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■胃透視検査で見つかる胃の病気

年 頭 所 感

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

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
基
本
理
念
に“H

ealth�for�A
ll,�

A
ll�for�H

ealth

～
す
べ
て
の
人
に
健
康
を
、

健
康
に
全
力
を
～
”を
掲
げ
、
健
診
に
よ
る
早
期

発
見
と
と
も
に
、
食
事
や
運
動
を
含
め
た
健
康
支

援
を
通
じ
て
、
皆
さ
ま
の
Ｑ
Ｏ
Ｌ（
ク
オ
リ
テ
ィ
ー
・

オ
ブ
・
ラ
イ
フ
）の
向
上
に
寄
与
す
る
こ
と
を
長
年

の
目
標
と
し
て
き
ま
し
た
。

　

今
や
、
早
期
発
見
・
早
期
治
療
の
重
要
性
は
誰
も

が
認
識
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
誰
も
が
早
期
発

見
に
つ
な
が
る
具
体
的
な
行
動
を
と
っ
て
い
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。“
他
人
事
”と
し
て
受
け
止

め
て
い
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
ら
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　

近
年
、
社
会
で
は
人
材
不
足
や
心
の
病
が
問
題

に
な
っ
て
お
り
、
国
も
昨
年
、
法
を
改
正
し
対
策

に
乗
り
出
し
ま
し
た
。
今
年
の
1�
月
か
ら
、
従
業

員
50
人
以
上
の
企
業
健
診
に
は「
ス
ト
レ
ス
チ
ェ
ッ

ク
」が
義
務
化
さ
れ
ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
予

防
す
る
こ
と
は
、
お
一
人
お
ひ
と
り
の
Ｑ
Ｏ
Ｌ
を

明 予
防
医
学
の
実
践
機
関
と
し
て

ト
ー
タ
ル
な
健
康
支
援
を
推
進

受けていますか？ 胃透視 検 査
　「まだ受診するような年齢じゃない」「バリウムを飲みたくない」「特に自覚症状もない」
「正直、面倒くさい…」など、さまざまな理由で胃透視検査を受けていない皆様。胃がんは、
わが国のがんの罹患率第₁位です。ぜひ今年こそ、胃透視検査を受けてみませんか？

　

下
の
グ
ラ
フ
は
、
全
国
の
胃
透
視
検

査
で
見
つ
か
っ
た
胃
が
ん
の「
早
期
が

ん
」と「
進
行
が
ん
」の
比
率
を
、
受
診

歴
の
比
較
と
併
せ
て
表
し
た
も
の
で
す
。

　
「
毎
年
ま
た
は
1
年
お
き
に
受
け
て

い
る
」人
の
方
が
、「
初
め
て
、
ま
た
は

�
年
お
き
に
し
か
受
け
て
い
な
い
」人

よ
り
も
早
期
が
ん
の
状
態
で
の
発
見
率

が
高
い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
間
隔
を
空
け
ず
に
定

期
的
に
検
査
を
受
け
る
こ
と
で
、
例
え

胃
が
ん
が
見
つ
か
っ
て
も
大
部
分
が

「
早
期
が
ん
」の
状
態
の
た
め
、
90
％
は

完
治
が
可
能
で
す
。
ま
た
、
早
期
で
あ

れ
ば
、
内
視
鏡
治
療
や
腹
腔
鏡
手
術
な

ど
、
身
体
的
負
担
の
少
な
い
治
療
を
選

択
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

早
期
が
ん
で
発
見
す
る
た
め
に
も

定
期
的
な
胃
透
視
検
査
受
診
を
！

こ、こんなに

たくさんの病気を

一度に見つける

ことができるんだ！

早期がんは無症状。

症状が現れたときには、

すでに進行がんだって！

■受診歴の比較と早期がん発見の割合

十二指腸
潰瘍

胃ポリープ

胃がん 胃潰瘍

胃 炎

合計3,609人

77.4％ 22.6％

69.7％ 30.3％

日本消化器がん検診学会「平成22年度全国集計報告」より
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早期がん 進行がん

2,509人（69.5％）

1,100人（30.5％）

毎年または１年おきに
受けている

初めて、または3年おき
にしか受けていない

■ 早期胃がんが胃透視で鮮明に見えて
いる症例



受けていますか？ 胃透視検査特 集

1年に1回、

約1O分だけ、

あなたも頑張って

みませんか？
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胃部X線（胃透視）検査で
「要精密検査」と判定された方は

ご予約・お問い合わせ ☎096-387-8630（外来予約）　受付／8：30～17：00（土日・祝日、年末年始を除く）

守
り
、
ひ
い
て
は
、
企
業
に
と
っ
て
も
宝
で
あ
る

人
材
を
守
る
こ
と
に
繋
が
っ
て
い
ま
す
。

　
「
予
防
医
学
」を
専
門
と
す
る
私
ど
も
は
、「
が

ん
」や「
生
活
習
慣
病
」だ
け
で
な
く「
心
の
病
」に
至

る
ま
で
、
皆
さ
ま
に“
自
分
事
”と
し
て
受
け
止
め

て
い
た
だ
く
た
め
に
、
よ
り
一
層
の
努
力
が
必
要

と
感
じ
て
お
り
ま
す
。

幅
広
い
世
代
へ
健
康
情
報
を
発
信

年
は
、
若
年
層
へ
の
健
康
支
援
の
一
環
と

し
て
、
熊
本
県
立
大
学
の
学
生
と
タ
ッ
グ

を
組
み
、
動
画
に
よ
る
健
康
啓
発
を
試
み
ま
し
た
。

ま
た
、
一
般
市
民
の
皆
さ
ま
に
も
広
く
健
康
増
進

を
働
き
か
け
る
た
め
に
、
マ
ラ
ソ
ン
教
室「
日
赤
＋

走（
ラ
ン
）プ
ロ
」を
開
設
。
さ
ら
に
、
Ｉ
Ｃ
Ｔ
を
活

用
し
た
健
康
支
援
と
し
て「
日
赤
h
a
r
a
凹（
は

ら
ぼ
こ
）ナ
ビ
」を
立
ち
上
げ
、
健
康
情
報
を
継
続

的
に
発
信
し
て
い
ま
す
。

よ
り
精
度
の
高
い
検
査
を
提
供

間
ド
ッ
ク
で
も
Ｍ
Ｒ
Ｉ
な
ど
を
最
新
の
機

器
に
更
新
し
、
よ
り
精
度
の
高
い
検
査
の

提
供
を
可
能
に
す
る
と
共
に
、
お
一
人
お
ひ
と
り

の
ニ
ー
ズ
に
合
っ
た
健
診
が
受
け
ら
れ
る
よ
う
、

こ
れ
ま
で
に
な
い“
セ
レ
ク
ト
健
診
”と
い
う
受
診

ス
タ
イ
ル
も
提
案
し
て
い
ま
す
。

　

