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ま
ず
は
、
グ
ラ
フ
を
ご
覧
く
だ
さ
い

こ
の
グ
ラ
フ
は
、
40
歳
以
上
の
方
を
対
象
に
行
っ
た
「
基
本
健

康
診
査
」
結
果
の
中
か
ら
、
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
値
を
敦
賀
市
と

福
井
県
全
体
で
比
較
し
た
も
の
で
す
。

（
平
成
12
年
度
デ
ー
タ
・
敦
賀
市
　
１，

７
４
２
人

福
井
県
全
体
２
８，

４
９
１
人
）

こ
ん
な
事
実
が

ご
覧
の
と
お
り
、
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
く
「
生
活
習
慣

の
改
善
が
必
要
」「
病
院
受
診
が
必
要
」
な
方
の
割
合
合
計
が
、
男

性
で
は
、
県
全
体
が
36．　
７
％
に
対
し
、
敦
賀
市
は
53．　
３
％
。
ま
た

女
性
で
も
、
県
全
体
で
34．　
１
％
に
対
し
、
敦
賀
市
は
44．　
６
％
と
な

っ
て
お
り
、
敦
賀
市
で
は
、
男
性
・
女
性
と
も
に
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
の
高
い
人
の
割
合
が
県
全
体
と
比
べ
て
、
と
て
も
多
い
こ
と
が

分
か
り
ま
す
。

で
は
、
今
回
は
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
す
に
は

ど
う
し
た
ら
い
い
の
か
、

お
話
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
は
、
体
の
中
に

含
ま
れ
て
い
る
脂
肪
分
の
ひ
と
つ
で
、

私
た
ち
の
細
胞
膜
や
ホ
ル
モ
ン
を
作
っ

た
り
、
食
べ
物
の
消
化
吸
収
に
大
切
な

役
割
を
果
た
し
て
い
る
人
間
に
と
っ
て

な
く
て
は
な
ら
な
い
も
の
で
す
。

し
か
し
、
こ
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

多
す
ぎ
る
と
血
管
の
壁
に
沈
着
し
て
動

脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し
血
管
が
つ
ま
り
、

心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま

な
「
生
活
習
慣
病
」
を
誘
発
す
る
原
因

と
な
り
ま
す
。

健
康
診
査
な
ど
で
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
が
高
か
っ
た
方
、
要
注
意
で
す
。

※
「
ち
ょ
っ
と
お
勉
強
　
そ
の
１
」
を

参
照
く
だ
さ
い
。

【コレステロールの働き】
◎ 細胞膜を作る

細胞膜の成分となって体を守ります。（コレステ

ロールが少なくなると、細胞膜は薄くなり、血管

が切れやすくなったり、病気にかかりやすくなる）
◎ ホルモンの材料

性ホルモン（男性、女性ホルモン）、副腎皮質ホ

ルモンの材料になります。
◎ 胆汁酸の材料

脂肪の消化・吸収を助ける胆汁酸の材料となります。

ちょっとお勉強　その１

バランスのとれた食事と

適度な運動だよ！
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動 脈 硬 化 を 防 ぐ
○ビタミンを十分取る…ビタミンには動脈硬

