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表【日本人のためのがん予防法】

喫煙 たばこは吸わない。他人のたばこの煙をできるだけ避ける

飲酒

飲むなら、節度のある飲酒をする

食事

偏らずバランスよくとる
▽塩蔵食品、食塩の摂取は最小限にする
▽野菜や果物不足にならない（１日３食の中に野菜350g、果
物50g、合わせて400ｇとる）
▽飲食物を熱い状態でとらない

身体活動 日常生活を活動的に過ごす

体形 成人期での体重を適正な範囲内に維持する（太りすぎない、
やせすぎない）

感染 肝炎ウイルス感染の有無を知り、感染している場合はその治
療の措置をとる

＊参考資料＝厚生労働科学第３次対がん10カ年総合戦略研究事業「生活習慣病に
よる予防法の開発に関する研究」

最
終
的
に
鎖
骨
の
下
に
あ
る

リ
ン
パ
管
に
集
め
ら
れ
、
静

脈
に
リ
レ
ー
し
て
体
外
に
排

出
さ
れ
る
そ
う
で
、
マ
ッ

サ
ー
ジ
は
そ
の
方
向
に
向
け

て
実
施
し
ま
す
。参
加
者
は
、

首
の
付
け
根
、
脇
の
下
、
腿

の
付
け
根
、
膝
の
裏
な
ど
、

ポ
イ
ン
ト
を
教
わ
り
な
が

ら
、
ひ
た
す
ら
な
で
さ
す
っ

て
い
ま
し
た
。

　
こ
の
日
３
回
、
各
１
時
間

の
講
話
と
実
習
が
終
わ
る

と
、
あ
ち
こ
ち
か
ら
「
今
日

は
来
て
良
か
っ
た
ね
」
と
い

う
声
が
上
が
っ
て
い
ま
し

た
。（市

民
記
者
・
真
嶋
賢
一
）

だれだって　命の重さ　かわらない（東　沙
さ

菜
な

・玄海中３年）
ひとことで　大きなきずなが　できるんだ（沖西岳

やま

斗
と

・大島中３年）
捨てないで　世界でひとつの　その命（大隈　隼

はやと

・自由ヶ丘中３年）
人と人　つながる命　宝物（大和紗

さ

恵
え

・中央中３年）

健康・福祉

第 74 回
　

メ
イ
ト
ム
宗
像
の
春
ま
つ
り
が
開
か
れ
た
３
月

��
日
に
実
施
し
た
「
が
ん
予
防
の
啓
発
と
リ
ン
パ

マ
ッ
サ
ー
ジ
の
講
演
・
実
習
」
が
、
訪
れ
た
人
た

ち
の
好
評
を
得
ま
し
た
。
今
回
は
、こ
の
コ
ー
ナ
ー

を
市
民
記
者
が
取
材
し
ま
し
た
。

■
問
い
合
わ
せ
先

�

　

