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大子町 袋田の滝 編集後記
　「自分のことは自分が一番分かってるから」
　今年のがん征圧月間ポスターには，頑固なまでにがん検
診に行かない人が言いそうなセリフが取り上げられていま
す。この言葉を聞いたとき思わず「ハッ」としました。という
のは，今から5年程前，かつて，がん検診には見向きもしな
かった，私の父親が当時発していた言葉と同じだったから
です。父は，「自分はがんが発生したことを自覚できるのだ」
と，冗談とも本気ともつかない表情で語っていました。
　ある日の夕食の時間，「大腸がんというのは，近年増加し

ていること。しかし，早期発見すれば90%以上が完
治できること。」を，それとなく話しました。相変わら
ずな態度で聞いていました。ところがその年，父は
生まれて初めて大腸がん検診を受診したのでした。
　「がん検診を受けましょう」と訴えると同時に，
「なぜ受けなくちゃいけないのか。」を教えることも
重要なのだと当時痛感しました。
　がん征圧月間のポスターを見て蘇った一つの想
い出です。（H.T）

「けんこうリンク」の各種情報は，
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【図１】スマートダイエットのエネルギー摂取量 ～賢い食べ方・適正な食事～

【図2】12週間で10 kgの減量に成功した女性（54歳）の例

四群点数法に基づくスマートダイエット（田中ら、2004）：脂質と糖質を適度に抑えたバランス食

四群点数法とは
あらゆる食品を，性質の似ている４つのグループに分け，食事のバランスを考える方法のことです。
４つのグループはそれぞれ下図のように分類されます。
※四群点数法では， 80 kcal=1点 とします。
※1回の食事で，女性5点（400 kcal），男性7点（560 kcal）を，各群から，以下のようにバランスよく摂ります。
　1日三食ですので，女性15点（1,200 kcal），男性21点（1,680 kcal）摂ることになります。

【表1】
減量目的の多用性

（生の価値観を重視）
BMI 18～28あたり

1 健康増進

（美の価値観を重視）
BMI 16～21あたり

2 美的追求

（競技挑戦観を重視）
BMI 16～50あたり

3 競技成績

73

72

71

70

69

68

67

66

65

64

63

62
5/15① ② ③ ④ ⑤（kg） 5/28 6/5 7/5 8/7

体重62 kg 腹囲85 cm

リバウンド
防止指導

身長166 cm 体重73 kg 腹囲96 cm

体重
70 kg

体重
67 kg

体重
65 kg

体重
63 kg

2日ごとの
体重測定で
２回続けて

体重が増えたのは
ここだけ！

卵1個で1点
肉・魚・豆腐
片手の手のひら
に乗るくらいで
1点

いも類
こぶし1個
で1点

めやす量

第
１
群

第
2
群

第
3
群

第
4
群

ごはん
茶碗1杯
（150g）は
3点

スマートダイエット
実践による

３ヵ月の平均減量

４～１０ kｇ

６～１３ kｇ

女　性

男　性

賢く
ダイエット
しましょう！

　

W
H
O
や
国
際
肥
満
学
会
は
B
M
I（
体

重
÷
身
長
の
2
乗
）30
以
上
を
肥
満
と
定
義

し
て
い
ま
す
が
、日
本
で
は
25
以
上
が
採
用

さ
れ
て
い
ま
す
。
身
長
が
1
8
0 

㎝
な
ら
98

㎏
の
体
重
で
、身
長
が
1
6
0 

㎝
な
ら
77

㎏
の
体
重
で
B
M
I
は
30
と
な
り
ま
す
が
、

B
M
I
25
以
上
の
基
準
を
採
用
す
る
と
、そ

れ
ぞ
れ
81 

㎏
と
64 

㎏
で
肥
満
と
な
り
、そ

の
差
は
1
8
0 

㎝
の
人
で
17 

㎏
、1
6
0 

㎝
の
人
で
13 

㎏
に
も
な
り
ま
す
。
男
女
、年

齢
、体
質
、職
業
の
違
い
が
あ
り
、ス
ポ
ー
ツ

で
言
え
ば
種
目
差
が
あ
り
、表
１
に
示
す
よ

う
に
、減
量
を
望
む
人
や
減
量
を
必
要
と
す

る
人
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
減
量（
ス
リ
ム
体

型
化
）を
う
た
っ
て
健
康
食
品（
い
わ
ゆ
る
サ

プ
リ
メ
ン
ト
）を
販
売
し
て
い
る
都
内
の
某

　
「
ス
マ
ー
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
」は
筑
波
大
学
の

田
中
喜
代
次
研
究
室（
平
成
元
年
〜
）で
得

ら
れ
た
研
究
成
果
に
基
づ
い
て
開
発
さ
れ

た
、食
習
慣
の
改
善
ま
た
は
食
生
活
の
見
直

し
を
中
心
と
し
た
効
果
保
証（
体
重
の
1
割

程
度
）の
減
量
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す（
図
1
〜

2
）。
現
在（
ま
た
は
最
近
）で
も
、体
育
系

の
田
中
研
究
室
及
び
前
田
研
究
室
、医
学
医

療
系
の
中
田
研
究
室
、株
式
会
社
T
H
F
、

岐
阜
県
山
県
市
、神
奈
川
県
横
須
賀
市
、千

葉
県
袖
ケ
浦
市
、野
田
市
、茨
城
県
土
浦
市
、

民
間
企
業
な
ど
多
数
の
と
こ
ろ
で
ス
マ
ー
ト

ダ
イ
エ
ッ
ト
教
室
が
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

過
去
に
は
、茨
城
県
内
に
限
っ
て
も
、行
方

市
、明
野
町（
現
筑
西
市
）、結
城
市
、阿
見

町
、常
陸
太
田
市
、日
立
市
、高
萩
市
な
ど

で
開
催
し
、参
加
者
の
脱
落
率（
平
均
0
〜

12
％
）が
極
め
て
低
く
、体
重
減
少
は
平
均

4
〜
9 

㎏
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

健
康
的
に
減
量
す
る
こ
と
が
目
的
で
あ

る
た
め
、「
食
事
は
バ
ラ
ン
ス
よ
く
上
手
に
い

た
だ
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も
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落
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催
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摂
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ア
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摂
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を
適
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や
や
少
量
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保
ち
、栄
養
バ
ラ
ン
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を
し
っ
か
り
良
好
に

整
え
る
食
事
法
で
す
。

　

運
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小
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1
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て
お
り
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調
査
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平
均
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図
３
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ダ
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独
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の
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で
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出
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リ
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や
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い
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量
の
運
動
と
食
習
慣
改
善
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組

合
せ
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推
奨
し
て
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ま
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。
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3
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ら
1
9
8
9
年
ま
で
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師
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「
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も
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す
る
減
量
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人
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、1
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月
後
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平
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減
量
は
1
㎏
程
度
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ま
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に
食
習
慣
の
改
善
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重
要
か
を
思
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し
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。
そ
こ
で
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習
慣
改
善
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運
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習
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を
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用
す
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催
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、3
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平
均
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2 

㎏
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減

量
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導
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こ
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が
で
き
ま
し
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習
慣

改
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V
S
運
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〜
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均
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【図3】スマートダイエットと運動の組合せによる減量効果
　　　（1,014名のデータから）
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【表2】

BMI

合　計

～20.9

21.0～22.9

23.0～24.9

25.0～

人 数

3,884

2,216

992

515

161

比 率

100％

57.1％

25.5％

13.3％

4.1％

企
業
の
調
査
に
よ
る
と
、女
性
顧
客

3
8
0
0
名
の
中
で
95
％
以
上
の
方
が

B
M
I
25
未
満
と
い
う
驚
く
べ
き
結
果
が

出
ま
し
た（
表
２
）。
標
準
体
型
や
痩
せ
傾
向

の
女
性
が
さ
ら
に
痩
身
体
型
を
求
め
て
い
る

現
実
が
あ
り
、適
正
体
重
を
含
め
た
適
切
な

健
康
啓
発
が
必
要
な
時
代
と
言
え
ま
す
。

某企業の上位会員顧客3,800名のBMI
（某健康食品会社通信販売部, 2014）
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【図１】スマートダイエットのエネルギー摂取量 ～賢い食べ方・適正な食事～

【図2】12週間で10 kgの減量に成功した女性（54歳）の例
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て
低
く
、体
重
減
少
は
平
均

