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長生きのコツは 

毎日の食事から 
 栄養科 髙橋 美恵子 

「健康診断で、血圧が高いと言われた」、「薬を飲んでいるのに、血糖値やコレ

ステロール値が下がらない」、「減量したいけど、体重が減らない」。このような

悩みをお持ちの方は、多いのではないでしょうか。そんなときに活用してほしい

のが、『栄養指導』です。 

栄養指導と聞くと、病気になった人が受けるもの、あるいは、食事のことをあ

れこれ言われたくない、といったイメージをお持ちの方もいるかもしれません。

しかし、高血圧や糖尿病、脂質異常症など生活習慣病の多くは、毎日の食事と深

く関わっています。 

塩分の多い食事が続けば、血圧は上がりやすくなりますし、甘い飲み物やお

菓子を頻繁に摂れば、血糖値にも影響します。頭では理解していても、これまで

身に付いた食習慣を急に変えることは、難しいものです。 

栄養指導では、生活スタイルや家族構成、仕事の状況などを丁寧にお聞きし、

これまでの食生活を振り返りながら、その人に合った具体的な改善方法を一緒

に考えて、アドバイスさせていただきます。 

小さな変化であっても、続けることで大きな効果につながります。大事なの

は、自分に合った食べ方を身につけることです。例えば、「血糖値は気になるけ

ど、甘いものが食べたい」、「減塩はしたいけど、薄味では食べた気がしない」、

「料理は作れないけど、バランス良く食べたい」など、食生活の悩みは、人それぞ

れです。栄養指導では、１００点満点の食事というより、昨日より少し良い選択を

することや、無理なく続けられる方法を一緒に考えるように心がけています。 

（裏面に続く）  



 
 

ご自身や家族の健康が気になる方、これからの生き方のヒントを 

見つけたい方、この機会にぜひご参加ください。 
 
◆日  時：１０月１０日(土) 午前９：００～午後１２：３０ 

◆場  所：公立置賜南陽病院 

◆対象者：入場無料で、どなたでも参加いただけます。 

◆内  容：ミニ講座、健康体験コーナー 

 さまざまな体験ブースを準備しております。 

 

 

 

 

 

  

≪お問合せ先：南陽病院 事務室 ４７－３０００≫ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆その他 

＊スタンプラリー（ブース 3か所）の参加とアンケートのご記入で、受付で

プレゼントを配布（先着２００名） 

＊院長による無料のくじコーナー 

＊水ヨーヨー・お菓子つり、クレープ、ポップコーン販売（※有料です。） 

 

 

また、特に高齢者では、「食欲がなく、体重が減ってきた」、「最近むせて、

飲み込みにくくなった」など、「食べ過ぎ」よりも「食べなさ過ぎ」が問題にな

ることがあります。食欲の低下や、噛む力・飲み込む力の衰えが気になる方

の栄養指導も増えています。筋肉量を落とさない食べ方や、飲み込みやす

くする方法などもお話しさせていただきます。 

長生きのコツは、特別な健康食品よりも、毎日の食事にあります。「まだ

元気だから大丈夫」と思っている今こそ、より良い食習慣の始めどきです。

毎日の食事の積み重ねが１０年、２０年後の健康をつくります。人生１００年

時代を元気に過ごすために、食に関する困りごとを気軽に相談できる場所

として、ぜひ、栄養指導を受けてみてはいかがでしょうか。 

なんよう病院健康フェア ２０２６ 

～広げよう健康の輪 伸ばそう健康寿命～ 


