


印刷には人と環境にやさしい
植物油インキを使用しています。 32

浦和民主診療所うらしんだより

<おおよその1日の適正エネルギー>

炭水化物 たんぱく質 ビタミン・ミネラルや
食物繊維を多く含む食品

標準体重（身長ｍ×身長ｍ×22）
×必要エネルギー（表1参照） ⇒

影響あり：①1日3食、バランスのとれた規則正しい食生活を ③日頃の食習慣の見直しをする

影響あり：②適正なエネルギー量を摂って、適正体重を維持する

脂質異常症 ③ 「食事の改善ポイント」
病気と賢くつきあう！！ 慢性疾患を知ろう

シ リ ー ズ
第 4

早期発見・早期治療のために、がん検診を
受けましょう。
早期発見・早期治療のために、がん検診を
受けましょう。

　送迎バスの時間を守ってほしいです。
　１１時10分に乗るために１１時０９分に
つきました（北浦和西口です）。もう出た
あとでした。おせんべい屋さんの店員
さんが、今さっき行きましたよ、と教えて
くれました。足が悪いのでバスに乗りたい
です。やっと歩いてきました。ぜひ時間を
守ってください、お願いいたします。

内容

回答

虹のはこ虹のはこ虹のはこ
虹のメッセージは1通でした。
ご意見ありがとうございました。

（管理栄養士：木村　美樹）

　ご不便をおけかして、大変申し訳ありま
せんでした。送迎バスの出発時間を守って
運行するよう運転担当職員に周知・徹底
いたします。

麺類だけ、パンだけ、おか
ずだけ…という食事ではな
く、偏りのない食事を摂る
ことが大切です。

過剰に摂取されたエネルギーは、体内で脂肪
として蓄積されます。普段の生活を振り返り、
適正なエネルギー量を計算してみましょう。

「控えたい食品」「積極的に摂りたい食品」を知り、日頃の食習慣を見直しましょう。

■LDLコレステロールを増やす食品
　卵、魚卵、うなぎ、レバー、鶏の皮、魚介類（イカ、エビ、貝類）、チョコレート、
　乳製品（チーズ、生クリーム、バター）、脂肪の多い肉（ベーコンなど）、
　トランス脂肪酸を多く含む食品（マーガリン、ショートニングなど）
■中性脂肪を増やす食品
　甘みの強い果物、ジュース、甘いお菓子、スナック菓子、アルコール

■LDLコレステロールや中性脂肪を減らす食品
　緑黄色野菜、きのこ類、納豆・豆腐などの大豆加工品、コンニャク、
　海藻（ワカメ、ヒジキ、昆布）、青魚（鯖、鰯、鯵など）

<主食>
ご飯、パン、
麺など

<主菜>
肉、魚介類、卵、
大豆製品など

<副菜>
野菜、海藻類、
きのこ類など

＋＋ ＋＋ 控えたい食品

積極的に摂りたい食品

控えたい食品

【表1】運動強度と必要エネルギー量

積極的に摂りたい食品
運動
強度

必要
エネルギー 解説

軽い

普通

重い

25kcal

30kcal

40kcal

主婦・事務職など部屋中心の生活

特に重労働をしていない人

重労働をしている人

がん発見数精密検査
受診数

要精密
検査数

受診者数

2016年度 （2015年度）
がん検診項目

胃がん（バリウム）
胃がん（カメラ）
胃がん計
肺がん
大腸がん
乳がん
前立腺がん

600
1,834
2,434
2,987
3,049
1,100
428

58
14
72
153
256
161
47

43
14
57
143
148
142
20

0
6
6
6
1
5
3

（834）
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7
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3
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1
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～2016年度 がん検診まとめ～

（健診健康づくりチーム：有江　千晶）

2016年度は前年度と比較し、肺がん・大腸がん・

前立腺がん検診の受診者が減少し、胃がん・乳がん

検診の受診者が増加しました。がんが発見された

方は全体で21名でした。年代・性別で見てみると、

70代女性、70代男性、60代女性の順番で発見数が

多い結果となりました。また、胃がんは60代男性、

肺がんは70代男性に多く発見されています。

　がん検診を含め、健康診断は受診しただけでは

意味がありません。ご自身の結果はご覧になりまし

たか？ 精密検査が必要と判断された場合は必ず

診察・精密検査を受けましょう。がんは早期に発見さ

れることで早期治療につながり、治療期間の短縮や

治療負担の軽減につながります。ご自分の健康を

守るために毎年がん検診を受けましょう。

2016年度健診アンケートまとめ2016年度健診アンケートまとめ
アンケート

　健診科では、毎月平日の5日間、受診者の皆様へアンケートをお願いし、756名の方から回答をお寄せいただ
きました。皆様、ご協力ありがとうございました。
　いただいたご意見をもとに、より良い健診が実施できるよう、職員一同業務改善を図っていきます。
　2017年度も引き続きご意見・ご感想等お聞かせください。よろしくお願いします。

皆様のご意見をもとに改善させて頂きました。
　●健診案内説明書に『3Ｆ健診受付へお越しください』と
　　記載を追加
　●植物の定期的な手入れ
　●テレビの字幕設定
　●携帯電話の利用ルールポスターの掲示

1.受付や会計には声をかけやすく、 
　聞きやすかったですか

2.診察室ではお聞きになりたいこと
　が聞けましたか

3.職員の言葉遣いや服務態度はいか
　がでしたか

4.職員の説明はわかりやすかったで
　すか

5.待合室・トイレは清潔で快適でし
　たか

6.待ち時間は許容範囲内でしたか

7.利用者のプライバシーは守られて
　いましたか

8.全体的に利用しやすかったですか

9.当診療所を知り合いに紹介したい
　と思いますか

ア ン ケ ー ト 項 目ア ン ケ ー ト 項 目

アンケート
改善

【アンケート項目別評価】
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