4
〜
9 

㎏
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

健
康
的
に
減
量
す
る
こ
と
が
目
的
で
あ

る
た
め
、「
食
事
は
バ
ラ
ン
ス
よ
く
上
手
に
い

た
だ
い
て
、体
調
を
整
え
る
と
と
も
に
、減

量
が
必
要
な
ら
確
実
に
体
重
を
落
と
す
」こ

と
を
教
室
開
催
前
に
確
約
す
る
ダ
イ
エ
ッ
ト

法
で
す
。
極
端
な
超
低
カ
ロ
リ
ー
食
、脂
質

を
ほ
と
ん
ど
摂
ら
な
い
脂
質
カ
ッ
ト
食
、糖

質
を
シ
ャ
ッ
ト
ア
ウ
ト
す
る
糖
質
カ
ッ
ト
食

と
は
異
な
り
、脂
質
と
糖
質
の
摂
取
を
適
度

に
抑
え
、カ
ロ
リ
ー
を
適
度（
や
や
少
量
）に

保
ち
、栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
し
っ
か
り
良
好
に

整
え
る
食
事
法
で
す
。

　

運
動
単
独
の
効
果
が
小
さ
い
こ
と
は

1
9
8
3
年
の
筆
者
ら
の
研
究
で
明
ら
か

に
な
っ
て
お
り
、最
近
の
調
査
で
も
平
均

2
・
5 

㎏
に
留
ま
っ
て
い
ま
す（
図
３
）。
ス

マ
ー
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
単
独
で
7
・
2 

㎏
、両

者
の
併
用
で
は
9
・
3 

㎏
と
い
う
結
果
を
得

て
い
ま
す
。
運
動
量（
強
度
×
時
間
）を
増
や

す
と
、必
然
的
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
も
増

え
、減
量
し
や
す
く
な
り
ま
す
が
、食
事
量

も
増
え
た
り
、何
よ
り
も
膝
痛
、腰
痛
、半

月
板
損
傷
、疲
労
骨
折
、運
動
性
貧
血
、不

整
脈
出
現
な
ど
の
デ
メ
リ
ッ
ト
が
生
じ
や
す

い
た
め
、適
量
の
運
動
と
食
習
慣
改
善
の
組

合
せ
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

　

1
9
8
3
年
か
ら
1
9
8
9
年
ま
で
筆

者
は
保
健
体
育
の
教
師
、陸
上
競
技
部
の

監
督
と
し
て
、大
阪
市
立
大
学
に
勤
務
し

て
い
ま
し
た
が
、運
動
の
習
慣
化
で
肥
満

者
の
減
量
を
支
援
す
る
試
み
に
苦
戦
の
連

続
だ
っ
た
こ
と
が
、ス
マ
ー
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト

発
案
に
大
き
く
影
響
し
て
い
ま
す
。
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
、ジ
ョ
ギ
ン
グ
、筋
ト
レ
、固
定
式
自

転
車
運
動
、エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
な
ど
を
導
入
し

筑波大学体育系 教授／株式会社THF（筑波大学発 研究成果活用企業） 代表取締役　田中 喜代次

保健指導で使える！

確かな減量法
「スマートダイエット」

特 集

減
量
対
象
と
な
る
人
と
は
？

ス
マ
ー
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
は
？

運
動
と
ス
マ
ー
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
比
較

体
育
系
の
研
究
者・運
動
指
導
者
が
食
育
を
重
視
す
る
理
由

こ
れ
ま
で
の
実
績
か
ら
、

「
３
ヵ
月
で
平
均
8 
㎏
や
せ
る
」と
い
う

効
果
を
見
積
も
り
、
保
証
す
る
減
量
教
育

賢く， 知的に，
スマートに（smart） 食事をとる（diet）

た
も
の
の
、個
人
差
が
大
き
く
、1
ヵ
月
後

の
平
均
減
量
は
1
㎏
程
度
に
留
ま
り
、い

か
に
食
習
慣
の
改
善
が
重
要
か
を
思
い
知

ら
さ
れ
ま
し
た
。
そ
こ
で
、食
習
慣
改
善

と
運
動
習
慣
化
を
併
用
す
る
減
量
教
室
を

開
催
し
、3
ヵ
月
後
に
平
均
8
・
2 

㎏
の
減

量
に
導
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
食
習
慣

改
善
V
S
運
動
実
践
の
減
量
効
果
は

６
：
４
〜
９
：
１（
平
均
８
：
２
）で
す
。

食品群

１回の
食事

1日の
点数配分

女性５点
（計400 kcal） 1点

（80 kcal）

牛乳
乳製品
卵

より骨を強くし，
体の力をより高める

第１群 第2群 第3群 第4群
おもに血や肉の
元になる

おもに体の調子を
整える

おもにエネルギー源や
体温の元になる

魚介類
肉類
豆

豆製品

野菜・海藻
きのこ・いも類

果物

穀類・油脂
砂糖
嗜好品

（菓子、酒類）

3点
（240 kcal）

1点
（80 kcal）

3点
（240 kcal）

1点
（80 kcal）

3点
（240 kcal）

男性7点
（計560 kcal）

女性15点
（計1,200 kcal）

男性21点
（計1,680 kcal）

2点
（160 kcal）

4点
（320 kcal）

6点
（480 kcal）

12点
（960 kcal）

豆製品

【図3】スマートダイエットと運動の組合せによる減量効果
　　　（1,014名のデータから）

運動
（n=144）

ダイエット
（n=452）

ダイエット＋運動
（n=418）

筋肉の絶対量
が減少

（体重に占める
割合は増加）

脂肪量の減少
運動単独の
効果は小さい

0

-2

-4

-6

-8

-10
（kg）

-2.5

-7.2

-9.3

【表2】

BMI

合　計

～20.9

21.0～22.9

23.0～24.9

25.0～

人 数

3,884

2,216

992

515

161

比 率

100％

57.1％

25.5％

13.3％

4.1％

企
業
の
調
査
に
よ
る
と
、女
性
顧
客

3
8
0
0
名
の
中
で
95
％
以
上
の
方
が

B
M
I
25
未
満
と
い
う
驚
く
べ
き
結
果
が

出
ま
し
た（
表
２
）。
標
準
体
型
や
痩
せ
傾
向

の
女
性
が
さ
ら
に
痩
身
体
型
を
求
め
て
い
る

現
実
が
あ
り
、適
正
体
重
を
含
め
た
適
切
な

健
康
啓
発
が
必
要
な
時
代
と
言
え
ま
す
。

某企業の上位会員顧客3,800名のBMI
（某健康食品会社通信販売部, 2014）
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毎
年
9
月
は「
が
ん
征
圧
月
間
」で

す
。
当
月
間
中
、日
本
対
が
ん
協
会
で

は
全
国
組
織
を
あ
げ
て
、が
ん
予
防
の

た
め
の
正
し
い
知
識
の
啓
蒙
と
が
ん

検
診
の
啓
発
活
動
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
こ
う
し
た
活
動
は
、月
間
が
制
定

さ
れ
た
昭
和
35
年
か
ら
長
き
に
わ
た

り
継
続
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

本
県
の
が
ん
死
亡
者
数
は
年
々
増

加
し
、平
成
27
年
に
は
過
去
最
高
と
な

る
約
8
8
0
0
人
の
方
が
亡
く
な
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
一方
、が
ん
検
診
の
受
診

率
に
つ
い
て
は
、厚
生
労
働
省
か
ら
今

年
発
表
さ
れ
た「
国
民
生
活
基
礎
調

査
」に
よ
る
と
、県
条
例
が
目
標
と
す

る「
受
診
率
50
%
」に
到
達
し
た
の
は
、

肺
が
ん
検
診
の
み
で
、胃
・
大
腸
・
乳
・

子
宮
頸
部
に
つ
い
て
は
40
%
台
に
留

ま
っ
て
い
る
状
況
で
す
。

　

こ
う
し
た
中
、日
本
対
が
ん
協
会
茨

城
県
支
部
を
兼
ね
る
当
協
会
と
し
て

は
、も
っ
と
多
く
の
方
に
が
ん
検
診
を

受
診
し
て
い
た
だ
こ
う
と
、新
聞
広
告

を
は
じ
め
、事
務
所
が
あ
る
本
部（
水

戸
市
）及
び
各
セ
ン
タ
ー（
土
浦
市
、筑

西
市
）に
横
断
幕
を
掲
げ
、「
が
ん
征
圧

月
間
」を
広
く
周
知
す
る
ほ
か
、日
本

対
が
ん
協
会
制
作
に
よ
る
が
ん
検
診

の
啓
発
ポ
ス
タ
ー
を
県
、市
町
村
及
び

関
係
団
体
に
配
布
し
、検
診
に
よ
る
早

期
発
見
の
大
切
さ
を
訴
え
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
、新
た
な
試
み
と
し
て
、多

