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病院・医院
・薬局ガイド

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。

HOSPITAL / CLINIC / PHARMACY GUIDE

このページは有料広告ページです

動物性脂肪などの食べすぎが
　　　　　　　血管の老化を早める

脂質異常症

▶動物性脂肪やコレステロールを多く含
む食品の取りすぎに注意しましょう。

▶コレステロールの吸収を抑え、排泄を促
す食物繊維を積極的にとりましょう。

▶不飽和脂肪酸（EPA,DHA）を積極的
にとりましょう。（アジやサバ、イワシ
などの青魚、エゴマ油、シソ油など）

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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病院・医院
・薬局ガイド

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。

HOSPITAL / CLINIC / PHARMACY GUIDE

このページは有料広告ページです

動物性脂肪などの食べすぎが
　　　　　　　血管の老化を早める

脂質異常症

▶動物性脂肪やコレステロールを多く含
む食品の取りすぎに注意しましょう。

▶コレステロールの吸収を抑え、排泄を促
す食物繊維を積極的にとりましょう。

▶不飽和脂肪酸（EPA,DHA）を積極的
にとりましょう。（アジやサバ、イワシ
などの青魚、エゴマ油、シソ油など）

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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病院・医院
・薬局ガイド

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。

HOSPITAL / CLINIC / PHARMACY GUIDE

このページは有料広告ページです

　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。

いつもと違う頭痛
health
advice
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病院・医院
・薬局ガイド

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。

HOSPITAL / CLINIC / PHARMACY GUIDE

このページは有料広告ページです

　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。

いつもと違う頭痛
health
advice
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食べ物をよく噛むことも大切です。
よく噛んで食べると歯の細菌は落とさ
れ、唾液がたくさん出て食べカスも洗
い流されるという自浄作用が働くほ
か、歯とあごの骨も丈夫になるからで
す。やわらかいものばかりでなく、固
いものもしっかり噛んで食
べましょう。また喫煙も歯
周病を悪化させる要素なの
で注意が必要です。

health
advice

タバコ

か

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 ～

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。

どうしても眠れないときには医師に相談を

寝る前には刺激を避ける

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。

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。

Medical

note

health
advice

health
advice

気持ちよく

眠りにつくために

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。

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

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。

このページは有料広告ページです

歯科医院ガイド
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。

DENTAL CLINIC 

株式会社サイネックスによる編集記事ページです
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食べ物をよく噛むことも大切です。
よく噛んで食べると歯の細菌は落とさ
れ、唾液がたくさん出て食べカスも洗
い流されるという自浄作用が働くほ
か、歯とあごの骨も丈夫になるからで
す。やわらかいものばかりでなく、固
いものもしっかり噛んで食
べましょう。また喫煙も歯
周病を悪化させる要素なの
で注意が必要です。

health
advice

タバコ

か

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 ～

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。

どうしても眠れないときには医師に相談を

寝る前には刺激を避ける

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。

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。

Medical

note

health
advice

health
advice

気持ちよく

眠りにつくために

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。

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

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。

このページは有料広告ページです

歯科医院ガイド
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。

DENTAL CLINIC 

株式会社サイネックスによる編集記事ページです
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生活習慣病の中でも「高血圧症」「脂質異常症」「糖尿病」は、動脈硬化や心筋梗塞などを起こす危険因子。
病気を発症させるメカニズムを知り、生活習慣を早めに改善することが一番の予防策です。

がんとは、人の体のどこにでも発生する可能性がある悪性の腫瘍。がんを完全になくすことはできませんが、
生活習慣を改善することで予防できる部分も多いのです。日頃から下記の項目を念頭において、がんのリスクを減らす日常生活を。

自発的な
改善を

　医師の指示などで強制的に生活を改善しようとしても、ス
トレスがたまって効果が薄いことがあります。ですから、自ら
進んで健康習慣を身につけることが望ましいといえます。
「左の表」で自分の健康習慣の数をチェックしてみましょう。
数が多いほど生活習慣病発症のリスクが少なくなります。

8つの健康習慣と
　　　健康習慣指数チェック

●食べすぎ
●動物性脂肪のとりすぎ
●塩分のとりすぎ
●ビタミン・ミネラル不足
●食物繊維不足

●肥満
●高血圧
●脂質異常症
●動脈硬化
●高血糖
●高尿酸血症
●骨密度の低下
　　　　　など

●運動不足

●不規則な生活
●ストレスの蓄積
●休養・睡眠不足
●過労

●アルコールの飲み過ぎ
●喫煙

食  生  活

身体活動

生　  活
スタイル

その他の
生活習慣

よ
く
な
い
生
活
習
慣

体
に
起
こ
る
変
化

●脳血管障害（脳卒中など）
●心臓疾患
　（狭心症・心筋梗塞など）
●糖尿病・合併症
●がん
●痛風
●骨折（骨粗しょう症）
●歯周病
●胃潰瘍・十二指腸潰瘍
●アルコール性肝障害・脂肪肝
●胆石症
●アルコール性膵（すい）炎
　　　　　　　　　　　など

主
な
生
活
習
慣
病 動脈硬化糖尿病

脂質異常症
人知れず忍び寄る“沈黙の殺人者”
　高血圧症は合併症が現れるまで自覚症状がない危険な病気です。放
置しておくと動脈硬化から脳卒中や心筋梗塞など恐ろしい合併症を招
きます。高齢になると血圧はある程度高くなりますが、「年のせい」と軽視
しないこと。50歳以下で高血圧と診断された場合は、きちんと治療を！

塩分の制限とカリウムの摂取を

予防は「食事による減量」、「運動」、「塩分制限」

▶干物、漬け物など塩分の多い加工品は控えて。
▶みそ汁は具だくさんにして汁を少なめに、麺類の汁は残して。
▶塩やしょう油を減らして、酢やレモン汁、香辛料やハーブを利用。
▶カリウムを多く含む、大豆、さといも、さつまいも、いんげん、アボカド、
こんぶ、干しひじきの摂取を。

ドロドロになった血液が病気を招く
　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。

動物性脂肪などの食べすぎが血管の老化を早める

予防の基本は食事と運動です！禁煙も心がけて

▶動物性脂肪やコレステロールを多く含む食品の取りすぎに注意しま
しょう。（卵、魚卵、霜降りの牛肉や、バター、マヨネーズ、チーズ、ラード
などは控えめに）
▶コレステロールの吸収を抑え、排泄を促す食物繊維を積極的にとりましょう。
▶不飽和脂肪酸（EPA,DHA）を積極的にとりましょう。（アジやサバ、イ
ワシなどの青魚、エゴマ油、シソ油など）

古いゴムホースのようになる血管の老化
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。

動脈硬化が原因でおこる病気
▶狭心症・心筋梗塞・脳卒中。（脳出血や脳梗塞）

動脈硬化を進行させるのは
「高血圧症」「脂質異常症」「糖尿病」

予備軍も急増！早めの対策を

バランスのとれた栄養をとる

がんの6割は生活習慣で予防できる!

