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年 頭 所 感
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　当センターでは新館オープン時からMRI装置を導入し、皆様の健康づくりをサポートしてき
ました。ただ、従来の装置は暗い・狭い・音がうるさいなどのご意見をいただいておりました。
そこで平成26年₁月から、それらの課題を改善し、画像精度も向上した最新のMRI装置を設置。
より快適な受診環境を提供できるようになりました。

　新装置は環境面でかなり
改善されており、快適に受
診できるようになります。
これまで狭い所が苦手で受
診できなかった方も、検査
中の大きな音が我慢できな
かった方も、ぜひ一度、受診
をご検討ください。

◦　  新しいMRI装置の特徴  　◦

日本赤十字社
熊本健康管理センター
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₁月から最新のMRI装置で、より快適な検査へ。

従
来
の
装
置

新
し
い
装
置

●検査中の機械音が、かなり静かになります。

●�装置内の穴(受診者が横たわる空間)の幅
が以前より広く、奥行きは短いので窮屈さ
が軽減します。

●装置内はLED照明となり明るくなります。

●検査時間が短くなります。

●従来の装置より鮮明な画像が得られます。

頭部MRA画像（3D表示） ぜひ、ご検討ください
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MRI装置が新しくなりました特 集

MRI・MRA検査でよく見られる所見
未破裂脳動脈瘤

　脳の動脈にできる血管のふくらみで、
破裂するとクモ膜下出血の原因になり
ます。死亡や後遺症の原因となりやす
い病気です。

髄 膜 腫

　中年女性に好発する良性の腫瘍です
が、脳や神経を圧迫しながら緩やかに
発育し、それに伴いさまざまな症状
（頭痛・てんかん発作など）が現れます。

無症候性脳梗塞

　脳動脈が詰まり、脳組織が壊死し、
障害部位によってさまざまな神経症状
（麻痺）をきたします。寝たきりの原因
疾患の第₁位です。

薬剤を使わずに血管撮影ができるMRI・MRA検査

■ �MRI・MRA検査はCT検査と違い、薬剤を使わずに血管撮影ができるのが
特徴です。また、磁場を利用して撮影するため、放射線被曝がありません。

■ ��脳卒中などの検出に優れています。現在、脳卒中は死亡原因の第₄位で、
脳に障害が起きると重篤な後遺症が残ったり、その後のリハビリが必要
になったりします。手足のしびれ、言葉が出てこないなどの前触れが出
ることもありますが、早期では症状が出ないことも多いようです。

■ �高血圧、脂質異常症、糖尿病、喫煙は脳卒中のリスクになります。重大な
障害が起きる前に検査を受けましょう。

脳卒中にかかりやすいか

チェック！
□ 60歳以上である
□ �高血圧、脂質異常症、糖尿病、
肥満である

□飲酒・喫煙
□運動不足
□完璧主義である
□味付けが濃いものが好き
□野菜・果物を摂らない

お問い合わせ ☎096-387-6651（人間ドック予約係） 受付／8:30～17:00（土日・祝祭日を除く）

複数項目に当てはまる
場合はMRI・MRA検査を

お勧めします
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本

●２日ドック／総合＋脳コース ………………………89,000円
●１日ドック／脳専門ドック …………………………50,000円
● オプション／頭部MRI＋MRA〈事前予約制〉……22,350円

MRI・MRA検査
のご案内

※�金額はいずれも税込

最新の
MRI装置の

詳しいリポートは、
次号で

お伝えします。
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がん検診の早期受診の推進などを目的に行われて
いるピンクリボン活動。その一環として、当セン

ターではラッピングバス運行への協賛を行っています。
ラッピングの一部に当センターのロゴが入ったバスが、
2014年10月までの約₁年間運行します！もし見かけたと
きには、乳がんのことやご自分の体のことを、いま一度
考えてみてはいかがでしょうか？

乳

ピンクリボンラッピングバス運行中！

■運行期間：2013年10月27日（日）～2014年10月31日（金）

■主な運航路線：八王寺環状線（都市バス）

運動指導士がお勧めする
～1日10分 運動レシピDVD～

動レシピDVD「カエルボディ カ
ワルボディ」は、体重や腹囲の

減少を目指したい人にぴったりの運動
を紹介したDVDです。運動のレベルに
応じて初級・中級・上級に分け、₁日10
分程度の時間で気軽に取り組める内容
になっています。当センター南館₅階
の売店で、₁枚800円（税別）で好評発
売中。また、健康づくりのための運動
実践法をまとめた冊子「からだにいい
こと、何かしていますか？」（500円（税
別））もお勧めです。

運

「カエルボディ
カワルボディ」が
できました!!