く
の
人
が
行
き
交
う「
水
戸
駅
南
口
の

ペ
デ
ス
ト
リ
ア
ン
デ
ッ
キ
」に
お
い
て
、

「
今
年
は
行
こ
う
！
が
ん
検
診
」と
訴

　

9
月
24
日（
日
）か
ら
9
月
30
日（
土
）ま

で
の
結
核
予
防
週
間
に
合
わ
せ
、当
協
会

で
は
結
核
に
つ
い
て
広
く
知
っ
て
も
ら
お

う
と
、茨
城
県
及
び
茨
城
県
健
康
を
ま
も

る
女
性
団
体
連
絡
会
と
と
も
に「
結
核
予

防
街
頭
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」を
実
施
し
ま
し

た
。
24
日（
日
）の
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
ク
ル
ー
ズ

ニ
ュ
ー
ポ
ー
ト
ひ
た
ち
な
か
を
皮
切
り
に
、

26
日（
火
）の
イ
オ
ン
古
河
店
、
27
日（
水
）

の
イ
オ
ン
モ
ー
ル
土
浦
と
3
か
所
に
お
い

て
、「
結
核
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
！
」な
ど

と
呼
び
掛
け
な
が
ら
結
核
予
防
の
パ
ン
フ

レ
ッ
ト
を
配
布
し
ま
し
た
。

　

平
成
28
年
の
国
内
に
お
け
る
結
核
死
亡

者
数
は
年
間
1
8
8
9
人
、新
た
に
結
核

に
か
か
っ
た
方
は
1
7
6
2
5
人
と
結
核

は
未
だ
重
大
な
感
染
症
で
す
。
結
核
は
人

か
ら
人
へ
感
染
す
る
た
め
、人
口
密
度
の

高
い
都
市
で
罹
患
率
が
高
い
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
ま
た
、近
年
は
結
核
患
者
の
高
齢

化
が
進
ん
で
お
り
注
意
が
必
要
で
す
。

え
た
横
断
幕
を
掲
げ
、ま
だ
が
ん
検
診

を
受
け
た
こ
と
の
な
い
方
、し
ば
ら
く

が
ん
検
診
か
ら
遠
ざ
か
っ
て
い
る
方
に

向
け
て
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
発
し
ま
し
た
。

　
「
横
断
幕
見
た
よ
。」と
の
声
も
寄
せ

ら
れ
て
お
り
、こ
れ
を
機
会
に
が
ん
検

診
に
興
味
を
持
っ
て
い
た
だ
き
、一人
で

も
多
く
の
方
に
検
診
を
受
け
て
い
た

だ
き
た
い
と
切
に
願
っ
て
い
ま
す
。

がん征圧運動を展開

Topics

海
外
の
状
況
に
目
を
向
け
る
と
、ド
イ
ツ

や
フ
ラ
ン
ス
、米
国
な
ど
多
く
の
先
進
国

は
、罹
患
率
が
人
口
10
万
人
あ
た
り
10
人

を
切
る
低
ま
ん
延
国
で
あ
る
一
方
、日
本
は

13
・
９
人（
平
成
28
年
デ
ー
タ
）と
依
然「
中

ま
ん
延
国（
同
率
10
人
以
上
１
０
０
人
未

満
）」で
あ
り
、結
核
対
策
に
遅
れ
を
と
っ

て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
状
況
を
よ
り
多
く
の
方
に

知
っ
て
も
ら
い
、結
核
の
発
生
予
防
と
ま

ん
延
防
止
に
関
す
る
正
し
い
知
識
を
啓
発

し
よ
う
と
毎
年
県
内
各
地
で
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
は
、2
0
2
0
年
の
東
京

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
ま
で
に

日
本
を
低
ま
ん
延
国
と
す
る
目
標
を
掲
げ

て
い
ま
す
。
世
界
の
方
々
を
気
持
ち
よ
く

お
迎
え
す
る
た
め
、目
標
達
成
に
向
け
て

結
核
予
防
会
茨
城
県
支
部
を
兼
ね
る
当
協

会
と
し
て
も
、結
核
予
防
推
進
に
引
き
続

き
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

結
核
予
防

9
月
24
日（
日
）か
ら
9
月
30
日（
土
）ま

で
の
結
核
予
防
週
間
に
合
わ
せ
、当
協
会

海
外
の
状
況
に
目
を
向
け
る
と
、ド
イ
ツ

や
フ
ラ
ン
ス
、米
国
な
ど
多
く
の
先
進
国

街
頭
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
実
施

水戸駅南口ペデストリアンデッキにて

4C 4C

　

ス
マ
ー
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
取
り
組
ん
で
最
初
の
１

〜
３
ヵ
月
間
に
限
り
、１
に
食
事
管
理
の
徹
底
、２
・

３
が
な
く
て
、４
に
適
度
な
運
動
、５
に
し
っ
か
り

禁
煙
、と
い
っ
た
上
手
な
生
き
方
を
推
奨
し
て
い
ま

す
。

　

減
量
効
果
が
出
現
し
た
ら
、１
に
運
動
、2
に
引

き
続
き
適
正
な
食
習
慣
の
維
持
の
も
と
、体
力
の

増
強
を
図
り
、か
つ
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
を
徐
々
に

増
や
し
て
い
く
こ
と
が
肝
要
で
す
。
体
力
が
高
ま

り
、1
日
の
身
体
活
動
量
が
増
え
、習
慣
化
に
つ
な

が
る
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
が
見
つ
け
ら
れ
る
と
、体
重

再
増
加（
リ
バ
ウ
ン
ド
）が
防
止
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、参
加
者
の
肥
満
度（
肥
痩
度
）は
、

B
M
I
25
以
上
を
目
安
と
し
て
い
ま
す
が
、

現
実
に
は
、減
量
希
望
者
の
多
く
は
B
M
I

が
25
未
満
で
あ
り
、医
師
か
ら
減
量
を
勧
め

ら
れ
て
い
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。

　

教
室
の
概
要
を
図
４
・
５
に
示
し
ま
す
。

指
導
回
数
は
5
〜
14
回
の
範
囲
で
、12
回
が

標
準
で
す
。
過
去
25
年
間
に
見
ら
れ
た
減
量

の
大
き
さ
は
最
小
4 
㎏
、最
大
13 

㎏
で
、

そ
の
ほ
と
ん
ど
が
6
〜
11 
㎏
の
範
囲
内
で

し
た
。
教
室
の
開
催
場
所
は
大
学
、病
院
、

保
健
セ
ン
タ
ー
、ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
、公
民

館
な
ど
で
し
た
。
教
室
の
担
当
者（
ス
マ
ー

ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
者
）は
、大
学
教
員（
体

育
系
教
師
）、大
学
院
生
、保
健
師
、栄
養
士
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
リ
ー
ダ
ー（
教
室
修
了
者
、資
格

修
得
者
）な
ど
で
、指
導
担
当
者
に
よ
っ
て
結

果
に
多
少
の
違
い
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。ス
マ
ー
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
教
室
参
加
者（
地

