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食品による健康効果食品による健康効果 コラム監修：外科　山口　真彦
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時　間：14：00 ～ 15：00 (受付 13：30～)時　間：14：00 ～ 15：00 (受付 13：30～)
場　所：赤心堂総合健診クリニック場　所：赤心堂総合健診クリニック

毎回少しずつ、あなたに大切な栄養のこと、お伝えします

赤心赤心 活き粋活き粋 健康講座 健康講座

コーヒーコーヒー

赤心堂病院赤心堂病院

糖尿病教室糖尿病教室
2025年度2025年度

同時同時
開催！開催！

矢内　充先生

医療法人 若葉会 さいたま記念病院 消化器内科　加藤　公敏先生

会場：赤心クリニック4階会議室
予約制（主治医、看護師、栄養士にご相談下さい）
（※予約無しでの当日参加も可能です）
※感染対策のためマスク着用にご協力下さい

2月22日（土）
健診でわかる胃食道逆流症（GERD）

3月22日（土） 検査結果の正しい見方
～正常値は実は正常ではない！？～

55分で分で
わかるわかる ワンポイント栄養講座ワンポイント栄養講座

日 時 テ ー マ

1月18日（土）
14：00～

糖尿病でのコンビニ食の選び方と
おやつの摂り方
●管理栄養士

糖尿病と運動
～自宅でできるエクササイズ～
●理学療法士

知っておきたい糖尿病のお薬
●薬剤師

問合せ先　☎049-243-9519

参加費無料
予約不要

参加費無料
予約制 急な中止や変更の可能性があります。

ホームページ等で最新の情報をご確認下さい。
※満室の場合、入場をお断りすることがあります。

問合せ先：赤心堂総合健診クリニック
☎049-243-5550（代）

脂脂肪肪肝肝にに「「ココーーヒヒーーポポリリフフェェノノーールル」」

食食品品100 ああたたりりののポポリリフフ ノノ ルル含含有有量量

～～栄栄養養科科ココララムムvol.15～～

食食品品100ｇｇああたたりりののポポリリフフェェノノーールル含含有有量量

まも

ココーーヒヒーーポポリリフフェェノノーールル（（ククロロロロゲゲンン酸酸））のの作作用用

・・脂脂肪肪代代謝謝調調節節／／抗抗肥肥満満／／抗抗酸酸化化

ココ ヒヒ ポポリリフフェェノノ ルル（（ククロロロロゲゲンン酸酸））のの作作用用

★★キキッッチチンントトリリビビアア★★
～～固固ままっったた砂砂糖糖ををササララササララにに～～

水水でで濡濡ららししてて固固くく絞絞っったたキキッッチチンンペペーーパパーーをを
砂砂糖糖のの容容器器にに被被せせ蓋蓋ををししてて1時時間間置置くく。。

乾乾燥燥すするるとと固固ままるるののでで保保湿湿がが効効果果的的！！

～栄養科コラムVol25～

ココーーヒヒーーああれれここれれ

コーヒーについては、井上陽水が歌う「コーヒールンバ」を聞いて
以来、モカマタリにはまっている。そのエキゾチックで軽快なテンポ
の曲の中では「アラブの坊さんが哀れな男に琥珀色の飲み物を飲ま

ココーーヒヒーーああれれここれれ

の曲の中では「アラブの坊さんが哀れな男に琥珀色の飲み物を飲ま
せ元気にした」と歌われているが、図らずもこの歌詞はコーヒーの起
源を物語っている。
イスラムの修道者が秘薬として用いたのがコーヒーの起源とされ、

歌の中で男を元気にさせたコーヒーの成分は覚醒作用をもつカフェ
インと思われるが 最近健康因子として注目されているポリフ ノインと思われるが、最近健康因子として注目されているポリフェノー
ルもコーヒーには多く含まれ、赤ワインに次ぐ含有量である。そのポ
リフェノールはクロロゲン酸といい、食後血糖の上昇を抑え、血圧降
下を促し、抗酸化作用により種々の制がん作用をもつとされる。さら
にコーヒー摂取は重症脂肪肝の危険度を低下させるとも学会等で報
告される告される。
ただ過剰摂取すると認知症リスクが高まるとされ、一日1.2L以下