糖尿病のこわいところは、重症になるとさまざまな合併症が現れることです。
動脈硬化による心筋梗塞や脳卒中、網膜症による視力障害・失明、腎
症によるむくみや尿毒症・腎不全、神経障害による手足のしびれやイン
ポテンツなど。

太らないことが予防の第一歩
▶ファーストフードやスナック菓子を避け、油、砂糖、アルコールの余分
なエネルギーのとりすぎに注意しましょう。
▶血糖値の上昇を緩やかにする食物繊維をとって。海草類、きのこ類、
根菜類、全粒粉のパンや玄米など。

ストレスによっても血糖値が上がります
▶ストレスの解消とリラックスを。

偏食せずにバランスよく食べることは、発がんの危険を低下
させる

毎日、変化のある食生活を
同じ食品ばかり度を越して食べ続けることは、体をいつもが
んの危険（発がん物質）にさらす

食べすぎをさけ、脂肪はひかえめに
食べすぎと脂肪のとりすぎは、乳がん、大腸がん、前立腺が
んになりやすい

お酒はほどほどに
過度の飲酒は肝臓だけでなく、口腔がん、喉頭がん、食道が
んにも関係する

たばこは吸わないように
1日25本以上のたばこで、喉頭がんは吸わない人の90
倍、肺がんは7倍の死亡比に

焦げた部分はさける
魚や肉を焼いて焦がすと、細菌などに突然変異を引きおこす
発がん物質が生じる。焦げた部分を大量に食べることは避
ける

かびの生えたものに注意
ナッツ類やとうもろこしにつくかびは強い発がん性がある
（国産は安全）

日光にあたりすぎない
紫外線で肌の炎症が続くと、細胞の遺伝子が傷つけられ、皮
膚がんを誘発する

適度にスポーツをする
疲労とストレスが続くと体の生理機能が低下し、がんになる
危険も高くなる

食べ物から適量のビタミンと
繊維質のものを多くとる
ビタミンA・C・Eと野菜などに含まれる繊維質には発がんを
防ぐ働きがある

塩辛いものは少なめに、
あまり熱いものはさましてから
塩分の取りすぎで胃がん、熱いものをよく食べると食道がん
の危険がある

▶予防には食事の改善と運動です!

「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。

「生活習慣病」ケア「生活習慣病」ケア

生活習慣病の予防の基本は食事と運動
と休養。「太らないこと」が大きなポイント
です。

BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

70÷1.72÷1.72=23.66
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BMI指数
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標準
肥満

高度肥満

判定

※BMI18.5未満の「やせ（低体重）」と判断される場合も、
　病気などのリスクが高くなります。

　肥満の判定は、BMI（体格指数）という指標で行
うのが一般的。BMI指数は「右表」の計算式で求め
ます。生活習慣病の発症率から見た理想のBMIは
「22」。これが男女ともに病気が一番少ない体格と
されています。BMIが「25」以上になると「肥満」と
判断され、病気が増えてくるので、危険ゾーンと考
えるべきです。
　なお、BMI指数が25以上あって、女性でウエス
ト（おへその位置）が90cm以上、男性で85cm以
上あると、内臓肥満の可能性が非常に高くなって
います。少しでも早めに生活を改善し、病気の予防
につとめましょう。

肥満チェック 肥満かどうかの目安

身長172cm、体重70kgの場合

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

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

□
□
□
□
□
□

□
□

高血圧症

良くない生活習慣と生活習慣病への進行
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生活習慣病の中でも「高血圧症」「脂質異常症」「糖尿病」は、動脈硬化や心筋梗塞などを起こす危険因子。
病気を発症させるメカニズムを知り、生活習慣を早めに改善することが一番の予防策です。

がんとは、人の体のどこにでも発生する可能性がある悪性の腫瘍。がんを完全になくすことはできませんが、
生活習慣を改善することで予防できる部分も多いのです。日頃から下記の項目を念頭において、がんのリスクを減らす日常生活を。

自発的な
改善を

　医師の指示などで強制的に生活を改善しようとしても、ス
トレスがたまって効果が薄いことがあります。ですから、自ら
進んで健康習慣を身につけることが望ましいといえます。
「左の表」で自分の健康習慣の数をチェックしてみましょう。
数が多いほど生活習慣病発症のリスクが少なくなります。

8つの健康習慣と
　　　健康習慣指数チェック

●食べすぎ
●動物性脂肪のとりすぎ
●塩分のとりすぎ
●ビタミン・ミネラル不足
●食物繊維不足

●肥満
●高血圧
●脂質異常症
●動脈硬化
●高血糖
●高尿酸血症
●骨密度の低下
　　　　　など

●運動不足

●不規則な生活
●ストレスの蓄積
●休養・睡眠不足
●過労

●アルコールの飲み過ぎ
●喫煙

食  生  活

身体活動

生　  活
スタイル

その他の
生活習慣

よ
く
な
い
生
活
習
慣

体
に
起
こ
る
変
化

●脳血管障害（脳卒中など）
●心臓疾患
　（狭心症・心筋梗塞など）
●糖尿病・合併症
●がん
●痛風
●骨折（骨粗しょう症）
●歯周病
●胃潰瘍・十二指腸潰瘍
●アルコール性肝障害・脂肪肝
●胆石症
●アルコール性膵（すい）炎
　　　　　　　　　　　など

主
な
生
活
習
慣
病 動脈硬化糖尿病

脂質異常症
人知れず忍び寄る“沈黙の殺人者”
　高血圧症は合併症が現れるまで自覚症状がない危険な病気です。放
置しておくと動脈硬化から脳卒中や心筋梗塞など恐ろしい合併症を招
きます。高齢になると血圧はある程度高くなりますが、「年のせい」と軽視
しないこと。50歳以下で高血圧と診断された場合は、きちんと治療を！

塩分の制限とカリウムの摂取を

予防は「食事による減量」、「運動」、「塩分制限」

▶干物、漬け物など塩分の多い加工品は控えて。
▶みそ汁は具だくさんにして汁を少なめに、麺類の汁は残して。
▶塩やしょう油を減らして、酢やレモン汁、香辛料やハーブを利用。
▶カリウムを多く含む、大豆、さといも、さつまいも、いんげん、アボカド、
こんぶ、干しひじきの摂取を。

ドロドロになった血液が病気を招く
　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。

動物性脂肪などの食べすぎが血管の老化を早める

予防の基本は食事と運動です！禁煙も心がけて

▶動物性脂肪やコレステロールを多く含む食品の取りすぎに注意しま
しょう。（卵、魚卵、霜降りの牛肉や、バター、マヨネーズ、チーズ、ラード
などは控えめに）
▶コレステロールの吸収を抑え、排泄を促す食物繊維を積極的にとりましょう。
▶不飽和脂肪酸（EPA,DHA）を積極的にとりましょう。（アジやサバ、イ
ワシなどの青魚、エゴマ油、シソ油など）

古いゴムホースのようになる血管の老化
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。

動脈硬化が原因でおこる病気
▶狭心症・心筋梗塞・脳卒中。（脳出血や脳梗塞）

動脈硬化を進行させるのは
「高血圧症」「脂質異常症」「糖尿病」

予備軍も急増！早めの対策を

バランスのとれた栄養をとる

がんの6割は生活習慣で予防できる!

