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肝
臓
は
腹
部
の
上
方
に
あ
り
、
腹
部

で
最
も
大
き
く
、
重
さ
は
1.2
～
1.5
㎏
に

も
な
り
ま
す
。
主
な
働
き
は
、

①
血
液
を
蓄
え
る　

②�

老
廃
物
や
毒
素
を
無
毒
化
し
、
排
泄

す
る　

③�

止
血
や
免
疫
力
を
高
め
る
物
質
を
作
る

④
胆
汁
を
作
り
、
消
化
吸
収
を
助
け
る

⑤�

栄
養
素（
炭
水
化
物
・
脂
肪
・
た
ん
ぱ
く

質
）を
蓄
え
、
利
用
し
や
す
い
形
に
作

り
変
え
る　

な
ど
で
す
。

　

肝
臓
が
ん
に
は
、「
肝
細
胞
が
ん
」「
胆

管
細
胞
が
ん
」、
そ
れ
ら
が
入
り
混
じ
っ

て
い
る「
混
合
型
肝
臓
が
ん
」、
他
の
臓

器
の
が
ん
が
転
移
し
て
で
き
る「
転
移
性

肝
臓
が
ん
」な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

日
本
で
は
、
肝
細
胞
が
ん
が
圧
倒
的

多
数
を
占
め
て
い
ま
す
。

　

正
常
の
肝
臓
に
肝
臓
が
ん
が
発
生
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
多
く
の
場
合
、

肝
臓
内
に
炎
症（
肝
炎
）が
見
ら
れ
ま
す
。

　

日
本
の
場
合
、
肝
炎
の
80
％
程
度
は

ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
で
あ
り
、
中
で
も
慢

性
肝
炎
の
大
半
を
占
め
る
の
は
B
・
C
型

肝
炎
で
す
。

　

B
型
慢
性
肝
炎
患
者
を
経
過
観
察
す

る
と
、
年
率
約
0.5
％
の
発
が
ん
者
が
見

ら
れ
、
10
年
後
に
は
5
％
の
患
者
に
肝

臓
が
ん
が
見
ら
れ
ま
す
。
C
型
慢
性
肝

炎
患
者
の
場
合
で
は
、
年
率
1
％
強
で

10
年
後
に
は
13
％
に
発
が
ん
が
見
ら
れ
、

10
年
経
過
以
後
は
年
率
1.5
％
で
す
。

　

ま
た
、
肝
硬
変
患
者
か
ら
の
発
が
ん

率
は
慢
性
肝
炎
よ
り
も
明
ら
か
に
高
く
、

B
型
肝
硬
変
か
ら
の
年
率
発
が
ん
率
は

け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
清
々
し

い
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
存
じ
ま
す
。

　

当
セ
ン
タ
ー
は
、
昭
和
53
年
に
開
設
し

「H
E
A
L
T
H
 F
O
R
 A
L
L
, A
L
L
 F
O
R 

H
EA
LT
H
.

～
す
べ
て
の
人
に
健
康
を
、
健
康

に
全
力
を
～
」を
基
本
理
念
に
掲
げ
、
以
来
、

予
防
医
学
の
専
門
機
関
と
し
て
皆
さ
ま
の
健
康

を
守
る
こ
と
を
使
命
に
健
康
支
援
活
動
を
行
っ

て
お
り
ま
す
。
年
々
、
医
療
全
体
を
と
り
ま
く

情
勢
も
変
化
し
て
お
り
、
安
心
・
安
全
で
質
の

高
い
医
療
の
提
供
と
同
時
に
効
率
化
が
求
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
医
療
技
術
も
高
度
に
専
門
化
し

て
お
り
、
医
療
連
携
を
推
進
し
、
皆
さ
ま
に
ご

満
足
い
た
だ
け
る
よ
う
、
よ
り
専
門
性
を
活
か

し
た
質
の
高
い
医
療
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
て
参

り
ま
す
。年

は
、
が
ん
患
者
は
増
え
続
け
て
お
り
、

３
人
に
１
人
が
が
ん
で
お
亡
く
な
り
に

な
っ
て
お
り
ま
す
。
が
ん
は
原
因
が
解
明
さ
れ

て
き
た
も
の
も
あ
り
、
胃
が
ん
は
ヘ
リ
コ
バ
ク

タ
ー
・
ピ
ロ
リ
菌
が
主
な
原
因
と
さ
れ
、
子
宮

頸
が
ん
の
原
因
は
ヒ
ト
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス

（
Ｈ
Ｐ
Ｖ
）と
さ
れ
て
き
て
い
ま
す
。
私
共
の
外

来
で
は
、
予
防
対
策
と
し
て
ピ
ロ
リ
菌
の
除
菌

特 集

日本赤十字社
熊本健康管理センター

所長　緒
お

方
がた

  康
やす

博
ひろ

明近 年 頭 所 感

肝炎と肝臓がん

肝臓がんの大きな要因
―B･C型肝炎とは

日本赤十字社熊本健康管理センター　健診部長　川
かわ

口
ぐち

　哲
てつ

腹
部
最
大
の
臓
器
・

肝
臓
の
働
き
と
は 　年間約35,000人が亡くなっている肝臓がん（肝臓内にできたがん）。

日本では、肺がん、胃がん、大腸がんに次いで₄番目に多いがんです。
今回の特集では、肝臓がんの治療法や、原因の一つであるウイルス
性肝炎についてご説明します。

急性肝炎と慢性肝炎に分かれます。急性の症状は、発熱、全身倦怠感、食欲不振、嘔吐、黄疸な
ど。慢性の場合、自覚症状は少なく、食欲不振や全身倦怠感を訴える程度です。がんや劇症肝炎
なども考えられます。感染源は、輸血・医療事故などの血液感染、母子感染、性行為などです。

