
★他院への入院、 転勤等により転院の希望がある方は、 管理上　早目にご連絡をお願いします。

月末受診を避ける 午前受診を避ける 毎月受診を避ける
（午後の方がすいています） （最大 3 か月 ： 要申請）（中旬までをお勧めします）

℡　検査室直通　093-921-0493 （診療時間内）

月々の CPAP 費用や通院負担を軽減したい方へ　

（3 割負担の場合、最大 12 ヶ月で約 5,520 円 安くなります、 年 4 回受診）

一定の条件を満たした方は、受診間隔を最大３ヶ月まで延長できます。

ご希望の方は検査スタッフにご相談ください。

（初回）　　　　　780 円 【InBody 測定、 食事調査、 食生活相談】
（2 回目以降）　600 円 【初回の結果より個々にあった相談、 指導】

＜栄養指導料＞
3 割負担の場合

＊指導時間
　　30

管理栄養士が個々の最適な栄養相談を実施します。
　　　　　　お気軽にお声かけ下さい。

卯月

   検査科

号
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睡眠休養感と健康の関係
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睡眠休養感とは、睡眠の質を測る指標で、睡眠によって朝起きた時にどれだけ体が休まったと感じたかを
評価したものです。健康には【睡眠休養感】と【床上時間】が大切です。

床上時間とは・・・
床上時間とは、寝床で過ごす時間のことで、実際に寝ている睡眠時間に加えて、寝床に入ってから
寝付くまでの時間や睡眠中の自覚のない覚醒を含めた時間をいいます。

高齢者

床上時間(ベットの中にいる時間)
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睡眠休養感 なし あり

朝起きた時に疲れはとれていますか？働き盛りの人たちは睡眠時間6～7時間でも体が休まったと
感じない人は死亡率が高くなることがわかりました。

霧ヶ丘 つだ病院

脂肪肝が引き起こすさまざまな病気
脂肪肝になると、肝硬変、動脈硬化、心筋梗塞、脳卒中などの危険性が

高まる事が知られており、肝臓の状態を知ることは重要です。

ストレス
たばこ
など

飲みすぎ 食べすぎ

脂肪肝

肝炎
（NASH）肝硬変

脂質異常症・糖尿病・高血圧

動脈硬化

脳卒中

心筋梗塞

肝がん

働き盛り世代
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6時間以下 6～7時間 ７時間以上

睡眠休養感 なし あり

睡眠時間

働き盛り世代では、

６～７時間睡眠でも

休養感なしと休養感ありでは

休養感なしの死亡リスクは

１．２８倍にも

増加しました。

高齢世代では、
床上時間が長いほど
死亡リスクの関連が
みられました。

実際に眠れる時間 安眠を得るためにデジタル・デトックスの日を作ろう！

パソコンやスマホなどのデジタル家電は、自分で

自覚している以上に脳や身体の負担が大きいものです。

数日続けて休息しないと、疲労が抜けないことが

あります。日帰り旅行やショッピング、

散歩などに出かけて、デジタルデトックスの日を

作るのがおすすめです♪

ストレス解消にもなりますよ。

リスクAI予測ツール
（肝臓検査com）

↓

肝臓の硬さ予測ツール
（熊大脂肪肝ﾌﾟﾛｼﾞｪｸﾄ）

↓

健診の結果を元に以下の
サイトに入力して
みてください↓↓↓

５分で出来る簡単サラダ

分程度

＜材料：2人分＞

春キャベツ　葉4～5枚

釜揚げしらす30ｇ

レモン果汁　大さじ１

オリーブオイル大さじ１

ごま油2～3敵　

塩少々　こしょう少々

＜作り方＞

①キャベツの葉を一口大に手でちぎりボールに入れる

②釜揚げしらすを①に入れる

③レモン果汁とオリーブオイルをよく混ぜ、②にかけ混ぜ合わせる

④ごま油、塩、こしょうで味を調える

ポイント

オイルであえてから

塩をふると、水っぽく

ならなくて良いですよ♪

●しらすの栄養●
DHA、EPAが豊富！
自律神経の不調や不眠症の
症状を和らげることが
期待できます♪

春キャベツとしらすのサラダ


