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編集後記
　酷暑の夏も過ぎ去り，もう木枯らしの吹く季
節になります。帰宅途中に見える千波湖に映る
月も，これからの季節は澄んだ夜空により鮮や
かに美しく輝きます。せめて休日は，体を動かし
たり，秋を見つけに出かけたりと心豊かに過ご
したいですよね。
　今号の特集「糖尿病」はいかがだったでしょ
うか？年齢を重ねると，やはり糖尿病に限らず
「生活習慣病」が気になります。長年の悪しき
生活習慣を継続することはたやすいのですが，

規則正しい生活習慣に変えて，さらに長く続
けることはとても大変です。
　習慣を変えるためには，「明日から頑張るか
ら今日だけは･･･」ではなく，「明日は○○して
いいけれど，今日だけは頑張ろう！」への気持
ちの切り換えを聞いたことがありますが，いざ
実行するのはなかなか難しい・・・。健やかな
10年後に向けて今日から出来ることを一つず
つ始めてみませんか？

「けんこうリンク」の各種情報は，

（Ｋ.Ｋ）

パプリカとマッシュルームのれんこんミルフィーユ
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特 集

糖
尿
病
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
！

2

〔糖尿病の種類〕

１型糖尿病

2型糖尿病

その他の
糖尿病

主に自己免疫によって，体内でインスリンを
分泌することができない状態のもの

妊娠をきっかけに発症あるいは妊娠中に初め
て発見されたもの

遺伝のほか，高カロリー食の摂取や運動不足な
ど不規則な生活習慣によって引き起こされる
もの

遺伝子の異常や他の病気に伴って起こるもの

妊娠糖尿病

　
国
内
の
糖
尿
病
有
病
者
と
予
備
軍
は
合
わ
せ
て
2
0
5
0
万
人
以
上
と
推
計
さ
れ
、お
よ
そ
5
人
に
1
人
が
該
当
す

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。糖
尿
病
は
自
覚
症
状
が
無
い
ま
ま
進
行
す
る
ケ
ー
ス
が
大
半
の
た
め
、気
づ
い
た
時
に
は
重
症
化
し

て
い
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。さ
ら
に
、糖
尿
病
が
恐
ろ
し
い
の
は
、放
置
し
て
お
く
と
重
篤
な
合
併
症
を
招
く
こ

と
に
あ
り
ま
す
。そ
こ
で
今
号
で
は
、糖
尿
病
の
原
因
や
そ
の
予
防
に
つ
い
て
特
集
し
ま
す
。

　

白
米
や
パ
ン
な
ど
に
含
ま
れ
る
糖
質

（
炭
水
化
物
）は
、身
体
を
維
持
す
る
た

め
に
必
要
な
三
大
栄
養
素（
糖
質
、脂
質
、

た
ん
ぱ
く
質
）の
一つ
で
す
。食
事
に
よ
っ

て
摂
取
さ
れ
た
糖
質
は
、消
化
さ
れ
て
ブ

ド
ウ
糖（
血
糖
）と
な
り
血
液
中
に
含
ま

れ
ま
す
。そ
し
て
、す
い
臓
か
ら
分
泌
さ

れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
に
よ
っ
て
全
身

の
細
胞
に
取
り
込
ま
れ
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

と
し
て
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

通
常
、体
内
の
血
糖
値
は
、イ
ン
ス
リ

ン
の
作
用
に
よ
っ
て
一定
の
範
囲
内
に
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
す
が
、イ
ン
ス
リ

ン
の
分
泌
不
足
等
に
よ
り
血
糖
値
が
高

い
状
態
が
続
く
こ
と
を「
糖
尿
病
」と
い

い
ま
す
。

　