糖尿病のこわいところは、重症になるとさまざまな合併症が現れることです。
動脈硬化による心筋梗塞や脳卒中、網膜症による視力障害・失明、腎
症によるむくみや尿毒症・腎不全、神経障害による手足のしびれやイン
ポテンツなど。

太らないことが予防の第一歩
▶ファーストフードやスナック菓子を避け、油、砂糖、アルコールの余分
なエネルギーのとりすぎに注意しましょう。
▶血糖値の上昇を緩やかにする食物繊維をとって。海草類、きのこ類、
根菜類、全粒粉のパンや玄米など。

ストレスによっても血糖値が上がります
▶ストレスの解消とリラックスを。

偏食せずにバランスよく食べることは、発がんの危険を低下
させる

毎日、変化のある食生活を
同じ食品ばかり度を越して食べ続けることは、体をいつもが
んの危険（発がん物質）にさらす

食べすぎをさけ、脂肪はひかえめに
食べすぎと脂肪のとりすぎは、乳がん、大腸がん、前立腺が
んになりやすい

お酒はほどほどに
過度の飲酒は肝臓だけでなく、口腔がん、喉頭がん、食道が
んにも関係する

たばこは吸わないように
1日25本以上のたばこで、喉頭がんは吸わない人の90
倍、肺がんは7倍の死亡比に

焦げた部分はさける
魚や肉を焼いて焦がすと、細菌などに突然変異を引きおこす
発がん物質が生じる。焦げた部分を大量に食べることは避
ける

かびの生えたものに注意
ナッツ類やとうもろこしにつくかびは強い発がん性がある
（国産は安全）

日光にあたりすぎない
紫外線で肌の炎症が続くと、細胞の遺伝子が傷つけられ、皮
膚がんを誘発する

適度にスポーツをする
疲労とストレスが続くと体の生理機能が低下し、がんになる
危険も高くなる

食べ物から適量のビタミンと
繊維質のものを多くとる
ビタミンA・C・Eと野菜などに含まれる繊維質には発がんを
防ぐ働きがある

塩辛いものは少なめに、
あまり熱いものはさましてから
塩分の取りすぎで胃がん、熱いものをよく食べると食道がん
の危険がある

▶予防には食事の改善と運動です!

「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。

「生活習慣病」ケア「生活習慣病」ケア

生活習慣病の予防の基本は食事と運動
と休養。「太らないこと」が大きなポイント
です。

BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）

70÷1.72÷1.72=23.66
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高度肥満

判定

※BMI18.5未満の「やせ（低体重）」と判断される場合も、
　病気などのリスクが高くなります。

　肥満の判定は、BMI（体格指数）という指標で行
うのが一般的。BMI指数は「右表」の計算式で求め
ます。生活習慣病の発症率から見た理想のBMIは
「22」。これが男女ともに病気が一番少ない体格と
されています。BMIが「25」以上になると「肥満」と
判断され、病気が増えてくるので、危険ゾーンと考
えるべきです。
　なお、BMI指数が25以上あって、女性でウエス
ト（おへその位置）が90cm以上、男性で85cm以
上あると、内臓肥満の可能性が非常に高くなって
います。少しでも早めに生活を改善し、病気の予防
につとめましょう。

肥満チェック 肥満かどうかの目安

身長172cm、体重70kgの場合

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

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

□
□
□
□
□
□

□
□

高血圧症

良くない生活習慣と生活習慣病への進行
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〒320-0806 栃木県宇都宮市中央3-1-4
TEL.028-637-3131
URL.https://www.u-cci.or.jp　 E-MAIL.info@u-cci.or.jp

【本　　　所】 〒329-1105 中岡本町3225-5 TEL.028-673-1830  FAX.028-673-7019
【上河内支所】 〒321-0414 中里町202-6 TEL.028-674-3101   FAX.028-674-4570

URL.http://utsunomiya-shokokai.com

創業のご相談は宇都宮商工会議所へ！

●個人事業所 ： 3口（9，000円）以上
●法人、団体など ： 資本金または出資金、従業員数に応じた会費
●会費は全額損金または必要経費に算入できます。
どなたでも、いつからでも入会できます。
「入会申込書」に必要事項をご記入の上、お申し込みください。
ご連絡いただければ担当者がご説明にお伺いします。まずは、お電話ください。

総合性 業種、規模、法人・個人に関わらず全ての商工業
者が加入できる総合経済団体です。

公共性 地域商工業の発展を図るとともに、社会一般の
福祉の増進まで、幅広い公共性を持つ団体です。

国際性 世界各国の商工会議所などと連携を持つ国際
性豊かな団体です。

地域性 地域を基盤として、商工業の発展を図る地域団
体です。

これから創業をお考えの方必見！

 商工会は、昭和35年に商工会法が制定されて
から、地域社会と商工業の振興発展のため、さま
ざまな事業を行い高い評価を得ています。今後も
地域の振興と発展を目指して、商工業の良き
パートナー、地域のリーダーとして、さらに意欲的
な活動をしていきます。

  商工会は、会員のみならず地域住民の声を十分くみ上げ、豊かで住み
よいまちづくりに取り組んでいます。この事業の担い手の一人ひとりとし
て、商工会の青年部・女性部は、その行動力と清新な創意工夫により、地
域社会発展の先駆者的役割を果たしています。

イベント

奉仕活動 産業おこし

商店街の
整備

ビジネスプランの立て方、
経営課題の解決…経 営

商工会の主な活動

帳簿のつけ方、決算方法…記 帳

クラウド会計、インターネット通販…情 報

商圏分析・マーケティング…販 路

補助金の種類、申請書の作り方…補助金

所得税、消費税の申告…税 務

開業の手続き、契約トラブル…法 律

資金計画、事業資金借入のご相談…金 融

金 融
経営改善や資金繰りのために必要な資金について、国・都道府県・市町村の制度融資をはじ
め、民間金融機関の行っている貸付制度をフルに利用し、用途に合った金融制度を選定して
紹介すると共に、融資斡旋も実施しています。

税 務
経 理

事業経営に欠くことのできない記帳を正しく理解し、帳簿の数字に基づく近代経営を推進
するため、専門の職員を配置し、記帳から決算まで一貫した継続指導を行っています。また、
商工会にコンピューターを設置し、商工会連合会のコンピューターを利用することにより月
次試算表や清算表などをスピーディーに作成する記帳機械化事業も実施しています。

経 営 売り上げや生産を伸ばすために、店舗の運営や技術の改善などについて相談に応じ、手助け
をします。また、中小企業診断士などの専門家による店舗・工場診断なども実施します。

労 務 従業員の能力開発や賃金・退職金・労働保険などの労働問題について相談に応じ、適切なア
ドバイスをします。

取 引 販売先・仕入れ先を拡張したり、官公需の問い合わせや下請けの斡旋について相談に応じ
たり、適切なアドバイスをしています。

意 見
具 申

会員の意見を取りまとめ、公表し、さらにこれを国会・行政などの関係機関に対して意見具
申します。
●講習会などの開催
　事業経営に役立つことはもとより、身近な事柄をテーマに、講習会・講演会を開催しています。また、