今
後
と
も
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化
に
添
っ

た
ト
ー
タ
ル
な
健
康
支
援
が
で
き
る
施
設
と
し
て
、

受
診
者
の
皆
さ
ま
に「
選
ば
れ
」、
地
域
の
皆
さ
ま

や
医
療
機
関
か
ら「
支
持
さ
れ
る
」健
康
管
理
セ
ン

タ
ー
を
目
指
し
て
、
情
熱
を
傾
け
て
い
く
所
存
で

す
。
ど
う
ぞ
、
こ
れ
ま
で
同
様
、
ご
指
導
、
ご
鞭

撻
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

昨人

当センターの保険診療外来で上部
消化管内視鏡検査を行っています。
（月～金曜・予約制）　かかりつけ医
がいない方はご相談ください。

胃透視検査の流れ
　胃透視検査の所要時間は₅～10
分程度。その流れを分かりやすく
マンガで説明します。

マンガで分かる！

マンガ作成／放射線課　松尾  美里

ド
キ

ド
キ

どうぞ～

検査前

前
日
の
夜
8
時
か
ら

検
査
終
了
ま
で
飲
食

は
で
き
ま
せ
ん

胃
を
空
気
で

膨
ら
ま
せ
て

検
査
を
し
ま
す

ゲップは

我慢して

  く
ださい～

胃の中は

空っぽだ

小さじ1
の炭酸

バリウム
＋水

その後も台の上で回ったり、向きを変えて

いただいたりして、技師がさまざまな方向

から胃の写真を撮影していきます

台が倒れて…

息を少し

止めてください
胃にバリウムを均一に
乗せるためです

水平になったら3回転

あ
、あ
れ

意
外
と

　

い
け
る
か
も
…

逆さまに

なって
る!?

肩当て

ち
な
み
に
…

結
果
は

「
胃
炎
」

で
し
た

もらった下剤で

便もちゃんと出たし、

意外と楽だった！

これなら

来年も受けられそう！

自覚症状
なかったのに…
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赤十字健康講座 「かしこく走るマラソンメソッド」
～食と運動からの提案～

　昨年11月16日に、当センター₅階ホールで赤十字健康講座を開催し、90名のランニング愛好家
の皆さんにご参加いただきました。講演の内容などをご紹介します。

講演
Ⅰ

「スロージョギングの
　ススメ」

　

運
動
生
理
学
が
ご
専
門

の
田
中
教
授
は
、
生
活
習

慣
病
の
治
療
と
予
防
、
健

康
増
進
・
競
技
力
向
上
に

有
効
な
運
動
処
方
に
関
す

る
研
究
の
傍
ら
、
自
ら
フ

ル
マ
ラ
ソ
ン
に
参
加
。

　
「
会
話
が
で
き
る
程
度

の
ペ
ー
ス
で
走
る
ス
ロ
ー

ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
、
体
内
に

乳
酸
が
溜
ま
ら
ず
、
フ
ル

マ
ラ
ソ
ン
に
適
し
た
走
り

方
。
最
初
か
ら
飛
ば
す
と
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
糖
質
が

不
足
し
て
途
中
で
ガ
ス
欠

に
な
る
」と
説
明
。

　

ま
た
、「
普
段
か
ら
歩

く
時
は
小
走
り
、
テ
レ
ビ

を
見
る
時
も
軽
く
脚
踏
み

し
ま
す
。
食
事
は
朝
・
昼

は
腹
6
分
目
、
夕
食
は
お

腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
ま
す
。

体
力
の
維
持
・
向
上
に
は

1
日
�0
分
以
上（
10
分
ず

つ
細
切
れ
な
ど
で
も
可
）、

週
に
1
8
0
分
以
上
の
運

動
が
望
ま
し
い
。
運
動
の

翌
日
に
は
血
糖
値
が
下
が

る
ほ
か
、
脳
機
能
や
骨
密

度
も
高
ま
る
」と
話
さ
れ

ま
し
た
。

福岡大学スポーツ科学部
福岡大学身体活動研究所所長

田
た

中
なか

  宏
ひろ

暁
あき

 教授

講演
Ⅱ

「走れる身体を
　食事でつくる！」

　

吉
村
先
生
の
ご
専
門
は

地
域
に
お
け
る
食
と
運
動

に
よ
る
健
康
づ
く
り
。
講

演
で
は「
食
事
制
限
に
よ

る
減
量
は
、
筋
肉
が
減
少

す
る
デ
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
。

そ
れ
を
防
ぐ
に
は
体
重
1

㎏
当
り
1
～
�
ｇ
の
蛋
白

質
の
摂
取
が
望
ま
し
く
、

運
動
を
し
な
が
ら
食
事
制

限
を
す
る
と
筋
肉
の
減
少

が
抑
制
で
き
る
」と
話
さ

れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
運
動
直
後
に
蛋

白
質
と
糖
類
を
一
緒
に
摂

る
こ
と
で
筋
肉
の
増
加
率

が
高
ま
る
こ
と
。
多
量
の

発
汗
で
貧
血
に
な
る
恐
れ

や
、
過
度
の
運
動
で
鉄
分

不
足
に
な
る
こ
と
も
あ
る

と
指
摘
。
具
体
的
な
魚
介

類
や
肉
、
野
菜
な
ど
を
示

し
な
が
ら
、
バ
ラ
ン
ス
の

よ
い
食
生
活
の
重
要
性
を

説
か
れ
ま
し
た
。

熊本県立大学環境共生学部
食健康科学科

吉
よし

村
むら

  英
えい

一
いち

 先生

シンポジウム 「食と運動からの提案」
パネリスト／田中宏暁教授、吉村英一先生、緒方由美さん（タレント）

コーディネーター／日本赤十字社熊本健康管理センター第一健康栄養係長 生山由利子

　緒方由美さんが参加者を代表し、
レース途中でバテない走り方や靴の選
び方、マラソン前後のより良い食生活
などを質問。田中先生は、「日常生活
で小走りを習慣づけることはマラソン
選手の練習に近く、途中でバテない走
りが可能。踵を着地せずに走るスロー
ジョギング用シューズもあります」と
助言。

