
 

 

  

 

 

  

 

 

  

  

  

  

                                                   

 

  

  
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

   
 
 

  
 
  
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

生活習慣病を予防するには 

生活習慣病はその名の通り“生活習慣”が病気の一因となっているので、その対策・予防には 

“良い生活習慣”が効果的です。良い生活習慣のキーワードに、「一無、二少、三多」があります。 

●一無 

・禁煙…たばこは吸わない 

●二小 

・小食…食事は腹八分目に抑える 

・小酒…小酒、節酒を心がける 

●三多 

・多動…「座るより立つ」「乗るよりも歩く」など少しでも体を動かす 

・多休…しっかりとした休養をとる（7時間前後の睡眠） 

・多接…多くの人と接し、日常生活にメリハリをつける 

ぜひこれらを心がけ、「良い生活習慣」としましょう。 

このキーワードとは逆の「一有、二多、三少」の悪い生活習慣は、エネルギーの摂取と消費のバランスを崩し

やすく、肥満になりがちです。肥満は生活習慣病と密接な関係にありますが、肥満の中でも特に内臓脂肪の過

剰な蓄積がある“内臓脂肪型肥満”は、生活習慣病の発症リスクが非常に高い「メタボリックシンドローム」

になっている可能性があります。 

メタボリックシンドロームとは… 

「内臓脂肪症候群」とも呼ばれ、その名の示すように内臓のまわりに脂肪が過剰に蓄積した内臓脂肪型肥満を

前提とし、さらに高血圧、血清脂質異常、高血糖のいずれか 2つ以上をあわせもった状態を示します。 

一般の成人男性の肥満では内臓脂肪の過剰蓄積が多く見られ、特に 20代の時に比べて体重が 10％以上増えて

いる方は注意が必要です。増えた体重のかなりの部分が内臓脂肪として蓄積されていると思って間違いありま 

せん。体重が増えていて、さらに高血圧、血清脂質異常（高中性脂質血症、低 HDL血症）、高血糖の

症状がある方は、今すぐ生活習慣を改善することをお勧めします。 
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師走（しわす）  
僧がお経をあげるために東西を馳せることから、 
「師が馳せる月」→「しはせつき」→「しわす」となったといわれています。 
「師」は「僧」を指すのが一般的。「僧侶が仏事の為に走り回る」 
「馳せる」は「走る。急いで行く」という意味です。 

令和 2年 11月 10日（火）～三陸復興記念～ 

グラウンド・ゴルフ 
釜石鵜住居交流会 2020 
㏌ 釜石鵜住居復興スタジアム 

 
9 月に退所しました船生大将さんが、施設に顔を

出してくれました。 

久しぶりのメンバー再会に話が弾み、みんな大喜

びです。 

船生さんは 11 月中旬から宿舎に入って国立職業

リハビリテーションセンターへ通所することにな

りました。（埼玉）勉強をがんばって見事合格す

る事ができました。頑張りました！！ 

11/29(日) 

釜石大槌地域障がい者自立支援協議会主催で「障害者週間」 

関連イベントの合同販売会を行いました 

菓子工房の商品のおいしさを知って 

いるリピーターさんにたくさん 

買っていただき、早々に完売する事 

が出来ました。ありがとうござ 

いました。 =菊 池＝ 