進んだ店舗・工場や商店街の視察研修も行っています。

　開業から10年間（特に1~3年間）は企業の生存率が低いことをご存じですか？これは、事前リサーチ
によるビジネスプランの作成や、経営に必要な知識の習得等、開業前のしっかりとした備えが重要であ
ることを表しています。
　宇都宮商工会議所では、皆さまが安心して起業できるように全力でサポートします！
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〒320-0806 栃木県宇都宮市中央3-1-4
TEL.028-637-3131
URL.https://www.u-cci.or.jp　 E-MAIL.info@u-cci.or.jp

【本　　　所】 〒329-1105 中岡本町3225-5 TEL.028-673-1830  FAX.028-673-7019
【上河内支所】 〒321-0414 中里町202-6 TEL.028-674-3101   FAX.028-674-4570

URL.http://utsunomiya-shokokai.com

創業のご相談は宇都宮商工会議所へ！

●個人事業所 ： 3口（9，000円）以上
●法人、団体など ： 資本金または出資金、従業員数に応じた会費
●会費は全額損金または必要経費に算入できます。
どなたでも、いつからでも入会できます。
「入会申込書」に必要事項をご記入の上、お申し込みください。
ご連絡いただければ担当者がご説明にお伺いします。まずは、お電話ください。

総合性 業種、規模、法人・個人に関わらず全ての商工業
者が加入できる総合経済団体です。

公共性 地域商工業の発展を図るとともに、社会一般の
福祉の増進まで、幅広い公共性を持つ団体です。

国際性 世界各国の商工会議所などと連携を持つ国際
性豊かな団体です。

地域性 地域を基盤として、商工業の発展を図る地域団
体です。

これから創業をお考えの方必見！

 商工会は、昭和35年に商工会法が制定されて
から、地域社会と商工業の振興発展のため、さま
ざまな事業を行い高い評価を得ています。今後も
地域の振興と発展を目指して、商工業の良き
パートナー、地域のリーダーとして、さらに意欲的
な活動をしていきます。

  商工会は、会員のみならず地域住民の声を十分くみ上げ、豊かで住み
よいまちづくりに取り組んでいます。この事業の担い手の一人ひとりとし
て、商工会の青年部・女性部は、その行動力と清新な創意工夫により、地
域社会発展の先駆者的役割を果たしています。

イベント

奉仕活動 産業おこし

商店街の
整備

ビジネスプランの立て方、
経営課題の解決…経 営

商工会の主な活動

帳簿のつけ方、決算方法…記 帳

クラウド会計、インターネット通販…情 報

商圏分析・マーケティング…販 路

補助金の種類、申請書の作り方…補助金

所得税、消費税の申告…税 務

開業の手続き、契約トラブル…法 律

資金計画、事業資金借入のご相談…金 融

金 融
経営改善や資金繰りのために必要な資金について、国・都道府県・市町村の制度融資をはじ
め、民間金融機関の行っている貸付制度をフルに利用し、用途に合った金融制度を選定して
紹介すると共に、融資斡旋も実施しています。

税 務
経 理

事業経営に欠くことのできない記帳を正しく理解し、帳簿の数字に基づく近代経営を推進
するため、専門の職員を配置し、記帳から決算まで一貫した継続指導を行っています。また、
商工会にコンピューターを設置し、商工会連合会のコンピューターを利用することにより月
次試算表や清算表などをスピーディーに作成する記帳機械化事業も実施しています。

経 営 売り上げや生産を伸ばすために、店舗の運営や技術の改善などについて相談に応じ、手助け
をします。また、中小企業診断士などの専門家による店舗・工場診断なども実施します。

労 務 従業員の能力開発や賃金・退職金・労働保険などの労働問題について相談に応じ、適切なア
ドバイスをします。

取 引 販売先・仕入れ先を拡張したり、官公需の問い合わせや下請けの斡旋について相談に応じ
たり、適切なアドバイスをしています。

意 見
具 申

会員の意見を取りまとめ、公表し、さらにこれを国会・行政などの関係機関に対して意見具
申します。
●講習会などの開催
　事業経営に役立つことはもとより、身近な事柄をテーマに、講習会・講演会を開催しています。また、

進んだ店舗・工場や商店街の視察研修も行っています。

　開業から10年間（特に1~3年間）は企業の生存率が低いことをご存じですか？これは、事前リサーチ
によるビジネスプランの作成や、経営に必要な知識の習得等、開業前のしっかりとした備えが重要であ
ることを表しています。
　宇都宮商工会議所では、皆さまが安心して起業できるように全力でサポートします！
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株式会社サイネックスによる編集記事ページです このページは有料広告ページです

リフォームの進め方とポイント

　リフォームの目的から具体的な計画をたてましょ
う。この時点での情報収集も大切なポイントです。

❶時期、期間は？  ❷予算は？

具体的な計画をたてるStep
1

　契約前に疑問点・不安点は徹底的に確認しま
しょう。
　見積書・提案書や契約書だけでなく、打ち合わ
せの際の資料やメモなど書類にはしっかり目を通
し、保管しておきましょう。

❶施工業者の事業内容がリフォーム目的と合致し
ているか？

❷実績や業務内容を吟味。信頼できる事業者か？
❸候補を数社選んで同じ条件で見積書を提出して

もらい検討したか？

事業者を決める～契約するStep
2

❶工事に向けての準備や近隣
への周知は大丈夫か？

❷工程表に基づいて進んでい
るか？

❸変更・追加などが発生してい
ないか？

　定期的に施工業者から報告・
連絡を受けるようにしましょう。
　また、不安がある場合は施工
業者の担当者を通じて確認する
ようにしましょう。

着工Step
3

❶事業者立ち会いの下、確認を
し説明を受けたか？

❷今後のメンテナンスや保証
先を確認したか？

着工後Step
4

窓は住宅の中でもっとも熱が逃げやすい場所。ちょっとの工夫で高い断熱効果をえられる場所でもあります。
方法は様々ですが、いくつかご紹介します。 ※詳しくは建材メーカーや専門業者にお問い合わせください。

カーテンボックスをつ
け、床に届くくらいの長
さにするのが効果的。

ガラス面にフィルムを
貼り、熱を通しにくく
します。

単板ガラスのサッシに
アタッチメントを付け、
複層ガラスにします。

屋内にサッシを取り付
け、二重窓にします。

アルミサッシをプラス
チックなど熱伝導率の
低い素材に変えます。

高価 非常に良い￥ 断熱
性能ふつう 非常に良い￥ 断熱

性能ふつう 良い￥ 断熱
性能ふつう やや良い￥ 断熱

性能安い やや良い￥ 断熱
性能

厚手のカーテン フィルム 複層ガラス 後付けサッシ 断熱サッシ

ちょっとの工夫でより快適に

窓周辺で起こっている問題　1秒に1滴水漏れがあったら、１時間だとコップ３
杯分、1日で1.5リットルのペットボトルにして約9.6
本分もの水が無駄に流れてしまうことになります。
　蛇口をしっかり締めているのに水が漏れる場合
は、主に蛇口内部のコマ（パッキン）が劣化している
か、蛇口本体の老朽化や故障が考えられます。コマ
は交換すれば元通り使用できますが、シングルレ
バー式や混合式の蛇口の不具合は最寄りの水道工
事指定店に相談することをおすすめします。