　吉村先生は「①レース1週間前まで
⇒バランスのよい食生活、②₃日前～
⇒おかずを₁品減らして米・パン・餅等
を増やす高糖質食、③₃時間前⇒ゼ
リー・バナナ・ジュース（100％果汁）・ス
ポーツドリンク等を摂取、④レース直
後⇒長時間走って血糖値が低下してい
るので、できるだけ早くおにぎりや茹
で卵などを摂取」と回答されました。

　講演終了後、当センター近くのグラウンドに移動し、
田中先生によるスロージョギングの実技指導を開催し
ました。スロージョギングを行う際の姿勢や踵をつけ
ない走り方、速さなどを説明しながら伴走。途中、速
足や一般的なジョギングも行い、スロージョギングと
の疲れの違いなども、参加者に実感してもらいました。

スロージョギングの実技指導

｢"赤い健�"庁食堂｣フェアを
 当センターが監修！

本県には、くまモンがほっぺを落としてしまうくら
い美味しい“赤い食材”が豊富にあります。しかも熊

本の赤い食材は、とても健康にいいものばかり！
　そんな県産の赤い食材をPRするために、県が新たにス
タートさせたプロジェクトが「赤い健�くまもと」です。そ
の企画の一つである「"赤い健�"庁食堂」フェアを、当セン
ターの管理栄養士が監修しました。
　「くまもとの赤でニッポンを健康に」する前に、まずは「県
職員が先頭に立って健康になろう！」という目標に向け、美
味しくてヘルシーな赤い食材を使ったメニューを、県庁地
下食堂で提供しています。（1月1�日～�0日までの平日）

熊

県庁地下食堂でフェア中に提供されている料理の一例

■「赤いけん！ウマいけん！くまもと」ホームページ
　http://kumamoto-red.com/
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肺炎予防に効果的な「肺炎球菌ワクチン」とは
　テレビCMなどで、「肺炎球菌ワクチン」を初めて知った方も多いかと思い
ます。平成26年10月から、肺炎球菌ワクチンが定期接種（B類）となりました。
近年、再び増加傾向にある肺炎の予防に効果的な肺炎球菌ワクチンについて、
一緒に学びましょう。

　高齢化に伴い、肺炎は悪性疾患、心疾患に次ぎ日本人の死因・
第３位に上昇しました（図₁）。さらに、肺炎の死亡者の95％以
上は、65歳以上の高齢者が占めています。

大人の予防接種「肺炎球菌ワクチン」について

呼吸器内科

東
ひがし

　憲
のり

孝
たか

肺炎による死亡が再び増加傾向！

図₁ 主な死因別に見た死亡率の年次推移（厚生労働省による）

（出典：2012年人口動態統計月報年計〔概数〕の概況）

　肺炎球菌が怖いのは、①夾
きょうまく

膜と呼ばれるバリアーのために、
白血球による殺菌・消化に抵抗性を示す　②骨髄膜炎などの重症
な病態を引き起こすこともある　③免疫機能が未熟な乳幼児あ
るいは、免疫機能が次第に低下する高齢者を狙いうちする（図₂）
④ペニシリンなどの抗生物質が効かない薬剤耐性菌が増加しつ
つある、などの理由があげられます。

なぜ 肺炎球菌が怖いのか？

図₂ 侵襲性肺炎球菌感染症（IPD）症例の年齢分布

（出典：「重症型のレンサ球菌・肺炎球菌感染症に対するサーベイランスの
構築と病因解析、その診断・治療に関する研究」より掲載）

肺炎球菌とは？
　肺炎球菌は、肺炎の原因菌約₃割を占め、
写真のようにバリアー「夾膜（きょうまく）」を
保有しています。後述する「肺炎球菌ワクチ
ン」は、この夾膜を抗原として作製されてい
ます。

肺炎球菌の電子顕微鏡写真

「重症型のレンサ球菌・肺炎球菌感染症に対するサーベイランス
の構築と病因解析、その診断・治療に関する研究」より掲載

肺炎球菌ワクチンはすごい!?

　海外からの報告では、乳幼児に肺炎球菌
ワクチン（結合型ワクチン）接種を行うこと
で、₁～₂歳での重症感染症（IPD）が減少
するばかりでなく、間接的な派生効果が生
まれ、高齢者の重症感染症をも減少させま
した。また、このワクチンは有効な菌株が
鼻咽頭へ定着するのも阻止することができ、
集団免疫効果が確認されました。

おとなの予防接種

　今回の制度では、今までワクチンを接種
したことのない方を対象に、平成30年度ま
での間に₁人₁回の定期接種の機会を設け
るように経過措置が講じられています。お
住まいの自治体により異なりますが、対象
となる年度のみ、公費助成が受けられます。
詳しくは、製薬メーカーのホームページな
どをご参照ください。
　肺炎球菌ワクチンの接種が普及すること
による医療費削減効果は、小児で29億円、
成人では5,115億円と試算されています。
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　当センターでは、若い方々への健康意識の啓発を目的に、熊本県立大学の
学生の皆さんと共同で動画を制作しました。その制作過程やスタッフとして
関わった県立大学生＆当センター職員の感想などを紹介します。

スタッフコメント

「健康でなければ  戦は出来ぬ！」
武将隊
人間ドック
受診の巻

若
い
方
々
へ
の
啓
発
は
、
が
ん

の
罹
患
年
齢
が
年
々
若
年
化

し
て
い
る
こ
と
な
ど
か
ら
、
当
セ
ン

タ
ー
で
も
こ
こ
数
年
、
特
に
力
を
入

れ
て
い
る
テ
ー
マ
で
す
。

　