症状はB型と似ていますが、慢性肝炎に移行するケースが多く、そのままがんになってしまうこ
ともあります。主な感染源には血液感染があり、かつては輸血による感染が多数ありました。性
行為や母子感染の可能性もありますが、感染力はB型より弱いです。

薬剤性肝炎、アルコール性肝炎、自己免疫性肝炎、脂肪肝炎など

ウイルス性肝炎の種類

肝
臓
が
ん
の
種
類

B型肝炎

C型肝炎

その他の肝炎

発
が
ん
率
が
高
ま
る

肝
硬
変
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療
法
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。
他
の
多
く
の
が
ん

は
、
原
因
が
特
定
さ
れ
て
い
な
い
た
め
、
い
か

に
早
期
発
見
す
る
か
、
そ
し
て
い
か
に
適
切
な

治
療
を
受
け
る
か
が
予
後
に
大
き
く
影
響
を
与

え
ま
す
。ん

に
限
ら
ず
長
期
に
わ
た
る
病
気
治
療

は
、
ご
本
人
に
は
も
ち
ろ
ん
、
ご
家
族

へ
も
身
体
的
・
精
神
的
・
経
済
的
に
様
々
な
負
担

を
強
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
こ

と
を
少
し
で
も
軽
減
で
き
る
よ
う
私
共
は
、
皆

さ
ま
の
健
康
を
守
る
た
め
の
人
間
ド
ッ
ク
や
Ｐ

Ｅ
Ｔ
-Ｃ
Ｔ
検
診
な
ど
精
度
の
高
い
健
診
を
提
供

す
る
こ
と
に
よ
り
、
病
気
の
早
期
発
見
に
努
め

て
参
り
ま
す
。
ま
た
、
重
症
化
予
防
を
目
的
に

し
た
当
セ
ン
タ
ー
再
検
査
外
来
で
の
経
過
観
察

や
、
精
密
検
査
の
必
要
な
方
へ
の
医
療
機
関
の

紹
介
の
ほ
か
、
そ
の
他
の
様
々
な
情
報
提
供
に

よ
る
啓
発
活
動
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。

年
は
、
東
日
本
大
震
災
に
よ
り
甚
大
な

被
害
が
も
た
ら
さ
れ
、
多
く
の
方
々
が

被
災
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
な
災
害
が
発
生

し
た
際
に
は
、
赤
十
字
は
一
人
で
も
多
く
の
人

を
救
う
た
め
の
救
援
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

日
本
赤
十
字
社
熊
本
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
も
、

赤
十
字
の
一
員
と
し
て
災
害
時
に
は
、
一
人
で

も
多
く
の
命
を
救
う
活
動
を
、
そ
し
て
日
常
業

務
で
は
皆
さ
ま
の
健
康
を
守
る
た
め
に
尽
力
し

て
参
り
ま
す
。

★

　

こ
の
一
年
の
皆
さ
ま
の
ご
健
康
を
祈
念
申
し

上
げ
ま
す
と
共
に
、
本
年
も
ご
支
援
を
賜
り
ま

す
よ
う
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

が昨

約
3
％
で
、
10
年
後
に
は
30
％
の
発
が

ん
率
を
示
し
ま
す
。
一
方
、
C
型
肝
硬

変
か
ら
の
年
率
発
が
ん
率
は
5
～
7
％

と
、
B
型
肝
硬
変
よ
り
も
高
く
、
10
年

後
に
は
半
数
以
上
の
症
例
が
発
が
ん
に

至
っ
て
い
ま
す（
上
図
参
照
）。

　

肝
臓
が
ん
の
治
療
で
は
、
が
ん
の
大

き
さ
、
が
ん
の
数
、
転
移
の
有
無
を
調
べ
、

さ
ら
に
肝
機
能
の
程
度
を
調
べ
た
上
で
、

総
合
的
に
判
断
し
て
治
療
し
ま
す
。

　

一
般
的
に
肝
機
能
が
正
常
に
近
い
場
合

は
外
科
的
肝
切
除
、
肝
機
能
障
害
が
あ
る

場
合
は
内
科
的
局
所
治
療
を
行
い
ま
す
。

こ
れ
に
は
ラ
ジ
オ
波
焼
灼
療
法（
R
F
A
）、

エ
タ
ノ
ー
ル
注
入
療
法（
P
E
I
）、
肝
動

脈（
化
学
）塞
栓
療
法（
T
A
C
E
）、
が
ん

化
学
療
法
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

肝
臓
が
ん
は
多
発
、
再
発
し
た
り
す

る
こ
と
の
多
い
腫
瘍
で
す
。
治
療
を
繰

り
返
す
こ
と
が
多
く
、
肝
予
備
能
と
の

バ
ラ
ン
ス
を
考
え
な
が
ら
適
し
た
治
療

を
行
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
肝

硬
変
症
に
合
併
し
や
す
い
食
道
・
胃
静
脈

瘤
に
対
す
る
治
療
が
必
要
な
場
合
も
あ

り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
治
療
が
難
し
い
方

に
は
、
肝
移
植
が
行
わ
れ
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

　