血
糖
値
は
、「
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
量

が
少
な
く
、分
泌
の
タ
イ
ミ
ン
グ
が
遅

い
」と
い
っ
た
体
質
の
ほ
か
、食
べ
過
ぎ
て

「
イ
ン
ス
リ
ン
の
処
理
能
力
を
超
え
る
ほ

ど
ブ
ド
ウ
糖
が
多
い
」こ
と
で
高
く
な
り

ま
す
。

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
消
費
さ
れ
ず

に
残
っ
た
ブ
ド
ウ
糖
は
、脂
肪
に
置
き
換

え
ら
れ
て
脂
肪
細
胞
に
蓄
え
ら
れ
ま
す
。

そ
し
て
、こ
の
状
態
が
続
く
と
肥
満
に

な
っ
て
い
き
ま
す
。特
に
内
臓
の
ま
わ
り

に
脂
肪
が
つ
く
内
臓
脂
肪
型
の
肥
満
に

な
る
と
、脂
肪
細
胞
か
ら
イ
ン
ス
リ
ン
の

働
き
を
低
下
さ
せ
る
物
質
が
分
泌
さ
れ

る
た
め
、脂
肪
が
増
え
て
さ
ら
に
肥
満
に

な
る
と
い
う
負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
に
陥
る
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

糖
尿
病
を
発
症
し
、そ
の
状
態
が
長
年

続
く
と
、「
目
が
見
え
な
く
な
る（
網
膜

症
）」「
人
工
透
析
が
必
要
と
な
る（
腎

症
）」「
手
足
が
し
び
れ
る（
神
経
障
害
）」

と
い
っ
た
合
併
症
を
発
症
し
ま
す
。現

在
、新
規
透
析
患
者
の
お
よ
そ
半
数
は
糖

尿
病
が
原
因
で
あ
り
、視
覚
障
害
者
の
主

要
な
原
因
と
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、動
脈
硬
化
が
進
行
す
る
こ
と
で

脳
卒
中
、脳
梗
塞
、心
筋
梗
塞
等
の
リ
ス

ク
が
高
ま
っ
た
り
、感
染
症
に
か
か
り
や

す
く
な
る
な
ど
、様
々
な
病
気
の
根
源
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

糖
尿
病
は
、主
に
次
の
種
類
に
分
け
ら

れ
ま
す
。こ
の
う
ち
、糖
尿
病
患
者
の
10

人
に
9
人
以
上
が「
2
型
糖
尿
病
」に
該

当
し
て
お
り
、長
年
の
生
活
習
慣
の
乱
れ

が
糖
尿
病
の
主
な
原
因
で
あ
る
こ
と
が

明
ら
か
と
な
っ
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
と
は

血
糖
値
が
高
く
な
る
原
因

糖
尿
病
の
種
類

合
併
症
の
恐
ろ
し
さ

糖尿病の主な合併症

三
大
合
併
症

脳卒中・脳梗塞
糖尿病網膜症

心筋梗塞・狭心症

感染症

しびれ感

下肢閉塞症
動脈硬化症

新規透析患者の原因疾患

出典：日本透析医学会
 　　 「わが国の慢性透析
　　　療法の現況（2013年）」

糖尿病性腎症

慢性糸球体性腎炎

腎硬化症

不明 11.5％

その他 12.9％

13.0％

18.8％

43.8％

糖尿病腎症

糖尿病神経障害

Vol.15
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の
種
類
に
分
け
ら

れ
ま
す
。こ
の
う
ち
、糖
尿
病
患
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10
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9
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2
型
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」に
該
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り
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糖
尿
病
と
は

医
療
機
関
の
受
診
を
必
要
と
す
る
ケ
ー
ス

血
糖
値
が
高
く
な
る
原
因

○
1
日
に
必
要
と
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
を
お
お
む
ね
３
食
に
分
け
、１
食
の

