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●日時:９月19日（火）15時〜16時�●場所 江差保健所 相談室
●申込み･お問い合わせ:江差保健所（☎52-1053）�※申し込みは開催日前周の木曜日午前中まで
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「食品ロス」
という言葉を知っていますか？

栄  養  士　鈴木　弥生 です

　「食品ロス」とは、まだ食べられるのに捨てられてしまう食品のことです。
　消費者庁の「平成28年度消費者白書」によれば、日本の年間の食品由来廃
棄物等の量は推計2,801万トン、そのうち食品ロスの量は642万トンです。
　この量は世界全体の食料援助量約320万トン（2014年国連世界食糧計画
（WFP））の約２倍に相当しており、日本では、年間約500万から800万トンの「食
品ロス」（国民一人1日あたりおおよそ茶碗1杯分のご飯の量に相当します。）、
そのうち約半数は、家庭から出ています。
　社会問題化する食品ロス、今回の元気にな〜れでは、家庭でできる「食品ロ
スを減らす方法」について紹介します。

①　買い物前に冷蔵庫や食品庫の買い置き状況をチェックしましょう。
②　必要な食品を必要な分だけ買いましょう。
③　残っている食材から使いましょう。
④　家族の食事の都合を確認して、調理で作りすぎないようにしましょう。
⑤　料理が余ったら、他の料理につくりかえたり、冷凍保存したりして、使い切る工夫をしましょう。
⑥　「消費期限」と「賞味期限」の違いを正しく理解し、こまめに確認しましょう。

■「食品ロス」を減らす、具体的な６つの方法

●日本の食品ロス
　年間500万～800万トン

参考：
政府広報オンライン

食品メーカー
　小売店
　飲食店
　300万～
　400万トン

200万～
400万トン

「賞味期限」と「消費期限」
の違いを知っていますか？

　食品の期限表示には「消費期限」と「賞味
期限」の２種類があります。
　賞味期限、消費期限が近い食品がないかを
定期的にチェックして、ムダを減らしましょう。

　おいしく食べることができ
る期限です。すぐに食べられ
なくなるわけではありません。
　賞味期限を超えた食品につ
いては、見た目や臭いなどで
個別に判断しましょう。
例：卵、牛乳、ハム、ソーセー
ジ、缶詰、レトルト食品、カッ
プ麺など

　安全に食べられる期
限です。
　消費期限を超えた場
合、食品が傷んでいる
可能性がありますの
で、ご注意ください。

例：弁当、惣菜、サン
ドイッチ、ケーキなど

　消費期限も賞味期限も、袋や容器を開けないで、書かれた通りに保存し
ていた場合の安全やおいしさを約束したものです。
　一度開けてしまった食品は、期限に関係なく早めに食べるようにしま
しょう。
　食品ロスの見直しは、食費の節約やごみ袋の節減にも一役かっています。
　 できることからはじめてみましょう。
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診療日は予定であり変更になる場合もあります。
事前に病院にご確認の上、受診してください。
※診療受付時間
午前… 8時00分～11時30分（初診の方は、9時00分〜）
午後…13時00分～14時30分
予約受付時間（定期患者のみ）13時～16時

外来診療体制９月の診療予定
整 形 外 科 午前 月曜日から金曜日
循環器内科 午前 月曜日から金曜日

午後 月曜日と金曜日

消化器内科 午前 月曜日と水曜日と金曜日
午後 月曜日と火曜日と水曜日

呼吸器内科 午前 金曜日
午後 木曜日

総合診療（外科）� 午前 火曜日と水曜日と木曜日
外 科 午前 ８日・22日
小 児 科 午前 月曜日から金曜日

午後からの受診は事前に電話で相談してください

泌 尿 器 科 午前 月曜日から金曜日
午後 水曜日

精 神 科 午前 月曜日から金曜日
午後 月曜日

産 婦 人 科 午前 月曜日から金曜日
耳鼻咽喉科 午前 5日・6日・13日・14日・19日・20日・28日

午後 13日・27日

眼 科
午前 ７日・21日

�（予約以外の方は10時までに受付）�
午後 ６日・13日・27日

皮 膚 科 午前 火曜日
神 経 内 科 １日・15日・29日

★日時 ９月26日（火） 10 : 40〜15 : 40　★場所：江差町役場　★予約先：江差
町役場 町民福祉課 国保医療係 ☎52－6725　※予約は開設日の３日前まで

　前回は杖選びのポイントについてお話しいたしましたので、今回
は杖の長さとどちらに持つのがよいのかについて記載いたします。
１．長さはどれくらいがいいの？
　簡単な目安は、身長の半分くらいの長さが良いでしょう。しか
し姿勢や座高、脚の長さ等個人差もありますので、以下の方法で
実際に確認してください。
　①　腕をリラックスした状態に垂らし真っすぐに立ちます
　②　杖の先を同側の足先の前方20cmにおきます。
③　肘が30〜40度屈曲した位置がよく、この状態で杖の長さを
決めてください。
　杖は長すぎても、短すぎても歩行の支えとはなってくれません
ので、気をつけてみてくださいね。
２．どっちに持ったらいいの？
　ズバリ!!傷めた側と反対の手に持って使用してください。そし
て普通に手を振って歩く要領で杖を突いてください。きっと足の
負担を減らしてくれますよ。これは勘違いされている方が意外と
多いので、是非とも覚えておいてくださいね。
　因みに……ご使用の杖の先ゴムはすり減っていませんか？ゴムの
溝がないと滑りやすくなってしまったり、底の角度も変わって支え
られなくなってしまいます。杖の先ゴムは消耗品ですので、定期的
に交換されることをおすすめします。当院でも交換できますのでお
気軽にお声がけくださいね。� 理学療法士　山崎　史貴

ワンポイント講座　リハビリ編
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（第89号）

～えさし子供の健康セミナー第３回について～
と　き：平成29年9月15日（金）18時より1時間
場　所：江差町保健センター
　当院小児科医の野上先生が、毎回テーマを決めて説明します。
第３回のテーマは「予防接種と感染症」です。小さなお子様連れ
での参加も可能ですので、お気軽にお越しください。