一
方
で
、
若
年
層
に
健
康
の
大
切

さ
を
知
っ
て
も
ら
う
に
は
、「
よ
り

分
か
り
や
す
く
」と
い
う
点
だ
け
で

な
く
、
そ
の
前
段
階
と
し
て「
い
か

に
興
味
を
持
っ
て
も
ら
う
か
」が
課

題
で
あ
り
、
医
療
機
関
が
苦
手
と
す

る
部
分
で
も
あ
り
ま
す
。

そ
ん
な
折
、
縁
あ
っ
て
熊
本
県

立
大
学
総
合
管
理
学
部
の
飯

村
教
授
か
ら
、「
若
年
層
の
健
康
啓

発
を
、
当
研
究
室
・
ム
ー
ビ
ー
制
作

部「
彩
」の
研
究
テ
ー
マ
に
し
た
い

の
で
協
力
し
て
い
た
だ
け
な
い
か
」

と
の
相
談
を
受
け
、
今
回
の
共
同
制

作
に
至
り
ま
し
た
。

　

当
セ
ン
タ
ー
に
と
っ
て
は
、
若
い

方
々
の
新
鮮
な
視
点
や
ユ
ニ
ー
ク

な
ア
イ
デ
ア
に
刺
激
を
受
け
な
が

ら
、
同
じ
課
題
に
向
っ
て
い
く
ま
た

と
な
い
機
会
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

今回の動画制作に携わった主なスタッフの感想を紹介します。

1

2

県立大
スタッフ

ストーリー・台本・絵コンテ作成

　ストーリーは、当センターの制
作スタッフと学生たちで一緒に
検討。例えば、「専門用語を使わ
ない」「出演する熊本城おもてな
し武将隊に合わせて、セリフを武
士言葉にする」などの難題も、若
い感性でうまく対応。ストーリー
決定後は、さっそく台本や絵コン
テづくりに取りかかりました。

リハーサル・機材操作
説明会

　撮影時は、実際の医療行為は行えないため、
できるだけリアルな場面が撮れるよう二度
のリハーサルを実施。スタッフ間で打ち合わ
せながら、撮影する角度や方向などを綿密に
決めていきました。
　撮影機材は、（株）西日本シネ用品熊本営業
所様にレンタルしていただき、操作の説明や
撮影時のアドバイスも。

総合管理学部
飯村研究室₄年
ムービー制作部「彩」
副部長 上村  佳奈さん

総合管理学部
飯村研究室₄年　
ムービー制作部「彩」
部長 岩下明日香さん

　大学の講義だけでは得ら
れない、現場に出て成長す
る機会（環境）を提供してい
ただいたことに感謝してい
ます。学生たちも、「自分た
ちのやったことが社会に役
立っている」という充実感で、
いきいきしていたのが印象
的でした。

学生にとって
成長の機会に

総合管理学部
飯村伊智郎教授

3月にはムービー

制作部の学生が

当センターを下見

県立大生との

打ち合わせ風景

　「啓発」というと、どうし
ても内容が硬くなりがちな
ので、いかに若い人たちに

「見たい！」と思ってもらえ
るものにするかを考えるの
に苦労しました。動画を通
じて、同世代の若者が少し
でも健康に関心を持ってく
れれば嬉しいです。

若者が健康に
関心持ってくれれば

　熊本城内や医療機関など、
特殊な場所での撮影は制約
も多く、これまでになく大
変な作業になりました。そ
れでも入念にリハーサルを
重ね、制作メンバー間で役
割確認を徹底することでい
いものが完成し、達成感を
味わえました。

厳しい撮影
乗り越え達成感

音声機材の操作法を

教えてもらう

学生たち

カ
メ
ラ
を
置
く
位
置
や

登
場
人
物
の
配
置
を

入
念
に
チ
ェ
ッ
ク
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動画制作の流れ

「健康でなければ  戦は出来ぬ！」
健康意識啓発動画

熊本県立大学

学生と共同制作

2月
● 県立大・飯村教授から共同制作を打診

● メーンキャストが「熊本城おもてなし
武将隊」に決定

● ストーリー案作成

● 県立大スタッフ（学生）が当センター
を下見

　　　

● 台本・絵コンテ案完成

● リハーサル（₁回目）

● 機材操作説明会

● リハーサル（₂回目）

● 熊本城ロケ

● センター内での撮影（本番）

● 料理教室撮影

　　　

● 完成版試写会（県立大にて）

● 当センター全体会にて職員へ完成報
告会

3

4

「人間ドック」は“怖い”とい
うイメージがあったのです
が、これを見たら「一度受
けないといけないな」とい
う気持ちになりました。
 （21才・男性）

おもてなし武将隊が出てい
て面白かったし、説明も分
かりやすくて良かったです。
 （18才・男性）

これまで人間ドックの様子
を見たことがなく知らない
ことが多かったのですが、
この動画を見て人間ドック
に対するイメージが湧きま
した。 （22才・女性）

3月

4月

5月

6月

9月

10月

当センター
スタッフ

　当初は、「本当に完成する
の？」という気持ちでした。
センター職員・学生・武将隊が
それぞれの立場で意見を交わ
し、協力してビデオが完成し
ました。完成までの過程では
紆余曲折もありましたが、素
晴らしい映像になりました。

紆余曲折の末、
素晴らしい動画に

　若い学生たちが、同世代の
健康のために一生懸命取り組
んでいたことが、とても嬉し
かったです。動画を完成させ
ただけでなく、「若年層へのア
プローチ」という当センターの
課題に対する取り組みのヒン
トをいただきました。

若年層への
健康啓発の第一歩

放射線技師
竹内　結

企画広報課
島田  雅美

熊本城ロケ・
センター内撮影

　ロケや撮影は、時間との勝負！事
前の打ち合わせ通りに進めたつもり
でも、いざ撮影となると機材トラブ
ルやNG連発など、うまくいかない
ことも。
　しかし、そこは学生の“タフさ”と、
武将隊の皆さんの“温かい心”で和や
かに乗り越えることができました。

編集作業・
完成試写会

　ムービー制作部による編集作
業は、約4カ月に及びました。
その間、何度も映像やメールを
やり取りしたのはもちろん、直
接行き来しての打ち合わせも数
えきれません。最終段階では徹
夜作業も…。
　₉月22日の完成試写会には、
県や熊本市の関係者も出席され、
当センターからも緒方所長はじ
め、撮影に携わったスタッフが
参加。マスコミにも大きく取り
上げられました。

　今回制作した健康意識啓発動画
は、当センターのホームページ・
Facebook、 ま た はYouTubeで
もご覧いただけます。また、DVD
も制作していますので、企業や団
体の研修などで活用をご希望の場
合は、担当までご相談ください。

