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23 働き盛りの食事 Q&A

Hさんの場合�

Ｑ 毎晩9時過ぎに帰宅し晩酌。

健康のために夕食は食べな

いのですが最近太り気味。

肉を食べると胃がもたれる

感じも…（会社員Ｈ）

Ａ 疲れをその日のうちに回復

するためには夕食が必要。

空腹での飲酒は、胃の粘膜

を荒らすだけでなく、酔い

が早く回って飲み過ぎに。
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歯肉からの出血は歯肉炎のサインです。

ほうっておくと歯周病に進み、歯が抜けて

しまうことも…

原因は歯と歯ぐきの境につく歯こう（細菌の塊）で、うがいでは

とれません。鏡を見ながら歯みがきをしましょう。

Q 妊娠中の食事は2人分必要？

A 栄養状態が良い現在で

は、2人分を取る必要は

ありません。食べ過ぎは、

かえって体重が増えすぎ

て妊娠中毒症などを招い

てしまいます。食事はバ

ランスよく食べることが

大切です。

Q 妊娠中（出産するまで）は、

パパの出番はない？

A 妊娠はうれしい反面、不

安になることもしばしば。

そんなママをサポートす

ることはとても大切です。

自分の事は自分でして、

ママの話をゆっくり聞い

てあげましょう。

4 予防接種は子どもへの思いやり

6 みんなで子育てしよう
核家族化や近所付き合いの

希薄化により、お母さんがひ

とりで子育てを抱え込んでし

まうことも少なくありません。

一番身近なお父さんも一緒

に子育てをしてほしいもので

す。直接的な子どもの世話や

家事だけでなく、子育ての話

や愚痴を聞いたり、その日の

出来事を話し合ったりするこ

とで、お母さんの心は軽くな

るものです。

また、祖父母をはじめ、親

せき、友人、近所の人など、

子育てについて相談したり、

手伝ってくれたりする人は、

たくさんいるはずです。

現在、子育てをサポートす

るために、民生委員児童委員

や地区の社会福祉協議会の方

々が、子育て広場を各地域で

実施しています。また、保育

園などでも様々な子育てのサ

ポートをしています。

8 今が大切、生活習慣を身につけよう
子どものころに身に付けた

健康的な習慣は、その子が健

康に暮らしていくための大切

な財産となります。早寝早起

き、1日3食とること、歯みが

きなどの基本的な生活習慣は、

大人が毎日の生活で繰り返し

行っていれば、自然と子ども

にも身に付いていくものです。

家族そろって健康に暮らせ

るように生活習慣を見直して

みましょう。

平塚市子どもの生活習慣病

予防対策委員会では、保育園・

幼稚園を巡回して、生活習慣

病予防教室を開いています。

9 お口のチェックポイント
初期むし歯はむし歯の危険信号

むし歯ではないと安心する

のは禁物です。まずは飲み物

や食べ物、歯みがきの仕方を

見直しましょう。また、生え

変わりが始まると、乳歯と永

久歯が混ざり複雑な歯並びに

なるので仕上げみがきが必要

です。

13 予防接種忘れずに!
乳幼児期に接種した予防接種

には免疫が少しずつ低下してい

くものがあります。追加接種を

受けましょう。

ひとりで抱え込まず、いろいろな人とコミュ二ケーションを
とって楽しく子育てしましょう！
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5 大人への第1歩! 離乳食のすすめ方