内
容
を
「
炭
水
化
物
60
％
」「
脂
質

20
％
」「
た
ん
ぱ
く
質
20
％
」と
い
っ
た

バ
ラ
ン
ス
に
し
ま
し
ょ
う
。

○
食
べ
る
順
番
は
、「
野
菜
、海
藻
な
ど
食

物
繊
維
が
多
い
サ
ラ
ダ
、汁
物
な
ど
」

↓「
肉
、魚
、豆
腐
な
ど
た
ん
ぱ
く
質
の

多
い
主
菜
」↓「
ご
は
ん
、パ
ン
な
ど
の

主
食
」に
し
ま
し
ょ
う
。

○
調
味
料
は
お
酢
を
積
極
的
に
使
用
し
、

油
は
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
な
ど
植
物
性

油
脂
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

○
デ
ザ
ー
ト
は
、原
材
料
が
小
豆
や
海
藻

な
ど
植
物
由
来
の
も
の
を
極
力
選
び

ま
し
ょ
う
。動
物
性
由
来
の
も
の
は
脂

質
が
高
め
な
の
で
要
注
意
で
す
。ま

た
、空
腹
時
や
寝
る
前
を
避
け
、身
体

を
動
か
す
日
中
に
食
べ
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

○
日
常
生
活
で「
立
つ
」時
間
を
増
や
し

た
り
、こ
ま
め
に
体
を
動
か
し
た
り
し

て
筋
力
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

○
し
っ
か
り
と
し
た
睡
眠
や
入
浴
の
ほ

か
、禁
煙
な
ど
、規
則
正
し
い
生
活
習

慣
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

血
糖
値
の
上
手
な

　
　
　
　

コ
ン
ト
ロ
ー
ル

糖
尿
病
予
防
に
は
、
健
診

結
果
を
上
手
に
活
か
そ
う

糖
尿
病
の
種
類

　

国
連
で
は
、毎
年
11
月
14
日
を「
世
界

糖
尿
病
デ
ー
」と
定
め
、各
国
で
糖
尿
病

撲
滅
を
呼
び
掛
け
て
い
ま
す
。一方
、国
内

で
は
、11
月
14
日
を
含
む
一週
間
を「
糖
尿

病
予
防
週
間
」と
し
、各
地
の
建
物
を
ブ

ル
ー
に
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
す
る
な
ど
啓
発
活

動
が
盛
ん
に
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
年
も
様
々
な
イ
ベ
ン
ト
が
予
定
さ

れ
て
い
ま
す
の
で
、詳
し
く
は
、「
世
界
糖

尿
病
デ
ー
実
行
委
員
会
」の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

11
月
14
日
は

「
世
界
糖
尿
病
デ
ー
」

　

健
診
結
果
は
、現
在
の
身
体
の
状
態
を

知
り
様
々
な
病
気
の
可
能
性
を
早
期
に

発
見
で
き
る
ほ
か
、食
事
や
運
動
な
ど
日

頃
の
生
活
習
慣
改
善
の
効
果
を
確
認
し

た
り
、新
た
な
目
標
設
定
に
活
用
す
る
な

ど
メ
リ
ッ
ト
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

合
併
症
の
恐
ろ
し
さ

空腹時血糖 126㎎/ｄL以上

ヘモグロビンA1c 6.5％以上

糖尿病の主な合併症

三
大
合
併
症

脳卒中・脳梗塞
糖尿病網膜症

心筋梗塞・狭心症

感染症

しびれ感

下肢閉塞症
動脈硬化症

新規透析患者の原因疾患

出典：日本透析医学会
 　　 「わが国の慢性透析
　　　療法の現況（2013年）」

糖尿病性腎症

慢性糸球体性腎炎

腎硬化症

不明 11.5％

その他 12.9％

13.0％

18.8％

43.8％

糖
尿
病
の
危
険
度
チ
ェ
ッ
ク

糖尿病　健康プラザ生活習慣を見直すきっかけに、
ぜひご活用ください！

　

茨
城
県
立
健
康
プ
ラ
ザ
で

は
、基
本
健
康
診
査
の
受
診
者

約
９
万
６
千
人
の
状
況
を
10
年

間
に
わ
た
り
追
跡
し
、こ
の
結

果
を
も
と
に「
糖
尿
病
危
険
度

予
測
シ
ー
ト
」を
作
成
し
て
い

ま
す
。個
人
の
健
診
結
果
を
こ

の
シ
ー
ト
に
記
入
す
る
こ
と
に

よ
り
、将
来
、糖
尿
病
に
ど
れ
く

ら
い
罹
り
や
す
い
か
が
リ
ス
ク

ス
コ
ア
で
確
認
で
き
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
活
用
し
て
く
だ
さ
い
！

