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食塩摂取量ửỊẦっềỚộẶỮẦ? 

～福島県֮心筋梗塞死亡率֋非常֪高い～ 

県民֭ 1 日あ֭֞׉食塩摂取量ӡ2016 年Ӣ֮男性 11.9ｇՒ女性֮
9.9ｇ֦男女ׁ֧֪目標量ӡ男性 8ｇՒ女性 7ｇӢׇ׉大幅֪高値֦֘Փ 
食塩摂取量֋多い֧高血圧֭原因֧֩׉動脈硬化֋進־脳疾患や 

心筋梗塞֭֩֨病気֪繋֋ֽ֘׉Փ 
べ食塩摂取量֭検査֮以下ׇ֭う֩方֪։֦֘֘֘׀Փ 
☑血圧֋気֪֩׊方 

☑日頃֭食生活֋気֪֩׊方 

☑減塩֪取׉組֦גい׊方 

֩֨…ׁ֦֨֩֞։֦֘֘֘׀Փ 
調ָ׊方法ׁ֧֥֮簡単֦֘Փ 

尿ב採取֦֘֐֟׊結果֋分֊ֽ֘׉Փ 
気֪֩׊方֮スタッフ֪։気軽֪։声掛֐֎֟֔い!! 

料金：200円ӡ税込־Ӣ 

 
Ỷンボデỵ検査Ể自分ỉ体ử知ろう 

 

 

 

 

 

 ＜？っ֥֨ん֩機器טンボデי＞

筋肉量や体脂肪量֩֨Ւ体成分ב測定֘׊機器֦֘Փ測定時間֮
約 15秒Ւ必要֩情報֮身長・性別֦֟֘֐Փ 
 ＜?֭׊֊ん֩こ֧֋わ֦֨טンボデי＞

Ғ筋肉・脂肪֭量ב評価 

ғ体֭筋肉֭バランス֋わ֊ֽ֘׉ 

Ҕ自身֭体型ב一目֦確認 

 下半身太׉֋気֪֩׊Ւや֚֘֍֊֩』֩֨自分֭ 

体ב客観的֪見֧֒׊֋֦֌ֽ֘ 

べיンボデ֭ט検査֮以下ׇ֭う֩方֪։֦֘֘֘׀ 

☑体脂肪量Ւ筋肉量֭֩֨体֭バランスב知֞׉い 

☑日頃֭運動֭成果ב見֥֞־い 

測定料金：800円+税ӡ組合員料金Ӣ  

自分ỉ減塩ỉ成果ầ見えỦể、目標ầỂẨề減塩ầよụ楽し

くễụộす！簡単ễỉỂặひ試しềỚềくだẰい！ 

通称žǤンデǣſ

君ưすŵ 

新型コロナウǤルス感染症対策ƷたǊŴ家ư過Ɲす

ƜƱƕ多くŴ体Ǜ動Ɣす機会ƕ減ƬƯいǇせǜƔ？

自分Ʒ体Ǜ知ǔƜƱƕ健康ƴƭƳƕǓǇすŵ 

そǜƳ方ƴƓすすǊしたいƷƕǤンボデǣ検査！ 

ちƳǈƴ当生協Ʒ結果ƱしƯƸ 

2018 年Ƹ男性 10.4ｇ 女性 9.0ｇŴ

2019年Ƹ男性 9.2ｇ 女性 8.6ｇ！！

減塩Ʒ成果ƕ見ǒǕƯいǇす(^o^) 

予約制です。興味ある方はƥひお問い合わƤを！ 



現在Ŵ福島県立医科大学附属病院漢方内科Ʊ 

会津医療センター漢方内科ư三潴忠道教授ƴ 

師事しŴ修業中  

須川診療所 医師 中島 大 

 

 

   

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ƖǒǓ健康生活協同組合ᴦｰﾑᴥᴷｰｼᴶ http：//www.kirari-hcoop.com 

Ｄｒ中島Ệ聞く！健康講座シリーズ⑥ 

 
漢方ể感染症 

～心ử平静Ệしề過ắすẮể～ 

防֍Ւ酒食や好色֩֨内欲ב自制֘֯׋病気֪֩֩׈い֧いう事֦֘Փֽ֞Ւզ健
康֦平穏֩時֪Ւ病苦בいׁ֣思い出֖֥忘֥֮׋い֩֐いէׁ֧言わ֥׋いֽ
֘Փ健康֩時֪自制֖֥Ւ好֌放題֪֖֩֯׋֐Ւ病気֪֩גֽ֚׉Փ֧い֢֞֒
֧֋書֊֥׋いֽ֘Փ健康֩時֒֜病֧֭֒ב考え予防׆ֽ֖֖בう֧言֢֥い
 うՓ׆֖֦֭׊
զ悩־過ぎ֥も…է 
 

 

 

 

