
生活習慣病と食事

管理栄養士石崎明子

生活習慣病（糖尿病、脂質異常症、高血圧、肥満など）

を予防するには健康な生活習慣すなわちバランスのと

れた食事と適度な運動をすることが重要です。

食生活で気をつけるポイントは、

1) 1日3食を規則正しく食べる

2) バランスの良い食事を心がける

3) 塩分、脂肪、糖分をとりすぎない

4) アルコールを控える

5) ゆっくりよく噛んで、食べる

などが挙げられます。

1日2食の食生活やまとめ食いなどは、 l度に食べ

る量が多くなり、余分なエネルギー（カロリー）が内臓

脂肪として蓄えられて肥満の原因となります。特に夕

食や就寝前に高脂肪、高エネルギーのものを多く食べ

るのは控えましょう。

体重を気にして、食事量在極端に減らす、 l食抜く、

特定のものしか食べないなどのダイエットは、短期間

で、体重は減っても必要な栄養素が不足する原因になる

ことがあります。毎食バランスの良い食事にするため

に、主食、主菜、副菜をそろえましょう。

．主食：ごはん、パン、麺から毎食1晶 〆（

重嘗盟、ヲド

・主葉：魚介類、肉類、卵、大豆・大E製品から毎

吋~《食1晶程度

・副菜：野菜、きのと、海蕩、とんにゃくを使った

おかずを毎食2～3晶

日頃から調味料、漬物、かけ醤油などの量を控えて塩

分を減らし、揚げ物やドレッシング類など在控えてエ

ネルギ一過剰とならないようにしましょう。お菓子、清

涼飲料水、アルコールはエネルギー過剰になりやすい

ので、できるだけ控えて 1週間に食べる量や回数を決

めると良いでしょう。

早食いの人は一般的に過食になりやすく肥満になり

やすいと言われています。食物繊維をとる意味からも

副菜を充実させて、ゆっくりよく噛んで食べることで

満腹感が得られ食べ過ぎを予防できます。

生活習慣病予防には日頃の食生活を見直し、改善し

ていくことが大切です。食事に関する質問・相談等ご

ざいましたら、栄養管理窒にご連絡ください。
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「くす（棒）」の由求について ｜ 
〈す（棒）は常緑の広葉樹で、熊本城内に多〈見られます。

種々の精油成分を令み、良い香りがします。樟脳をはじめ色々

な薬用成分が抽出されるなど有用な薬用樹でもあります。

また、くすし（薬師）とは、医師のことを指し、〈すしぶみ（薬

師書）は医術に関する書物のことを言います。

本誌はこの「くす」にあやかり、健康な生活を送るために情

報を提供しております。お気軽にお読み下さい。



｜国立病院機構熊本医療センター

｜診療科

・総合医療センター 総合診療科、血液内科、呼吸器内科、

糖尿病・内分泌内科、腎臓内科

・消化器病センター 消化器内科

・心臓血管センター 循環器内科、心臓血管外科

・脳神経センター 脳神経外科、神経内科

・感覚器センタ一 眼科、耳鼻いん乙う科、皮膚科

・E像診断・治療センター 放射線科
・救命救急センター 救急科

・精神科 ・小児科・外科 ・整形外科

・リハビリテーション科・泌尿器科・産婦人科

・歯科口腔外科 ・形成外科・麻酔科・病理診断科

＠診療時間 8:30～17:00
＠受付時間 8:15～11:00 
＠休診日土・日曜日および祝日

急患はいつでも受け付けます
干860-0008熊本市二の丸1-5

TE L 096 (353) 6501 （代表）
FAX 096 (325) 2519 
H P http://www.nho-kumamoto.jp/ 

当科では、腎臓、尿管、勝脱、尿道と男性生殖器

である精巣、前立腺、さらにホルモンに関係する副

腎などを扱います。これらに発生した「がん」を始め、

勝脱炎などの尿路感染症、前立腺肥大症といった男

性の排尿困難、女』性に多い尿失禁の治療を行ってい

ます。現在7名の医師により入院、外来ともに患者

様の満足度に貢献できるよう日々努力しています。

当科外来では中待合空を設け、出来る限りプライ

パシーを保護しご相談いただけるよう配慮していま

す。

また県内にも少ない女性泌尿器科医も診療に当

たっています。お困りのことがあれば是非ご相談く

ださい。

生活習慣と関係が深い
泌尿器科疾患

について
泌尿器科医長

瀬下博志

生活習慣病は生活習慣が発症原因に深く関与して

いると考えられている疾患で高血圧症、高脂血症、

糖尿病などが一般的によく知られています。

今回、泌尿器科にクローズアップして生活習慣と

関係が深い泌尿器科疾患である尿管結石、前立腺が

ん、蹄脱がんの3つをご紹介します。キーワードは

ドイツ、アメリカ、フランスです。

尿管結石は、急激な横腹の痛み、それも多くは深

夜前触れもなく起こるため泌尿器科の救急患者で最

も多い病気です。ドイツ語ではこれを「石の出産」

といいます。しかし男の方に割に多い病気なので皆

初産のように苦しみます。 30年前は日本人の20人

に一人が生涯に一度尿管結石を経験するといわれて

いました。しかし最近では国民の 10人に一人に結

石ができると云われています。肥満が大きな要因な

ので、過食や夜食を控え水分摂取と運動をお勧めしま

す。もし10人に一人の確率に運悪く当たってしまっ

た場合はやはりドイツ人が開発した結石破砕装置
曲 ...... 

(ESWL)などで治療することになります。

Bundesrep勝 目佃附岨d

前立腺がんは、症状もなく進行するため、排尿困

難や腰痛などを認めた時には大変な事になっていた

りする怖い病気です。十数年前までは、アメリカで

生活している日本人は圏内の日本人より前立腺がん

になりやすいと云われていました。しかし欧米型の

食生活のためか今や日本人男性のがん全体でも 1,2

位を争うほど多い病気になりました。 50歳を過ぎ

たらまず採血検査をお勧めします。検査名は PSA

（ピーエスエー）です。忘れそうになったらアメリ

カの略称である USACユーエスエー）を思いだして

ください。治療法は発見された時の年齢や進行の程

度によって変わります。根治治療では手術や放射線

療法が選べ、さらに抗男性ホルモン療法により高齢

の方でも体に無理なく治療する事が可能になってい

ます。

U削sJsof細則
腸脱がんについては、喫煙も生活習慣の一つです

が愛煙家は特に要注意です。白い煙を吐いていたら

いきなり赤い尿が出てびっくりし顔は真っ青になり

ます。このようなフランス国旗のような状態になっ

たら痛みが無くても泌尿器科を急いで受診してくだ

さい。早期の腸脱がんであればフランス人が最初に

発見した BCGという薬を膳脱の中にいれて再発予

防をします。進行した場合には腸脱を全部取る事に

なりますが、当院では人工旺門のような尿を貯める

袋をお腹につけることなく、腸を切り合わせて造っ

た新しい瞬脱を尿道につないで普通に近い排尿がで

きるような手術を行う場合もあります。ご不明な点

制al・があれば是非ご相談ください。