が
ん
の
予
防
に
は
B
型
肝
炎
ウ
イ
ル

ス
や
C
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
な

い
こ
と
で
す
が
、
感
染
し
て
い
る
場
合

に
は
イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
、
リ
バ
ビ
リ

ン
、
エ
ン
テ
カ
ビ
ル
等
の
抗
ウ
イ
ル
ス

剤
治
療
で
発
が
ん
率
が
低
下
す
る
、
と

い
う
結
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

他
に
た
ん
ぱ
く
質
・
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ

ラ
ル
が
含
ま
れ
た
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
を
摂
り
、
肥
満
を
防
止
し
、
多
量
飲

酒
や
喫
煙
を
や
め
、
適
度
な
運
動
を
し

ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
定
期
的
な
検
診
や

診
察
を
受
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

多
発
・
再
発
繰
り
返
す

肝
臓
が
ん

予
防
に
は

定
期
的
な
検
診
が
大
切

0
0 5 10 15 20年

50

100（%）

1974年～1997年までに腹腔鏡肝生検で肝硬変と確定診断した1034例。
HBs抗原・HCV抗体を初期血清で測定。IFN使用症例は、その時点で打ち切り。

〈出典／虎ノ門病院肝臓センター〉

C型肝硬変
（N=704）

B型肝硬変
（N=330）

【図1】肝炎ウィルス別にみた肝硬変からの肝癌発癌率

■肝臓がんの検査方法
血液中の腫瘍マーカー（アルファフェトプロティン（AFP）、
AFP-L₃分画、PIVKA-Ⅱ）の測定や、腹部超音波検査で
がんのスクリーニングを行います。他にCTやMRIなども
有用です。必要に応じてがん細胞の一部を取って調べる
生検を行うこともあります。

■画像で見る肝臓がん

腹部CT画像（造影／早期：左、後期：右）

腹部超音波画像
内部が不均一で、周囲に被膜
を持った腫瘤があります

造影早期で濃染（濃く染まり）、後期で黒く抜けます
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月15日（土）～17日（月）の₃日間、益城町のグ
ランメッセ熊本で「ねんりんピック2011熊本」

の協賛イベント「健康ダイスキふぇすた」が開催され
ました。熊本県国保連合会と当センターの共同出展
「健康ふれあい館」では、生活習慣病のリスク測定や
親と子の健康体験コーナーを実施。₃日間で3,000人
を超える方にお越しいただきました。

10

ピンクリボン 
マンモグラフィキャンペーン

セ
ン
タ
ー
で
は
10
月
16
日（
日
）に
、

「
N
P
O
法
人
ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
く
ま
も

と
」が
主
催
す
る
乳
が
ん
啓
発
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

の
一
環
と
し
て
、
熊
本
市
の
鶴
屋
百
貨
店
東
館

入
口
で
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
を
実
施
し
ま
し

た
。
こ
れ
は
、
一
般
の
方
々
に
広
く
乳
が
ん
検

診
を
受
け
て
い
た
だ
き
、
が
ん
の
早
期
発
見
に

つ
な
が
る
よ
う
毎
年
行
な
わ
れ
て
い
る
も
の
で
、

応
募
の
中
か
ら
当
選
さ
れ
た
50
名
の
方
が
マ
ン

モ
グ
ラ
フ
ィ
検
診
を
受
け
ら
れ
ま
し
た
。

当

平成23年度 健診・保健事業担当者研修会

年12月₈日、熊本市のくまもと県民交流
館パレアで「平成23年度 健診・保健事業

担当者研修会」を開催。各市町村、企業・健康保
険組合の健診担当者の方々など、105名にご参加
いただきました。
　主な内容は、当センター健診部長・川口哲医師
が「当センターにおける胃がん・大腸がん検診の
現況と試み」、PET-CT検診部副部長・中島留美
医師が「どうすればがんを早期に発見できる
か？～がん検診の上手な受け方について～」、診
療部副部長・大竹宏治医師が「₁～₆カ月後の要
再検査例に対する再検外来受診について」など、
がん検診の重要性を示す事例を講演しました。

昨

初めて目にする医療機器に興味津津

「ねんりんピック2011熊本」協賛イベントに
たくさんのご参加ありがとうございました。

講演する
川口医師（右）と
中島医師（左）

最新の医療情報に
聞き入る参加者



冬の肌対策のポイント！

　寒くなると空気の乾燥や気温の低下で肌のトラブルが増えてきます。今回は、冬の乾燥肌の
カサカサ＆カユカユ感から解放される、ちょっとしたポイントをご紹介します。
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肌への負担が
少ない入浴法

