
【問い合わせ】
五十崎保健センター（地域医療・健康増進班）　☎０８９３（４４）６１５５お元気ですか

★医師の都合により、変更になる場合があります。　
　役場までご確認ください。

毎月 19 日は食育の日です。家族そろって、1 日 1 回は食卓を囲みましょう。

 広報うちこ  1.15.2011　 10　広報うちこ  1.15.201111
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２月の健康カレンダー

母子保健　～すくすく子育て～

成人保健　～家族みんなで健康づくり～

■２月の日曜日当直医
日 医　院　名 電話番号

６日（日） 堀川外科胃腸科医院（内子 20） 0893（43）0555

11 日（金） 小川医院（内子９） 0893（44）2815

13 日（日） 古川医院（内子６） 0893（44）2407

20 日（日） 済生会小田診療所（小田） 0892（52）3151

27 日（日） 土居内科外科医院（西沖） 0893（44）5521

■２月の小児科日曜日当番医
日 医　院　名 電 話 番 号

６日（日） さわい小児科医院（大洲市） 0893（24）7530

11 日（金） ごうお小児科医院（大洲市） 0893（24）3936

13 日（日） 八幡浜急患センター 0894（24）1199

20 日（日） 亀井小児科（大洲市） 0893（24）3757

27 日（日） 八幡浜急患センター 0894（24）1199

◆健康教室◆
教室名 実施日 実施時間 場　所 対象
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２日（水）
16 日（水）

午後１時 15 分
～２時 45 分

大瀬自治
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トライ＆
トライ 10 日（木）午前 10 時

～ 11 時
小田保健
センター

◆育児相談◆
実施日 時　間 場　所 対象

２日（水）
午前９時 30 分
～ 10 時 30 分

五十崎保健センター
乳幼児４日（金） 内子保健センター

９日（水） 小田保健センター

◆１歳６カ月児健康診査◆
実施日 時　間 場　所 対象

８日（火）午後１時
～１時 15 分 内子保健センター 21 年６～

７月生まれ

◆３歳児健康診査◆
実施日 時　間 場　所 対象

３日（木）午後１時
～１時 15 分 内子保健センター

19 年 12 月
～ 20 年
１月生まれ

■救急病院
日 病　院　名 電 話 番 号

月・火 市立大洲病院 0893（24）2151

水 加戸病院（大洲市） 0893（24）5101

木 神南診療所（大洲市） 0893（25）7720

金～日 大洲中央病院 0893（24）4551

食べ物の薬効を上手に取り入れて

●食養生とは　
　病気ではないけれど健康でもない、「病気になりつ
つある状態」のことを「未病」といいます。食べ過ぎ、
飲み過ぎ、運動不足、過労、不規則な生活などが続く
と、体の自然治癒力が落ちて、未病になりやすいとい
われています。未病にならないためには、日ごろの予
防が大切です。これを養生といい、養生法の１つに「食
養生」があります。
●日常の食事こそが良薬
　医食同源と言われるように、健康な体をつくり、自
然治癒力をつけるためには、食べ物は欠かせません。
食べ物には体の不調を治す薬効があると考えられてい
ます。この薬効を利用すれば、なんとなく調子が悪い、
疲れが取れないといった未病の状態を改善し、病気を
予防することができます。
●五味五性
　五味とは、酸（すっぱさ）、苦（にがさ）、甘（あまさ）、
辛（からさ）、鹹（しおからさ）のことです。
　五性とは、食べることで体を温めるもの、冷やすも
のの性質で、「熱」「温」「平」「涼」「寒」に分けられます。
寒い地域・時期にできる食べ物は体を温める作用があ
り、暑い地域・時期にできる食べ物は体を冷やす作用
があります。
　これらは体調や環境に合わせて食べ物を選ぶ目安に
なります。
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◆健康相談◆
実施日 時　間 場　所 対象

25 日（金）午前９時～ 10 時 うちこ福祉館 一般

●●●

食養生で元気に過ごそう
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□疲れやすく、無気力感がある
□風邪を引きやすい　　
□冷え症である
□下痢をしやすく食欲がない
□朝が苦手　　
□胃がもたれやすい

　消化力も低下しているため、体を温
める食事をしましょう。
◎お薦め食材　
穀類、イモ類、豆類

気
き

虚
きょ

体質 気が不足し、元気がない

□のぼせ、ほてりがある
□からせきが出る　□目が乾きやすい
□口が渇き、よく冷たい物を飲む
□耳鳴りがする　
□便が硬い、またはコロコロしている
□寝汗をよくかく

　水分補給と熱を冷ますために、夏野
菜などが良いでしょう。
◎お薦め食材
トマト、ナス、キュウリ、ワカメ、豆腐

陰
いん

虚
きょ

体質 陰が不足し、熱気が出る

□憂鬱でイライラして、怒りっぽい
□ゲップやガスが出やすい
□のどや胸につっかえた感じがする
□頭痛が起こりやすい
□拒食、過食を繰り返す
□偏頭痛がよく起こる

　血や水分の循環を良くする香りのい
い食材やかんきつ類を取りましょう。
◎お薦め食材
シソ、春菊、ミント、ミカン

気の流れが停滞する気
き

滞
たい

体質

　栄養補給にたんぱく質、ビタミン、
カルシウムを豊富に取りましょう。
◎お薦め食材
ホウレン草、ニンジン、レバー

□不安感がある
□唇や爪の色が淡く、割れやすい
□皮膚や髪がパサついている
□尿量が少なく、便がコロコロする
□めまいや立ちくらみがある。

血
けっ

虚
きょ

体質 血が不足し、循環が悪い

　水分の流れが停滞して体が冷えてい
ます。体を温める食材を取りましょう。
◎お薦め食材
唐辛子、ショウガ、ニンニク、ニラ

□肌が脂症で、吹き出物ができやすい
□肥満、または水太りぎみ
□体が重く感じる
□痰が多い　　□むくみやすい
□めまいと吐き気がよくする

痰
たん

湿
しつ

体質 代謝が悪化する

　血の循環を良くする新鮮な野菜や青
魚を取りましょう。
◎お薦め食材
トマト、セロリ、パセリ、アジ、イワシ

□シミ、そばかす、くすみが気になる
□顔色が悪く、肌荒れしやすい
□慢性的な肩こりや腰痛がある
□生理の時に固まり状のものが出る

瘀
お

血
けつ

体質 血の流れが悪い

チェック表で自分の体質を確認してみましょう。半分以上該当する場合は、体質改善を図りましょう。


