
kenkan 検 索

人間ドック・健診施設
機能評価認定施設

労働衛生機関評
価機構施設認定

Vol.125

イラスト・文／坂口芳枝

特　集 2～3
「特定保健指導の成果」

いつも元気に 8
「熊本市にお住まいの阪本直治さん」

トピックス  4
「保険診療になりました！ ピロリ菌の除菌治療」「『リレー・フォー・ライフくまもと』に参加」ほか

健康フロンティア 赤十字アレこれ その㉕  9
「節電努力目標、達成への取り組み」 「熊本赤十字病院、西日本初の小児救命救急センターに指定」

くらしの健康小辞典  5
「いつでもどこでも『プラス・テン!!』」

健康へのアドバイス  10
｢PM2.5（大気汚染）VS喫煙」

フォトリポート  6～7
「皆様の健康づくりを担って35年～集団健診の変遷」

クイズ＆クイズ／元気くん／ご質問にお答えします  11
すこやかクッキング／簡単！ロコトレ♪ 12



6カ月後（終了時）の改善状況は？ ■対象： 当センターの特定保健指導終了者 
〈参考資料として全国調査と比較〉

　6カ月後の指導終了時の結果から、腹囲改
善率、食習慣・身体活動改善率を年度ごとに
観察しています。

－ 2 －－ 3 －

観察しています。

メタボリックシンドローム改善に
つながっている「特定保健指導」

　平成20年度にスタートした特定健康診査は、第一期の5年間が終了。平成25年度から第二期に
入りました。目標とするメタボリックシンドロームの予防・改善につながっているかどうかを、
当センターの特定保健指導の成果を基にご紹介します。

腹囲・血圧・血液・
喫煙・年齢・治療状
況等から特定保健指
導の対象者が決まり
ます。

※特定健康診査は、医療確保法（高齢者の医療の確保に関する法律）に基づき、医療保険者
に実施が義務づけられています。対象は40歳から74歳の被保険者及び被扶養者です。

〈特定保健指導の流れ〉今年度 次年度
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継続支援
（電話・メール）

※「全国」の値：「人間ドック全国調査及び特定健診保健指導アンケート調査」の結果

腹囲の減少、食習慣・身体活
動のいずれも、全国調査より
高い改善傾向がみられました。
支援別では積極的支援の改善
がより高率でした。
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1年後のメタボ改善は？ ■対象： ドック受診時に動機づけ支援または
積極的支援対象者となった受診者

　1年後に「メタボ該当者及び予備群が何％
減ったか」を、年度ごとに示したのが右のグラ
フです。ドック受診時の特定保健指導対象者
（動機づけ支援・積極的支援）を、特定保健指導
「実施者」「非実施者※」に分けて比較しました。
※：ご本人の意思で中止等

１年後に改善がみられ、３年後もその状態をほぼ維持。

－ 2 －－ 3 －

実施者は非実施者より
改善が高率で、毎年約
5人に1人が「メタボ該
当なし」への改善！

メタボ該当者及び予備群の減少率
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また、非実施者も2年目以降に改善率が上昇！
過去の実施経験や他機関での実施など、保健指導の
機会が増えた影響だと推測されます。

3年後も改善を維持！ ■対象： 平成20年度ドック当日に特定保健指導を実施し、
4年連続ドックを受診した274人 
（動機づけ支援224人・積極的支援50人）

　平成20年特定保健指導実施者の「メタボ該当及
び予備群率」について3年間の変化をみたのが左
のグラフです。

メタボ該当者及び予備群率の変化
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特定保健指導実施の1年後に
改善がみられ、その後もほぼ
維持されています。特に積極
的支援の改善が目立ちます。

▶メタボリックシンドローム判定基準

腹囲
男性：85㎝以上
女性：90㎝以上

●血圧（収縮期130㎜Hg以上または拡張期85㎜Hg以上）
●脂質（中性脂肪150㎎/dl以上またはHDL-C40㎎/dl未満）
●血糖（空腹時血糖110㎎/dl以上）

●は内服治療中も該当となります。

メタボ該当………腹囲該当＋●2つ以上
メタボ予備群……腹囲該当＋●1つ

特定保健指導の成果特 集

特定健康診査のご予約／☎096-387-6710（健診管理課）
特定保健指導のご予約／☎096-387-6877（健康支援課）
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①胃・十二指腸潰瘍
②胃MALTリンパ腫
③特発性血小板減少性紫斑病
④早期胃がんに対する内視鏡的治療後
❺ヘリコバクター・ピロリ感染胃炎