　次のいずれかに該当する方は，
速やかに医療機関を受診しましょう。
【血液検査結果】

【自覚症状】
  〇異常にのどが渇き，水をよく飲む。
  〇トイレの回数が増える。
  〇疲れやすく，身体がだるい。
  〇よく食べるのに体重が減る。

糖尿病腎症

糖尿病神経障害

検査項目 検査値

　

市
町
村
の
保
健
セ
ン
タ
ー
や
公
民
館
な

ど
身
近
な
会
場
で
気
軽
に
受
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
の
で
、年
齢
を
重
ね
て
も
健
や

か
で
活
動
的
な
生
活
を
送
る
た
め
、毎
年

の
健
康
診
断
を
必
ず
受
け
ま
し
ょ
う
！

規則正しい食生活に努めましょう！
〈食事の回数〉

〈食事の際に心掛けること〉
●朝食をしっかりと食べる。
●高カロリーのものは，朝食か昼食にする。
●夕食は大食いをしない（就寝前の食事を避ける）。
●夕食後は水分をとる程度にする。

※　血糖検査は健診前の食事の影響をうけやすいことから，当協会が行
　う健康診断は，過去1～2か月間の血糖の平均値を示す「ヘモグロビン
　A1c（HｂA1ｃ）」で測定しています。
※　基準値は厚生労働省「標準的な健診・保健指導プログラム」に基づく

悪い習慣

1日2食や4食
など不規則

良い習慣

1日3食
（血糖値の変動リズ
ムが安定します）

3 Vol.15 Vol.15



Topics

　

皆
さ
ん
は「
サ
ク
ラ
サ
ク
ラ
イ
フ
」と
い
う
冊
子
を

ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？
主
に
県
央
地
区
の
身
近
な
生

活
情
報
を
発
信
し
て
い
る
フ
リ
ー
ペ
ー
パ
ー
で
す
。

こ
の
度
、9
月
号
の
特
集
に
当
協
会
が
紹
介
さ
れ
ま

し
た
の
で
，お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　

今
回
の
特
集
は
，「
あ
な
た
の『
病
』見
つ
け
ま
す
」

と
題
し
、各
種
健
康
診
断
の
項
目
ご
と
に
検
査
内
容

の
解
説
や
実
際
に
検
査
に
携
わ
る
当
協
会
ス
タ
ッ
フ

の
ほ
か
、健
康
診
断
Ｑ
＆
Ａ
な
ど
計
7
ペ
ー
ジ
に
わ

た
っ
て
コ
ミ
カ
ル
に
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。日
頃
は
多

く
の
受
診
者
と
接
し
て
い
る
の
で
応
対
は
慣
れ
て
い

る
は
ず
の
ス
タ
ッ
フ
で
す
が
、い
ざ
取
材
さ
れ
る
側
に

な
る
と
口
数
が
減
っ

て
、と
て
も
緊
張
し
た

様
子
で
し
た
。掲
載
内

容
は
、当
協
会
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
か
ら
ご
覧
に
な

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　本部及び各センターの計3か所に横断幕を掲示し
たほか，当協会ホームページ，本紙14号，生活情報紙
「サクラサクライフ」への記事掲載，市町村等へ当協会
製作ポスターの配布を行い，がん征圧月間を広く周知
しました。

　がん検診をこれまで受けたことがない方々に「検診による早期発見の大切
さ」をご理解いただき，一人でも多くの方に検診会場に足を運んでいただくた
め，本紙14号及びホームページにおいて広く募集したところ，多数のご応募
をいただきました。ここで，1作品をご紹介します。

