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巻頭特集：がん ～正しく知り、備えること～

多くの人が今も抱いている「がん＝死」のイメージ
4 4 4 4

。
がんは見つけて、治す。治せる。
治療は進歩しています。
しっかりとがんを知って、
いざというときにも行動できるように、
家族や友人、同僚や部下のために、備えることが必要です。

文：原田翔（事業管理課広報渉外係）
監修：武内健一（専務理事・呼吸器内科部長）
イラスト：佐々木寛子（健康推進部）

パウル・クレー「Highway and Byways,1929」

2



が
ん
＝
死
と
い
う
イ
メ
ー
ジ

4

4

4

4

を
捨
て
て

　
が
ん
を
怖
が
る
の
は
当
然
で
す
。
あ
る
意
味
で
は
、

避
け
よ
う
の
な
い
天
災
と
似
て
い
ま
す
。
内
閣
府
に
よ

る
世
論
調
査
（
令
和
元
年
度
）
で
は
、
が
ん
を
こ
わ
い

と
思
う
人
は
約
７
割
。
そ
の
理
由
と
し
て
一
番
多
く
挙

げ
ら
れ
た
の
が
「
死
に
至
る
場
合
が
あ
る
」
で
し
た
。

多
く
の
人
が
「
が
ん
＝
死
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ

4

4

4

4

を
持
っ

て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

　
し
か
し
、
治
療
の
進
歩
に
よ
っ
て
生
存
率
は
大
き
く

向
上
し
て
い
ま
す
。
限
局
が
ん
（
原
発
臓
器
に
限
局
）

で
治
療
し
た
場
合
は
、
胃
・
大
腸
・
乳
房
・
子
宮
頸
が

ん
な
ど
の
が
ん
で
は
、
治
癒
が
期
待
で
き
ま
す
。「
が

ん
＝
死
」
で
は
な
く
、
あ
る
意
味
で
は
慢
性
的
な
疾
患

に
近
づ
き
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　
一
方
、「
が
ん
＝
死
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ

4

4

4

4

に
近
い
が

ん
と
し
て
、
膵
臓
が
ん
が
あ
り
ま
す
。
発
見
・
治
療
と

も
に
難
し
く
、生
存
率
も
低
く
な
っ
て
い
ま
す
。
現
在
、

そ
の
改
善
に
向
け
て
研
究
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
い
わ
ゆ
る
進
行
が
ん
、
様
々
な
臓
器
に
転
移
し
て
い

る
が
ん
も
、
治
療
が
困
難
な
こ
と
が
多
く
、
が
ん
の
イ4

メ
ー
ジ

4

4

4

に
近
い
も
の
で
す
。

　
芸
能
人
が
が
ん
で
亡
く
な
る
と
、
大
々
的
に
取
り
上

げ
ら
れ
る
こ
と
が
多
く
、
そ
れ
も
ま
た
「
が
ん
＝
死
」

と
い
う
イ
メ
ー
ジ

4

4

4

4

に
つ
な
が
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
し
か
し
、
そ
れ
は
イ
メ
ー
ジ

4

4

4

4

で
す
。
正
し
い
知

識
を
得
て
、
認
識
を
新
た
に
し
ま
し
ょ
う
。
が
ん
は
早

期
発
見
と
早
期
治
療
に
よ
っ
て
治
癒
が
期
待
で
き
る
病

気
で
す
。

が
ん
は
身
近
な
病
気
で
す

　
２
人
に
１
人
が
が
ん
に
な
る
時
代
。
そ
う
い
っ
た
フ

レ
ー
ズ
に
触
れ
た
こ
と
の
あ
る
方
は
多
い
の
で
な
い
で

し
ょ
う
か
。
と
は
い
え
、
こ
れ
は
生
涯
罹
患
率
で
す
。

若
い
う
ち
は
が
ん
に
な
ら
な
い
、
と
思
っ
て
い
る
方
も

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
50
歳
ま
で
の
年
齢
に
お
い
て
、が
ん
に
な
る
確
率
は
、

男
性
で
37
人
に
１
人
、
女
性
で
16
人
に
１
人
で
す
。
50

代
の
方
は
同
級
生
の
な
か
に
が
ん
に
な
る
方
が
い
る
確

率
が
高
い
と
い
え
ま
す
。

　
定
年
で
あ
る
60
歳
ま
で
の
確
率
で
は
、
男
性
で
13
人

に
１
人
、
女
性
で
８
人
に
１
人
と
な
り
ま
す
。
20
人
程

度
の
小
さ
な
会
社
に
お
い
て
も
、
定
年
を
迎
え
る
ま
で

に
少
な
く
と
も
１
人
は
が
ん
に
な
る
可
能
性
が
あ
る
と

い
え
ま
す
。

　
女
性
の
罹
患
率
が
高
い
の
は
、
乳
が
ん
と
子
宮
が
ん

と
い
う
若
い
世
代
、
働
く
世
代
で
多
く
見
ら
れ
る
が
ん

の
影
響
で
す
。

　
が
ん
は
と
て
も
身
近
な
病
気
で
す
。
が
ん
に
な
っ
て

も
話
さ
な
い
方
も
多
い
の
で
、
実
際
に
聞
こ
え
て
は
こ

な
く
と
も
、
誰
か
が
が
ん
と
診
断
さ
れ
て
い
ま
す
。
自

分
が
が
ん
と
診
断
さ
れ
る
可
能
性
も
、
友
人
や
会
社
内

で
誰
か
が
診
断
さ
れ
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
突
然
の

知
ら
せ
に
慌
て
ふ
た
め
く
の
で
は
な
く
、
健
康
な
う
ち

に
が
ん
の
こ
と
を
し
っ
か
り
と
知
り
、
そ
れ
に
備
え
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