病֪֊֊֢֞人֮Ւ養生֭道ב固֎慎ׁ֥֢ב־守׉Ւ病気֧֭֒ב憂い苦֖ג
֦֮い֩֐いՓ憂い苦֖֦גい֧׊Ւ気֋塞֋֢֥Ւ病気֋重֎֩׊Փ病֋重症֦
ׁՒ気長ׇ֪֎養生֘֯׋Ւ思ׇׁ֢֞׉早֎回復ׁ֭֘֟׊Փ病気ב心配ׁ֖֥
無益֦あ׊Փ֞֟養生֭道֪従いՒ慎ֿ֧֪֒益֋あ׊Փ万一Ւ死֪至׊病気֦
あ֯׈֩׊Ւ֮֜׋天命֭定֦֧֒׊׀あ׈֊׊Ւ憂いׁ֥益֮֩いՓ֨うׁ֪֩
うՓ余計֩心׆֖֦֭׊言֢֥い֧׊愚֊֦あ֭֮׊׀苦֖בい֧֦֒Ւ人֩׈
配֮֊えׇ֢֥֎֩いՒ悩־過֍ׇׁ֭׊֎֩い֧言֢֥い׆֖֦֭׊うՓ 
 

人生 100 年֧いわ׊׋時代֟֊֜֒׈Ւֽ֞Ւ未知֭コロナウטルス֪感染֘׊
可能性֭あ׊時代֟֊֜֒׈Ւ先人֭֞֠知恵ב参考֪զ心ב平静֪֖֥է過֓
֧֘֒֋肝要֭֩֊ׁ֖֬גֽ֚׋Փ 
 

 

զ養生訓է 
コロナウטルス感染者数֮大都市圏֦֭増加֋׋׈־Ւ地方都
市ׁ֦感染者֭確認֋次々֪報告֔׋Ւ心穏や֊֦֩い方ׁ多
い֧思いֽ֘Փ 
 前回ӡ第 30 号Ӣ֮ը食養生թ֪֣い֥少֖։伝えֽ֖֖֞֋Ւ平
均寿命 40～50 年֦あ֢֞江戸時代֪Ւ85 歳ֽ֦生֌֞学者
֋いֽ֘Փ福岡藩֭儒学者 貝原益軒ӡ֊い֯׈え֌ג֐Ӣ֦֘Փ
彼֮晩年 1712 年֪ը養生訓թב書֌あֽ֑֖֞Փ短命֩時代֪
長寿ב全う֖֞貝原益軒֭言葉֪֮重ב־感ֽ֗֘Փ現代ׁ֪参
考֪֩׊内容ׁあ֧׊感ֽ֗֘Փ։ׇ֜ 300 年前֪書֊֒֞׋
֧֦֘֋Ւ一部ב紹介֖֞い֧思いֽ֘Փ 
զ健康֩時こそ…է 
 

 

 

 

 

 

 

意訳ֽ֖֥֧֘־…古い言葉֪Ւզ常֪病想֘֩בէ֧あֽ֘׉Փ健康֩
時Ւ病気֖֞ב時֭苦痛ב思いՒ風・寒・暑・湿֭外部֪邪悪Ւ害毒ב↗ 
 

NO！ 

び っ
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Good ！

！ っ く

り

ը古語֪զ常֪病想;ょうそうב作͵֘էՓ云いう意こころ֮Ւ無病֭時Ւ病あ׊日֭֎ב־֖׊常
֪思ひや֥׉Ւ風寒暑湿֭外͗い邪ͣΎב防֍Ւ酒食好色֭内欲ב節֪֖Ւ身体֭
起臥お͘ふ͢動静ʹうせい֯׀֖֣֣ב病֖֩Փ又古詩֪曰֎安閑֭時Ւ常֪病苦֭時ב思
ַէ֧Փ病֩֎֖֥安閑֩׊時֪Ւ初はͣめ病֪苦֖׊׀時בՒ常֪思ひ出֖֥わ
Ւ֥׉也Փ無病֭時Ւ慎あ֙׈֊ָ׊׊֘ 恣ほ͢いまま֩֯׋֕׈Ւ病生֛֙Փ是病
։֥֒׉Ւ良薬ב服֖，鍼灸׉׋ֽ֪֧֔֒׊֘בՓ…թ  

 

ը 病Ώまいあ׊人Ւ養生֭道֯בՒ֊֞֎֪֩慎֖֥־Ւ病֯בՒう׋ひ苦ָֿ֖֊֙׈Փ憂
い苦֖֯׀Ւ気ふ֔֋֥׉病֎֮ゝ׊Փ病։ׁ֎ׁ֥Ւׇ֎養い֥久֖֯׋֐Ւ։ׁひ֖
Փׁ֖必死ͽ׉ひ֥益֖֩Փ只ͪͫՒ慎ֿ֪益あ׋うבՒ病いえや֖֘Փ病׉ׇ っ ֭͢症֮Ւ天命֭
定׊׋所Ւう׋いׁ֥益֖֩Փ人ב苦ֿ֖֮׊Ւ։׉֩֊׌Փթ 
 

貝原益軒 氏 ֋記した 

զ養生訓է֪֮こ֭コロナ禍֪も 

通ず׊教え֋あֽ׉した・・・ 
 