域
の
住
民
や
企
業
の
社
員
）の
ほ
と
ん
ど

は
、
20
〜
69
歳
の
成
人
男
女
で
、過
去
に
は

通
院
患
者（
が
ん
、心
臓
病
、糖
尿
病
、高
度

肥
満
症
な
ど
）や
身
体
障
が
い
、知
的
障
が

い
の
方
々
も
含
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

ま
と
め

ス
マ
ー
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
教
室
の
概
要

【図4】 成功に導く支援の流れ
　　　 （THFホームページより）

【図5】 スマートダイエット教室カリキュラム例

第１回

12回コース おもなテーマ ねらい

導 

入

実 

践

応 

用

発 

展

第2回

第3回

第4回

第5回

第10回

第11回

第12回

第6回

第7回

第8回

第9回

ミニ講演， 食事記録の記入法 動機づけ， 仲間づくり，
現状把握， 目標設定

日常生活での工夫のしかた，
仲間同士の情報交換，
運動実践の促し

基礎知識の習得， 仲間同士の
悩みの共有

適正体重管理の意識づけ，
効果の確認

測定， 目標設定

結果返却， 四群点数法， 計量実習

点数計算（2）， グループワーク

献立の立て方， 点数計算（1）

生活習慣病の理解， 運動体験

減量後の食生活， 結果返却

測定， 運動体験

栄養素の理解， 調味料の使い方

停滞期について， 運動体験

グループワーク， 運動体験

味見体験（実習）， グループワーク

運動指導内容

四群点数法
女性1,200 kcal
男性1,680 kcal

スマートダイエット教室の概要

導入期

実践期

達成期

維持期

成功に導く， 実践・支援方針

減量スイッ
チをONに
する（やる
気を引き
出す）

有益な知
識とスキル
が身に付く

運動と禁
煙は減量
後でもよい

家族の食
生活や体
重管理に
も役立つ

知識とスキ
ルが身に付
いているた
めリバウン
ドしにくい

段階的に無
理なく進む
（1ヵ月に2
～ 3kg）

短期間（3ヵ
月）で集中
しておこな
う

食事指導内容
～栄養バランスのとれた食育～

スマートダイエット教室
～バランスの良い適量の食べ方の学習～

（12回が標準）

ウォーキング，ジ
ョギング，エアロ
ビックダンス，ス
テップエアロ，
アクアビクス，筋
トレのいずれか
１種目または複
数種目

・食事記録を毎回つけながら，食生活の改善を図る
・教室の前後で，体力測定，血液検査，身体計測等を行なう
・測定や計測の結果から「活力年齢」
 （健康度・老化度）を算出する
・実年齢（暦年齢）と活力年齢の差を把
 握することで，自分の身体に向き合って
 いくよ う導く

男性1,680 kcal

ジ

ス

筋
か
複 て
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毎
年
9
月
は「
が
ん
征
圧
月
間
」で

す
。
当
月
間
中
、日
本
対
が
ん
協
会
で

は
全
国
組
織
を
あ
げ
て
、が
ん
予
防
の

た
め
の
正
し
い
知
識
の
啓
蒙
と
が
ん

検
診
の
啓
発
活
動
を
実
施
し
て
い
ま

す
。
こ
う
し
た
活
動
は
、月
間
が
制
定

さ
れ
た
昭
和
35
年
か
ら
長
き
に
わ
た

り
継
続
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

本
県
の
が
ん
死
亡
者
数
は
年
々
増

加
し
、平
成
27
年
に
は
過
去
最
高
と
な

る
約
8
8
0
0
人
の
方
が
亡
く
な
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
一方
、が
ん
検
診
の
受
診

率
に
つ
い
て
は
、厚
生
労
働
省
か
ら
今

年
発
表
さ
れ
た「
国
民
生
活
基
礎
調

査
」に
よ
る
と
、県
条
例
が
目
標
と
す

る「
受
診
率
50
%
」に
到
達
し
た
の
は
、

肺
が
ん
検
診
の
み
で
、胃
・
大
腸
・
乳
・

子
宮
頸
部
に
つ
い
て
は
40
%
台
に
留

ま
っ
て
い
る
状
況
で
す
。

　

こ
う
し
た
中
、日
本
対
が
ん
協
会
茨

城
県
支
部
を
兼
ね
る
当
協
会
と
し
て

は
、も
っ
と
多
く
の
方
に
が
ん
検
診
を

受
診
し
て
い
た
だ
こ
う
と
、新
聞
広
告

を
は
じ
め
、事
務
所
が
あ
る
本
部（
水

戸
市
）及
び
各
セ
ン
タ
ー（
土
浦
市
、筑

西
市
）に
横
断
幕
を
掲
げ
、「
が
ん
征
圧

月
間
」を
広
く
周
知
す
る
ほ
か
、日
本

対
が
ん
協
会
制
作
に
よ
る
が
ん
検
診

の
啓
発
ポ
ス
タ
ー
を
県
、市
町
村
及
び

関
係
団
体
に
配
布
し
、検
診
に
よ
る
早

期
発
見
の
大
切
さ
を
訴
え
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
、新
た
な
試
み
と
し
て
、多

く
の
人
が
行
き
交
う「
水
戸
駅
南
口
の

ペ
デ
ス
ト
リ
ア
ン
デ
ッ
キ
」に
お
い
て
、

「
今
年
は
行
こ
う
！
が
ん
検
診
」と
訴

　

9
月
24
日（
日
）か
ら
9
月
30
日（
土
）ま

で
の
結
核
予
防
週
間
に
合
わ
せ
、当
協
会

で
は
結
核
に
つ
い
て
広
く
知
っ
て
も
ら
お

う
と
、茨
城
県
及
び
茨
城
県
健
康
を
ま
も

る
女
性
団
体
連
絡
会
と
と
も
に「
結
核
予

防
街
頭
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」を
実
施
し
ま
し

た
。
24
日（
日
）の
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
ク
ル
ー
ズ

ニ
ュ
ー
ポ
ー
ト
ひ
た
ち
な
か
を
皮
切
り
に
、

26
日（
火
）の
イ
オ
ン
古
河
店
、
27
日（
水
）

の
イ
オ
ン
モ
ー
ル
土
浦
と
3
か
所
に
お
い

て
、「
結
核
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
！
」な
ど

と
呼
び
掛
け
な
が
ら
結
核
予
防
の
パ
ン
フ

レ
ッ
ト
を
配
布
し
ま
し
た
。

　

平
成
28
年
の
国
内
に
お
け
る
結
核
死
亡

者
数
は
年
間
1
8
8
9
人
、新
た
に
結
核

に
か
か
っ
た
方
は
1
7
6
2
5
人
と
結
核

は
未
だ
重
大
な
感
染
症
で
す
。
結
核
は
人

か
ら
人
へ
感
染
す
る
た
め
、人
口
密
度
の

高
い
都
市
で
罹
患
率
が
高
い
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
ま
た
、近
年
は
結
核
患
者
の
高
齢

化
が
進
ん
で
お
り
注
意
が
必
要
で
す
。

え
た
横
断
幕
を
掲
げ
、ま
だ
が
ん
検
診

を
受
け
た
こ
と
の
な
い
方
、し
ば
ら
く

が
ん
検
診
か
ら
遠
ざ
か
っ
て
い
る
方
に

向
け
て
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
発
し
ま
し
た
。

　
「
横
断
幕
見
た
よ
。」と
の
声
も
寄
せ

ら
れ
て
お
り
、こ
れ
を
機
会
に
が
ん
検

診
に
興
味
を
持
っ
て
い
た
だ
き
、一人
で

も
多
く
の
方
に
検
診
を
受
け
て
い
た

だ
き
た
い
と
切
に
願
っ
て
い
ま
す
。

がん征圧運動を展開

Topics

海
外
の
状
況
に
目
を
向
け
る
と
、ド
イ
ツ

や
フ
ラ
ン
ス
、米
国
な
ど
多
く
の
先
進
国

は
、罹
患
率
が
人
口
10
万
人
あ
た
り
10
人

を
切
る
低
ま
ん
延
国
で
あ
る
一
方
、日
本
は

13
・
９
人（
平
成
28
年
デ
ー
タ
）と
依
然「
中

ま
ん
延
国（
同
率
10
人
以
上
１
０
０
人
未

満
）」で
あ
り
、結
核
対
策
に
遅
れ
を
と
っ

て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
状
況
を
よ
り
多
く
の
方
に

知
っ
て
も
ら
い
、結
核
の
発
生
予
防
と
ま

ん
延
防
止
に
関
す
る
正
し
い
知
識
を
啓
発

し
よ
う
と
毎
年
県
内
各
地
で
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
は
、2
0
2
0
年
の
東
京

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
ま
で
に

日
本
を
低
ま
ん
延
国
と
す
る
目
標
を
掲
げ

て
い
ま
す
。
世
界
の
方
々
を
気
持
ち
よ
く

お
迎
え
す
る
た
め
、目
標
達
成
に
向
け
て

結
核
予
防
会
茨
城
県
支
部
を
兼
ね
る
当
協

会
と
し
て
も
、結
核
予
防
推
進
に
引
き
続

き
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

結
核
予
防

9
月
24
日（
日
）か
ら
9
月
30
日（
土
）ま

で
の
結
核
予
防
週
間
に
合
わ
せ
、当
協
会

海
外
の
状
況
に
目
を
向
け
る
と
、ド
イ
ツ

や
フ
ラ
ン
ス
、米
国
な
ど
多
く
の
先
進
国

街
頭
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
実
施

水戸駅南口ペデストリアンデッキにて

4C 4C

　