正
し
い
情
報
を
、
健
康
な
う
ち
に
知
る
こ
と

　
が
ん
の
情
報
は
玉
石
混
交
、
科
学
的
な
正
し
い
情
報

か
ら
商
売
目
的
の
情
報
ま
で
入
り
乱
れ
て
い
ま
す
。

　
先
述
の
世
論
調
査
で
は
「
が
ん
の
治
療
法
や
病
院
に

つ
い
て
の
情
報
源
」
と
し
て
、「
病
院
・
診
療
所
の
医

師
・
看
護
師
」
が
66
・
４
％
、「
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
」

が
35
・
6
％
、「
家
族
・
友
人
・
知
人
」
が
34
・
５
％

と
続
き
ま
す
。

　

静
岡
が
ん
セ
ン
タ
ー
が
ま
と
め
た
「
が
ん
と
向
き

合
っ
た
４
，
０
５
４
人
の
声
」
と
い
う
調
査
で
は
、
診

断
か
ら
現
在
ま
で
の
情
報
の
集
め
方
と
し
て
、「
医
師・

薬
剤
師・看
護
師
」
を
挙
げ
た
人
が
69・０
％
、「
書
籍・

雑
誌
」
49・２
％
、「
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
」
46・１
％
、「
家

族
・
友
人
・
周
囲
の
人
」
37
・
８
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。

「がん＝死」では
な く、 見 つ け て
治すものです。

がんは治
せる！

がんはとても身近な病気で
す。会社や友人の誰かが、
がんと診断されているかも
しれません。

私は貧血

僕は高血圧

がんなん
だ
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さ
て
、
手
軽
な
情
報
収
集
と
し
て
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
で
試
し
に
「
が
ん
」
と
検
索
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ

の
情
報
量
に
圧
倒
さ
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

医
療
機
関
、自
治
体
、製
薬
会
社
、体
験
談
ブ
ロ
グ
か
ら
、

怪
し
げ
な
健
康
食
品
や
が
ん
は
治
る
と
断
言
す
る
情
報

ま
で
、
同
じ
よ
う
に
リ
ス
ト
が
並
び
ま
す
。
ど
の
よ
う

に
し
て
真
偽
を
確
か
め
れ
ば
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　
が
ん
に
つ
い
て
の
普
及
啓
発
を
進
め
て
い
る
が
ん
研

究
振
興
財
団
が
発
行
し
て
い
る
「
が
ん
を
防
ぐ
た
め
の

新
12
か
条
」
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
で
は
、
次
の
よ
う
に
ポ
イ

ン
ト
を
ま
と
め
て
い
ま
す
。

　
ま
ず
「
い
つ
作
ら
れ
た
情
報
か
」
と
い
う
と
こ
ろ
。

医
療
技
術
は
進
歩
し
て
い
ま
す
。10
年
前
の
情
報
で
は
、

現
在
と
状
況
が
違
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
「
だ
れ
が
提
供
し
て
い
る
か
」
と
し
て
、
特
定
の
会

社
の
広
告
や
宣
伝
で
あ
っ
た
り
、
医
師
で
あ
っ
て
も
個

人
の
意
見
で
あ
る
場
合
に
は
、
科
学
的
に
正
し
く
な
い

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
そ
し
て
「
な
に
を
提
供
し
て
い
る
か
」
と
し
て
、
そ

の
情
報
が
動
物
や
小
規
模
で
の
実
験
段
階
で
は
な
い
か

ど
う
か
を
確
認
す
る
よ
う
勧
め
て
い
ま
す
。

支
え
る
た
め
の
、
正
し
い
情
報

　
静
岡
が
ん
セ
ン
タ
ー
の
調
査
で
は
、
相
談
先
に
「
家

族
・
友
人
」
が
挙
が
っ
て
い
ま
す
。
自
分
自
身
が
が
ん

に
な
ら
な
く
て
も
、
家
族
や
友
人
か
ら
相
談
を
受
け
る

こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
が
ん
に
寄
り
添
い
、

支
え
る
た
め
に
も
、
正
し
い
情
報
を
知
っ
て
お
く
こ
と

が
大
切
で
す
。

　
診
断
や
治
療
に
つ
い
て
す
べ
て
を
覚
え
て
お
く
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
こ
に
ア
ク
セ
ス
す
れ
ば
、
信
頼
で