に抑えることが推奨されている。またカフェインによる依存症やカフェ
イン禁断頭痛なども指摘されるが、麻薬やニコチン、アルコールなど
と比較すると極めて軽微とされ、規制や年齢制限の範疇ではない。



ルクロス ドワー ズパ 1	 足の裏中央のくぼんだ部分
2	 ことわざ「○○の大木」
3	 ばらばらで、まとまりのない乱れた状態
4	 グルメは、料理の○○にうるさいんです
5	 起点⇔○○○○○
7	 ○○一髪のところで、難を逃れたよ
9	 後戻りすることを
	 ○○○を返すとも言いますね
11	 船や飛行機の乗り降りに使うはしご
13	亜鉛メッキした薄い鉄板
14  漢字で「百舌鳥」と書く小鳥

1	 ○○○○販売、○○○○教育、○○○○衛星
4	 歩きすぎて棒になるところ？
6	 酒に酔った人の歩き方、○○○足
8	 書画や刀剣などの真偽や良否の鑑定が巧みな人
10	最高気温がセ氏30度以上の日
11	 ペンキ塗り○○の椅子だから座っちゃダメ
12	西洋料理店
14	牛や豚の内臓を使った料理、○○鍋
15	○○筆、○○者、○○成
16	川端康成の名作「○○の踊子」
17	たくさん食べたよ、もう○○○○だ

※答えは7ページ
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最近では漁獲量の少なくなっている
ウナギの代用食として注目されているとか!?
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ゴーヤとにんじんのたらこ卵チャンプルー

エネルギー： 241 kcal
食塩相当量：1.1 g
調理時間目安：30分以内

ゴーヤ（にがうり）… 小1/2本（100g）
にんじん…………… 1/2本（約80g）
溶き卵……………… ２個分
たらこ……………… 40g

酒……………… 大さじ１
こしょう………… 少々
油……………… 大さじ１

●1 	ゴーヤは縦半分に切って種とワタを除き、横３mm幅に切る。	
にんじんは斜め薄切りにしてから千切りにする。

●2 	たらこの薄皮を除き、酒・こしょうを混ぜる。
●3 フライパンに油を熱し、ゴーヤを入れて油がなじむまで炒め、

にんじんを加えて、しんなりするまで炒める。
●4 好みの硬さになったら●2 を入れてさっと混ぜ、すぐに卵を入れて大き

く混ぜて火を通し、盛る。

ビタミンCが豊富なゴーヤ、β-カロテンを含むにんじん、また、アンチエイジングに役立つビタミンEや健康な皮膚を保つ効
果があると言われている亜鉛を含むたらこと卵を使った栄養満点の1品です。卵にはたんぱく質の他に、肌のシミやシワな
どを予防する効果があると言われているビタミンAやビタミンEも含まれており、美肌効果が期待できます。

このレシピのポイント
ゴーヤの代わりにニラやピーマンなどの野菜を使い、きのこ類を加えても美味しいです。たらこ
は酒で溶いて、材料にからみやすくします。たらこを加えたら、はねやすいので、すぐに卵を加え
ます。

作り方

材　料



赤心堂総合健診クリニック赤心堂総合健診クリニック

View39アレルギー検査

赤心堂グループの健康診断専用施設で、人間ドック健診はい赤心堂グループの健康診断専用施設で、人間ドック健診はい
かがですか。年に一度の健診は健康とむきあうよい機会です。かがですか。年に一度の健診は健康とむきあうよい機会です。
多彩な最新検査機器と上質で快適な空間でゆったりとしたひ多彩な最新検査機器と上質で快適な空間でゆったりとしたひ
とときをお楽しみ下さい。とときをお楽しみ下さい。
ソーシャルディスタンスは保ちつつ、心の距離をぎゅっと近づソーシャルディスタンスは保ちつつ、心の距離をぎゅっと近づ
けるよう、職員一同笑顔でお迎えいたします。けるよう、職員一同笑顔でお迎えいたします。