水漏れが止まらないとき2
　水道水が赤茶色に濁っていた
ら、透明な水が出るまでしばらく
様子を見てください。工事や事故
による一時的なサビの流入か、蛇
口につながる水道管内に付着し
たサビが流れ出した可能性があ
ります。しばらくしても元に戻らな
い場合は、最寄りの水道工事指
定店に相談しましょう。

上水道のお手入れ

水道からサビ色の水が出たとき1

　結露が発生する温度のことを露点温度といいます。主に冬期、窓周辺は外
気に冷やされて室内の露点温度より低くなるため結露が起きやすくなりま
す。結露は放っておくとカビやダニの温床となり、アレルギーなどの原因に
なるばかりか、柱や床が湿気で傷み、住宅自体に悪影響を及ぼします。
　また、窓周辺の冷えた空気は対流で部屋の下へ流れていき、暖房をつけ
ていても足下はいつまでも寒く、エネルギーが無駄に使われる結果になり
ます。

リフォーム
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株式会社サイネックスによる編集記事ページです このページは有料広告ページです

リフォームの進め方とポイント

　リフォームの目的から具体的な計画をたてましょ
う。この時点での情報収集も大切なポイントです。

❶時期、期間は？  ❷予算は？

具体的な計画をたてるStep
1

　契約前に疑問点・不安点は徹底的に確認しま
しょう。
　見積書・提案書や契約書だけでなく、打ち合わ
せの際の資料やメモなど書類にはしっかり目を通
し、保管しておきましょう。

❶施工業者の事業内容がリフォーム目的と合致し
ているか？

❷実績や業務内容を吟味。信頼できる事業者か？
❸候補を数社選んで同じ条件で見積書を提出して

もらい検討したか？

事業者を決める～契約するStep
2

❶工事に向けての準備や近隣
への周知は大丈夫か？

❷工程表に基づいて進んでい
るか？

❸変更・追加などが発生してい
ないか？

　定期的に施工業者から報告・
連絡を受けるようにしましょう。
　また、不安がある場合は施工
業者の担当者を通じて確認する
ようにしましょう。

着工Step
3

❶事業者立ち会いの下、確認を
し説明を受けたか？

❷今後のメンテナンスや保証
先を確認したか？

着工後Step
4

窓は住宅の中でもっとも熱が逃げやすい場所。ちょっとの工夫で高い断熱効果をえられる場所でもあります。
方法は様々ですが、いくつかご紹介します。 ※詳しくは建材メーカーや専門業者にお問い合わせください。

カーテンボックスをつ
け、床に届くくらいの長
さにするのが効果的。

ガラス面にフィルムを
貼り、熱を通しにくく
します。

単板ガラスのサッシに
アタッチメントを付け、
複層ガラスにします。

屋内にサッシを取り付
け、二重窓にします。

アルミサッシをプラス
チックなど熱伝導率の
低い素材に変えます。

高価 非常に良い￥ 断熱
性能ふつう 非常に良い￥ 断熱

性能ふつう 良い￥ 断熱
性能ふつう やや良い￥ 断熱

性能安い やや良い￥ 断熱
性能

厚手のカーテン フィルム 複層ガラス 後付けサッシ 断熱サッシ

ちょっとの工夫でより快適に

窓周辺で起こっている問題　1秒に1滴水漏れがあったら、１時間だとコップ３
杯分、1日で1.5リットルのペットボトルにして約9.6
本分もの水が無駄に流れてしまうことになります。
　蛇口をしっかり締めているのに水が漏れる場合
は、主に蛇口内部のコマ（パッキン）が劣化している
か、蛇口本体の老朽化や故障が考えられます。コマ
は交換すれば元通り使用できますが、シングルレ
バー式や混合式の蛇口の不具合は最寄りの水道工
事指定店に相談することをおすすめします。

水漏れが止まらないとき2
　水道水が赤茶色に濁っていた
ら、透明な水が出るまでしばらく
様子を見てください。工事や事故
による一時的なサビの流入か、蛇
口につながる水道管内に付着し
たサビが流れ出した可能性があ
ります。しばらくしても元に戻らな
い場合は、最寄りの水道工事指
定店に相談しましょう。

上水道のお手入れ

水道からサビ色の水が出たとき1

　結露が発生する温度のことを露点温度といいます。主に冬期、窓周辺は外
気に冷やされて室内の露点温度より低くなるため結露が起きやすくなりま
す。結露は放っておくとカビやダニの温床となり、アレルギーなどの原因に
なるばかりか、柱や床が湿気で傷み、住宅自体に悪影響を及ぼします。
　また、窓周辺の冷えた空気は対流で部屋の下へ流れていき、暖房をつけ
ていても足下はいつまでも寒く、エネルギーが無駄に使われる結果になり
ます。
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大切な家族のため、キッチンはいつでも清潔に保ちたいものです。

株式会社サイネックスによる編集記事ページです株式会社サイネックスによる編集記事ページです このページは有料広告ページです

リフォームの費用はどのくらいかかりますか？Q.1

　建物の一部分の改装も、全面改装もリフォームです。手を加えれば加える程かかる費用は増え
ていきます。例えば、畳敷きの６畳間をフローリングに替える場合は十数万円ですが、家全体に及
ぶ大掛かりな改装の場合は、建替えの方が安くなる事もあります。

A 改装の範囲で変わっていきます

満足いく
リフォームのポイントは？

Q.2

　まずは現在のお住まいの不満のある所のリ
ストアップをおすすめします。そうする事でた
だ漠然と不満に感じていた事も具体的に検討
できるようになり、優先順位をつけて内容の
整理もしやすくなります。
　また、キッチンなどの設備の取り替えをお
考えの場合は、ショールームなどで実際に見
て触ってみる事も重要です。

A まずは現在の不満点を
挙げてみましょう

信頼のおける業者とは？Q.3

●費用の安さで決めずに、契約内容に納得
した上で契約をかわしましょう。

●建築士や増改築相談員などの資格者がい
るか確認しましょう。

●経験豊富で実績がある事業者かどうか確
認しましょう。

●アフターフォローはどうなのか、必ず確認
しましょう。

A ２～３社は候補を挙げて
比較しましょう

リフォームの疑問

　 気 候 や 環 境 に 合 わ せ てリ
フォームすることや、自然の力を
利用することで光熱費が削減で
きます。省エネで地球にも家計
にもやさしい暮らしを実現でき
ます。

　外壁、屋根、天井や床などの断熱性能を高めると、屋外との熱の出入りが減るため冷暖房の効果が
高まります。
　窓は、熱の出入りが大きいため断熱性能に大きく影響します。ガラス自体を複層ガラスにしたり、二
重サッシにしたりなどの方法により断熱性能が向上、二重サッシは、結露の防止にもなります。

3

　太陽電池を利用して、太陽光エネルギーを電気に変える太陽光発電システム、太陽熱により水を
温める太陽熱温水や床暖房などがあります。

1

　ガスで発電し、排熱を給湯や暖房に利用する家庭用コージェネレーションシステムや、省エネ効果
の高い高効率給湯器などがあります。

2

　壁やベランダにツタ植
物を植え、緑のカーテン
で夏の日差しを避けた
り、家の中の風通しをよく
するなど、自然を上手に
取り入れましょう。

4 1
3

4

2

　ステンレスの流し台は、使用後に水滴をきれいに拭き取
ることが大切です。また、ステンレスは塩分や酸に弱いの
で、塩素系漂白剤を使った後は、すぐに洗い流しましょう。
スチールたわしやクレンザー
などでこすると傷や変色の原
因になるのでさけてください。