平成26年は、下記の日程・内容で実施します。この機会を皆様の健康管理にお役立てください。

平成26年 シニア福祉ドックのご案内

■対 象 者：�61歳以上の優友クラブ会員の方（昭和28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受診に際して料金の補助がない方が対象です》

■料　　金：
　 （税込）  

　  

　  

　  

　　　　　　　※�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。
　　　　　　　※�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。

■受診期間：平成26年₁月～₅月（月～金曜入所）

■申込方法：�専用申込書（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》

白い車体にピンク
の彩りも鮮やかな
ラッピングバス

お問い合わせ
資 料 請 求

優友クラブ事務局  ☎096–387–6650
受付／9:30～16:30（土日・祝日・年末年始を除く）

●シニア福祉₁日コース（胃透視・バリウム）…………………… 31,000円（税込）

●シニア福祉₁日コース（胃カメラ）……………………………… 36,250円（税込）

●シニア福祉₂日コース（通所）…………………………………… 44,100円（税込）

●シニア福祉₂日コース（宿泊）…………………………………… 49,350円（税込）

※�専用申込書をお持ちでない方には、詳しいパンフ
レットと専用申込書を送付いたしますので、優友
クラブ事務局へお問い合わせください。
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わかりやすい健康相談をめざして
　当センターの人間ドックでは、医師の結果説明後、看護職（保健師・看護師）、
管理栄養士による健康相談を行っています。スタッフ一同、受診者お一人お
ひとりに適した、わかりやすい情報提供をめざして取り組んでいます。
　今回、看護職スタッフによる「高血圧」「糖尿病」「脂質異常症」「肝機能異常」
の保健相談マニュアルを作成しました。その中から、この時期にお勧めのワ
ンポイントアドバイスをご紹介いたします。

スタッフ用の保健相談マニュアルを作成しました

★ お勧めのワンポイントアドバイス ★

肝臓にやさしい飲み方
肝臓でビール中ビン₂本分のアルコール分を分解
するのに、平均₆～₇時間かかります。

★�つまみは野菜や豆腐、魚
がお勧め。

★�お酒は薄めてゆっくりと。

★�宴会前後は休肝日にして
肝臓を休ませましょう。

飲み過ぎ食べ過ぎのリセット方法
宴会後₃日以内が勝負です。

★�朝食は抜かずに軽めに。

★昼食は和食（500kcal程度）でよく噛んで。

★夕食は野菜たっぷりの食事を。

～宴会後₂日間は休肝日に！～

宴会の多い時期に 寒い時期に

急な血圧上昇を防ぐ工夫
急な温度差は血圧の変動を招き、心筋梗塞や脳血
管疾患の危険性が高まります。

★�トイレに行くときは上着
を1枚重ねたり、便座を
温める機能の活用を。

★�入浴時は事前にお風呂の
ふたを開けて、浴室を温
めてから入りましょう。

運動で体ポカポカ、
HDLコレステロールをアップ！
歩数が増えるとHDL（善玉）コレステロールが増え
て中性脂肪が減り、動脈硬化の予防になります。

★�ウォーキングやジョギングなどの有酸素運動を
₁日30分以上続けましょう。目標は₁日₁万歩
です！

　当センターの胸部エックス線写真精度管理調査の結果、公益社団法人
全国労働衛生団体連合会から評価Aの認定をいただきました。今後もさ
らなる検診の精度向上のために邁進してまいります。

胸部X線検査分野で画像の評価Aを受けました。

評価A：評価合計点の平均が85点以上
評価B：評価合計点の平均が70点以上～85点未満
評価C：評価合計点の平均が50点以上～70点未満
評価D：評価合計点の平均が50点未満

