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健
康
づ
く
り
の
た
め
の
簡
単
レ

シ
ピ
募
集

　

「
福
生
市
健
康
づ
く
り
推
進

員
の
会
」
で
は
、
市
民
の
皆
さ

ん
が
健
康
づ
く
り
を
考
え
る

き
っ
か
け
と
し
て
年
1
回
レ
シ

ピ
集
の
発
行
を
行
っ
て
い
ま

す
。
今
回
、
掲
載
レ
シ
ピ
を
市

民
の
皆
さ
ん
か
ら
公
募
し
ま

す
。
ぜ
ひ
、ご
応
募
く
だ
さ
い
。

【
テ
ー
マ
】
フ
ラ
イ
パ
ン
（
鍋
）

一
つ
で
で
き
る
お
い
し
い
健
康

レ
シ
ピ

【
対
象
】
市
内
在
住
・

在
勤
の

個
人
か
グ
ル
ー
プ

【
応
募
方
法
】
所
定
の
応
募
用

紙
ま
た
は
Ａ
４
用
紙
1
枚
程
度

に
、
レ
シ
ピ
作
成
項
目
と
連
絡

Ｍ
Ｒ
予
防
接
種
を
受
け
ま
し
ょ

う
！

　

Ｍ
Ｒ
（
麻
し
ん
風
し
ん
混

合
）
の
予
防
接
種
は
、
幼
児
期

に
１
回
、
小
学
校
に
あ
が
る
１

年
前
に
１
回
の
合
計
２
回
接
種

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

接
種
が
お
済
み
で
な
い
方

は
、
お
早
め
に
接
種
を
お
受
け

く
だ
さ
い
。

【
対
象
】〈
第
１
期
〉
１
歳
か
ら

２
歳
未
満
〈
第
２
期
〉
小
学
校

入
学
１
年
前
（
年
長
時
期
）

※
第
１
期
対
象
者
は
予
防
接
種

ノ
ー
ト
か
ら
予
診
票
を
切
り
離

健
康
コ
ー
ナ
ー　
　
　
　
　

 

　
　
「
熱
中
症
予
防
の
た
め
に
」

　

熱
中
症
は
、
高
温
多
湿
な
環

境
に
長
く
い
る
こ
と
で
、
体
内

の
水
分
や
塩
分
の
バ
ラ
ン
ス
が

崩
れ
、
体
温
調
節
機
能
が
う
ま

く
働
か
な
く
な
り
、
そ
の
結
果

体
内
に
熱
が
こ
も
っ
た
状
態
で

す
。

　

