
ヘルシークッキング
ほんのりスパイシー ! 
とろりん食感の爽やかデザート

古紙配合の100％再生紙を使用しています。
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（財）世田谷区保健センター
世田谷区三軒茶屋２-５３-１６
ＴＥＬ３４１０-９１０１

平成１8年（２００6年）7月１日発行

［保健センター事業週間スケジュール］ 健康増進指導を受ける方は、事前に健康度測定を必ずお受けください。
※各教室の募集については、区報『せたがや』（　）内の号をご覧ください

胃がん検診
胃内視鏡
ホルター心電図
MRI
腹部エコー

MRI、 CT
乳房精密検査

乳がん検診
MRI、 CT
大腸内視鏡（1・3週）

乳がん検診
MRI、 CT　
大腸内視鏡
心臓エコー

MRI、 CT
乳房精密検査

乳がん検診
MRI、 CT

胃がん検診
胃内視鏡
ホルター心電図、 MRI
子宮精密検査

胃がん検診
胃内視鏡
MRI
大腸検査前処置

胃がん検診
胃内視鏡
ホルター心電図
MRI

胃がん検診
胃内視鏡
MRI

（注）・検診車による胃がん検診は省略しました。
　　・大腸がん検診の申し込み、提出受付は毎日実施しています。

午　前 午　後

月

火

水

木

金

午　　後午　　前

糖尿病を予防する教室
10/2・11/6～3/12（9/1号）
ストレッチ＆フラダンス教室
第3期10/30～1/29（9/1号）

運動負荷測定
ストレス解消ステップアップ教室
9/5～11/21（7/15号）
骨を丈夫にする食事 9/19～10/10（8/15号）
のんびり体操火曜コース［毎週］
はつらつリズム体操コース［毎週］

お腹まわりすっきり教室
8/23～12/6（7/1号）
高齢者のエアロビクス教室
11/1～1/24（9/1号）

健康度測定（二次）
動脈硬化検査
ゆったりフラダンスコース［毎週］
のんびり体操木曜コース［毎週］

健康度測定（二次）
動脈硬化検査
健康診断
のんびり体操金曜コース［毎週］
中国式体操コース［毎週］

体脂肪をためない食事 10/2～11/21（8/1号）
70歳からの健康教室
第3期10/16～12/18（8/15号）
ソフトエアロビクスコースA・B[毎週]

健康度測定（一次）     
健康診断
ステップ運動&エアロ教室 8/30～11/15（7/1号）
やさしいヨーガ教室 第1期9/6～11/22（7/15号）
コアストレッチ&トレーニング
11/22～2/14（10/1号）
やさしいヨーガ教室
第2期12/6～2/28（10/15号）

