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を守る簡単スキンケア
　乾燥肌は、皮膚の角層の水分量が低下して、肌が乾燥
した状態です。原因は、皮膚の角質細胞層で肌の潤いに
重要な役割を果たす「天然保湿因子」（アミノ酸や尿素な
ど）、セラミドなどの「細胞間脂質」、皮膚の表面を覆っ
て乾燥を防ぐ「皮脂」の減少です。
　乾燥を防ぐためには、洗う・水分を補う・守るの３つ
を、肌をこすらずに実践することがポイントです。
①洗う：よく泡立てた石けんで、優しく洗いましょう。洗
い過ぎは皮膚の表面を守る皮脂を過剰に除去してしま
うため、時間をかけ過ぎずに素早く洗いましょう。石け
んは低刺激のものを使い、ぬるめのお湯で行いましょう。
②水分を補う：皮膚に不足している水分を補いましょ
う。入浴後は15分以内に保湿剤の塗布を行いましょ
う。
③守る：室内の乾燥を防ぐため、加湿器などを活用しま
しょう。外出時には季節に限らず日焼け止めを使用し
て、紫外線のダメージから皮膚を守ることも大切です。

【皮膚・排泄ケア認定看護師】

年始の診療案内
　１月１日（土・祝）〜３日（月）は休診となります。４日
（火）から通常診療を開始します。なお、救急外来は通常
通り診療を行います。入院者との面会は制限中です。

マイナンバーカードが保険証として
利用可能となりました
　昨年より、マイナンバーカードが健康保険証として利
用可能となりました。当院では本館１階の総合受付前に、
専用カードリーダーを設置しているので
ご利用ください。
　利用には事前登録が必要です。詳細はマ
イナポータルサイトを参照してください。

　食塩の取り過ぎは、高血圧の原因の一つです。高血
圧を放置すると血管が傷つき、心疾患や脳血管疾患な
どの命に関わる病気を引き起こしてしまいます。
１日の食塩摂取量の約７割は調味料から
　令和元年度国民健康・栄養調査によると、食塩摂取
量の平均は男性10.9ｇ、女性9.3ｇです。摂取目標量
は男性7.5ｇ未満、女性6.5ｇ未満なので、男女とも約
３ｇ多く食塩を取っていることが分かります。
　食塩の摂取は、約７割がしょうゆ・塩・みそなどの
調味料からで、どれも家庭の料理に欠かせないもので
す。使い方を工夫し、無理なく減塩してみませんか。
食べ方や調理でできる工夫
◦しょうゆやソースなどは食べ物に直接かけずに、小
皿に出して、つけながら食べる。
◦漬物にはしょうゆをかけない。
◦みそ汁は具を多めに入れて、１日１杯までにする。
◦ニンニク、ショウガなどの香味野菜やレモン、ユズ
などの柑
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類を利用して、調味料の量を減らす。

食品表示や減塩調味料も活用しよう
　食品表示制度が新しくなり、以前はナトリウム量で
示されていたものが、食塩相当量に変わりました。食
塩の少ないものを選ぶときの参考になるほか、カップ
麺などのスープを半分残した場合に、どれだけ減塩で
きるかなどが分かりやすくなりました。
　また、現在では減塩タイプの調味料や食品を取り扱
うメーカーが増えています。食品そのものが減塩され
ているので、いつも通りの使用量でも食塩摂取量を減
らすことができます。元の味と差がない商品も多いの
で、活用しましょう。
　日本食は食塩摂取量が多くなりがちです。健康維持
のためにも、少しずつ減塩に慣れていきましょう。　

【健康づくり課管理栄養士】

新年から始めよう　減塩を少しずつ
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