健
康
づ
く
り
課　

☎
（
36
）
１
１
８
７�

　
今
年
で
４
回
目
を
迎
え
た

「
メ
イ
ト
ム
春
ま
つ
り
」。
メ

イ
ト
ム
全
館
を
使
い
、
市
民

団
体
な
ど
45
を
超
え
る
ブ
ー

ス
が
ひ
し
め
き
、
活
動
状
況

の
発
表
や
展
示
、
食
品
、
小

物
の
販
売
な
ど
で
大
変
に
ぎ

わ
い
ま
し
た
。

　
１
階
和
室
の
健
康
づ
く
り

課
の
啓
発
コ
ー
ナ
ー
で
は
、

「
が
ん
予
防
」
を
テ
ー
マ
に

し
た
ク
イ
ズ
が
実
施
さ
れ
て

い
ま
し
た
。

　
１
問
目
「
が
ん
に
か
か

る
の
は
何
人
に
１
人
で
す

か
？
」。
２
問
目
「
女
性
で

か
か
る
人
が
増
え
て
い
る
が

ん
は
ど
れ
で
す
か
？
」。
３

問
目
「
が
ん
予
防
に
効
果
が

あ
る
と
い
わ
れ
て
い
る
の

は
ど
れ
で
す

か
？
」。

　
答
え
は
展

示
パ
ネ
ル
の

中
に
書
い
て

あ
り
、
訪
れ

た
人
た
ち
は

正
解
を
探
そ

う
と
真
剣
に

パ
ネ
ル
を
読

ん
で
い
ま
し

た
。
１
問
目

の
答
え
は

「
２
人
に
１
人
」。
２
問
目
は

「
乳
が
ん
」。
３
問
目
は
「
運

動
す
る
、
野
菜
を
多
く
食
べ

る
、食
物
繊
維
を
多
く
取
る
、

ぐ
っ
す
り
眠
る
、
ス
ト
レ
ス

を
解
消
す
る
、
よ
く
笑
う
」

な
ど
で
す
。「
笑
い
が
が
ん

予
防
に
な
る
の
で
す
か
？
」

と
ス
タ
ッ
フ
に
尋
ね
る
と
、

「
が
ん
細
胞
に
対
し
て
強
力

な
破
壊
能
力
を
持
つ
ナ
チ
ュ

ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞
と
い
う
の

が
あ
り
、
そ
れ
が
笑
う
こ
と

で
増
え
る
の
で
す
」
と
、
パ

ネ
ル
を
示
し
な
が
ら
教
え
て

く
れ
ま
し
た
。

　
展
示
パ
ネ
ル
に
よ
る
と
、

が
ん
に
か
か
る
人
は
、
男
性

は
60
歳
代
か
ら
、
女
性
は
40

歳
代
か
ら
、
50
歳
代
と
70
歳

代
後
半
以
上
で
増
え
て
い

て
、２
人
に
１
人
が
「
が
ん
」

に
か
か
る
と
説
明
し
て
あ
り

ま
す
。

　
近
年
、
増
え
続
け
て
い
る

が
ん
は
、
男
性
は
肺
が
ん
、

前
立
腺
が
ん
、
女
性
は
肺
が

ん
、
乳
が
ん
、
子
宮
が
ん
、

卵
巣
が
ん
な
ど
が
挙
げ
ら

れ
、
特
に
、
肺
が
ん
は
男
女

共
に
70
歳
以
上
で
増
加
し
て

い
る
そ
う
で
す
。
肺
が
ん
に

な
る
リ
ス
ク
を
上
げ
る
元
凶

は
喫
煙
で
す
。
一
方
、
か
か

る
人
が
減
っ
て
い
る
が
ん
も

あ
り
、
胃
が
ん
、
肝
臓
が
ん

な
ど
は
、
男
女
共
に
減
少
し

て
い
る
そ
う
で
す
。

　「
が
ん
予
防
の
啓
発
」
と

い
う
取
り
付
き
に
く
い
テ
ー

マ
で
し
た
が
、
ク
イ
ズ
形
式

に
し
て
あ
っ
た
た
め
、
子
ど

も
も
大
人
も
答
え
探
し
に
目

を
輝
か
せ
て
い
て
、
う
ま
い

工
夫
だ
な
と
思
い
ま
し
た
。

　
次
は
リ
ン
パ
の
話
と
マ
ッ

サ
ー
ジ
の
実
習
で
す
。
講
師

は