〈参考〉



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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。

　健康増進事業はすぐに採算がと
れる事業ではありませんが、小山
名誉所長の「健康な方を、より健康
に」「医食同源」などの提言と、当セ
ンターの理念「Health for All , All 
for Health すべての人に健康を、
健康に全力を」に基づき、35年間受
け継がれてきました。スタッフは
“健康増進活動の一環として、健康
診断や人間ドックがある”と自負し
ています。

食と運動で目指す健康づくり
～健康増進事業の変遷～

　当センターは、1978年（昭和53年）の発足当初から、人間ドック・健康診断・集団健診と共に、食と運動に
着目した健康教育や健康相談等を重視してきました。今回はその足跡をご紹介します。

集団健診での健康講話風景

　このコーナーは当センターの

創立35周年を記念し、創立から現

在までの各事業の変遷を写真中心

に構成し、シリーズでご紹介して

います。今回は第₄回目です。

■�映画やスライド等による健康
教室

■��健康歩こう会・健康走ろう会
■�市町村 婦人講座
■��日赤クッキング講座
■��育児相談� �
（日赤病院小児科から移行）
■健康相談（電話・訪問）
■��肥満児教室� �
（親と子の健康教室）
■��成人のための肥満教室� �
（第₁回目：熊本日日新聞社主催・
日赤主管で開催）

■��禁煙教室
■��女性健康教室� �
（講演会・ウォーキング大会）
■��滞在型健康セミナー
■��健康まつり

健康な方を、より健康に 子どもから大人まで地域も職域も

「第1回赤十字高齢者健康推進月間」を実施�	
（1991年）
翌年「シニアドック」を開始（1992年）

第1回成人のための
肥満（ウエイトコントロール）教室（1981年）

第1回肥満児（親と子の健康）教室（1980年）

　1983年、当センター創立₅周年を
記念して「日赤健康まつり」を開催。
多数の地域の方が参加され、予防医
学への理解を深めました。1990年頃
になると、ようやく国の施策が追い
ついてきました。平成₂年度からは
予防医療の推進によって老人医療費
の抑制を図るために、社会保険から
全国の健康保険組合・共済組合を対
象とした保健補助事業がスタート。
各組合の委託による滞在型の各種健
康教室も始まり、健康増進事業が充
実してきました。

創立₅周年記念「健康まつり」（1983年）

健康保険組合連合会などの
「滞在型健康セミナー」開始（1990年）

主な事業（抜粋）
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最
善
の

健
康
増
進
事
業
を
！

当
セ
ン
タ
ー
は
平
成
24
年
度
か
ら
、

新
た
な
試
み
と
し
て
熊
本
市
か
ら

の
業
務
委
託
を
受
け
て
I
C
T
の
活
用

に
よ
る
健
康
支
援
を
開
始
。
専
用
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
か
ら
の
情
報
提
供
や
メ
ー
ル

に
よ
る
支
援
、
F
a
c
e
b
o
o
k
な

ど
の
S
N
S
ツ
ー
ル
を
活
用
し
た
継
続

的
な
健
康
支
援
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

今
後
は
、
よ
り
若
い
世
代
へ
の
ア
プ

ロ
ー
チ
や
、
新
た
な
予
防
医
学
シ
ス
テ

ム
の
構
築
に
向
け
た
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
続

け
ま
す
。
当
セ
ン
タ
ー
の
理
念
と
予
防

医
学
へ
の
熱
い
想
い
は
、現
在
の
ス
タ
ッ

フ
に
も
脈
々
と
受
け
継
が
れ
て
い
ま
す
。

よ
り
良
い
健
康
増
進
事
業
の
実
現
に
努

め
、
今
後
も
皆
さ
ま
の
健
康
づ
く
り
を

担
っ
て
ま
い
り
ま
す
。

　1985年（昭和60年）から調理実習室で「日赤クッキン
グ講座」「酒の肴教室」などユニークな教室も開催。多
くの参加者に、食を通じた健康増進の場を提供してい
ます。現在も「男の料理教室」や人間ドックの献立「日
赤健康薬膳」などをテーマに料理教室を継続。さらに、
広く県民の皆様の健康づくりを食の面からサポートし
たいと願い、2013年（平成25年）、創立35周年を記念し
て「日赤健康薬膳レシピ集」も刊行しました。

