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＃よねざわベジアップ
～おすすめの野菜の食べ方大募集！～
■問合せ／健康課健康企画担当 ☎ 24-8181

〈第 45 回〉

　お子さんや、高齢の方が転倒な
どして頭をぶつけた際には、様子
を見て良いものか、病院を受診し
たものか、悩んだことはありませ
んか。外傷による頭

ず
蓋
がい

内出血の場
合、やや時間が経過してから症状
が出てくることもあるため、次の
ような症状がある場合は、医療機
関の受診をお勧めします。

①ぼーっとしている、呼びかけに
ちゃんと反応しない。② 30 分以
上の記憶がない。③激しい頭痛が
ある。④繰り返し嘔

おう
吐
と

する。⑤手
足が動かない。⑥けいれん発作を
起こす、などです。２歳未満のお
子さんや、65 歳以上の高齢の方
は注意が必要です。特に、脳梗塞、
心筋梗塞、心房細動などで血液サ
ラサラのお薬（抗血小板剤、抗凝
固剤など）を内服している方は、
血が止まりにくいので、ベッドか
らの転落程度の軽い打撲でも重症
化することがあります。
　医療機関を受診し、頭部 CT 検
査をすれば、頭蓋内出血の有無は

　米沢市は高血圧の人が多く、高
血圧の原因となる食塩を適切な量
に減らす「減塩」の取り組みが必
要です。野菜に含まれるカリウム
は、食塩に含まれるナトリウムの
排泄を促し、高血圧予防に役立ち
ます。健康長寿日本一を目指すに
は「減塩」+「ベジアップ（野菜摂
取量の増加）」が必要です。

【＃よねざわベジアップキャン
ペーン 2021】
　健康長寿日本一を目指して、
もっと野菜を食べてもらうため、
Twitter を活用した「＃よねざわ

ベジアップキャンペーン 2021」
（R3.9/24 ～ 11/30) を実施しま
した。多くの方に参加いただき、
野菜の食べ方や調理法に様々な工
夫が見られ、真似して作ってみよ
うと感じる作品がたくさん集まり
ました。応募作品は管理栄養士か
らのコメント付きで市 Twitter や
市 HP で紹介しています。こちら
を参考に、いつもの食事に野菜料
理を１品プラスしませんか？

応募作品はこちらから
ご覧いただけます▶

【まだまだ大募集！】
　キャンペーン期間は終了しまし

すぐにわかります。CT 検査によ
る放射線被曝の問題がありますの
で、やみくもに検査するわけにも
いきませんが、症状によっては画
像診断を提案します。頭蓋内出血
があれば、入院の上、経過観察し
ます。出血がひどい場合には手術
が必要になることもあります。
　スポーツによる頭部打撲の場合
は、画像診断上、明らかな頭蓋内
出血がない場合でも、当日の競技
復帰はお勧めできません。翌日以
降に軽い有酸素運動からなど段階
的競技復帰が推奨されています。
　雪の時期、転倒、転落には十分
気をつけましょう。

〈第 102 回〉

軽傷頭部打撲、脳
のう

震
しんとう

盪について
■問合せ／市立病院総務課企画財務担当 ☎22-2450

【今月のドクター】

脳神経外科長
川
かわ

瀬
せ

誠
まこと

 医師

たが、これからも「＃よねざわベ
ジアップ」として、Twitter やメー
ルで皆さんが作った野菜料理を募
集しています。

【クックパッドを開設しました】
　料理レシピ投稿ウェブサイト 
クックパッド「山形県米沢市のキッ
チン」も活用して、ベジアップしま
しょう！

山形県米沢市のキッチン▶

▲応募作品 野菜たっぷりミネストローネ


