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暮らしナビ

　高血圧の原因となる食塩のとりすぎが各年代
で見られます。日本人の食事摂取基準では、1 日
あたり男性 8g 未満、女性 7g 未満とされていま
す。今回の調査では男性は 11.6g、女性は 9.8g と、
大きく上回っていました。食生活を見直し、減
塩しましょう。

食塩のとりすぎに注意！２

薄味でも美味しく減塩
調味料は「かける」より「つける」を。味
付けには、香辛料や酢、レモンなども。また、
だしをとることで薄味でも美味しくなりま
す。めん類の汁は残しましょう。

男女別の 1 日の食塩摂取量
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　江別市民の１日の野菜摂取量は平均 262g で、
国の目標必要量 350g に約 90g 不足しています。
　最も野菜を食べていない年代は、男性では 40 
歳代で 218g、女性では 20 歳代で 199g という
結果でした。生活習慣病予防のため、野菜を１日
350g 以上食べることを意識しましょう。

プラス１皿からはじめよう
小皿の野菜 1 品で約 70g になります。1 日
350g を目指して、まずはいつもの食事にプラ
ス 1 皿からはじめましょう。市のホームペー
ジでは、お手軽野菜レシピも紹介しています。

野菜が約 90g不足！１
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年代別の 1 日の野菜摂取量
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　朝食は、エネルギーを補給し、体温を上げ、身
体を目覚めさせる大切な食事です。年代が低いほ
ど朝食を食べない人が多く、20 歳代では 37.4％の
人が週 2日以上朝食を食べていません。朝食をしっ
かり食べる習慣を作りましょう。

朝食抜きは不健康
ポイント

３

習慣づけへの第一歩
朝ごはんを食べない人の多くは「食欲がわか
ない」、「時間がない」という理由から。まずは、
おにぎり1 個、パン1 枚、バナナ1 本からでも。

（％）

1 週間に 2 日以上朝食を食べない人の割合
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20 歳代は特に
朝食抜きが多い
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目標 7g未満
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　みなさんは、高血圧や糖尿病などの生活習慣病が、認知
症の発症に関わっていることをご存じですか。
　認知症は主に、アルツハイマー型認知症、脳血管性認知
症、その他の認知症があり、近年、生活習慣病との関係性
が明らかになってきています。たとえば、高血圧は脳血管
性認知症の、糖尿病はアルツハイマー型認知症と脳血管性
認知症の発症リスクを高めると言われています。

　今回の健康ひとくち memo では、生活習慣病や認知症
を予防する食生活のポイントを紹介します。

～ 野菜の効果とバランスの良い食事 ～

　生活習慣病や認知症を予防する食生活のポ
イントの１つ目は野菜です。
　野菜に含まれるカリウムは、余分な塩分を体外に排せつ

する働きがあるため、高血圧予防に効果的です。また、食
物繊維は血糖値の急上昇を防ぐため、糖尿病を予防します。

　２つ目のポイントは食事全体のバランスを意識すること
です。１つの食材に偏らず、さまざまな食材を用いた食事
をすることは、脳の機能を維持して認知症の予防に効果的
であることが研究報告されています。
　主食（炭水化物）・主菜（たんぱく質）・副菜（野菜）の
そろったバランスの良い食事や減塩を心がけ、生活習慣病
や認知症を予防しましょう。

認知症予防と食生活えべつ市民健康づくりプラン 21健康
ひとくちmemo

　身近な野菜の手軽な調理法を学
びます。講師は管理栄養士、食生
活改善推進員。

日時：3/13 ㈬  10:30 ～ 13:30
           （受付は 10:10 ～）
会場：コミュニティセンター調理室
定員：先着 25 名
持ち物 : 上靴、エプロン、三角巾、布巾、ハンカチ
料金：100 円 ※当日支払
申込・詳細：2/12 ㈫～ 2/22 ㈮に電話で申し込み
　　　　　　健康推進室 ☎ 381-1044

　ゲートキーパーとは、「悩んでいる人に気づき、声を
かけ、話を聞いて、必要な支援につなげ、見守る人」です。
　家族、同僚、仲間などで悩んでいる人の身近な方が、

「最近様子が変だな」と気づいて声をかけ、話を聴くこ
とができるように研修会を行います。
　話すだけでも悩んでいる人の気持ちは少し軽くなり
ます。学ぶことで「どうしたの？」と声をかけること
ができれば、一緒に笑顔になれるかもしれません。

日時：3/9 ㈯  13:30 ～ 15:30
会場：野幌公民館 2 階研修室 5 号
講師：北海道医療大学心理科学部  冨家 直明  先生
定員：先着 40 名
申込・詳細：3/1 ㈮までに電話で申し込み
　　　　　　保健センター ☎ 385-5252

ゲートキーパー研修会
気づいて知って対処する心の健康

 保健センター☎ 385-5252

野菜を食べて心もからだも元気になろう！

野菜たっぷり料理教室

野菜を食事の初めに

食べると、食べ過ぎ

防止になるよ！

かぼちゃとお豆のスープ、人参の

クリームパスタ、ブロッコリーの

卯の花などを作ります！
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