●�皮膚の温度（32～33℃）に
近 い お 湯（34～39 ℃）に
ゆっくりつかる。

●�入浴剤は硫黄成分の入っ
ていないものを選ぶ。

●�入浴できないときは足浴
や手浴で血行促進を。

●�ミネラル水（黒
くろ

雲
うん

母
も

岩
※
よ

り抽出されたもの）を入浴
剤に利用するのもお勧め。

体は
優しく洗う

●��刺激の少ない石けんを、
よく泡立ててから洗う。

●�ナイロン素材のタオル
は避ける。

●�水圧が強く、熱いシャ
ワーは皮脂膜をはがし、
水分の蒸発を早めるの
で注意を。

お風呂から
上がったら…

●�15分以内に保湿剤を塗って潤
いを保ち、乾燥のひどい部分に
は重ね塗りを。

●�肌に塗った時にピリピリしな
い、使い心地のよいものを選び
ましょう。

《保湿剤の選び方》

古い角質が厚くなっている場合
皮膚が粉を吹いてガサガサ
している・かかとが硬い等

尿素配合クリーム
ただし、キズやあかぎれの部分が
沁みる場合などは使用を避ける。

指先が割れたり、切れたり、
冷たくなっている場合

ビタミンE配合クリーム
血行を良くし、症状を改善。

その他の
工夫 綿素材（特に天然素

材・オーガニック
コットンなど）の肌
着は、肌への負担
を軽減します。

　いろいろ試しても肌荒れや乾燥肌が改善しない場合や、かゆい部分をかきむ
しって血が出る、数ヵ所に傷ができている場合などは皮膚科を受診しましょう。

※黒雲母一種類からなる雲母岩。粒状
の半深成岩または深成岩で、代表的な
ものは火山放出岩塊として産出する。

室内の湿度は50～
60％に保つ。水を
入れたコップを置
いたり、濡れタオ
ルを1枚下げたり
するなどの工夫を。

食器を洗う時は刺激の強い洗剤
を避ける。油汚れの食器はあら
かじめ紙で拭くか、水につけ置
きにして油を浮かし、薄めの洗
剤で洗う。お湯を使う場合はゴ
ム手袋を使用しましょう。

片方の足のすねやももにクリームを塗ってみます。塗った方の皮膚の色より、
塗っていない方の皮膚の色が白っぽく粉っぽく感じれば、乾燥肌と分かります。

「乾燥肌かな？」
と思ったら



がんの早期発見に役立つPET-CT検診

－ � －－ � －

　がん細胞の代謝・機能を調べることで、がんが早期に発見できるのがPET-CT検診です。ブドウ糖の
一部に標識（ポジトロン核種）を付けた薬剤18F-FDG（フルオロデオキシグルコース※以下「FDG」）を注
射して全身に取り込ませ、FDGが異常に多く集積した場所を突き止めることで、病巣の位置と大きさ、
進行度などを調べます。

受付・問診

　現在、人間ドックを受診される方の約₂％がPET-CT検診をオプションに追加しておられます。当センターでは人間
ドックの「がん発見率0.54％（190人に₁人）」に対し、PET-CT検診を併用した場合の「がん発見率は₄倍以上（2.34％・43
人に₁人）」です。₂～₃年に一度はPET-CT検診を受診されることをお勧めします。

「PET-CT検診（単独）」と「PET-CT検診＋人間ドック（併用）」のがん発見率
H17年度 H18年度 H19年度 H20年度 H21年度 H22年度

PET-CT検診 1.83％ 3.21％ 0.81％ 1.76％ 1.82％ 1.56％

PET-CT＋人間ドック 2.41％ 3.57％ 1.16％ 2.27％ 2.55％ 2.09％

診 　 察

超音波検査

注 　 射

安 　 静

撮 　 影

回 　 復

後期像撮影

結 果 説 明

当センター PET-CT検診（基本コース）の流れ
〈所要時間：約4～5時間〉

検査前₅時間は絶食
《糖分を含まない水分（水やお茶）は可》

　
医師による診察・検査概要に
ついての説明

　
腹部の超音波検査
《基本コースのみ》

　
薬剤（FDG）注射
《採血を含みます》

　
約₁時間の安静

　
胸部CT撮影、全身PET-CT撮影
《25分ほどで終わります》

　
30分ほどの休憩

　
必要に応じて、時間を経た画像を
見るため、再度撮影（約15分）を
行う場合があります。

　
PET-CTの画像をもとに、
専門医が検査結果を説明します。
《検診結果報告書は後日、郵送します》

人間ドック＋PET-CT検診で
43人に1人にがんが発見されています

受 付

安静・回復

撮 影

結果説明

注 射



－ � －－ � －

PET‐CT検診と人間ドック
併用でさまざまながんを発見！
　平成17年₆月～平成22年₃月までに当センターを受診された方々
の「がんの発見数」を見ますと、PET-CT検診の重要性がご理解いた
だけると思います。しかし、PET-CT検診だけでは発見しにくいタ
イプの「がん」もあります。それをカバーするために、超音波や内視
鏡などを含む人間ドックの検査を併用することが重要です。 甲状腺がんが見つかったPET-CT画像

肺がんが見つかったPET-CT画像

■PET-CT検診に関するお問い合わせ　　　　☎096-387-8331
　受付／8:30～17:00（土日・祝祭日・年末年始を除く）

見つけにくいがん 検　査　名
肺がんの一部 胸部CT検査
肝臓がんの一部 上腹部超音波
腎臓がんの一部 上腹部超音波
前立腺がん[男性] 下腹部超音波、PSA
膀胱がん 下腹部超音波
胃がん 胃内視鏡検査
卵巣・子宮がん[女性] 下腹部超音波、細胞診、CA125
膵臓がん 腹部超音波、エラスターゼ1、CA19-9
大腸がん 大腸内視鏡検査、便潜血検査

