
　
「
Ｖ
Ｕ
Ｃ
Ａ
」
と
い
う
言
葉
。
初
め
て
聞
く

と
い
う
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。V

olatility

（
変
動
性
）・U

ncertainty

（
不
確
実
性
）・

Com
plexity

（
複
雑
性
）・A

m
biguity

（
曖

昧
性
）
の
頭
文
字
を
取
っ
た
造
語
で
、
社
会
や

ビ
ジ
ネ
ス
に
と
っ
て
、
未
来
の
予
測
が
難
し
く

な
る
状
況
の
こ
と
を
意
味
し
た
言
葉
で
す
。
私

や
こ
の
冊
子
を
手
に
し
て
い
る
大
人
の
皆
さ
ま

が
生
き
た
昭
和
・
平
成
時
代
は
、
今
の
令
和
の

時
代
よ
り
は
も
う
少
し
落
ち
着
い
た
時
代
だ
っ

た
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。
災
害
や
事
件
な
ど

い
ろ
い
ろ
な
出
来
事
は
あ
り
ま
し
た
が
、
こ
こ

数
年
、
地
球
レ
ベ
ル
で
地
震
や
水
害
な
ど
大
き

な
災
害
が
頻
発
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
街
中

や
新
幹
線
な
ど
多
数
の
人
た
ち
が
行
き
交
う
場

所
で
無
差
別
に
人
を
襲
う
殺
人
事
件
が
起
き
、

不
審
者
に
よ
る
子
ど
も
の
被
害
が
増
え
公
園
で

子
ど
も
だ
け
で
遊
ぶ
こ
と
が
難
し
い
環
境
に
も

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
さ
ら
に
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
と
い
う
未
知
の
ウ
イ
ル
ス
が

世
界
中
に
拡
大
し
、「
３
密
」
を
避
け
る
た
め

に
大
勢
で
遊
ぶ
こ
と
が
制
限
さ
れ
、
子
ど
も
た

ち
同
士
で
社
会
性
を
学
ぶ
機
会
が
さ
ら
に
減
っ

て
し
ま
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
こ
う
し
た
状

況
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
こ
と
を
、
昭
和
の
時
代

に
は
想
像
も
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
様
々
な
子

ど
も
の
育
ち
の
環
境
の
変
化
に
よ
っ
て
、
今
の

時
代
の
子
ど
も
た
ち
の
「
安
心
や
安
全
の
保

障
」
は
よ
り
難
し
い
状
況
に
な
っ
て
い
る
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

　