ス
マ
ー
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
取
り
組
ん
で
最
初
の
１

〜
３
ヵ
月
間
に
限
り
、１
に
食
事
管
理
の
徹
底
、２
・

３
が
な
く
て
、４
に
適
度
な
運
動
、５
に
し
っ
か
り

禁
煙
、と
い
っ
た
上
手
な
生
き
方
を
推
奨
し
て
い
ま

す
。

　

減
量
効
果
が
出
現
し
た
ら
、１
に
運
動
、2
に
引

き
続
き
適
正
な
食
習
慣
の
維
持
の
も
と
、体
力
の

増
強
を
図
り
、か
つ
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
を
徐
々
に

増
や
し
て
い
く
こ
と
が
肝
要
で
す
。
体
力
が
高
ま

り
、1
日
の
身
体
活
動
量
が
増
え
、習
慣
化
に
つ
な

が
る
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
が
見
つ
け
ら
れ
る
と
、体
重

再
増
加（
リ
バ
ウ
ン
ド
）が
防
止
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、参
加
者
の
肥
満
度（
肥
痩
度
）は
、

B
M
I
25
以
上
を
目
安
と
し
て
い
ま
す
が
、

現
実
に
は
、減
量
希
望
者
の
多
く
は
B
M
I

が
25
未
満
で
あ
り
、医
師
か
ら
減
量
を
勧
め

ら
れ
て
い
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。

　

教
室
の
概
要
を
図
４
・
５
に
示
し
ま
す
。

指
導
回
数
は
5
〜
14
回
の
範
囲
で
、12
回
が

標
準
で
す
。
過
去
25
年
間
に
見
ら
れ
た
減
量

の
大
き
さ
は
最
小
4 

㎏
、最
大
13 

㎏
で
、

そ
の
ほ
と
ん
ど
が
6
〜
11 

㎏
の
範
囲
内
で

し
た
。
教
室
の
開
催
場
所
は
大
学
、病
院
、

保
健
セ
ン
タ
ー
、ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
、公
民

館
な
ど
で
し
た
。
教
室
の
担
当
者（
ス
マ
ー

ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
者
）は
、大
学
教
員（
体

育
系
教
師
）、大
学
院
生
、保
健
師
、栄
養
士
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
リ
ー
ダ
ー（
教
室
修
了
者
、資
格

修
得
者
）な
ど
で
、指
導
担
当
者
に
よ
っ
て
結

果
に
多
少
の
違
い
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。ス
マ
ー
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
教
室
参
加
者（
地

域
の
住
民
や
企
業
の
社
員
）の
ほ
と
ん
ど

は
、
20
〜
69
歳
の
成
人
男
女
で
、過
去
に
は

通
院
患
者（
が
ん
、心
臓
病
、糖
尿
病
、高
度

肥
満
症
な
ど
）や
身
体
障
が
い
、知
的
障
が

い
の
方
々
も
含
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

ま
と
め

ス
マ
ー
ト
ダ
イ
エ
ッ
ト
教
室
の
概
要

【図4】 成功に導く支援の流れ
　　　 （THFホームページより）

【図5】 スマートダイエット教室カリキュラム例
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発見経緯別の5年生存率
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出典  茨城県地域がん登録事業（平成18～23年）

 このグラフは，「検診で発見されたがん」と「自覚症状など検診
以外で発見されたがん」の両者の5年後の生存率の差を示した
ものです。
　ご覧のとおり，検診で発見されたがんは，高い生存率となって
おり，特に，肺と胃は2倍以上もの差がついています。
　この差こそが，がん検診の一番のメリットです。

茨城よろこびの会（がん体験談スピーカーバンク代表） 河口 雅弘氏

れ
る
」
と
い
う
思
い
は
打
ち
砕
か
れ
ま
し

た
。臓
器
を
取
り
除
く
と
い
う
こ
と
は
当

然
、体
に
マ
イ
ナ
ス
の
影
響
を
及
ぼ
し
ま

す
。結
果
、下
痢
や
腹
痛
な
ど
の
後
遺
症
で

苦
し
み
ま
し
た
。体
力
も
落
ち
、仕
事
も
辞

め
ざ
る
を
得
な
く
な
り
ま
し
た
。外
出
も

満
足
に
で
き
ず
、社
会
か
ら
の
孤
立
感
が

生
ま
れ
、そ
の
感
情
は
大
き
く
膨
ら
ん
で
い

き
ま
し
た
。そ
れ
に
加
え
、先
の
見
え
な
い

後
遺
症
と
の
戦
い
、再
発
や
転
移
へ
の
恐
怖

も
重
な
り
、ど
ん
ど
ん
追
い
込
ま
れ
て
い
き

ま
し
た
。

　
「
奈
落
の
底
」「
世
の
中
の
負
け
犬
」

言
い
表
す
こ
と
の
で
き
な
い
地
獄
を
味
わ

う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
よ
う
な
時
、郷
里
の
徳
島
県
か
ら

幼
な
じ
み
の「
金
さ
ん
」が
訪
ね
て
き
て
く

れ
ま
し
た
。仲
間
た
ち
か
ら「
代
表
し
て
お

前
が
あ
い
つ
の
様
子
を
見
て
こ
い
」と
言
わ

れ
て
来
た
と
の
こ
と
で
し
た
。金
さ
ん
は
、

自
身
が
電
力
会
社
で
エ
リ
ー
ト
街
道
を
歩

ん
で
い
た
最
中
に
心
臓
病
を
患
い
、定
年
前

に
退
職
せ
ざ
る
を
得
な
く
な
っ
た
こ
と
、そ

の
結
果
、重
度
の
う
つ
病
に
も
苦
し
ん
だ
こ

と
な
ど
、当
時
の
体
験
を
そ
れ
と
な
く
聞

か
せ
て
く
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
最
後
に
、

「
み
ん
な
心
配
し
て
い
る
よ
。一
度
徳
島
に

帰
っ
て
き
た
ら
ど
う
だ
」と
そ
う
言
い
残
し

て
帰
っ
て
い
き
ま
し
た
。遠
い
郷
里
の
友
達

が
自
分
の
こ
と
を
心
配
し
て
く
れ
て
い
た

こ
と
に
地
獄
の
底
で
泣
き
ま
し
た
。

　

数
か
月
後
、私
は
郷
里
で
昔
の
仲
間
と

酒
を
酌
み
交
わ
し
ま
し
た
。そ
の
夜
、金
さ

ん
の
体
験
談
が
私
を
前
に
向
か
せ
て
く
れ

た
こ
と
に
気
づ
く
と
と
も
に
、そ
の
力
や
影

響
力
を
強
く
実
感
し
ま
し
た
。

　

郷
里
の
友
達
と
の
再
会
後
、徐
々
に
体

調
・
精
神
的
な
安
定
を
取
り
戻
し
、地
獄
の

底
か
ら
這
い
あ
が
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

た
だ
、金
さ
ん
の
体
験
談
が
私
の
頭
か
ら

離
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。金

さ
ん
が
私
を
前
に
動
か
し
た
よ
う
に
、私

も「
自
ら
の
が
ん
体
験
を
語
る
こ
と
に
よ

り
、何
か
で
き
る
こ
と
は
な
い
か
」「
が
ん

に
な
っ
た
者
が
、ま
だ
が
ん
に
な
っ
て
い
な

い
者
を
救
う
こ
と
は
で
き
な
い
か
」そ
の
よ

う
な
思
い
が
沸
々
と
湧
い
て
き
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、が
ん
と
向
き
合
っ
た
体
験
を
語

り
伝
え
る「
語
り
手
」を
派
遣
す
る「
が
ん

体
験
談
ス
ピ
ー
カ
ー
バ
ン
ク
」へ
の
着
想
を

得
ま
し
た
。事
務
局
の
茨
城
県
総
合
健
診

協
会
の
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
も
あ
り
、平
成
28
年

5
月
、何
と
か
組
織
を
立
ち
上
げ
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。同
バ
ン
ク
に
登
録
さ
れ
た