化の原因となる酸化を防ぐ作用があります。緑

黄色野菜やかんきつ類、緑茶などを十分に取り

ましょう。

○青魚を食べよう…青魚に含まれている脂肪

にはコレステロールを下げ、血栓を防止する作

用があります。

○タバコはやめる！…喫煙は動脈硬化を促進

します。また、善玉コレステロールを減らし、

悪玉コレステロールを増やします。

コレステロールには、善玉と悪玉があり、異なった
働きがあります。

・善玉（ＨＤＬ）コレステロール

血管壁から余分なコレステロールを取り去り、

肝臓に戻す働き。動脈硬化を防ぎます。

・悪玉（ＬＤＬ）コレステロール

細胞や臓器にコレステロールを運ぶ働き。多す

ぎると血管に沈着し、動脈硬化の原因になります。

中性脂肪は、人間が活動していくために必要なエネ

ルギー源です。

皮下脂肪などの脂肪組織に蓄えられて、必要に応

じてエネルギーとして働く。多くなると悪玉コレス

テロールを増やし、善玉を減らす原因になります。

作られるコレステロールを減らす

○食べ過ぎに注意…カロリーオーバーにならないよう

に、腹八分目にする。

○糖分の取り過ぎに注意…甘いものはひかえる。果物

の取り過ぎにも注意。

○動物性脂肪を控える…バター、ラードなど常温でも

固まるものは避ける。植物油（サラダ油、コーン油、オ

リーブ油）はＯＫ。

○適度な運動を続ける…適度な運動は善玉コレステロ

ールを増やし、悪玉コレステロールを減らす。１日２０

～３０分の運動を！

○飲酒は適量に…飲酒は適量（ビールなら大瓶１本、日

本酒なら一合）ならば善玉コレステロールを増やすので

良いが、飲みすぎは中性脂肪を増やす。

○ストレスを貯めない…ストレスは血管を収縮したり、

コレステロールを増やす。

体に持ち込まない

○コレステロールが多く含まれる食品を
取り過ぎない… 卵黄、レバー、かずのこ、

内臓ごと食べられる魚など

体の外に排泄する

○食物繊維を十分取る…食物繊

維には体内でのコレステロールの

吸収を抑え、余分なコレステロー

ルを体外に排出する働きがある。

きのこ類、海藻類、野菜はしっか

りと！

体
の
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、
２
割
が
食
物
に
含
ま
れ
る
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
吸
収
さ
れ
た
も
の
で
、
あ
と
８
割
は
糖
質
や
脂

肪
か
ら
肝
臓
で
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

で
す
か
ら
、
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
る
た
め
の
一
番
の

ポ
イ
ン
ト
は
、
体
内
で
作
ら
れ
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
す
こ

と
な
の
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
、「
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
」「
適
度
な
運
動
」

な
ど
生
活
習
慣
が
と
て
も
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。

数
値
だ
け
に
と
ら
わ
れ
ず
、
生
活
習
慣
の
改
善
を
心
が
け
ま
し

ょ
う
！

では．．．
食物から取り入れられる＝２割 肝臓で作られるコレステロール＝８割

ちょっとお勉強　その２
ちょっとお勉強　その３

総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
す
ぎ
る
と

動
脈
硬
化
が
す
す
み
、
心
筋
梗
塞
が
多
く

な
り
、
低
す
ぎ
る
と
血
管
の
細
胞
が
弱
く

な
り
、
脳
出
血
が
多
く
な
り
ま
す
。

できることから
一つづつネ！
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「
生
活
習
慣
の
改
善
で

下
が
り
ま
し
た
!!
」

効
果
が
出
て
い
る
人
も

あ
れ
ば
…
。

健康管理センターでは生活習慣病に関することはもちろん、健康についての各種相談に応じています。体の

調子で「おやっ？」と感じたり、健康についてお悩みの方など、気軽に電話してください。

相談・問い合わせは　健康管理センター　1２５－５３１１

59
歳
・
女
性

２
年
前
に
健
診
を
受
け
、
総
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
値
241
m
／
q
。
そ
れ
以
後
、
毎
日

１
時
間
、
夫
と
共
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
て

い
る
。
１
年
後
、
201
m
／
q
ま
で
下
が
り

現
在
も
維
持
し
て
い
る
。

と
い
う
よ
う
な
、「
な
か
な
か
う

ま
く
い
か
な
い
」「
む
ず
か
し
い
」

と
の
声
も
多
く
聞
か
れ
ま
す
。

継
続
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

ま
ず
、
出
来
る
こ
と
か
ら
一
つ
づ

つ
始
め
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

53
歳
・
女
性

総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
280
m
／
q
、

な
か
な
か
下
が
ら
な
い
。
家
に
ル
ー
ム

ラ
ン
ナ
ー
が
あ
る
の
で
や
ろ
う
と
思
う

が
、
家
の
中
で
は
景
色
も
変
わ
ら
ず
楽

し
く
な
い
の
で
続
か
な
い
。

そこで！
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
で
は
、
毎
年

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
教
室
を
開
催
し
て

き
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

を
下
げ
る
た
め
、
生
活
習
慣
を
改
善

し
た
い
と
い
う
方
を
わ
た
し
た
ち
保

健
婦
が
１
対
１
で
お
手
伝
い
し
、
支

援
し
て
い
く
「
個
別
健
康
教
育
」
を

予
定
し
て
い
ま
す
。

総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
た

い
、
よ
り
健
康
に
な
り
た
い
と
い
う

方
、
一
緒
に
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
４
月
後
半
よ
り
健
康
診
査