1
　台所の排水管の流れが悪いと思ったら、やかん一杯程
度の熱湯を少しずつ流してみてください。蛇腹ホースの場
合は孔があくおそれがあるので、少し温度を下げたお湯を
流しましょう。排水管につ
いていた汚れが落ち、流れ
がよくなることも。さらに、
熱湯による殺菌効果も期待
できます。

2

　煮こぼれによる汚れは、こびりつく前に拭いておくこと
が肝心です。ガンコな汚れは一度熱湯で汚れを浮かせてか
ら、乾いた布で拭き取ります。このとき、布は捨てても
よいものを使いましょう。バーナー孔
は、目詰まりを起こさないよう専用
ブラシで掃除してください。
最近ではガスコンロにもお手入
れが簡単なガラストップタイプ
があります。

3
　調理後、絞った布でよく拭きとり、乾いた布で乾拭きしま
す。こびりついた汚れは故障の原因になるので、こまめにお
手入れしてください。汚れのひどいときは、台所用中性洗剤
を布に直接つけて汚れを拭きとります。そのあと、洗剤が残
らないように、湿らせた布で拭きとり、乾いた布で仕上げ拭
きしましょう。それでも落ちない汚れやこびりつきは、専用
の洗剤や器具を使用してください。
※強い酸性または強いアルカリ性の洗剤（漂白剤、住宅用
合成洗剤など）は変色の原因になるので、使用しないで
ください。

4

キッチンのお手入れ

住宅を
エコ

リフォーム

ecology an
d ren

ovation

リフォーム
の

基礎知識

ba
si

c 
k

n
ow

le
dg

e 
of

 r
en

ov
at

io
n

市外局番☎ 0 2 8宇都宮市 暮らしの便利帳　UTSUNOMIYA 2022-2023保存版162

生
活
ガ
イ
ド

２２０８宇都宮市6(SG280)企画後半.indd   162 2022/08/10   16:42:59



大切な家族のため、キッチンはいつでも清潔に保ちたいものです。

株式会社サイネックスによる編集記事ページです株式会社サイネックスによる編集記事ページです このページは有料広告ページです
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ら、乾いた布で拭き取ります。このとき、布は捨てても
よいものを使いましょう。バーナー孔
は、目詰まりを起こさないよう専用
ブラシで掃除してください。
最近ではガスコンロにもお手入
れが簡単なガラストップタイプ
があります。
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　調理後、絞った布でよく拭きとり、乾いた布で乾拭きしま
す。こびりついた汚れは故障の原因になるので、こまめにお
手入れしてください。汚れのひどいときは、台所用中性洗剤
を布に直接つけて汚れを拭きとります。そのあと、洗剤が残
らないように、湿らせた布で拭きとり、乾いた布で仕上げ拭
きしましょう。それでも落ちない汚れやこびりつきは、専用
の洗剤や器具を使用してください。
※強い酸性または強いアルカリ性の洗剤（漂白剤、住宅用
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　エンジンオイルは次第に汚れ、機能が
低下します。交換時期はエンジンの状態
や使用状況によって異なりますが、一般
的に5,000～10,000km経過時（走行距
離が少ない場合でも6ヶ月～1年ごと）と
言われています。オイルのグレードに
よって交換時期が定められているので、
状況に合わせ、早めに交換しましょう。

　エンジンをかけたら排気ガスを
チェックしましょう。無色のはずの排気
ガスが黒ずんでいるなど、普段と異なる
状態を発見したら早めに整備工場に相
談しましょう。

　タイヤは、唯一路面と接して重い車重
を支えている、負担の大きなパーツで
す。ドライブに出かける前に、タイヤの寿
命や溝の有無、空気圧などチェックしま
しょう。

　水温計などの計器でエンジンの異常を
確認する事はできますが、エンジンから
普段と違う音がしないかどうかでも確認
はできます。ガラガラ・キューキューという
ような音がしたらすぐに点検しましょう。

　普段からガソリンを入れた時には燃
費を調べて、燃費の変化に注意しましょ
う。燃費が悪くなったように感じたら点
検しましょう。

　車のランプ類はドライバーが状況を
確認する他に、周りに対して意思表示を
伝える役割もあります。安全に走行する
ために、日頃から故障しているランプが
無いか点検しましょう。

エンジンオイルの
交換は定期的に

排気ガスで
健康チェックを

タイヤ点検

エンジンの点検は
耳でもできる

燃費チェックで
健康診断

日常点検や定期点検を習慣づけ、大切なクルマを長持ちさせましょう。
「ちょっと変だ」と早めに異変に気付くことで、多くのトラブルを回避すること
ができます。

　車のランプ類はドライバーが状況を
確認する他に、周りに対して意思表示を
伝える役割もあります。安全に走行する
ために、日頃から故障しているランプが
無いか点検しましょう。

ランプはこまめに
点検を

燃費

エコドライバーになるだけで、およそ10％の燃
費が向上するといわれています。
　たとえば160円／ℓのガソリンでも144円／ℓ
で買っているのと同じことなのです。巷の相場より
10％ OFFで買えるガソリンスタンドなんて、そう
はないですよね！
　1円でも安いスタンドを探すより、エコドライ
バーになった方が簡単に節約できるのです。

環境

現在日本では、自家用車による年間のCO₂排出
量は1億1520万トン。もし日本中がエコドライバー
になったら、その10％程度、約1000万トンのCO₂
が削減できると言われています。
　これは、ベルギー（2010年CO₂排出量：約1140
万トン）や、ジャマイカ（2010年CO₂排出量：約
800万トン）の年間排出量に匹敵します。
　みんながエコドライバーになれば、地球温暖化
防止に役立ちます。

｢燃費｣よく走るという
ムダのない賢いマナー

｢環境｣に貢献して走る
という社会マナー

株式会社サイネックスによる編集記事ページです このページは有料広告ページです

地球温暖化や環境汚染の原因になる温室効果ガスの排出を減ら
すことを考えて運転してみてはいかがでしょうか。

　地球温暖化や環境汚染の原因
ともなる自動車が排出するガス
を削減するには、環境性能に優れ
たエコカーを使用したり出来る
だけ自動車を使用しないという
方法がありますが、運転中一定速
度で走行し、急停車・急発進や駐
停車中の不必要なアイドリング
をしないように心がける事でも
自動車の排出ガスを抑制する事
が出来ます。
　このような環境に優しい運転
をエコドライブと呼び、燃費向上
にも有効です。
　エコドライブはすぐにでも出
来る取り組みです。環境を守るた
めにもひとりひとりが、エコドラ
イブを心がけましょう。

エコカーって何？
環境に優しい車を総称してエコロジーカー、略してエコカーと呼ん
でいます。
エコカーにはいくつか種類があり、低燃費車やガソリンとは違った
燃料（バイオ燃料・電気など）で走る車などがあります。
最近話題を呼んでいるハイブリッドカーは状況に応じてエンジンと
電動モーターを切り替えて走行する事により低燃費、低排出ガスを
実現しています。
現在、燃費基準適合車を対象にその環境性能に応じて自動車取得
税・自動車重量税・自動車税が減税・免税されるということもあ
り、広く注目を集めています。