健康度測定（二次）
動脈硬化検査
はじめての太極拳
第3期12/7～3/8（10/15号）

健康度測定（二次）
動脈硬化検査
足腰を丈夫にする教室
第3期11/10～2/2（9/15号）

健康度測定（一次）
太極気功・益気功教室
第2期10/10～12/26（8/15号）
　　　

月

火

水

木

金

総合
総合

栄養

栄養

運動

運動
運動

運動
運動

総合

運動

運動
運動

休養
検査

検査
検査

検査
検査
検査

運動

運動

運動
運動

運動

運動

運動

運動

検査

検査

検査

検査

検査
検査

検査

世田谷区保健センターご案内
若林

三軒茶屋
キャロット
タワー

西太子堂

三軒
茶屋
駅

田園
都市
線

  ●
ガソリン
スタンド

●銀行

←下高井戸

※ バス停

世田谷線

（若林一丁目）

（若林一丁目）

（西太子堂）

←成城・砧 国道
24
6号
線　
渋谷
→

渋谷
→

歩道橋 世田谷通り

●
若林まちづくり

出張所

三軒茶屋小学校●

●
ガソリン
スタンド

銀
行
●

●
銀行

↑
代
田
・
大
原

↑
下
北
沢

環
七●

若
林
交
番

●
世
田
谷
信
用
金
庫

ハ
ン
バ
ー
ガ
ー

シ
ョ
ッ
プ
●

上
馬
・
野
沢
↓

瀬
田
・
用
賀
↓

首
都
高
速　

二
子
玉
川
↓

（財）世田谷区保健センター

一次測定

毎週火・水曜
午前

内容
●尿・血液検査
●胸部X線
●眼底撮影

●安静時心電図
●呼吸機能
●視力測定など

内容
●負荷心電図
●体力測定
●血圧測定

●医師による総合判定
●カウンセリング
　（栄養・運動・休養）

二次測定

毎週木・金曜
午前または午後

［健康度測定］ 対象／１８歳以上の区民　測定料金５,０００円　

お申込み◆電話で保健センターへ　各日定員３０人

受けて安心、がん検診お気軽にご利用ください。胃がん検診は、３５歳以上の区民の方、大腸がん検診は、４０歳以上の区民の方なら受けることができます。

●世田谷区保健センター情報誌｢げんき人｣は保健福祉センターや区役所など区の施設、世田谷信用金庫に置いてあります。

デザイン・編集協力　（株）アルファ・デザイン
保健センター・ホームページ　http://www.setagayaku-hokencenter.or.jp

お申込み・お問い合わせ先
（財）世田谷区保健センター　〒１５４-００２４　世田谷区三軒茶屋２-５３-１６　 3410-9101

6

お申し込みは、まず保健センターへ電話かハガキでお申し込みください。
●大腸がん検診は、ご自宅へ検査器材をお送りします。
●胃がん検診は、予約制になっています。また、毎月1日発行の「せたがや」（区報）では施設以外で行う胃がん検診のご案内も掲載しています。

せたがや元気体操リーダー活躍中! 5

50号の答え

日 月 自 明

明
明
白
白

白首北面面帳牛皮

皮
裏
春

日秋

秋

霜 烈

症
状
は
軽
く
て
も
、食
道
が
ん
に
つ
な
が
る
危
険
性
が
!

急
増
す
る
！

急
増
す
る
！

げんきくんの暮らす「げんきタウン」。碁盤の目のような区画の縦・
横の列には、かならず１～４階建ての家が１軒ずつ建っています。
ヒントをもとに、どこに何階建ての家があるのか見つけてください。
同じ列には、同じ高さの建物はありません。

4 1 3 2

3軒見える3軒見える

3
軒
見
え
る

4軒見える 2軒見える

こ
こ
か
ら
３
軒
の
家
が
見
え
る
よ
！

手
前
に
高
い
建
物
が
あ

る
と
、
低
い
建
物
は
隠

れ
て
見
え
ま
せ
ん
。

ようこそ！

3軒？
ヒント

逆
流
性
食
道
炎

食べるミルクティー
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症
状
は
軽
く
て
も
、食
道
が
ん
に
つ
な
が
る
危
険
性
が
!　

急
増
す
る 

逆
流
性
食
道
炎

1

症
状
は
軽
く
て
も
、食
道
が
ん
に
つ
な
が
る
危
険
性
が
!

今
、
逆
流
性
食
道
炎
と
い
う
病
気
が
増
え
て
い
ま
す
。
逆
流
し
た
胃
液
が
原
因
で
食
道

に
炎
症
を
起
こ
す
も
の
で
、
食
道
が
ん
に
つ
な
が
る
恐
れ
も
あ
る
油
断
で
き
な
い
病
気

で
す
。
消
化
器
内
科
を
専
門
と
す
る
佐
田
博
先
生
に
、
逆
流
性
食
道
炎
に
つ
い
て
詳
し

く
解
説
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

は
「
扁
平
上
皮
が
ん
」
と
い
わ
れ
る
が
ん

が
で
き
ま
す
。
し
か
し
、
ア
メ
リ
カ
・
イ

ギ
リ
ス
の
両
国
で
は
近
年
、
食
道
に
は
少

な
か
っ
た
「
腺
が
ん
」
が
急
増
。
そ
の
割

合
は
、
わ
ず
か
20
年
間
に
1
〜
2
％
か
ら

50
％
を
超
え
る
ま
で
に
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
れ
に
伴
い
、
食
道
が
ん
全
体
の
発
症
数

も
大
幅
に
増
加
し
て
い
ま
す
。

　

な
ぜ
、
こ
れ
ま
で
少
な
か
っ
た
食
道
の

腺
が
ん
が
増
え
て
き
た
の
で
し
ょ
う
か
? 

そ
の
原
因
に
大
き
く
関
わ
っ
て
い
る
の

が
、
今
回
の
特
集
で
取
り
上
げ
て
い
る
逆

流
性
食
道
炎
で
す
。

　

逆
流
し
た
胃
液
で
食
道
粘
膜
に
傷
が
つ

く
と
、
身
体
は
新
し
い
細
胞
を
使
っ
て
傷

を
修
復
し
よ
う
と
し
ま
す
。
し
か
し
逆
流

が
改
善
せ
ず
、
何
度
も
傷
の
修
復
を
繰
り

返
し
て
い
る
と
、
そ
の
部
分
の
食
道
粘
膜

は
、「
バ
レ
ッ
ト
上
皮
」と
呼
ば
れ
る
「
腺

上
皮
」に
置
き
換
え
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
の
バ
レ
ッ
ト
上
皮
は
扁
平
上
皮
と
比
べ