保険診療になりました！ ピロリ菌の除菌治療
リコバクター・ピロリに感染すると、
胃潰瘍や十二指腸潰瘍、胃がんを起

こしやすくなると言われています。ヘリコ
バクター・ピロリ感染胃炎がある方は、保
険でピロリ菌の除菌治療ができるようにな
りました。当センターでは、消化器外来に
おいてピロリ菌の除菌治療を行っています。

ヘ

※ ❺については、ヘリコバクター・ピロリの検査が陽性であり、かつ内視鏡
検査でヘリコバクター・ピロリ感染胃炎を確認した場合です。

除菌治療の
保険診療適用
範囲

【消化器外来】
お問い合わせ
ご 予 約

日本赤十字社熊本健康管理センター 医事・PET業務課
診療日／火曜（8:30～12:00）　木曜（8:30～17:00）　※予約制
☎096-387-8630(外来予約)  受付／8:30～17:00（土日･祝祭日を除く）

「リレー・フォー・ライフくまもと」
に参加

月11日・12日の両日、熊本市中央区の白川公園で
「リレー・フォー・ライフジャパン2013くまもと」が

開催されました。これは28年前にアメリカで始まった、
がん患者支援とがん啓発のための24時間チャリティーイ
ベントで、今回は32チームが絆のたすきをつなぎました。
　当センターも早期発見・予防を呼びかける啓発資料の
展示などを行ったほか、職員がリレー・ウォークに参加。
また、さまざまなステージイベントのほか、医師による
最新のがん治療に関する講話や、サバイバー（がん体験
者）による対談なども行われました。

５

人気者のくまモンも登場！

「第50回 日赤健康歩こう会」
を開催

和59年から始まった「日赤健康
歩こう会」が、5月11日の開催

で50回目の大きな節目を迎えました。
　記念すべき今回は、2コース（日赤
～運動公園～日赤の約14km、運動公
園周回約7km）、45名のご参加をいた
だきました。ウォーキングで心地よ
く汗をかいた後は、災害時などの炊
き出しに使われる「米炊き袋」を使っ
たカレーで昼食。午後からは救急法
の講習や抽選会なども催しました。

昭

運動公園近くの神園山にも登山
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健康づくりのための身体活動基準2013とは？
　厚生労働省では、2013年度からの第2次「健康日本21」開始に合わせ、運動指針と運動
基準となる「健康づくりのための身体活動基準2013」を発表しました。第1次の報告を踏
まえ、新指針では「プラス・テン（今より10分多く体を動かしましょう）」をキャッチフレー
ズに、身体活動の増加を促すよう呼びかけています。

いつでもどこでも「プラス・テン!!」

身体活動

参考資料：運動基準・運動指針の改定に関する検討会 報告会（厚生労働省2013）、糖尿病ネットワーク

徒歩・通勤・階段昇降・買物・洗濯
子どもと屋外で遊ぶ・農作業 など

基準目標： 65歳未満は毎日60分、65歳以上
は毎日40分の身体活動を行う

※ 基準目標の実行が難しい方は、今よりも10分
多く体を動かすようにしましょう

　血糖・血圧・脂質検査の異常、心臓や膝・腰に不安がある方は、まず医療機関で検査をし、保健指導等を
受けたうえで運動を行いましょう。また、かかりつけ医師のある方は必ず相談をしてください。

運　動
フィットネスクラブでのトレーニングや
テニス・サッカーなどのスポーツ、速歩 など

基準目標： 「毎週60分運動をする」 
「運動習慣を持つ」

※ できれば、30分以上の運動を週2回以上行う
出典：健康づくりのための身体活動基準2013概要（厚生労働省、2013年）

血糖・血圧・脂質に
関する状況 身体活動（＝生活活動＋運動） 運　動

65歳以上
強度を問わず、
身体活動を毎日40分
（＝10メッツ*²・時／週）

―

18歳～64歳

3メッツ以上の強度の
身体活動※を毎日60分
（＝23メッツ・時／週）
※ 歩行またはそれと同等
以上

3メッツ以上の強度の
運動※を毎週60分
（＝4メッツ・時／週）
※ 息が弾み汗をかく程度

血糖・血圧・脂質の
いずれかが保健指
導レベルの者

医療機関にかかっておらず、「身体活動のリスクに関するスク
リーニングシート」でリスクがないことが確認できれば、対象
者が運動開始前・実施中に自ら体調確認ができるよう支援した
上で、保健指導の一環としての運動指導を積極的に行う。

リスク重複者
または受診勧奨者

生活習慣病患者が積極的に運動する際には、安全面での配慮が
特に重要になるので、かかりつけの医師に相談する。
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方向性