「
語
り
手
」は
現
在
32
人
。昨
年
9
月
か
ら

今
年
3
月
ま
で
の
半
年
間
で
、中
高
生
や

社
会
人
向
け
に
行
っ
た
体
験
談
は
計
25
回
、

3
5
0
0
人
に
対
し
が
ん
検
診
の
大
切
さ

な
ど
を
訴
え
ま
し
た
。

　
「
が
ん
体
験
談
ス
ピ
ー
カ
ー
バ
ン
ク
」が

力
を
入
れ
て
い
る
活
動
内
容
の
一つ
に「
働

く
世
代
」に
対
す
る
が
ん
検
診
の
啓
発
が

あ
り
ま
す
。私
は
、事
業
主
の
経
験
も
あ
る

の
で
、企
業
に
と
っ
て
人
材
が
い
か
に
重
要

で
あ
り
、人
材
を
育
て
る
た
め
に
費
や
す
時

間
・
経
費
・
労
力
が
ど
れ
程
の
も
の
か
十
分

承
知
し
て
い
ま
す
。ま
た
、人
材
を
失
う
こ

と
に
よ
る
損
失
に
つ
い
て
も
痛
い
程
わ
か
っ

て
い
ま
す
。だ
か
ら
こ
そ
、早
期
発
見
・
早
期

治
療
の
た
め
、事
業
主
は
従
業
員
に
対
し
、

が
ん
検
診
を
受
診
さ
せ
る
必
要
が
あ
る
と

考
え
て
い
ま
す
。し
か
し
、事
業
主
の
努
力

の
み
で
は
限
界
が
あ
り
ま
す
。従
業
員
自

ら
が
健
康
に
対
す
る
意
識
と
自
覚
が
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。そ
こ
で
、「
が
ん
体
験

談
」
を
活
用
し
て
ほ
し
い
と
考
え
て
い
ま

す
。事
業
主
の
皆
様
に
お
い
て
は
、「
が
ん

体
験
」
を
語
る
時
間
を
少
々
割
い
て
い
た

だ
け
な
い
で
し
ょ
う
か
。き
っ
と
、従
業
員

の
健
康
に
対
す
る
意
識
が
変
化
す
る
と
信

じ
て
い
ま
す
。

　

平
成
29
年
8
月
25
日（
金
）、水
戸
生
涯
学

習
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て「
が
ん
と
就
労
に
つ
い

て
」を
テ
ー
マ
に
し
た
事
業
者
向
け
の
セ
ミ

ナ
ー（
茨
城
県
主
催
）が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

本
セ
ミ
ナ
ー
の
講
師
に
は
、当
協
会
が
事
務

局
を
務
め
る
患
者
団
体「
茨
城
よ
ろ
こ
び
の

会
」の
河
口
雅
弘
氏
が
務
め
、自
ら
の「
が
ん

体
験
」を
語
り
、参
加
者
全
員
が
深
く
聞
き

入
る
と
と
も
に
、が
ん
検
診
の
重
要
性
を
知

る
貴
重
な
機
会
と
な
っ
た
よ
う
で
す
。
今
号

で
は
当
日
の
講
演
内
容
の
概
要
と
参
加
者
の

感
想
を
一
部
紹
介
し
ま
す
。

　

私
は
、今
か
ら
8
年
前
の
平
成

 21
年
8
月
、65
歳
の
時
、ス
テ
ー

ジ
Ⅳ
の
す
い
臓
が
ん
と
診
断
さ

れ
ま
し
た
。そ
の
1
年
前
の
平
成

20
年
に
急
性
す
い
炎
で
入
院
し

た
こ
と
も
あ
り
、す
い
臓
が
ん
の

怖
さ
は
知
っ
て
い
ま
し
た
。「
5

年
生
存
率
は
1.
6
%
」「
10 
年

生
存
率
は
0.
9
%
」
と
い
う
統

計
も
あ
り
ま
す
。し
か
し
、宣
告

を
受
け
て
も
、何
の
症
状
も
な
い

こ
と
か
ら
現
実
感
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。「
手
術
を
し
て
2
か

月
も
す
れ
ば
元
の
生
活
に
戻
れ

る
だ
ろ
う
」「
む
し
ろ
早
く
手
術

を
し
て
ほ
し
い
」
と
さ
え
思
っ
て

い
ま
し
た
。そ
し
て
、宣
告
か
ら

約
2
週
間
後
の
8
月
12 
日
、す
い

頭
部
、胆
の
う
と
胆
管
、周
辺
の

リ
ン
パ
節
を
切
除
す
る
13 
時
間

に
も
及
ぶ
手
術
を
経
て
退
院
し

ま
し
た
。

　

手
術
前
に
思
い
込
ん
で
い
た

「
手
術
を
す
れ
ば
元
の
生
活
に
戻

ス
テ
ー
ジ
Ⅳ
の

 

す
い
臓
が
ん
宣
告
と
手
術

「
が
ん
体
験
談

  

ス
ピ
ー
カ
ー
バ
ン
ク
」へ
の
着
想

「
働
く
世
代
」を
守
る
た
め
に

            

が
ん
検
診
の
啓
発
を

手
術
後
に
味
わ
っ
た
地
獄

転 

機

　

水
戸
市
立
第
二
中
学
校
の
男
子
生
徒
2
名
が
夏
休
み
を
利
用
し
て

当
協
会
で
職
場
体
験
を
し
ま
し
た
。

　

職
場
で
の
勤
労
体
験
を
通
し
て
人
間
と
し
て
の
あ
り
方
や
生
き

方
、将
来
の
進
路
に
つ
い
て
考
え
る
こ
と
を
目
的
と
す
る
学
校
側
の
要

望
に
応
え
る
た
め
、当
協
会
で
は
毎
年
受
け
入
れ
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

体
験
先
と
し
て「
自
動
車
整
備
工
場
」「
美
容
室
」「
コ
ン
ビ
ニ
」な

ど
、多
く
の
選
択
肢
が
あ
る
中
、医
療
職
へ
の
憧
れ
か
ら
当
協
会
を
選

択
し
た
と
の
こ
と
で
し
た
。憧
れ
の
き
っ
か
け
を
聞
く
と
、「
マ
ン
ガ
の

中
で
患
者
を
治
す
シ
ー
ン
が
カ
ッ
コ
よ
か
っ
た
か
ら
。」「
手
術
し
て
元

気
な
姿
に
す
る
外
科
医
を
テ
レ
ビ
で
見
て
感
動
し
た
か
ら
。」と
語
っ

て
く
れ
ま
し
た
。

　

今
回
の
体
験
で
特
に
印
象
に
残
っ

た
と
2
人
が
語
っ
た
の
が「
腹
部
超

音
波
検
査
」と
の
こ
と
で
す
。実
際

に
腹
部
に
検
査
装
置
を
あ
て
て「
肝

臓
」や「
腎
臓
」と
い
っ
た
臓
器
を
技

師
の
指
導
の
元
、見
事
に
撮
影
に
成

功
で
き
ま
し
た
。「
肝
臓
っ
て
大
き

い
で
す
ね
！
」と
目
を
輝
か
せ
、「
血

液
の
流
れ
ま
で
見
え
て
ス
ゴ
イ
！
」

と
夢
中
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。ま
た
、

初
め
て
見
た
が
ん
検
診
車
で
は
、

「
検
査
室
み
た
い
に
装
置
が
揃
っ
て

い
て
、と
て
も
車
の
中
と
は
思
え
な

い
。」と
驚
い
て
い
ま
し
た
。終
了
後

に
は
、「
貴
重
な
体
験
が
で
き
て
よ

か
っ
た
。」と
の
感
想
で
し
た
。

， ，

，

，

●体験後の感想 （一部抜粋）

セミナー参加者の感想を一部紹介

働きざかりで仕事に励んでいたなかでのが
ん発症であり，大変なつらい思いをされたこ
とが生々しく伝わってきました。あらためてが
ん検診の大切さを思い知りました。

実体験なので胸に染みる話でした。「自分は
大丈夫だろう」と思って検診に行かない方が
このような話を聴講すれば検診に行くだろ
うと思いました。

　

最
後
に
、私
は
が
ん
と
い
う
悲
惨
で
苦
し

い
経
験
を
味
わ
っ
て
い
る
最
中
で
す
。す
い

臓
が
ん
の
ス
テ
ー
ジ
Ⅳ
の
5
年
生
存
率
の

1.
6
%
と
い
う
難
関
を
何
と
か
ク
リ
ア
し

て
こ
こ
に
立
っ
て
い
ま
す
。し
か
し
、10 
年

生
存
率
は
0.
9
%
で
、ほ
と
ん
ど
ゼ
ロ
に

等
し
い
で
す
。そ
の
0.
9
%
に
す
が
っ
て

生
き
て
い
く
の
は
正
直
し
ん
ど
い
で
す
。

今
、働
き
ざ
か
り
の
皆
様
に
は
私
の
よ
う

な
経
験
を
し
て
も
ら
い
た
く
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
う
し
た
思
い
を
込
め
て
が
ん
検
診
の
必