き
る
情
報
が
あ
る
の
か
を
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
が

ん
に
関
し
て
は
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
の
「
が
ん
情

報
サ
ー
ビ
ス
」
が
一
番
で
す
。
こ
こ
に
は
、
自
身
が
宣

告
さ
れ
た
と
き
の
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
や
、
家
族
が
な
っ
た

と
き
、
辛
い
気
持
ち
へ
の
対
処
な
ど
の
本
が
Ｐ
Ｄ
Ｆ
形

式
で
無
償
提
供
さ
れ
て
い
ま
す
。
検
査
や
治
療
法
に
つ

い
て
も
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
労
働
者
に
お
い
て
は
そ
の
上
司
や
労
務
担
当
者
へ

の
、
治
療
に
よ
る
休
暇
取
得
や
復
帰
、
就
労
の
継
続
に

つ
い
て
の
相
談
が
多
く
な
り
ま
す
。
が
ん
に
関
す
る
知

識
は
も
ち
ろ
ん
、
法
令
や
社
内
の
就
業
規
則
へ
の
熟
知

が
必
要
で
す
。
こ
れ
に
つ
い
て
は
厚
労
省
が
「
治
療
と

仕
事
の
両
立
支
援
」
と
し
て
、
様
々
な
施
策
や
啓
発
を

進
め
て
い
ま
す
。
働
く
世
代
の
高
齢
化
や
、
女
性
の
社

会
進
出
で
、
勤
労
世
代
の
が
ん
の
増
加
が
予
測
さ
れ
て

い
ま
す
。労
務
担
当
や
管
理
職
と
な
る
方
に
つ
い
て
は
、

正
し
い
知
識
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

が
ん
の
治
療

　
が
ん
に
な
る
方
は
微
増
を
続
け
て
い
ま
す
。
一
方
、

死
亡
率
を
み
る
と
、
１
９
９
０
年
代
後
半
か
ら
は
っ
き

り
と
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
治
療
法
や
技
術
、
医
療

機
器
の
向
上
・
進
歩
、
新
薬
の
開
発
な
ど
に
よ
っ
て
、

死
亡
率
が
下
が
っ
て
い
る
の
で
す
。
が
ん
は
治
す
、
治

せ
る
、治
癒
を
目
指
せ
る
時
代
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　
が
ん
の
主
な
治
療
は
、
手
術
、
薬
物
療
法
、
放
射
線

治
療
な
ど
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
が
ん
の
種
類
や
進
行
具

合
、
ま
た
そ
の
サ
ブ
タ
イ
プ
な
ど
に
よ
り
治
療
法
は
大

き
く
異
な
り
ま
す
。
こ
れ
も
先
の
「
が
ん
情
報
サ
ー
ビ

ス
」
に
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
た
と
え
ば
、
子
宮
頸
が
ん
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
早

期
の
場
合
に
は
、
そ
の
部
分
を
含
め
た
切
除
を
行
い
、

妊
娠
で
き
る
よ
う
な
治
療
が
可
能
で
す
。
し
か
し
、
拡

が
り
が
あ
る
場
合
に
は
子
宮
の
摘
出
や
、
さ
ら
に
広
範

囲
の
切
除
が
必
要
と
な
り
、
薬
物
療
法
や
放
射
線
治
療

な
ど
を
行
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
が
ん
と
診
断
さ
れ
た
方
の
仕
事
に
関
す
る
悩
み
を
集

め
た
例
（
静
岡
が
ん
セ
ン
タ
ー
）
で
は
、「
体
力
低
下
」

47・５
％
、「
副
作
用・後
遺
症
に
よ
る
症
状
」
41・５
％

家族や友人ががんになった
ときも、正しい知識はあな
たの支えになります。

情報はさまざま。真偽を
見極める目が必要。健康
なうちに学びましょう。

何が本当だ
ろう…

実はがんと言われて…

どうし
たの？

4



と
な
っ
て
い
ま
す
。
長
い
期
間
に
渡
り
、
定
期
的
な
抗

が
ん
剤
治
療
が
必
要
と
な
る
場
合
に
は
、
副
作
用
と
体

調
の
浮
き
沈
み
も
あ
り
、
今
後
へ
の
不
安
を
抱
え
る
方

が
多
く
い
ま
す
。
就
労
へ
の
意
欲
が
あ
っ
て
も
、
立
ち

仕
事
や
肉
体
労
働
が
難
し
い
こ
と
が
多
く
、
職
場
の
理

解
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

健
康
、
安
心
、
が
ん
検
診

　
が
ん
を
完
全
に
防
ぐ
方
法
は
残
念
な
が
ら
あ
り
ま
せ

ん
。
非
喫
煙
者
で
も
、
お
酒
も
飲
ま
ず
、
適
度
な
運
動

習
慣
が
あ
っ
て
も
、
が
ん
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

防
げ
な
い
か
ら
こ
そ
、
が
ん
検
診
が
必
要
で
す
。
し
か

し
、
検
診
受
診
率
は
5
割
程
度
に
留
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
受
け
な
い
理
由
に
つ
い
て
世
論
調
査
で
は
、「
受
け

