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あたたかな心のふれあい heart-warming 
 

写真．湯川院長 

 

長い冬が終わり、ようやく春が来ようとしています。

今月号では、「腹八分目」ではなく、「腹七分目」

の食事についてお話したいと思います。 

 

1. 運動だけでは減量できない？ 
 

「腹八分に医者いらず」と聞きますが、腹七分の

食事がよいかもしれません。20歳代の体重より

5kg以上増量された方は、筋肉がついて体格が

よくなったと考えるより、脂肪がついて肥満になって

いると認識した方が適切な方が大勢だと思います。

筋肉をつけるとことは脂肪太りを防ぐ最善の方法で

しょう。そして、運動以外に筋肉をつける方法はあ

りません。動かないと筋肉はどんどん痩せます。動か

ないで腹八分以上食べていると、脂肪太りになりま

す。 

では、肥満の方が食事量を減らさずに、減量を

目的に運動するとします。筋肉を減らさずに脂肪を

減らしたいのです。脂肪はエネルギーとして消費し

ない限り減りません。脂肪を 100g減らすには、運

動で消費するエネルギーが食事で摂取するエネル

ギーより 900 キロカロリー上回らなければなりませ

ん。 

一流のマラソンランナーは、1分間に 20 キロカ

ロリー消費するといわれますから、2時間 10分

(130分)のフルマラソンで、130分×20 キロカロ

リーで、2600 キロカロリー消費します。 

体重 60㎏、体脂肪 15 パーセントのランナー

は体脂肪量が 9㎏(60×0.15)となるので、脂肪

で蓄えているエネルギーは 81000 キロカロリーです 

 

(脂肪 100g は 900 キロカロリー)。つまり、フルマ

ラソンを走っても最大で 3 パーセントの脂肪減少で

す。  

なぜ疲労困憊して走れなくなるのかは、筋肉に

含まれるグリコーゲンの減少が主な原因といわれて

います。ラストスパートでの加速は、利用可能なグ

リコーゲンの残り量により決まります。 

きついと思うほどの運動をしないと、筋肉内のグリ

コーゲン量は増えません。耐久力は、筋肉量とそこ

に含まれるグリコーゲン量で決まります。グリコーゲン

は筋肉と肝臓にあるブドウ糖の保存形態です。な

を、肝臓のグリコーゲンは、筋肉運動では消費され

ず、低血糖にならないように、脳にブドウ糖を供給

するために蓄えているのです。 

運動は、心肺機能の維持や気分転換に有用

でしょう。しかし、週 3回の運動を同じペースでして

いても、体力の向上や体脂肪減少につながりませ

ん。段階的に運動強度を上げないと、エネルギー

消費量は上がりません。 
 

2. 糖質制限から始めませんか？ 
 

食事量を減らさないで、肥満のあなたが一流の

マラソンランナーを目指さなくても、運動のみで減量

を目標とすることは難しいと思います。 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

そこで、肥満のあなたに、腹七分の食生活をお

勧めするのです。 

 

生活習慣病の要因に追い打ちをかけるような食

べ方を、意識して変えてみませんか。空腹でもない

のに、時刻がきたから食事をする。手の届くものを、

ついつい口にする。気分が落ち着かないので間食

する。腹一杯食べないと気が済まない。こんなに体

を動かしたのだから、食べないと、などなど理由を挙

げればきりがありません。それがあなたの食習慣な

のですから。 

まずは、糖質制限から始めませんか。ご飯、麺

類、パンといった主食から、いも、かぼちゃ、豆とナッ

ツ、さらに、トマト、イチゴ、りんごなどの果物、そして、

砂糖を含む菓子と飲み物。これすべて糖質(炭水

化物)のかたまりです。炭水化物のとり過ぎが、健

康診断で指摘される、高コレステロール・高中性

脂肪という脂質異常症につながります。 

腹七分の食事 
［記事提供］病院長 湯川元資 

 

 

 

 

 ■「腹七分目」の良さについて語る湯川院長 

日本胸部外科学会認定医・指導医                                                                 

日本医師会認定産業医   日本医師会健康スポーツ認定医 
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平成 25年 4月 5日(金)に愛生会病院の新