て
非
常
に
が
ん
化
す
る
確
率
が
高
い
も
の

で
、
こ
れ
が
腺
が
ん
の
急
増
を
招
い
て
い

た
の
で
す
。

　

逆
流
性
食
道
炎
が
増
え
つ
つ
あ
る
日
本

で
も
、
近
い
将
来
に
は
食
道
の
腺
が
ん
が

急
増
す
る
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。
腺
が

ん
の
増
加
は
、
食
道
が
ん
全
体
の
増
加
に

つ
な
が
り
ま
す
。
逆
流
性
食
道
炎
の
早
期

発
見
・
治
療
は
、
食
道
が
ん
予
防
の
第
一

歩
。
気
に
な
る
症
状
が
あ
る
方
は
、
早
め

に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

逆
流
性
食
道
炎
は
今
や
、
日
本
人
の
国

民
病
の
ひ
と
つ
と
言
っ
て
い
い
ほ
ど
患
者

数
は
激
増
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

一
般
的
な
認
知
度
は
ま
だ
ま
だ
低
く
、
さ

ら
に
多
く
の
方
に
関
心
を
持
っ
て
い
た
だ

き
た
い
病
気
で
す
。

　

逆
流
性
食
道
炎
と
い
う
病
気
は
、
胸
や

け
程
度
の
軽
い
症
状
の
こ
と
が
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
こ
の
病
気
の
本
当

の
恐
さ
は
、
放
置
す
る
こ
と
に
よ
り
食
道

が
ん
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
非
常
に
高

く
な
る
と
こ
ろ
に
あ
り
ま
す
。

　

食
道
が
ん
は
胃
が
ん
の
1
／
10
程
度

と
そ
れ
ほ
ど
多
い
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
進
行
の
ス
ピ
ー
ド
が
極
め
て
早
く
、

早
期
発
見
の
難
し
い
が
ん
で
す
。
発
症
す

れ
ば
ア
ッ
と
い
う
間
に
命
を
奪
い
か
ね
な

い
、
極
め
て
悪
質
な
が
ん
と
い
え
ま
す
。

　

食
道
の
粘
膜
は
扁
平
上
皮
と
い
う
細
胞

で
で
き
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
食
道
に佐田 博 先生

世田谷区保健センター所長
昭和大学医学部 客員教授

進
行
の
早
い
食
道
が
ん
!?

逆
流
性
食
道
炎

食
道
の
し
く
み
と
逆
流
性
食
道
炎

急
増
す
る
！

胸
や
け
、ム
カ
ム
カ
…
も
し
か
し
て
?

　

現
在
、
保
健
セ
ン
タ
ー
で
行
な
っ
て
い
る
内

視
鏡
検
査
で
も
10
人
中
2
人
に
見
つ
か
る
と

い
う
ほ
ど
、
逆
流
性
食
道
炎
は
め
ず
ら
し
く
な

い
病
気
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
そ
の
症
状
は
ま
さ
に
人
そ
れ
ぞ

れ
。
強
い
症
状
を
訴
え
る
方
か
ら
、
ち
ょ
っ
と

ム
カ
ム
カ
す
る
と
い
う
程
度
、
ま
っ
た
く
症
状

の
出
な
い
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た

め
、
検
診
や
人
間
ド
ッ
ク
で
初
め
て
発
見
さ
れ

る
ケ
ー
ス
が
多
い
の
も
特
徴
で
す
。

　

ま
た
、
何
ら
か
の
症
状
が
あ
っ
て
も
、
す
ぐ

に
「
食
道
の
病
気
」と
は
思
わ
ず
に
見
逃
し
て

し
ま
っ
た
り
、
す
す
ん
で
検
査
を
受
け
る
人
が

少
な
い
と
い
う
問
題
も
あ
り
ま
す
。 

多
彩
な

〈
逆
流
性
食
道
炎
の
主
な
自
覚
症
状
〉

●
胸
や
け

●
胃
の
も
た
れ
感

●
ム
カ
ム
カ

●
吐
き
気

●
苦
い
胃
液
が
口
に
上
が
っ
て
く
る

●
飲
み
込
む
と
き
に
痛
む

●
飲
み
込
み
に
く
い

●
胸
の
中
央
あ
た
り
が
痛
む

●
の
ど
の
違
和
感
や
痛
み

　