ユ
ニ
セ
フ
が
、
経
済
協
力
開
発
機
構
（
Ｏ
Ｅ

Ｃ
Ｄ
）
ま
た
は
欧
州
連
合
（
Ｅ
Ｕ
）
に
加
盟
す

る
国
々
（
41
カ
国
）
を
対
象
と
し
て
行
っ
た
子

ど
も
の
幸
福
度
に
関
す
る
調
査
が
あ
り
ま
す
。

調
査
で
は
、
日
本
は
子
ど
も
の
幸
福
度
の
総
合

順
位
で
20
位
で
し
た
（
38
カ
国
中
＊
）。
し
か

し
分
野
ご
と
の
内
訳
を
み
る
と
、
身
体
的
健
康

は
１
位
で
あ
り
な
が
ら
、
精
神
的
幸
福
度
は
37

位
と
い
う
最
下
位
に
近
い
結
果
と
な
り
ま
し

た
。
ま
た
ス
キ
ル
は
27
位
で
し
た
が
、
２
つ
の

指
標
で
み
て
み
る
と
、「
数
学
・
読
解
力
で
基

礎
的
習
熟
度
に
達
し
て
い
る
15
歳
の
割
合
」
は

上
か
ら
５
位
で
し
た
が
、
一
方
の
「
す
ぐ
に
友

達
が
で
き
る
」
と
答
え
た
子
ど
も
の
割
合
は
、

日
本
は
チ
リ
に
次
い
で
２
番
目
に
低
く
、
30
％

以
上
の
子
ど
も
が
、
そ
う
は
思
っ
て
い
な
い
と

い
う
結
果
で
し
た
。
日
本
の
子
ど
も
た
ち
の
幸

福
度
は
、「
身
体
」
と
「
精
神
」、
そ
し
て
「
学

力
と
社
会
性
」
に
お
い
て
両
極
端
な
結
果
と
な

り
、
報
告
書
で
は
「
パ
ラ
ド
ッ
ク
ス
」
と
も
い

え
る
結
果
で
あ
っ
た
と
述
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ユ
ニ
セ
フ
の
精
神
的
幸
福
度
が
低
か
っ

た
原
因
に
、「
自
殺
」
が
あ
り
ま
す
。
令
和
元

年
の
「
自
殺
対
策
白
書
」
で
は
、
10
代
か
ら
40

代
ま
で
の
死
亡
別
理
由
の
第
一
位
が
自
殺
で
し

た
。
さ
ら
に
コ
ロ
ナ
禍
が
加
わ
り
、
２
０
２
０

年
度
に
自
殺
し
た
子
ど
も
の
数
は
さ
ら
に
増
加

し
、
不
登
校
の
数
も
さ
ら
に
増
え
ま
し
た
。
そ

し
て
40
代
ま
で
自
殺
が
一
位
と
い
う
状
況
で
、

日
本
は
子
ど
も
た
ち
だ
け
で
な
く
、
子
育
て
世

代
ま
で
も
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
お
い
て
厳
し
い

状
況
に
あ
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。
Ｖ
Ｕ
Ｃ

Ａ
時
代
に
お
い
て
、
子
ど
も
た
ち
の
の
び
や
か

な
育
ち
を
考
え
る
上
で
、
特
に
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル

ス
に
関
す
る
教
育
を
ア
ッ
プ
デ
ー
ト
し
な
く
て

は
い
け
な
い
タ
イ
ミ
ン
グ
に
き
て
い
ま
す
。
欧

米
各
国
で
は
、
学
校
の
教
育
課
程
の
中
に
、
社

会
性
と
情
動
の
学
習
（Social Em

otional � Learning

）
が
位
置
づ
け
ら
れ
、
セ
ル
フ
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
、
人
間
関
係
を
築
く
ス
キ
ル
な
ど

を
学
ん
で
い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
の
抑
う
つ
を

低
減
す
る
だ
け
で
な
く
学
力
の
向
上
も
示
さ
れ

て
い
ま
す
。
日
本
で
も
、
こ
う
し
た
Ｓ
Ｅ
Ｌ
を

教
育
の
中
に
取
り
入
れ
て
い
く
必
要
が
あ
る
と

言
え
ま
す
。
そ
れ
は
、
子
ど
も
た
ち
、
そ
し
て

成
長
し
た
子
ど
も
た
ち
が
大
人
に
な
っ
て
い

き
、
Ｖ
Ｕ
Ｃ
Ａ
時
代
を
生
き
る
一
つ
の
ス
キ
ル

と
な
る
と
言
え
ま
す
。

　