日赤クッキング教室

スマートフォン等を
活用した新しい健康
支援も着手

ヘルスケアクラブ

　1980年（昭和55年）に完成した日赤記念体育館には、
トレーニングジムやサウナがありました。当センター
は体育館と設備を活用して同年、中高年齢者の健康づ
くりを目的とする「ヘルスケアクラブ」を発足。リズム
体操・エアロビクス・太極拳・社交ダンス・卓球・テニス
教室などの各種スポーツ教室を開催し、運動面から皆
さまの健康増進を支援しました。
　1997年（平成₉年）、当センターの新館建設に伴い、
北館₆階に運動療法施設としてトレーニングルームを
配置。内容を刷新して₄つのコースを設け、多くの受
診者や会員の方々にご利用いただいています。

昭和60年代の調理実習室

◀�「おいしい！やさしい！健康食
　日赤健康薬膳レシピ集」
　�当センター₅階売店や県内の

主な書店で販売中！

◀�当センター北館₆階、
現在のトレーニング
ルーム

日赤記念体育館の完
成（1980年）を機に「ヘ
ルスケアクラブ」発足

▶

食と運動は健康づくりの両輪

※時間は、いずれも
　10:00～13:00（受付9:30～）
　料金／1,500円（税込）

「日赤健康薬膳料理教室」のご案内
レシピ集やお弁当の発売で注目を集めている「日赤健康薬膳」を、楽しく学べる
料理教室です。日程をご確認のうえ、ぜひご参加ください。

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

日 程
◦₂月22日（土）テーマ：「簡単手抜き料理でバランスアップ～正月太り解消!!」

◦₃月15日（土）テーマ：「コレステロールのお悩み解決！」

　当センターは平成₂年度、旧労
働省（現：厚生労働省）から「労働
者健康保持増進サービス機関」
に認定され、THPをスタート。
健康診断とその後の各種相談業
務をトータルに実施する事業は
現在も継続中です。

トータルヘルス
プロモーションプラン（THP）
～労働者健康保持増進事業～



いつも元気に！
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組
合
員
と
そ
の
家
族
の
心
身
を
癒
や
す

「
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
セ
ミ
ナ
ー
」を
開
催

熊
本
県
市
町
村
職
員
共
済
組
合
は
、
県

内
45
市
町
村（
一
部
事
務
組
合
を
含

む
）で
働
く
職
員（
組
合
員
）と
そ
の
家
族
の

相
互
救
済
を
目
的
に
設
け
ら
れ
た
共
済
組

合
で
す
。
保
険
課
で
は
、
組
合
員
と
そ
の

家
族
の
病
気
・
ケ
ガ
・
出
産
な
ど
の
際
の
給

付
や
、
健
康
診
断
・
人
間
ド
ッ
ク
受
診
の
助

成
・
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
な
ど
を

行
っ
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
事
業
に
加
え
て
保
険
課
で
は
、

年
20
回
程
度
の「
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
セ

ミ
ナ
ー
」を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　
「
組
合
員
の
皆
さ
ん
の
心
身
の
リ
ラ
ッ
ク

ス
と
明
日
へ
の
活
力
を
養
っ
て
も
ら
う
た

め
に
、
健
康
講
話
と
料
理
・
運
動
・
趣
味
な

ど
の
メ
ニ
ュ
ー
を
組
み
合
わ
せ
た
１
日
セ

ミ
ナ
ー
で
す
。
開
催
回
数
・
参
加
人
数
と
も

少
し
ず
つ
増
え
て
お
り
、
組
合
員
に
も
大

変
好
評
」と
話
す
の
は
、
保
険
課
長
の
藤
本

哲
哉
さ
ん
。

　

