
【
現
代
人
の
眠
り
が
危
な
い
】

　

健
康
的
に
暮
ら
す
た
め
に
良
い
眠
り
が
大
切
な
こ
と

は
、
皆
さ
ん
の
共
通
し
た
認
識
か
と
思
い
ま
す
。
し
か

し
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
放
送
文
化
研
究
所
が
５
年
毎
に
実
施
し
て

い
る
「
国
民
生
活
時
間
調
査
」
に
よ
る
と
、
戦
時
下

（
１
９
４
１
年
）
に
は
午
後
10
時
50
分
で
あ
っ
た

「
90
％
以
上
の
人
が
就
寝
す
る
時
刻
」
が
今
世
紀
に

入
っ
て
（
２
０
１
５
年
）
午
前
１
時
ま
で
後
退
し
て
い

ま
す
。
と
は
言
え
、
登
校
や
通
勤
を
考
え
る
と
起
床
時

刻
を
遅
ら
せ
る
訳
に
行
き
ま
せ
ん
の
で
、
結
果
と
し

て
、
わ
れ
わ
れ
日
本
人
は
ど
ん
ど
ん
眠
ら
な
く
な
っ
て

い
る
の
で
す
。
勿
論
、
社
会
の
高
度
文
明
化
が
私
た
ち

の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
大
き
く
変
え
て
、「
早
寝
早
起

き
」
が
容
易
で
な
く
な
っ
て
い
る
こ
と
は
否
め
ま
せ

ん
。
そ
れ
で
も
、
蔓
延
す
る
睡
眠
不
足
が
放
置
さ
れ
る

と
、
心
身
の
不
調
だ
け
で
な
く
交
通
事
故
や
産
業
事
故

の
増
加
な
ど
様
々
な
社
会
問
題
が
引
き
起
こ
さ
れ
る
の

で
す
。
今
日
は
、
日
々
の
暮
ら
し
の
中
で
皆
さ
ん
の
睡

眠
力
を
高
め
て
く
れ
る
「
ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ツ
」
を
お

話
し
し
て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。

【
知
ら
れ
ざ
る
眠
り
の
役
割
】

　

そ
も
そ
も
、
私
た
ち
は
何
の
た
め
に
眠
る
の
で
し
ょ

う
か
？
そ
し
て
、
理
想
的
な
睡
眠
時
間
と
は
ど
の
く
ら

い
な
の
で
し
ょ
う
か
？
「
睡
眠
の
目
的
」
と
「
適
切
な

睡
眠
時
間
」
に
つ
い
て
、
答
え
を
ご
存
じ
の
方
は
以
外

に
少
な
い
の
か
と
思
い
ま
す
。
睡
眠
に
課
せ
ら
れ
た
最

大
の
ミ
ッ
シ
ョ
ン
は
「
休
息
と
疲
労
回
復
」
で
す
。
睡

眠
中
は
体
温
、
心
拍
数
、
代
謝
と
い
っ
た
生
命
活
動
の

指
標
が
低
下
、
す
な
わ
ち
、
脳
と
身
体
は
静
か
に
休
ん

で
い
ま
す
。
ま
た
、
子
ど
も
達
の
発
育
に
欠
か
せ
な
い

成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
睡
眠
中
に
活
発
と
な
る
こ
と

が
知
ら
れ
て
お
り
、
ま
さ
に
「
寝
る
子
は
育
つ
」
な
の

で
す
。
第
二
の
ミ
ッ
シ
ョ
ン
は
「
地
球
環
境
へ
の
順

応
」、
つ
ま
り
、
24
時
間
周
期
で
昼
と
夜
（
明
暗
サ
イ

ク
ル
）
を
繰
り
返
し
な
が
ら
気
温
と
湿
度
が
常
に
変
動

し
て
い
る
と
い
う
過
酷
な
環
境
で
生
き
残
る
た
め
、
ヒ

ト
を
含
め
た
殆
ど
の
生
物
が
夜
間
に
休
息
を
と
っ
て
日

中
に
活
動
す
る
と
い
う
規
則
正
し
い
リ
ズ
ム
を
も
っ
て

い
ま
す
。
生
体
リ
ズ
ム
を
維
持
す
る
た
め
の
生
物
時
計

が
ヒ
ト
に
も
備
わ
っ
て
お
り
、
生
物
時
計
が
決
め
た
適

切
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で
眠
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。

同
時
に
、
活
動
的
な
一
日
を
通
し
て
蓄
積
し
た
程
よ
い

疲
労
が
私
た
ち
を
よ
り
よ
い
眠
り
へ
と
誘
い
ま
す
。
こ

の
よ
う
に
、
睡
眠
は
生
命
活
動
を
維
持
し
て
地
球
上
に

生
存
し
続
け
る
た
め
不
可
欠
な
プ
ロ
セ
ス
な
の
で
す
。

健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
必
要
な
睡
眠
時
間
に
は
個
人

差
が
大
き
い
の
で
す
が
、
成
人
の
場
合
、
７
時
間
～
７

時
間
30
分
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

【
睡
眠
負
債
に
気
を
つ
け
て
】

　

先
の
「
国
民
生
活
時
間
調
査
」
に
お
け
る
２
０
１
５

年
の
結
果
で
は
、
平
日
の
平
均
睡
眠
時
間
は
７
時
間
15

分
と
な
っ
て
い
ま
す
。
一
見
す
る
と
、
必
要
な
睡
眠
時

間
が
確
保
さ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
が
、
デ
ー
タ
を
細
か

く
見
ま
す
と
、
20
歳
代
～
40
歳
代
と
い
う
「
勤
労
世

代
」
で
睡
眠
時
間
の
足
り
な
い
方
が
多
く
な
っ
て
い
ま

す
。
慢
性
的
な
寝
不
足
が
怖
い
こ
と
は
実
験
的
に
証
明

さ
れ
て
い
ま
す
。（
V
a
n 
D
o
n
g
e
n
ら 

２
０
０
３
）

に
よ
る
と
、
１
日
あ
た
り
１
時
間
の
寝
不
足
状
態
（
６

時
間
睡
眠
）
を
続
け
た
場
合
、
10
日
後
に
は
注
意
力
や

集
中
力
が
徹
夜
明
け
と
同
等
の
レ
ベ
ル
ま
で
低
下
し
た

の
で
す
。
日
々
の
睡
眠
不
足
、
す
な
わ
ち
、
十
分
な
休

息
と
回
復
が
図
ら
れ
て
い
な
い
状
態
が
不
良
債
権
の
よ

う
に
積
み
重
な
る
と
、
心
身
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
始
め

ま
す
。
こ
れ
を
「
睡
眠
負
債
」
と
呼
び
、
放
置
す
る
と

生
活
の
質
や
仕
事
上
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
と
い
っ
た
覚

醒
力
が
低
下
す
る
だ
け
で
な
く
、
う
つ
病
、
が
ん
、
認

知
症
に
罹
患
す
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
（
い
ず
れ
も

５
～
６
倍
）。

【
望
ま
し
い
返
済
方
法
と
は
】

　