食
道
は
の
ど
か
ら
胸
部
を

通
っ
て
胃
に
続
い
て
い
る
た

め
、
炎
症
が
起
こ
る
と
胸
に

痛
み
を
感
じ
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
場
合
、

多
く
の
方
は
ま
ず
心
臓
病
を

疑
わ
れ
る
よ
う
で
す
。
心
臓

の
検
査
を
し
て
も
異
常
が
な

く
、
さ
ら
に
胸
痛
が
続
く
よ

う
な
場
合
は
、
逆
流
性
食
道

炎
の
可
能
性
も
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。

逆
流
性
食
道
炎
と
食
道
が
ん

　

食
道
と
い
え
ば
「
口
か
ら
入
っ
た
食
べ
物

の
通
り
道
」と
い
う
こ
と
は
、
よ
く
ご
存
じ
で

し
ょ
う
。
し
か
し
「
食
道
の
場
所
は
?
」と
な
る

と
、
首
の
あ
た
り
を
示
し
て
し
ま
う
人
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
?

　

食
道
は
の
ど（
咽
頭
）と
胃
の
間
に
あ
る
内

部
表
面
を
粘
膜
で
覆
わ
れ
た
管
状
の
器
官
。
上

図
を
見
て
も
わ
か
る
通
り
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
は

胸
の
中
に
あ
り
ま
す
。
人
間
の
体
は
横
隔
膜
に

よ
り
胸
部
と
腹
部
に
分
け
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

食
道
は
胸
部
か
ら
、
さ
ら
に
横
隔
膜
の
穴
を
通

り
胃
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　

通
常
は
、
食
道
を
通
っ
て
食
べ
物
が
胃
に
入

る
と
、「
下
部
食
道
括
約
筋
」と
い
う
筋
肉
が
胃

の
入
口
を
閉
じ
、
逆
流
を
防
ぎ
ま
す
。
と
こ
ろ

が
、
な
ん
ら
か
の
原
因
に
よ
り
、
こ
の
筋
肉
の

力
が
弱
く
な
っ
て
し
ま
う
と
、
出
入
口
が
緩
ん

だ
状
態
に
な
り
、
一
度
胃
に
入
っ
た
食
べ
物
や

胃
液
な
ど
が
食
道
に
逆
流
し
や
す
く
な
っ
て

し
ま
う
の
で
す
。
ま
た
、
食
物
は
「
蠕ぜ

ん

道ど
う

運
動
」

に
よ
り
、
食
道
↓
胃
↓
十
二
指
腸
へ
と
順
送
り

に
リ
レ
ー
さ
れ
て
い
き
ま
す
が
こ
の
運
動
波

が
弱
り
、
胃
か
ら
の
排
出
が
遅
れ
て
し
ま
う
場

合
も
、
食
道
へ
の
逆
流
が
起
こ
り
や
す
く
な
り

ま
す
。

　

逆
流
が
起
こ
る
こ
と
で
、
と
く
に
問
題
に
な

る
の
は
、
胃
液
に
含
ま
れ
る
強
力
な
酸(

胃
酸)

で
す
。

　

食
道
粘
膜
は
、
胃
壁
と
は
異
な
り
胃
酸
を
防

御
で
き
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
胃
酸
に
触
れ
る

と
強
い
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
、
炎
症
を
起
こ
し
て

し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が
逆
流
性
食
道
炎
で
す
。

症
状
が
悪
化
す
る
と
、
食
道
粘
膜
が
真
っ
赤
に

た
だ
れ
た
り
、
出
血
し
た
り
、
さ
ら
に
粘
膜
表

面
が
は
が
れ
て
粘
膜
欠
損（
ビ
ラ
ン
・
潰
瘍
）

を
生
ず
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
食
道
は
、
毎
日
食
べ
物
や
飲
み
物
が

通
過
す
る
器
官
で
す
。
炎
症
や
ビ
ラ
ン
・
潰
瘍

を
起
こ
し
て
い
る
と
こ
ろ
に
、
刺
激
の
強
い
食

べ
物
が
通
過
す
れ
ば
、
症
状
は
ま
す
ま
す
悪
化

し
て
し
ま
い
ま
す
。

横隔膜

心臓病と間違えやすい症状も

逆
流
性
食
道
炎
の

食道は胸部を縦断して、横隔膜の
孔（あな）を抜けて胃まで続いてい
ます。同じ食べ物の通り道でも、の
どのあたりは「咽頭」といいます。

自
覚
症
状

肺

口腔

肺

胃

食道

　

多
彩
な
逆
流
性
食
道
炎
の
自
覚
症
状
で
す

が
、
比
較
的
多
い
も
の
を
挙
げ
て
み
ま
し
た
。

気
に
な
る
症
状
の
あ
る
方
は
、
一
度
「
消
化
器

内
科
」を
受
診
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

下部食道括約筋

胃の入口をギュッと閉じているのが「下部食道括約筋」という筋肉。
この筋肉の力が弱まると、胃酸を含んだ胃液が食道側に逆流しやすくなります。

胃



症
状
は
軽
く
て
も
、食
道
が
ん
に
つ
な
が
る
危
険
性
が
!　

