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健康管理士の

生活習慣病対策

- がんの予防 -

講師: 健康管理士 ふ
一

課 筈 氏

o 日時: 8 月2 2 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

宮城野区楯岡5 ( 梱岡 公園北側)

* 会場内に駐車場有

0 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陳発射印の 共同認定
の

r 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 ヘ ル ス ､ 栄

養 ､ 運動 ､ 環境などについ て幅広く学習し､ 健康管理 の 正しい知鼓を身に
つ け ､ そ の知韓を活

かし､ 朝 野病気を防ぐ環境
づくり･ 肉体づくりL 生活づくりの 榊 やアドバイスを行っ たり､ 健康

の保掛 増進のため の 正しい知隷を普及し､ 人 々 の 健康を守るお手伝
いをして いますo

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

荘して います｡

お問い合わせ o 2 2
-

2 8 1 - 2 3 8 8 ( 太田)

主催: N P O 法 人 宮城県健康管理士会
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炎芳 す 乙ル ･ み や $
1 '

B f p?

平成 2 2 年 7 月 1 5 日発行

N P O 法人宮城 県健康管理 士会

% ( o 2 2 ) 2 8 1 - 2 3 8 8

ペ
ッ トボトル症候群 !

ア ミ ノ酸を利用 したス ポ ー ツ飲料をは じめ と した清涼飲料水 には ､ 糖分が多く含まれ て い

ます｡

毎日習慣の よ うに飲ん で い る と糖分の 取 り過 ぎを招 き ､ 肥満だけで は なく糖尿病や脂肪

異常症な どの 生活習慣病 の 大き な要因 に な っ て しま い ます ｡

容量が大き い ペ ッ トボ トル を手にすると ､ 自然と清涼飲料水を飲む量が多くなります｡

清涼飲料永 に は多量 の糖分が含まれ て い る ため ､ 血糖値が急激に 上昇 し､ の どが渇きやす

くなります｡ その ため ､ ますます清涼飲料水を多量に飲む ように な る と い う悪循環 に陥り

ます｡ ( 1 日5 0 0 m l が限度)

血糖値の高い状態 が続く と ､ イ ン ス リ ン の分泌 が少 なく な っ たりイ ン ス リ ン が 効き にく

く な っ たり して ､ 急激な脂肪 の 分解が起 こ ります｡ そ の 結果 ､ 意識が もうろうと したり昏

睡状態 に な っ たり します｡

｢ ペ ッ トボ トル 症候群｣ に は初期症状は ありませ ん が ､ 口 や の どが渇 い たり ､ 多飲 ､ 多

尿 と い っ た症状が出てき たら ､ 注意が 必要 です｡ また ､ ｢ ペ ッ トボ トル 症候群｣ は月巴満傾

向に ある人や軽度 の糖尿病患者に多くみ られます ｡ これ らに 当七は ま らな い 人 でも ､ 毎 日

多量に清涼飲料水を飲ん で いれ ば次第に肥満傾向に な っ たり ､ 血糖値も高くな っ て きますo

｢ ペ ッ トボ トル 症候群｣ に な らな い 為に も ､ 水 分摂取 の 際に清涼飲料水 は なる
べ く避け

て ､ お水やお茶を中心 に し､ 適度に 連動を して 肥満を予防する こ とが大切 です｡

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｣ 参考

※ウ エ ス トが気に なるあなた に ､
1 ケ月 チ ャ レ ン ジ !

(食後の 1 時間は運動禁止 ｡ ス ト レ ッ チ 中は い つ もお腹を
- こ ませて い るイメ ー ジで行 い ま しょう)

①普通 に立 っ て体 の 正面で腕 を伸ばし両手を組みます ｡ そ の時 ､ 組んだ手を逆に して 組み直 します ｡

②右足 を 1 歩前に出 し､ 右ひ ざを少 し曲げ､ 左足 のア キ レ ス 腫 を伸ばす ような姿勢にな ります o

③そ の状態か ら､ 息を吐きなが ら､ 組んだ両手を肘 を曲げずに ､ 上半身 を右にひねり ます o

④無理の ない範囲まで ひねり ､
そ の 状態 をキ

ー プ して ゆっ くり 3 回深呼吸を行 い ま しょう｡

⑤足を逆に して同様に行 いま し ょう｡ 手 を普段と逆に組むこ とで脳が活性化 され皇室 虹 左右 3
- 5 回程鼠

※ウ エ ス トの サイズ を測りま しょう｡

(始め の 時と同 じ場所ですよ､ どうですか ? 何 c m 細くなりま したか ? 効果 には個人差があります)

健康管理士 ･ 整体 師 鷲岳 透