皆
さ
ん
の
眠
り
が
債
務
超
過
に
陥
っ
て
い
る
と
し
た

ら
、
速
や
か
に
返
済
し
て
健
康
的
な
日
常
を
取
り
戻
す

こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
こ
の
場
合
、
平
日
の
寝
不
足

を
週
末
の
寝
だ
め
で
取
り
返
す
と
い
う
「
一
括
払
い
」

に
は
殆
ど
意
味
の
な
い
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す

（
V
g
o
n
t
z
a
s 

ら 

２
０
１
３
）。
無
理
の
な
い

返
済
法
は
、「
適
切
な
睡
眠
を
適
切
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で

と
る
」
こ
と
に
尽
き
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
仕
事
中

心
、
ス
マ
ホ
や
Ｐ
Ｃ
で
夜
更
か
し
な
ど
の
生
活
習
慣
を

是
非
と
も
見
直
し
て
下
さ
い
。
頑
張
っ
て
７
時
間
＋
α

の
睡
眠
時
間
が
確
保
で
き
た
方
は
、
起
床
後
に
カ
ー
テ

ン
を
開
け
て
朝
日
を
浴
び
る
よ
う
に
し
て
み
て
下
さ

い
。
太
陽
光
線
は
視
神
経
を
介
し
て
脳
内
に
あ
る
生
物

時
計
を
活
性
化
し
て
く
れ
ま
す
。
も
う
一
つ
、「
睡
眠

負
債
」
へ
の
対
処
法
と
し
て
お
勧
め
な
の
が
短
時
間
の

昼
寝
で
す
。
実
は
、
ラ
ン
チ
タ
イ
ム
～
14
時
頃
の
時
間

帯
に
は
、
健
康
的
な
睡
眠
を
確
保
し
て
い
る
人
で
も
覚

醒
度
が
低
下
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん

も
、
昼
休
み
を
終
え
て
午
後
の
業
務
に
取
り
掛
か
っ
た

途
端
、
耐
え
が
た
い
眠
気
に
襲
わ
れ
た
経
験
が
あ
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
の
時
間
帯
に
20
分
程
度
の

短
い
仮
眠
を
と
る
こ
と
で
、
強
い
眠
気
が
解
消
さ
れ
て

作
業
効
率
が
格
段
に
ア
ッ
プ
す
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
（
H
a
y
a
s
h
i 

ら 

１
９
９
９
；
図
１
）。

こ
の
実
験
結
果
を
応
用
す
れ
ば
、
昼
休
み
に
20
分
（
10

分
で
も
、
15
分
で
も
構
い
ま
せ
ん
）
程
度
の
仮
眠
を
と

る
こ
と
で
、
ス
ッ
キ
リ
と
午
後
の
業
務
に
当
た
る
こ
と

が
で
き
る
と
思
い
ま
す
。
実
際
、
眠
気
に
対
す
る
先
行

投
資
と
も
言
え
る
取
り
組
み
を
「
p
o
w
e
r 

n
a
p
」
と
し
て
推
奨
し
て
い
る
企
業
や
自
治
体
が
あ

る
の
で
す
。

　

今
回
の
コ
ラ
ム
で
は
、
現
代
人
の
多
く
、
特
に
、
働

き
盛
り
の
皆
さ
ん
が
「
睡
眠
負
債
」
に
陥
っ
て
い
る
こ

と
、
こ
れ
は
放
置
し
て
お
け
な
い
喫
緊
の
課
題
で
あ
る

こ
と
を
指
摘
し
ま
し
た
。
必
要
な
睡
眠
時
間
を
確
保
す

る
こ
と
、
太
陽
光
線
を
脳
内
に
取
り
込
む
こ
と
、

「
p
o
w
e
r 

n
a
p
」
で
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
向
上

さ
せ
る
こ
と
、
明
日
か
ら
早
速
こ
れ
ら
を
意
識
し
て
頂

き
、
睡
眠
力
の
向
上
を
図
っ
て
下
さ
い
。「
睡
眠
負
債
」

を
完
済
す
る
こ
と
が
で
き
た
時
、
皆
さ
ん
の
健
康
度
も

覚
醒
力
も
格
段
に
ア
ッ
プ
し
て
、
日
々
の
暮
ら
し
と
業

務
が
充
実
す
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。

「
睡
眠
力
と
覚
醒
力
を
高
め
て
健
康
に
な
り
ま
し
ょ
う
」

地
方
独
立
行
政
法
人
　
静
岡
県
立
病
院
機
構

　
　
　
静
岡
県
立
こ
こ
ろ
の
医
療
セ
ン
タ
ー

�

副
院
長
　 

大
橋
　
　
裕

10 11 12 13 15 16 17

眠気

仮眠あり 仮眠なし

10 11 12 13 15 16 17

作業効率

仮眠あり 仮眠なし

休
憩
時
間

休
憩
時
間 時刻

時刻

強

弱

⾼

低

図１；短時間仮眠が眠気と作業効率に及ぼす影響

14時の休憩時間に20分の仮眠をとったグループと仮眠をとらなかったグループで、
眠気と作業効率の変動を測定した（Hayashi et al.,1999を改変）
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年一回は健康チェックを！
健康はあなたの財産です
　すこやかな明日のために

総合健診センター　ヘルスポート
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　４月に入り、色とりどりの花が咲きそろう季節となってきました。
　新型コロナウイルス感染症が世界中で猛威を振るう昨今、感染拡
大予防のために、不要不急の外出を控えざるを得ない状況です。

「STAY　HOME」「おうちにいよう」という合言葉のもと、ご自宅
で過ごす時間が増えたという方も多いと思いますが、みなさんいか
がお過ごしでしょうか？
　おうち時間の楽しみといえば、やっぱり食事やおやつの時間！お
子様と一緒におやつ作りをしたり、お取り寄せでおいしい食事を楽
しんだりというお話をお伺いします。おいしい物を食べて、楽しく
過ごすのも良いですが、ついうっかり一日中だらだらと食べ続けて
しまっている、ということはないでしょうか？おうち時間が増えた
ことで、お菓子を食べたり、甘いものを飲んだりする機会が増え、
また感染への不安から歯科受診を控える方も見られます。その結

