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4月は新生活を始められる方も多いのではないで

しょうか。朝の時間は貴重で、1分でも無駄にはした

くありませんよね。その忙しい中で、「朝食を摂つて

いる時FB3がない !」 と朝食を抜いている方もいらつし

ゃるかもしれません。

厚生労働省の「国民健康・栄養調査(平成29年 )」

では、朝食の欠食率は男性の平均で15,0%、 女性の

平均で10.2%となつています。中でも20代の欠食

率が最も高く、男性で30.6%、 女性で23.6%となつ

ており、若年層の朝食欠食率の高さは問題となつて

います。

朝食を摂らない人の中には、「ダイエットのため」

「減量したいから」という方もいらつしゃるかもしれ

ませんが、朝食に|よ以下のような重要な役割があり

ます。

1.体を目覚めさせる

寝起きは体温が低く、日は開いていても体は眠

つている状態です。そこで太陽の光を浴びること

や、朝食を摂ることによつて体温が上がり、体内時

計がリセットされて1日 24時間のリズムで動き出

します。

みんなのひろば

*がん予防 ～前立腺がん～

*脱メタボ! お腹まわりを減らす運動

2.1日のエネルギー源 となり、1巴満 を防 ぐ

朝食を抜くと、前日の夕食から次の昼食まで空

腹状態が続くため、エネルギー不足となり血糖値

は下がります。すると、次の食事の際に血糖値が一

気に高くなり、糖を脂肪として取り込むために体脂

肪が増加し、太りやすくなつてしまいます。朝食に

は食べすぎや肥満を予防する効果もあるのです。

朝食といつてもバン派、こはん派など、人それぞれ

好みは様々でしょう。おすすめはこはん食です。脳の

活動エネルギーは主にブドウ糖によるものですが、

ブドウ糖は体内に貯蔵ができず、すぐに不足してしま

います。ブドウ糖が不足すると集中力が途切れやすく

なる、イライラする、記憶力が低下するなど、午前中

の活動にも影響します。そこで朝をこはん食にするこ

とによつて脳へのエネルギーがしつかり摂取できま

す。もちろん生活スタイルや朝の体調によつては朝食

が摂れない日もあるでしょう。そのような場合でも、

バナナやコップ1杯の牛乳などでもいいので、なるべ

く何かは国にしておきましょう。

毎朝しつかり朝食を摂

り、元気な 1日を過ごし

ましょう !

朝 食 節 容

朝 頁 霊効 果



前立腺がんは、加齢によるホルモンバランスの乱れや前立腺の彎陛炎症、生活習慣や食生活などの要因
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り発症すると言われています。また、多くの場合比較的ゆ|つくり進行し、リンパ節や骨●時には肺や肝臓な.どに転

移することもあります。しかし、早期に発見すれば治癒することができます。

2016年における男性の部位別の罹憲数は、胃(16.4%)、前立腺(15:80/0)、大腸(1518%)t肺 (14:80/o)の 1標

で多く、2014年と比べると、前立腺がんが増えています。(厚生労1働省‐F全国がん罹患数2016年」)また.、 510歳|

頃から罹患率も顕著に高くなります。

前立腺がんの家族歴、高年齢が明らかにされてい

ます。その他にも肥満、食生活習慣、喫煙などについ

ても要因の一つと考えられています。

早期の前立腺がんは、多くの場合自覚症状があり

ません。しかし、排尿してもまだ尿が残つている感覚

(残尿感)がある、尿が出にくい、排尿の回数が多い

(頻尿)、 夜間に何度もトイレに行く

などの症状が出ることもあります。

進行すると、上記のような症状に

加えて、血尿や、腰痛などがみられ

ることがあります。

高脂質の食事や香辛料、刺激物の摂り過ぎは避け

ましょう。また、規則正しい生活、バランスの良い食

事、節度のある飲酒、適度な運動を心掛けましょう。

がんの可能性があるかどうかを見つけるためのス

クリーニングには、①前立腺特異抗原 (PSA)検査
②直腸内触診③経直腸的超音波 (エコー)検査④前

立腺MRI検査があります。なかでも前立腺特異抗原

(PSA)検査はもっとも精度が高く、血液検査で簡
単に受けられる検査であり、健康診断や人間ドックで

も受けることができます。50歳を過ぎたら年に1度、

検診を受けましょう。
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～ おなか周りを減らす運動 ～

体重 |ま変わつていないのに最近お腹がでてきた一。服のサイズがきつくなってきた…。そう感じる

方はいらつしゃいませんか ?それは、お腹まわりの筋力が低下して、内臓が下がつてきている可育旨1生

があります。これから暖かくなる季節です。筋力 トレーニングを日常に取り入れて、スッキリとした

お腹まわりを目指してみましょう。
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①膝を立てて仰向けになる。

②両手は太ももの上に乗せ、へそを見るように体を丸め、

肩甲骨の下側が床から浮くまで上体を起こす。


