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リハビリテーション科による全身のコリの改善トレーニング
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　　　　　　　下車：徒歩約3分

千早並木通り沿い

三号線沿い

人間ドックの主な目的は、生活習慣病やがんの早期発見・治療です。人間ドックを通し
て、ご自身やご家族の健康や生活習慣について、見つめなおす機会にしていただけたら
と思います。

人間ドッグのご紹介TOPIC

全身を最も詳しく調べます。胸
部・腹部CT、がん腫瘍マーカーな
どは、様々ながんの早期発見に役
立ちます。また頭部MRI・MRAも
含まれており、脳卒中(脳梗塞・脳
出血・くも膜下出血)の早期発見
に有効です。

標準的な人間ドックのコースとな
ります。胃検査、便潜血検査、胸部
X線などの検査
は、胃・大腸・肺
がんの早期発見
に役立ちます。

３大疾病のひとつである脳卒中
への不安がある方のためのコース
です。動脈硬化検査(ABI)や頸動
脈の超音波検査などによって、動
脈硬化のリスクを調べることもで
きます。

1. 精密人間ドッグ 2. 人間ドッグ 3. 脳ドッグ

人間ドッグ3つの紹介

◆料金：６６，０００円 ◆料金：３９，４９０円 ◆料金：３５，２００円

※各コースによって、血液検査の項目は異なります。
詳細な項目については、ホームページをご参照またはお電話にてお問合せください。
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現在、日本では健康寿命の延伸を目指
して日常生活の改善が重要視されてい
ます。私の話では、糖尿病と肥満の予防
を通じ、長寿で健康的な生活の実現に
役立つ方法をご紹介します。糖尿病や
肥満の方でなくても、ぜひ参考にしてい
ただければと思います。

まず、糖尿病が健康に与える影響を見
てみましょう。日本人の平均寿命は男性
が82歳、女性が88歳と非常に長くなっ

ていますが、糖尿病のある方は平均して
約10年ほど短命になる傾向がありま
す。血糖コントロール悪化に伴う合併症
の進行がその原因であり、健康寿命も
短命となります。

一方、肥満も健康に大きな影響を及ぼし
ます。体格指数（BMI）が25を超えると、
健康障害のリスクが増加し、重度の肥満
では寿命が2～4年、または8～10年短
くなるというデータもあります。肥満が
もたらすリスクを軽減するためには、適
切な食事と運動が何よりも重要です。こ
れについては後ほど詳しく説明します。

糖尿病と肥満予防に関する
生活習慣改善について

特 集 田尻 祐司  (糖尿病・肥満症センター長)
[専門分野] 糖尿病、代謝、内分泌、肥満
[資格・所属学会] ◇日本内科学会認定医　◇日本糖尿病学会専門医・研修指導医　◇日本内分泌学会 ◇日本糖尿病合併症学会
◇日本糖尿病眼学会

次に、糖尿病や肥満が増加している背景
を考えましょう。日本では、戦後からの生
活様式や食習慣の劇的な変化が糖尿病
の増加と関係しています。特に脂肪の摂
取量が増加し、便利な移動手段である自
家用車の普及や夜間でも美味しい食べ
物が簡単に手に入る生活環境が肥満や
糖尿病を引き起こしやすくしています。

さらに、日本人は遺伝的に内臓脂肪が
溜まりやすい傾向があり、欧米人よりも
糖尿病リスクが高いとされています。
BMIが30以上のアメリカ人は人口の約
30％ですが、日本では5％未満です。そ
れにもかかわらず、糖尿病の発症率は
ほぼ同じです。このことからも、日本人
がいかに糖尿病にかかりやすいかがわ
かります。

次に、肥満について詳しく述べます。肥
満は、体重が重いだけでなく、体脂肪率
の高さが原因です。消費カロリーを摂
取カロリーが上回ると脂肪が蓄積し肥
満につながります。したがって、減量に
は摂取カロリーを適切に管理し、消費
カロリーを増やすための運動が欠かせ
ません。