果、虫歯や歯周病が悪化するというケースが増えています。それだけでなく、外出自粛
で人との会話が減り、お口の機能が低下しやすくなっています。歯と口の健康は免疫力
低下の予防にもつながります。この機会に生活習慣を振り返り、自分の歯と口の健康を
チェックしてみましょう！

　

多彩な事業で、皆さまの健康・生きがいづくりをお手伝い！

　歯と口の健康は、全身の健康につながる！？
　歯と口のトラブルには、虫歯や歯周病などがあります。虫歯や歯周病は口だけの病気
だと思っていませんか？歯周病は糖尿病を悪化させたり、動脈硬化を進行させたりしま
す。口腔内の乱れは、全身に影響を及ぼします。

⃝認知症
　 噛む力の低下によって脳への刺激や血流量が減り、必要な栄養がと

れないと、認知症が発症・進行しやすいです。
⃝免疫力低下
　 腸内細菌のバランスは全身の免疫に関わっています。口の中の細菌

が食道、胃を通って腸内にたどり着き、腸内細菌のバランスが崩れ
ると、感染症にかかりやすくなります。１）

⃝心臓病、脳卒中
　 口の中の細菌（歯周病菌など）が増え、血液中に入り血管や脳、心

臓に悪影響を及ぼします。
⃝誤嚥性肺炎
　 飲み込みの機能が衰えると唾液や飲食物とともに、口の中に存在す

る肺炎の原因となる菌などが気道から肺に入って肺炎を起こします。

　生活習慣を見直して、歯と口の健康を保ちましょう！
・栄養バランスのとれた食事をよく噛んで食べましょう
　「１口30回を目指しましょう！」
・生活リズムを正しく、間食は時間を決めましょう
・食べたら歯磨きをしましょう
・歯ブラシは毛先が開ききる前に取り替えましょう
・歯磨きルートを決めましょう
　一筆書きするように磨く順番を決めておくと、磨き残しを防げます
・プラスのグッズを活用しましょう
　 歯ブラシだけでは歯と歯の間のプラーク※ は約60％しか落とせません。しかし、デン

タルフロスを使うと約80％、歯間ブラシの併用では85％のプラークを落とすことが出
来ます。

※「プラーク（歯垢）」と「歯石」
プラークとは、食べ物の残りカスが歯の表面につき、細菌が繁殖した
もので、白くねばねばしています。虫歯や歯周病の原因となります。
プラークは水に溶けないので、うがいではとることができません。３）

歯石とは、プラークが石灰化して硬くなったものです。歯石の表面は
粗造で、プラークの蓄積を促進します。歯石は歯磨きで取り除くこと
ができません。３）

・セルフケアに加えて歯科で行う専門的なケアも受けましょう

１）安藤朗編：腸内細菌と臨床医学．別冊・医学のあゆみ．医歯薬出版，2018
２）日歯保存誌，48，272（2005）より
３）e-healthnet.mhlw.go.jp 厚生労働省　e-ヘルスネット

〈保健指導講話〉
歯と口の健康を大切に！

～コロナ禍で、 口腔ケアがおろそかになっていませんか？～

加藤　千晶
総合健診センター

保健師

しずおか健康長寿財団
だより㊱

　しずおか健康長寿財団では、中高年者の健康・生きがいづくりをお手伝いす
るため、様々な事業を行っています。

全国健康福祉祭（愛称：ねんりんピック）及び静岡県予選会のご案内
　「ねんりんピック」は、スポーツや文化種目の交流大会を始め、健康や福祉
に関する多彩なイベントを通じ、高齢者を中心とする国民の健康保持・増進、
社会参加、生きがいの高揚を図り、ふれあいと活力ある長寿社会の形成に寄与
するため、厚生省創立50周年に当たる昭和63（1988）年から毎年開催していま
す（令和２年の岐阜大会は
新型コロナウイルス感染症
により１年延期）。
　60歳以上の高齢者を中心
とするゲートボールや卓
球、テニスなどの各種ス
ポーツ競技、美術展・音楽
文化祭などの文化イベント
や健康福祉機器展など、あ
らゆる世代の人たちが楽し
める総合的な祭典です。

　ねんりんピックかながわ2022（令和４年度開催）の静岡県予選会（県すこや
か長寿祭）を令和３年度に実施しますので、以下のとおりお知らせします。

（ねんりんピック岐阜2021（令和３年度開催）の静岡県予選会は令和２年度に
実施済みです）
　皆様の御参加をお待ちしております。
　４月以降に当財団ホームページに各競技の連絡先を掲載しますのでご覧くだ
さい。

○「第32回静岡県すこやか長寿祭スポーツ・文化交流大会」の参加者を募集します
　卓球、テニス、ソフトボール、囲碁、将棋などの36競技（予定）で参加者を募集します。

参 加 資 格 昭和38年４月１日以前に生まれた方

開　催　日 令和３年９月から令和４年３月の間（競技によって異ります）

会　　　場 県内各会場（競技によって異ります）

申 込 方 法 各競技団体にお申込みください。
（いずれも７月頃から申込受付開始予定です）

○「第25回静岡県すこやか長寿祭美術展」の作品を募集します
　日本画、洋画、彫刻、工芸、書及び写真の６部門で作品を募集します。

参 加 資 格 昭和38年４月１日以前に生まれたアマチュアの方

出 品 作 品 出品者により創作された未発表作品とします

出　品　料 １作品2,000円（１人１部門につき１点、複数部門出品可）

出品申込締切 令和３年10月20日（水）＊当日消印有効です。
（７月以降に当財団ホームページから申込書のダウンロードができます）

優秀作品には賞状と副賞を贈呈します。申込みいただいた全作品を令和４年１月８日
（土）～１月16日（日）の間、グランシップ展示ギャラリーに展示する予定です。

【問合せ先】公益財団法人しずおか健康長寿財団　℡　054－253－4221

　しっかり噛んで、いいこといっぱい！
①　肥満防止：満腹中枢を刺激して食べすぎを防止してくれます
②　歯や口の病気を防止：唾液量が増え、殺菌作用が働きます
③　がん予防：唾液量が増え、発がん物質の毒素を消してくれます
④　脳の動きが活発になる：脳の血流量が多くなります
⑤　胃腸の調子が良くなる：消化酵素がたくさん出て消化吸収を助けます
⑥　全身の体力向上：よく噛むことで栄養が十分に吸収され、力がみなぎります
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認知症