年度事業計画説明会が行われました。三井理事

長から以下の基本方針が述べられました。 
 

1. 平成 25年度事業計画の基本方針について 
 

国は「社会保障と税の一体改革」に基づき「施

設から地域へ、医療から介護へ」をキーワードに機

能の再編を始めています。北海道にあっては 5疾

病 5事業及び在宅医療の医療提供体制の構築

を図るべく医療計画を改訂しました。また、医師や

看護師などの地域偏在などに対応した適正な配

置を図るなど、医療を取り巻く環境は目まぐるしく

変化しております。 

このような中、当院では、病床機能としては、特

殊疾患病棟において神経難病等を有する重症患

者を受けもち、外来機能においては、消化器内科、

肝臓外来、健康診断等の保健事業の各機能を

更に充実させ、地域医療において存在意義を高

めていくことといたします。 

その実現のためには、強固な財務基盤が必要

であるため、医療環境の変化に対応できる、柔軟

かつ強固な組織を目指し、「人財(材)育成」を根

幹とする「人」に立脚した組織運営を行い、全ての

職員が「やりがい」をもって業務にあたれる環境を

醸成することで、組織としてさらなる成長を遂げ達

成することを本年度の基本方針といたします。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.事業計画の具体的内容について  
 

重点項目 

―人材育成を根幹とする経営安定― 

 

(1)特色発揮と機能強化 

 地域のプライマリーを主体とする医療機関として、

消化器科を主とする外来機能としては、引き続き

質の高い医療を効率的に提供するため、地域中

核病院との医療機能分化と連携を強化します。 
 

 

 

 

(2)保険事業への取り組み 

特定健診や協会けんぽ生活習慣病予防健診

など実施し、健康増進に寄与することはもとより健

診から検診(人間ドック)への転換を図ります。 

 また、地域の方々の健康への関心と知識向上を

図り、当院への理解を深めていただくため、定期的

に地域住民講座を開講します。 
 

 ア．協会けんぽ生活習慣病予防健診の強化 

 イ．商工会議所助成人間ドックの指定 

 ウ．メディカルツーリズムの運営 
 

(3)安全・安心の医療提供体制の構築 

ア．医療安全管理体制及び院内感染防止体

制の充実・強化を図り、医療事故や院内

感染の防止に努め、安全・安心で良質な

医療を提供します。  

 イ．「顧客満足」の視点を常に念頭におき「安心 

と満足」が得られる医療を提供します。 
 

(4)設備投資 

ア．電子カルテシステム、看護支援システム、画

像データーシステムの更新計画を研究策定

し、平成 26年 4月の稼働を目標とします。  

イ．電動ベッドを購入し、療養環境の改善及び

介護業務の負担軽減を図ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

(5)質の高い看護師などコメディカルの育成と確保 

ア．臨床実習看護師の育成 

 医療現場において確実な看護ケアが提供できる

看護学生の指導を行い、地域の看護師充足に

向けた協力をいたします。 

 イ．専門看護師、認定看護師、指導者看護

師の養成 

 特定の看護専門分野について高度な知識・技

術を有する看護師を育成するため、費用の援助

及び学習環境への配慮等を行い、資格取得を推

進します。 

 ウ．習得した技術や技能を効果的に発揮できる

組織運営を行うことで、一人ひとりが「誇り」と「やり

がい」をもって働ける環境を醸成します。 

 

  ワクチン接種はお済みですか？ 

風しんが流行しています 
今シーズンの流行は、小児より大人に多い

のが特徴です。ワクチン接種の機会がなかった

年齢層にあたり、感染が多く報告されていま

す。妊娠初期の女性が感染すると胎児に重

篤な影響を与えるおそれがあります。 

今一度、ご自身の風しん罹患歴やワクチン

接種歴についてご確認してみてください。 
 

Ẓ078 -8340  

223 6 

 Tel  0166 -34 -3838  

 Fax 0166 -34 -2867  

  www.aiseikai -hp.jp  

 

 

 

 

あたたかな心のふれあい 
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重要 

［記事提供］事務部 事務局長 佐々木雅裕 

 

新年度事業計画 

 

 

  

 
 

組織横断的な委員会活動 


