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便秘について

特定健康診査とは

●ストレス性便秘●

便秘・下痢を繰り返し、すっきりしない。

お腹の張りや痛みがある

スタッフのつぶやき

こんにちは。事務の祢津です。
最近お花や植物をいただくことがあり、大
切に育てたい！と思う反面、名前や種類に
疎く育て方が分かりません。観葉植物なの
ですが、大きな葉で葉裏が赤く、茎も全体
的に赤みを帯びています。素人にはこれく
らいの表現しかできず・・・ごめんなさい。
もしご存知の方いましたら受付まで。冬か
ら春はきれいな花たくさんあって、しかも
長く楽しめるので本当に癒されますよね。

こんにちは。看護師の髙野です。
朝の通勤時間、”あ!！今日もこの車一緒
になった”と思うことはありませんか？
私は時々、ある運送会社の同じトラックの
後ろを走ることがあります。
なんとなくドライバーさんの名前を見る
と！なんと息子の名前と同じ!!見かけると
お仕事頑張って！と応援したくなる
今日この頃です。

特定健康診査（特定健診）は、
メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）
に着目し、生活習慣病のリスクの有無を検査
するものです。リスクがある方が積極的に
保健指導を受けていただくことを目的とした
健康診査です。

■対象者：40〜74歳の被扶養者（家族）
健康保険組合・共済組合などの健康保険加入者。
ご自身が対象かどうか、まずはご加入の健康保険組
合へお問い合わせください。

■所要時間 30分～1時間（予約制）
■検査内容■

診察・問診・身体計測・血圧測定

血中脂質検査・肝機能検査・血糖検査

尿検査・貧血検査・心電図検査

1～2ヵ月程で総合結果が

お手元に届きます。

結果は今後の健康づくりに

お役立ていただき、

再検査項目があった場合は

当院へご相談ください。

お肉、カフェイン
入り飲料、アイス
クリームなどは
控えましょう

●弛緩性便秘●
大腸の動きが弱くなるため起こる。
水分不足、加齢、運動不足等が原因。
便がかたく回数が少ない。便意を感じにくい。

＜便秘解消に効果のある食べ物＞

プルーン◆2つの食物繊維（水溶性・不溶性）のバランスが絶妙

バナナ◆腸内で善玉菌を増やします

（ただし体を冷やすので冷え症の方はほどほどに）

りんご◆できれば皮ごと食べると◎

他にもヨーグルト・オリーブオイル・ココア・白湯・どくだみ茶など

毎日の食事を栄養バランス良く摂取することが大切です。

外食やコンビニ食で偏りがちな食物繊維は積極的に摂取したいですね。

たかが便秘と考えずに、症状がつらいときやいつもと違う時は受診しましょう