誤嚥性肺炎

免疫力低下

 ⽣活習慣を⾒直して、⻭と⼝の健康を保ちましょう︕ 
 栄養バランスのとれた食事をよく噛んで食べましょう 

「1 口 30 回を目指しましょう！」 

 生活リズムを正しく、間食は時間を決めましょう 

 食べたら歯磨きをしましょう 

 歯ブラシは毛先が開ききる前に取り替えましょう 

 歯磨きルートを決めましょう 

一筆書きするように磨く順番を決めておくと、磨き残しを防げます 

 プラスのグッズを活用しましょう 

歯ブラシだけでは歯と歯の間のプラーク※ は約 60％しか落とせません。しかし、デンタルフロスを使うと 

約 80％、歯間ブラシの併用では 85％のプラークを落とすことが出来ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 セルフケアに加えて歯科で行う専門的なケアも受けましょう 

 

 

 

 
 

１）安藤朗編：腸内細菌と臨床医学．別冊・医学のあゆみ．医歯薬出版，2018 

２）日歯保存誌，48，272（2005）より 

３）e-healthnet.mhlw.go.jp 厚生労働省 e-ヘルスネット 

 

 

・口の中の状態をチェックしてもらえます 

・専門的な歯のクリーニングで歯石※ を  

 とってもらえます 

・歯磨きの方法や口と歯の健康を守る 

 生活習慣のアドバイスがもらえます 

・毎日の歯磨き 

・規則正しい生活習慣 

・よく噛んで食べる など 
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※「プラーク（歯垢）」と「歯石」 

プラークとは、食べ物の残りカスが歯の表面につき、細菌が繁殖

したもので、白くねばねばしています。虫歯や歯周病の原因とな

ります。プラークは水に溶けないので、うがいではとることがで

きません。3) 

歯石とは、プラークが石灰化して硬くなったものです。歯石の表

面は粗造で、プラークの蓄積を促進します。歯石は歯磨きで取り

除くことができません。3） 
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令和３年４月１日 け ん こ う 静 岡 第145号（2）



【
事
業
紹
介
】

　

金
印
グ
ル
ー
プ
は
国
内

４
社
、
海
外
２
社
か
ら
な

る
加
工
わ
さ
び
メ
ー
カ
ー

で
、
令
和
３
年
４
月
に
創

業
92
年
を
迎
え
ま
し
た
。

粉
わ
さ
び
が
市
場
に
出
回

り
始
め
て
間
も
な
い
頃
よ

り
加
工
わ
さ
び
に
注
目

し
、
加
工
わ
さ
び
の
研
究

開
発
に
ひ
た
む
き
に
取
り

組
ん
で
き
ま
し
た
。
わ
さ

び
業
界
初
と
な
る
商
品
を

数
多
く
生
み
出
し
て
お

り
、
今
で
は
お
馴
染
み
と

な
っ
た
小
袋
タ
イ
プ
の
添

付
用
わ
さ
び
や
、
超
低
温

で
す
り
お
ろ
す
生
す
り
タ

イ
プ
の
わ
さ
び
な
ど
は
、

実
は
金
印
が
開
発
し
た
も

の
で
す
。
ま
た
、
わ
さ
び

商
品
以
外
に
も
、
し
ょ
う

が
、
ゆ
ず
、
マ
ス
タ
ー

ド
、
練
り
梅
、
ド
レ
ッ
シ

ン
グ
、
蒲
焼
の
た
れ
な

ど
、
様
々
な
調
味
料
を
手

�

（
島
田
市
阪
本
1
1
8
9
番
地
）

げ
ん
き
な
事
業
所

金
印
わ
さ
び
株
式
会
社
　
静
岡
工
場

掛
け
て
お
り
、
静
岡
県
島

田
市
に
拠
点
を
構
え
る
金

印
わ
さ
び
（
株
）
静
岡
工

場
で
は
、
主
に
蒲
焼
の
た

れ
を
始
め
と
し
た
液
状
調

味
料
や
わ
さ
び
香
料
を
製

造
し
て
い
ま
す
。

　

本
わ
さ
び
は
１
３
０
０

年
前
の
飛
鳥
時
代
か
ら
薬

草
と
し
て
使
わ
れ
て
き
た

程
に
健
康
機
能
性
に
優
れ

た
食
材
で
す
。「
抗
酸
化

作
用
」「
認
知
機
能
の
向

上
」「
脂
肪
燃
焼
作
用
」

「
花
粉
症
症
状
緩
和
」、

「
美
肌
効
果
」
な
ど
、

様
々
な
健
康
効
果
が
得
ら

れ
ま
す
。
し
か
し
、
本
わ

さ
び
は
希
少
か
つ
高
価

で
、
日
常
的
に
は
手
に
入

り
に
く
い
た
め
、
本
わ
さ

び
の
健
康
効
果
を
よ
り
手

軽
に
摂
取
で
き
る
よ
う
、

本
わ
さ
び
由
来
の
健
康
成

分
に
着
目
し
た
サ
プ
リ
メ

ン
ト
「
ワ
サ
ビ
ス
ル
フ
ィ

ニ
ル
®
シ
リ
ー
ズ
」
や
化

粧
品
「
サ
ン
ス
ル
フ
ィ
ー

美
要
®
化
粧
品
シ
リ
ー

ズ
」
を
主
に
通
信
販
売
で

販
売
し
て
い
ま
す
。

【
健
康
管
理
、
安
全
衛
生

の
取
り
組
み
】

　

金
印
グ
ル
ー
プ
で
は
、

す
べ
て
の
従
業
員
の
心
身

の
健
康
維
持
の
た
め
、
健

康
管
理
に
関
す
る
法
令
を

遵
守
し
、
様
々
な
取
り
組

み
を
行
っ
て
い
ま
す
。
金

印
グ
ル
ー
プ
国
内
４
社
は

「
日
本
健
康
会
議
」
が
進

め
る
「
健
康
経
営
優
良
法

人
（
中
小
規
模
法
人
部

門
）」
に
も
認
定
さ
れ
て

い
ま
す
。
毎
年
の
健
康
診

断
で
は
血
液
検
査
な
ど
の

検
査
項
目
を
増
や
し
、
ま

た
生
産
工
場
で
は
始
業
前

に
オ
リ
ジ
ナ
ル
ス
ト
レ
ッ

チ
体
操
を
取
り
入
れ
る
な

ど
、
永
年
に
わ
た
り
従
業

員
の
未
病
対
策
に
力
を
注

い
で
き
ま
し
た
。
令
和
２

年
７
月
か
ら
は
、
新
た
に

自
転
車
通
勤
制
度
を
取
り

入
れ
る
な
ど
、
健
康
増
進

へ
の
取
り
組
み
を
積
極
的

に
推
進
し
、
地
球
環
境
へ

の
配
慮
に
も
繋
げ
て
い
ま

す
。

　