■PET-CTだけでは見つけにくい「がん」に効果的な検査

悪性リンパ腫

すい臓がん

肺がん

食道がん

胃がん

膀胱がん

前立腺がん

副腎腫瘍

十二指腸がん

皮膚繊維肉腫

肝臓がん

咽頭がん

乳がん

腎臓がん

大腸がん

卵巣がん

子宮頸がん

甲状腺がん

PET-CT検査で見つかった「がん」
併用検査で見つかった「がん」

《H17.6月～H22.3月》

（名）

18 4

3

11

37

5

3

12 1

1

1

1

1

超音波

内視鏡

内視鏡

超音波・マンモ

内視鏡

超音波

子宮がん検査1

1

1

4

11

2

2PSA 16

1

1

超音波

超音波

1超音波

胸部CT 9

※青字の検査は、PET-CT検診に含まれており、同日に行います。



いつも元気に！

町
民
の
健
康
維
持
・
増
進
の
た
め

　
　

栄
養
・
運
動
両
面
で
積
極
的
支
援

宮
崎
県
の
北
端
部
に
位
置
す
る
高
千
穂

町
は
、
山
都
町
や
高
森
町
と
隣
接
し

て
お
り
、
熊
本
県
と
の
交
流
も
深
い
町
で
す
。

天
孫
降
臨
の
地
と
さ
れ
、
神
話
に
登
場
す
る

天
岩
戸（
あ
ま
の
い
わ
と
）や
、
自
然
が
生
み

出
し
た
神
秘
的
な
景
観
・
高
千
穂
峡
、
国
の

重
要
無
形
民
俗
文
化
財
で
も
あ
る
夜
神
楽

な
ど
で
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

「
住
民
健
診
の
結
果
か
ら
高
血
圧
・
脂
質

異
常
・
高
血
糖
の
割
合
が
高
い
」と

い
う
高
千
穂
町
。
特
に
高
血
圧
は
漬
物
な

ど
を
摂
取
す
る
の
も
要
因
の
ひ
と
つ（
有
藤

管
理
栄
養
士
）と
の
こ
と
。
そ
こ
で
栄
養
面

で
の
指
導
と
併
せ
て
、
運
動
習
慣
の
動
機
付

け
に
も
積
極
的
に
取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
一
つ
が
、
現
在
、
特
定
保
健
指
導
の

対
象
者
に
実
施
し
て
い
る「
さ
ら
メ
タ（
さ

ら
ば
メ
タ
ボ
）教
室
」で
す
。
当
セ
ン
タ
ー

で
は
、
同
町
か
ら
の
要
請
を
受
け
、
教
室
で

指
導
に
当
た
る
運
動
指
導
士
を
派
遣
。
全

5
回
の
講
座
に
は
、
毎
回
約
10
名
が
参
加
。

気
軽
に
取
り
組
め
る
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
ト

レ
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
を
指
導
し
、
町
民

の
健
康
づ
く
り
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。

　

教
室
開
催
に
よ
る
統
計
的
な
効
果
は
ま

だ
確
認
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、「
町
内
で

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
る
人
を
多
く
見

か
け
る
よ
う
に
な
っ
た
」（
藤
本
保
健
師
）な

ど
、
保
健
予
防
係
の
取
り
組
み
が
着
実
に
町

民
の
意
識
向
上
に
つ
な
が
っ
て
い
る
よ
う

で
す
。

今
後
の
課
題
に
つ
い
て
同
係
の
佐
藤
係

長
は
、「
固
定
化
し
つ
つ
あ
る
教
室

の
参
加
者
を
ど
の
よ
う
に
増
や
す
か
。
そ

の
た
め
に
、
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
と
も
し
っ

か
り
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
っ
て
、

町
民
に『
参
加
し
た
い
』と
思
え
る
も
の
を

提
供
し
て
い
き
た
い
」と
話
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
そ
の
他
の
ス
タ
ッ
フ
の
皆
さ
ん
は
、