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
セ
ミ
ナ
ー
で
は
、
当
セ

ン
タ
ー
が
メ
ニ
ュ
ー
の
提
案
や
講
師
の
手

配
な
ど
を
お
手
伝
い
し
て
お
り
、
午
前
中

に
行
わ
れ
る
健
康
講
話
で
は
、「
歯
の
健

康
」「
自
律
訓
練
法
」「
ア
ロ
マ
マ
ッ
サ
ー
ジ
」

な
ど
を
、
当
セ
ン
タ
ー
の
保
健
師
や
運
動

指
導
士
等
が
担
当
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、

午
後
は「
親
子
で
陶
芸
体
験
、
料
理
作
り
」

「
カ
ラ
ー
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
」「
ノ
ル
デ
ィ
ッ

ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」な
ど
の
多
彩
な
メ

ニ
ュ
ー
を
通
じ
て
、
日
ご
ろ
の
疲
れ
を
癒

や
す
と
共
に
、
親
子
の
触
れ
合
い
や
組
合

員
同
士
の
親
睦
を
深
め
て
も
ら
い
ま
す
。

「
組
合
員
の
皆
さ
ん
が
飽
き
な
い
よ
う
、

さ
ま
ざ
ま
な
メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
る

一
方
で
、
人
気
の
メ
ニ
ュ
ー
は
年
に
２
～

３
回
開
催
す
る
な
ど
し
て
、
で
き
る
だ
け

多
く
の
方
に
参
加
し
て
も
ら
え
る
よ
う
工

夫
し
て
い
ま
す
」と
藤
本
さ
ん
。
そ
う
し
た

取
り
組
み
が
注
目
さ
れ
、
他
の
共
済
組
合

か
ら「
参
考
に
さ
せ
て
ほ
し
い
」と
の
問
い

合
わ
せ
も
あ
る
そ
う
で
す
。

　

ま
た
最
近
で
は
、
若
い
組
合
員
の
参
加

が
増
え
た
り
、
上
司
や
同
僚
が
積
極
的
に

参
加
を
促
す
職
場
が
あ
る
な
ど
、
同
セ
ミ

ナ
ー
の
認
知
度
も
高
ま
っ
て
い
ま
す
。
今

後
は
、
ア
ン
ケ
ー
ト
で
寄
せ
ら
れ
た
参
加

者
か
ら
の
要
望
な
ど
を
参
考
に
、
よ
り
多

く
の
組
合
員
が
参
加
し
や
す
い
よ
う
、
内

容
や
開
催
時
期
の
改
善
も
行
う
予
定
で
す
。

　

多
様
な
事
業
を
展
開
す
る
に
当
た
り
、

藤
本
さ
ん
が
心
が
け
て
い
る
の
は
、
保
険

課
員
自
ら
も
心
身
共
に
健
康
で
前
向
き
な

気
持
ち
で
仕
事
に
取
り
組
む
職
場
づ
く
り
。

 
「
私
た
ち
の
仕
事
は
縁
の
下
の
力
持
ち
で
、

表
に
出
る
こ
と
は
あ
ま
り
多
く
あ
り
ま
せ

ん
が
、
一
人
ひ
と
り
が
や
り
が
い
を
持
っ

て
い
き
い
き
と
働
い
て
い
れ
ば
、
そ
れ
が

日
ご
ろ
接
し
て
い
る
組
合
員
の
方
々
に
も

伝
わ
る
と
思
い
ま
す
」。

当
セ
ン
タ
ー
で
は
、
こ
れ
か
ら
も
熊
本

県
市
町
村
職
員
共
済
組
合
と
協
力
し
、

皆
さ
ん
の
お
役
に
立
つ
セ
ミ
ナ
ー
メ
ニ
ュ
ー

を
提
案
し
て
参
り
ま
す
。

熊
本
県
市
町
村
職
員
共
済
組
合

保
険
課
の
皆
さ
ん

組合員に好評の「リフレッシュセミナー」

組合員のために働く自分たちも、いきいきと仕事を

セミナーの多彩なメニューは、組合員の趣味活動の
きっかけづくりにも役立っています

熊
本
県
市
町
村
職
員
共
済
組
合
・
保
険
課
の
皆
さ
ん
。

前
列
右
か
ら
₂
番
目
が
藤
本
哲
哉
課
長

夏休み期間中は親子でのセミナーも開催
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がんばってます健康フロンティア

