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直通電話の記載のない部署・閉庁時は市役所代表　☎334－1550
地域保健課　☎337－3125　☎337－3126

　松原市食生活改善推進協議会で
は、正しい食生活を皆さんに伝え、
健康づくりに役立ててもらうための
講習会を右記の日程で行います。
たっぷりの野菜を使い、カロリーと
塩分控えめの、美味しくバランスの
よい料理を作りましょう。また、家
庭で食べている汁物の塩分測定がで
きますので、ご希望の人はご持参く
ださい。※受講は1グループ15人ま

ででお申し込みください。
【時】6月25日㈭・7月23日㈭・9月
10日㈭・10月21日㈬・令和9年1月
19日㈫・2月4日㈭いずれも午前10
時～午後0時30分【所】市立保健セ
ンター 2階【￥】1グループ1回1万2
千円（実習材料費、資料代など。追
加料金1人800円）【申】【問】松原市
食生活改善推進協議会事務局（☎
336－5454）

食生活改善料理講習会
～バランスのとれた体にやさしい料理を～
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老ける？老化？糖化？

増田整形心臓血管クリニック（上田４丁目）
副院長　平田　昌敬

　YouTuberの20代女性が、甘いもの、お菓子がとにかく大好
き。バイキングに行っても、ごはんよりスイーツ。肌の状態を
みると60代。その原因が「糖化」というもの。糖化とは、タンパ
ク質と糖が結びついて「焦げる」ということ。タンパク質は、筋
肉、骨、臓器、皮膚、爪などすべての構成要素です。血液中の
余分な糖が結びついて、タンパク質が変色してしまう現象が「糖
化」。糖化は、体内で長い時間をかけて起こります。変性した焦
げたタンパク質はAGEと呼ばれ、できてしまうと元に戻りにく
いやっかいな物質です。肌の老化、骨粗しょう症、認知症、動
脈硬化、糖尿病、ガンにも関与しています。AGE測定器を使っ
て調べると、AGE蓄積が高いと糖尿病、心臓病になるリスクが
3倍、死亡リスクは5倍。コレステロールや血圧などの数値と関
係なく、AGEだけが高くても死亡リスクが上昇します。食後の
血糖値の急上昇「血糖スパイク」が糖化の最大の促進要因です。
運動不足、睡眠不足、甘いもの、食後に急激な眠気、夕方の倦
怠感、こげの多い食品や加工食品、お酒、タバコが主な原因。
糖化対策としては、食事はまず、副菜、食物繊維、タンパク質
をよく噛んで食べる。最後に炭水化物を。毎食後30分から1時
間くらいで軽い運動を。明日から生活習慣を見直しませんか？

〈無料〉HIV・梅毒即日検査(梅毒検査
はHIV検査と同時に行う場合は無料)、
精神保健福祉相談員・精神科医などに
よるこころの健康相談、医療機関に関
する相談 〈有料〉水質検査（ 4月より
PFOS・PFOA検査の受付開始）、腸内
細菌検査、ぎょう虫卵検査【備】日時・
費用など詳細はホームページをご覧に
なるか、問い合わせくださ
い。【問】☎072－955－4181

（代表）

藤井寺保健所からのお知らせ
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