人間ドック（健保組合、個人）人間ドック（健保組合、個人）
生活習慣病予防健診（健保組合）生活習慣病予防健診（健保組合）
特定健診および後期高齢者健診（川越市、他）特定健診および後期高齢者健診（川越市、他）
法定一般定期健診法定一般定期健診
各種がん検診（川越市、他）各種がん検診（川越市、他）

超音波による骨密度（骨年齢）超音波による骨密度（骨年齢）
検査に加えて、3種類の骨代謝検査に加えて、3種類の骨代謝
マーカーを血液で調べます。マーカーを血液で調べます。

花粉症をはじめ、ハウスダストや動物・花粉症をはじめ、ハウスダストや動物・
植物・食べ物に対するアレルギーの有植物・食べ物に対するアレルギーの有
無を血液で調べます。無を血液で調べます。

64列マルチスライスCT機器で64列マルチスライスCT機器で
短時間で高精度な肺がん検診を短時間で高精度な肺がん検診を

受けられます。受けられます。

骨密度をチェックして
骨から健康づくり

代表的なアレルギーの原因
物質39項目を血液検査で

※除細動器・ペースメーカーの埋め込みを
されている方は受けられません。

皆様の健康に対するご興味にあわせた、さまざまなオプション検査もご用意しております。

社会医療法人社団尚篤会

赤心堂総合健診クリニック
〒350-1123 埼玉県川越市脇田本町21-1
電 話：049-243-5550

https://sekishindo-kenshin.jp/
ホームページからご予約・お問い合わせができます

赤心堂の人間ドック

クレアモール

クレアモール

アトレアトレ
JR・東武東上線JR・東武東上線

赤心堂病院赤心堂病院

赤心堂
総合健診クリニック

川越駅

本
川
越
駅

西
武
新
宿
線

赤心クリニック赤心クリニックローソンローソン

ローソンローソン

日高屋日高屋

西口

東口

埼玉縣信用金庫埼玉縣信用金庫

群馬銀行
川越支店
群馬銀行
川越支店

埼玉医科大学
かわごえクリニック
埼玉医科大学
かわごえクリニック

N

胸部CT検査による肺がん検診 骨粗しょう症検査

お受け
いただける

健診

※パズルの答え：ナマズ



ホームページアドレス　https://www.sekishindo.or.jp

赤心（まごころ）の気持ちで
地域に根ざした医療を提供します

赤心堂グループ

《 病院理念 》
1
2 新
3
4

住所：川越市脇田本町25-18  
TEL：049-242-8601

目科療 診●   
循環器科・泌尿器科／人工透析室

住所： ふじみ野市霞ヶ丘1-2-27  
ココネ上福岡クリニックモール2F

TEL：049-261-2300
目科療 診●   

人工透析専門施設

住所：川越市脇田本町21-1
TEL：049-243-5550
●健診専門施設 
日本総合健診医学会優良総合健診施設認定／健康保険
連合会指定病院・各共済組合・各健康保険組合指定

住所： 川越市脇田本町25-19 　
TEL：049-242-1181

目科療 診●   
内科・外科・整形外科・産科・婦人科・泌尿器科
消化器科・循環器科・呼吸器科・脳神経外科・小児科
皮膚科・形成外科・麻酔科・放射線科・リハビリテーション科
消化器外科・肛門外科・乳腺外科・内視鏡外科・リウマチ科

日本医療機能評価機構認定施設・二次救急病院赤心堂病院

赤心クリニック 上福岡腎クリニック

患者さんのために一緒に働く方を募集しております

赤心堂総合健診クリニック

2020年
5月
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