皆さんにも、
動画がご覧いただけます！

〈動画を見た人の感想〉

関係者を招いて行われた

完成試写会

画面に映らない

ところでは、

スタッフの努力が…

熊
本
城
お
も
て
な
し

武
将
隊
を
迎
え
て
撮
影

試写後は、

ムービー制作部長の

岩下さんが取材に対応

時
に
は
深
夜
に
及
ぶ
こ
と

も
あ
っ
た
編
集
作
業



いつも元気に！
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「
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ク
ラ
ブ
」で
体
重
二
桁
に
！

　

体
を
動
か
す
楽
し
さ
に
目
覚
め
、継
続
中
。

㈱
熊
本
県
民
テ
レ
ビ

「
D
r
．テ
レ
ビ
た
ん
」担
当　

松ま
つ
　
も
と本  

龍り
ゅ
うさ

ん

熊
本
県
民
テ
レ
ビ
で「
Ｄ
ｒ
．
テ
レ
ビ

た
ん
」と
い
う
医
療
情
報
番
組
と
、

そ
の
サ
イ
ト
を
担
当
し
て
い
る
松
本
さ
ん
。

体
重
は
も
っ
と
も
重
い
時
で
１
１
１
･５

㎏
あ
り
ま
し
た
が
、
娘
さ
ん
の「
痩
せ
た

ほ
う
が
い
い
よ
」の
ひ
と
言
で
ダ
イ
エ
ッ

ト
を
決
意
。「
体
重
二
ケ
タ（
90
㎏
台
）」を

目
標
に
、
当
セ
ン
タ
ー
の
会
員
制
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ「
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ク
ラ
ブ
」の「
筋

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
コ
ー
ス
」に
入
会
さ

れ
ま
し
た
。

100
㎏
を
超
す
体
重
の
松
本
さ
ん
で
す

が
、
こ
れ
ま
で
会
社
の
健
康
診
断

で
は
、
脂
肪
肝
以
外
に
特
に
数
値
の
異
常

な
ど
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
し
か
し
、

「
糖
尿
病
や
慢
性
腎
臓
病（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）な
ど

生
活
習
慣
病
の
予
防
の
た
め
に
も
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
が
必
要
」と
感
じ
た
そ
う
で
す
。

　

７
月
に
入
会
し
、
週
に
１
回
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
ル
ー
ム
で
ス
ト
レ
ッ
チ
や
マ
シ
ン
を

使
っ
た
筋
ト
レ
に
汗
を
流
し
ま
し
た
。
こ

の
ほ
か
、
ヨ
ガ
や
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
な
ど

豊
富
な
メ
ニ
ュ
ー
に
取
り
組
む「
筋
ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
コ
ー
ス
」は
、
筋
力
を
付
け
な

が
ら
減
量
し
、
リ
バ
ウ
ン
ド
し
に
く
い
体

づ
く
り
を
目
指
す
コ
ー
ス
。
最
初
は
、「
汗

を
か
く
の
が
イ
ヤ
だ
っ
た
」と
い
う
松
本

さ
ん
も
、
徐
々
に
体
を
動
か
す
喜
び
に
目

覚
め
、
今
で
は「
た
ま
に（
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
）行
け
な
い
日
が
あ
る
と
、
運
動
し
た
く

て
仕
方
が
な
い
」ほ
ど
に
な
り
ま
し
た
。

運
動
習
慣
を
身
に
付
け
る
と
同
時
に
、

ご
飯
の
量
を
減
ら
し
野
菜
を
多
め

に
摂
る
な
ど
、
食
事
の
改
善
も
意
識
的
に

進
め
た
結
果
、
体
重
は
順
調
に
減
少
。

コ
ー
ス
は
３
カ
月
で
一
旦
終
了
し
ま
し
た

が
、
10
月
か
ら
も
継
続
入
会
さ
れ
、
目
標

と
し
て
い
た「
体
重
二
ケ
タ
」を
達
成
し
ま

し
た
。
取
材
時（
11
月
初
旬
）の
体
重
は
9�

㎏
台
。
現
在
も
リ
バ
ウ
ン
ド
す
る
こ
と
な

く
、
目
標
体
重
を
維
持
し
て
い
ま
す
。

　
「
最
初
の
目
的
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
し
た

が
、
運
動
の
楽
し
さ
と
続
け
る
喜
び
を
知

る
き
っ
か
け
を
も
ら
っ
た
こ
と
に
感
謝
し

て
い
ま
す
。
今
は
、
こ
の
健
康
状
態
を
維

持
す
る
こ
と
が
目
的
に
な
り
ま
し
た
。
そ

の
結
果
と
し
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
き
れ
ば
と

思
っ
て
い
ま
す
」と
話
す
松
本
さ
ん
。

　

ま
た
、「
ヘ
ル
ス
ケ
ア
ク
ラ
ブ
」は「
そ
の

時
々
の
体
調
に
合
わ
せ
て
、
そ
の
日
の
メ

ニ
ュ
ー
を
考
慮
し
て
も
ら
え
る
の
で
無
理

せ
ず
続
け
ら
れ
る
の
が
い
い
で
す
ね
。
そ

れ
に
、マ
ン・ツ
ー
・マ
ン
で
付
い
て
く
れ
る

運
動
指
導
士
の
方
が
、『
フ
ァ
イ
ト
で
す
！
』

『
頑
張
っ
て
ま
す
よ
！
』と
声
を
掛
け
て
く

れ
る
の
も
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
上
が
り
、

苦
し
い
時
も
乗
り
越
え
ら
れ
ま
し
た
」。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
る
き
っ
か
け
を
く

れ
た
娘
さ
ん
は
、
今
で
は“
ダ
イ
エ
ッ
ト

コ
ー
チ
”と
し
て
、
松
本
さ
ん
の
食
事
や

お
酒
の
量
に
目
を
光
ら
せ
て
い
る
と
か
。

　
「
痩
せ
た
こ
と
を
喜
ん
で
く
れ
た
娘
の

た
め
に
も
運
動
を
続
け
て
い
き
ま
す
」と

笑
み
が
こ
ぼ
れ
ま
す
。

運動と食事の両輪で14㎏のダイエット成功

松本さんの腹部CT画像。内臓脂肪（矢印の部分）が
大きく減りました

生活習慣病予防のためにも運動を

InBody（体組成計）を
使って定期的に筋肉量
やむくみなどを計測

運動指導士の指導を受けながらマシン
トレーニングで汗を流す松本さん

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
で
運
動
中
の
松
本
さ
ん

Befor After
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がんばってます健康フロンティア

　日赤熊本県支部と血液センターでは、�月に「いのち」と「健康」を守る“オー
ル日赤熊本”の活動を、広く県民の皆さまに知っていただくためのイベント
『赤十字と「もっとクロス！」inくまもと』を開催します。
　特別ゲストも来場を予定しているほか、さまざまなステージイベントや救護
車輌の展示、子ども用救護服・看護服での写真撮影コーナーなど盛りだくさん。
当日は、当センターも、体力チェックや栄養相談などのコーナーを設け、皆さ
まをお待ちしております。

