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健康管 理 士の 知っ て得する

健康講座1 3

- 心筋梗塞 ･ 脳梗塞の予防 -

こ ばやし あきら

講師: 健康管理士 小 林 晴 氏

o 日時= 7 月1 8 日( 日) 1 3 ‥1 0 - 1 4 = 3 0

o 会場 : み やぎN P O プラザ

第2 会議室 参加費: 無料

宮城野区瑠岡5 ( 楯岡公 園北側)

* 会場 内に駐車場有

o 対象: 健康づくりに関心のある方

健康管理士とは

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

r 健康管理 士｣ は 生 活管領病 の 原因や メカ
ニズ ム

, それを予防するため のメンタル
ヘ ル ス ､ 栄

乱 運 臥 環境などに つ い て幅広く学習し､ 健康管理 の 正 し
い知斡を身に つ け , その 知謀を活

かし､ 未然に病気を防ぐ環境づくり
･ 肉体づくりI i 活づくりの指導やアドバイスを行 っ たり･ 健康

の保 掛 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｡

全国5 0 ,
0 0 0 名の 健康管理士 が家庭･ 地域 ､

企業や医療福祉関係などの様々 な分野で活

摩して い ます D
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ほすぴ ･ みやぎ通信
平成22 年 6 月 15 日発行

N P O 法人宮城 県健康管理 士会

TEL( 0 2 2) 2 8 1
1 2 3 8 8

べ て膿を元気にしましょう!

便秘の 予防 や腸の 運動を適切に保つ ために は､ 腸を積極的に動かす食材や食事を

取ることが大切です ｡ また ､ 1 日の 中 でちょっとしたポイントがあります ｡

まず ､ 最も腸の 働きが活発 になる朝 は ､ 必ず食事を取ることが大切です ｡ 忙しい場合

には ､ 次の ようなメニ ュ
ー はい か がで しようか ｡

【バナナ ヨ
ー

グ ルト】

プレ ー

ンヨ ー グルトに約 1 0 ｡ ｡ の オリゴ糖と､ 小さく輪切りにしたバ ナナ1 / 2 本を 混ぜて

食べ ましよう｡

* P oi n t !

バナナ以外 にも､ ビタミン C を多く含むみ かん やグレ
ー プフル ー

ツ ､ イチゴなどを入れ て

もよいでしようo ビタミン C には ､ 腸 内の 善玉菌を増やす働きがあります o

【ライ麦パ ン にオ]) - ブオイルをつ けて】

食物繊維の 多い ライ麦パンに エ キストラバ
ー ジン ･ オリ

ー ブオイル をつ けて食 べ ましよう｡

★ P oi n t !

オリ
ー ブオイル は , 適度に 小腸を動 か し､ 便の す べりをよくします ｡ エ キストラ′シ

ー ジン .

オリ
ー ブオイル はオリ

ー ブの 実を搾った
一

番搾りのうち､ 酸度が o .8 % 以 下 で特 に良質

なもの をい い ､ 生の 状態で食 べ るの に 向い てい ます ｡

食物繊維 は便を軟らかくし, 腸内の 善玉 菌を増やしたり､ コ レステ ロ
ー

ルを下 げたりす

る効果が期待できます ｡ 朝食にレタス やキャベ ツ ､ 海藻などを使っ たサラダを加えると

い いでしよう｡

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｣ 参考

昼食が どう して も コ ン ビ ニ 弁当や外食に な っ て しまう よ うで した ら ､ 食物 繊維 を取 る

為 に もフ ル
ー ツ を持参 ま た は ､ 購入 しま しよ う｡

夕食 を食 べ る時間も ､ 午後 7 - 8 時 の 間が 理想 です ｡ 食事 か ら寝 る ま で の 時間が 2 時

間以 内 の 場合 ､ 食物 が うま く消化 され ま せ ん ｡ 夜 は ､ 食 事 の他 に も腸 を リ ラ ッ ク ス させ

る ため に ､ 半身浴 を したり ､ 好 きな音楽を聴 い た り して過 ご しま しょ う｡

健康管理 士 ･ 整体師 鷲岳 透




