
博物館へ行こう！

みんなの図書館

日日時 会会場 集集合場所 対対象 定定員 参参加費 締締め切り 持持ち物 申申し込み 問問い合わせ 種種目 講講師 他その他

※来館の際はできる限り、公共交通機関をご利用ください。

「さつまいも掘りをしよう！」

日／10月15日㈯ 午前10時～11時30分
会／旧高橋家住宅
対／市内在住の同居家族・小学3年生以上
定／6組（1組3人まで） 締／9月28日㈬【必着】
申／はがきにイベント名・参加者全員分の住所・氏名（ふ
りがな）・年齢（小学生は学年も）・電話番号を記入し文
化財課文化財保護係へ郵送（小学生は保護者と一緒にお申
し込みください）
※申込多数の場合、抽せん

朝霞市博物館 〒351-0007 岡2-7-22 ☎469-2285
文化財課文化財保護係 同上（博物館内） ☎463-2927

旧高橋家住宅 〒351-0005 根岸台2-15-10
（根岸台市民センター隣） ☎463-2927

埋蔵文化財センター 〒351-0033 大字浜崎231-2 ☎486-2244

9月のおやすみ
●旧高橋家住宅 ●博物館 ●埋蔵文化財センター
●文化財保護係
すべて 5日㈪・12日㈪・20日㈫・26日㈪

北朝霞分館の絵本のよみきかせ
日／9月20日㈫ 午後3時30分～ 会／産業文化セン
ター2階 研修室兼集会室1 定／20人（申込多数の場
合、抽せん） 締／9月13日㈫午後5時まで 申／窓口・
電話・メールで、住所・氏名（ふりがな）・電話番号を図
書館北朝霞分館へ

9・10月の図書館のおやすみ
本館 9月13日㈫・30日㈮、10月11日㈫・17日㈪～26日㈬ 蔵書点検のため休館します。
分館 9月14日㈬・22日㈭、10月12日㈬・24日㈪・27日㈭
※10月24日㈪はシステムメンテナンスのため公民館図書室もお休みです。

おはなしくらぶ（乳幼児向けの読み聞かせ）
日／10月7日㈮ 午前11時30分～正午 会／視聴覚室
定／8組（1組3人まで） 申／9月1日㈭午前10時から
メールで（先着順）。件名に「おはなしくらぶ申込」、本
文に住所・氏名（ふりがな）・電話番号を記載

「松の木読書会」『JR上野駅公園口』柳 美里
日／9月9日㈮ 午前10時～ 会／読書活動支援室

うさみみタイム（幼児・児童向けの読み聞かせ）
日／9月1日・8日・15日・22日・29日 すべて木曜
日 午後3時～ 会／視聴覚室 定／各回9組 申／参
加希望日1週間前の木曜日午前10時～前日に窓口、電
話、メール、ＦＡＸで。住所・氏名（ふりがな）・電話番
号を図書館（本館）へ。
※空きがあれば当日参加も可能です。

♪図書館（本館）の催し物♪ 問／図書館（本館）

♪北朝霞分館の催し物♪ 問／図書館北朝霞分館

映画会「キッズシネマ」
楽しい映画がいっぱい、みんなで見にきてね。入場無
料。
日／10月10日（月・祝） 午前10時～11時30分（9時30
分開場） 会／産業文化センター3階 多目的ホール
内／「おまえうまそうだな Vol.1・Vol.2」「はらぺこ
あおむし」他4話 定／84人 申／当日直接会場へ（先
着順）
※団体で鑑賞のご希望がある場合には、事前にご連絡く
ださい。

