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問　町民課 保健予防係（健康センター）　☎0965-52-7154

朝ご飯食べていますか？（肥満編）

　現在、全国的に肥満の人が増えてきており、氷川
町も同様に増加傾向にあります。平成24年と比較
すると、BMI25以上の肥満の人の割合は男女ともに
10％程度増えてきています。

　摂取カロリーは減ってきているのに肥満の割合が増えているのは、食べる内容も気にする必要がありますが、
いつ食べるのかを考えることも重要です。1日同じ食事内容でも、どの時間にどの配分で食べるかで肥満になっ
たり、逆にダイエットにつながったりします。特に重要なのが「朝ご飯」。朝ご飯を食べることは、その後の昼食
と夕食の血糖値の波が穏やかになるという良い影響を与えます。肥満や糖尿病の予防にも効果的なのでおすす
めです。

食事は朝昼夕いつが特に大事なの？「朝でしょ！」

肥満は増えてきている
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BMI25以上の割合（氷川町40～74歳国保）

　肥満の人が増えてきているので、摂取しているカ
ロリーが増えているのかなと思いきや、実際は日本
人の摂取カロリー自体は減少傾向にあります。摂取
カロリーが消費カロリーを上回ると太るのはご承知
のとおりですが、下図を見ると肥満になる原因は単
にカロリーオーバーだけが関係しているのではない
ことが分かります。

立神峡だより 　　問　立神峡公園管理棟　☎0965-62-1543（火曜定休）

　今年もNPO団体のYWCAの主催で福島の子供たちを招待して立
神峡で4泊5日の自然体験活動が実施されました。原発事故から福島
は放射能汚染されその影響が薄らいだとは言え、風評被害などが未
だに残り、子供たちも山の中では遊べない環境が続いています。その
子供たちを熊本に招待して自然の中で伸び伸びと過ごしてもらいたい
との思いで活動しているのがYWCAです。熊本の学生達で構成され、
アルバイトで貯めた資金で子供たちを招待。
　立神峡の桜の下で、色々なゲームや食事作りを体験し、熊本の子供
たちとも交流を深め、楽しい思い出の5日間でした。

福島の子供たちに自然の中で伸び伸びと遊び思い出作り

　毎年恒例となっているバーベキューを会社ぐるみで実施している医療
関係の団体に、タケノコ掘り体験を募集したところ応募があり、事前にタ
ケノコの見つけ方や掘り方などを伝授。スコップ片手に竹林に入りました。
　全員タケノコ掘りは初めてで、中々見つけづらく苦労していましたが探
すコツを教えたところ、竹林のあちこちから見つけた喜びに歓声が上が
り頑張って掘っていました。

春の恵みタケノコ掘りを体験

　環境学習の一環で立神峡とのコラボでシイタケの駒打ち体験を実施
しました。
　桜満開の中、花見客や宿泊客を交え、クヌギの原木にドリルで穴あけ
作業から始め、穴にシイタケの菌が入ったコマを木のハンマーで叩き終
了。約2年もすれば立派なシイタケのどんこが収穫できる予定。参加者は
嬉しそうに原木を持ち帰りました。

ひかわツーリズムがシイタケ駒打ち体験を実施

　八代のトマト農家でベトナムの農業実習生を雇い入れている方が立神
峡での花見見学の為に訪れ、実習生は満開の桜の下で大喜び。オーナー
の話によると約3haのハウスでトマトを作られているとの事。農業実習生
は今や無くてはならない存在でよく働いてくれるとの事。最近では、氷
川町も含め多くの外国人が日本の農業を支えて、立神峡にも自然豊か
な環境を求め、休日にはよく訪れています。夏には水遊びにも来るので、
外国語の表記なども検討しなければなりません。今年の桜は、例年に無
く、花の期間が長くて多くの人達を楽しませることが出来ました。

ベトナムの農業実習生が桜の花見見学

摂取カロリーは戦後直後より少ない

日本人の摂取エネルギーの推移

（国民栄養調査より）

摂取エネルギーのピーク

昭和21年
1903
kcal

令和5年
1877
kcal

１日３食べたときと、朝食を食べなかった時の血糖値

（国保データベースより）

急上昇 急上昇

朝食を抜くと
次に食事をした時

血糖値が上がりやすくなり、
結果太りやすくなります
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