
　今までに経験したことのないような激しい
頭痛で嘔気、嘔吐を伴う場合は、くも膜下出血
の可能性があります。即刻、専門の医療機関で
の受診が必要です。また、高熱や麻
痺を伴ったり、呂律困難となった場
合も、直ちに医療機関に相談してく
ださい。一瞬のためらいが手遅れ
をもたらす可能性があります。

いつもと違う頭痛 health
advice

map あたり
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病院・診療所

北部

　高血圧症は合併症が現れるまで自覚症状がな
い危険な病気です。放置しておくと動脈硬化から
脳卒中や心筋梗塞など恐ろしい合併症を招きま
す。高齢になると血圧はある程度高くなりますが、
「年のせい」と軽視しないこと。50歳以下で高血
圧と診断された場合は、きちんと治療を！

人知れず忍び寄る“沈黙の殺人者”
干物、漬け物など塩分の多い加工品は控えて。
みそ汁は具だくさんにして汁を少なめに、麺類の汁は残して。
塩やしょう油を減らして、酢やレモン汁、香辛料やハーブを利用。
カリウムを多く含む、大豆、さといも、さつまいも、いんげん、
アボカド、こんぶ、干しひじきの摂取を。

塩分の制限とカリウムの摂取を

食事による減量
運動
塩分制限

高血圧症
予防は

health
advice
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　簡単な呼吸法で、体の緊張をほぐしてみましょう。
　口を軽く開けて、ハァーとため息をついてください。苦しくならない程度
に長く息を吐いたら、少し息を止めて休みます。息を吸うのは自然に任
せ、吸ったら、またハァーと吐いて休む、というのを繰り返します。吐く息に
集中するのがポイント。気分が落ち着くまで何回でもやってみましょう。

リラックス呼吸法
心と体のリラクゼーション法 health

advice
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南部 1

病院・診療所

　アロマセラピーとは、植物の精油で、主にその香りをかぐこと
で効果があるとされるというもの。自分の好きな香りの精油を
ベースオイルで薄めてマッサージしたり、アロマポットに数滴垂
らし、温めて香りを楽しみましょう。

アロマセラピーを利用してみよう

心と体のリラクゼーション法 health
advice

心と体のリラクゼーション法

　動物に触れる「アニマル・セラピー」は、脈拍数や血圧が安定するなどの生理的な効果に加え、元気が
出る、リラックスするなど、心理面でも大きなメリットがあるとされています。犬、猫、うさぎ、小鳥などの
ペットや、馬、イルカなどの動物と実際に手で触れあうことで、心身ともにリラックスできます。
　植物に触れることも精神的な癒しリラクゼーション効果があると注目されています。ガーデニングは
もちろん、部屋に観葉植物をひとつ置くだけでも心がなごみます。

動物や植物に癒される

health
advice
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　お風呂は、ぬるめのお湯にゆっくりと入って。寝つ
きの悪い人は、軽い読書やマッサージ、音楽を聴いた
り、神経を鎮める香りを利用するなど、「お休みの儀
式」を自分なりに工夫してみましょう。

寝る前にリラックスタイムをもとう

気持ちよく眠りにつくために
health
advice

　「眠らなければ」と意気
込むと、かえって頭が冴えて
寝つきを悪くしてしまいま
す。眠れないときはいったん
布団を出てリラックスし、眠
くなってからもう一度床につ
くようにしましょう。

眠くなってから床につく

　寝る前には、頭や体を興奮させる刺激を避
けましょう。熱いお風呂も、食事もできるだけ
早めにすませましょう。夕食後に仕事や趣味
に没頭することも、心身ともに活動的な状態
にして眠りにくくさせます。覚醒作用のある
コーヒーやお茶は寝る前の3～4時間前から、
また、たばこも控えましょう。

寝る前には刺激を避ける
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南部 2

生活習慣病チェック
毎日朝食を食べている

1日平均7～8時間は眠っている

栄養バランスを考えて食事をしている
たばこは吸わない

定期的に運動・スポーツをしている
毎日そんなに多量の酒は飲んでいない
（日本酒1合以下かビール大瓶1本以下）
労働は1日9時間以内にとどめている
自覚的なストレスはそんなに多くない

　「生活習慣病」とは、生活習慣が発
症や進行に大きく関係する慢性の病
気。遺伝的になりやすい人もいます
が、生活習慣を見直すことでかなり予
防することができるのです。

守っている健康習慣の数が健康習慣指数
7～8 良好　5～6 中庸　0～4 不良

health
advice

病院・診療所
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雪ノ下
1-10-26 TEL 0467-24-8780
http://takahasi-ent.com

医療法人

耳鼻咽喉科・アレルギー科

9:00～12:00

15:00～18:00

月 火 水 木 金 土 日診療時間

中野泌尿器科医院
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　現代の食生活は虫歯や歯周病を増やしただけでな
く、思考力や集中力、生活習慣病などにも影響を及ぼし
ているという説があります。
　今恐れられている歯周病の主な原因は生活習慣で
す。偏った食生活や夜行性、喫煙、過度の飲酒など生活
習慣の乱れと歯磨き習慣の乱れは表裏一体。また、糖尿

病、ホルモン変調、心身症なども歯周病の原因といえま
すので、それぞれの専門医にも相談してください。
　歯はその人の一生にかかわってきます。
　だから年齢の「齢」は「歯」なのです。歯と健康をトータ
ルに考えるためには、信頼できる“歯の主治医”をもちた
いものですね。

歯の健康維持の為歯科の主治医をもとう dental
advice
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歯科

