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生活習慣病の原因となります。
これらは、最初に紹介した福島県民に多い死因に関わっていきます。
また、もともと痩せていた方が多少太った場合でも注意が必要です。

生活習慣病になりやすくなる大きな原因の一つが肥満です。
震災以降、福島県では県民健康調査「健康診査」を避難区域 1にお住まいの方を対象に
実施しています。その結果、震災から数年が経過した現在も、肥満者 2の割合は全国の
状態よりも多い状態だと分かりました。

肥満は、

肥満や生活習慣病は、早い段階であれば日頃の生活の中で改善できます。
どのようなことができるのか一緒に見ていきましょう。
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福島県が上位となっているこれらの病気は、生活習慣が病気の発症の原因となったり、
進行に深く関わったりしています。
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適度な運動は肥満や生活習慣病予防に良いことはご存じだと思いますが、時間が取れなかったり、
運動が苦手という人もいるのではないでしょうか。

必ずしも「運動」にこだわらず、日常生活の中で、じっとしている時間を減らすだけでも十分な
効果があります。

例えば・・・
・お風呂掃除や窓拭き、洗濯物を干すなど、家事動作を積極的に行う。
・駐車場は、建物の入口より遠いところに停めて余分に歩く。
・テレビを見ているときは、コマーシャルになったら一旦立ち上がる。
・デスクワークは、30分毎に席を立ったり、足腰のストレッチを行う。

このようなささいなことでも、１日の中で積み重ねていけば大きな効果に
つながっていきます。
生活の中で積極的にお身体を動かし、活動量が低下しないように心がけましょう。

「歩く」という日常の動きも、
・胸を張って遠くを見るように歩く
・いつもより大股で歩く
・いつもより速足で歩く
・ 家族や仲間と楽しく歩く などなど、

工夫すれば、さらに健康効果が期待できます！

福島県はラーメン好きの方が多いですが、スープを全部飲んでしまうと
3～4ｇの塩分を摂取してしまいます。
スープはすべて飲み干さず、食べ終わりにレンゲ一杯分だけにすれば、
摂取する塩分は10分の1以下になります。

味噌汁は野菜やきのこで具だくさんにすると、汁の量を減らせます。
だしは濃いめにとり、うまみをきかせると、調味料が少なくても満足感が
高まります。

味噌・塩・醤油を減らすと味気なく感じるかもしれませんが、そんな時は
辛味（こしょう・とうがらし・カレー粉）、酸味（酢・レモン）、薬味（ねぎ・
しょうが・にんにく・しそ）の3つの“味”を上手に取り入れれば物足りなさを
感じにくくなります。

福島県は以前から全国平均に比べ塩分摂取量が多く、高血圧の原因の1つとなっています。
減塩すると味気がなくなると考えるかもしれませんが、工夫すればおいしく、満足感を高めて
減塩できます。
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■バランスのよい食事例

■バランスの悪い食事例

食事のメニューは栄養バランスを考えながら摂取カロリーの総量を抑えれば、太りにくくなり、
血糖値も上がりにくくなります。
また、一度にたくさん食べるのではなく、食事を何度かに分けてゆっくり規則的に食べることも大切です。
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「ふくしま健民アプリ」はホームページをご覧ください。
https://kenkou-fukushima.jp/appli-info