市制施行55周年記念
「丸沼芸術の森コレクション
アンドリュー・ワイエス水彩・素描展

―アルヴァロの世界―」
10月8日㈯～30日㈰【土日祝日：事前予約制】

【ギャラリートーク】
丸沼芸術の森担当学芸員等による展示解説

① 10月8日㈯
なか むら おと よ

学芸員 中村音代さん

② 10月15日㈯
こう の かず こ

学芸員 河野和子さん

③ 10月22日㈯
やま ぎし みつ よし

美術担当 山岸充良さん

④ 10月29日㈯
うね もり けん

学芸員 畦森建さん

※時間はいずれも午前11時～正午
会／博物館 講座室（終了後、展示自由鑑賞）
対／どなたでも（市内在住者優先） 定／各回30人
申／往復はがきに「ギャラリートーク参加希望」・希望
する回の番号と日時・住所・氏名（ふりがな）・電話番
号を記入し、9月28日㈬【必着】までに博物館へ郵送。
※はがき1枚につき1回・同居の方は計2人まで申し込み
できます。（必要事項は全員分を記入）

テーマ展示「朝霞市県展作品展」

第70回埼玉県美術展覧会
（県展）に出品された市内作家
の入選作品等を紹介します。
会期／9月10日㈯～25日㈰

朝霞市立図書館（本館） 〒351-0016 青葉台1-7-26
☎466-8686 !466-8441 "tosyo@city.asaka.lg.jp
北朝霞分館 〒351-0033 大字浜崎669-1
☎470-6011 !470-6013
"tosyobun@city.asaka.lg.jp

共通!468-0079

埼玉県知事賞 埼玉県美術家協会賞

図書館ホームページ

1 肥満症 決まりはある？
体重 kg÷（身長m）²を BMI（体格指数）といいます。
BMI≧25の場合を肥満と定義し、肥満に関連する健
康障害を併せ持つものを肥満症といいます。肥満には
内臓に脂肪が過剰蓄積した内蔵脂肪型肥満と、皮下
（皮膚のすぐ内側）に脂肪が多い皮下脂肪型肥満があ
ります。
内臓脂肪型肥満は、皮下脂肪型肥満より高血圧や脂
質異常症、糖尿病などになりやすく、内臓に脂肪がつ
くとお酒を飲まなくても肝臓の病気にもなりやすいの
で注意が必要です。特に BMI≧35の場合は、高度肥
満と呼ばれ、いろいろ病気を合併しやすいのです。も
ちろん、体重が重くても筋肉量が多く、内臓につく脂
肪が少なければ、肥満に伴う病気の合併は少ないわけ
です。
2 肥満症の治療
肥満症では、減量により合併しやすい病気を未然に
防いだり、すでに合併してしまった病気を改善できま
す。それぞれの疾患を別々に治療するより、減量に
よってそれらを一気に改善させることも可能です。最
初の目標は3か月で3％減量です。
食事療法
通常は25kcal×標準体重／日以下を目安として活
動量に応じて調整します。近年、甘いものの制限だけ
でなく、ごはんやパン、麺類などの糖質制限ダイエッ
トの話をよく聞きます。確かに短期的な減量効果は大
きいのですが、長期にわたる極端な糖質制限の安全は
証明されていません。安全に減量するためには緩やか
な糖質制限だけでも効果的です。まずやめた方がいい
のは、昼食はラーメンに半ライスとか、軽く調理パン
だけにするなどの糖質に偏った食事です。はじめは、
総カロリーの50％程度に糖質を制限する（標準体重
60kg であれば糖質1日180g位）ことで減量効果が
出るはずです。
運動療法
脈拍をあげて酸素を取り込んで脂肪を燃焼させる運

動を、有酸素運動といいます。ウォーキングやジョギ
ング、サイクリングや水泳、ダンスなども有酸素運動
です。肥満の改善には、有酸素運動をできれば週5日
以上行うことが有効です。しかし、まずは持続するこ
とが大切です。例えば、最初は軽い運動で、仕事場で
座る時間を短くする、エレベーターには乗らないで階
段を使う、少しだけ早く起きて通勤で一駅歩くなどか
ら始めるのがよいと思います。
筋トレ（レジスタンス運動）は高齢者では転倒を防
いだり、若年壮年者では能力感を向上させる効果があ
ります。いろいろなコンディショニングエクササイズ
（ストレッチ、ヨガ、ピラティスなど）を併用するこ
とは、運動の気持ちよさを感じたり怪我の予防につな
がります。有酸素運動に、これらを組み合わせること
が必要です。
行動療法
朝、欠食し、夕食は夜遅くたくさん食べるという太
りやすい食行動、いらいらすると食べてしまう、食後
のスウィーツは別腹、早食いなどは食行動の悪い「く
せ」で、肥満症を引き起こします。これらの「くせ」

