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老後の人生を健康で楽しむために!
食生活と運動で生活習慣病を予防

　人生100年時代の課題は、自分の足で歩き、自
分の口で食べられる「健康寿命」をいかにのばす
か。しかし、食生活や運動不足による生活習慣病
が増加しているのも事実です。もともと塩分摂取
量の高い日本人に、脂肪分や糖分の多い欧米食
が普及したことで、高血圧に加えて、脂質異常症
や糖尿病が増加し、QOL（生活の質）の低下も招
いています。健康で長生きするためには、3大栄
養素（糖質・脂質・たんぱく質）やミネラル、ビタミ
ンなど、栄養バランスの良い食生活が基本です。
規則正しい1日3食で生活リズムも整えましょう。
　生活習慣病の中でも日本人の死因の上位を占
めるのが、がん、心疾患、脳血管疾患。特に増加傾
向の大腸がんは、過剰な肉食が一因とされてい
るため、食物繊維を含む野菜などの摂取を心が
けてください。心臓病や脳卒中のリスクを高め
る、高血圧につながる塩分過多にも注意が必要
です。併せて適度な運動で、血流や心肺機能の向
上、筋肉量の維持もめざしましょう。多様な健康
法が氾濫する昨今、「自分はどう生きたいか」を考
え、情報を選ぶことが大切です。当会が主催する
区民向けの健康講座などにも参加して、健康意
識を高めてください。
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よく噛むことは、子どもの発育を促進!
歯と歯茎の健康のために定期検診を
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薬や食事のこと、相互作用のこと、
「かかりつけ薬局」で何でも相談を!
　正しい服薬のためにも、何でも相談できる「か
かりつけ薬局」を持つことをお勧めします。薬を
服用される際は用法、用量、タイミングのほか、
気をつけてほしいのが「薬と食べ物の相互作用」
について。例えば、グレープフルーツの果肉に含
まれる成分は、カルシウム拮抗薬（高血圧の薬）
や高脂血症治療薬の薬物代謝を阻害するため、
効き目が強くなりすぎてしまいます。また、クロレ
ラや納豆、緑黄色野菜に含まれるビタミンKは、
抗血栓薬であるワルファリンの効果を弱め、血液
凝固が起こりやすくなるためご注意ください。
近年では、東洋医学による漢方薬の効用や、食

事を薬と同等の大切な健康の源と捉える医食同
源の考えが改めて注目されています。陰陽五行
説を応用し、五味（酸、苦、甘、辛、鹹（塩））がそれぞ
れ特定の臓器の働きを助けるという考え方もあ
ります。医師や薬剤師に相談のうえ、多様なアプ
ローチの中からご自身に合う方法を選び、病気の
治療や症状の緩和につなげてほしいと思います。
　健康展では、子ども向けの調剤体験や、学校薬
剤師の仕事を紹介する実験ブースで、薬剤師の
存在を身近に感じていただければ幸いです。

東淀川区は創設100周年を迎え、この先100年のさらなる飛躍と発展に向け、
どなたでも健康づくりに取り組んでもらえるよう、健康と食をテーマにしたイベントを開催します。

第44回

めざせ100歳！食で健康の三つ星
健康展東淀川区

みんなの 食育展
同 時 開 催1111111111
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フッ化物 塗布
●対象：3歳～小学6年生
　【無料】
●噛むカムチェック

キッズコーナー
●こども薬局
　(小学生以下) ★
●警察官の制服を着て
　記念撮影

相 談
●健康相談
●歯科相談　
●お薬相談
●在宅医療
●もの忘れ相談

体 験
●野菜計量クイズ
●アクリル毛糸の
　タワシづくり
●SAT(サット)食事診断
●豆はこびゲーム
●試食(あけぼの蒸しパン)
●お薬実験コーナー
●リアルベビー体験
●気軽に実践！10分運動体験
●手洗いチェック　など

展 示
●歯科技工物展示
●生活習慣病予防献立
●食育展示コーナー　など

測 定
●動脈硬化検査 ★
●体脂肪測定 ★
●体力測定 ★
●お口健康チェック ★
●血圧測定
●アルコールパッチテスト
●ベジチェック
(野菜摂取推定量測定)

●笑顔チェック
●体の糖化度(老化度)チェック

舞 台
●よさこい踊り　
長生きサンバ

●フラダンス
●８０２０表彰

★：整理券必要ブース
整理券の配付は１３：0０から
各出展ブースで行います。
（整理券は数に限りがあります）

来場すると
参加ポイントをGET!

塗布
6年

ク

年生

ナー

　食べるためには噛むことが必要ですが、近年
の軟食化により食事での噛む回数は減少し、現
代人の顎は退化傾向にあるといわれています。
顎の小ささと歯の大きさの不調和や、歯並びの
悪さによって、そもそも噛みづらくなっているの
です。しかし、噛むことのメリットは多く、特に子ど
もにおいては顎の骨・筋肉の発達のほか、味覚・
発声などの口腔機能の促進や、栄養の消化・吸収
の向上に役立ちます。健全な成育のためにも、保
護者の皆さんが食事中のお子さんをよく観察
し、食べる姿勢やスピード、食べこぼしなどから、
きちんと咀嚼しているかをチェックしてみてくだ
さい。食材には根菜や歯応えのある肉類などを
使用し、噛む力を育てましょう。
　何歳になっても自分の歯で噛むことは大切で
す。歯からの刺激が脳を活性化することから、近
年では認知症予防やメンタル安定の効果も期待
されています。歯と歯茎の健康を保つために、自
宅でのケアはもちろん、定期的な歯科検診を受
けましょう。
　健康展では、子ども向けの「フッ化物塗布」や、80
歳以上で20本以上の歯を保つ方の「8020表彰」な
どもありますので、ぜひご家族でお越しください。

そしゃく

着てて