三 井  清 文
水戸協同病院名誉院長（当協会肺がん検診研究委員）

「サクラサクライフ」に
当協会が紹介されました！

健診・検査の

プロたちに会い
に，

ぜひ健診会場
へ

足を運んで
ください！

サクラサクライフ9月号特別企画特別企画茨城プロフェッショナルシリーズ

あなたの病見つけます。健康診断の達人たち

日本対がん協会賞受賞

がん征圧月間

　本年9月4日（金）に，群馬県の前橋市民文化会
館において開催された「2015年度がん征圧全国
大会」において，当協会肺がん検診研究委員の
三井 清文先生（水戸協同病院名誉院長）が「日本
対がん協会賞」をみごと受賞されました。
　この賞は，がん検診の精度向上への取り組み
や，がん予防知識の普及啓発活動など，様々な分
野において対がん運動に功績のあった個人及び
団体に贈られる栄えある賞です。
　三井先生は，昭和60年に当協会の肺がん検診
研究委員に就任後，30年以上にわたり茨城県の

肺がん検診の精度向上に取り組み，かかりつけ医
からも精密検査の受診を勧めてもらうよう医師
会へ働きかけるなど，肺がんの早期発見に尽力さ
れています。
　今後も当協会は，三井先生の適確なご指導の
もと、精度の高いがん検診を推進してまいります。
　また，本紙13号（本年4月発行）で既にお知らせ
したとおり，今年度の「がん征圧スローガン」に見
事選ばれた当協会の石川 知己課長補佐が，同大
会において表彰されました。

～活動内容の紹介～
　日本対がん協会本部・支部では，毎年9月の「がん征圧月間」において，がん予防運動を広く展開するため国内各地で様 な々普及啓発活
動を行っています。今年度，当協会（茨城県支部）が実施した内容を紹介いたします。

がん征圧月間の周知がん検診体験談の募集

茨
城
県
が
ん
対
策
推
進
条
例

（
仮
称
）意
見
交
換
会
に
出
席

　新聞5紙への広告掲載（下図）のほか，受診者への
リーフレット配布，視察研修でのがん体験談を行い，規
則正しい生活習慣の励行とがん検診の受診勧奨を強
く呼び掛けました。

　平成26年度の大腸がん住民検診で，「要精密検査」の通知が届きまし
た。結果を詳しく見てみると，1日目（－） 2日目（＋）で，「疾患の疑いがあります
ので，専門医療機関で精密検査を受診してください。」と書いてありました※。
通知とともに「登録精密検査医療機関（大腸がん検診）一覧表（81医療機
関）」が同封されていて自由に選択が可能でしたので，その中から県立中
央病院を選び，10月中旬に受診しました。要精密検査の通知が紹介状と同
じ扱いで，初診者外来の内科の先生と面談して大腸内視鏡検査の予約を
入れていただきました。
　そして内視鏡検査を行った結果，5㎜ほどのポリープが見つかり，同時に
ポリープを切除して病理検査を行ったところ「良性」でした。結果を見て，とて
も安心したことを今でもはっきりと覚えています。先生からは「今後も便潜血
検査を毎年受けて，陽性になった時にまた内視鏡検査をやれば良いでしょ
う。」とアドバイスをもらいました。
　私は，城里町保健センターで行われる「特定健診」の際に，毎年，大腸が
ん検診も希望して検査キットをもらっています。検体は指定の日に保健セン
ターへ500円を添えて提出することになりますが，都合の悪い時には別の日
程を聞いて必ず提出するようにしています。毎年検診を受けることで早期発
見に繋がると信じており，「特定健診の日に検査キットがもらえるので便利」な
ことと，「料金が安い」ことで気軽に受けています。
　21年前に肺がんを体験していますので，健康を守るために「がん検診」は
毎年欠かさず受けるようにしています。

がん予防の呼び掛け

大腸がん住民検診で「要精密検査」になって
城里町　田 所 厚 子さん

※「要精密検査」判定の方には，個人結果票と合わせて「大腸がん検診結果通知書兼精密検査結果通知書
　（精密検査実施機関へ提出いただくもの）」を同封しています。
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条
例（
案
）の
内
容
に
つ
い
て
、が
ん
対
策
に
関

わ
る
各
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団
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と
の
意
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会
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開
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会
長
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で
は
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従
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の
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々
が
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ん
検
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を
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け
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。
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予
防
活