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�

赤十字と「もっとクロス！」inくまもと
〈熊本県支部創設125周年・血液センター開所50周年記念事業〉

第18回 河津寅雄賞
授賞式を開催

　10月28日に、当センター₅階ホールで「第18回 河津寅雄賞」（主催：一般
財団法人熊本県健康管理協会）の授賞式が開催され、松崎優子氏と吉村栄
氏の₂人が受賞されました。同賞は、協会初代会長で県の医療・福祉の充
実に寄与した河津寅雄氏の功績を称え、地域や職域の保健活動等に従事
し、県民の健康増進に貢献した個人・団体を表彰するものです。

和5�年に小国町に保健師として採用された
松崎さん。以来、一貫して住民の健康増進に

注力して来られました。乳幼児健診の実施や第₁
子全戸訪問などの母子健康管理事業をはじめ、集
団検診の受診率向上や住民の食生活改善など、多
くの取り組みや活動を立ち上げ、現在まで継続し
ているものも少なくありません。
　「長年、小国町長を務められた河津寅雄氏ゆかり
の賞をいただいたのは、とても名誉なことです。残
りの在職期間も町民の皆さんの健康づくりに寄与
し、これまでの恩返しをしたいと思います」と、受
賞の喜びと今後の抱負を述べられました。

昭

小国町地域包括センター
センター長

松
まつ

崎
ざき

　優
ゆう

子
こ

 氏

受賞者のご紹介

和5�年の熊本県山鹿保健所を皮切りに、保健
師として県庁、保健所、精神衛生センター、

児童相談所など、多岐に渡る分野で公衆衛生活動
に従事してこられた吉村さん。特に、従来は保健
師が配属されていなかった精神衛生センターと児
童相談所では、断酒会の組織化、家族療法の普及な
どに尽力されました。
　「思いがけない受賞に驚くと同時に、身に余る光
栄です。公務員の務めとしてそれぞれの職場で一
生懸命にやってきただけ。後に続く皆さんも、常
に住民の目線に立つ姿勢を大切にしてほしいです
ね」と、後進への激励の言葉で締めくくられました。

昭

熊本県健康福祉部
健康づくり推進課
健康福祉審議員

吉
よし

村
むら

　栄
さかえ

 氏

■開催日時：平成27年₂月₇日(土)
　　　　　　10:00～16:00
■場　　所：市民会館崇城大学ホール
■入 場 料：無 料（事前申込制）

「日赤健康薬膳料理教室」
に参加しませんか？
　「おいしい！」と好評のドック食「日赤健康薬膳」
を、皆さんの食卓にも取り入れてみませんか？　
　当日は料理づくりのほか、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）も行い
ます。奮ってご参加ください。

■₂月₇日（土）　テーマ：「 行事食で元気をつくろう！ 
 ～目で味わう楽しい食卓～」

■₃月₇日（土）　テーマ：「血管力を食事でアップ」
　※時間はいずれも10時～13時（₉時30分受付開始）

■場　所：当センター₅F 調理実習室　■料　金：2,700円(税込)
　※ 割引料金もありますので、詳しくはホームページまたはお電話で

お問い合わせください。

日程・テーマ

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・祝日・年末年始を除く）

もっとクロス  熊本 検 索



健康へのアドバイス
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全身に影響を及ぼす口腔内のトラブル
　口腔内のトラブルでは、むし歯や歯周病がよく知られています。
しかし、口腔内の細菌が全身にさまざまな影響を及ぼす理由や、
引き起こす病気があることをご存じでしょうか。

歯と全身との関係

　

口
腔
内
は
菌
血
症
を

　

起
こ
し
や
す
い
場
所

　

抜
歯
な
ど
の
出
血
を
伴
う
歯
科
処
置

が
原
因
で
感
染
性
心
内
膜
炎
を
起
こ
す

場
合
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
歯
科
処

置
で
生
じ
た
傷
口
か
ら
、
細
菌
が
血
流

に
入
り
込
ん
で
口
腔
か
ら
離
れ
た
心
臓

の
内
膜
に
付
着
・
増
殖
し
て
起
こ
り
ま

す
。
口
腔
衛
生
状
態
が
悪
い
と
、
日
常

の
咀そ

嚼し
ゃ
く

や
歯
磨
き
な
ど
で
も
一
過
性
の

菌
血
症（
血
流
に
細
菌
が
存
在
す
る
こ

と
）が
生
じ
て
い
る
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
、

口
腔
内
は
菌
血
症
を
起
こ
し
や
す
い
場

所
な
の
で
す
。

　

菌
血
症
が

　

起
こ
り
や
す
い
理
由

　

口
腔
内
で
菌
血
症
が
起
こ
り
や
す
い

の
は
、
歯
周
病
や
む
し
歯
な
ど
の
慢
性

感
染
・
炎
症
巣
が
数
多
く
存
在
す
る
た

め
で
す
。
歯
周
病
の
原
因
と
な
る
歯
垢

に
は
１
㎎
に
１
億
個
も
の
細
菌
が
生
存

し
、
バ
イ
オ
フ
ィ
ル
ム（
※
）と
し
て
歯
面

に
粘
着
し
て
い
ま
す
。
バ
イ
オ
フ
ィ
ル

ム
は
、
磨
き
落
と
さ
な
い
限
り
い
つ
ま

で
も
歯
面
に
付
着
し
た
ま
ま
で
す
。
そ

の
た
め
、
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
の
歯
肉
の
表

面
は
、
こ
う
し
た
細
菌
に
常
に
曝
さ
れ

た
状
態
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
歯
周

病
原
菌
が
作
り
出
す
毒
素
や
酵
素
の
作

用
で
、
ポ
ケ
ッ
ト
内
面
の
歯
肉
に
は
ビ

ラ
ン
や
潰
瘍
が
生
じ
、
毛
細
血
管
は
炎

症
で
拡
張
。
わ
ず
か
な
外
力
で
毛
細
血

管
が
壊
れ
や
す
く
、
出
血
し
や
す
い
状

態
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
場
所
に
外
傷
が
生
じ
る

と
、
バ
イ
オ
フ
ィ
ル
ム
ご
と
多
種
類
・
多

量
の
細
菌
が
組
織
内
に
押
し
込
ま
れ
、

血
流
に
入
り
込
み
菌
血
症
を
起
こ
す
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