こ
れ
か
ら
の
抱
負
を
次
の
よ
う
に
述
べ
ら

れ
ま
し
た
。

　
「
気
軽
に
相
談
に
応
え
ら
れ
る
管
理
栄
養

士
と
し
て
、
健
康
づ
く
り
に
お
け
る
栄
養
面

の
大
切
さ
に
気
付
い
て
も
ら
え
る
よ
う
に

務
め
た
い
」�

（
有
藤
さ
ん
）

　
「
町
民
の
皆
さ
ん
が
何
を
望
ん
で
い
る
か

を
的
確
に
把
握
し
、
楽
し
く
参
加
で
き
る
教

室
を
企
画
し
た
い
」�

（
藤
本
さ
ん
）

　
「
健
康
の
た
め
に
生
活
習
慣
を
改
善
し
て

も
ら
う
に
は
、
分
か
り
や
す
く
・
伝
わ
り
や

す
い
説
明
を
心
が
け
た
い
」�

（
富
髙
さ
ん
）

高
千
穂
町
保
健
福
祉
総
合
セ
ン
タ
ー

保
健
予
防
係
の
皆
さ
ん

「さらメタ教室」で町民の運動意識向上を

高
千
穂
町
の
代
表
的
観
光
ス
ポ
ッ
ト
の

一
つ
高
千
穂
峡

参加者増に向けさらなる関係強化を

ウォーキングの様子

高千穂町保健福祉総合センター保健予防係の皆さん。前列右から取材に
お答えいただいた佐藤係長、有藤管理栄養士、富髙保健師、藤本保健師

－ � －－ � －



がんばってます健康フロンティア

－ � －－ � －

東日本大震災の復興支援として
仮設住宅に電動カートを提供

このコーナーでは「赤十字」とは何かを、事業内容も交えてご紹介します。赤十字
その�

　熊本県では、平成22年度から「電動カートを使った高齢者
の生活の質の向上を検証する実証実験」を熊本市内で実施し
ています。当センターは、この事業の中で生活の質の向上
を検証するためにQOL評価に必要な生活・行動のアンケー
トと、体力機能テストを担当しています。
　このたび東日本大震災の復興支援の一環として、東松島
市・ひびき工業団地内の仮設住宅に電動カート₃台を提供す
ることになりました。これは、仮設住宅にお住まいの高齢
者や足の不自由な方の外出時に利用してもらうためです。
　平成23年10月17日（月）に現地でセレモニーが開催され、
同市の阿部秀保市長をはじめ、副市長、市議会議長にもご
列席いただき、電動カートメーカーのホンダ、熊本県、当
センターの三者から、発足したばかりの自治会の会長へ電
動カートが渡されました。

東松島市・
阿部市長の挨拶

さっそく電動カートに試乗する住民の皆様

贈呈式には当センター
緒方所長も参加

11 月13日に開催した、当センター主催の
「第47回 日赤健康歩こう会」に37名が

参加されました。今回は南阿蘇村の湧水群を
歩く約₈kmのコース。南阿蘇村には、白川
水源をはじめ、昭和・平成の名水百選に選ば
れた湧水群が多数点在します。そのうち₆ヵ
所を回り、阿蘇の大自然とおいしい水を堪能
しながらの楽しいウォーキングとなりました。
　実家が南阿蘇村だという参加者の方は、
「地元阿蘇での歩こう会でしたが、未知のルー
トで楽しく参加できました」とのご感想。歩
いた後は、日赤九州ブロック研修所「アソシ
エート」で昼食をとり、ゆっくりと温泉に浸
かって疲れを癒やされました。

「日赤健康歩こう会」に
  行ってきました！

秋の南阿蘇路を満喫し、どなたも清々しい笑顔！

日赤健康歩こう会は、春と秋の年₂回実施。



❼
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平成24年 シニア福祉ドックのご案内

61歳以上の優友クラブ会員の方（昭和26年5月31日までにお生まれの方）
《ただし、市町村や勤務先の健康保険など、どこからも人間ドック補助がない方が対象です》

■受診期間／�平成24年₁月～₅月（月～金曜入所）

■申込方法／�専用の申込書（お₁人様に₁枚）に必要事
項をご記入のうえ、ご返送ください。

■申込締切／�申込書の到着順による予約受付です。� �
（お電話でのご予約はできません）� �
《予約が定数に達し次第、締切となります。
お早めにお申し込みください》

　

ミ
ニ
ボ
ー
ル
な
ど
の
道
具
を
使
っ
て

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
こ
と
で
、
さ
ら
に

筋
力
ア
ッ
プ
が
期
待
で
き
ま
す
。
今
回

は
、
腹
筋
と
太
も
も
の
内
側
を
鍛
え
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

腹
筋
と
太
も
も
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

◦
ミ
ニ
ボ
ー
ル
が
な
い
時
は
、
タ
オ
ル

で
も
代
用
で
き
ま
す（
₂
回
ほ
ど
結
ん

で
丸
い
形
に
し
て
く
だ
さ
い
）。

◦
呼
吸
を
止
め
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

ポイント
① 

仰
向
け
に
寝
る
。

② �

ミ
ニ
ボ
ー
ル
を
太
も
も
で
軽
く
押
し

つ
ぶ
す
よ
う
に
は
さ
む
。

③ �

両
腕
を
胸
の
前
で
組
み
、
ゆ
っ
く
り

上
体
を
起
こ
す
。

④ �

そ
の
状
態
を
₅
秒
ほ
ど
キ
ー
プ
し
て
、

ゆ
っ
く
り
戻
す
。

※
10
回
を
₃
セ
ッ
ト
行
う
。

ミ
ニ
ボ
ー
ル
を
使
っ
て

平成24年は、下記の日程・内容で実施します。健康管理の一環として、ぜひご利用ください。

対象者

料　金
（税込）

■備考
※�ご都合の悪い日程・曜日などがございましたら、申込書の備考欄にご
記入ください。

※�受診ご希望日が満員の場合、他の月でご案内することがございます。
予めご了承ください。

※�シニア福祉ドックは、年間利用できる【₁日標準コース】（39,900円）、
【₂日総合コース】（68,000円）とは内容が異なります。　

（例）₂日総合コース…………負荷心電図・糖負荷試験あり、血圧脈波なし
　　シニア福祉₂日コース…負荷心電図・糖負荷試験なし、血圧脈波あり

※�非会員の方は、優友クラブ入会金（3,000円）が別途必要です。ドック受診当日にお支払いください。
※�₂日コースの胃の検査は胃カメラです。胃透視に変更ご希望の方は受診当日の問診時にお申し出ください。
※�シニア福祉ドックの検査項目に加え、その他のオプション検査の追加も可能です。詳細はお問い合わせください。