Ｑ
Ａ

車種によって支払う税金に
違いはありますか？
平成14年から、排出ガスや燃費の性能など環境に配慮した度合
いによって、車種や車齢ごとに異なる税額となる｢グリーン税制｣
が実施されています。
これによって電気や天然ガスなどの低燃費自動車などは、新車購
入時にかかる税率が大幅に軽減されています。
一方で一定の車齢を越えたディーゼル車などに対しては、増税も
あります。細かな基準と条件がありますので、しっかり確認して
おきましょう。

Ｑ
Ａ

自動車リサイクル法って何？
自動車リサイクル法とは、エアコンなどで使用されるフロン類
や、エアバッグ、シュレッダーダスト類について、自動車メーカー
が環境保護を目的に廃棄車輌のリサイクル・処理義務を負うこと
です。これにより、自動車の所有者はリサイクル料金を新車購入
時、または検査時に負担し、使用済みになった車を登録引取業者
に引き渡すことになります。
そのため、メーカー各社はリサイクル性の高い自動車の開発や、
技術の向上に力を入れています。

Ｑ
Ａ

エコドライブを
心がけましょう
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や使用状況によって異なりますが、一般
的に5,000～10,000km経過時（走行距
離が少ない場合でも6ヶ月～1年ごと）と
言われています。オイルのグレードに
よって交換時期が定められているので、
状況に合わせ、早めに交換しましょう。

　エンジンをかけたら排気ガスを
チェックしましょう。無色のはずの排気
ガスが黒ずんでいるなど、普段と異なる
状態を発見したら早めに整備工場に相
談しましょう。

　タイヤは、唯一路面と接して重い車重
を支えている、負担の大きなパーツで
す。ドライブに出かける前に、タイヤの寿
命や溝の有無、空気圧などチェックしま
しょう。

　水温計などの計器でエンジンの異常を
確認する事はできますが、エンジンから
普段と違う音がしないかどうかでも確認
はできます。ガラガラ・キューキューという
ような音がしたらすぐに点検しましょう。

　普段からガソリンを入れた時には燃
費を調べて、燃費の変化に注意しましょ
う。燃費が悪くなったように感じたら点
検しましょう。

　車のランプ類はドライバーが状況を
確認する他に、周りに対して意思表示を
伝える役割もあります。安全に走行する
ために、日頃から故障しているランプが
無いか点検しましょう。

エンジンオイルの
交換は定期的に

排気ガスで
健康チェックを

タイヤ点検

エンジンの点検は
耳でもできる

燃費チェックで
健康診断

日常点検や定期点検を習慣づけ、大切なクルマを長持ちさせましょう。
「ちょっと変だ」と早めに異変に気付くことで、多くのトラブルを回避すること
ができます。

ランプはこまめに
点検を

燃費

エコドライバーになるだけで、およそ10％の燃
費が向上するといわれています。
　たとえば160円／ℓのガソリンでも144円／ℓ
で買っているのと同じことなのです。巷の相場より
10％ OFFで買えるガソリンスタンドなんて、そう
はないですよね！
　1円でも安いスタンドを探すより、エコドライ
バーになった方が簡単に節約できるのです。

環境

現在日本では、自家用車による年間のCO₂排出
量は1億1520万トン。もし日本中がエコドライバー
になったら、その10％程度、約1000万トンのCO₂
が削減できると言われています。
　これは、ベルギー（2010年CO₂排出量：約1140
万トン）や、ジャマイカ（2010年CO₂排出量：約
800万トン）の年間排出量に匹敵します。
　みんながエコドライバーになれば、地球温暖化
防止に役立ちます。

｢燃費｣よく走るという
ムダのない賢いマナー

｢環境｣に貢献して走る
という社会マナー

株式会社サイネックスによる編集記事ページです このページは有料広告ページです

地球温暖化や環境汚染の原因になる温室効果ガスの排出を減ら
すことを考えて運転してみてはいかがでしょうか。

　地球温暖化や環境汚染の原因
ともなる自動車が排出するガス
を削減するには、環境性能に優れ
たエコカーを使用したり出来る
だけ自動車を使用しないという
方法がありますが、運転中一定速
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をしないように心がける事でも
自動車の排出ガスを抑制する事
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をエコドライブと呼び、燃費向上
にも有効です。
　エコドライブはすぐにでも出
来る取り組みです。環境を守るた
めにもひとりひとりが、エコドラ
イブを心がけましょう。

エコカーって何？
環境に優しい車を総称してエコロジーカー、略してエコカーと呼ん
でいます。
エコカーにはいくつか種類があり、低燃費車やガソリンとは違った
燃料（バイオ燃料・電気など）で走る車などがあります。
最近話題を呼んでいるハイブリッドカーは状況に応じてエンジンと
電動モーターを切り替えて走行する事により低燃費、低排出ガスを
実現しています。
現在、燃費基準適合車を対象にその環境性能に応じて自動車取得
税・自動車重量税・自動車税が減税・免税されるということもあ
り、広く注目を集めています。

Ｑ
Ａ

車種によって支払う税金に
違いはありますか？
平成14年から、排出ガスや燃費の性能など環境に配慮した度合
いによって、車種や車齢ごとに異なる税額となる｢グリーン税制｣
が実施されています。
これによって電気や天然ガスなどの低燃費自動車などは、新車購
入時にかかる税率が大幅に軽減されています。
一方で一定の車齢を越えたディーゼル車などに対しては、増税も
あります。細かな基準と条件がありますので、しっかり確認して
おきましょう。

Ｑ
Ａ

自動車リサイクル法って何？
自動車リサイクル法とは、エアコンなどで使用されるフロン類
や、エアバッグ、シュレッダーダスト類について、自動車メーカー
が環境保護を目的に廃棄車輌のリサイクル・処理義務を負うこと
です。これにより、自動車の所有者はリサイクル料金を新車購入
時、または検査時に負担し、使用済みになった車を登録引取業者
に引き渡すことになります。
そのため、メーカー各社はリサイクル性の高い自動車の開発や、
技術の向上に力を入れています。

Ｑ
Ａ

エコドライブを
心がけましょう

愛車
の

健康法
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について
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●保管について
　エンディングノートは銀行口座などの資産
情報をはじめ非常に重要な個人情報の塊で
す。保管には細心の注意を心がけましょう。

●エンディングノートの存在を知らせておく
　せっかくエンディングノートを作成しても
家族がその存在を知らなかったら意味が
なくなってしまいます。

●財産について
　エンディングノートには法的効力がないので遺
産分与で遺族がもめる恐れがあります。財産に関
しては別に正式な遺言書を準備しておきましょう。

　携帯電話やネットなどの会員サービス
などを利用している場合はアカウントや
パスワードなどの情報と共に対処方法も
指示しておきましょう。

解約などについて

　遺品を形見分けしたいときは品名・譲
渡 先を網羅したリストを残しておきま
しょう。また、最近はパソコンなどにデジ
タルな遺品を残すケースもあります。そう
したものへの対処も残しておきましょう。