歯
の
喪
失
に
よ
る

　

全
身
へ
の
影
響

　

歯
を
喪
失
す
る
と
咀
嚼
機
能
が
低
下

し
、
全
身
に
次
の
よ
う
な
影
響
が
及
ぶ

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。「
摂
取
す
る
食

物
に
偏
り
が
生
じ
る
」「
噛
ま
ず
に
食
べ

る
の
で
過
食
に
な
る
」「
噛
ま
ず
に
食
べ

る
こ
と
で
消
化
器
に
負
担
が
か
か
る
」

「
満
足
に
食
べ
ら
れ
な
い
ス
ト
レ
ス
が

生
じ
る
」「
高
次
脳
機
能
に
影
響
を
与
え

る
」「
噛
み
に
く
い
場
所
で
無
理
に
咀
嚼

を
続
け
る
こ
と
で
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩

し
、
歪
み
が
生
じ
る
」。　

　

歯
は
一
度
失
う
と
二
度
と
生
え
て
こ

な
い
の
で
、
口
腔
内
を
常
に
良
好
な
状

態
に
保
っ
て
健
康
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

※�バイオフィルムとはヌルヌルする浴槽の水垢と
同じもので、細菌が産生した粘着性基質に何種
類もの細菌が付着・共生してできたものです。

咀 嚼 障 害

偏食・過食

胃 腸 障 害

ス ト レ ス

高次脳機能低下

身体の歪み

歯 周 病

◦全身への拡大

◦菌血症

◦毒素・酵素

◦抗原抗体複合体

◦炎症性サイトカイン

◦全身への影響

◦感染性心内膜炎

◦糸球体腎炎

◦糖尿病

◦早産・低体重児出産

むし歯
（根尖病巣）

歯 の 喪 失

健診部副部長 歯科

田
た

中
なか

　俊
しゅん

一
いち
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E-mailアドレス

▲

kikaku@kenkan.gr.jp

　
　
　
　
　

★
横
の
ヒ
ン
ト

①  

料
理
に
と
ろ
み
を
付
け
る
の
に
使
う
○
○
○
○
粉

②  

ト
カ
ゲ
に
似
た
両
生
類
で
、
池
や
川
な
ど
に
棲
ん

で
い
ま
す

③  

皇
室
の
年
中
行
事
の
一
つ「
○
○
会
始
」

④  

自
分
の
好
き
な
も
の
だ
け
を
選
ぶ
こ
と

⑤  

芝
居
や
映
画
の
セ
ッ
ト
で
表
側
だ
け
作
っ
て
あ

る
も
の

⑥  

日
本
人
の
2
人
に
1
人
が
罹
る
と
言
わ
れ
て
い

る
病
気
は

⑦  

母
親
に
代
わ
っ
て
乳
児
に
乳
を
与
え
た
り
、
世
話

を
す
る
女
性

⑧  

自
分
の
意
見
や
や
り
方
を
押
し
通
す
人
を「
○
○
流
」

⑨  

鍋
な
ど
に
用
い
る
野
菜
。「
キ
ョ
ウ
ナ
」と
も
呼

び
ま
す

前
回（
1
3
0
号
）の
ク
イ
ズ
の
答
え
は

「
ミ
ズ
ア
カ
リ（
み
ず
あ
か
り
）」で
し
た
。

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
月
の
一
大
イ
ベ
ン
ト
。
迫
害
を
受
け

処
刑
さ
れ
た
キ
リ
ス
ト
教
の
聖
人
の
名

に
由
来
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
３
１
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

運
動
指
導
士
オ
リ
ジ
ナ
ル

の
運
動
Ｄ
Ｖ
Ｄ「
カ
エ
ル
ボ

デ
ィ
・
カ
ワ
ル
ボ
デ
ィ
」を
プ

レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。

締　

切
▼
₂
月
��
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

　

当
セ
ン
タ
ー
で
は
、
平
成
�6
年
9
月
に

新
た
な
健
康
支
援
と
し
て
パ
ソ
コ
ン
・
ス

マ
ホ
用
サ
イ
ト「
h
a
r
a
凹
ナ
ビ
」を
ス

タ
ー
ト
。
1�
月
10
日
現
在
で
登
録
者
数
は

2
8
6
人
と
、大
変
好
評
で
す
。

　

登
録
者
か
ら
の
声『
つ
ぶ
や
き
』に
は

「
飲
み
会
が
続
く
中
で
も
頑
張
っ
て
い
る
」

「
体
重
も
少
し
ず
つ
減
っ
て
き
た
。
目
標

歩
数
に
向
か
っ
て
頑
張
る
ぞ
～
」と
い
っ

た
前
向
き
な
コ
メ
ン
ト
の
ほ
か
、「
体
重

が
な
か
な
か
減
ら
な
い
」と
い
う
不
安
の

声
や
質
問
な
ど
も
あ
り
、
皆
さ
ん
が
そ
れ

ぞ
れ
の
ペ
ー
ス
で
頑
張
っ
て
お
ら
れ
る
様

子
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。
私
た
ち
ス
タ
ッ

フ
は
、
こ
う
し
た
ご
意
見
に
も
対
応
し
な

が
ら
、
週
１
回
の
健
康
ア
ド
バ
イ
ス
配
信

で
健
康
づ
く
り
を
支
援
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
同
サ
イ
ト
で
は
当
セ
ン
タ
ー
の

イ
ベ
ン
ト
情
報
も
配
信
中
で
す
。
今
後
も

皆
さ
ん
と
一
緒
に
頑
張
れ
る
こ
と
を
ス

タ
ッ
フ
一
同
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

健康支援サイト

「日赤hara凹ナビ」
好評です！

ハ  ラ  ボ  コ

登録無料！

当センターの
ホームページから

簡単に
登録できます！

　
　
　
　
　

