
健康コーナー

こんにちは！

保健婦です

胃
を
大
切
に
す
る
生
活
習
慣
慣

夏
バ
テ
で
食
欲
が
な
く
な
る
と

は
い
う
も
の
の
ど
う
も
胃
が
気
に

な
る
、
痛
み
や
胸
や
け
が
す
る
と

い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

夏
の
食
生
活
で
注
意
し
た
い
こ

と
は
、
冷
た
い
物
や
炭
酸
飲
料
、

ア
ル
コ
ー
ル
の
飲
み
す
ぎ
、
塩
辛

い
物
や
香
辛
料
の
取
り
す
ぎ
、
暴

飲
暴
食
で
す
。
こ
の
よ
う
な
食
生

活
は
、
胃
に
負
担
を
か
け
、
食
欲

を
低
下
さ
せ
る
だ
け
で
な
く
、
胃

炎
や
胃
潰
瘍
、
胃
が
ん
の
発
生
原

因
と
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
ス
ト
レ

ス
や
過
労
、
た
ば
こ
、
風
邪
薬
や

鎮
痛
剤
な
ど
の
薬
、
胃
の
粘
膜
に

住
み
つ
く
ピ
ロ
リ
菌
が
胃
の
粘
膜

を
傷
つ
け
、
胃
の
病
気
を
発
生
さ

せ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

胃
炎
や
胃
潰
瘍
、
胃
が
ん
の
発

生
に
は
生
活
習
慣
が
大
き
く
関
係

し
て
い
ま
す
。
胃
の
不
快
感
を
感

じ
た
ら
、
生
活
習
慣
を
見
直
す
と

と
も
に
、
日
頃
か
ら
の
心
が
け
で

予
防
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
症
状

が
長
び
く
時
は
早
め
に
検
査
を
受

け
治
療
を
し
ま
し
よ
う
。

胃
が
ん
は
発
生
率
の
高
い
が
ん

で
す
が
、
早
期
に
発
見
す
れ
ば
治

す
こ
と
が
で
き
る
た
め
、
死
亡
率

は
年
々
減
少
し
て
い
ま
す
。
4
0才

を
す
ぎ
た
ら
毎
年
検
診
を
受
け
ま

し
よ
う
。

予防接種受付時間
変更のお知らせ
長門総合病院小児科での予防接種

受付時間が下記のとおり変更となり
ます。
期 間　８月～11月中旬
時 間　水曜日　15: 00 ～16: 00

金曜日　14: 30 ～15: 30

胃を大切にする生活習慣の例
疲労をためずに

十分な睡眠をとる
楽しい趣味を持つ

ゆっくり入浴
適度なスポーツ

たばこは吸わない

お酒を空腹時には

飲まない

ｺｰﾋｰを空腹時に

飲み過ぎない

お酒は適量に、強い

お酒は割って飲む
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