を
活
発
に
す
る
重
要

な
働
き
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、水
分
も

大
腸
の
動
き
を
刺
激
し
、排
便
を
促
し

ま
す
。

　　　

次
回
は「
こ
」「
こ
」「
ろ
」の
三
文
字

を
使
っ
て【
心
】に
つい
て
掲
載
し
ま
す
。

　

気
持
ち
よ
く
毎
朝
快
便
す
る
た
め

に
は
、こ
れ
ま
で
こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
紹
介

し
て
き
た「
運
動
を
す
る
こ
と
」や「
バ

ラ
ン
ス
よ
く
食
事
を
す
る
こ
と
」、「
水

分
を
摂
る
こ
と
」な
ど
が
基
本
に
な
り

ま
す
。

　

気
持
ち
よ
く
毎
朝
快
便
で
き
な
い

原
因
に
は
、「
運
動
不
足
」や「
食
物
繊

維
の
不
足
」、「
水
分
不
足
」、「
不
規
則

な
生
活
」、「
ス
ト
レ
ス
」な
ど
が
考
え
ら

れ
ま
す
。

　
運
動
を
す
る
こ
と
の
効
果

　

大
腸
の
動
き
が
活
発
に
な
り
、排
便

を
促
し
ま
す
。軽
い
腹
筋
や
ス
ト
レ
ッ
チ

も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、手
で
腹
を
さ
す
る
こ
と
も
大

腸
の
動
き
を
活
発
に
す
る
効
果
が
あ
り

ま
す
。運
動
不
足
に
な
る
と
、胃
や
腸
の

動
き
が
弱
く
な
り
便
秘
に
な
り
ま
す
。

◇
し
っ
か
り
水
分
を
摂
っ
て
、運
動
し
、バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
し
ま
し
ょ
う
! !

 

問
い
合
わ
せ

　
　
ほ
け
ん
福
祉
課　

（
す
こ
や
か
セ
ン
タ
ー
伊
野
内
） 

　
８
９
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３
８
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今回は食事についての疑問をご紹介します。
Ｑ）カルシウムと一緒に摂ったほうがいい食品はありますか？
Ａ）実はカルシウムは体内に吸収されにくい栄養素です。カルシウムを
効率よく摂る秘訣は、カルシウムといっしょにビタミンＤとビタミン
Ｋを摂ること。ビタミンＤはカルシウムの吸収を助け、ビタミンＫは
カルシウムの排泄を抑える働きがあります。
☆ビタミンＤが豊富な主な食品：サケ、サンマ、キクラゲ、干しシイタケ、
カツオなど
☆ビタミンＫが豊富な主な食品：納豆、ブロッコリー、ホウレンソウなど
　　まずは食事の栄養バランスに気をつけて、そのうえで積極的に摂る
ことが大切です。特に高齢者は１日３食しっかり食べて、栄養のバラ
ンスを心掛けましょう。

Ｑ）リンの摂り過ぎがよくないのはなぜですか？
Ａ）リンは、体内のミネラルの中でカルシウムの次に多い栄養素です。
体内のリンはその85％が骨や歯をつくる成分になっています。残りの
15％は筋肉や神経に含まれていて、エネルギーを作り出す時に必須の
役割をしています。リンは様々な食品に含まれているため、通常の食
生活で不足することはありません。しかし、リンを多く摂り過ぎてし
まうと、カルシウムの排泄が促進され、カルシウムが尿に出てしまい
ます。特に、清涼飲料水やインスタント食品、加工食品にリンが多く含
まれているので、これらの摂り過ぎには注意が必要です。

『ほねほね相談会』のご案内

日　　　時　 　３月１６日（火）  （受付  9：30～11：00）　
場　　　所　 　すこやかセンター伊野
内　　　容　 　栄養相談　保健相談　骨密度測定

＊現在、食生活や生活習慣で気になることはないですか？

　管理栄養士や保健師がお話を聞いて相談に応じています。今の骨の状態を知るひとつの目安
として、簡単な骨密度測定を行い、食事や運動についてのアドバイスをしていますので、お気
軽にご参加ください。

※事前に予約ができます。
※骨密度測定はかかとの部分で測る簡易な機器ですので、医療機関の機器とは異なります。“背が縮む、
腰が痛い、背中が曲がってきた、圧迫骨折の既往がある ”など症状がある方は、医療機関での詳し
い検査をお勧めします。

予約・問い合わせ　　 ほけん福祉課（すこやかセンター伊野内） 　　８９３－３８１１