赤十字健康講座「子宮頸がん」を開催
　平成25年11月23日、くまもと県民交流館パレアホールで当センター
主催の赤十字健康講座「今こそ学ぶ子宮頸がん～大切なあなたと家族
の未来のために～」を開催。10代～60代（平均年齢27歳）まで幅広い年
代の212名もの方にご参加いただきました。
　近年、発症者の低年齢化が進む子宮頸がんについて専門医の立場か
らは熊本大学の片渕秀隆教授が講演。また、子宮頸がん体験者として
日本対がん協会の阿南里恵先生が講演されました。参加者からは「涙
が止まりませんでした」「生きていることが奇跡だと、あらためて認識
しました」といった声や「命の大切さや検診の大切さを感じました」と
の感想が多数聞かれ、〝人間のいのちと健康、尊厳を守る＂という赤十
字の使命を感じる講演会となりました。

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�

第36回 自衛消防隊屋内消火栓
操法競技大会で入賞

充実した表情を見せる₃名の職員

成25年₉月27日、アクアドームくまも
と多目的広場で「第36回 自衛消防隊屋

内消火栓操法競技大会」が行われました。
　当センターからは、浦田寛行（放射線課）・
寺尾優作（業務推進課）・橘知菜美（企画広報
課）の₃名が参加。混成チームの部（28チーム
参加）で入賞という優秀な成績を残しました。
　当センターでは、今後とも同競技大会を通
じて、万一に備えた防火・消火技術の向上を
図って参ります。

平

子
宮
頸
が
ん
に
対
す
る
男
性
の
理
解

の
重
要
性
を
説
い
た
片
渕
教
授

第51回 日赤健康歩こう会を開催！

成25年10月20日（日）に「第51回 日赤健康歩こう会」を
開催しました。今回は「九州オルレ 天草・松島コース」

約₇㎞を歩くコースに34名が参加。好天の下で参加者全員が
健康ウォークを楽しみました。
　ウォーキング終了後は
「松島観光ホテル 岬亭」で
海の幸に舌鼓を打ち、温
泉で疲れを癒やした参加
者。松島の美しい景色と
爽やかな風を、心から満
喫した₁日でした。日赤
健康歩こう会は、毎年春
と秋の₂回開催していま
す。次回のお申し込みも
お待ちしております。

平

▲標高162ｍの千巌山にも
　登りました

◀₅号橋をバックに
　海沿いを歩く参加者

自
身
の
が
ん
体
験
談
が
大
き
な

感
動
を
呼
ん
だ
阿
南
先
生



健康へのアドバイス
痛風だけが、高尿酸血症ではありません

－ 10 －－ 11 －

気を付けて！ 高尿酸血症
　外で飲食する機会の多いこの季節、気を付けたいのが「高尿酸血症」です。高尿酸血症とは、
尿酸が血中に過剰にたまった状態（7㎎/dl以上）を言います。それによって引き起こされる
障害のひとつに、「痛風」があります。

　最近では、内臓脂肪の量と尿酸値の
高さに密接な関係があることがわ
かってきました。メタボリックシン
ドロームに該当し、かつ尿酸値も高め
の方は動脈硬化が進み、脳梗塞や心筋
梗塞の危険性も高まります。
　高尿酸血症だと腎臓に尿酸が沈着
しやすく、かつ動脈硬化が加わること
で腎機能が障害されます。健診など
で「尿酸値が高め」と言われた方は、痛
み(痛風)がなくても注意しましょう。

痛み（痛風）が出なければ大丈夫？ 
わかってきた尿酸事情

■食事について
　尿酸のもとになるプリン体
を多く含む肉や魚介類などの
食品を減らすのも大切ですが、
気を付けたいのは栄養バラン
スや食べ過ぎに注意すること
です。メタボリックシンドロー
ムの予防につながり、高尿酸血
症の改善が期待できます。