　普段から元気に体を動かすことで、糖尿病や心臓病、脳卒中、がん、ロコモティブシンドローム*¹、うつ、
認知症などの発症リスクを下げることができます。「プラス・テン」で健康寿命を延ばしましょう！

健康のための一歩を踏み出そう！ ～アクティブガイド～

+10を
目指そう！

プラス・テン

じっとして
いないで、
1日40分！

65歳以上
元気に体を
動かしましょう。
1日60分！

18歳～64歳

筋力トレーニングや
スポーツなどが
含まれると、

なお効果的です！

気づく！ 達成する！

始める！ つながる！

自分の生活環境
を振り返る。
「いつ」「どこで」
ならできるか

目標1日60分、
65歳以上は40
分体を動かす

家族や仲間と
一緒に“プラス・
テン”！

今より少しでも長
く、少しでも元気
に体を動かす

始める！

分体を動かす

4つの
ポイント

1 3

42

＊1：ロコモティブシンドローム予防の運動はP12をご覧ください。

＊2： メッツとは運動の強度を表す単位です。安静時を1とした時と比較して、
何倍のエネルギーを消費するかを示しています。



日本赤十字社熊本健康管理センター創立35周年記念
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◀農村などでの健診風景

県民の健康と幸せを願う“予防医学”の歩み
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最初の検診車「かめ号」▶

◀農村などでの健診風景

健診後、保健師・栄養士が事後指導▶

▲ 当センター設立の貢献者、
故・河津寅雄氏

受付や血圧測定の風景▶

　昭和50年代後半から60年代にかけて、
さまざまな検査機器を装備した検診車
を配備。施設外であっても、より充実
した総合的な健診が可能となりました。

いつの時代も最新の検査機器で早期発見へ

「受診者の増加に伴い、集団健診を終え

てセンターに戻ってからもデータ整理・

機器の消毒・翌日の準備等、遅くまで仕

事が続きました。しかし、集団健診を

通じて県民の皆様の健康づくりに貢献

できる喜びでいっぱいでした」

当時の職員の声

皆様の健康づくりを担って35年

　創立35周年を迎えた当センターの歴史は、小山和作名誉所長が終戦
直後に医学生仲間と設立した「学生セツルメント」に始まります。その
活動は多くの支援や協力を得て「新しい医療を創る会」「熊本県健康管
理協会」へと発展。そして昭和53年「日本赤十字社熊本健康管理セン
ター」の設立に至りました。今回は集団健診の足跡をご紹介します。

　スタッフ一同、「自分の健康と生命は自分の手で守る」の信念
のもと、保健師や栄養士等による健診後の指導・教育にも力を
入れました。併せて、住民の意識調査等による受診率向上に取
り組み、昭和56年には予防医学中央会の「児玉賞」を受賞。当セ
ンターの包括的な健康支援は、予防医学の先駆けとして評価さ
れたのです。その後、多くの関係団体・企業等のご協力のもと、
健診の受診者数は飛躍的に増加しました。

予防医学の先駆けとして

▲ 当センター設立の貢献者、

より充実した健診
～常に最新設備を～

～集団健診の変遷～

　このコーナーは
、当センターの

創立35周年を記念
し、設立以来

行ってきた各事業
の変遷を写真を

中心に構成し、シ
リーズでご紹介

します。今回は、そ
の第2回目です。
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「日赤健康料理教室」好評開催中！
　当センターでは、「日赤健康薬膳」を普段の
食卓に取り入れていただくために、レシピ集
の発行に加え、毎回さまざまなテーマを設け
て定期的な料理教室も開催しています。料理
づくりのほか、管理栄養士による健康講話や
食事・栄養相談（ご希望の方のみ）も実施して
いますので、ぜひご参加ください。

■8月23日（金）19:00～21:00（受付／18:30～）
　テーマ：「簡単♪ヘルシーディナー講座」
■9月21日（土）10:00～13:00（受付／9:30～）
　テーマ：「発酵食品で快腸生活　免疫力UP!!」
■10月26日（土）10:00～13:00（受付／9:30～）
　テーマ：「めざせご長寿、いきいき元気!! 健脳食のススメ」

「日赤健康料理教室」の日程

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・祝祭日を除く）

検診車の変遷（1978年～2013年）

1978（昭和53）年　 胃X線検診車による胃がん
検診開始

1983（昭和58）年　肺がん集団検診開始
1984（昭和59）年　胸部X線検診車配備
1985（昭和60）年　超音波検診車配備
1996（平成8）年　乳がん超音波集団検診開始
2000（平成12）年　骨密度検診車配備
2002（平成14）年　子宮がん検診車配備
2006（平成18）年　マンモグラフィ検診車配備
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ll , A
ll for H

ealth"