7 お口のチェックポイント

12

11 野菜ジュース＝
野菜にならないのはなぜ？

～少しずつステップアップ！ お母さんの笑顔が成功の秘けつ！～

☆初期（生後5～6か月ころ）

1回食

ドロドロを

ゴックン

3回食

歯茎でつぶ

せる固さを

カミカミ

大人よりや

や小さめで

軟らかめに。

母乳やミル

クは卒業

2回食

豆腐くらい

をモグモグ

☆中期（生後7～8か月ころ）

☆後期（生後9～12か月ころ） ☆完了期（生後13～15か月ころ）

母乳は、赤ちゃんに一番適

した栄養です。母乳や抱っこ

を通して、赤ちゃんはお母さ

んの愛情と安心感を得ながら

親子の信頼関係を築いていき

ます。

さらに、母乳を与えること

で、出産後の母体の回復を促

します。

むし歯も歯周病も痛みがで

るころにはかなり進行してい

ます。また、歯が抜けたまま

になっていると、かみ合わせ

がずれて、あごに負担がかか

ることもあります。

かかりつけの歯科医を決め、

検診や指導を受けましょう。

―ひとくちメモ―

歯を守るために、歯ブラシ

だけでなく歯間ブラシやデン

タルフロス（糸ようじ）など

を使うとさらに効果的です。

急速な高齢化の進展に向けて、元気な高齢者も介

護を必要とする高齢者も共に安心して、いきいきと

した生活を送れるように高齢者保健福祉に関する第

2次改定平塚市老人保健福祉計画をつくりました。

第2次改定平塚市老人保健福祉計画を策定
21世紀を担う子どもたちを安心して健やかに産み育

てることができ、子どもの心の安らかな発達が促進さ

れるように、母子保健計画と子育て支援に関する児童

育成計画をつくりました。

改定平塚市母子保健計画・平塚市児童育成計画を策定

肝炎というとアルコールの

飲み過ぎを思い浮かべますが、

日本の肝炎の約8割はウイル

スによるものです。

なかでもＣ型肝炎は日本の

肝臓病の中で、最も多いもの

です。Ｃ型肝炎ウイルスは血

液を介して感染するため、か

つては輸血や血液製剤、注射

が主な感染経路でした。最近

は輸血血液の検査が徹底され

るようになり感染はほとんど

なくなりました。しかし、そ

れ以前に肝炎ウイルスに感染

している可能性があります。

肝臓は沈黙の臓器とよばれ、

肝炎になってもなかなか症状

が現れにくいという怖さがあ

ります。また、感染してもし

ばらくは何の変化もなく、数

年後に肝炎になる方もいます。

現在、特に症状がなくても次

の①②に心当たりのある方は、

一度検診を受けてみましょう。

①大きな手術を受けた、また

は妊娠・分娩のとき多量に出

血した事があり、定期的に肝

機能検査を受けていない方

②過去に肝機能異常を指摘さ

れたことのある方

肺がんが増え続け、男性で

は1993年に胃がんを追い越し、

がんの部位別死亡率の1位に

なりました。また、女性が男

性に遅れて同じパターンを追

っています。

ヘビースモーカーでも禁煙

すれば確実に肺がんや心筋こ

うそく・脳卒中などの病気に

なる危険性が低下します。

年々たばこを吸う人の数は

減少し、男性でも5割を切り

ました。

健康課では、たばこがやめ

られない方へ禁煙方法に関す

る情報を提供しています。

ストレスは心身に悪い影響

を与えると思われがちですが、

適度なストレスは「人生のス

パイス」で、進歩や成長の刺

激となります。しかし、精神

的ストレスを抱え込み、心身

にトラブルを生じる人が増え

ています。憂うつ・元気が出

ない・絶望感・自分を責める・

不安・イライラ・食欲不振・

不眠・めまい・体重減少・集

中力がなくなる・対人関係を

避けるなどの症状が強くなっ

たら専門機関へ相談・受診を

しましょう。そして、何より

も心の疲れを感じたら休養す

ることです。安静にする、睡

眠をとる、関心のあることや

趣味を充実させるなど、自分

なりの休養法を見つけて、休

養上手になり

ましょう。

朝食をとらないときの影響
◇体の筋肉を作るたんぱく質

が減って、筋肉ができにく

くなる

◇脂肪がたまりやすくなる

◇体温が上がりにくく、午前

中の活動が活発にできない

◇脳に十分なエネルギーがい

かないので集中力、記憶力

が低下する

スナック菓子やインスタン

トラーメンは、油や塩分が多

く胃に負担がかかり、集中力

が低下してしまいます。

夜食に良い食べ物
果物、クラッカー、雑炊、

焼おにぎり、ヨーグルト。

これに添える飲み物は温

かいレモネード、麦茶、

ミルクなど

ダイエット成功の秘けつ
☆朝ご飯は必ず食べる　　

☆肉や魚、野菜などのお

かずだけでなくご飯も

食べる

☆適度に運動

する

新陳代謝UP
でやせやすい
体になるよ!!