■運動について
　あまり強度の強い運動を行
うと筋肉が壊れ、かえって尿酸
値が上ります。無理なくでき
る程度の運動が、尿酸の排泄を
促進するのに適しています。

高尿酸血症は予防・改善できるの？

　「ビールはプリン体が多いから、他の
アルコールにしている」という方もおら
れるかもしれません。確かに、アルコー
ルの中でもプリン体を多く含むビール
を控えることは、尿酸値を抑えるひと
つの方法です。しかし、アルコール自
体が尿酸を作る原因になるので注意が
必要です。高尿酸血症を予防するには、
「おつまみに野菜を選ぶ」「脱水を防ぐた
めに水分を多く摂る」などを心がけると
良いでしょう。

アルコールはビールを控えればいい？ 意外な落とし穴に注意

■高尿酸血症予防のポイント

食事の量やバランスに気を付ける

プリン体を減らす

体重コントロール

水分を摂る

アルコールを控える

適度な運動
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E-mailアドレス

▲

kikaku@kenkan.gr.jp

　
　
　
　
　

★
縦
の
ヒ
ン
ト　
　
　

Ａ �「
粗
茶
」と
同
じ
、
自
分
の
タ
バ
コ
を
人
に
勧
め
る

時
の
謙
譲
語

Ｂ �

仕
事
率
の
単
位
。
由
来
は
、
1
頭
の
馬
が
荷
物
を

載
せ
た
馬
車
を
引
く
力

Ｃ �

塩
漬
け
に
し
た
肉
や
魚
を
煙
で
い
ぶ
し
て
作
る

食
品

Ｄ �

国
や
地
方
自
治
体
で
本
予
算
と
は
別
に
組
む「
○

○
○
予
算
」

Ｅ �

M
・
モ
ン
ゴ
メ
リ
原
作
の
児
童
文
学
の
傑
作『
赤

毛
の
○
○
』

Ｆ �

気
力
や
元
気
、
意
地
の
な
い
人
の
こ
と

Ｇ �

大
友
克
洋
原
作
の
伝
説
的
マ
ン
ガ
の
タ
イ
ト
ル
は
？

Ｈ �

紅
鮭
の
別
称

前
回（
1
2
6
号
）の
ク
イ
ズ
の
答
え
は

「
ク
マ
モ
ン（
く
ま
モ
ン
）」で
し
た
。

　
　
　
　
　

★
横
の
ヒ
ン
ト

① �

早
歩
き
の
こ
と

② �

同
じ
親
か
ら
生
ま
れ
た
子
の
う
ち
、
年
上
の
男

③ �

50
年
を
別
の
言
い
方
で
？

④ �

抜
き
ん
で
た
も
の
の
な
い
例
え「
ど
ん
ぐ
り
の
○

○
○
○
○
」

⑤ �

熊
本
弁
で「
～
た
い
」と
並
ぶ
ポ
ピ
ュ
ラ
ー
な
語
尾

⑥ �

穴
を
掘
っ
て
生
活
す
る
の
で
、
こ
の
名
が
。
実
際

は
イ
タ
チ
科
の
動
物

⑦ �

政
党
や
各
種
団
体
な
ど
が
広
報
や
宣
伝
の
た
め

に
発
行
す
る
新
聞
や
雑
誌

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
。

内
服
中
の
薬
が
あ
り
ま
す
が
、
ド
ッ

ク
受
診
前
に
服
用
し
て
も
よ
い
の
で

し
ょ
う
か
？

Q
基
本
的
に
は
、
処
方
し
て
い

た
だ
い
た
医
師
に
事
前
に
ご

相
談
く
だ
さ
い
。
前
日
の
服
用
は

通
常
通
り
で
構
い
ま
せ
ん
が
、
当

日
は
食
事
を
摂
ら
ず
に
朝
₆
時
ま

で
に
コ
ッ
プ
半
分
の
水
で
服
用
し

て
く
だ
さ
い
。
た
だ
し
、
糖
尿
病

の
薬
と
胃
薬
は
服
用
し
な
い
で
く

だ
さ
い
。

　

人
間
ド
ッ
ク
で
は
身
体
に
負
担

が
か
か
る
検
査
も
実
施
し
て
い
ま

す
。
検
査
を
安
全
に
受
け
て
い
た

だ
く
た
め
に
薬
を
内
服
し
て
い
た

だ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
内

服
中
の
薬
が
あ
る
場
合
は
必
ず
持

参
し
て
く
だ
さ
い
。

　