（
す
べ
て
の
人
に
健
康
を
、
健
康
に
全
力

を
）に
も
通
じ
ま
す
。
設
立
以
来
、
常
に

最
新
機
器
と
専
門
ス
タ
ッ
フ
を
揃
え
、

全
力
で
県
民
の
皆
様
の
健
康
づ
く
り
を

支
え
て
き
た
こ
と
が
集
団
健
診
の
歴
史

を
築
い
た
と
も
言
え
ま
す
。

現
在
、
施
設
内
の
医
療
機
器
を
は
じ

め
、
検
診
車
搭
載
の
機
器
も
デ
ジ

タ
ル
化
。
同
時
に
、
画
像
管
理
シ
ス
テ
ム

も
整
備
し
、
十
分
な
セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
管
理

の
も
と
、
検
査
画
像
を
一
括
管
理
し
て
い

デ
ジ
タ
ル
化
へ
の
対
応

■集団健診受診者数の推移

胸部検診車でのデジタル撮影

過去画像との比較読影

鮮明な画像拡大で
検査精度が向上

胸部検診車でのデジタル撮影

過去画像との比較読影

　

最
新
機
器
の
使
用
に
あ
た
り
、
撮
影
技

師
も
機
器
管
理
や
認
定
資
格
の
取
得
と

研
鑽
に
努
め
て
い
ま
す
。
今
後
も
、
当
セ

ン
タ
ー
の
財
産〝
信
念
と
自
負
〞を
忘
れ
ず
、

さ
ら
な
る
精
度
向
上
で
受
診
者
の
皆
様
の

健
康
づ
く
り
に
邁
進
し
ま
す
。

0

50,000

100,000

150,000

200,000

250,000

300,000
（人）

昭
和
53
年
度

昭
和
58
年
度

昭
和
63
年
度

平
成
5
年
度

平
成
10
年
度

平
成
15
年
度

台数も増え、搭載機器もさらに充実



いつも元気に！
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「
人
と
競
わ
ず
マ
イ
ペ
ー
ス
」
で

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
来
所
１
０
０
０
回
を
突
破

当
セ
ン
タ
ー
の
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ク
ラ
ブ
会

員
の
阪
本
直
治
さ
ん
は
、
現
在
78
歳
。

週
２
回
、
北
館
６
階
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ル
ー
ム
を
訪
れ
、
卓
球
な
ど
で
汗
を
流
さ

れ
ま
す
。

　

平
成
９
年
の
定
年
退
職
を
機
に
、
す
で

に
会
員
に
な
っ
て
い
た
奥
様
に
続
い
て
入

会
。「
と
に
か
く
体
を
動
か
す
の
が
好
き
で
、

汗
を
か
か
な
い
と
１
日
が
終
ら
な
い
」と
話

す
阪
本
さ
ん
。
今
年
５
月
に
は
来
所
回
数

が
１
０
０
０
回
を
超
え
、
ク
ラ
ブ
の
長
老

的
存
在
で
す
。
他
の
会
員
や
ス
タ
ッ
フ
か

ら
は
親
し
み
を
込
め
て「
お
と
う
さ
ん
」と

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

阪
本
さ
ん
が
続
け
て
い
る
運
動
の
一
つ

が
ラ
ン
ニ
ン
グ
。
指
宿
菜
の
花
マ
ラ

ソ
ン
や
天
草
パ
ー
ル
ラ
イ
ン
マ
ラ
ソ
ン
に

も
度
々
出
場
す
る
ほ
ど
の
健
脚
で
す
が
、

「
私
の
は
マ
イ
ペ
ー
ス
で
走
る〝
健
康
ラ
ン

ニ
ン
グ
〞。
人
と
競
お
う
と
す
る
と
心
も
体

も
無
理
を
し
て
し
ま
い
ま
す
か
ら
ね
」と
、

長
続
き
の
秘
訣
を
披
露
。

　