要
性
を
多
く
の
方
に
伝
え
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

　

が
ん
体
験
談
ス
ピ
ー
カ
ー
の
派
遣
は
、事

務
局
の
け
ん
こ
う
リ
ン
ク
茨
城
県
総
合
健

診
協
会
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

30代男性

50代女性

が
ん
体
験
を
基
に

　

が
ん
予
防
の
重
要
性
を
語
る

〜
県
主
催
の
セ
ミ
ナ
ー
に
て
〜

「スピーカーをよびたい」といったお問合せは

経営企画室

※スピーカーバンクとお伝えください。
☎ （代）
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 このグラフは，「検診で発見されたがん」と「自覚症状など検診
以外で発見されたがん」の両者の5年後の生存率の差を示した
ものです。
　ご覧のとおり，検診で発見されたがんは，高い生存率となって
おり，特に，肺と胃は2倍以上もの差がついています。
　この差こそが，がん検診の一番のメリットです。

茨城よろこびの会（がん体験談スピーカーバンク代表） 河口 雅弘氏

れ
る
」
と
い
う
思
い
は
打
ち
砕
か
れ
ま
し

た
。臓
器
を
取
り
除
く
と
い
う
こ
と
は
当

然
、体
に
マ
イ
ナ
ス
の
影
響
を
及
ぼ
し
ま

す
。結
果
、下
痢
や
腹
痛
な
ど
の
後
遺
症
で

苦
し
み
ま
し
た
。体
力
も
落
ち
、仕
事
も
辞

め
ざ
る
を
得
な
く
な
り
ま
し
た
。外
出
も

満
足
に
で
き
ず
、社
会
か
ら
の
孤
立
感
が

生
ま
れ
、そ
の
感
情
は
大
き
く
膨
ら
ん
で
い

き
ま
し
た
。そ
れ
に
加
え
、先
の
見
え
な
い

後
遺
症
と
の
戦
い
、再
発
や
転
移
へ
の
恐
怖

も
重
な
り
、ど
ん
ど
ん
追
い
込
ま
れ
て
い
き

ま
し
た
。

　
「
奈
落
の
底
」「
世
の
中
の
負
け
犬
」

言
い
表
す
こ
と
の
で
き
な
い
地
獄
を
味
わ

う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
よ
う
な
時
、郷
里
の
徳
島
県
か
ら

幼
な
じ
み
の「
金
さ
ん
」が
訪
ね
て
き
て
く

れ
ま
し
た
。仲
間
た
ち
か
ら「
代
表
し
て
お

前
が
あ
い
つ
の
様
子
を
見
て
こ
い
」と
言
わ

れ
て
来
た
と
の
こ
と
で
し
た
。金
さ
ん
は
、

自
身
が
電
力
会
社
で
エ
リ
ー
ト
街
道
を
歩

ん
で
い
た
最
中
に
心
臓
病
を
患
い
、定
年
前

に
退
職
せ
ざ
る
を
得
な
く
な
っ
た
こ
と
、そ

の
結
果
、重
度
の
う
つ
病
に
も
苦
し
ん
だ
こ

と
な
ど
、当
時
の
体
験
を
そ
れ
と
な
く
聞

か
せ
て
く
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
最
後
に
、

「
み
ん
な
心
配
し
て
い
る
よ
。一
度
徳
島
に

帰
っ
て
き
た
ら
ど
う
だ
」と
そ
う
言
い
残
し

て
帰
っ
て
い
き
ま
し
た
。遠
い
郷
里
の
友
達

が
自
分
の
こ
と
を
心
配
し
て
く
れ
て
い
た

こ
と
に
地
獄
の
底
で
泣
き
ま
し
た
。

　

数
か
月
後
、私
は
郷
里
で
昔
の
仲
間
と

酒
を
酌
み
交
わ
し
ま
し
た
。そ
の
夜
、金
さ

ん
の
体
験
談
が
私
を
前
に
向
か
せ
て
く
れ

た
こ
と
に
気
づ
く
と
と
も
に
、そ
の
力
や
影

響
力
を
強
く
実
感
し
ま
し
た
。

　

郷
里
の
友
達
と
の
再
会
後
、徐
々
に
体

調
・
精
神
的
な
安
定
を
取
り
戻
し
、地
獄
の

底
か
ら
這
い
あ
が
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

た
だ
、金
さ
ん
の
体
験
談
が
私
の
頭
か
ら

離
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。金

さ
ん
が
私
を
前
に
動
か
し
た
よ
う
に
、私

も「
自
ら
の
が
ん
体
験
を
語
る
こ
と
に
よ

り
、何
か
で
き
る
こ
と
は
な
い
か
」「
が
ん

に
な
っ
た
者
が
、ま
だ
が
ん
に
な
っ
て
い
な

い
者
を
救
う
こ
と
は
で
き
な
い
か
」そ
の
よ

う
な
思
い
が
沸
々
と
湧
い
て
き
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、が
ん
と
向
き
合
っ
た
体
験
を
語

り
伝
え
る「
語
り
手
」を
派
遣
す
る「
が
ん

体
験
談
ス
ピ
ー
カ
ー
バ
ン
ク
」へ
の
着
想
を

得
ま
し
た
。事
務
局
の
茨
城
県
総
合
健
診

協
会
の
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
も
あ
り
、平
成
28
年

5
月
、何
と
か
組
織
を
立
ち
上
げ
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。同
バ
ン
ク
に
登
録
さ
れ
た

「
語
り
手
」は
現
在
32
人
。昨
年
9
月
か
ら

今
年
3
月
ま
で
の
半
年
間
で
、中
高
生
や

社
会
人
向
け
に
行
っ
た
体
験
談
は
計
25
回
、

3
5
0
0
人
に
対
し
が
ん
検
診
の
大
切
さ

な
ど
を
訴
え
ま
し
た
。

　
「
が
ん
体
験
談
ス
ピ
ー
カ
ー
バ
ン
ク
」が

力
を
入
れ
て
い
る
活
動
内
容
の
一つ
に「
働

く
世
代
」に
対
す
る
が
ん
検
診
の
啓
発
が

あ
り
ま
す
。私
は
、事
業
主
の
経
験
も
あ
る

の
で
、企
業
に
と
っ
て
人
材
が
い
か
に
重
要

で
あ
り
、人
材
を
育
て
る
た
め
に
費
や
す
時

間
・
経
費
・
労
力
が
ど
れ
程
の
も
の
か
十
分

承
知
し
て
い
ま
す
。ま
た
、人
材
を
失
う
こ

と
に
よ
る
損
失
に
つ
い
て
も
痛
い
程
わ
か
っ

て
い
ま
す
。だ
か
ら
こ
そ
、早
期
発
見
・
早
期

治
療
の
た
め
、事
業
主
は
従
業
員
に
対
し
、

が
ん
検
診
を
受
診
さ
せ
る
必
要
が
あ
る
と

考
え
て
い
ま
す
。し
か
し
、事
業
主
の
努
力

の
み
で
は
限
界
が
あ
り
ま
す
。従
業
員
自

ら
が
健
康
に
対
す
る
意
識
と
自
覚
が
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。そ
こ
で
、「
が
ん
体
験

談
」
を
活
用
し
て
ほ
し
い
と
考
え
て
い
ま

す
。事
業
主
の
皆
様
に
お
い
て
は
、「
が
ん

体
験
」
を
語
る
時
間
を
少
々
割
い
て
い
た

だ
け
な
い
で
し
ょ
う
か
。き
っ
と
、従
業
員

の
健
康
に
対
す
る
意
識
が
変
化
す
る
と
信

じ
て
い
ま
す
。

　