※団体または会社あての請求書や領収書の発行はできません。
※国保・全国健康保険協会(旧政府管掌)・健康保険組合・共済等や団体による料金補助との併用はできません。
※検査結果は、ご本人様のみに発行いたします。団体または会社用の結果一覧表への追加・転載はできません。

シニア福祉
1日コース
胃透視・バリウム
31,000円

シニア福祉
2日コース
宿　泊

49,350円

シニア福祉
2日コース
通　所

44,100円

シニア福祉
1日コース
胃カメラ
36,250円

お問い合わせ
資料請求

業務推進課　☎096-387-6650　　
受付／8:30～17:00（土日・祝日・年末年始除く）

注意
事項

［申込～受診までの流れ］

申込書郵送

◦�申込書に必要事項を
ご記入のうえ、ご返
送ください。

受診（当日）

◦�受診当日は必要な
資料や保険証をご
持参ください。

受診日のご通知

◦�希望月・コース・受診日
などをご通知（ご都合
が悪い場合は、この時
点で日程等を調整）。

資料送付

◦�受診日の10日前に
受診票など資料一
式を郵送。

受診票 受診票

保険証



C

④

⑥

②

D

E⑤

③

F

⑦

G

H

BA①

⑧

お 知 ら せ
　

個
人
情
報
保
護
法
の
施
行
に

よ
り
、
当
選
者
3
名
の
発
表
は

賞
品
の
発
送
を
も
っ
て
代
え
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

－ 10 －－ 11 －

　

１
月
23
日
は
、
今
や
私
た
ち
の
通
信
手
段

と
し
て
欠
か
せ
な
い
あ
る
も
の
の
記
念
日
で

す
。
２
重
の
マ
ス
目
の
言
葉
を
つ
な
い
で
答

え
を
考
え
て
く
だ
さ
い
。
お
分
か
り
に
な
っ

た
方
は
、ハ
ガ
キ
か
Ｆ
Ａ
Ｘ
、ま
た
は
Ｅ
メ
ー

ル
で
、
答（
カ
タ
カ
ナ
）と
住
所
・
氏
名
・
年
齢
・

職
業
・
電
話
番
号
の
ほ
か
、
１
１
９
号
の
内

容
や
人
間
ド
ッ
ク
、
Ｐ
Ｅ
Ｔ
-Ｃ
Ｔ
検
診
等

に
関
す
る
感
想
等
を
お
書
き
く
だ
さ
い
。
正

解
者
の
中
か
ら
抽
選
で
３
名
の
方
に
赤
十
字

オ
リ
ジ
ナ
ル
グ
ッ
ズ
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。

E-mailアドレス

▲

kikaku@kenkan.gr.jp
　
　
　
　
　

★
横
の
ヒ
ン
ト　
　
　

① �

根
拠
の
な
い
う
わ
さ
話
の
こ
と
。元
々
は
ド
イ
ツ
語

② �

バ
ッ
ク
転
が
得
意
な
中
日
ド
ラ
ゴ
ン
ズ
の
マ
ス

コ
ッ
ト
は
？

③ �「
崖
の
上
の
ポ
ニ
ョ
」な
ど
で
知
ら
れ
る
日
本
の

ア
ニ
メ
ス
タ
ジ
オ

④ �

油
断
を
戒
め
る
イ
ソ
ッ
プ
童
話「
う
さ
ぎ
と
○
○
」

⑤ 

下
積
み
か
ら
苦
労
し
て
一
人
前
に
な
る
こ
と

⑥ 

そ
の
家
の
苗
字
の
こ
と

⑦ 

サ
ト
イ
モ
の
品
種
の
一
つ

⑧ �

山
の
頂
上
、あ
る
い
は
山
の
こ
と
を
こ
う
言
い
ま
す

締　

切
▼
2
月
29
日（
水
）必
着

宛　

先
▼
〒
8
6
1
︱
8
5
2
8

　
　
　
　

熊
本
市
長
嶺
南
二
丁
目
1
番
1
号

　
　
　
　

日
赤
熊
本
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
ハ
イ
健
康
で
す「
ク
イ
ズ
」係

Ｆ
Ａ
Ｘ
▼
０
９
６（
３
８
７
）８
２
７
８

お
答
え
し
ま
す

ご
質
問
に

　
　
　
　
　

★
縦
の
ヒ
ン
ト

Ａ �

今
年
7
月
か
ら
テ
レ
ビ
放
送
が
○
○
○
○
化

さ
れ
ま
し
た

B �

演
歌
歌
手
・
二
葉
百
合
子
な
ど
が
歌
っ
た
名
曲

「
○
○
○
の
母
」

C �

険
し
い
山
々
が
連
な
る
北
ア
ル
プ
ス
を「
日
本

の
○
○
」

D �

強
く
主
張
す
る
こ
と

E �「
ペ
ッ
ト
」。日
本
語
で
は「
○
○
○
○
動
物
」

F �

児
童
文
学
の
傑
作「
○
○
○
の
ア
ン
」

G �

洋
服
な
ど
に
付
け
る
金
属
の
切
り
箔
の
こ
と

H �

サ
イ
ド
○
○
○
、バ
ッ
ク
○
○
○
な
ど
、車
の

運
転
に
欠
か
せ
ま
せ
ん

前
回（
1
1
8
号
）の
ク
イ
ズ
の
答
え
は

「
ラ
ン
ニ
ン
グ
」で
し
た
。

　