北部

「噛めば噛むほど味が出る」とは、昔から言い習わされた言葉ですが、最近、
さまざまな研究によって「噛むこと」が脳の働きと
密接な関係があることが実証されてきました。
よい歯でよく噛むことは健康と長寿の秘訣であります。
「歯と咀嚼」のはなしを、歯科と栄養学の専門家にお聞きしました。

～ 噛むほどに脳もからだもイキイキ健康！ ～

歯と咀嚼のおはなし歯と咀嚼のおはなし
そ　 しゃくそ　 しゃく

　歯は人間の体の中で唯一、ほとんど自然治癒力の働か
ない部分です。虫歯も歯周病も予防と早期治療が一番。
　また、栄養学の立場から“咀嚼（噛む）”については、口
腔は脳に最も近いところにあって脳神経と密接な関係が
あるうえに、噛むことで食べ物と唾液をまぜるという大切
な役割があります。
　唾液には消化酵素のほかにホルモンと似た働きをする
物質も多く含まれていますから、よく噛んでたくさんの唾
液を分泌することで食べる幸福感や生きる意欲にもつな
がっていきます。

　長寿者の多いシルクロー
ドの少数民族はナンやクル
ト（チーズの一種）といった
堅い食べ物を一日中噛んで
います。私たちもできるだけ
噛み応えのある食品を摂り
ましょう。　また、噛むという
刺激が、歯と顎（あご）の間
の歯根膜にある三叉神経系を通して脳に伝わり、脳の働き
を活発にするのだということも分かってきました。

口の中はセンサーがいっぱい! 健康な歯と歯茎のために
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歯周病予防診断チェック
ひとつでも心当たりがある場合は、

早めに歯科検診を！

歯に歯垢がたまっていないか？
歯ぐきが赤く充血し、腫れていないか？
歯を磨いたときに出血しないか？
歯ぐきがむずがゆい感じがしないか？

口の中が嫌なにおい（口臭）がしないか？
歯ぐきを押すと臭い膿みが出ないか？
食べ物がよく歯にはさまらないか？
水を飲むと歯や歯ぐきにしみないか？

朝起きたときに、口の中がねばついていないか？
歯が少しぐらぐらしないか？
歯ぐきが腫れ、痛まないか？
歯が長く見えるようになっていないか？

dental
advice

健康な状態
歯周病に
かかった状態

歯周ポケットに
歯垢がたまる

歯ぐきが腫れ、
化膿する
歯を支える土台
（歯槽骨）が
溶ける

歯周病は日頃の予防と、
早期発見・早期治療が
肝心です。

歯周病とは？ 歯をなくす大きな原因は歯周病
　歯に食べ物のカスが残っていると菌が繁殖して歯垢
（プラーク）や歯石となり、歯周病菌の温床となる。

　歯周病菌が原因で歯肉が腫れると、歯と歯ぐきの間
に隙間（歯周ポケット）ができ、そこにさらにプラーク
が入り込んで歯肉が化膿する。

　悪化すると歯を支える骨（歯槽骨）が溶けて歯がぐ
らつくようになり、最後には歯が抜けてしまう。
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歯科

南部

　食べ物をよく噛むことも大切です。よく噛ん
で食べると歯の細菌は落とされ、唾液がたくさ
ん出て食べカスも洗い流されるという自浄作
用が働くほか、歯とあごの骨も丈夫になるから
です。やわらかいものばかりでなく、固いものも
しっかり噛んで食べましょう。また喫煙も歯周
病を悪化させる要素なので注意が必要です。

しっかり噛む、禁煙する dental
advice

　歯周病を予防するには、丁寧な歯磨きで歯
垢を除去し、歯ぐきをブラッシングすることが
基本です。ブラッシングすることで血液とリン
パ液の流れがよくなり、自然治癒力が高まる
ため、初期の歯周病なら数カ月間毎日しっか
りブラッシングすれば歯ぐきは回復します。

歯磨きと歯ぐき
ブラッシングが基本

dental
adviceしっかり

予防！

市外局番は です0 4 6 7市外局番は です0 4 6 7 137

暮
ら
し
の
広
告



西鎌倉駅

湘南町屋駅

片瀬山駅

目白山下駅

鎌倉高校前駅
七里ヶ浜駅

稲村ヶ崎駅

深沢多目的
スポーツ広場
及び周辺

笛田公園

湘南深沢駅

腰越駅腰越駅

三日月堂花仙
手づくり和菓子で90周年

皆様に愛され
創業77年

ワンちゃんのシャンプー・
カットいたします！

33 ドッグサロンアンリードッグサロンアンリー

0

鶴岡八幡宮の段葛沿いにある
地元で評判の洋菓子店
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富士見町駅

北鎌倉駅

鎌倉駅

和田塚駅

由比ヶ浜駅
長谷駅

極楽寺駅

源氏山公園

鎌倉中央公園

鶴岡八幡宮

134

葛原岡神社

大船駅大船駅

このページは有料広告ページです

「やぶさめ」「静の舞」
「あじさい」など

大船駅から徒歩30秒！
笠間口を出て右折

新鮮やさい、美味しいくだもの
なら小川商店へ

88 つばきプランニングつばきプランニング

22 三日月堂 花仙三日月堂 花仙

55 小川商店小川商店

77 STYLE CAFESTYLE CAFE

11 萩原精肉店萩原精肉店
66 柴崎牛乳店柴崎牛乳店

ミルクの老舗　柴崎牛乳店

44 アトリエ・バニラアトリエ・バニラ
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