そ しゃく

の是正のために、カレンダーに30回咀嚼したら◎、
そ しゃく

20回咀嚼なら○と食事ごとに記していくのも良い方
法です。また、一日4回（起床時、朝食後、夕食後、
就寝前）体重を測定しグラフ化する「体重日記」の記
載も、減量効果が目で見えるため、治療などにも取り
入れられています。グラフは100～200gの変動を自
分の手で記載する方が良いでしょう。
まとめ
肥満、特に内臓脂肪型肥満はさまざまな余病を併発
します。ですから、高度肥満に関しては主治医と相談
し、場合によってはお薬による治療や、保険適応の認
められた外科治療（スリーブ状胃切除術）となること
があります。
しかし、ご自分で明日からでもできることは食事・
運動・行動療法の3つです。まずは、ひとつでも始め
てみることが第一歩です。頑張りましょう。

日曜・休日に実施している医療機関
月日 場所 施 設 名 科 目 電話（048） 場所 施 設 名 科 目 電話（048）

9

4 朝霞 青柳診療所 内、消内 465-5077 志木 福島脳神経外科・
内科クリニック

脳外、神内、
内 474-3000

11 新座 きたざわこども
クリニック 小、アレ 424-8633 朝霞 磯貝医院 内、循内 463-2370

18 志木 はんだ内科
クリニック

内、消内、
循内、小 486-2327 新座 田口皮膚科医院 皮 470-2112

19 新座 海江田医院 内、小、神内 （042）
491-6262 朝霞 ふじい整形外科 整外、リハ 450-1188

23 和光 門田医院 内、循内、
皮、小 461-6412 新座 せおクリニック 消内、内、

外、肛 480-3905

25 朝霞 三浦医院 内、小、皮 461-3802 志木 志木北口クリニック 心内、精、神 471-2661

日曜日、祝日に
開局している
薬局
下のコードから
確認できます。

わたくしたちの健康 肥満症の治療
み うら し ろう

朝霞地区医師会 三浦 志朗
!464-4666

午前10時～午後4時

※当番医は変更になる場合があります。確認してからお出かけください。

救急医療のお問い合わせ
●埼玉県南西部消防局 !460-0123
●埼玉県救急電話相談 ♯7119（全国共通ダイヤル）または!824-4199（ダイヤル回線、ＩＰ電話、ＰＨＳ）
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康
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博物館へ行こう！

みんなの図書館

日日時 会会場 集集合場所 対対象 定定員 参参加費 締締め切り 持持ち物 申申し込み 問問い合わせ 種種目 講講師 他その他

※来館の際はできる限り、公共交通機関をご利用ください。

「さつまいも掘りをしよう！」

日／10月15日㈯ 午前10時～11時30分
会／旧高橋家住宅
対／市内在住の同居家族・小学3年生以上
定／6組（1組3人まで） 締／9月28日㈬【必着】
申／はがきにイベント名・参加者全員分の住所・氏名（ふ
りがな）・年齢（小学生は学年も）・電話番号を記入し文
化財課文化財保護係へ郵送（小学生は保護者と一緒にお申
し込みください）
※申込多数の場合、抽せん