昨
今
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
が
世
界
的

な
脅
威
と
な
っ
て
い
る

中
、
か
ね
て
よ
り
「
感
染

症
対
応
規
則
」
を
制
定
し

て
お
り
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
ワ
ク
チ
ン
の
接
種
を
は

じ
め
、
複
合
生
体
認
証
シ

ス
テ
ム
に
よ
る
工
場
内
へ

の
入
退
室
管
理
な
ど
の
各

種
施
策
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。
そ
し
て
、
静
岡
工

場
を
含
む
金
印
わ
さ
び

（
株
）
の
３
工
場
で
は
、

世
界
食
品
安
全
イ
ニ
シ
ア

チ
ブ
（
Ｇ
Ｆ
Ｓ
Ｉ
）
の
Ｆ

Ｓ
Ｓ
Ｃ
２
２
０
０
０
の
認

証
を
取
得
す
る
な
ど
、
食

品
衛
生
や
感
染
症
対
策
に

は
特
に
厳
し
く
備
え
て
い

ま
す
。

　

金
印
グ
ル
ー
プ
で
は
、

「
世
界
を
美
味
し
く
健
康

に
」
を
企
業
ス
ロ
ー
ガ
ン

に
掲
げ
て
い
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
食
品
を
通
じ
て
、

皆
さ
ま
の
豊
か
な
食
生
活

や
健
康
づ
く
り
に
貢
献
し

て
ま
い
り
た
い
と
思
い
ま

す
。
引
き
続
き
ご
支
援
の

程
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

　

金
印
わ
さ
び
の
商
品
に

興
味
が
あ
る
方
は
、
通
信

販
売
サ
イ
ト
に
ぜ
ひ
ア
ク

セ
ス
し
て

み
て
く
だ

さ
い
。

単
学
級
で
ク
ラ
ス
替
え
が

な
い
た
め
、
そ
の
良
さ
も

あ
る
反
面
、
６
年
間
ほ
ぼ

変
わ
ら
な
い
同
級
生
と
の

つ
な
が
り
の
中
で
は
、
人

間
関
係
の
難
し
さ
や
課
題

も
あ
り
ま
す
。

　

学
校
教
育
目
標
は
「
郷

土
を
愛
し
、
た
く
ま
し
く

生
き
る
子
」
～
ひ
と
り
立

ち
す
る
子
～
、
重
点
目
標

は
「
じ
っ
く
り
考
え
行
動

し
よ
う
」
で
す
。
輝
く
３

つ
の
思
い
や
り
の
風
「
あ

い
さ
つ
・
そ
う
じ
・
ハ
ー

モ
ニ
ー
」
の
風
が
吹
く
よ

う
に
児
童
会
を
中
心
に
全

校
で
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。

　

休
み
時
間
に
は
、
児
童

が
職
員
室
へ
「
行
っ
て
き

ま
す
」
と
声
を
か
け
、
運

動
場
に
元
気
よ
く
出
て
行

き
、「
た
だ
い
ま
」
と

戻
っ
て
き
ま
す
。
職
員
も

「
い
っ
て
ら
っ
し
ゃ
い
」

「
お
帰
り
」
と
返
し
、
小

規
模
校
な
ら
で
は
の
、

ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
声
か
け

が
本
校
な
ら
で
は
の
あ
い

さ
つ
だ
と
感
じ
て
い
ま

す
。

　

保
健
室
で
は
「
早

寝
・
早
起
き
・
朝
ご
は

ん
・
お
は
よ
う
う
ん

こ
・
元
気
に
運
動
」
を
保

健
の
合
い
言
葉
に
、
健
康

教
育
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。

　

昨
年
度
１
年
間
は
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
予
防
と
対
策
に
重
点

を
お
き
ま
し
た
。「
よ

り
新
し
く
正
確
な
情
報

を
得
て
発
信
し
た
い
。」

「
新
し
い
生
活
様
式
と

感
染
症
予
防
を
定
着
し

継
続
さ
せ
た
い
。」
と

考
え
、
５
月
の
学
校
再

開
時
に
は
「
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
に
つ
い
て
一

緒
に
考
え
よ
う
」、
夏
休

み
明
け
に
は
「
み
ん
な
に

で
き
る
こ
と
」
～
差
別
や

偏
見
を
し
な
い
～
、
冬
休

み
明
け
に
は
「
継
続
し
よ

う
感
染
症
予
防
」
を
テ
ー

マ
に
パ
ワ
ー
ポ
イ
ン
ト
や

ビ
デ
オ
を
作
成
し
て
全
校

に
保
健
指
導
を
行
い
、
保

　

本
校
は
三
保
半
島
入
口

の
折
戸
湾
に
面
し
た
位
置

に
あ
り
、
近
く
に
は
富
士

山
世
界
文
化
遺
産
構
成
資

産
に
登
録
さ
れ
た
三
保
の

松
原
が
あ
り
ま
す
。
本
校

敷
地
内
の
運
動
場
東
側
に

は
広
い
松
林
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
松
林
で
は
、
多

少
の
雨
で
も
遊
ぶ
こ
と
が

で
き
、
夏
の
暑
い
時
期
に

は
木
陰
と
な
り
涼
し
く
、

子
ど
も
た
ち
に
人
気
の
遊

び
場
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

児
童
数
は
１
２
２
名
の

小
規
模
校
で
、
近
年
、
外

国
人
児
童
が
増
え
て
お

り
、
約
１
割
が
外
国
人
児

童
で
す
。
明
る
く
素
直
な

児
童
が
多
く
、
上
級
生
は

下
級
生
を
思
い
や
り
、
下

級
生
の
「
あ
こ
が
れ
」
と

な
っ
て
い
ま
す
。
た
だ
、

健
だ
よ
り
で
保
護
者
に
も

啓
発
し
ま
し
た
。

　