不
明
な
点
は
、
事
前
に
ご
相
談

い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し

上
げ
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）

　

２
月
の「
第
３
回
熊
本
城
マ
ラ
ソ
ン
」

に
向
け
て
、
こ
れ
に
励
ん
で
い
る
人
を
た

く
さ
ん
見
か
け
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
７
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
▼
2
月
28
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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七分つきご飯・中華白菜スープ・里芋コロッケ・鉄板焼き・ふろふき大根・カリフラワーのカレー
ピクルス・焼きトマトオリーブソース・切り干し大根のケチャップ煮・コンポートとクラッシュゼリー

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。

ハ
イ

健
康

で
す

　
V
ol.127

平
成
26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
東
区
長
嶺
南
二
丁
目
1番
1号
 TEL.096‐384‐3100

献立

◦作り方

① �里芋は、蒸してつぶす。

② �鮭は塩を振り、焼いて身をほぐす。

③ �高菜漬けは、みじん切りにする。

④ �①～③を合わせて俵型に丸める。

⑤ �小麦粉・溶き卵・パン粉の順につけ、
油で揚げる。

⑥ �皿にサラダ菜を敷いて盛り付ける。

1人当たり	 150kcal
塩　　  分	 0.8g

鮭と高菜の相性 
ぴったりの一品

里芋コロッケ

材料 （₂人分） 材料 （₂人分）

しょうがの効果で 
冷えた体を温かく

中華白菜スープ

◦作り方

① �白菜はざく切り、えのきたけは₂等
分、ねぎは斜め切りにする。

② �鍋に水を入れて火にかけ、鶏ひき肉
と①を入れて煮たら(a)で調味し、最
後にごま油を加える。

1人当たり	 40kcal
塩　　  分	 1.0g

運
動
指
導
士
・
裏
前
が
お
勧
め
す
る

膝
や
足
に
痛
み
や
腫
れ
な
ど
が
あ
る
時
は
、

無
理
を
せ
ず
運
動
を
中
止
し
ま
し
ょ
う
。

「
ボ
ー
ル
は
さ
み
」＆

「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」

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。 ロコ
トレ

簡単！

♪

●�太ももの内側全体で軽くボールを押しつぶす
イメージで！

●背中が丸まらないように。

①
椅
子
に
浅
く
腰
掛
け
、
両
足
を
自
然

に
開
き
、
柔
ら
か
い
ボ
ー
ル
を
両
膝

で
は
さ
む
。

［ボールはさみ］
その❹

太ももと膝周りを強化［スクワット］太ももの強化に効果的

ポイント

里芋 � 120g

鮭 � 30g

塩 � 3つまみ

高菜漬け � 15g

小麦粉 � 小さじ1・1/3

卵 � 1/3個

パン粉 � 大さじ3・1/3

揚げ油 � 適宜

サラダ菜 � 2枚

白菜 � 80g
鶏ひき肉 � 20g
えのきたけ � 1/2袋
ねぎ � 30g
鶏ガラスープの素 � 小さじ1/2
うす口醤油 � 小さじ1・2/3
酒 � 小さじ1
しょうが汁 � 小さじ1

ごま油 � 小さじ1/4
水 � 280㎖

⒜

●�お尻を少し後ろに突き出すイメージで！
●�バランスを取るために、椅子などにつ

かまって行っても構いません。
ポイント

①
両
足
を
自
然
に
開
き
、
つ
ま
先
と
膝

の
向
き
を
合
わ
せ
て
立
つ
。

②
膝
が
つ
ま
先
よ
り
先
に
出
な
い
よ
う

に
し
な
が
ら
、
ゆ
っ
く
り
と
腰
を
落

と
し
て
元
に
戻
す
。

③
こ
の
動
作
を
10
回
繰
り
返
す
。

②
内
側
に
軽
く
押
し
合
わ
せ
な
が
ら
₅

秒
程
止
め
て
、
ゆ
っ
く
り
元
に
戻
す
。

厳
し
い
寒
さ
が
続
き

ま
さ
に「
冬
本
番
」で
す
。

体
が
温
ま
る
料
理
を

し
っ
か
り
食
べ
て

冬
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。