平
成
29
年
8
月
25
日（
金
）、水
戸
生
涯
学

習
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て「
が
ん
と
就
労
に
つ
い

て
」を
テ
ー
マ
に
し
た
事
業
者
向
け
の
セ
ミ

ナ
ー（
茨
城
県
主
催
）が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

本
セ
ミ
ナ
ー
の
講
師
に
は
、当
協
会
が
事
務

局
を
務
め
る
患
者
団
体「
茨
城
よ
ろ
こ
び
の

会
」の
河
口
雅
弘
氏
が
務
め
、自
ら
の「
が
ん

体
験
」を
語
り
、参
加
者
全
員
が
深
く
聞
き

入
る
と
と
も
に
、が
ん
検
診
の
重
要
性
を
知

る
貴
重
な
機
会
と
な
っ
た
よ
う
で
す
。
今
号

で
は
当
日
の
講
演
内
容
の
概
要
と
参
加
者
の

感
想
を
一
部
紹
介
し
ま
す
。

　

私
は
、今
か
ら
8
年
前
の
平
成

 21
年
8
月
、65
歳
の
時
、ス
テ
ー

ジ
Ⅳ
の
す
い
臓
が
ん
と
診
断
さ

れ
ま
し
た
。そ
の
1
年
前
の
平
成

20
年
に
急
性
す
い
炎
で
入
院
し

た
こ
と
も
あ
り
、す
い
臓
が
ん
の

怖
さ
は
知
っ
て
い
ま
し
た
。「
5

年
生
存
率
は
1.
6
%
」「
10 
年

生
存
率
は
0.
9
%
」
と
い
う
統

計
も
あ
り
ま
す
。し
か
し
、宣
告

を
受
け
て
も
、何
の
症
状
も
な
い

こ
と
か
ら
現
実
感
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。「
手
術
を
し
て
2
か

月
も
す
れ
ば
元
の
生
活
に
戻
れ

る
だ
ろ
う
」「
む
し
ろ
早
く
手
術

を
し
て
ほ
し
い
」
と
さ
え
思
っ
て

い
ま
し
た
。そ
し
て
、宣
告
か
ら

約
2
週
間
後
の
8
月
12 
日
、す
い

頭
部
、胆
の
う
と
胆
管
、周
辺
の

リ
ン
パ
節
を
切
除
す
る
13 
時
間

に
も
及
ぶ
手
術
を
経
て
退
院
し

ま
し
た
。

　

手
術
前
に
思
い
込
ん
で
い
た

「
手
術
を
す
れ
ば
元
の
生
活
に
戻

ス
テ
ー
ジ
Ⅳ
の

 

す
い
臓
が
ん
宣
告
と
手
術

「
が
ん
体
験
談

  

ス
ピ
ー
カ
ー
バ
ン
ク
」へ
の
着
想

「
働
く
世
代
」を
守
る
た
め
に

            

が
ん
検
診
の
啓
発
を

手
術
後
に
味
わ
っ
た
地
獄

転 

機

　

水
戸
市
立
第
二
中
学
校
の
男
子
生
徒
2
名
が
夏
休
み
を
利
用
し
て

当
協
会
で
職
場
体
験
を
し
ま
し
た
。

　

職
場
で
の
勤
労
体
験
を
通
し
て
人
間
と
し
て
の
あ
り
方
や
生
き

方
、将
来
の
進
路
に
つ
い
て
考
え
る
こ
と
を
目
的
と
す
る
学
校
側
の
要

望
に
応
え
る
た
め
、当
協
会
で
は
毎
年
受
け
入
れ
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

体
験
先
と
し
て「
自
動
車
整
備
工
場
」「
美
容
室
」「
コ
ン
ビ
ニ
」な

ど
、多
く
の
選
択
肢
が
あ
る
中
、医
療
職
へ
の
憧
れ
か
ら
当
協
会
を
選

択
し
た
と
の
こ
と
で
し
た
。憧
れ
の
き
っ
か
け
を
聞
く
と
、「
マ
ン
ガ
の

中
で
患
者
を
治
す
シ
ー
ン
が
カ
ッ
コ
よ
か
っ
た
か
ら
。」「
手
術
し
て
元

気
な
姿
に
す
る
外
科
医
を
テ
レ
ビ
で
見
て
感
動
し
た
か
ら
。」と
語
っ

て
く
れ
ま
し
た
。

　

今
回
の
体
験
で
特
に
印
象
に
残
っ

た
と
2
人
が
語
っ
た
の
が「
腹
部
超

音
波
検
査
」と
の
こ
と
で
す
。実
際

に
腹
部
に
検
査
装
置
を
あ
て
て「
肝

臓
」や「
腎
臓
」と
い
っ
た
臓
器
を
技

師
の
指
導
の
元
、見
事
に
撮
影
に
成

功
で
き
ま
し
た
。「
肝
臓
っ
て
大
き

い
で
す
ね
！
」と
目
を
輝
か
せ
、「
血

液
の
流
れ
ま
で
見
え
て
ス
ゴ
イ
！
」

と
夢
中
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。ま
た
、

初
め
て
見
た
が
ん
検
診
車
で
は
、

「
検
査
室
み
た
い
に
装
置
が
揃
っ
て

い
て
、と
て
も
車
の
中
と
は
思
え
な

い
。」と
驚
い
て
い
ま
し
た
。終
了
後

に
は
、「
貴
重
な
体
験
が
で
き
て
よ

か
っ
た
。」と
の
感
想
で
し
た
。

， ，

，

，

●体験後の感想 （一部抜粋）

セミナー参加者の感想を一部紹介

働きざかりで仕事に励んでいたなかでのが
ん発症であり，大変なつらい思いをされたこ
とが生々しく伝わってきました。あらためてが
ん検診の大切さを思い知りました。

実体験なので胸に染みる話でした。「自分は
大丈夫だろう」と思って検診に行かない方が
このような話を聴講すれば検診に行くだろ
うと思いました。

　

最
後
に
、私
は
が
ん
と
い
う
悲
惨
で
苦
し

い
経
験
を
味
わ
っ
て
い
る
最
中
で
す
。す
い

臓
が
ん
の
ス
テ
ー
ジ
Ⅳ
の
5
年
生
存
率
の

1.
6
%
と
い
う
難
関
を
何
と
か
ク
リ
ア
し

て
こ
こ
に
立
っ
て
い
ま
す
。し
か
し
、10 
年

生
存
率
は
0.
9
%
で
、ほ
と
ん
ど
ゼ
ロ
に

等
し
い
で
す
。そ
の
0.
9
%
に
す
が
っ
て

生
き
て
い
く
の
は
正
直
し
ん
ど
い
で
す
。

今
、働
き
ざ
か
り
の
皆
様
に
は
私
の
よ
う

な
経
験
を
し
て
も
ら
い
た
く
あ
り
ま
せ
ん
。

こ
う
し
た
思
い
を
込
め
て
が
ん
検
診
の
必

要
性
を
多
く
の
方
に
伝
え
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

　

が
ん
体
験
談
ス
ピ
ー
カ
ー
の
派
遣
は
、事

務
局
の
け
ん
こ
う
リ
ン
ク
茨
城
県
総
合
健

診
協
会
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

30代男性

50代女性

が
ん
体
験
を
基
に

　

が
ん
予
防
の
重
要
性
を
語
る

〜
県
主
催
の
セ
ミ
ナ
ー
に
て
〜

「スピーカーをよびたい」といったお問合せは

経営企画室

※スピーカーバンクとお伝えください。
☎ （代）
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公益財団法人 茨城県総合健診協会  機関紙

・結核予防街頭キャンペーンを実施
・がん征圧運動を展開
・水戸二中生が職場体験

保健指導で使える！

Topics

セミナー

確かな減量法「スマートダイエット」

がん体験を基にがん予防の重要性を語る
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大子町 袋田の滝 編集後記
　「自分のことは自分が一番分かってるから」
　今年のがん征圧月間ポスターには，頑固なまでにがん検
診に行かない人が言いそうなセリフが取り上げられていま
す。この言葉を聞いたとき思わず「ハッ」としました。という
のは，今から5年程前，かつて，がん検診には見向きもしな
かった，私の父親が当時発していた言葉と同じだったから
です。父は，「自分はがんが発生したことを自覚できるのだ」
と，冗談とも本気ともつかない表情で語っていました。
　ある日の夕食の時間，「大腸がんというのは，近年増加し

ていること。しかし，早期発見すれば90%以上が完
治できること。」を，それとなく話しました。相変わら
ずな態度で聞いていました。ところがその年，父は
生まれて初めて大腸がん検診を受診したのでした。
　「がん検診を受けましょう」と訴えると同時に，
「なぜ受けなくちゃいけないのか。」を教えることも
重要なのだと当時痛感しました。
　がん征圧月間のポスターを見て蘇った一つの想
い出です。（H.T）

「けんこうリンク」の各種情報は，
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