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※生活ガイドでは、暮らしに役立つ情報を掲載しています。
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このページは有料広告ページです

暮らしに役立つ情報として、病院・診療所、薬局の広告を掲載しました。
ぜひ、日々の生活にご活用ください。

病 院・医 院 ・ 薬 局
ガ イ ド 東 部

西 部

HOSPITAL / CLINIC / PHARMACY GUIDE

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

ドロドロになった血液が病気を招く

脂 質 異 常 症

　血液中の脂質が増え
すぎて血液がドロドロ
した状態になるのが
「高脂血症」です。高
脂血症を放置すると、
コレステロールが血管
の内側に蓄積して動脈
硬化を進行させます。

Health
Advice

Health
Advice
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このページは有料広告ページです

暮らしに役立つ情報として、病院・診療所、薬局の広告を掲載しました。
ぜひ、日々の生活にご活用ください。

病 院・医 院 ・ 薬 局
ガ イ ド 東 部

西 部

HOSPITAL / CLINIC / PHARMACY GUIDE

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

ドロドロになった血液が病気を招く

脂 質 異 常 症

　血液中の脂質が増え
すぎて血液がドロドロ
した状態になるのが
「高脂血症」です。高
脂血症を放置すると、
コレステロールが血管
の内側に蓄積して動脈
硬化を進行させます。
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Advice
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暮らしに役立つ情報として、病院・診療所、薬局の広告を掲載しました。
ぜひ、日々の生活にご活用ください。

病 院・医 院 ・ 薬 局
ガ イ ド

HOSPITAL / CLINIC / PHARMACY GUIDE

このページは有料広告ページです

南 部 北 西 部

いつもと違う 頭痛
　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。

Health
Advice

動脈硬化

　動脈硬化とは、動脈の血管内壁に脂肪が
たまって管が狭くなったり、血管が弾力を
失って、古いゴムホースのように硬く、もろく
なってしまった状態。血液が流れにくくなり、
体に酸素や栄養が十分に運ばれなくなるほ
か、血管が狭くなった部分に血栓（血の塊）
が詰まったり、また、血管がもろくなっている
ため、破れやすくなったりするのです。

Health
Advice

古いゴムホースのようになる
血管の老化
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暮らしに役立つ情報として、病院・診療所、薬局の広告を掲載しました。
ぜひ、日々の生活にご活用ください。

病 院・医 院 ・ 薬 局
ガ イ ド

HOSPITAL / CLINIC / PHARMACY GUIDE

このページは有料広告ページです

南 部 北 西 部

いつもと違う 頭痛
　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。

Health
Advice

動脈硬化

　動脈硬化とは、動脈の血管内壁に脂肪が
たまって管が狭くなったり、血管が弾力を
失って、古いゴムホースのように硬く、もろく
なってしまった状態。血液が流れにくくなり、
体に酸素や栄養が十分に運ばれなくなるほ
か、血管が狭くなった部分に血栓（血の塊）
が詰まったり、また、血管がもろくなっている
ため、破れやすくなったりするのです。

Health
Advice

古いゴムホースのようになる
血管の老化

2024 保存版 宇都宮市の市外局番は です0 2 82024 保存版 宇都宮市の市外局番は です0 2 8 145

生
活
ガ
イ
ド

北西部 北西部

北西部 北西部 北西部

北西部 北西部

北西部

２４１０宇都宮市7(SG280)企画後半.indd   145２４１０宇都宮市7(SG280)企画後半.indd   145 2024/09/30   15:23:312024/09/30   15:23:31



このページは有料広告ページです

暮らしに役立つ情報として、歯科医院の広告を掲載しました。
ぜひ、日々の生活にご活用ください。

歯 科 医 院
ガ イ ド

DENTAL CLINIC 

歯周病は日頃の予防と、早期発見・早期治療が肝心です。

　日本人が歯をなくす原因は、20歳前後までは虫歯が圧倒的。しかし40歳くらいから
歯周病（歯肉炎や歯周炎）が原因となるケースが急増します。歯をなくす原因の9割が
虫歯と歯周病ですが、歯周病は全体の半数以上を占めています。日本では歯周病の罹
患率は非常に高く、なんと成人の約8割以上が罹患しているといいます。しかし、歯周
病は虫歯と違ってあまり痛みがないため、気づいたときには手遅れになりがち。ですか
ら、日頃からきちんとケアして予防することが大切なのです。