心
身
と
も
に
健
康
そ
の
も
の
と
い
っ
た

印
象
の
阪
本
さ
ん
で
す
が
、
平
成
19
年
に

は
2
度
に
わ
た
る
心
臓
の
手
術
を
経
験
し

ま
し
た
。
幸
い
大
事
に
は
至
り
ま
せ
ん
で

し
た
が
、
リ
ハ
ビ
リ
の
た
め
に
ラ
ン
ニ
ン
グ

や
運
動
を
休
ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
時
期

も
。
し
か
し
、
そ
の
後
は
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
を

完
走
す
る
ま
で
に
回
復
。
ま
た
食
生
活
も

工
夫
し
、「
セ
ン
タ
ー
か
ら
も
ら
っ
た
料
理

の
塩
分
の
一
覧
表
を
参
考
に
、
家
内
が
減
塩

料
理
を
作
っ
て
く
れ
る
ほ
か
、
自
分
で
も
麺

類
の
ス
ー
プ
は
残
す
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」

と
、
普
段
か
ら
、
ス
タ
ッ
フ
か
ら
の
ア
ド
バ

イ
ス
な
ど
を
参
考
に
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

さ
ら
に
、
年
に
一
度
は
当
セ
ン
タ
ー
の
人
間

ド
ッ
ク
も
受
診
す
る
な
ど
、
健
康
管
理
に

も
務
め
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

そ
ん
な
阪
本
さ
ん
の
目
標
は
、

「
80
歳
ま
で
は
頑
張
っ
て
ラ

ン
ニ
ン
グ
や
運
動
を
続
け
た
い
」と

い
う
こ
と
。
そ
れ
を
達
成
す
る
上

で
も
、
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ク
ラ
ブ
に
通

う
こ
と
が「
張
り
合
い
に
な
っ
て
い

る
」と
語
り
ま
す
。

　

ま
た「
運
動
と
い
う
共
通
の
趣
味

を
持
つ
家
内
と
一
緒
に
来
る
だ
け

で
な
く
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム

に
集
ま
る
い
ろ
ん
な
世
代
の
人
た

ち
と
交
流
で
き
る
の
が
嬉
し
い
」と
、

ク
ラ
ブ
利
用
の
効
用
を
力
説
。
さ

ら
に「
指
導
し
て
く
だ
さ
る
ス
タ
ッ

フ
の
皆
さ
ん
に
も
感
謝
の
言
葉
し

か
あ
り
ま
せ
ん
。
会
員
や
ス
タ
ッ

フ
が
素
晴
ら
し
い
人
ば
か
り
な
の

も
、
私
の
運
動
が
長
続
き
す
る
理

由
の
一
つ
で
し
ょ
う
ね
」と
、
に
こ

や
か
に
微
笑
み
な
が
ら
汗
を
ふ
く

阪
本
さ
ん
。

　

こ
れ
か
ら
も
、
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ク

ラ
ブ
の
良
き〝
お
と
う
さ
ん
〞と
し

て
、
元
気
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
で
汗
を
流
す
阪
本
さ
ん

ヘ
ル
ス
ケ
ア
ク
ラ
ブ
会
員

阪さ
か

本も
と　

直な
お

治は
る

さ
ん 

（
熊
本
市
）

2度の心臓手術も克服し運動継続

長続きの一因は仲間やスタッフとの交流

入会のきっかけになった奥様と当センタースタッフと指宿菜の花マラソンにも参加
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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25

がんばってます健康フロンティア 節電へのご協力、ありがとうございます。

日本大震災の影響による電力不足、地球温暖化の原因となるCO₂（二酸化炭素）排出削減へ向けて、事業所
や家庭を問わず、積極的な節電努力が求められています。

　当センターでも身近なところから節電の取り組みを始め、部署別に「節電努力目標」を作成。職員の積極的な
階段利用、昼休み時間の消灯、夏季の冷房を控えて扇風機やうちわの使用等に取り組みました。また、定期的に
努力目標の達成率を示し、職員の意識を高めました。

熊本赤十字病院が、
西日本初の小児救命救急センターに指定！

総合救命救急センター外観総合救命救急センター外観

充実した医療環境で質の高い医療を

　平成25年4月１日付けで、熊本赤十字病院が「小児救命救急センター」に
指定されました。小児救命救急センターとは、診療科の領域を問わず、す
べての重篤な小児救急患者を24時間体制で受け入れる施設として都道府県
が指定するもの。熊本赤十字病院は全国で5番目、西日本で初めての小児
救命救急センターとなります。

　同センターは、重篤な小児救急患者への対応として南
九州では初の小児集中治療室（PICU）を整備したほか、救
急初療室や診察室を増室。64列マルチスライスCTを設置
するなど、充実した医療環境でより質の高い医療の提供
を目指し、開設からの10カ月間に小児集中治療室入院患
者262名を受け入れました。

　今後も「一人でも多くのこどもたちの命を救う」を基本
コンセプトに、熊本県の小児救急医療の「最後の砦」とし
ての役割を全力で果たします。同時に、県内の多くの医
療機関との連携を密にしながら、全国的にトップレベル
にある県の小児救急医療体制のさらなる充実に貢献して
いきます。