朝霞市博物館 〒351-0007 岡2-7-22 ☎469-2285
文化財課文化財保護係 同上（博物館内） ☎463-2927

旧高橋家住宅 〒351-0005 根岸台2-15-10
（根岸台市民センター隣） ☎463-2927

埋蔵文化財センター 〒351-0033 大字浜崎231-2 ☎486-2244

9月のおやすみ
●旧高橋家住宅 ●博物館 ●埋蔵文化財センター
●文化財保護係
すべて 5日㈪・12日㈪・20日㈫・26日㈪

北朝霞分館の絵本のよみきかせ
日／9月20日㈫ 午後3時30分～ 会／産業文化セン
ター2階 研修室兼集会室1 定／20人（申込多数の場
合、抽せん） 締／9月13日㈫午後5時まで 申／窓口・
電話・メールで、住所・氏名（ふりがな）・電話番号を図
書館北朝霞分館へ

9・10月の図書館のおやすみ
本館 9月13日㈫・30日㈮、10月11日㈫・17日㈪～26日㈬ 蔵書点検のため休館します。
分館 9月14日㈬・22日㈭、10月12日㈬・24日㈪・27日㈭
※10月24日㈪はシステムメンテナンスのため公民館図書室もお休みです。

おはなしくらぶ（乳幼児向けの読み聞かせ）
日／10月7日㈮ 午前11時30分～正午 会／視聴覚室
定／8組（1組3人まで） 申／9月1日㈭午前10時から
メールで（先着順）。件名に「おはなしくらぶ申込」、本
文に住所・氏名（ふりがな）・電話番号を記載

「松の木読書会」『JR上野駅公園口』柳 美里
日／9月9日㈮ 午前10時～ 会／読書活動支援室

うさみみタイム（幼児・児童向けの読み聞かせ）
日／9月1日・8日・15日・22日・29日 すべて木曜
日 午後3時～ 会／視聴覚室 定／各回9組 申／参
加希望日1週間前の木曜日午前10時～前日に窓口、電
話、メール、ＦＡＸで。住所・氏名（ふりがな）・電話番
号を図書館（本館）へ。
※空きがあれば当日参加も可能です。

♪図書館（本館）の催し物♪ 問／図書館（本館）

♪北朝霞分館の催し物♪ 問／図書館北朝霞分館

映画会「キッズシネマ」
楽しい映画がいっぱい、みんなで見にきてね。入場無
料。
日／10月10日（月・祝） 午前10時～11時30分（9時30
分開場） 会／産業文化センター3階 多目的ホール
内／「おまえうまそうだな Vol.1・Vol.2」「はらぺこ
あおむし」他4話 定／84人 申／当日直接会場へ（先
着順）
※団体で鑑賞のご希望がある場合には、事前にご連絡く
ださい。

市制施行55周年記念
「丸沼芸術の森コレクション
アンドリュー・ワイエス水彩・素描展

―アルヴァロの世界―」
10月8日㈯～30日㈰【土日祝日：事前予約制】

【ギャラリートーク】
丸沼芸術の森担当学芸員等による展示解説
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学芸員 中村音代さん

② 10月15日㈯
こう の かず こ
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やま ぎし みつ よし
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会／博物館 講座室（終了後、展示自由鑑賞）
対／どなたでも（市内在住者優先） 定／各回30人
申／往復はがきに「ギャラリートーク参加希望」・希望
する回の番号と日時・住所・氏名（ふりがな）・電話番
号を記入し、9月28日㈬【必着】までに博物館へ郵送。
※はがき1枚につき1回・同居の方は計2人まで申し込み
できます。（必要事項は全員分を記入）

テーマ展示「朝霞市県展作品展」

第70回埼玉県美術展覧会
（県展）に出品された市内作家
の入選作品等を紹介します。
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よってそれらを一気に改善させることも可能です。最
初の目標は3か月で3％減量です。
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通常は25kcal×標準体重／日以下を目安として活
動量に応じて調整します。近年、甘いものの制限だけ
でなく、ごはんやパン、麺類などの糖質制限ダイエッ
トの話をよく聞きます。確かに短期的な減量効果は大
きいのですが、長期にわたる極端な糖質制限の安全は
証明されていません。安全に減量するためには緩やか
な糖質制限だけでも効果的です。まずやめた方がいい
のは、昼食はラーメンに半ライスとか、軽く調理パン
だけにするなどの糖質に偏った食事です。はじめは、
総カロリーの50％程度に糖質を制限する（標準体重
60kg であれば糖質1日180g位）ことで減量効果が
出るはずです。
運動療法
脈拍をあげて酸素を取り込んで脂肪を燃焼させる運