急
増
す
る 

逆
流
性
食
道
炎

症
状
は
軽
く
て
も
、食
道
が
ん
に
つ
な
が
る
危
険
性
が
!　

急
増
す
る 

逆
流
性
食
道
炎

　

上
部
消
化
管
の
内
視
鏡
検
査
で
は
、
食
道
だ

け
で
は
な
く
、
胃
・
十
二
指
腸
ま
で
同
時
に
検

査
で
き
ま
す
の
で
、
胃
が
ん
な
ど
の
早
期
発
見

に
も
効
果
的
で
す
。

　

逆
流
性
食
道
炎
と
診
断
さ
れ
た
場
合
、
治
療

は
薬
物
療
法
な
ど
の
内
科
的
治
療
が
中
心
に

な
り
ま
す
。
胃
酸
の
分
泌
を
抑
え
る
薬
や
粘
膜

の
傷
を
保
護
す
る
薬
な
ど
を
き
ち
ん
と
服
用

す
る
こ
と
で
、
症
状
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　

た
だ
し
、
薬
の
効
果
で
症
状
が
軽
く
な
っ

て
も
、
自
己
判
断
で
薬
を
や
め
て
は
い
け
ま

せ
ん
。
医
師
の
指
示
に
し
た
が
っ
て
決
め
ら

れ
た
期
間
き
ち
ん
と
薬
を
服
用
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
薬
で
症
状
を
抑
え
る
だ
け
で
な
く
、
食

生
活
の
改
善
や
日
常
の
動
作
に
注
意
す
る
と

い
っ
た
、
逆
流
を
予
防
す
る
た
め
の
生
活
指
導

を
守
る
こ
と
も
重
要
で
す
。

　

薬
物
治
療
＋
生
活
指
導
の
「
内
科
的
治
療
」

で
残
念
な
が
ら
効
果
が
み
ら
れ
な
い
場
合
は
、

「
外
科
的
治
療
」を
行
い
ま
す
。
近
年
で
は
、
患

者
さ
ん
に
負
担
の
少
な
い
「
内
視
鏡
下
逆
流
防

止
手
術
」と
し
て
「
腹
腔
鏡
下T

oupet

噴
門
形

成
術
」な
ど
が
あ
り
ま
す
。
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逆
流
性
食
道
炎
が
激
増
し
て
い
る
背
景
に

は
、
高
齢
化
と
食
生
活
の
変
化
が
挙
げ
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

食
道
と
胃
を
つ
な
ぐ
横
隔
膜
の
孔あ

な（
食
道
裂

孔
）は
、
高
齢
化
と
と
も
に
緩
ん
で
し
ま
う
た

め
、
胃
の
上
部
が
横
隔
膜
の
上
に
は
み
出
し
て

し
ま
う
こ
と
が
増
え
て
き
ま
す
。
こ
れ
を
「
食

道
裂
孔
ヘ
ル
ニ
ア
」と
い
い
ま
す
。
食
道
裂
孔

ヘ
ル
ニ
ア
を
起
こ
す
と
、
当
然
、
胃
液
は
逆
流

し
や
す
く
な
り
ま
す（
上
図
）。

　

し
か
し
、
こ
れ
ま
で
日
本
人
は
高
齢
に
な
る

と
と
も
に
胃
酸
分
泌
能
力
が
低
下
し
て
い
た

た
め
、
胃
液
が
逆
流
し
て
も
食
道
に
与
え
る
ダ

メ
ー
ジ
が
少
な
く
、
逆
流
性
食
道
炎
を
起
こ
す

ケ
ー
ス
も
少
な
か
っ
た
の
で
す
。
と
こ
ろ
が
近

年
は
、
高
齢
で
も
胃
酸
分
泌
能
力
の
高
い
方
が

多
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
の
た
め
、
食
道
裂

孔
ヘ
ル
ニ
ア
を
起
こ
し
て
胃
液
が
逆
流
し
や

す
く
な
る
と
、
高
い
酸
を
含
ん
だ
胃
液
が
食
道

を
刺
激
し
、
強
い
炎
症
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま

い
ま
す
。

　