★
縦
の
ヒ
ン
ト　
　
　

Ａ  

幕
末
に
坂
本
龍
馬
が
作
っ
た
組
織
の
名
は�

�

「
○
○
○
○
隊
」

Ｂ  

��
年
間
続
い
た
国
民
的
人
気
番
組
の
名
司
会
者

は
？

Ｃ  

19
世
紀
末
に
活
躍
し
た
フ
ラ
ン
ス
の
ガ
ラ
ス
工
芸
家

Ｄ  

代
表
的
な
秋
の
味
覚
を
使
っ
た
料
理
の
一
つ

Ｅ  「
大
事
な
事
を
、そ
の
場
の
○
○
で
決
め
て
し
ま
う
」

Ｆ  

海
に
住
む
妖
怪
の
一
種

Ｇ  

最
近
は
、
「
オ
タ
ク
」
の
こ
と
を
こ
う
呼
ぶ
こ
と
も

Ｈ  

指
で
片
方
の
鼻
を
押
さ
え
る
鼻
の
か
み
方
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七分つきご飯・みぞれ鍋・鮭の豆乳グラタン・里いも団子の湯葉あんかけ・えのき
たけとニラのキムチ風・こんにゃくの柚子味噌田楽・白菜とじゃこの和え物・
とろ～り杏仁豆腐風 いちごソースがけ

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。

ハ
イ

健
康

で
す

　
V
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平
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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

冬のドック食
夜の献立

寒
さ
が
増
す
に
つ
れ
活
動
量
が
落
ち
、

冷
え
性
や
肩
こ
り
・
腰
痛
な
ど
の

不
調
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

栄
養
価
の
高
い
旬
の
食
材
で

温
か
い
料
理
を
作
り
、

寒
さ
に
負
け
な
い
体
づ
く
り
を
！

～日赤健康薬膳のご紹介～

　

ア
ソ
シ
エ
ー
ト
の
お
得
な
冬
の
プ
ラ

ン
。
今
回
は
選
べ
る
�
つ
の
プ
ラ
ン
を

ご
用
意
い
た
し
ま
し
た
。
メ
イ
ン
に
、

り
ん
ど
う
ポ
ー
ク
の
鍋
が
付
い
た『
和

み
プ
ラ
ン
』。
さ
ら
に
、
ち
ょ
っ
と
贅
沢

な『
寛
ぎ
プ
ラ
ン
』で
は
、
阿
蘇
の
赤
牛

の
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
を
ご
堪
能
い
た
だ
け

ま
す
。
ど
ち
ら
も
平
日
、
土
日
祝
日
と

も
同
じ
金
額
で
ご
利
用
可
能
で
す

（
1�
/
�1
～
１
/
3
の
み
対
象
外
）。

　

ま
た
引
き
続
き
、
夕
食
に
ヘ
ル
シ
ー

メ
ニ
ュ
ー
を
揃
え
た『
美
食
健
彩
プ
ラ

ン
』も
準
備
。
皆
様
の
お
好
み
の
プ
ラ

ン
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
詳
し
く
は

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
い
た
だ
く
か
、

電
話
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■ご予約・お問い合わせ
　☎0967-63-4511 熊本県阿蘇郡南阿蘇村河陽4369-19
　ホームページ／http://asociate.jrc.or.jp/

日頃の感謝を込めたお得な２つのプランお一人様₁泊₂食付　9,000円（税込）

和みプラン

“南阿蘇の玄関口”

だより

管理栄養士

杉
すぎ

本
もと

　舞
まい

私が献立を
考えました！

お一人様₁泊₂食付　12,000円（税込）
※ プラス1,600円（税込）で飲み放題（瓶ビール・

焼酎・ワイン・ソフトドリンク他）
※15名様より無料送迎（15名以下でも応相談）

期間／～平成27年₂月28日
　　　（年末年始は除く）

寛ぎプラン

生鮭 � 80g
塩 � 1つまみ
こしょう � 適宜
ブロッコリー � 40g
カリフラワー � 40g
玉ねぎ � 1/4個
バター（無塩）� 小さじ2
小麦粉 � 大さじ1・1/3
豆乳 � 120㎖
塩 � 4つまみ
こしょう � 適宜
とろけるチーズ � 8g

◦作り方
①  玉ねぎは薄切りにし、ブロッコリー

とカリフラワーは小房に分け茹で
る。鮭はそぎ切りにし、塩、こしょ
うを振る。

②  鍋にバターを溶かし、玉ねぎを入
れて炒め、小麦粉を振り入れて軽
く炒める。豆乳を加えて混ぜる。と
ろみがつくまで煮て、塩、こしょ
うで調味する。

③  熱皿に鮭、ブロッコリー、カリフ
ラワーを入れ、②をかけてチーズ
を散らし、200℃のオーブンで焼き
色が付くまで約10分焼く。

1人当たり 165kcal
塩　　  分 0.6g

豆乳を使ってヘルシーに！

鮭の豆乳グラタン

材料 （₂人分） ◦作り方
①  里いもは竹串がすっと通るくらい

まで茹でて、しっかりつぶしておく。

②  人参はみじん切りにする。

③  ①と②を合わせて醤油と砂糖を加
え、よく混ぜ丸める。

④  ③に片栗粉をまぶし、油で揚げる。

⑤  鍋に⒜を入れて火にかけ、刻んだ
三つ葉と湯葉を入れ、最後に水溶
き片栗粉を入れてとろみをつける。

⑥  ④を器に盛り、⑤をかける。

1人当たり 70kcal
塩　　  分 0.6g

ホッと温まる上品な一品

里いも団子の
湯葉あんかけ

材料 （₂人分）
里いも � 100g
人参 � 10g
濃口醤油 � 小さじ1/3
砂糖 � 小さじ1/4
片栗粉 � 小さじ1・1/3
揚げ油 � 適宜
出し汁 � 70㎖
うす口醤油 � 小さじ1
みりん � 小さじ1
しょうがの絞り汁 � 適宜

三つ葉 � 適宜
生湯葉 � 適宜
片栗粉 � 小さじ1・1/3
水 � 小さじ1

⒜

※塩１つまみ…親指と人差し指でつまんだ量