熊本赤十字病院ホームページ   http://www.kumamoto-med.jrc.or.jp/

節電努力目標、達成への取り組み

の結果、平成24年度は電気使用量が前年同月比
平均-3.7％、月で最大-14.21％の節電を達成しま

した。この大きな成果は、夏季・冬季の室内温度設定に
ご協力いただきました受診者の皆様のおかげです。本
当にありがとうございました。
　今年度は全館でLED照明を導入。長寿命で発光効率
がよく、明るさを維持しながら電力消費量を抑制でき
るのが特徴です。ご来館の際はぜひ、照明にもご注目
ください。
　電気は日常生活に欠かせない大切なエネルギーです。
これからも上手に付き合い、皆様の受診環境に配慮し
ながら、今年も節電努力を続けてまいります。

最大で-14.21％の節電達成

4
月

5
月

6
月

7
月

8
月

9
月

10
月

11
月

12
月

1
月

2
月

3
月

24
年度

22
年度 23

年度

■月別使用量の推移

東

そ



健康へのアドバイス
「禁煙外来」のすすめ
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PM2.5（大気汚染）VS 喫煙～その危険性と対策
　大気汚染物質である「PM2.5」の日本への飛来が増加し、健康への影響が懸念されています。受診者
の方々からの質問も寄せられているため、今回はPM2.5と喫煙に関するQ＆Aを特集しました。

PM2.5の基準値はどうなっていますか？
　「一年平均値が15㎍/㎥以下であり、かつ1日平均値が35㎍/㎥以下であること（平成21年告示）」で
す。そのため、1日のPM2.5値が100㎍/㎥を超える日があることは異常な状態だといえます。

Q

A

PM2.5の値が高いとどうなるのですか？
　米国などの調査では、PM2.5値が10㎍/㎥増加すると、心臓や肺の病気の死亡率が9％、肺がん
の死亡率が14％、全死亡率が6％増加するとされています。

Q

A

最近、よく耳にするPM2.5とは何ですか？
　大気中に漂う、径2.5㎛（マイクロメートル）以下の小さな物質が、超小粒子物質PM2.5です。粒
子が小さいので肺の奥深くまで入りやすいうえ、粒子の表面にさまざまな有害物質が付着している
ことから、健康への影響が懸念されています。

Q

A

受動喫煙は分煙で防げますか？
　右の表で示したように、PM2.5測定値をみると、例え完
全な分煙でも出入り口付近に喫煙スペースがあれば、煙
は屋内に入ります。このような知識を深め、受動喫煙防
止に努めることで心臓病や肺疾患は確実に減少します。

Q

A

A

Q PM2.5は大気汚染だけの問題ですか？
　大気汚染はすべての人々に影響する大きな健康問題な
ので、数値に気を付け注意することが大切です。ところが、
PM2.5は屋内でもタバコの影響で異常に高くなります。さ
らに、タバコの喫煙には4700種類の化学物質が含まれ、
70種類の発がん性物質も含まれます。大気汚染と併せて、
喫煙への対策も重要なのです。

日本屋外（郊外）の平均 20

喫煙者のいない家庭 19

完全分煙店の禁煙席 32

喫煙者のいる家庭 47

自由喫煙のパチンコ店 148

完全分煙店の喫煙席 256

不完全分煙店の禁煙席 336

不完全分煙店の喫煙席 496

自由に喫煙可の店 568

自動車内で一人喫煙 1000

■日本におけるPM2.5測定値（㎍/㎥）

禁煙外来 ☎096-387-8630（受診やご予約など詳細はお問い合わせください）
8：30～17：00（土日・祝祭日を除く）

喫煙は“要注意”の大気汚染
　タバコを吸いながら、大気汚染を気にしてマスクをしてもダメです！
　喫煙は、基準値の50倍の大気汚染物質を直接、口から吸い込んでいる
ことになります。「やめたいけどやめられない…」「過去に禁煙に失敗した
経験が…」など、やめるきっかけを逃している方は、ぜひ【禁煙外来】を受
診してください。一人ひとりに合った治療が保険適用で可能です。また、
人間ドックなどの機会に胸部CT検診を受診してみるのもよいでしょう。
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E-mailアドレス
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★
縦
の
ヒ
ン
ト　
　
　