現在は、高カロリー食品や手軽に利用
できるファストフードが増えており、カ
ロリー過剰摂取のリスクが高まってい
ます。特に脂質や糖分の多い食品は要
注意です。また、基礎代謝量や生活活
動量の低下も肥満の原因です。

わが国の糖尿病と
肥満の現状

kagayaki  |  2 kagayaki  |  3

P2 P3



現代において、生活習慣の変化に伴い、
糖尿病や肥満が増加し、これらの健康
問題が病気の原因となるケースが増え
ています。日本人の死亡原因の約3割は
悪性腫瘍、さらに3割が心疾患や脳血
管障害であり、そのかなりの部分が生
活習慣病に関連していることからも、こ
の問題に取り組むことが重要です。特
定健診（メタボ健診）が国を挙げて実施
されているのもそのためです。

動脈硬化が進行すると血管が詰まり、
心筋梗塞や脳梗塞といった深刻な病気
を引き起こします。動脈硬化の原因とし
ては肥満や糖尿病、高血圧、喫煙習慣
などがあり、これらを予防・管理するこ
とで大きくリスクを減らせる可能性が
あります。 

30～40代は働き盛りで生活習慣が乱
れやすい年代です。この時期はまだ若
さで何とか乗り切れるかもしれません
が、50代に差し掛かると血圧が上が
る、血糖値が高くなるといった兆候が見
られることが増えます。定期健診を活
用し、生活習慣病の予兆を見逃さず、悪
化を防ぐことが重要です。

当院では肥満症治療を専門に行ってお
り、BMI 25以上の方を対象に、週2回
の専門外来を開設しています。肥満は
単なる体重の増加にとどまらず、さまざ
まな健康障害を引き起こす要因となる
ため、ぜひ積極的にご活用ください。

健康は、自分自身で守ることが何より重要です。メディアでみる様な健
康法をそのまま取り入れるのではなく、自分に合った健康管理法を見
つけましょう。病気のリスクを減らし、質の高い生活を送るために、日
頃からの生活習慣の改善をぜひ心がけてください。

生活習慣と健康問題の
関係について

糖尿病と肥満予防に関する生活習慣改善について特 集

肥満外来の活用

生活習慣を見直し、健康を守るために

若い世代の生活習慣
改善が鍵
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当外来では、BMI（体格指数）が２５以上の方
のみ保険診療での受診が可能です。
担当診療科は糖尿病・肥満症センターです。

肥満外来は【完全予約制】です。

月・木曜日 １４：００～１６：００

肥満外来診察日（初診）



急に運動を行うと、身体に負担がかかってしまうことがあります。体調が優れないときは避けましょう。無理をせず、
自分のペースで行いましょう。もし痛みが現れた場合はすぐに運動を中止し、医師や専門家に相談して下さい。

※ストレッチを行う際の注意点

1. 座った状態で両脚を伸ばし、
　 ゆっくりと前屈して、両手で
　 つま先を目指します。
2. この状態で15秒～30秒
　 キープします。

1. 座った状態で左足を右足の
　 外側に交差させます。
2. 右肘を左ひざの外側に当て、
　 上半身を左にねじります。
3. この状態で15秒～30秒
　 キープします。
　 反対側も同様に行います。

1 2 1. 立った状態で右手を壁や
　 椅子に軽く添えます。
2. 左手で左足首を持ち、
　 かかとをお尻に近づけます。
3. この状態で15秒～30秒
　 キープします。
　 反対側も同様に行います。

3 1. 立った状態で片足を椅子や
　 台に置きます。
2. 前屈してつま先に向かって
　 手を伸ばします。
3. この状態で15秒～30秒
　 キープします。
　 反対側も同様に行います。

4

1. 背筋を伸ばして椅子に座り、
　 肩の力を抜きリラックスした
　 状態で始めます。

1. 頭をゆっくり前に倒し、
　 あごを胸に近づけるように
　 します。
2. この状態で15秒～30秒
　 キープします。

1 2 1. 頭をゆっくり後ろに倒し、
　 あごを上に向けるように
　 します。
2. この状態で15秒～30秒
　 キープします。

3 1. 頭をゆっくり右に倒し、右耳を
　 右肩に近づけるようにします。
2. この状態で15秒～30秒
　 キープします。
　 反対側も同様に行います。

4

レッスン

1

レッスン
スタート!!