成 人 の 8 割 以 上 が 歯 周 病 に！？
Dental
Advice

不規則な生活で睡眠不足になったり、ストレスによる不眠に悩む人が増えています。
睡眠不足や不眠は健康を損なう大きな要因。ここではよい睡眠を得るための方法を紹介します。

健 康 ア ップ 法健 康 ア ップ 法

　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。

　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。

～ 快眠で元気と活力を ～

1 寝る前にリラックスタイムをもとう
　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。

5 どうしても眠れないときには医師に相談を

2 寝る前には刺激を避ける

3 眠くなってから床につく

　寝酒は睡眠薬代わりにはなりません。少量なら麻酔作
用で眠りやすくはなりますが、短時間で作用
が切れ、目が覚めてしまうことも。慣れる
と量が増えて精神的・身体的問題が起こ
りやすくなります。また、飲みすぎると翌
朝に疲れが残るもとになります。

4 寝酒は不眠の元

　寝つけない日が続く、熟睡感がない、朝起きられない、
十分眠っても日中の眠気が強い、などの症状があるとき

は、早めに医師に相談してください。うつ病な
どの心の病気や、激しいいびき、睡眠時無
呼吸症候群などの可能性もあります。

気持ちよく
眠りにつくために

1 リラックス呼吸法

　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。

2 アロマセラピーを利用してみよう

　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
実際に手でふれあうことで、心
身ともにリラックスできます。
　植物にふ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。

心身の健康を維持するには、
日頃からリラクゼーションを
心掛けることが大切です。

明日からでも気軽に始められる
方法を紹介します。

心と体の
リラクゼーション法

3 動物や植物に癒される

「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。

Health
Advice

Health
Advice

Medic
al

note
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このページは有料広告ページです

暮らしに役立つ情報として、歯科医院の広告を掲載しました。
ぜひ、日々の生活にご活用ください。

歯 科 医 院
ガ イ ド

DENTAL CLINIC 

歯周病は日頃の予防と、早期発見・早期治療が肝心です。

　日本人が歯をなくす原因は、20歳前後までは虫歯が圧倒的。しかし40歳くらいから
歯周病（歯肉炎や歯周炎）が原因となるケースが急増します。歯をなくす原因の9割が
虫歯と歯周病ですが、歯周病は全体の半数以上を占めています。日本では歯周病の罹
患率は非常に高く、なんと成人の約8割以上が罹患しているといいます。しかし、歯周
病は虫歯と違ってあまり痛みがないため、気づいたときには手遅れになりがち。ですか
ら、日頃からきちんとケアして予防することが大切なのです。

成 人 の 8 割 以 上 が 歯 周 病 に！？
Dental
Advice

不規則な生活で睡眠不足になったり、ストレスによる不眠に悩む人が増えています。
睡眠不足や不眠は健康を損なう大きな要因。ここではよい睡眠を得るための方法を紹介します。

健 康 ア ップ 法健 康 ア ップ 法

　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。

　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。

～ 快眠で元気と活力を ～

1 寝る前にリラックスタイムをもとう
　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。

5 どうしても眠れないときには医師に相談を

2 寝る前には刺激を避ける

3 眠くなってから床につく

　寝酒は睡眠薬代わりにはなりません。少量なら麻酔作
用で眠りやすくはなりますが、短時間で作用
が切れ、目が覚めてしまうことも。慣れる
と量が増えて精神的・身体的問題が起こ
りやすくなります。また、飲みすぎると翌
朝に疲れが残るもとになります。

4 寝酒は不眠の元

　寝つけない日が続く、熟睡感がない、朝起きられない、
十分眠っても日中の眠気が強い、などの症状があるとき

は、早めに医師に相談してください。うつ病な
どの心の病気や、激しいいびき、睡眠時無
呼吸症候群などの可能性もあります。

気持ちよく
眠りにつくために

1 リラックス呼吸法

　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。

2 アロマセラピーを利用してみよう

　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
実際に手でふれあうことで、心
身ともにリラックスできます。
　植物にふ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。

心身の健康を維持するには、
日頃からリラクゼーションを
心掛けることが大切です。

明日からでも気軽に始められる
方法を紹介します。

心と体の
リラクゼーション法

3 動物や植物に癒される

「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。
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