Ａ  

目
的
地
へ
の
移
動
手
段
が
不
便「
○
○
○
○
が
悪
い
」

Ｂ  「
相
手
の
こ
と
を
○
○
め
が
ね
で
見
る
」

C  

文
字
や
絵
画
な
ど
を
習
う
と
き
に
模
範
と
な
る
本

D  

儲
け
る
た
め
の
工
夫
や
努
力
の
な
い
商
い
方「
○
○

○
○
商
売
」

E  

コ
イ
科
の
淡
水
魚
で
ハ
ヤ
な
ど
と
も
呼
ば
れ
る

F  

サ
ッ
カ
ー
や
バ
ス
ケ
ッ
ト
で
味
方
に
ボ
ー
ル
を
渡
す

こ
と
を
？

G  

新
聞
の
最
終
面
に
あ
る
番
組
欄
の
通
称

H  

人
の
道
や
正
義
に
反
す
る
こ
と
へ
の
怒
り

I  

ツ
ル
性
の
植
物
。
建
物
や
塀
な
ど
に
絡
ま
せ
ま
す
。

前
回（
1
2
4
号
）の
ク
イ
ズ
の
答
え
は

「
ウ
タ
セ
ブ
ネ（
う
た
せ
船
）」で
し
た
。

　
　
　
　
　

★
横
の
ヒ
ン
ト

①  

人
の
死
を
悼
む
こ
と「
○
○
○
○
の
意
を
表
わ
す
」

②  

ア
ナ
ロ
グ
腕
時
計
に
付
い
て
い
る
ス
ト
ッ
プ

ウ
ォ
ッ
チ
機
能
の
こ
と

③  

テ
ス
ト
な
ど
の
点
数
を
つ
け
る
こ
と

④  

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
用
語
の
一
つ
。「
ス
テ
ル
ス
マ
ー

ケ
テ
ィ
ン
グ
」の
略

⑤  

ア
ク
セ
ン
ト
の
違
い
で
下
着
に
も
ズ
ボ
ン
に
も
な

り
ま
す

⑥  

南
米
大
陸
を
代
表
す
る
山
脈

お 知 ら せ

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
。

2
日
人
間
ド
ッ
ク
は「
2
日
間
コ
ー

ス
」に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
次
第
で
は
1
日
に
で
き
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
（
40
歳
代　

男
性
）

Q
2
日
人
間
ド
ッ
ク
は
、
皆

様
に
ゆ
っ
く
り
、
ゆ
っ
た

り
受
診
し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に

設
定
し
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、
2

日
人
間
ド
ッ
ク
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

は
１
日
目
に
糖
負
荷
試
験
が
含
ま

れ
る
た
め
、
上
部
消
化
管
検
査（
胃

カ
メ
ラ
・
胃
透
視
）を
同
日
に
実
施

す
る
こ
と
が
難
し
く
、
１
日
で
全

て
の
検
査
を
終
ら
せ
る
こ
と
は
厳

し
い
状
況
に
ご
ざ
い
ま
す
。
そ
こ

で
、
１
日
で
お
済
ま
せ
に
な
り
た

い
方
に
は
、
１
日
人
間
ド
ッ
ク
消

化
器
コ
ー
ス
を
お
勧
め
し
て
お
り

ま
す
。

　

１
日
消
化
器
コ
ー
ス
に
は
胃
と

大
腸
検
査
は
含
ま
れ
て
お
り
ま
す

が
、
血
液
検
査
の
一
部
と
体
力
、

負
荷
心
電
図
検
査
、
栄
養
相
談
、

歯
科
検
診
な
ど
が
ご
ざ
い
ま
せ
ん
。

内
容
を
一
度
ご
検
討
の
う
え
、
お

客
様
相
談
係
ま
で
ご
相
談
い
た
だ

け
れ
ば
幸
い
に
存
じ
ま
す
。

A

お問い合わせ ☎096-387-6651 受付／8:30～17:00（土日・祝祭日を除く）

　

東
日
本
大
震
災
以
降
、
特
に
夏
場
は
、

こ
の
言
葉
を
聞
か
な
い
日
は
な
い
ぐ
ら

い
、
テ
レ
ビ
・
ラ
ジ
オ
・
新
聞
で
目
や
耳
に

し
ま
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
2
5
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

当
セ
ン
タ
ー
創
立
35
周
年
記
念

「
日
赤
健
康
薬
膳
レ
シ
ピ
集
」を
プ

レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。

締　

切
▼
8
月
30
日（
金
）必
着

宛　

先
▼
〒
8
6
1
-8
5
2
8（
住
所
不
要
）

　
　
　
　

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
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きびご飯・五目汁・魚のポテトのせ・豚肉の塩麹漬けねぎだれ・フレンチなすの
ごまがらめ・わかめときゅうりの酢の物