お
客
様
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
ご
質
問

や
お
便
り
へ
の
、
当
セ
ン
タ
ー
か
ら

の
回
答
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

身
体
が
不
自
由
な
た
め
車
椅
子
で
生
活

し
て
い
ま
す
が
、
人
間
ド
ッ
ク
の
受
診

は
可
能
で
し
ょ
う
か
。

Q
受
診
は
可
能
で
す
。
人
間
ド
ッ
ク
の
ご

利
用
が
あ
る
場
合
は
関
係
部
署
で
情
報

を
共
有
し
、
お
客
様
に
安
心
し
て
受
診
い
た
だ

け
る
よ
う
配
慮
し
て
お
り
ま
す
。
し
か
し
、
検

査
に
よ
っ
て
は
お
身
体
に
負
担
が
か
か
る
た
め
、

医
師
の
指
示
で
一
部
検
査
を
中
止
す
る
場
合
が

あ
り
ま
す
の
で
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
当
セ
ン
タ
ー
で
は
福
祉
事
業
の
一
環

と
し
て「
ひ
ま
わ
り
ド
ッ
ク
」の
名
称
で
、
身
体

に
障
害
が
あ
る
方
を
対
象
に
、
特
別
料
金
で
の

人
間
ド
ッ
ク
提
供
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。

Aひまわりドック（1日人間ドック・月～金曜）
20,000円（税込）

 お問い合わせ・資料請求
業務推進課　☎096-387-6650
受付／8:30～17:00（土日・祝祭日・年末年始を除く）

■対象となる方（₁名／日）
◦�身体障害者手帳（障害等級₁～₄級）または
療育手帳をお持ちで団体などの料金補助を
受けない方
◦その付添いの方（₁名）
■予約締切／平成24年₃月末日
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七分づきご飯・おろし鍋・白身魚の蒸し物・包み焼き～柚子味噌かけ～・れんこんのチヂミ・
ねぎと椎茸のさっと煮・ホタテの和え物・黒豆寒～黒みつかけ～

日本赤十字社熊本健康管理センターがお勧めする、おいしい冬の献立をご紹介します。 �
エネルギーや塩分量は₁人分、材料は₂人分なので人数に応じて加減してください。

　「薬膳」とは、体質や体調、季節に合わせて食材を選ぶ料理
のこと。旬の食材の特性を最大限に生かすことで健康の維持
増進を図り、病気予防に役立てます。
　当センターの人間ドックでお召し上がりいただく「日赤健
康薬膳」は、一食の野菜量や塩分・栄養のバランス、カロリー
などを考え、食材の性質や効能を引き出すメニューです。当
日は管理栄養士による健康講話と、食事・栄養相談（ご希望の
方のみ）を行います。この機会に奮ってご参加ください。

ハ
イ

健
康

で
す

　
V
ol.119

平
成
24年
₁
月
₁
日
発
行

発
行
所
/日
赤
熊
本
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
　
発
行
人
/緒
方
 康
博

編
集
/日
赤
熊
本
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
企
画
広
報
課
　
熊
本
市
長
嶺
南
二
丁
目
1番
1号
 TEL.096‐384‐3100

献立

◦作り方
① �れんこんは皮をむき、すりおろす。

② �とろけるチーズを①と混ぜ、円形
に整える。

③ �フッ素加工されているフライパ
ンで両面をこんがりと焼く。

※�お好みで七味唐辛子などをかけて
お召し上がりください。

すりおろしれんこんの
モチモチ食感が楽しい

れんこんのチヂミ

1人当たり	 45kcal
塩　　  分	 0.2g

旬の安心・安全な食材を使用した献立計₅品【ごはん、汁物、メイン料理
（肉または魚）、野菜料理₂品】　※メニューは変更になる場合があります

材料（₂人分）

れんこん� 60g

とろけるチーズ� 15g

◦作り方
① �黒みつの材料を鍋に入れ、少しとろ

みが付くまで弱火にかける。粗熱が
取れたら、冷蔵庫で冷やす。

② �水を火にかけ、アガーを加えて溶かす。

③ �黒豆を入れた器に②を流し入れ、粗
熱が取れたら冷蔵庫で冷やし固める。

④ �③の上に黒みつをかける。

1人当たり	 60kcal
塩　　  分	 0.1g

材料（₂人分）

黒砂糖� 小さじ1・1/2

上白糖� 小さじ1

水� 大さじ1

黒豆（煮豆）� 30g

アガー� 3g
水� 120cc

黒
み
つ

おせちの黒豆が
デザートに変身！

黒 豆 寒
～黒みつかけ～

「日赤健康薬膳料理教室」開催

日時：平成24年₁月28日（土） 9:00受付開始／13:00終了予定
料金：1,500円（当日お支払いください）
　　　※ご希望の方は食事・栄養相談に応じます。
締切：平成24年₁月20日（金）　　　　定員：先着20名

お申し込み・お問い合わせ／☎096-387-6653（健康栄養課）　受付／8:30～17:00（土日・祝祭日・年末年始を除く）

冬
は
運
動
不
足
や
食
べ
過
ぎ
で

体
調
を
崩
し
や
す
い
季
節
で
す
。

生
活
リ
ズ
ム
を
保
ち
、

元
気
に
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。