私
は
、
け
が
で
来
室
し

た
児
童
に
は
、
ま
ず
「
痛

か
っ
た
ね
」
の
一
言
を
か

け
、
子
ど
も
た
ち
に
傾
聴

の
姿
勢
を
心
が
け
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
子
ど
も

た
ち
の
明
る
く
元
気
な
笑

顔
を
パ
ワ
ー
に
、
子
ど
も

た
ち
に
寄
り
添
い
、「
あ

た
た
か
く
受
け
入
れ
て
あ

げ
る
保
健
室
」
を
心
が
け

て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。

上
前
か
ら
、
８
時
か
ら
14

時
ま
で
、
保
健
室
支
援
員

さ
ん
が
保
健
室
に
常
勤
し

て
く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
。

来
室
者
の
半
分
以
上
は
、

特
に
理
由
も
な
く
、
な
ん

と
な
く
保
健
室
に
来
る
子

た
ち
で
す
が
、
い
ろ
い
ろ

な
事
情
を
抱
え
て
い
る
子

も
多
く
、「
か
ま
っ
て
」

の
ア
ピ
ー
ル
を
し
て
き
ま

す
。
私
一
人
で
は
な
か
な

か
対
応
し
き
れ
ま
せ
ん

が
、
支
援
員
さ
ん
が
い
つ

も
保
健
室
に
い
て
く
だ
さ

る
こ
と
で
、
子
ど
も
た
ち

と
ゆ
っ
く
り
関
わ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

も
う
一
つ
、
保
健
室
で

大
き
な
力
と
な
っ
て
い
る

の
が
「
保
健
室
利
用
カ
ー

ド
」
で
す
。
以
前
勤
め
て

い
た
学
校
で
、
先
輩
養
護

教
諭
の
先
生
が
使
っ
て
い

た
保
健
室
利
用
カ
ー
ド

を
、
15
年
近
く
愛
用
し
て

い
ま
す
。
生
徒
が
記
入
す

る
形
の
記
録
表
で
、
体
調

や
生
活
の
チ
ェ
ッ
ク
だ
け

で
な
く
、
具
合
が
悪
く

な
っ
た
原
因
や
ど
う
し
た

い
と
思
っ
て
い
る
か
を
記

入
す
る
欄
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、「
学
校
は
楽
し
い

か
」「
今
、
気
に
な
る
こ

と
悩
ん
で
い
る
こ
と
は
あ

る
か
」
と
い
う
チ
ェ
ッ
ク

項
目
も
あ
り
、
生
徒
は
、

自
分
の
体
調
や
心
と
向
き

合
い
な
が
ら
記
入
を
し
ま

す
。
悩
み
等
に
つ
い
て
、

な
か
な
か
口
に
出
す
こ
と

が
で
き
な
い
子
で
も
、
こ

の
利
用
カ
ー
ド
を
使
う

と
、
不
思
議
と
抵
抗
な

く
、
自
分
の
思
い
を
伝
え

て
き
ま
す
。
体
調
だ
け
で

な
く
、
気
持
ち
を
知
る
こ

と
も
で
き
、
そ
し
て
、
会

話
も
深
ま
る
「
保
健
室
利

用
カ
ー
ド
」
は
、
私
に

と
っ
て
必
要
な
も
の
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　

本
校
は
現
在
、
新
校

舎
の
建
設
中
で
、
３
月

か
ら
新
し
い
校
舎
で
の

生
活
が
始
ま
り
ま
す
。

保
健
室
も
、
２
年
ぶ
り

に
、
太
陽
の
日
差
し
が

差
し
込
む
、
暖
か
い
保

健
室
に
も
ど
り
ま
す
。
こ

れ
か
ら
も
、
様
々
な
理
由

で
保
健
室
に
来
る
子
た
ち

が
た
く
さ
ん
い
る
と
思
い

ま
す
が
、
一
人
一
人
の
話

を
し
っ
か
り
聞
い
て
あ
げ

る
こ
と
が
一
番
大
事
だ
と

日
々
感
じ
て
い
ま
す
。

ゆ
っ
く
り
関
わ
れ
な
い
時

も
あ
り
ま
す
が
、
部
屋
だ

け
で
な
く
、
心
も
温
ま
る

そ
ん
な
保
健
室
を
目
指
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。

　

本
校
は
、
浜
岡
砂
丘
と

浜
岡
原
子
力
発
電
所
の
近

く
に
あ
る
全
校
生
徒

５
３
５
人
の
学
校
で
す
。

以
前
は
、
問
題
行
動
も
多

く
、
生
徒
指
導
が
大
変
な

学
校
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が

あ
り
ま
し
た
が
、
現
在

は
、
授
業
に
も
集
中
し
て

取
り
組
み
、
黙
動
清
掃
や

部
活
動
で
の
活
躍
が
自
慢

の
学
校
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　

落
ち
着
い
た
雰
囲
気
で

学
校
生
活
を
送
っ
て
い
る

子
ど
も
た
ち
で
す
が
、
保

健
室
に
は
、
毎
日
、
た
く

さ
ん
の
生
徒
が
来
室
し
ま

す
。
そ
ん
な
保
健
室
の
大

き
な
力
と
な
っ
て
い
る
の

が
、
御
前
崎
市
の
保
健
室

支
援
員
さ
ん
の
存
在
で

す
。
本
校
で
は
、
20
年
以

静岡工場では、職場体験や祭事の協力などを通して、
地域の方々の交流を育んでいます

静
岡
市
立
清
水
三
保
第
二
小
学
校

�

養
護
教
諭
　
坪
井
千
保
美

御
前
崎
市
立
浜
岡
中
学
校

�

養
護
教
諭
　
山
崎
多
恵
子

金印わさび（株） 静岡工場

保健
　室
保健
　室
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〔胃がんリスク（ABC）検診〕
　ペプシノゲン検査とピロリ菌検査の結果を組み合わせて、胃がんの危険度を判定
する検査です。

　健康診断でよく行われる検査項目について、その働き・基準範囲・疑われる疾患
などを解説しています。
　今回が最終話となります。

　総合健診センター・ヘルスポート、藤枝健診センター、浜松健診センターの各施
設での健診及び巡回健診（出張健診）で受けられるオプション検査をシリーズで紹
介しています。今回は、がんに関する検査です。

 藤枝健診センター健診検査課主任　髙田　雅紀

　当協会では、新型コロナウイルス感染拡大に対応し、昨年 12 月から情報通信技
術（Google Meet、Zoom）を活用した特定保健指導の初回面接を始めました。
　従来、保健師等が事業場へ訪問し特定保健指導の初回面接を実施していましたが、
対象者が忙しく訪問する日程との調整が困難で指導を受けられないケースや遠方で
訪問が困難なケースがありました。
　遠隔面接により、これまで指導を受けられなか
った対象者やエリアでも実施可能になりました。
ネットワーク環境が整っていれば、どこでも初回
面接を実施できる効率的な方法です。今後も、生
活習慣改善に向けた行動につなげられるように効
果的な指導に努めていきます。

　ヘルスポートでは、人間ドックの基本項目にプラスして様々な
オプション検査を選択できます。気になる症状などからお選びい
ただくことで、お客様にあった検査項目が自由にカスタマイズで
きます。
　今回は、動脈硬化が気になる方へ、おすすめのオプション検査
をご紹介いたします。