当センターがお勧めする、おいしい夏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。

ハ
イ
健
康
で
す
　
V
ol.125

平
成
25年
7
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
東
区
長
嶺
南
二
丁
目
1番
1号
 TEL.096‐384‐3100

献立

●作り方
①  豚肉に塩麹を塗り、冷蔵庫で一晩
置く。

②  玉ねぎ、パプリカは粗みじんに切っ
て水にさらした後、水気をとる。

③  ⒜を混ぜ、サラダ油を少しずつ加
え、白くもったりするまで混ぜる。

④  小口切りにした小ねぎ、②、③とブ
ラックペッパーを混ぜ合わせる。

⑤  フライパンに油を熱し、豚肉を焼く。

⑥  器に⑤を盛って④をかけ、レタスを
添える。

1人当たり 155kcal
塩　　  分 0.8g

塩麹が肉にうまみをプラス

豚肉の塩麹漬け
ねぎだれ

材料 （2人分）

運
動
指
導
士
・
宮
本
が
お
勧
め
す
る

　
「
片
足
で
立
つ
」「
足
指
を
使
う
」な
ど
は
、

バ
ラ
ン
ス
感
覚
や
下
肢
の
筋
力
を
向
上
さ
せ
、

強
力
な
ロ
コ
ト
レ
に
な
り
ま
す
。
器
具
な
ど

も
使
わ
ず
簡
単
に
で
き
る
の
で
、
さ
っ
そ
く

今
日
か
ら
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

そ
の
❷ 「
開
眼
片
足
立
ち
」＆

「
タ
オ
ル
た
ぐ
り
寄
せ
」

今年度の簡単筋トレは「ロコモティブシンドローム予防」の内容を掲載していきます。

いわしフィレ  2尾
酒  小さじ1
塩  2つまみ
こしょう  適宜
じゃがいも  80g
油  大さじ1/2
レモン汁  大さじ2/3
ミックスチーズ  大さじ1/2

小麦粉  大さじ1/2
油  小さじ1
ブロッコリー  30g
ミニトマト  2個

材料 （2人分）

ロコ
トレ

簡単！

♪

脂ののった旬のイワシ

魚のポテトのせ

●作り方
①  魚に酒をふる。

②  ブロッコリーは食べやすい大きさに
切って茹でる。

③  じゃがいもは、すりおろして目の細
かいザルで汁気を切り、すぐに(a)と
よく混ぜ合わせる。

④  魚の水気を拭き取り、塩、こしょう
をふって小麦粉を薄くまぶし、③を
適量のせて軽く押さえる。

⑤  フライパンに油を熱して、④の両面
をこんがりよく焼く。

⑥  器に⑤を盛り合わせ、ブロッコリー、
ミニトマトを添える。

1人当たり 170kcal
塩　　  分 0.6g

転倒を避けるため、足元が滑らず、つか
まるものがある場所で行いましょう。

①
床
に
着
か
な
い
程
度
に
片
足

を
上
げ
る
。

②
左
右
と
も
１
分
間
を
目
標
に
、

１
日
3
回
行
う
。

ポイント

［開眼片足立ち］
①
椅
子
に
座
り
、
足
の
指
を
使
っ
て
床

に
広
げ
た
タ
オ
ル
を
手
前
に
た
ぐ
り

寄
せ
る（
3
回
程
度
）。

②
余
裕
が
あ
れ
ば
、
半
分
水
を
入
れ
た

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
重
り
に
し
て
行
う
。

ポイント

［タオルたぐり寄せ］

左右の足の指を同時に使って
行いましょう。

豚ヒレ肉  20g×4切れ
塩麹  20ml
油  大さじ1/2
玉ねぎ  10g
赤パプリカ  10g
小ねぎ  10g
ブラックペッパー  適宜
サラダ油  大さじ1
酢  大さじ1/2
塩  3つまみ
砂糖  小さじ1/3
辛子  適宜

⒜

⒜

運
動
指
導
士
・
宮
本
が
お
勧
め
す
る

「
開
眼
片
足
立
ち
」＆

運
動
指
導
士
・
宮
本
が
お
勧
め
す
る

１
年
で
も
っ
と
も
体
力
を
消
耗
す
る
夏
。

旬
の
野
菜
や
穀
類
、豆
類
な
ど
を
中
心
に
、

魚
や
肉
な
ど
も
適
量
加
え
、

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
消
化
の
良
い
食
事
に
！

適
度
な
酸
味
も
加
え
て
み
ま
し
ょ
う
。