遺品について

　十分な法的効力を持つ遺言書を作成
するのは素人では難しいものです。弁護
士などに相談し、アドバイスを受けましょ
う。遺言書を作成したときはその存在を
あきらかにし、保管場所を示しておきま
しょう。

遺言書について

エンディングノートの注意点
※掲載の記事に関しましては、一般的な見解を示したものであり、全てのケースにあてはまるものではありません。

　誰であっても｢死｣や｢老い｣を避けることはできません。まだまだ先の事と思っていても不慮の事故や病などで突然意思表
示もできなくなる…ということもありえます。そうなれば残された家族は大変な負担を強いられてしまいます。
　いざというときに備え、あなたの意志をエンディングノートに残しておきましょう。エンディングノートは遺言書と違い法的
な効力こそありませんが、逆に決まった形式もなく好きなように残しておくことができます。元気なうちにあなたの意志を書
き留めておくことであなた自身の安心とご家族の負担軽減につながります。

　氏名・生年月日・住所・電
話番号（緊急連絡先を含
む）・血液型など一通りの
情報を記載しておきましょ
う。現在かかっている病気
や常用している薬、通院先
も示しておくと親切です。

自分のことについて

　いざというとき知らせて
欲しい親戚・知人・友人が
いればそのリストを残して
おきましょう。

親戚・友人・知人について

延命治療が必要になっ
たときの対処を残しておき
ましょう。口頭だけですと
あなたの意志だとしても
延命を打ち切った人が他
の遺族から糾弾されるお
それがあります。
　死後、遺体などを献体とし
て提供する意志があればそ
の旨も記しておきましょう。

延命・献体について

　葬儀の出し方は遺族の
悩みどころです。葬儀の実
施方法や費用、知らせる人
のリストなどを明記してお
くと遺族の負担が軽くなり
ます。どの写真を遺影に使
うかも残しておくと良いで
しょう。また、お墓のことが
決まっていればその情報
も示しておきましょう。

葬儀・お墓について

　生命保険をはじめとし
た各種保険の情報を残し
ておきましょう。また、個人
年金や企業年金に加入し
ている人はその情報も残
しておきましょう。

保険や私的年金など
について

　預貯金やクレジットカー
ドなどの口座情報はもち
ろん不動産や有価証券な
どの金融資産も詳細に残
しておきましょう。また、プ
ラスの資産だけでなく借
金などマイナスの情報も
忘れてはいけません。

財産・資産について
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しませんか？

株式会社サイネックスによる編集記事ページです このページは有料広告ページです
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●保管について
　エンディングノートは銀行口座などの資産
情報をはじめ非常に重要な個人情報の塊で
す。保管には細心の注意を心がけましょう。

●エンディングノートの存在を知らせておく
　せっかくエンディングノートを作成しても
家族がその存在を知らなかったら意味が
なくなってしまいます。

●財産について
　エンディングノートには法的効力がないので遺
産分与で遺族がもめる恐れがあります。財産に関
しては別に正式な遺言書を準備しておきましょう。

　携帯電話やネットなどの会員サービス
などを利用している場合はアカウントや
パスワードなどの情報と共に対処方法も
指示しておきましょう。

解約などについて

　遺品を形見分けしたいときは品名・譲
渡 先を網羅したリストを残しておきま
しょう。また、最近はパソコンなどにデジ
タルな遺品を残すケースもあります。そう
したものへの対処も残しておきましょう。

遺品について

　十分な法的効力を持つ遺言書を作成
するのは素人では難しいものです。弁護
士などに相談し、アドバイスを受けましょ
う。遺言書を作成したときはその存在を
あきらかにし、保管場所を示しておきま
しょう。

遺言書について

エンディングノートの注意点
※掲載の記事に関しましては、一般的な見解を示したものであり、全てのケースにあてはまるものではありません。

　誰であっても｢死｣や｢老い｣を避けることはできません。まだまだ先の事と思っていても不慮の事故や病などで突然意思表
示もできなくなる…ということもありえます。そうなれば残された家族は大変な負担を強いられてしまいます。
　いざというときに備え、あなたの意志をエンディングノートに残しておきましょう。エンディングノートは遺言書と違い法的
な効力こそありませんが、逆に決まった形式もなく好きなように残しておくことができます。元気なうちにあなたの意志を書
き留めておくことであなた自身の安心とご家族の負担軽減につながります。

　氏名・生年月日・住所・電
話番号（緊急連絡先を含
む）・血液型など一通りの
情報を記載しておきましょ
う。現在かかっている病気
や常用している薬、通院先
も示しておくと親切です。

自分のことについて

　いざというとき知らせて
欲しい親戚・知人・友人が
いればそのリストを残して
おきましょう。

親戚・友人・知人について

延命治療が必要になっ
たときの対処を残しておき
ましょう。口頭だけですと
あなたの意志だとしても
延命を打ち切った人が他
の遺族から糾弾されるお
それがあります。
　死後、遺体などを献体とし
て提供する意志があればそ
の旨も記しておきましょう。

延命・献体について

　葬儀の出し方は遺族の
悩みどころです。葬儀の実
施方法や費用、知らせる人
のリストなどを明記してお
くと遺族の負担が軽くなり
ます。どの写真を遺影に使
うかも残しておくと良いで
しょう。また、お墓のことが
決まっていればその情報
も示しておきましょう。

葬儀・お墓について

　生命保険をはじめとし
た各種保険の情報を残し
ておきましょう。また、個人
年金や企業年金に加入し
ている人はその情報も残
しておきましょう。

保険や私的年金など
について

　預貯金やクレジットカー
ドなどの口座情報はもち
ろん不動産や有価証券な
どの金融資産も詳細に残
しておきましょう。また、プ
ラスの資産だけでなく借
金などマイナスの情報も
忘れてはいけません。

財産・資産について
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編集後記
　「宇都宮市 暮らしの便利帳」は、宇都宮市にお住まい
の皆様方へ、市の行政情報をお届けするとともに、地域
企業の発展につなげることを目的として発行いたしま
した。

　また、市民の皆様方に、より利便性の高い情報源とし
てご利用いただけるよう、官民協働事業として宇都宮市
と株式会社サイネックスとの共同発行としました。

●「宇都宮市 暮らしの便利帳」は、地域の各団体及び
事業者の皆様のご協力により、行政機関への設置は
もとより、宇都宮市の全世帯へ無償配布することが
できました。あらためて心より厚くお礼申し上げます。

●「宇都宮市 暮らしの便利帳」に掲載の行政情報は、令
和4年7月現在の情報を掲載しています。社会情勢の
変動等により内容が変更される場合がありますの
で、あらかじめご了承ください。行政情報で内容・手
続き等で不明な場合は、各担当課までお問い合わせ
ください。

　また、掲載されているスポンサー広告は、暮らしの情
報としてご活用ください。広告内容については、株式会
社サイネックスにお尋ねください。 無断で複写、転載することはご遠慮ください。

見やすく読みまちがえにくい
ユニバーサルデザインフォントを
採用しています。
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令和4年9月発行

宇都宮市／株式会社サイネックス

株式会社サイネックス 東京本部
〒102-0083　東京都千代田区麹町5-3

TEL.03-3265-6541(代表)

株式会社サイネックス　栃木支店
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