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講師 : 健康管理 士 太田 重雄

日時 : 1 月 1 7 日 ( 日)
1 3 : 0 0 - 1 4 : 3 0

場所 : みやぎ N P O プラザ 第2 会議室

宮城野区稽ヶ 岡 5 ( 棺 ヶ 岡公園北側)

健康づくり に関心 の ある方 ､ どなた で も

無料

主催 : N P O 法人宮城県健康管理 士会

お気軽に ご参加下さい ｡

康管理士 とは

特定非営利活動法人 日本成人病予防協会及び財団法人生涯学習開発財団 の 共同認定
の ｢健康管理 士｣ は生活

習慣病 の原因やメ カ ニ ズ ム , それ を予防す るた めの メ ン タル
- ′レ ス , 栄養､ 運 臥 療境な どに つ い て幅広 く学

習 し､ 健康管理 の 正 しい知識 を身に つ け ､ その 知識 を活 か し , 未然に病気 を防 ぐ環境づくり
･ 肉体づ くり

･ 生

活 づく り の 指導や ア ドバ イ ス を行 っ たり , 健康 の保持 . 増進 のた めの 正 し い知識 を普及 し, 人 々 の 健康を守 る

お手伝い を して い ます｡

N P O 法人宮城県健康管理 士会は地域 の人 々 が ､ ｢ 健康｣ で ､
｢ 快適｣ に ｢楽 しく｣ ｢生き が い｣ を持 っ て暮らせ る

よう ､ 予防医学に関する知識 の 普及啓蒙活動を行 い ､ 地域社会の 健康増進に 寄与す る
こ と を目的と して い ます｡

お問 い合わせ先 電話 0 2 2
- 2 8 1

- 2 3 8 8 ( 太田)
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い つ ま で も元気で い られる 生活 の ポイ ン ト
食事をするとき ､ 先に食 べ たもの は ､ 体に吸収されやすくなりますQ 同じメ ニ ュ

ー

で

も食 べ る順番を変えるだけで ､ 男女それぞれの 体に合 っ た食 べ 方をする こ とが できま

す｡ 老化 の ス テ ッ プや体の 不調 の 現れ方が違う男女が同 じ食卓を囲みなが らも ､ ともに

元気で い られる食生活 の ポイ ン トを紹介 します｡

< 女性は交互に >

女性は男性に比 べ て老化の ス ピ
ー ドが早く , 少 しず つ ｢ 補う｣ ことが必要にな っ て き

ます ｡ 効率よく栄養素を補えるよう ､ 主食 ､ 主菜, 副菜を偏り なく交互 に食 べ る こ とが

大切 です｡ 食 べ た い も の を先に食 べ て しまうと ､ 後に食 べ るもの の 吸収が悪くな っ て し

ま い ます ｡ ま た ､ 体 の 潤 い を補うた めに は食後 の フ ル ー ツ が お勧 めですが ､ 冷た い もの

をたくさん食 べ 過ぎると体が冷えて しまうの で ､ 食 べ 過 ぎには注意 しま し ょう｡

< 男性は野菜か ら >

男性 の 3 0 ′ - 4 0 代 は , ま だ体 の機能は ピ ー ク にある時期です｡ そ の分 ､ 働き過 ぎや

乱れた食生活 で ｢ 余分なもの｣ が体にたまりやすい 年代で もあります｡ そ の た め ､ 余分

なもの を追い 出しながら ､ 必要な潤 い や栄養を補給できる野菜か ら先に食 べ るように し

ます｡ 野菜から食 べ る ことで ､ 主食 の食 べ 過ぎを防ぎ, 炭水化物 の吸収率も下がるため ,

肥満や生活習慣病の予 防にも つ ながります｡

* 健康管理士を認定 して い る日本成人病予防協会発行 『ほすぴ』 より転載

健康ミ ニ 情報

人間の 五臓の なか で冬 ､ 特に注意が必要なの は腎です｡ 腎は勝朕と つ ながり ､ 互 い に

協調 して働い て おり ､ 体が冷えると働きが乱れがちになります｡ 腎に効果を現 しやすい

(帰経する) 食材は ､
エ ビ

､ ク ル ミ ､ ホ タ テ ､ イ カ ､ 白菜 ､
ニ ラ , 黒 ゴ マ ､ 黒 豆な どで ､

体を温 める シ ョ ウガやネギと
一

緒に調 理すると風邪 の予防にも効呆的です｡

健康管理 士 ･ 薬膳ア ドバ イザ
ー

今野 ゆ かり




