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骨の中にあるカルシウムやコラーゲンが減少し骨の密度が下がることにより、骨がもろくなる
病気が骨粗しょう症です。

骨粗しょう症になると、慢性の腰痛になったり、ちょっとしたことが原因で骨折したりします。

井上記念病院健康管理センターでは、超音波を用いてかかとでの骨量を測定し、将来骨折
する危険度の予測検査を行っています。

検査は１０分程度で実施する事ができます。
超音波骨密度測定 検査料金1,100円です。
検査は完全予約制となっております。

詳しくは病院ホームページをご覧頂くか、
健康管理センターまでお問い合わせくださいませ。

井上記念病院 健康管理センター
TEL 043-245-8811 （直通）

日本でも人気の高いブロッコリーが新たに農林水産省の「指定野菜」に加えられるこ
とが決まりました。

「指定野菜」とは消費量が多く、国民の生活上重要性が高い品目として国が位置づけ
る制度で、これまでにキャベツ、胡瓜、里芋、大根、茄子、白菜、人参、トマト、ピーマ
ン、葱、玉葱、レタス、ほうれん草、じゃが芋の１４品目の野菜が指定されています。こ
こに２０２６年度からブロッコリーも加えられることになりました。
追加されるのはおよそ５０年ぶりです。「指定野菜」になると大規模な生産者に支払わ
れる補助金が手厚くなり安定供給につながると期待されています。ブロッコリーの価
格変動が抑えられ安く買えるようになる可能性があります。日本では、ブロッコリーの
出荷量は年々増えています。

ブロッコリーは食事療法でも役立てたい野菜です。成分として「スルフォラファン」が脂
肪細胞のエネルギーを増やし、肥満を抑制する作用や腸内細菌量を増やし炎症を抑
えインスリン抵抗性を改善させる作用があることも報告されています。ブロッコリーな
ど緑黄食野菜には食物線維や体内で増えた活性酸素を除去する抗酸化作用のある
カロテノイドも含まれてます。野菜を多く食べてカロテノイドを多く摂取している高齢者
は、認知機能が向上し認知症やアルツハイマー病のリスクが低下する傾向があるこ
とが米国のバージニア工科大学医学部による調査で明らかになっています。糖尿病
の人はそうでない人に比べて、アルツハイマー病に１．５倍なりやすく、脳血管性認知
症に２．５倍なりやすいという報告もあります。

ブロッコリーは緑黄食野菜の摂取にはとても手軽に食べられる野菜です。一週間に
数回は食べたいですね。（毎日でも良いですね）



糖尿病の方が歯周病になると血糖管理が難しくなる事が知られています。

殺菌、消毒効果のあるうがい薬で１日２回以上うがいをする習慣があると、口の

中の悪玉菌が減り「血糖管理がしやすくなる」という簡単な方法で口腔衛生を改

善できる可能性があることが明らかになりました。

歯周病は、歯にまつわる病気だけでなく全身に様々な影響を及ぼします。歯周

病菌の刺激によって脳や心臓の血管が動脈硬化になりやすくなったり歯磨きな

どの口腔ケアをより頻繁に行うと血糖管理が良くなるという報告もあります。歯

数を維持していることがHbA1c、空腹時血糖値だけでなく ２４時間の血糖変動

にも影響することが示されました。

血糖管理がうまくいっていない方ほど、歯の喪失リスクがより高まることもあり、

毎日きちんと歯磨き、口腔ケアが大切です。

研究グループは３８歳～８４歳の１７３人の糖尿病患者を対象に１年間毎月また

は隔月で唾液と血液のサンプルを採取し口腔内の細菌種について調べHbA1c

などとの 関連を調査を行いました。その結果、殺菌、消毒効果のあるうがい薬

で１日に２回以上のうがいを６ヶ月続けると、特に若い人では口の中の悪玉菌

が減り血糖管理も大幅に改善することが示されました。

特にグルコン酸クロルヘキシジンを含むうがい薬は、殺菌力があり歯周病菌の

原因菌が増えるのを防ぐ効果を期待できるようです。このうがい薬は薬局など

で購入出来ます。

２型の糖尿病の人が歯科医院でプロフェッショナルケアに加えてクロルヘキシジ

ン配合のマウスウオッシュを用いたうがいを積極的に日常の口腔ケアを取り入

れることで歯周病の改善だけでなく、歯周病によって引き起こされる血糖値の上

昇の改善にもつながることが期待されています。
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