る
時
間
が
な
い
か
ら
」
28
・
9
％
、「
健
康
状
態
に
自

信
が
あ
り
、
必
要
性
を
感
じ
な
い
か
ら
」
25
・
0
％
、

「
心
配
な
と
き
は
い
つ
で
も
医
療
機
関
を
受
診
で
き
る

か
ら
」
23
・
4
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
2
番
目
と
3
番
目
の
理
由
に
つ
い
て
は
、
が
ん

に
ま
つ
わ
る
大
き
な
誤
解
で
す
。
が
ん
は
初
期
に
自
覚

症
状
が
出
な
い
例
が
多
く
見
ら
れ
、
気
付
か
な
い
う
ち

に
体
を
む
し
ば
ん
で
い
き
ま
す
。
何
ら
か
の
症
状
が
出

て
医
療
機
関
を
受
診
し
た
と
き
に
は
、
進
行
し
て
い
た

と
い
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　
が
ん
検
診
の
対
象
は
「
健
康
な
人
」
で
す
。
症
状
の

な
い
人
が
、
健
康
な
と
き
に
受
け
る
も
の
で
す
。
違
和

感
や
症
状
が
あ
る
と
き
に
は
、
検
診
で
は
な
く
医
療
機

関
の
受
診
が
必
要
で
す
。

　
同
じ
調
査
で
約
１
割
の
人
が
「
が
ん
で
あ
る
と
分
か

る
の
が
怖
い
か
ら
」
と
回
答
し
て
い
ま
す
。
死
と
い
う

イ
メ
ー
ジ

4

4

4

4

を
捨
て
て
く
だ
さ
い
。
が
ん
は
早
期
に
見
つ

け
る
こ
と
で
治
癒
が
期
待
で
き
る
病
気
で
す
。
ま
た
、

が
ん
検
診
は
が
ん
を
見
つ
け
る
こ
と
だ
け
で
は
な
く
、

が
ん
で
は
な
い
と
い
う
安
心
を
与
え
る
も
の
で
も
あ
り

ま
す
。
怖
い
か
ら
と
検
診
を
避
け
て
い
る
方
や
、
要
精

密
検
査
と
い
う
結
果
を
放
置
し
て
い
る
方
も
、
検
査
や

検
診
を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

が
ん
の
正
し
い
知
識
を

　
働
き
方
改
革
に
よ
っ
て
休
暇
取
得
の
促
進
が
図
ら
れ

て
い
ま
す
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
拡
大
に
よ
っ
て
、

テ
レ
ワ
ー
ク
が
進
み
、
ま
た
、
具
合
が
悪
け
れ
ば
休
む

時
代
が
訪
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　
同
様
に
、
が
ん
検
診
も
当
た
り
前
に
受
け
る
時
代
が

来
る
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。「
時
間
が
な
い
」
ほ

ど
に
忙
し
い
人
や
、
家
族
を
支
え
る
人
に
こ
そ
、
が
ん

検
診
を
。
重
要
な
会
議
や
毎
日
の
大
切
な
家
事
と
検
診

を
同
じ
よ
う
に
捉
え
て
く
だ
さ
い
。

　
一
方
、学
校
で
は
、が
ん
教
育
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。

昨
年
か
ら
小
学
校
、
今
年
は
中
学
校
、
そ
し
て
高
校
で

も
必
修
と
な
り
ま
す
。
こ
れ
か
ら
の
世
代
は
「
が
ん
＝

死
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ

4

4

4

4

で
は
な
く
、
検
診
の
重
要
性
や

生
活
習
慣
改
善
の
大
切
さ
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
正
し
い

知
識
を
得
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
私
た
ち
大
人
の
認
識
も
改
め
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

が
ん
を
必
要
以
上
に
怖
が
る
こ
と
を
や
め
ま
し
ょ
う
。

正
し
い
情
報
を
知
る
こ
と
と
、定
期
的
な
検
診
を
受
け
、

早
期
発
見
と
早
期
治
療
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

　
参
考
文
献

内
閣
府
「
令
和
元
年
度
が
ん
対
策
・
た
ば
こ
対
策
に
関
す
る

世
論
調
査
」https://survey.gov-online.go.jp/r01/r01-

gantaisaku/index.htm
l

（
11
月
２
日
確
認
）

公
益
財
団
法
人
が
ん
研
究
振
興
財
団
「
が
ん
の
統
計
２
０
２
１
」

「
が
ん
を
防
ぐ
た
め
の
新
12
か
条
」

静
岡
県
立
静
岡
が
ん
セ
ン
タ
ー
「2013

年 

が
ん
と
向
き
合
っ

た4,054

人
の
声
（
が
ん
体
験
者
の
悩
み
や
負
担
等
に
関
す

る
実
態
調
査　

報
告
書
）」https://www.scchr.jp/book/

houkokusho/2013taikenkoe.htm
l

（
11
月
2
日
確
認
）

文
部
科
学
省
「
が
ん
教
育
推
進
の
た
め
の
教
材
（
令
和
3
年
3

月 

一
部
改
訂
）」https://www.m

ext.go.jp/a_m
enu/kenko/

hoken/1369992.htm

（
11
月
2
日
確
認
）

健康に自信がある？そん
なあなたにこそ、がん検
診が必要です。

大人も一緒にがん教育。
怖がることをやめ、正し
い知識を学びましょう。

自信じゃなくて過信ですよ…

ぼく知ってるよ！

今日、がん検
診だったの。
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ホッと一息
健康推進室だより