日
本
人
の
胃
酸
の
分
泌
量
が
変
化
し
て
き

た
原
因
は
、
食
生
活
の
欧
米
化
に
あ
る
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
欧
米
で
は
、
以
前
か
ら
胃
酸

の
分
泌
過
多
が
問
題
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
従

来
の
日
本
で
は
、
や
せ
型
の
高
齢
者
で
「
骨こ

つ

粗そ

鬆
し
ょ
う

症し
ょ
う」が

進
ん
だ
「
円ね

こ

背ぜ

」「
腰
ま
が
り
」の
方

に
、「
食
道
裂
孔
ヘ
ル
ニ
ア
」と
合
併
し
て
起

こ
る
逆
流
性
食
道
炎
が
多
く
見
ら
れ
て
き
ま

し
た（
旧
日
本
型
逆
流
性
食
道
炎
）。
一
方
、
欧

米
で
は
、
高
カ
ロ
リ
ー
食
の
た
め
「
肥
満
」を

生
じ
、「
腹
圧
の
上
昇
」が
逆
流
の
引
き
金
と

増
加
の
原
因
と
検
査
・
治
療

高
齢
化
と
と
も
に

胃
液
は
逆
流
し
や
す
く
な
る

な
り
、
こ
れ
が
炎
症
の
主
因
と
な
っ
て
い
ま
す

（
欧
米
型
逆
流
性
食
道
炎
）。

　

そ
の
上
、
高
脂
肪
高
蛋
白
食
で
あ
る
欧
米
的

な
食
生
活
で
は
、
胃
に
食
べ
物
が
長
く
と
ど
ま

り
が
ち
に
な
り
、
そ
れ
だ
け
食
道
へ
の
逆
流
を

起
こ
し
や
す
く
し
て
し
ま
う
の
で
す
。
ま
た
、

肉
の
脂
肪
や
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、
カ
フ
ェ
イ
ン
に

は
、
胃
液
の
逆
流
の
防
御
機
構
で
あ
る
、
下
部

食
道
括
約
筋
の
力
を
弱
め
て
し
ま
う
成
分
が

含
ま
れ
て
い
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

日
本
人
の
食
生
活
の
変
化
に
よ
り
、
近
年
逆

流
性
食
道
炎
の
タ
イ
プ
も
、
旧
日
本
型（
や
せ

て
円
背
）か
ら
欧
米
型（
肥
満
）が
激
増
し
て
き

て
い
ま
す
。

　

逆
流
性
食
道
炎
の
診
断
は
、
主
に
内
視
鏡
検

査
に
よ
っ
て
行
い
ま
す
。
食
道
粘
膜
の
た
だ
れ

の
状
態
を
診
断
す
る
た
め
、
カ
ラ
ー
で
食
道
内

部
の
様
子
が
見
ら
れ
る
内
視
鏡
検
査
が
も
っ

と
も
適
し
て
い
る
の
で
す（
下
写
真
）。

　

こ
の
病
気
は
、
自
覚
症
状
が
出
な
い
こ
と
も

少
な
く
な
い
た
め
、
胸
や
け
等
の
自
覚
症
状
の

あ
る
方
は
も
ち
ろ
ん
、
症
状
の
な
い
方
も
、
心

配
な
場
合
は
内
視
鏡
検
査
を
受
け
て
お
く
と

安
心
で
す
。

改
善
・
予
防
す
る
毎
日
の
生
活

●肥満の改善
●ウエストをきつく　  
絞めすぎない

●長時間、前かがみ
　の姿勢をさける

高齢化と
食生活の
変化が影響

内
視
鏡
検
査
で
食
道
の

健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
!

日常生活の注意点

白身魚緑黄色野菜

鳥のささ身バナナりんごベーコンや牛・豚の脂肉、
てんぷら、フライドポテト

ケーキやチョコレートなどの甘い物

消化の悪い魚介類

逆
流
性
食
道
炎

お腹を圧迫
しないことが
ポイント

逆
流
性
食
道
炎
を

肥満は腹圧を高めるため、逆流
性食道炎の要因になります。

ウエストのきつめの服やガードル、
ベルト、帯、コルセットはゆるめに。

枕の下に、座布団一枚はさ
む程度の約15㎝の高さに
して休みましょう。

逆流性食道炎を改善・予防するには、生活動作や食生活の
くふうなど、毎日の生活に気をつけることが大切です。

腹圧を上げないようにする

●重いものを持ち上げたりしない ●便秘を予防し、排便時いきまない

逆流防止に悪影響を与える要因をさける
▲さけたい食品 のぞましい食品

タバコは、胃の入口
（噴門）をゆるめて
しまう。

夜間睡眠中の逆流を防ぐ

15㎝

逆
流
性
食
道
炎
の
内
視
鏡
像

図 食道裂孔ヘルニア

A

B

C

刺激の強い野菜

横隔膜

胃 胃

胃胃胃

食道

胃

オレンジジュース、
カンキツ類



■材料 （4人分） ■
牛乳…500cc
水…200cc
砂糖…大さじ6
紅茶葉…12g
(セイロンやアッサムなど、ミルクティ向きの茶葉がおすすめ)