自分の体重から肥満度を計算　　　

☆BMI=現在の体重÷身長2（ｍ）

［例］

体重55㎏、身長160㎝の場合　　

55÷（1.6×1.6）=22

〈判定表〉

※減量は1か月2～3㎏までに

快便快腸のススメ！
☆野菜、芋、海藻などで食

物繊維をたっぷりとる

☆水分は1日1.5㍑くらい

とる

☆夜遅く食べたり朝食を

抜いたりしない

☆豚肉には疲労回復効果の

あるビタミンＢ1がたっぷ

り。脂肪の少ないものを

選べば体にもやさしい

や　せ�
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接種に最適な時期�

通常接種が行われている年齢�

法律で接種が認められている対象年齢�
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お子さんを病気から

守ってあげて！

お母さんから赤ち

ゃんにプレゼントさ

れた病気に対する抵

抗力（免疫）は、自然

に失われます。生後

3か月を過ぎたら予

防接種を受け始めま

しょう。

きも
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笑顔で�！�

毎日続けることが�
歯みがき上手の第一歩�

仕上げみがきは歌を歌った

り、お話をしたりして楽しい

雰囲気づくりが大切です。

ファミリーサポートセンターが「子

どもを預けたい方」と子どもが好きで

愛情を持って「子どもを預かりたい方」

の橋渡しをします。

ファミリーサポート事業

〈野菜と比べると…〉

☆食物繊維やビタミンＣは

10～60％くらい

☆ビタミンＡを含まないも

のもある

☆栄養素の吸収率は低い

☆果汁が多いものは糖分も

多い

野菜嫌いの子どもには
無理強いせずに
家族が食べてみせて！

～いよいよ7月スタート～
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14 異性への思いやり
思春期になると、心も体も

大人になるために大きく変化

します。

月経の開始や、精通（初めて

の射精）体験に伴い、異性を求

める気持ちが出現します。

そして、性に対する興味が

芽生え、性欲も高まります。

だからといって、安易な気持

ちで性行為をすることは、STD

（性感染症＝主に性行為により

感染する病気）や望まない妊娠

を引き起こし、お互いの心や

体を傷つけることにつながり

ます。そのために、パートナ

ーとは、何でも話し合える対

等な関係をつくりましょう。

そして、嫌なとき、避妊やSTD

に対する準備がないとき、ま

だ性的な関係を持ちたくない

ときは、はっきり「NO」と言

うことが大切です。

働く妊婦さんへ
仕事をしながら子どもを産

み育てるには、職場の理解と

協力が大切です。妊娠が分か

ったら早めに知らせましょう。

◇定期健診を必ず受診する

◇「疲れたな」と思ったら一休

み

◇夫の理解と協力が大切。家

事もどんどん手伝ってね

女性が仕事を続けながら子

どもを産み育てる権利は、様々

な法律によって守られていま

す。上手に活用しましょう！

（詳しくは、母子健康手帳を

ご覧ください）
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働く女性の増加�

女性ホルモンは、生殖器を

成熟させるほかに、骨を丈夫

に保ち、血管を若々しく保つ

働きをしています。

40歳を過ぎると卵巣の機能

が低下し、女性ホルモンの分

泌が減ってきます。ホルモン

の分泌の低下に伴い閉経が起

こり、同時に骨粗しょう症や

動脈硬化が発症しやすくなり

ます。また、乳がんや子宮が

んにかかりやすい年齢です。

40歳を過ぎたら今まで

以上に自分の体に関心を

持ち、年に一度は検診を

受け健康管理に努めまし

ょう。
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