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年末年始の食生活

　忘年会やクリスマス、新年会と食べたり飲んだりする機会が多い年末年始は、１年のうちで暴飲暴食が

心配な時期です。また寒いとつい運動量も減りがちで、「年末太り」になってしまうことも多いようです。

新年を迎え、体調を良好に保つためには、いつも以上に食生活に気を使い、意識して体を動かすことが大

切です。

１．食べ過ぎに注意

　お正月は食事の量や回数が増え、食べ過ぎにつながりやすいので注意しましょう。

☆　たくさん作りすぎない

　　料理をまとめて作ってしまうと、傷まないうちに消費しようとしてついつい食べ過ぎてしまいます。１回

　の食事に必要な量だけ作るようにすることがコツです。

☆　必ず食卓で食事をする

　　ソファーやこたつなどで食べてしまうと間食の癖がついてしまいます。また姿勢が悪い状態での食事にな

　ることから、満足感が得られないことに加え、消化・吸収も悪くなってしまいます。

☆　自分の量を取り分けてから食べる

　　大皿に料理を盛って各自で取り分けて食べるようにしてしまうと、自分がどのくらいの量を食べたのか把

　握できなくなるのであまりお勧めできません。自分が食べる量だけ最初にお皿に取り分け、目に見える形に

　していただくことが、食べ過ぎ防止につながります。

☆　よく噛んで食べる

　　食欲を抑えてくれる物質が脳内から分泌されることにより、食べ過ぎを防ぎます。

２．栄養と時間のバランスを心がける

　食事は１日３食が基本です。栄養バランスのとれた食事を３食同じくらいの量、規則正しくとっていただく

ことが大切です。まとめ食いや大食いは身体に大きな負担をかけてしまうので控えるようにしましょう。

３．野菜を十分にとりましょう

　野菜は毎食とりたいものです。野菜に多く含まれる食物繊維は、食後血糖値が急激に上がり、血管が傷つく

のを抑えてくれます。おせちなどの正月料理だけでは、特に緑黄色野菜が不足するので、お浸しや煮物、サラ

ダなどを１品加えましょう。生野菜が沢山食べられないというときには、火を通して加熱することでたっぷり

食べることができます。

～ ここがポイント お正月料理メニュー集 ～
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坂
町
病
院
に
赴
任
し
て

　
地
域
医
療
を
や
っ
て
い
て
思
う
こ
と

新
潟
県
立
坂
町
病
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内
科
医
長
　
黒

川

　

允

　
先
日
、
研
修
医
の
指
導
医
の
資

格
を
と
る
べ
く
講
習
会
に
参
加
し

ま
し
た
。
そ
の
中
で
﹁
魅
力
あ
る

研
修
を
う
け
て
も
ら
う
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
作
る
﹂
た
め
の
テ
ー
マ
に
﹁
地

