
朝ごはんと体内時計
　私たちの体には、体内時計が備わっていて、25時間の周期で睡眠や体温、血圧、ホルモンの分泌などのリズ
ムを刻んでいます。１日は24時間なので、このズレを調整する必要があります。朝日を浴び、朝ごはんをとる
と体内時計がリセットされ、このズレを調整することができ、１日のリズムが整います。

朝ごはんを食べるとこんな良いことがあります

意識したい栄養バランス
　朝ごはんは、主食（ごはんやパン）に偏りがちです。食品によって含
まれる栄養素は異なり、それぞれが絡み合って体の中で代謝されます。
できるだけ主菜（肉、魚、卵、大豆製品など）や副菜（野菜、きのこ、海藻など）
も意識してとることが大切です。
　忙しい朝は手軽に用意できることも重要なポイントです。納豆ごはん
にしたり、汁物に野菜・きのこ・海藻などを入れたりすると、簡単に栄
養バランスがとれます。夕食の残りなどを利用し、鍋料理などを多めに
作っておくと、ご飯を入れてリゾット風にアレンジできて、お腹も満足
します。

甘い菓子パンやお菓子　朝ごはんにしていませんか
　朝の空腹時に糖分の多い甘いものを食べると、血糖値が急上昇します。
急激に上がった血糖値を下げるためにインスリンが分泌されると、血糖
値は急降下します。この急上昇と急降下で体のだるさや集中力の低下が
起き、日中の活動に影響が出ることがあります。この状態が続くと、血
管がダメージを受け動脈硬化につながる恐れもあります。
　甘いものを朝ごはんとして食べることが習慣になっている人は注意し
ましょう。

●問い合わせ先　健康課健康長寿担当（すこやか交流プラザ内）　☎（501)2222

肥満を予防する
　朝ごはんを食べない生活を続けると、体はエ
ネルギーを節約しようとするため、体脂肪を分
解する能力が低下し、体脂肪を蓄えやすい体質
になります。また、朝ごはんを抜くと、つい昼
食や夕食を食べ過ぎたり間食をとったり、エネ
ルギー過剰になりやすい傾向があります。

生活習慣病を予防する
　朝ごはんを抜いて食事が１日２回になると、
食後の血糖値の急激な上昇を招いたり、肝臓で
のコレステロールや中性脂肪の合成が増えたり
して、生活習慣病の原因につながります。

便秘を予防する
　胃や腸が刺激を受けて、規則正しい排便習慣
が身につき便秘を予防します。また、野菜や海
藻に多く含まれている食物繊維は便秘を解消し
ます。

学力や体力がアップ
　朝ごはんを毎日食べている子と食べていない
子を比べると、朝ごはんを毎日食べている子の
ほうが、テストの平均正答率も体力テストの点
数も高い傾向が見られます。

例えば…
　納豆ご飯・具沢山みそ汁

副菜
（野菜）

主食
（ごはん）

主菜
（納豆）

６月は食育月間です
食べていますか　元気の源　朝ごはん

●問い合わせ先
　　健康課健康長寿担当（すこやか交流プラザ内）

☎（５０１）２２２２

実施医療機関（要予約）

（595）0595
（589）2801
（595）2323
（589）2555
（558）8777
（596）4588
（596）4823
（404）0067
（596）4878
（501）7586
（571）3371
（573）0127
（572）0128
（572）6266
（586）7534
（591）3928
（591）5525

（584）1501

（581）1421
（591）3306
（581）1631
（591）2122
（581）1445
（558）3304
（585）8503
（504）2262
（587）0270
（580）8255
（513）0120
（503）7070
（586）5432
（501）1111
（982）3113
（502）2100
（581）6640
（581）3695
（586）5836

病（医）院名 所在地 電話番号
筑紫南ヶ丘病院
久冨内科医院
はまだ内科医院
倉岡内科クリニック
平田医院リハビリテーションクリニック
たなか夏樹医院
西山内科医院
けいゆうメディカルクリニック
しらち内科クリニック
ゆうおう内科
毛利外科医院
天野内科循環器科医院
池上泌尿器科クリニック
ふかうみ内科
つじファミリークリニック
あしざわ内科クリニック
市川クリニック
ゆう心と体のクリニック

井本内科小児科医院
すやま泌尿器科クリニック
原病院
原外科医院
おおりん病院
おひさま内科・循環器内科
あけぼのクリニック
金山医院
井上内科医院
ありかわ内科クリニック
かんた内科医院
乙金病院
博多心臓血管病院附属総合クリニック
秦病院
宇都宮内科医院
松坂内科クリニック
喜多村クリニック
佐野クリニック
きよみず内科クリニック

特定健康診査
　メタボリックシンドロームに着目した健診
●対象者 40～74歳の国民健康保険加入者
※対象者に受診券を５月中旬に送付
●実施期間　６月１日㈭～令和６年２月29日㈭
●必要なもの　◇特定健診受診券◇健診料金◇健康

保険証
●料金 500円

大腸がん検診
●対象者 40歳以上（昭和59年３月31日以前に
　　生まれた人）
●実施期間　６月１日㈭～令和６年２月29日㈭
●方法　便潜血検査２日法
●料金　◇69歳以下　700円◇70歳以上　無料
※69歳以下の人は次のいずれかを受診時に提出す
れば無料になります。
◇後期高齢者医療被保険者証◇保護受給証明書
◇大腸がん検診用自己負担金免除通知書

大腸がん検診自己負担金免除（事前申請）
医療機関で受診する場合のみ通知書を交付します。
●対象者 69歳以下で市民税非課税世帯の人
●申請方法　◇WEB◇はがき（「大腸がん検診用

自己負担金免除通知書」・
住所・氏名・生年月日・
電話番号を記入）

●申請期限　受診の２週間前
●交付方法　受付後１週間以内に通知書を郵送しま

す。検診当日に医療機関に通知書を提出して
ください。

※「大腸がん検診用自己負担金免除通知書」がなけ
れば無料となりません。受診後の返金はできま
せんので、注意してください。
●宛先 健康課〔〒816-0932　大野城市瓦田４-２-

１すこやか交流プラザ内〕

※右の医療機関以外でも受診できます。詳しくは市
ホームページを確認、または健康課に問い合わ
せてください。

個別健診（医療機関での特定健康診査と大腸がん検診）

大字牛頸1034
牛頸３丁目
若草３丁目
月の浦１丁目
南ケ丘３丁目
旭ケ丘２丁目
緑ケ丘３丁目
紫台
上大利５丁目
下大利１丁目
下大利１丁目
下大利１丁目
下大利１丁目
下大利２丁目
東大利３丁目
白木原１丁目
白木原１丁目

白木原１丁目

白木原３丁目
白木原４丁目
白木原５丁目
白木原５丁目
中央１丁目
瑞穂町４丁目
曙町１丁目
大池２丁目
大城３丁目
大城３丁目
中２丁目
乙金東４丁目
乙金２丁目
筒井１丁目
御笠川２丁目
錦町３丁目
錦町４丁目
山田２丁目
筒井３丁目

★大腸がん検診のみ実施
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特定健診（筑紫・県内）
大腸がん検診　
実施医療機関

WEB申請
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