
                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 個別健康相談及び大腸がん検診受付（事前予約制） 

★ 骨粗しょう症検査（事前予約制） 

  受付時間  ①9：30～11：20 ②13：00～14：50 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 月 火 水 木 金 土 
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【個別健康相談】  ※日程は上記カレンダーをご覧ください。 

保健師・管理栄養士による、からだやこころの健康に関する相談日です。 

事前予約制ですので、ご希望の方は保健センターへご予約ください。 

【大腸がん検診受付】 

希望者に事前に容器を配布いたしますので、各保健センターにご連絡くださ

い。 

鉾田保健センター 大洋保健センター 旭保健センター 

      0291-33-3691       0291-39-4866       0291-37-1411 

日（曜日） 診療病院 住所 電話番号  

 ７日（日） 高 須 病 院 鉾田 2570 33-2131  

１４日（日） 鉾 田 病 院 安房 1650-2 32-3313  

1５日（月） たきもとクリニック 汲上 3128 39-5550  

2１日（日） 高 須 病 院 鉾田 2570 33-2131  

２８日（日） 上 杉 医 院 鉾田 1635-1 32-2509  

「早食いは太る」って聞いたことありますか？ 

どうして「早食いは太る」と言われるのでしょうか？ 

よく噛んで食事をすると痩せるのでしょうか？ 

今回は食べすぎを防ぐためのコツについてお話します。 

 

○満腹感と空腹感を感じるしくみ 

満腹感は、食事により食べたもの 

が消化・吸収されると、食べ始めか 

ら約 20 分ほどかけて血液内の糖を 

上昇し、脳にある満腹中枢を刺激し 

て感じます。 

空腹感は、活動などによりエネル 

ギーを使うことで、血液内の糖が低 

下し、体の中に蓄えられている脂肪 

を分解し、脂肪酸が増え、脳の摂食 

中枢を刺激して感じます。 

 

○早食いの影響 

満腹感は、食事を開始してから約 20 分ほどかかると言われているこ

とから、早食いは満腹感を感じる前に、既に食べすぎている場合があり

ます。食べすぎは、体重増加や生活習慣病にかかる 

リスクが高まると言えます。また、一般的に早食い 

は噛む回数が少ないことが多いので、胃腸などの消 

化管への負担の増加や噛む力の低下などのデメリッ 

トも多く指摘されています。 

 

○よく噛むことの効果 

よく噛んで食事をすることで、食事に十分な時間を 

かけ、食べすぎずに満腹感を得られやすくなります。 

このことは体重を増やさないことや生活習慣病の予防 

にも効果が期待できます。その他の効果に、①胃やそ 

の他の消化管の負担軽減、②唾液の分泌を促し口の中 

の環境を良好に保つ、③おいしさを向上させるなどが 

挙げられます。 

 

○ダイエット効果を上げるための満腹感と空腹感の利用 

適切な食べる量を維持できるよう満腹感と空腹感の仕組みを知ってコ

ントロールしていきましょう。 

 

【よく噛んで食事の時間を長くする】 

よく噛んで、満腹感が得られるまで時間をかけ、たくさん食べないよ

うにします。 

 

【あらかじめ適正な食べる量を決める】 

カレーライスや麺類、丼ものなど時間をかけて食べることが難しい場

合もあります。あらかじめ適正な食べる量を決め、おかわりしないよう

にしましょう。 

 

【脂肪の多い料理は摂食中枢を刺激するため食べ過ぎやすいことを知る】 

焼肉のように脂肪を多く含む食品を食べ続けると満腹中枢のコントロ

ールが乱れ、満腹感を感じなくなってしまいます。揚げ物やバターなど

の油脂をたくさん使った料理も同様です。 

○水 戸 市 休 日 夜 間 緊 急 診 療 所 

電   話：０２９－２４３－８８２５ 

診療時間： 夜間：午後７時３０分～午後１０時 15 分（毎日） 

 休日：午前９時００分～午後 ３時 15 分（日・祝日） 

○鹿 嶋 市 夜 間 小 児 救 急 診 療 所 

電   話：０２９９－８２－３８１７（診療時間内） 

診療時間：午後８時００分～午後１１時００分（毎日） 

○土 浦 協 同 病 院 

電   話：０２９－８３0－３7１１ 

診療時間：２４時間診療 

○いばらき医療機関情報ネット 

ＵＲＬ：ｈｔｔｐｓ：//ｗｗｗ．ｉｂａｒａｋｉ－ｍｅｄｉｎｆｏ．ｊｐ 

 
いばらき医療機関情報ネット 検索 

 

今月の献血はありません。 

 

またの機会にお願いいたします。 

 

 
 

 

 

鉾田保健センター    大洋保健センター    旭保健センター 

TEL 0291-33-3691 TEL 0291-39-4866 TEL 0291-37-1411 

FAX 0291-33-3717 FAX 0291-39-6000 FAX 0291-37-3818 

Mail  kenkou@city.hokota.lg.jp 

 