No.67
平泉町

の取り組み

「
筋
肉
は
使
っ
て
貯
め
る

～
コ
ツ
骨
貯
筋
教
室
の
取
り
組
み
～
」

平
泉
町
保
健
セ
ン
タ
ー
　
保
健
師 

丸
山 

直
美 

さ
ん

を
貯
蓄
し
て
お
く
こ
と
は
、

将
来
の
寝
た
き
り
予
防
に
も

な
り
ま
す
。
教
室
で
は
、「
貯

筋
通
帳
」
を
作
成
し
、
自
分

自
身
で
運
動
に
取
り
組
ん
だ

成
果
を
記
録
し
て
頂
い
て
お

り
、
教
室
の
名
前
に
も
あ
る
よ
う
に
「
コ
ツ
コ
ツ
」

と
日
々
の
積
み
重
ね
の
動
機
づ
け
に
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
今
年
度
は
、
教
室
の
特
別
イ
ベ
ン
ト
と
し

て
骨
密
度
測
定
と
栄
養
指
導
を
セ
ッ
ト
で
岩
手
県
予

防
医
学
協
会
に
委
託
し
実
施
し
ま
し
た
。
転
倒
骨
折

の
予
防
に
は
運
動
だ
け
で
な
く
栄
養
も
重
要
で
す
。

イ
ベ
ン
ト
の
参
加
者
か
ら
は
、
そ
の
場
で
骨
密
度
測

定
の
結
果
が
出
た
う
え
で
、
個
別
の
栄
養
指
導
が
受

け
ら
れ
、
改
め
て
栄
養
の
大
切
さ
を
感
じ
た
と
の
意

見
が
多
く
、
ぜ
ひ
来
年
も
継
続
し
て
欲
し
い
な
ど
の

声
が
あ
り
ま
し
た
。
骨
密
度
測
定
と
栄
養
指
導
を

セ
ッ
ト
で
行
う
こ
と
で
、
食
生
活
を
見
直
す
き
っ
か

け
に
つ
な
が
っ
た
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　
今
後
も
、
住
民
に
寄
り
添
い
な
が
ら
一
人
一
人
の

健
康
づ
く
り
へ
の
取
り
組
み
を
応
援
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

　

２
０
２
０
年
の
結
核
に
つ
い
て

　
結
核
の
患
者
数
は
減
少
し
て
い
ま
す
。
２

０
２
０
年
の
新
登
録
結
核
患
者
数
は
１
万
２

７
３
９
人
（
前
年
比
で
11
・
９
％
減
）
と
な

り
ま
し
た
。

　
医
療
機
関
発
見
お
よ
び
健
康
診
断
発
見
の

い
ず
れ
も
減
少
し
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
受
診
・
健
診
控

え
や
、
結
核
検
診
の
停
滞
に
よ
る
も
の
で
は

な
い
か
と
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
（
複
十
字
４

０
０
号
）。

　
結
核
は
感
染
力
の
強
い
病
気
で

す
。
根
絶
に
向
け
て
、
引
き
続
き

ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

複
十
字
シ
ー
ル
運
動
に
ご
協
力
い

た
だ
き
ま
し
た
。

新
岩
手
農
業
協
同
組
合

医
療
法
人
社
団
立
正
堂
医
院

　
　
理
事
長 

及
川 

量
平

千
葉 

建

伊
東 

宗
行

皆
方 

博

※
敬
称
略
、
11
月
５
日
現
在

暖
か
い
ご
支
援
に
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　
平
泉
町
は
、
岩
手
県
南
部
に
位
置
し
、
自
然
環
境
や

歴
史
的
資
源
に
恵
ま
れ
た
町
で
す
。「
平
泉
の
文
化
遺

産
」
が
ユ
ネ
ス
コ
の
世
界
文
化
遺
産
へ
登
録
さ
れ
て
か

ら
、
今
年
で
10
年
の
節
目
を
迎
え
ま
し
た
。
町
の
人
口

は
、
令
和
３
年
９
月
末
で
７
２
５
９
人
、
高
齢
化
率
は

39
・
6
％
と
町
民
の
約
３
人
に
１
人
は
高
齢
者
と
い
う

状
況
で
す
。
町
内
21
行
政
区
の
う
ち
16
行
政
区
で
「
平

泉
い
き
い
き
百
歳
体
操
」
に
取
り
組
ん
で
お
り
、
地
域

住
民
の
健
康
意
識
の
高
さ
を
実
感
し
て
い
ま
す
。

　
介
護
予
防
事
業
に
お
い
て
は
、
昨
年
度
、
コ
ロ
ナ
禍

の
影
響
で
事
業
の
縮
小
や
延
期
等
の
対
応
を
余
儀
な
く

さ
れ
ま
し
た
が
、
感
染
症
対
策
を
徹
底
し
な
が
ら
介
護

予
防
教
室
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
今
回
は
、一
般
介
護
予
防
事
業
で
実
施
し
て
い
る「
コ