動
に
関
心
を
も
ち
、自
発
的
な
参
加
に
結
び
つ
く

施
策
の
展
開
」を
強
く
要
望
い
た
し
ま
し
た
。

075 Vol.15
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乳がん予防キャンペーン
　

9
月
7
日（
月
）と
14
日（
月
）の
2
週
に

わ
た
り
、古
河
市
健
康
づ
く
り
推
進
員
の

皆
さ
ん
が
当
協
会
へ
視
察
見
学
に
来
ら

れ
ま
し
た
。

　

今
回
か
ら
新
た
な
視
察
内
容
と
し
て
、

当
協
会
が
事
務
局
を
務
め
る「
茨
城
よ
ろ

こ
び
の
会（
が
ん
患
者
会
）」会
員
に
よ
る

〝
が
ん
体
験
談
〞を
行
い
ま
し
た
。参
加
さ

れ
た
方
の
中
に
は
，が
ん
を
克
服
し
た
方

の
語
り
に
目
を
潤
ま
せ
ハ
ン
カ
チ
な
ど
で

目
頭
を
お
さ
え
る
方
も
み
ら
れ
ま
し
た
。

　

終
了
後
に
は
、「
こ
れ
ま
で
、が
ん
を
体

験
し
た
方
か
ら
話
を
聞
く
機
会
が
全
く

な
か
っ
た
の
で
衝
撃
で
し
た
。」「
リ
ア
ル

な
話
を
聞
く
こ
と
が
で
き
、が
ん
は
身
近

な
も
の
と
感
じ
た
。検
診
を
き
ち
ん
と
受

け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
思
っ
た
。」「
今

回
参
加
で
き
て
よ

か
っ
た
。自
分
だ
け

で
な
く
、健
康
づ
く

り
推
進
員
と
し
て
身

近
な
人
た
ち
に
も
検

診
に
よ
る
早
期
発
見

の
大
切
さ
を
伝
え
な

け
れ
ば
い
け
な
い
と

強
く
感
じ
た
。」な
ど

の
感
想
が
寄
せ
ら
れ

ま
し
た
。

視
察
来
会

職
場
体
験
実
習
で
学
ぶ

〜
古
河
市

　

健
康
づ
く
り
推
進
員
の
皆
さ
ん
〜

　

7
月
31
日（
金
）、水
戸
市
立
第
二
中
学

校
生
徒
2
名
の
職
場
体
験
を
行
い
ま
し

た
。

　

今
回
の
参
加
者
は
、将
来
医
療
分
野
を

希
望
し
て
い
た
こ
と
か
ら
、当
協
会
で
体

験
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

ま
ず
始
め
に
、当
協
会
の
事
業
内
容
を

説
明
後
、施
設
内
で
行
っ
て
い
る
健
康
診

断
の
受
付
業
務
を
体
験
し
ま
し
た
。受
診

者
へ
の
接
遇
に
生
徒
た
ち
は
と
て
も
緊

張
し
て
い
る
様
子
で
し
た
。

　

次
に
胃
が
ん
検
診
の
見
学
で
は
、診
療

放
射
線
技
師
が
検
査
台
を
操
作
し
な
が

ら
ス
ム
ー
ズ
に
胃
を
撮
影
す
る
様
子
を
見

て
、「
す
ご
い
！
」と
驚
き
の
声
を
あ
げ
、モ

ニ
タ
に
映
る
胃
の
画
像
を
熱
心
に
見
入
っ

て
い
ま
し
た
。

　

こ
の
ほ
か
，血
液
像
や
が
ん
細
胞
の
顕

微
鏡
観
察
，シ
ル
バ
ー
リ
ハ
ビ
リ
体
操
、腹

部
超
音
波
検
査
な
ど
を
体
験
し
ま
し
た
。

　

限
ら
れ
た
時
間
内
で
の
実
習
で
し
た

が
、終
了
後
に
は「
1
日
あ
っ
と
い
う
間
で

楽
し
か
っ
た
。健
康
を
守
る
仕
事
が
と
て

も
大
事
だ
と
思
い
ま
し
た
。今
日
学
ん
だ

こ
と
を
生
か
し
て
将
来
に
向
け
て
が
ん

ば
り
た
い
。」な
ど
の
感
想
が
寄
せ
ら
れ

ま
し
た
。

　

