
和水町立病院では、年に５回、ふれあい会（糖尿病教室）を開催しています。糖尿病の人、そのご
家族、または糖尿病に関心のある人を対象に、糖尿病に関する情報や付き合い方など、予防について
知っていただく機会となっています。調理実習やレクリエーション（運動、クイズなど）を取り入れ
ており、楽しく、和やかな雰囲気ですので気軽にご参加いただけます。病院の医師をはじめとするさ
まざまな職種のスタッフが参加しますので、この会を通して日ごろ聞けない質問や悩みを相談してみ
てはいかがでしょうか。

　日ごろ、どれくらいの塩分をとっているか知っていますか？
　厚生労働省が定める食事摂取基準では、高血圧をはじめとする生活習慣病の発症と重症化予防か
ら、１日の摂取量は、成人の男性で8.0ｇ未満、成人の女性で7.0g未満が目標とされています。なお、
高血圧症の人は6g未満です。
　日ごろ食べているものにどれくらいの塩分が含まれているのかを一部ご紹介します。塩分量が高い
食品が悪いという訳ではなく、塩分量を知ったうえで、いろいろなものを組み合わせて食べるように
するとよいですね。

　魚の塩焼きにしょうゆ（小さじ1）をかけると、1.5g＋0.9ｇ=2.4ｇの塩分をとったことになりま
す。それだけで約１食分の量に相当しますね。少しの心がけの積み重ねが減塩につながります。

問い合わせ先　和水町立病院　内科外来　☎0968・86・3105

◎バイキング（調理実習）     ７月ごろ

◎レクリエーション（ペタンク）10月ごろ

◎予防教室（山太郎祭にて）   11月20日

◎フレンチフルコースお食事会 ２月ごろ

大さじ１は小さじ３杯分です。

平成28年度ふれあい会（糖尿病教室）の開催平成28年度ふれあい会（糖尿病教室）の開催

今後の予定

※都合により、変更になる場合があります

お弁当クイズに挑戦中

塩分は、どれくらいとっていますか？塩分は、どれくらいとっていますか？

町立病院からのお知らせ

食　品 塩　分 食　品 塩　分
あじの開き　　　　１３０ｇ １.４ｇ 濃口しょうゆ　（大１） ２.６ｇ
塩さけ、塩さば　　　８０ｇ １.５ｇ 減塩しょうゆ　（大１） １.４ｇ
かまぼこ　　　　　　　２切 ０.８ｇ ポン酢　　　　（大１） １.４ｇ
梅干し　　　　　　　１３ｇ ２.２ｇ みそ　　　　　（大１） ２.２ｇ
たくあん　　　　　　　５切 １.３ｇ カレールー　　（１カケ） ２.０ｇ
お茶漬け　　　　　　　１袋 １.５ｇ マヨネーズ　　（大１）　 ０.３ｇ
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城尾地区西端の帯状削平地（縁の下は絶壁）
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