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ほけん福祉課ほけん福祉課（すこやかセンター伊野内）（すこやかセンター伊野内）ほけん福祉課（すこやかセンター伊野内） 参参 893－3811 893－3811参 893－3811

開催内容開催内容
10月31日　すこやかセンター伊野　大会議室
12月５日　吾北中央公民館　大ホール
　　　　　 両日　14：00～15：30
講演：「今知りたい！脂質の話」～コレステロールが高いってどういうこと！？
講師：高知大学医学部教授　高尾　俊弘  先生

★コレステロールが高いとなぜいけないのか？
　血液中の脂のバランスが崩れた状況を放置すると、動脈硬化が進行・・
　ある日突然！！心筋梗塞や脳梗塞等を発症する！
　まだちょっと高いだけをそのまま放置するのは危険！

★効果的な下げ方とは？
　～ 基　本 ～
　　1．食べ過ぎない！！（腹八分目にする）　　
　　2．特に脂質の摂り過ぎに注意！！（脂分の多い食事など）
　　3．食物繊維を含む食品をふんだんに
　　4．禁煙（喫煙はコレステロールを増やす原因に…）
　　食事や運動の生活習慣を改善すると、検査値は変わってきます！！

生 活 習 慣 病 予 防 教 室 を開催しました

　今年は皆さんからの問い合わせや要望の多かった「脂質異常」を含めた生活習慣病についての内容
で分かりやすくお話をしていただきました。例年以上の参加者があり、住民の皆さんの意識や関心の高
さがうかがえました。
参加者の声（アンケートから）
　・大変分かりやすく有意義な講演でした。
　・食事や運動など自分でやれば効果が出るので気を付けようと思った。
　・毎日の食事がとても大切ということをあらためて思った。
　・日常生活に取り入れやすい内容で、お話しくださったのでよかったと思います。
　以上のような好評の声を多くいただき、皆さんの満足度の高い講演だったのではないかと思いま
す。その他にもたくさんのご意見をいただき、ありがとうございました。

講演内容のポイント講演内容のポイント
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