ツ
骨
貯
筋
教
室
」
を
紹
介
し
ま
す
。
要
介
護
状
態
に
な

る
原
因
と
し
て
は
、「
高
齢
に
よ
る
衰
弱
」「
関
節
疾
患
」

「
骨
折
・
転
倒
」
が
全
体
の
約
３
割
を
占
め
て
い
る
こ

と
か
ら
、
そ
の
リ
ス
ク
を
軽
減
す
る
こ
と
を
目
的
と
し

て
、
ス
ト
レ
ッ
チ
運
動
や
筋
力
運
動
、
バ
ラ
ン
ス
運
動

を
中
心
と
し
た
教
室
を
実
施
し
て
い
ま
す
。「
筋
肉
」

▲イベントでの栄養指導の
様子

シールぼうやとシールちゃん
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ハテナをわかるに

ここが知りたいQ&A アルコールの代謝とその影響

アルコールの適量は、純
アルコール量２０ｇ／日
というのを知りました
が、飲みすぎると身体に
はどのような影響がある
のでしょうか？

飲みすぎは肝臓だけでな
く、胃や腸、メンタル面
への悪影響に加え、一部
のがんリスクが高まるこ
とが分かっています。

アルコールは胃から２０％、小腸から８０％が吸収され、血液に入り全身にいきわたります。
大部分が肝臓で代謝され、最終的には水と二酸化炭素に分解されて、体外に排泄されます。
一部は、そのまま呼気、尿、汗として排泄されます。

文：港真里（健康推進課）
イラスト：佐々木寛子（健康推進部）

アルコールの害は
全身に現れます

肝臓だけじゃないのか…

多くのものを失う…

食 道
食道炎
食道がん
食道静脈瘤

脳 ・神 経
急性アルコール中毒
アルコール依存症
自律神経失調症
末梢神経障害

肝 臓
脂肪肝
肝炎
肝硬変

腸
下痢
吸収障害

心 臓
心筋症
不整脈

胃
胃炎
胃潰瘍

従来、飲酒は、健康に害を与えない量の飲酒（適正
飲酒）があると考えられてきましたが、一部の病気（乳
がんなど）では、少量の飲酒でも病気のリスクを高
めることが分かってきました。どの病気でも飲酒量が
多いほどリスクが高まり、純アルコール摂取量が男性
４０ｇ以上／日、女性・高齢者２０ｇ以上／日で生活習
慣病のリスクが高まります。

ストレスや不安によりお酒の量が増えると、うつ病の発症や悪化の原因となり
ます。眠れないからと寝酒をすると、睡眠の質を低下させます。また、長期間
の大量飲酒はアルコール依存症につながります。健康に害があるばかりではな
く、家族や社会との関係を悪化させ、交通事故や犯罪などのトラブルにつな
がる可能性があります。

アルコールによって
リスクが上昇する疾患

飲酒量

リ
ス
ク

少量の飲酒でも
リスク増加
乳がん

多量飲酒で
リスク増加
高血圧・脳梗塞
食道がん（+喫煙）

大量飲酒でリスク増加
アルコール依存症
アルコール性肝炎・肝硬変
アルコール性膵炎
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運

み
ん
な で

動
こんにちは、Cocoa の山谷です。今回は水遊びです。水泳は一度覚えれば生涯スポーツとして取り組こんにちは、Cocoa の山谷です。今回は水遊びです。水泳は一度覚えれば生涯スポーツとして取り組

むことができ、温水プールなら一年中楽しむことができます。むことができ、温水プールなら一年中楽しむことができます。
今回は年少さんから年長さん向けの水慣れ編です。水に慣れることができると、水遊びがどんどん楽今回は年少さんから年長さん向けの水慣れ編です。水に慣れることができると、水遊びがどんどん楽