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
メ
デ
ィ
ケ
ア

リ
ン
パ
協
会
理
事
長
の
丸
尾

聖
美
（
き
よ
み
）
さ
ん
で
す
。

　「
リ
ン
パ
と
は
、
ど
こ
に

あ
る
ど
ん
な
も
の
か
知
っ
て

い
ま
す
か
？
」と
丸
尾
さ
ん
。

「
足
に
で
き
る
マ
メ
の
中
に

入
っ
て
い
る
水
、
か
き
む

し
っ
た
時
に
出
る
汁
、
あ
れ

が
リ
ン
パ
液
で
す
」
血
管
の

よ
う
に
全
身
に
張
り
巡
ら
さ

れ
た
リ
ン
パ
管
の
中
を
リ
ン

パ
液
が
流
れ
て
い
て
、
所
々

に
中
継
所
の
役
割
を
す
る
リ

ン
パ
節
（
腺
）
が
あ
る
と
い

い
ま
す
。

　
リ
ン
パ
に
は
、
細
菌
や
ウ

イ
ル
ス
な
ど
の
異
物
と
闘
っ

て
体
を
守
る
免
疫
機
能
と
、

体
内
の
老
廃
物
を
流
し
出
す

排
せ
つ
機
能
が
あ
り
、
人
が

生
き
て
い
く
上
で
非
常
に
大

切
な
働
き
を
し
て
い
る
そ
う

で
す
。

　
例
え
ば
、
が
ん
細
胞
は
体

内
で
毎
日
３
０
０
０
～
１
万

個
ぐ
ら
い
で
き
て
い
ま
す

が
、
こ
れ
を
免
疫
の
力
で
抑

え
て
い
る
か
ら
、
発
病
せ
ず

に
済
ん
で
い
る
の
だ
と
い
い

ま
す
。
リ
ン

パ
の
流
れ
が

滞
る
と
体
の

不
調
が
表
れ

て
き
ま
す
。

そ
こ
で
、
体

に
起
こ
っ
た

ト
ラ
ブ
ル

を
、
病
気
に

な
る
前
に
改

善
す
る
の
が

リ
ン
パ
マ
ッ

サ
ー
ジ
で

す
。
リ
ン
パ

管
は
、
体
表

の
浅
い
と
こ

ろ
に
多
く
あ
る
の
で
強
く
こ

す
る
必
要
は
な
く
、
赤
ち
ゃ

ん
の
頭
を
な
で
る
ぐ
ら
い
の

がんのクイズに答える参加者

　国の研究によると、日本人のためのがん予防として表の内容が重要とい
われています。

　「他人のたばこの煙をできるだけ避ける」は、受動喫煙防止対策として、
社会的に分煙や敷地内禁煙などの対策がとられています。たばこを吸う人
は、周りの人への受動喫煙防止に協力してください。
　毎日食べるもの、毎日することに不健康な偏りがないかどうか、今の生
活習慣を表と照らし合わせて点検してみましょう。もし、改善が必要なこ
とがあれば、少しずつ改善し、慣らし、継続する。そんな地道な努力を、
ストレスにならない範囲で工夫するということが基本的な考え方です。健
康に関する相談は、健康づくり課の保健師と栄養士が対応します。
　健康管理の第１歩は自分の体の状態を確認することから。年に１度は、
がん検診を受けて、自分の体をチェックしましょう。
＊がん検診の申し込みや詳細は、市広報紙３月15日号と一緒に配布した「宗

像市住民健診のご案内」で確認をしてください

■問い合わせ先　健康づくり課　☎（36）１１８７

優
し
さ
で
さ
す
れ
ば
良
い
と

い
い
ま
す
。

　
リ
ン
パ
液
の
老
廃
物
は
、

自分の健康は自分で守り、つくる
〜がんを予防するために〜

保健師
　からの
　　一言

「
が
ん
」予
防
と

リ
ン
パ
マ
ッ
サ
ー
ジ

「
が
ん
」予
防
と

　
　
　
リ
ン
パ
マ
ッ
サ
ー
ジ

メ
イ
ト
ム
春
ま
つ
り
で
出
前
啓
発

講義ではリンパについて学びました

ク
イ
ズ
形
式
で
が
ん
予
防

リ
ン
パ
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
元
気
回
復

ワイン
ボトル1/3程度

日本酒
１合程度

豊福保健師