室
内
で
何
も
し
て
い
な
い
時

で
も
発
症
し
、
救
急
搬
送
さ
れ

た
り
、
最
悪
の
場
合
は
死
亡
す

る
事
も
あ
り
ま
す
。

〈
熱
中
症
の
症
状
〉

め
ま
い
、
た
ち
く
ら
み
、
手
足

の
し
び
れ
、
筋
肉
の
こ
む
ら
返

り
、
頭
痛
、
吐
き
気
、
意
識
消

失
、
け
い
れ
ん
等

先
を
記
入
の
う
え
、
7
月
13
日


（
当
日
消
印
有
効
）
ま
で
に

保
健
セ
ン
タ
ー
へ
直
接
お
持
ち

い
た
だ
く
か
、
郵
送
し
て
く
だ

さ
い
。

【
宛
て
先
】
〒
197 

|
０
０
１
１

福
生
２
１
２
５ 

|
３
保
健
セ

ン
タ
ー

〈
レ
シ
ピ
作
成
項
目
〉
①
料
理

名
②
材
料
と
分
量
（
2
人
分
）

③
作
り
方
④
調
理
時
間
⑤
作
り

方
の
ポ
イ
ン
ト
、
レ
シ
ピ
の
健

康
Ｐ
Ｒ

〈
連
絡
先
〉氏
名
、ふ
り
が
な（
グ

ル
ー
プ
の
場
合
は
グ
ル
ー
プ
名

も
）、
年
齢
、
住
所
、
電
話
番

号【
応
募
用
紙
の
配
布
】
保
健
セ

ン
タ
ー
窓
口
ま
た
は
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド

で
き
ま
す
。

【
審
査
】
健
康
づ
く
り
推
進
員

の
会

【
そ
の
他
】
優
秀
レ
シ
ピ
は
、

〈
熱
中
症
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
〉

①
暑
さ
を
避
け
る

・

室
内
で
は
扇
風
機
や
エ
ア
コ

ン
、
遮
光
カ
ー
テ
ン
、
す
だ
れ
、

打
ち
水
を
利
用
し
、
室
温
を
こ

ま
め
に
確
認
す
る
。

・

日
傘
や
帽
子
、
吸
湿
性
・

乾
燥

性
の
あ
る
衣
服
を
着
用
し
、
保

冷
剤
、
氷
、
冷
た
い
タ
オ
ル
な

ど
で
か
ら
だ
を
冷
や
す
。

・

晴
れ
の
日
は
、
日
中
の
外
出

を
控
え
、
外
出
時
は
日
陰
を
利

用
し
、こ
ま
め
な
休
憩
を
取
る
。

②
こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
す
る

・

室
内
室
外
問
わ
ず
、
の
ど
の

渇
き
を
感
じ
な
く
て
も
、
こ
ま

め
に
水
分
、
塩
分
、
経
口
補
水

液
な
ど
を
補
給
す
る
。
正
し
い

知
識
を
身
に
つ
け
、
熱
中
症
の

予
防
を
す
る
と
と
も
に
、
周
囲

に
も
気
を
配
り
、
熱
中
症
に
よ

る
被
害
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

【
問
合
せ
】
保
健
セ
ン
タ
ー 

☎
552
・

０
０
６
１

教室名 対象 曜日 時間 期間 参加費

①
よくばりワークアウ
ト（13 回）※

一般の方（中・

高校生歓迎）
日

午後 2時 30 分～

3時 30 分
7 月 5 日～ 9月 27 日

毎回 500 円 ( 使用

券 150 円含む )

②
美ボディコントロー
ル（13 回）

18 歳以上

土
午後 7時 30 分～

8時 30 分
7 月 4 日～ 9月 26 日

初回 1,300 円と

毎回使用券 150 円

③
金曜バランスボール
エクササイズ（11回）

金

午前 10 時～

11 時

7月3日～9月25日（8

月 7日・14 日は休み）

初回 1,100 円と

毎回使用券 150 円

④
お楽しみ教室【ＺＵ
ＭＢＡ】（10 回）

7 月 3 日～ 9月 25 日

（8月 7日・14 日・21

日は休み）

初回 2,000 円と

毎回使用券 150 円

⑤ 金曜ヨガ（13 回） 正午～午後 1時 7月 3日～ 9月 25 日
初回 2,600 円と

毎回使用券 150 円

⑥ 初心者エアロ（11回）
午後 1時 30 分～

2時 30 分

7月3日～9月25日（8

月 7日・14 日は休み）

初回 1,100 円と

毎回使用券 150 円
⑦

金曜健康ストレッチ
（11 回）

午後 2時 40 分～

3時 40 分

⑧ ナイトエアロ（11回）
午後 7時 30 分～

8時 30 分

⑨ キッズ体操３（8回） 年少児 木
午後 3時 30 分～

4時 30 分

7月9日～9月17日（8

月 6日・13 日・20 日

は休み）

無料
⑩ キッズ体操４（8回） 年中児

土

午前 9時 30 分～

10 時 30 分
7 月 18 日～ 9月 26

日（8月 8日・15 日・

22 日は休み）⑪ キッズ体操５（8回） 年長児
午前 10 時 40 分

～ 11 時 40 分

【持ち物】運動できる服装・室内用運動靴（⑤・⑦以外）・タオル・水分補給できる物（ふた付） 

【申込み】6 月 27 日（必着）までに中央体育館窓口、電子申請、往復はがきに教室名・氏名

（ふりがな・⑨～⑪は親子）・生年月日・住所・電話番号・返信用宛名（往復はがきのみ）を記

入し、〒 197-0005 福生市北田園 2-9-1 中央体育館スポーツ推進課へ（申込み多数の場合は抽選） 

※①は申込不要、直接中央体育館窓口へ。

中央体育館事業　【問合せ】中央体育館☎ 552・5511

し
て
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
第
２

期
対
象
者
に
は
す
で
に
予
診
票

を
送
付
し
て
い
ま
す
。
転
入
、

紛
失
等
で
予
診
票
が
お
手
元
に

な
い
方
は
、
母
子
健
康
手
帳
を

持
っ
て
、
保
健
セ
ン
タ
ー
へ
お

越
し
く
だ
さ
い
。

【
問
合
せ
】
保
健
セ
ン
タ
ー 

☎
552
・

０
０
６
１

レ
シ
ピ
集
に
掲
載
し
ま
す
。
ま

た
、
応
募
者
全
員
に
参
加
賞
を

贈
呈
し
ま
す
。

【
問
合
せ
】
保
健
セ
ン
タ
ー 

☎
552
・

０
０
６
１

若
年
健
康
診
査
の
お
知
ら
せ

　