しくなりますよ！お風呂でもできそうなものをご紹介します。しくなりますよ！お風呂でもできそうなものをご紹介します。

幼老統合事業部幼老統合事業部
児童係　山谷紘大児童係　山谷紘大

親子で水遊び

親子・子ども向け

・水慣れ編

水に顔をつけるのが怖い場
合はまず口をつけて息を吐く
練習。「ウー」と声を出して
ブクブクの泡が出たら、カニ
さんのできあがり！

両手でお茶碗をつくって、
頭の上から水をかけてみよ
う！お茶碗に隙間があるとこ
ぼれちゃうぞ。お風呂でお湯
をかけあうのも楽しいね。

水に顔付けができるように
なったら、水中じゃんけん
だ！どっちが勝ったか見える
かな？ゴーグルをつけてもよ
し、できる子は水中で目をあ
けてみよう！

水に沈むおもちゃを使って
お宝取りだ！お風呂でもおも
ちゃを沈めて遊んでみよう！
ここまでできれば水慣れは
バッチリ！
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　「子どもから高齢者までみんな健康でいきいき笑顔！」をテーマ
に、食育・運動・世代間交流の取り組みを行っている幼老統合施設
Cocoa。今回は保育園の「運動」についてご紹介いたします。
　生涯を健康で過ごすために運動は欠かせないものですが、その基
礎となる「身体を動かす楽しさ」を覚えてもらうことを目的として、日々
の遊びやイベントを企画しています。様々な動きを経験しながら、動
く楽しさやチャレンジする心を育みます。

　３歳 児 以 降 は、より
様々な運動に取り組みま
す。プールでの水遊び、
体育教師による運動遊
び、鉄棒やうんてい、縄
跳び、かけっこ、ボルダ
リングなどをしています。
チャレンジする楽しさと
して、マラソン大会、お
相撲大会、Ｃｏｃｏａオ
リンピックなどを実施し
ています。

❸運動への取組

です

わたしたち

　日々の遊びでは、ハイ
ハイ運動をたくさん取り
入れています。ハイハイ
は足の指でふんばる力
と、腕や体幹をしっかり
と育てることにつながり
ます。３歳児クラスから
は雑巾がけ大会や、手押
し車チャレンジとして継
続します。
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協
会
か
ら
の
お
知
ら
せ

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
装
置
を
更
新

　
当
協
会Big W

affl
e

の
乳
房
Ｘ
線
撮
影
（
マ
ン
モ
グ

ラ
フ
ィ
）
装
置
を
更
新
し
ま
し
た
。
導
入
し
た
の
は
富

士
フ
イ
ル
ム
社
のAM

U
LET Innovality

（
ア
ミ
ュ

レ
ッ
ト
・
イ
ノ
バ
リ
テ
ィ
）
で
す
。
従
来
機
と
比
べ
、

画
質
の
向
上
や
、
乳
房
を
挟
む
圧
迫
板
が
改
良
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

BigW
affl

e

や
県
南
セ
ン
タ
ー
、
巡
回
バ
ス
で
の
検

査
、
い
ず
れ
に
お
い
て
も
、
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
は
す
べ

て
女
性
技
師
が
対
応
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
施
設
で
は

女
性
専
用
フ
ロ
ア
を
備
え
、
婦
人
科
系
の
検
査
は
同
フ

ロ
ア
で
実
施
し
て
い
ま
す
。

人
間
ド
ッ
ク
検
査
着
を
一
新

　
朝
か
ら
お
昼
を
挟
ん
で
の
半
日
を
過
ご
す
当
協
会
の

人
間
ド
ッ
ク
。
よ
り
快
適
な
受
診
の
た
め
に
、
検
査
着

を
一
新
し
ま
し
た
。

　
今
ま
で
は
紐
で
結
ぶ
タ
イ
プ
で
し
た
が
、
多
く
の
方

が
脱
ぎ
着
し
や
す
い
よ
う
に
、
シ
ャ
ツ
と
同
じ
く
被
る

だ
け
の
デ
ザ
イ
ン
に
変
更
し
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
冷
え

を
感
じ
や
す

い
方
に
は
気

軽
に
羽
織
れ

る
上
着
（
左

側
）
も
ご
用

意
し
ま
し
た
。

気き

ら

ら
楽
良
ニ
ュ
ー
マ
シ
ン
導
入

　
健
康
げ
ん
き
倶
楽
部
気き

ら

ら
楽
良
に
新
し
い
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
マ
シ
ン
を
導
入
し
ま
し
た
。
今
回
導
入
し
た
の
は

ジ
ョ
ン
ソ
ン
ヘ
ル
ス
テ
ッ
ク
社
の
マ
ト
リ
ッ
ク
ス
シ

リ
ー
ズ
か
ら
、
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
と
バ
イ
ク
２
種
と
な
り