シナモンスティック…2本
クローブ…6本
カルダモン(なくても可)…2粒
粉寒天(熱湯で溶けるタイプ)…2g
熱湯…200cc

5

ほんのりスパイシー ! 
とろりん食感の爽やかデザート

　

昨
年
開
催
さ
れ
た
「
第
一
回
・
せ
た
が
や
元
気
体
操
リ
ー
ダ
ー
養
成
講

座
」。
運
動
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
活
動
す
る
た
め
の
知
識
と
指
導
法
を
学
ぶ

同
講
座
で
は
、
今
回
33
名
の
認
定
リ
ー
ダ
ー
が
誕
生
。
現
在
、
区
内
各
地

の
自
主
グ
ル
ー
プ
や
サ
ロ
ン
で
、
楽
し
く
無
理
の
な
い
健
康
体
操
を
お
伝

え
し
て
い
ま
す
。
認
定
リ
ー
ダ
ー
の
お
一
人
、
薄
井
美
千
代
さ
ん
の
活
動

風
景
を
リ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

　
「
せ
た
が
や
元
気
体
操
リ
ー
ダ
ー
養
成

講
座
」と
は
、
区
内
の
高
齢
者
グ
ル
ー
プ

で
運
動
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
活
動
し
た
い

方
を
対
象
と
し
た
養
成
講
座
で
す
。

　

運
動
指
導
の
方
法
論
や
高
齢
者
の
健

康
に
関
す
る
講
義
や
現
場
実
習
を
経
て
、

運
動
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
活
動
す
る
た
め

の
知
識
・
技
術
を
磨
き
ま
す
。
講
座
終
了

後
も
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
研
修
会
等
の
バ
ッ

ク
ア
ッ
プ
体
制
が
整
え
ら
れ
、
現
場
で
は

保
健
セ
ン
タ
ー
運
動
指
導
員
と
連
携
を

取
り
合
い
な
が
ら
、
利
用
者
が
無
理
な
く

運
動
を
楽
し
め
る
よ
う
指
導
に
あ
た
っ

て
い
ま
す
。

　

認
定
リ
ー
ダ
ー
は
、
皆
さ
ん
と
同
じ
地

域
に
暮
ら
す
仲
間
の
一
人
。
運
動
を
楽
し

み
な
が
ら
、
地
域
の
つ
な
が
り
を
強
め
、

元
気
づ
く
り
の
お
手
伝
い
も
し
て
い
ま

す
。

　

年
内
に
は
、
す
で
に
第
二
回
養
成
講
座

の
開
催
も
決
定
! 

今
後
も
頼
れ
る
認
定

リ
ー
ダ
ー
が
、
ま
す
ま
す
増
え
て
い
く
予

定
で
す
。

　

今
回
お
邪
魔
し
た
の
は
、
玉
川
地
域
の

グ
ル
ー
プ
「
さ
わ
や
か
会
」。
認
定
リ
ー

ダ
ー
の
薄
井
さ
ん
は
、
一
人
一
人
の
様
子

を
見
な
が
ら
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
チ
ュ
ー
ブ

体
操
な
ど
の
運
動
メ
ニ
ュ
ー
を
進
め
て
い

き
ま
す
。
手
元
の
メ
モ
に
は
、
運
動
効
果

の
解
説
や
言
葉
か
け
の
タ
イ
ミ
ン
グ
な
ど

が
び
っ
し
り
書
き
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
「
ペ
ー
ス
配
分
や
指
導
方
法
な
ど
、
ま

だ
ま
だ
勉
強
不
足
な
こ
と
も
多
く
て
…
」

と
薄
井
さ
ん
。
頑
張
り
屋
の
リ
ー
ダ
ー
に

利
用
者
の
方
は
「
薄
井
リ
ー
ダ
ー
は
す
ご

く
勉
強
熱
心
。
新
聞
や
テ
レ
ビ
で
話
題
の

健
康
情
報
も
調
べ
て
き
て
く
れ
る
ん
で

す
。
私
た
ち
の
た
め
に
一
生
懸
命
に
や
っ

て
く
れ
、
本
当
に
あ
り
が
た
い
で
す
。
こ

れ
か
ら
も
頑
張
っ
て
欲
し
い
で
す
ね
」と

エ
ー
ル
を
送
り
ま
す
。

　

