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旭中央病院便り vol.
講師／救急救命科主任部長　伊藤史生医師
内容／暑い日が増えてきましたが、熱中症の対策はでき
ていますか。講座では、熱中症が起こる仕組みや予防の
ための日常生活の工夫、家庭でできる応急処置、高齢者
や乳幼児の注意点などを話します。
　熱中症の正しい知識と対処法を学び、健康に夏を過ご
しましょう。
費用／無料　※申し込み不要。
問い合わせ先／広報患者相談課

附属看護専門学校オープンキャンパスのお知らせ
　令和８年度の入学希望者を対象に、オープンキャンパ
スを実施します。
日程／７月19日（土）、８月23日（土）
時間／午前９時～正午
場所／旭中央病院附属看護専門学校
対象／高校生以上で、看護に興味や関心のある人
内容／学校の概要説明、看護体験など
　予約が必要です。くわしい内容は、学校
ホームページで確認してください。

人間ドックが１年前から予約できます 　　　　

　１年先までの人間ドックの予約が可能に
なりました。予約を希望する場合は、平日 
の午前10時〜午後５時に予防医学センター

（☎62-3822）に問い合わせてください。

市民健康講座
「熱中症を防ぐには？なったら？」を開催
　当院の医療専門職の知識を地域住民の皆さんに広く開
放し、健康増進の手助けとなるように講座を開催します。
誰でも参加できます。
日時／７月３日（木）　午後２時～２時30分
場所／おひさまテラス
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メタボとは
　メタボ（メタボリックシンドローム）とは、内臓肥満
に高血圧、高血糖、脂質代謝異常が組み合わさること
で、心臓病や脳卒中などのリスクが高まる状態を指し
ます。日本では、へその高さの腹囲が男性85ｃｍ・女性
90㎝以上で、血圧・血糖・脂質の３つのうち２つ以
上が基準値を超えるとメタボと診断されます。
メタボ予防のポイント
　メタボは、食べ過ぎや運動不足などの生活習慣の積
み重ねが原因とされているため、生活習慣を改善する
ことで予防できます。
食事を見直しましょう
　主食・主菜・副菜をバランス良く食べ、腹八分目を
意識しましょう。脂身の多い肉や揚げ物、塩分の取り
過ぎに注意し、間食やアルコールは適量を心がけま
しょう。
●野菜を積極的に食べましょう
　野菜の１日の目標摂取量は350ｇです。加熱調理す

ると、かさが減ってたくさん食べることができます。
●よくかみましょう
　よくかむことで満腹中枢が刺激され、満腹感を得や
すくなり、食べ過ぎ防止につながります。
●寝る２時間前までに済ませましょう
　夜遅い時間帯は消化力が落ち、体脂肪が合成されや
すく、血糖値も上昇しやすいため、寝る直前の食事は
避けましょう。夕食が遅くなりそうなときは、夕方に
軽く食べ、その分夕食の量を減らしましょう。
運動をしましょう
　成人は、息が弾み汗をかく程度の運動を週に60分
以上、高齢者は筋力・バランス・柔軟性を含む運動を
週３日以上行いましょう。成人・高齢者ともに週２～
３日の筋力トレーニングが推奨されています。運動習
慣がない人は、１日10分のウオーキングから始めて
みましょう。無理なく体を動かし、継続することが大
切です。
　普段の生活を振り返り、少しずつ改善してメタボを
予防しましょう。

【健康づくり課　保健師】

メタボを予防しよう
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