今
回
の
実
習

を
通
じ
て
、自

身
の
目
指
す
目

標
に
向
け
、ま
っ

す
ぐ
進
ん
で
く

れ
る
こ
と
を
願

い
、引
き
続
き

子
ど
も
た
ち
の

教
育
活
動
に
協

力
し
て
ま
い
り

ま
す
。

　

口
座
振
り
込
み
に
て
受

付
し
て
お
り
ま
す
。ご
協

力
い
た
だ
け
る
際
に
は
，

左
記
あ
て
に
ご
連
絡
く
だ

さ
い
。追
っ
て
，振
込
手
数

料
が
不
要
の
専
用
振
込
用

紙
と
複
十
字
シ
ー
ル
を
お

送
り
い
た
し
ま
す
。

　当協会は，募金者個人情報を厳正に保護管理し，「募金振込
用紙の送付」及び「募金に関する機関紙の送付」のみに使用させ
ていただきます。また，一定金額以上ご協力いただいた方は，当紙
面にてご紹介させていただきます。希望されない場合は，お手数で
すがその旨を総務課へご連絡ください。

　検索サイトで以下のとおり入力し，
「2015年度支援キャンペーン：JOYと偉
人」をクリックしてください。

［個人情報の取扱いについて］

※「複十字シール運動」とお伝えください。

総 務 課
029-241-0011☎

【連絡先】

029-241-0011㈹☎
「視察見学」とお伝えください。

視察見学のお申込み

　原則，水曜日の午前中に行っておりますので，希望される場合は，
経営企画室までお気軽にご連絡ください。

Information

結
核
予
防
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

　

本
年
7
月
1
日
か
ら
A
C
ジ
ャ
パ
ン

の
支
援
を
受
け
、ポ
ス
タ
ー
や
テ
レ
ビ

C
M
に
よ
る
結
核
予
防
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
が

全
国
発
信
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
、〝
ス
ト
ッ
プ
結
核
パ
ー
ト

ナ
ー
シ
ッ
プ
日
本
大
使
〞を
務
め
る
タ
レ

ン
ト
の
J
O
Y
さ
ん
出
演
に
よ
る

「
J
O
Y
と
偉
人
」を
テ
ー
マ
に
、結
核
で

亡
く
な
っ
た
偉
人
た
ち
の
肖
像
と
と
も

に
結
核
は
今
で
も
続
く
主
要
な
感
染
症

で
あ
る
こ
と
や
結
核
健
診
に
よ
る
早
期

検索方法

ACジャパン　結核 検索

発
見
・
早
期
治
療
の
大
切
さ

を
強
く
訴
え
て
い
ま
す
。

A
C
ジ
ャ
パ
ン
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で
動
画
が
配
信
さ
れ
て
い

ま
す
の
で
、ぜ
ひ
ご
覧
く
だ

さ
い
！

　

ま
た
、胸
部
疾
患
撲
滅
の

た
め
の「
複
十
字
シ
ー
ル
募

金
」に
、引
き
続
き
皆
様
の
温

か
い
ご
支
援
と
ご
協
力
を
よ

ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

「関東・東北豪雨」のお見舞い
9月9日から11日にかけて関東・東北地方にて発生した記録的な豪雨におきまして，

亡くなられた方 に々深く哀悼の意を表しますとともに，
被害にあわれた皆様の救済と一日も早い復興を心からお祈り申し上げます。

　毎年10月の「乳がん月間」において，全国各地で様 な々啓発活動が行われています。
日本対がん協会では，活動の一環として「ムービーサプライ」と題した“映像の力”による
乳がん検診の大切さを呼び掛けていますので，「ピンクリボンフェスティバル」公式サイト
をご覧ください。