を
開
始
し
ま
す
。
ま
ず
は
自
分
の
体

の
状
態
を
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

年
に
１
度
は
健
康

診
査
を
受
け
ま
し

ょ
う
！

詳
し
い
日
程
な

ど
は
、
今
後
、
広

報
つ
る
が
、
行
政

チ
ャ
ン
ネ
ル
（
４

ch
）
な
ど
で
お
知

ら
せ
し
て
い
き
ま

す
。

「
個
別
健
康
教
育
」
の
流
れ

コレステロール教室(１１月２１日開催)

健康診査(７月２５日実施)

私
た
ち
が
お
手
伝
い
し
、

「
あ
な
た
」
が
実
践
し
ま
す

そ
の
結
果
に
基
づ
い
て

「
あ
な
た
」
に
あ
っ
た

具
体
的
な
方
法
を
考
え

ま
す 分

　
析

食
事
や
運
動
な
ど

「
あ
な
た
」
の
生
活
習

慣
を
お
聞
き
し
ま
す
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サービスの利用者は、女性が７割、
8 0歳代が５割。高齢者のみ世帯が４
割を占めています。

調査件数　６２３人

回答件数　５９６人

有効回答　５４３人

Q 現在受けている在宅介護サービス
に満足していますか？

調査票には、介護保険に対して事業者等への意見や要望なども書かれて

おり、内容を調査し、すでに対応を始めています。

今回の調査結果を参考・分析して、より良いサービスの提供と利用者の

拡大を目指し、介護保険制度の周知や事業者との連携を深めてまいります。

Q ケアプランには、利用者や家族の
希望が反映されていますか？

Q 現在介護サービスを受けたことによって、良かったことは
何ですか？

Q 要介護認定結果に納得されて
いますか？

「満足」「ほぼ満足」の方が
９０％おられました。

「納得」「おおむね納得」の方
が８９％おられ、訪問調査、
認定審査が公正に行われたと
考えられます。

「十分希望どおり」「ほぼ希望どお
り」の方が９４％おられ、基盤整
備面（給付）やサービスに不足は
ほとんどないと考えられます。

「家族の介護負担が減った」
「在宅生活に意欲的になっ
た」「本人や介護者の外出の
機会が増えた」などの方が
多くおられ、介護保険制度
の成果が現われていると考
えられます。

問合せ　介護サービス課 1 ２２ー８１８０

今回の実態調査は、平成１２年４月に介
護保険制度がスタートしてから初めて実施
したものです。

実施に当たっては、民生委員さんの協力
のもと在宅介護サービス利用者全員に対し

て調査を行いました。
この調査結果を踏まえ、市でやれること、

国の責任で行うことなど効果的な対策を進
めていきます。

主な結果は、次のとおりです。



「ちょっと困ったな。」「だれか手伝ってくれないかな。」こんなとき、気

軽に仕事を頼みたいと思われたことはありませんか。

シルバー人材センターでは、雇用を伴わずに高齢者にできる仕事を引き受

けています。
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家庭内のことから 事業所の仕事まで

シルバー人材センターとは

◎ 公共的な性格をもつ社団法人で、国・県・市から補助を受け、地域の発展に貢

献することを目的として運営しています。

◎ 仕事はセンターが請け負い、仕事の発注者と会員の間に雇用契約はありません。

◎申し込み
センターへお電話ください。仕事の内容・方法・期間・時間・人数・

代金（契約金）などを打ち合わせします。

◎仕事の契約
ご依頼（発注）をいただいた仕事の内容と、センター登録会員の経

験・技術・能力・地域などを検討、会員の希望も勘案して、センターが

発注者と契約します。

◎仕事の遂行
会員がお伺いして（センター作業所などで）仕事をしますが、契約し

た仕事が完了するまで、センターが責任を持ちます。

◎契約金の支払い
仕事の完了後、または、月末締切で請求書を送付しますので、指定し

た銀行にお振り込みください。＜契約金の内訳：会員への配分金、事務

費、材料立替費など＞

仕事のご依頼は・・・
社団法人

敦賀市シルバー人材センター

Á914ー0124 敦賀市金山７８ー９（市野々町１丁目）
電　　　話　２４ー１２５０
ファックス　２４ー３１００

ホームページ　http://www.ton21.ne.jp/silver/

引 っ 越 し ま し た

仕 事 の 申 し 込 み な ど は