＜人間ドックの基本検査＞ 
血圧、血液検査、安静時心電図検査、眼底検査

＜オプション検査の例＞ ※詳しくはドック申込み時にお問い合わせください。

★�血圧→動脈の血管壁に与える血液の圧力を示します。血
圧の高い状態が続くと動脈硬化が進行するリスクが高く
なります。
★�血液検査→血糖、脂質などを調べ、動脈硬化に関係性の
あるデータを得ることができます。
★�心電図検査→脈の乱れ、心臓のリズム異常などの不整脈
の他、狭心症や心筋梗塞といった虚血性心疾患、心肥
大、心筋症などの心筋の病気の発見に有用です。
★�眼底検査→眼底の血管は、体の中で唯一直接観察できる
血管で、動脈硬化の程度もわかります。

●ペプシノゲン検査：�胃の消化酵素（ペプシノゲン）の血液中の濃度を測定
し、胃粘膜の老化（萎縮）を調べる。

●ヘリコバクター･ピロリ抗体価検査：�胃がんの原因などになるピロリ菌感
染の有無を血液や尿などで調べる。

ヘリコバクター・ピロリ検査
（－） （＋）

ペ
プ
シ
ノ
ゲ
ン
検
査

（－） A 群
（健康な胃粘膜）

B 群
（少し弱った胃粘膜）

（＋） D 群
（かなり弱った胃粘膜）

C 群
（弱った胃粘膜）

前立腺肥大や前立腺がんの早期発見が可能です
　前立腺がんや前立腺肥大は特有の初期症状が
ないため、早期発見に有効です。炎症や射精、
尿閉等でも上昇します。

こんな方におすすめ
○50歳以上の男性
○排尿時に違和感がある方　 
○前立腺がんと診断された血縁者がいる方

タバコに関係の深い肺がんの早期発見が目的です
　『１日に吸うタバコの平均本数』
×『喫煙年数』を喫煙指数といいま
す。喫煙指数が600以上の方や、ご
自身が喫煙しなくてもご家族がタバ
コを吸われる方におすすめします。

　　　健康診断の検査項目について Vol.18

人間ドックオプション検査の選び方
～動脈硬化が気になる方へ～

Vol.2 オプション検査のご案内＜がんに関する検査＞
～当協会各施設での健診、巡回健診で受けられます～

動脈硬化度測定

両手足の血圧を同時に測
定し、動脈の硬さや狭窄
の有無を調べます。
動脈の硬さは、心臓から
押し出された血液による
拍動が手足に届くまでの
速度から、血管の狭窄
は、上腕と足首の血圧の
比からわかります。

内臓脂肪測定検査
（メタボCT）

X線でお腹周りの皮下脂肪面積や、内蔵
脂肪面積を測ります。内蔵脂肪面積はメ
タボリックシンドロームの指標となり、
100c㎡以上になると発症の引き金とな
ると言われています。
また、高血圧・高血糖・
高脂血症が重なること
により動脈硬化を引き
起こし、心臓病や脳卒
中といった命にかかわ
る病気の危険性が高ま
ります。

このような症状やデータの異常、生活習慣はありませんか？
■胸が苦しい時がある
■脈が乱れたり動悸がある
■血液検査等に異常がある
　（高血圧、糖尿病、脂質異常症など）
■肥満、メタボの方　　■喫煙されている方

頸部IMT検査

血管壁の厚さ（IMT：内
膜中膜複合体）や血管内
プラーク（ふくらみ）を
調べます。頸動脈の血管
は簡単に見ることがで
き、全身の動脈硬化の進
行を予測することに適し
た検査です。

負荷心電図
（マスター・トレッドミル）

運動による負荷を心臓に
かけることで、安静時心
電図では判定が困難な狭
心症・心筋梗塞といった
虚血性心疾患や不整脈の
診断に有用です。

LOX-index
(ロックスインデックス)

LOX-indexは、 血 液 中
の動脈硬化の引き金とな
るLOX-1と酸化変性LDL
（LAB）という2つの物
質を測定する検査です。
この値が高いと、将来の
脳梗塞発症率が3倍、心
筋梗塞発症率は2倍高い
という報告が出ていま
す。病や脳卒中といった
命にかかわる病気の危険
性が高まります。

静岡県予防医学協会 総合健診センター 

ヘルスポートだより 

 
 
 
 

ヘルスポートでは、⼈間ドックの基本項⽬にプラスして様々なオ
プション検査を選択できます。気になる症状などからお選びいただ
くことで、お客様にあった検査項⽬が⾃由にカスタマイズできます。 

今回は、動脈硬化が気になる⽅へ、おすすめのオプション検査を
ご紹介いたします。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

⼈間ドックオプション検査の選び⽅
〜動脈硬化が気になる⽅へ〜 

このような症状やデータの異常、⽣活習慣はありませんか︖ 
■胸が苦しい時がある 
■脈が乱れたり動悸がある 
■⾎液検査等に異常がある 
（⾼⾎圧、糖尿病、脂質異常症など） 
■肥満、メタボの⽅  ■喫煙されている⽅   

 

動脈硬化度測定 

内臓脂肪測定検査（メタボ CT） 
X 線でお腹周りの⽪下脂肪⾯積や、内蔵脂肪
⾯積を測ります。内蔵脂肪⾯積はメタボリッ
クシンドロームの指標となり、100c ㎡以上に
なると発症の引き⾦となると⾔われていま
す。また、⾼⾎圧・⾼⾎糖・⾼脂⾎症が重な
ることにより動脈硬化を引き起こし、⼼臓病
や脳卒中といった命にかかわる病気の危険性
が⾼まります。 

X 線でお腹周りの⽪下
脂肪⾯積や、内蔵脂肪⾯
積を測ります。 
内蔵脂肪⾯積はメタボ
リックシンドロームの
指標となり、 100c ㎡
以上になると発症の引
き⾦となると⾔われて

負荷⼼電図 
（マスター・トレッドミル） 

 

頸部 IMT 検査 

＜オプション検査の例＞※詳しくはドック申込み時にお問い合わせください。 

＜⼈間ドックの基本検査＞⾎圧、⾎液検査、安静時⼼電図検査、眼底検査 

 

LOX-index 
(ロックスインデックス) 
LOX-index は、⾎液中の動脈硬
化の引き⾦となる LOX-1 と酸化
変性 LDL（LAB）という 2 つの
物質を測定する検査です。この値
が⾼いと、将来の脳梗塞発症率が
3 倍、⼼筋梗塞発症率は 2 倍⾼い
という報告が出ています。 

