
携帯電話を使うと混雑具合がわかります 
受付をしますと順番に番号札をお渡しします。 
携帯電話を使えば、クリニックの外からでも混雑の程度
を知ることができます。下のQRコードを携帯電話で読
み込めば、クリニックのサイトにつなげることができま

す。URL: http://paa.jp/t/185301/ 
 

 

・年末年始の休診は12月28日から1月4日となります。	
・申し訳ありませんが、インフルエンザワクチンの生産量が少ないため、予防接
種の予約は締め切りました。 
 

１１・１２・１・２月のスケジュール（赤字は休診日です） 
 

院長から一言　〜加熱式タバコの最新情報〜　 
　前回、「アイコス」「グロー」「プルーム・テック」などの加熱式タバコに変えることで動脈
硬化性疾患のリスクが減るかどうかについてデータはありませんが、理論上、通常のタバコに比
べ、リスクは減ると思われます、と書きました。私は、タバコの動脈硬化に対する影響ばかりで
はなく、肺癌リスクについても同じように考えてよいのではないかと思っていましたが、そうと
も限らないようです。10月に開催された第58回日本肺癌学会にて加熱式タバコについての講演会
があり、その内容が掲載されていましたので紹介しましょう。前回述べたように、加熱式タバコ
は紙巻きタバコを比較し、有害成分は少ないと思われます。しかし、国立保健医療科学院の調査
によれば、加熱式タバコには、ニコチンだけでなく、紙巻きタバコに含まれているような発がん
性物質（タバコ特異的ニトロサミン、多環芳香族炭化水素類、ホルムアルデヒドなど）が含まれ
ていることが明らかとなっています。程度の差こそあれ、加熱式タバコにも肺癌リスクはあるの
です。しかも、加熱式タバコを吸っている人が吐いた呼気中にも加熱式タバコの煙が含まれてい
るとの研究結果が出ています。このことは、加熱式タバコを吸っている人だけにリスクがあるば
かりでなく、受動喫煙のリスクもあるということを示しています。加熱式タバコもやはりタバコ
であると考えた方がよいでしょう。ですから、禁煙の場所では加熱式タバコであっても吸わない
ようにすべきです。また、加熱式タバコに変えたからと安心せずに、その後も禁煙する気持ちも
必要です。当クリニックでは禁煙外来をしていませんが、禁煙外来を行っている医療機関を紹介
しています。禁煙を希望される方は、受付にお問い合わせ下さい。	
	
糖尿病カフェ：11月22日（水）10時～12時　　ダイエット道場2回目「マイナス１ｋｇを実現するための方法」	
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ニュースレター　２０１７年１１月号　 
 

羽鳥管理栄養士の一言アドバイス（第１４７回）ーノンドレッシング・マヨネーズそれぞれの特徴を生かして使おう！ー 
　カット野菜利用の際どのような食べ方をするか聞いたところ、８割以上の方が何らかの塩味のある調味料を使って
いました。そのような中で注意していただきたいのが、油を使っている調味料と使っていない（控えている）調味料
との成分の違いです。ノンオイルドレッシングはどんな方にも良いと勘違いしていませんか？肥満でも血圧に問題な
い方はそれでもいいですが、肥満＋高血圧＋腎症となれば塩分制限が必須です。ここに患者さんが使っている調味料
の一例を調べましたので掲載します。（それぞれ大さじ１杯の栄養成分）	

	青じそノンオイルドレッシング 	梅味ノンオイルドレッシング 	マヨネーズ・ 	マヨネーズ・	
	 	 	 	 	普通 	ハーフ	

エネルギー 	８ｋｃａｌ 	 	４ｋｃａｌ 	 	１００ｋｃａｌ	４９ｋｃａｌ	
たんぱく質 	０．５ｇ 	 	０．２ｇ 	 	０．４ｇ 	０．４ｇ	
脂質 	０ｇ 	 	０．０ｇ 	 	１１．２ｇ 	５．１ｇ	
炭水化物 	１．４ｇ 	 	０．５ｇ 	 	０．１ｇ 	０．３ｇ	
食塩相当量 	０．８ｇ 	 	０．７ｇ 	 	０．３ｇ 	０．４ｇ	
上記の４品で、塩分を控えることが目的の場合は「マヨネーズ普通」。カロリーを控えるなら「梅味ノンオイルド
レッシング」となります。今の自分の体に合ったものを選ぶためにはそれぞれの栄養成分表示確認が必要です。「見
るのは面倒！」と言う方はそういった調味料を使わないというのもいかがでしょうか？減塩のコツは、「つける掛け
るを控えること」そして「食べる量を控えること」です。摂取される塩分量は塩分の濃度×食べる量です。適切な量
を控えめな味で召し上がって減塩をしましょう。 

 
「さよなら!不快症状 内臓脂肪をスッキリ落とす」 
旬報社、定価1470円（税込み） 
「先手健康暮らし」 
旬報社、定価1365円（税込み） 
購入希望の方は受付まで 
左巻健男著「病気になるサプリ」（幻冬舎新書） 
の監修にも関わりました 
 

土曜日は1日診療しております 
木曜日、日曜日、祝日は休診です 
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h"p://onai-clinic.o.oo7.jp	

①咳の出る方にはマスクの着用をお願いいたします。	
（お持ちでない方は当クリニックからお渡しします。）	
②具合の悪い方を先に診察することがあります。	
	
なお、当クリニックでは皆様が快適に診療を受けられるよう、一人一人シーツ・毛布類を交換しております。	

 