主人公の乳房をキャラクター化したかわいいパペットが，
姉妹そろって主人公に乳がん検診を受けるようにお願いしています。

今年のテーマ

第１弾 ～パイ田姉妹のお願い～

乳がんの宣告を受けた2人の女性が偶然にも同じバスに乗り合わせ，
家族のため，自分のため，病気に立ち向かって力強く生きる姿を描いています。

第2弾 ～私の覚悟～

乳がんになった女性が，かけがえのない大切な人達の存在とその笑顔に支えられ，
前向きにたくましく生きる姿を描いています。

第3弾 ～あなたがいるから～

対象年齢の方は，
忘れずに乳がん検診を

受けましょう！

命の大切さ

。

作　

り　

方

協力：（公財）ACジャパン

Vol.15 Vol.15

【出典】いばらきのおかず（開港舎）　　【協力】茨城県食生活改善推進員協議会

レシピ
康健

1 パプリカは縦薄切り，マッシュルームは5ｍｍ幅に切る。
れんこんは薄切りにし，片栗粉（小さじ1）をふっておく。

2 豚肉は5cm長さに切り，こしょう・片栗粉（小さじ2）を両面にふっておく。

3 フライパンにオリーブ油を熱し，れんこん（1/2量）を軽く焼く。
次に肉（1/2量）→マッシュルーム→肉（1/2量）→パプリカ→
れんこん（1/2量）の順に重ねる。

4 3を軽く押さえて酒をまわし入れ，蓋をし弱火でれんこんが透き通る
くらいまで蒸し焼きにする。

5 4の蓋をはずし，中火で5分焼く。

パプリカとマッシュルームの
れんこんミルフィーユ

〇パプリカ…1/4個
〇マッシュルーム…50ｇ
〇れんこん…60ｇ

〇豚バラ肉…100ｇ
〇こしょう…少々
〇片栗粉…大さじ1

〇オリーブ油…小さじ2
〇酒…大さじ2
〇ポン酢醤油…適量

材料（4人分）

作

り

方

2

3

4

5

〇パプリカ…1/4個
〇マッシュルーム…50ｇ
〇れんこん…60ｇ

〇豚バラ肉…100ｇ
〇こしょう…少々
〇片栗粉…大さじ1

〇オリーブ油…小さじ2
〇酒…大さじ2
〇ポン酢醤油…適量

材料（4人分）

素材の味と歯ごたえを楽しも
う！





公益財団法人 茨城県総合健診協会  機関紙

・「サクラサクライフ」に当協会が紹介されました！
・日本対がん協会賞受賞
  三井 清文　水戸協同病院名誉院長（当協会肺がん検診研究委員）
・茨城県がん対策推進条例（仮称）意見交換会に出席
・がん征圧月間～活動内容の紹介～
・視察来会
・職場体験実習で学ぶ

Topics

・結核予防キャンペーン
・乳がん予防キャンペーン

Information

糖尿病を予防しましょう!特　集

健康レシピ

Vol.15 CONTENTS

編集後記
　酷暑の夏も過ぎ去り，もう木枯らしの吹く季
節になります。帰宅途中に見える千波湖に映る
月も，これからの季節は澄んだ夜空により鮮や
かに美しく輝きます。せめて休日は，体を動かし
たり，秋を見つけに出かけたりと心豊かに過ご
したいですよね。
　今号の特集「糖尿病」はいかがだったでしょ
うか？年齢を重ねると，やはり糖尿病に限らず
「生活習慣病」が気になります。長年の悪しき
生活習慣を継続することはたやすいのですが，

規則正しい生活習慣に変えて，さらに長く続
けることはとても大変です。
　習慣を変えるためには，「明日から頑張るか
ら今日だけは･･･」ではなく，「明日は○○して
いいけれど，今日だけは頑張ろう！」への気持
ちの切り換えを聞いたことがありますが，いざ
実行するのはなかなか難しい・・・。健やかな
10年後に向けて今日から出来ることを一つず
つ始めてみませんか？

「けんこうリンク」の各種情報は，

（Ｋ.Ｋ）

パプリカとマッシュルームのれんこんミルフィーユ
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