1. 両手を背中の後ろで組み、胸を前に
　 突き出すように肩を後ろに引きます。
2. この状態で15秒～30秒キープします。

1 1. 右腕を左肩の前に持ってきて左手で
　 右ひじを引っ張ります。
2. この状態で15秒～30秒キープします。
　 反対側も同様に行います。

2 1. 左腕を頭の上に上げて肘を曲げ、左手を
　 背中に置きます。右手で左肘を持ち軽く
　 引っ張ります。
2. この状態で15秒～30秒キープします。
　 反対側も同様に行います。

3

腰と脚のストレッチ

首のストレッチ

肩と腕のストレッチ

レッスン

2

レッスン

3

近隣の医療機関のご紹介

TOPIC 地域の皆様とのつながり

院長 坪内 洋明 先生

〒813－0044 福岡市東区千早2-28-34リンブラン１Ｆ

※受付は診療時間の30分前までとなっております。
※毎週水曜日は、女性医師の坪内和女医師が担当いたします。
※当院は予約不要です。時間帯によっては混み合いますので、時間に余裕をもって御来院ください。

こんにちは。2024年6月に新院長となりました坪内洋明と申します。当院は「泌尿器科」専
門のクリニックです。排尿に関するお悩みや、健診での検尿異常、尿路結石、男性更年期、
性感染症などの診療を行っております。泌尿器科はその疾患の特色上、少し受診しにくく
感じる方もいらっしゃるかと思いますが、症状についてお悩みの方は、どんな些細な事で
も構いませんのでお気軽にご相談ください。前院長がこれまで築いてこられた患者様と
の信頼関係を大切に、受診して良かったと言っていただけるような、親しみやすく、気軽に
相談ができるクリニックになるよう努めてまいります。スタッフ一丸となって、より良い医
療を提供したいと考えておりますので、千早腎・泌尿器科クリニックを、これからもどうぞ
よろしくお願いいたします。

診療時間 月 火 水 木 金 土 日

09:00～12:00 ○

○

○

○

○

／

○

○

○

○14:00～18:00
(受付：17:30まで)

日曜日・祝日
水・土曜日の午後

千早腎・泌尿器科クリニック

休診日

○ ／

／／

NEW
OPEN

輝栄会 NEWS

ストレッチは呼吸循環器への過度の負担をかけずに実施できるため、糖尿病の予防改善のための運動療
法として広く活用が期待できます。ストレッチは筋肉が温まっているときがベスト。運動後やお風呂上がり
などが最適なタイミングです。

10月17日（木）東区土井の光葉台集会所にて開催された「ふれあいサロン光
葉台」にて出前健康講座を行いました。

ストレッチには
次のような効果が期待できます。

血糖値の改善1
運動不足の解消2

関節の可動域の拡大4

ストレスの解消3

リラックス効果5

糖尿病の予防や改善に最適！
自宅でも簡単にできるストレッチを紹介します。

リハビリテーション科による
全身のコリの改善トレーニング

理学療法士による健康体操と臨床工学技士による「心臓と血管の病気」をテーマとした講演を行いました。
講演では、実際に手術で使用する器具を用いて説明を行い、具体的な内容に触れました。
質疑応答の時間には、参加者から多くの質問が寄せられ、大いに盛り上がりました。

TEL：092-682-2121
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	かがやき_20242AU_A4冊子P2-P3.pdf
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