薄
井
さ
ん
が
養
成
講
座
を
受
講
し
た

の
は
、
大
好
き
な
運
動
で
な
に
か
地
域
に

役
立
ち
た
い
と
い
う
思
い
か
ら
。

「
共
通
の
話
題
も
多
い
か
ら
、
こ
こ
に
来

る
の
が
楽
し
み
で
。
皆
さ
ん
の
元
気
な
声

が
私
の
元
気
の
秘
訣
か
も
」

笑
顔
い
っ
ぱ
い
の
健
康
体
操
で
、
心
も
健

康
に
な
れ
そ
う
で
す
ね
!

あ
な
た
の
町
の
グ
ル
ー
プ
に
も

　

専
門
知
識
と
指
導
法
を
身
に
つ
け
た
認

定
リ
ー
ダ
ー
の
指
導
で
、
毎
日
の
生
活
に

楽
し
い
運
動
習
慣
を
取
り
入
れ
て
み
ま
せ

ん
か
? 

1
回
だ
け
の
派
遣
も
可
能
で
す
の

で
、
手
工
芸
や
コ
ー
ラ
ス
な
ど
運
動
以
外

の
活
動
グ
ル
ー
プ
の
皆
さ
ん
も
、
ぜ
ひ
一

度
、
楽
し
い
健
康
体
操
を
ご
体
験
く
だ
さ

い
。

　
「
無
理
の
な
い
運
動
メ
ニ
ュ
ー
が
知
り
た

い
」「
初
め
て
で
も
楽
し
く
身
体
を
動
か
し

た
い
」。
元
気
い
っ
ぱ
い
の
区
民
リ
ー
ダ
ー

が
、
健
康
づ
く
り
を
め
ざ
す
皆
さ
ん
の
お

手
伝
い
に
参
上
し
ま
す
!

■派遣指導料
　1回につき2,500円(交通費・弁当代込み)

■登録料　1,000円

■年会費　1,000円

■お問い合わせ/お申し込み
NPO法人 健康フォーラムけやき21
(代表:仲村智子)

TEL 3484－4993   
FAX 3484－4953
※NPO法人 健康フォーラムけやき21は、世田谷
区の「健康せたがやプラン」を策定・実施活動する
「せたがや健康づくりフォーラム」の有志により設
立したNPO法人です。

食べるミルクティー

チャイ風ミルクティーをゆるめの寒天でかため
た、喉ごしなめらかなデザートです。生クリーム
を使っていないので、エネルギーも控えめです。

6等分した場合…
　　1人分：90Kcal 

※煮溶かすタイプの寒天を使用する場合は、製品の使い方に従い、
　煮溶かした状態で②に加えます。

「ご自分のペースで行なってください
ね」。こまめに声をかけながら進めてい
く薄井さん。「はい、1、2、3」の声に、
「1、2、3」と応じる皆さんの元気な声
が会場にあふれます。

※スパイスはホールタイプ(粒が丸ごと入っているもの)を使用。
　粉末タイプを使う場合は分量を控えめに。

■作り方■
①鍋に、水とスパイスを入れて中火にかけ、香りがたってき
たら紅茶葉を加えてフタをし、火を止め2分間おきます。

②①に牛乳を加えてふたたび中火にかけます。沸騰したら火
を止め、茶漉し等でスパイス・紅茶葉をこし取り、砂糖を
加えます。

③粉寒天を熱湯200ccに振り入れてよく混ぜ溶かし、②に
加えて混ぜあわせます。容器に注ぎ分け、粗熱が取れたら
冷蔵庫に入れて冷やし固めます。スプーンですくって食べ
られるくらいに、ゆるゆるした状態になれば出来上がり。

せたがや●養
成講座

から飛び出した
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今
年
度
は
、
現
認
定
リ
ー
ダ
ー
向
け
の

講
座
と
し
て
、
中
高
年
向
け
の
運
動
指
導

法
を
学
ぶ
「
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
リ
ー
ダ
ー
養
成

講
座
」を
開
催
。
今
後
は
、
さ
ら
に
幅
広
い

グ
ル
ー
プ
を
対
象
と
し
た
派
遣
が
可
能
に

な
り
ま
す
。
認
定
リ
ー
ダ
ー
派
遣
に
つ
い

て
は
、
気
軽
に
左
記
ま
で
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

（
利
用
グ
ル
ー
プ
メ
ン
バ
ー
の
声
）

活躍中!活躍中!