ま
す
。

　
今
回
の
マ
シ
ン
に
は
「
バ
ー
チ
ャ
ル
ア
ク
テ
ィ
ブ
」

と
い
う
機
能
が
搭
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
前
面
の
デ
ィ
ス

プ
レ
イ
に
世
界
各
地
の
名
所
が
映
し
出
さ
れ
、
自
転
車

や
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
速
度

に
合
わ
せ
て
画
面
が
動

い
て
い
き
ま
す
。
パ
リ

や
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン

ド
、
グ
ラ
ン
ド
キ
ャ
ニ

オ
ン
な
ど
様
々
な
場
所

を
楽
し
み
な
が
ら
運
動

で
き
る
よ
う
に
な
っ
て

い
ま
す
。

　
新
し
い
マ
シ
ン
が
入

り
ま
し
た
が
、
気
楽
良

の
月
会
費
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。
月
４
会
員
は
２
３
６
５

円
、
月
使
い
放
題
会
員
は
３
２
４
５
円
（
い
ず
れ
も
税

込
）
で
す
。
い
つ
で
も
気
軽
に
楽
し
く
運
動
を
始
め
て

み
ま
せ
ん
か
？

令
和
３
年
度
予
防
医
学
事
業
中
央
会
奨
励

賞
受
賞

　
健
診
事
業
に
貢
献
し
た
方
に
送
ら
れ
る
同
奨
励
賞
を

受
賞
し
ま
し
た
。

　
　
後
藤　
真
由
美

　
健
康
推
進
部 

健
康
推
進
課 

健
康
推
進
係 

係
長

　
　
工
藤　
真
紀

　
医
療
技
術
部 

生
理
機
能
検
査
課 

心
臓
検
査
係 

係
長

　
引
き
続
き
、
健
診
の
向
上
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。
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減塩が高血圧の予防に良いのは分かっていても、なんとなく物足りない…
そんなときの強い味方が香辛料！
辛味や香りを活用して減塩する方法をご紹介します。

健康推進課
管理栄養士
吉田 晃子

減塩の味方に！

わさび

コショウ

ラー油

カレー粉

きゅうりともやしのわさび酢和え

鼻に抜けるツーンとした香
りや辛さが特徴。さわやか
な香りが食欲をそそられま
す。塩を控えてわさびを足
したり、ドレッシングに少
し加えて香りを高めたり。
和風仕上げに活用を。

加熱なしで食べられるた
め、マヨネーズ、ケチャッ
プ、しょうゆなど身近な調
味料と混ぜて風味を楽しめ
ます。たかがカレー、され
どカレー。その万能さの虜
になりませんか？

・きゅうり 30g ・だし汁 小さじ 2

・もやし 30g ・酢 小さじ 1

・砂糖 小さじ 1 ・塩 0.1g

  ・白ごま ひとつまみ

  ・練りわさび 0.6g

きゅうりは薄切りにし、砂糖をまぶし
て軽くもみ５分ほどおいて水気をよく
絞る

もやしは電子レンジで加熱して冷まし
ておく

ボウルに A を入れよく混ぜ、①と②、
白ごま、わさびを加えて和えたら完成

料理にアクセントを与え、
味を引きしめてくれます。
下味から仕上げまで幅広く
活躍。挽きたての香りの高
さは抜群。コショウと酢で
さっぱり食べるギョウザも
おすすめです。

唐辛子のぴりっとした辛味
と風味が特徴。ごま油の香
ばしさも料理を引き立てま
す。もやしに混ぜて中華風
に、ねぎと和えて冷奴に、
炒め物の風味にも、さまざ
まな料理に使えます。

作り方材料（２人分）

①

②

③
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11　
令

和
３

年
１

１
月

２
０

日
発

行

「トリックオアトリート！」
かわいい仮装でウォークラ
リーを楽しみました。

Cocoaオリンピック！全クラスこの日のためにお遊
戯やかけっこなどを頑張って練習してきました。本
番でも元気いっぱいに披露したり、最後まで諦めず
に走り切りました！

通
信

N
o
.38

春には恥ずかしがっていた子も
お利口さんに成長し、園庭から
「おばあちゃ～ん」と遊びに来
てくれるようになりました。敬
老の日には手作りプレゼントを
いただき、感謝です。

協会キャラクター
「アーリー」

雑巾がけ大会は白熱の展
開。どっちが勝った?!

ハロウィン！
子どもたちも仮装にチャレンジ！

保育園

デイサービス児童クラブ児童クラブ

ジャックオランタン作り。
今年のかぼちゃはとっても
大きい！

後
記
を
何
度
も
書
き
直
し
た
。
も

う
入
稿
な
の
で
、
開
き
直
っ
て
羅

列
と
し
た
。
日
差
し
が
暑
い
、
朝

晩
は
寒
い
、体
調
が
崩
れ
そ
う
だ
。

岩
手
山
が
雪
を
ま
と
っ
た
。
裾
ま

で
広
が
っ
て
堂
々
と
し
て
い
る
。

風
が
気
持
ち
い
い
、
雪
の
匂
い
と

冷
た
さ
が
鼻
腔
を
く
す
ぐ
る
。
そ

ん
な
朝
、
雨
の
な
か
を
バ
イ
ク
で

走
っ
た
。
じ
わ
り
と
体
温
が
奪
わ

れ
る
、
こ
の
感
覚
が
好
き
だ
。
自

身
の
鼓
動
と
体
温
の
存
在
を
感

じ
、
生
き
て
い
る
こ
と
の
リ
ア
リ

テ
ィ
を
掴
む
。
子
ど
も
が
怪
我
で

病
院
に
、
そ
の
ま
ま
体
調
も
崩
し

て
、
こ
ち
ら
は
発
熱
。
治
り
ま
す

よ
う
に
。
ま
た
冬
が
始
ま
る
。