動を、有酸素運動といいます。ウォーキングやジョギ
ング、サイクリングや水泳、ダンスなども有酸素運動
です。肥満の改善には、有酸素運動をできれば週5日
以上行うことが有効です。しかし、まずは持続するこ
とが大切です。例えば、最初は軽い運動で、仕事場で
座る時間を短くする、エレベーターには乗らないで階
段を使う、少しだけ早く起きて通勤で一駅歩くなどか
ら始めるのがよいと思います。
筋トレ（レジスタンス運動）は高齢者では転倒を防
いだり、若年壮年者では能力感を向上させる効果があ
ります。いろいろなコンディショニングエクササイズ
（ストレッチ、ヨガ、ピラティスなど）を併用するこ
とは、運動の気持ちよさを感じたり怪我の予防につな
がります。有酸素運動に、これらを組み合わせること
が必要です。
行動療法
朝、欠食し、夕食は夜遅くたくさん食べるという太
りやすい食行動、いらいらすると食べてしまう、食後
のスウィーツは別腹、早食いなどは食行動の悪い「く
せ」で、肥満症を引き起こします。これらの「くせ」

そ しゃく

の是正のために、カレンダーに30回咀嚼したら◎、
そ しゃく

20回咀嚼なら○と食事ごとに記していくのも良い方
法です。また、一日4回（起床時、朝食後、夕食後、
就寝前）体重を測定しグラフ化する「体重日記」の記
載も、減量効果が目で見えるため、治療などにも取り
入れられています。グラフは100～200gの変動を自
分の手で記載する方が良いでしょう。
まとめ
肥満、特に内臓脂肪型肥満はさまざまな余病を併発
します。ですから、高度肥満に関しては主治医と相談
し、場合によってはお薬による治療や、保険適応の認
められた外科治療（スリーブ状胃切除術）となること
があります。
しかし、ご自分で明日からでもできることは食事・
運動・行動療法の3つです。まずは、ひとつでも始め
てみることが第一歩です。頑張りましょう。

日曜・休日に実施している医療機関
月日 場所 施 設 名 科 目 電話（048） 場所 施 設 名 科 目 電話（048）
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4 朝霞 青柳診療所 内、消内 465-5077 志木 福島脳神経外科・
内科クリニック

脳外、神内、
内 474-3000

11 新座 きたざわこども
クリニック 小、アレ 424-8633 朝霞 磯貝医院 内、循内 463-2370

18 志木 はんだ内科
クリニック

内、消内、
循内、小 486-2327 新座 田口皮膚科医院 皮 470-2112

19 新座 海江田医院 内、小、神内 （042）
491-6262 朝霞 ふじい整形外科 整外、リハ 450-1188

23 和光 門田医院 内、循内、
皮、小 461-6412 新座 せおクリニック 消内、内、

外、肛 480-3905

25 朝霞 三浦医院 内、小、皮 461-3802 志木 志木北口クリニック 心内、精、神 471-2661

日曜日、祝日に
開局している
薬局
下のコードから
確認できます。

わたくしたちの健康 肥満症の治療
み うら し ろう

朝霞地区医師会 三浦 志朗
!464-4666

午前10時～午後4時

※当番医は変更になる場合があります。確認してからお出かけください。

救急医療のお問い合わせ
●埼玉県南西部消防局 !460-0123
●埼玉県救急電話相談 ♯7119（全国共通ダイヤル）または!824-4199（ダイヤル回線、ＩＰ電話、ＰＨＳ）

生
涯
学
習
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