域
医
療
研
修
﹂
が
あ
っ
た
の
で
す

が
、﹁
大
学
病
院
で
働
い
て
い
る
医

師
が
多
い
グ
ル
ー
プ
に
は
向
い
て

い
な
い
テ
ー
マ
だ
﹂
と
か
、﹁
人
が

少
な
い
医
療
過
疎
地
域
の
経
験
が

な
い
﹂
と
話
す
人
が
い
ま
し
た
。

ど
う
も
僻
地
診
療
＝
地
域
医
療
と

思
っ
て
お
ら
れ
た
よ
う
で
す
。

　
確
か
に
、
高
齢
者
が
多
い
僻
地

診
療
で
は
、
病
院
外
の
﹁
生
活
﹂

の
問
題
へ
の
対
応
も
求
め
ら
れ
、

そ
れ
故
に
介
護
関
係
に
も
詳
し
く

な
る
必
要
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ

は
地
域
医
療
の
一
端
に
過
ぎ
ま
せ

ん
。
地
域
医
療
と
は
、﹁
あ
る
地
域

に
住
ん
で
い
る
住
民
が
抱
え
る
医

療
の
問
題
を
解
決
す
る
医
療
﹂
と

考
え
ま
す
︵
図
を
参
照
く
だ
さ
い
︶。

　
実
例
を
挙
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。

私
が
新
潟
大
学
病
院
で
勤
務
し
て

い
た
時
の
話
で
す
が
、
昨
今
の
大

学
病
院
は
、
諸
々
の
事
情
で
県
央

地
区
か
ら
の
救
急
車
の
受
け
入
れ

も
必
要
で
す
。
そ
の
中
に
肺
炎
治

療
後
に
自
立
し
た
生
活
が
困
難
に

な
り
在
宅
調
整
に
入
っ
た
患
者
が

い
ま
し
た
が
、
患
者
の
家
族
は
﹁
新

潟
市
だ
と
急
患
の
相
談
が
で
き
る

か
ら
新
潟
市
内
の
施
設
を
探
し
た

い
﹂、﹁
今
ま
で
住
ん
で
い
た
○
○

地
区
と
△
△
病
院
は
急
患
を
受
け

な
い
か
ら
︵
患
者
を
︶
戻
せ
な
い

し
、
私
た
ち
も
戻
り
た
く
も
な
い
﹂

と
、
納
得
で
き
る
主
張
を
さ
れ
て

い
ま
し
た
。
一
方
で
、
大
学
病
院

は
極
め
て
高
度
な
検
査
な
ど
受
け

る
入
院
予
約
待
ち
の
患
者
が
多
数

お
り
、
泣
く
泣
く
入
院
予
定
の
患

者
は
延
期
し
て
も
ら
い
、
在
宅
調

整
を
ゆ
っ
く
り
行
え
る
転
院
先
を

検
索
し
、
幸
い
に
も
新
潟
市
内
の

療
養
病
院
に
転
院
で
き
ま
し
た
。

こ
れ
は
新
潟
市
と
県
央
地
区
が
抱

え
る
﹁
急
患
の
受
け
入
れ
﹂
と
﹁
退

院
後
の
安
心
で
き
る
生
活
の
確
保
﹂

と
い
う
各
々
の
地
域
医
療
の
問
題

と
言
え
ま
す
。
と
い
う
わ
け
で
、

大
学
で
働
い
て
い
て
も
必
ず
地
域

医
療
に
携
わ
っ
て
お
り
、
単
に
自

覚
が
な
い
だ
け
と
私
は
思
い
ま
す
。

　
私
が
坂
町
に
き
て
半
年
た
ち
ま

し
た
が
、
言
い
方
を
変
え
れ
ば
半

年
し
か
こ
の
地
域
に
住
ん
で
い
ま

せ
ん
。
こ
の
病
院
が
カ
バ
ー
す
る

医
療
圏
の
住
民
が
困
っ
た
こ
と
に

対
し
、
ま
ず
は
耳
を
傾
け
ど
ん
な

ニ
ー
ズ
が
あ
り
ど
う
対
応
す
べ
き

か
を
日
々
模
索
し
て
お
り
ま
す
。

地
域
医
療
の
実
践
に
は
病
院
だ
け

で
な
く
、
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
を

は
じ
め
と
し
た
介
護
関
係
に
携
わ

る
方
々
の
能
力
も
重
要
で
す
。
１

つ
で
も
欠
け
る
と
患
者
と
家
族
は

安
心
で
き
る
生
活
は
確
保
で
き
ず
、

そ
う
な
る
と
、
そ
の
地
域
の
住
民

は
そ
の
地
域
か
ら
離
れ
て
し
ま
う
、

あ
る
い
は
離
れ
ざ
る
を
得
な
く
な

る
と
私
は
考
え
ま
す
。

＊
こ
の
コ
ー
ナ
ー
へ
の
お
問
い
合

　
わ
せ
は
、
県
立
坂
町
病
院
へ
。
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推
進
、
高
齢
者
の
社
会
参
加
に

加
え
、
地
域
で
地
域
を
支
え
る

仕
組
み
の
構
築
等
に
つ
い
て
も

充
実
を
図
っ
て
い
く
こ
と
が
課

題
で
す
。

　
第
７
期
の
事
業
計
画
を
策
定

す
る
に
あ
た
り
、
高
齢
者
の
生

活
状
態
、
保
健
・
福
祉
・
介
護

に
対
す
る
意
識
や
意
向
、
地
域

包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
に
関
わ
る

ニ
ー
ズ
の
把
握
等
を
目
的
と
し

て
、
今
年
度
中
に
実
態
調
査
を

実
施
い
た
し
ま
す
。
こ
の
調
査

は
、
村
の
全
体
状
況
や
課
題
を

把
握
し
、
計
画
に
反
映
す
る
た

め
の
最
も
重
要
な
調
査
と
な
り

ま
す
の
で
、
ご
協
力
を
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

※
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム

　
高
齢
者
が
住
み
慣
れ
た
地
域

で
、
自
分
ら
し
く
最
期
ま
で
暮

ら
せ
る
よ
う
、
医
療
・
介
護
・

生
活
支
援
・
介
護
予
防
・
住
ま

い
が
一
体
と
な
り
高
齢
者
を
支

え
る
仕
組
み
。

　
介
護
保
険
制
度
に
お
い
て
は
、

３
年
に
一
度
事
業
計
画
を
作
成

し
介
護
サ
ー
ビ
ス
量
の
推
計
等

を
行
う
と
と
も
に
、
介
護
保
険

料
を
設
定
し
て
い
ま
す
。
事
業

計
画
は
、
高
齢
者
の
状
況
だ
け

で
な
く
、
社
会
全
体
の
動
向
も

反
映
さ
れ
る
こ
と
か
ら
、
順
次

見
直
し
や
変
更
が
さ
れ
て
き
ま

し
た
。
現
在
の
計
画
は
第
６
期

と
な
り
︵
平
成
27
か
ら
29
年
度
︶、

団
塊
の
世
代
が
︵
75
歳
︶
後
期

高
齢
者
と
な
る
平
成
37
年
︵
２

０
２
５
年
︶
を
見
据
え
た
地
域

包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
※
の
構
築

に
重
点
が
お
か
れ
ま
し
た
。

　
第
７
期
計
画
︵
平
成
30
か
ら

32
年
度
︶
は
、
地
域
包
括
ケ
ア

シ
ス
テ
ム
の
推
進
を
基
本
に
、

高
齢
者
の
単
身
世
帯
・
高
齢
者

の
み
の
世
帯
の
増
加
、
認
知
症

高
齢
者
の
増
加
な
ど
に
よ
る
社

会
保
障
給
付
費
の
増
加
と
い
っ

た
高
齢
社
会
の
進
行
に
即
し
た

計
画
を
策
定
す
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。
村
で
も
、
介
護
予
防
の

介
護
保
険
事
業
計
画
と

　
　
　
　
実
態
調
査
に
つ
い
て


