
みんなのひろば

*からだのしくみ
～ 尿は1日 にどのくらいつくられる ?～

*暮らしの中のながら運動

～ Jヽ さなことからコツコツと～
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厚生労働省が推進する健康づくり運動 「健康日本21」 では、野菜の摂取目標量は、1日 350gl以上 です。

野菜には、様々な体に良い効果や作用があります。糖尿病や高血圧症などの生活習慣病予防・改善の強い味方にもな

るので、積極的に摂取しま
マ
しょう。

:～11慶簿Ю劇颯‐。礁翻|～‐

動脈硬化や悪性腫瘍 (がん)の予防 。便秘改善・腸内環境を整える 。血圧を下げる 。疲労回復・コレステ

□―ルの吸収を抑制する 。血糖値の急激な上昇を抑える など

*野菜料理を1日 5皿摂りましょう。

小鉢や小皿に野菜を入れると約70gになります。

小皿を1日 5皿摂ると、70g× 5皿=350gとなり、野菜の摂取目標量350gを摂取できる計算です。

例)野菜サラダ、青菜のお浸し、きゆうりの酢の物、きりぼし大根、具沢山の味噌汁 など

～「野菜のおかずを1日 5皿」を目標に、今日から実践してみましょう～
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平成28年 「国民健康・栄養調査」の結果が発表されました。その中で、全国と都道府県別の野菜の摂取量平均値につ

いての報告があります。全国の野菜の摂取量平均値は男性284g、 女性270gに対し、滋賀県は男性269g、 女性240g

とどちらも全国平均値を下回る結果となりました。また、都道府県別データで見ても、滋賀県は野菜の摂取量が少ない県
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参考資料 :厚生労働省 平成28年「国民健康・栄養調査」の結果
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① 目に力を入れてぎゅつと閉じます

(5秒ほど)

② 目の力を緩めます

③ 目を開き眉を上げ、目をぱつと大

きく見開きます(5秒ほど)

④ ゆつくり元に戻します

*注意点*

目に力を入れるときは、

眉間にしわが寄らないように気をつけましょう!
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"尿 は 1日 に ど の く ら い つ く ら れ る ?口
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尿量の異常

尿||■閉 1日の尿量がOmLの状態

無■|1尿 1日の尿量が50mL以下の状態

乏尿0ぎ〕こよう 1日 の尿量が400mL以下の状態

多 ||■尿 1日 の尿量が3000mL以上の状態

尿回数の異常

稀尿t菫転う) 1日の排尿回数が3回以下

頻||||1尿 1日の排尿回数が8回以上

「あ」… □を大きく開く

「い」・・・頬の高い位置の筋肉を使うように、口を真横に開く

「う」・・・顔のパニツを中央に寄せて集中させるように□を

すぼめる

「え」… □を横に広げ、□角を上げるように意識する

「お」・・・
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Ⅲ.亀

～ 1ヽさなことからコツコツと～

日差しも少しずつ暖かくなつてきました。年度も変わり忙しくなる時期ですが、それを理由に体を

動かすことから遠ざかつていませんか ?今回は、いつでも簡単にできる表情筋の運動を 2つ紹介し

ます。仕事や家事の合間など隙間時間に実践してみてください。
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