運動による負荷を⼼臓にか
けることで、安静時⼼電図で
は判定が困難な狭⼼症・⼼筋
梗塞といった虚⾎性⼼疾患
や不整脈の診断に有⽤です。 

両⼿⾜の⾎圧を同時に測定し、動脈の
硬さや狭窄の有無を調べます。 
動脈の硬さは、⼼臓から押し出された
⾎液による拍動が⼿⾜に届くまでの
速度から、⾎管の狭窄は、上腕と⾜⾸
の⾎圧の⽐からわかります。 

⾎管壁の厚さ（IMT︓内膜
中膜複合体）や⾎管内プラ
ーク（ふくらみ）を調べま
す。頸動脈の⾎管は簡単に
⾒ることができ、全⾝の動
脈硬化の進⾏を予測するこ
とに適した検査です。 

★⾎圧→動脈の⾎管壁に与える⾎液の圧⼒を⽰します。⾎圧の⾼い状態が続くと動脈硬化が進⾏す
るリスクが⾼くなります。 
★⾎液検査→⾎糖、脂質などを調べ、動脈硬化に関係性のあるデータを得ることができます。 
★⼼電図検査→脈の乱れ、⼼臓のリズム異常などの不整脈の他、狭⼼症や⼼筋梗塞といった虚⾎性
⼼疾患、⼼肥⼤、⼼筋症などの⼼筋の病気の発⾒に有⽤です。 
★眼底検査→眼底の⾎管は、体の中で唯⼀直接観察できる⾎管で、動脈硬化の程度もわかります。 

当協会では、特定保健指導を遠隔面接でも受けられます

腫瘍マーカーセット
男性（CEA・AFP・CA19-9・シフラ・PSA） 女性（CEA・AFP・CA19-9・シフラ・CA125）

がん発見の手がかりとなる検査です
　がん細胞が産生する特殊な微量成分を測定することで、体内に潜んでいるがんを
発見するための検査です。簡単に調べることができますが、良性病変でも上昇した
り、早期がんの場合は上昇しない場合もあります。
　一度受けて基準値以下でも、その後定期的に測定し、上昇しないかチェックする
ことをおすすめします。

採血のみ検査方法

CEA
最も代表的な腫瘍マーカーで大腸がんをはじめとする消化器がんの
ほかに、肺がんや乳がんなどで上昇します。高齢者や喫煙・炎症性
疾患などでも高値になります。

AFP
肝細胞がんの代表的なマーカーです。卵巣や精巣の胚細胞がんでも
高くなります。
肝硬変や妊娠でも上昇します。

CA19-9 膵臓がん・胆嚢がん・胆管がんなど、消化器系がんで高くなるとさ
れています。

シフラ
肺がんのうち、扁平上皮がん・腺がんなど非小細胞がんで高値とな
ります。
特にタバコと関係の深い扁平上皮がんでは、早期から上昇するため
有用です。

PSA（男性） 臓器特異性の高いマーカーで、前立腺がんや前立腺肥大症で高値と
なります。

CA125（女性）
卵巣がんのマーカーですが、肝がん・膵臓がん・子宮内膜がんでも
高値となります。
子宮内膜症や月経・妊娠・肝硬変・膵炎でも上昇します。

PSA検査（前立腺特異抗原検査）
前立腺がんの罹患者数年次推移

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                       
 
 

 PSA 検査（前立腺特異抗原検査） 

                こんな方におすすめ 

   

    ○50 歳以上の男性 

  ○排尿時に違和感がある方   

  ○前立腺がんと診断された血縁者がいる方 

 前立腺がんや前立腺肥大は特有の初期症状がないため、 

早期発見に有効です。炎症や射精、尿閉等でも上昇します。 

 

 

採血のみ 検査方法 

前立腺肥大や前立腺がんの早期発見が可能です 

近年最も 

増加しているがん

のひとつです。 

前立腺がんの罹患者数年次推移 

 腫瘍マーカーセット 

男性（CEA・AFP・CA19-9・ｼﾌﾗ・PSA） 女性（CEA・AFP・CA19-9・ｼﾌﾗ・CA125） 

がん発見の手がかりとなる検査です 

 がん細胞が産生する特殊な微量成分を測定することで、体内に潜んでいるがんを発見するための検査

です。簡単に調べることができますが、良性病変でも上昇したり、早期がんの場合は上昇しない場合も

あります。 

一度受けて基準値以下でも、その後定期的に測定し、上昇しないかチェックすることをおすすめします。 

CEA 
最も代表的な腫瘍マーカーで大腸がんをはじめとする消化器がんのほかに、肺がんや

乳がんなどで上昇します。高齢者や喫煙・炎症性疾患などでも高値になります。 

AFP 
肝細胞がんの代表的なマーカーです。卵巣や精巣の胚細胞がんでも高くなります。 
肝硬変や妊娠でも上昇します。 

CA19‐9 膵臓がん・胆嚢がん・胆管がんなど消化器系がんで高くなるとされています。 

シフラ 
肺がんのうち、扁平上皮がん・腺がんなど非小細胞がんで高値となります。 
特にタバコと関係の深い扁平上皮がんでは早期から上昇するため有用です。 

PSA（男性） 臓器特異性の高いマーカーで、前立腺がんや前立腺肥大症で高値となります。 

CA125（女性） 
卵巣がんのマーカーですが、肝がん・膵臓がん・子宮内膜がんでも高値となります。 
子宮内膜症や、月経・妊娠・肝硬変・膵炎でも上昇します。 

採血のみ 検査方法 

Ｖｏｌ．２     オプション検査のご案内 ＜がんに関する検査＞ 

～当協会各施設での健診、巡回健診で受けられます～ 

総合健診センター・ヘルスポート、藤枝健診センター、浜松健診センターの各施設での健診及び巡

回健診（出張健診）で受けられるオプション検査をシリーズで紹介しています。今回は、がんに関す

る検査です。 

採血のみ検査方法

喀痰細胞診検査

肺の異型細胞

　専用容器を
お渡しして、

ご自宅で３日分の喀痰を採取してい
ただきます。
　起床時、食事前の採取が理想です。
　普段から痰が出ない方は、なかなか３日分
の喀痰が出せない場合もあります。またご提出
いただいても、痰ではなく唾液や鼻汁のみの場
合は、検査材料不適といった結果になります。

検査方法と注意点

令和３年４月１日 け ん こ う 静 岡 第145号（4）

静岡県予防医学協会 総合健診センター

ヘルスポートだより