平
成
27
年
度
か
ら
新
た
に
若

年
健
康
診
査
を
実
施
し
ま
す
。

仕
事
や
子
育
て
に
忙
し
く
、
な

か
な
か
自
分
の
健
康
に
目
を
向

け
ら
れ
な
い
方
、
こ
の
健
診
を

早
期
か
ら
の
健
康
づ
く
り
の

き
っ
か
け
に
し
ま
し
ょ
う
！　

【
日
時
】
8
月
1
日

～
10
月

31
日


【
場
所
】
市
内
指
定
医
療
機
関

【
対
象
】
市
内
在
住
の
30
歳
と

35
歳
（
平
成
27
年
4
月
1
日
現

在
）
の
方
で
、
ほ
か
の
機
関
で

健
診
を
受
け
る
機
会
が
な
い
方

【
定
員
】
先
着
220
人

【
健
診
方
法
】
血
液
検
査
、
身

体
測
定
等

【
申
込
み
】
7
月
1
日

か

ら
保
健
セ
ン
タ
ー
窓
口
☎
552
・

０
０
６
１
へ
。

※
35
歳
の
方
は
胸
部
レ
ン
ト
ゲ

ン
検
査
と
大
腸
が
ん
検
診(

便

潜
血
検
査)

を
健
康
診
査
と
同

時
に
受
診
で
き
ま
す
。
健
康

診
査
受
診
時
に
医
療
機
関
に

申
し
込
み
を
し
て
く
だ
さ
い
。 

医師会だより「便秘について」

　便秘でお悩みの方は多いと思いますが、便秘の定義については

難しいものがあります。日本内科学会では３日以上排便がない状

態とされていますが、人にはそれぞれ排便習慣があり、普通に１

週間排便がない人もいますので、「その人の通常の排便習慣から見

て、排便が遅延した状態」と考えた方がいいように思われます。

便秘は大きく二つのタイプに分類され、一つは癌、炎症、癒着な

どによる腸の通過障害や内分泌・代謝性疾患、神経系疾患などに

よる腸管運動の低下が原因である器質性便秘と、もう一つは主に

生活習慣に問題がある機能性便秘に分類されます。多くは機能性

便秘であり、その対処法を中心にお話ししたいと思います。

　まずは、便意があったら我慢しないことです。便意の我慢を繰

り返していると、排便の命令系統が崩れ、直腸と肛門の機能が低

下し、便意を感じにくくなります。

　次に、食事は３食きちんと摂るようにし、中でも食物繊維をしっ

かり摂ることです。人は食事を摂ると胃結腸反射により腸の蠕動

が促進されます。食物繊維は人間の消化酵素では消化されない成

分で、野菜、穀類、海藻、豆類、果物、きのこなどに多く含まれ、

成人では１日に 17 ～ 19g の摂取が推奨されています。食物繊維は

腸内細菌の発育にも関連しており、特にビフィズス菌や乳酸菌な

どの善玉菌を増やす効果があり、便秘の解消にも効果があります。

　また、規則正しい生活でストレスを解消することも重要です。

ストレスや睡眠不足は体のリズムを狂わせ、自律神経の調整に悪

影響を及ぼし便秘の原因になります。適度な運動も必要で、運動

することにより腸の 蠕
ぜんどう

動運動も亢進されます。腹筋や腸腰筋など

は腹圧をかけて排便を促すために必要で、これらを鍛えたり、腹

部を腸管の走行に沿って「の」の字にマッサージすることも有効

です。

　最後に、水分の摂取も重要で、水分は食物繊維に吸収されて腸

の掃除をしてくれ、便をある程度柔らかくして通りをよくしてく

れます。成人で、体重１kg あたり 40ml が 1 日に必要な水分摂取

の目安です。

【文責】津田医師

【問合せ】保健センター☎ 552・0061