中
で
も
着
目
さ
れ
て
い
る
心
理
学
の
概
念
の

一
つ
に
「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」
が
あ
り
ま
す
。

２
０
２
０
年
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
か
ら
の

回
復
を
願
い
ア
メ
リ
カ
の
宇
宙
船
が
「
レ
ジ
リ

エ
ン
ス
」
と
命
名
さ
れ
た
こ
と
が
報
道
さ
れ
る

な
ど
，
生
活
の
中
で
「
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
」
と
い

う
言
葉
が
一
般
的
に
な
っ
て
き
て
い
る
。
さ
ら

に
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
扱
っ
た
本
は
，
特
に
ビ
ジ

ネ
ス
書
と
し
て
多
く
出
版
さ
れ
て
，
子
ど
も
の

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
扱
う
本
も
増
え
て
き
て
い
ま

す
。
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
は
「
精
神
的
回
復
力
」

「
立
ち
直
り
力
」
と
さ
れ
て
い
て
、
困
難
な
こ

と
に
出
会
い
落
ち
込
ん
だ
り
し
た
と
し
て
も
そ

こ
か
ら
回
復
す
る
力
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
レ
ジ

リ
エ
ン
ス
は
、
誰
も
が
持
っ
て
お
り
、
回
復
に

つ
な
が
る
考
え
方
や
行
動
の
仕
方
を
学
ぶ
こ
と

に
よ
っ
て
高
め
る
こ
と
が
で
き
る
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

こ
こ
で
は
、
子
ど
も
た
ち
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス

（
精
神
的
回
復
力
）
を
育
む
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い

て
紹
介
し
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
心
理
学
会
は
、
教

師
や
保
護
者
が
子
ど
も
の
レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
育

て
る
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
、
10
の
コ
ツ
を
示
し
て

い
ま
す
。
10
の
コ
ツ
と
は
、
①
つ
な
が
り
を
き

づ
く
、
②
子
ど
も
に
人
を
助
け
る
経
験
を
さ
せ

る
、
③
毎
日
の
日
課
を
守
る
、
④
一
休
み
す

る
、
⑤
セ
ル
フ
ケ
ア
を
教
え
る
、
⑥
目
標
に
向

か
っ
て
進
む
、
⑦
自
己
肯
定
感
を
育
む
、
⑧
事

実
を
正
し
く
捉
え
楽
観
的
な
見
通
し
を
も
つ
、

⑨
自
己
発
見
の
き
っ
か
け
を
探
す
、
⑩
人
生
に

変
化
は
つ
き
も
の
だ
と
受
け
入
れ
る
、
と
な
っ

て
い
ま
す
（
詳
細
は
別
の
機
会
に
）。
特
に

「
つ
な
が
り
」
に
つ
い
て
は
、
先
日
の
文
部
科

学
省
の
デ
ー
タ
で
、
不
登
校
に
な
っ
た
子
ど
も

の
３
～
４
割
の
子
ど
も
が
「
誰
に
も
相
談
し
な

か
っ
た
」
と
回
答
し
て
お
り
、
困
っ
た
時
に
人

と
の
つ
な
が
り
の
中
で
回
復
す
る
術
を
知
ら
な

い
こ
と
（
経
験
が
な
い
）
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

予
防
の
観
点
か
ら
、
友
だ
ち
や
先
生
と
普
段
か

ら
上
手
に
つ
な
が
れ
る
ス
キ
ル
を
身
に
つ
け
て

お
く
こ
と
は
非
常
に
大
事
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

Ｖ
Ｕ
Ｃ
Ａ
時
代
に
お
い
て
、
こ
れ
ま
で
の
方

法
で
は
通
用
し
な
く
な
り
、
様
々
な
方
法
、
価

値
観
の
変
容
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
う
し

た
時
代
に
、
ど
ん
な
状
況
に
な
っ
て
も
、
子
ど

も
た
ち
が
し
な
や
か
に
生
き
る
力
を
つ
け
て
い

く
た
め
に
、
学
校
や
家
庭
で
ど
の
よ
う
に
支
え

て
い
く
か
を
、
引
き
続
き
静
岡
の
支
援
者
の
先

生
方
と
共
に
追
求
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い

ま
す
。

＊�

研
究
室
Ｈ
Ｐ
で
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
だ

け
で
な
く
、
学
校
で
役
立
つ
様
々
な
情
報
を

発
信
し
て
い
ま
す
の
で
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い

　

静
岡
大
学
教
育
学
部
小
林
朋
子
研
究
室

　

http://tom
okoba.m

t-100.com
/

V
U
C
A
時
代
を
生
き
る
子
ど
も
た
ち
の
育
ち
を
支
え
る

�

静
岡
大
学
教
育
学
部　
教
授　

 

小
林
　
朋
子
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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
〒426－8638　藤枝市善左衛門 2－19－8
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「けんこう静岡」は、当協会ホームページから見ることができます。 https://www.shsa.net/ または「静岡県予防医学協会」で検索してください。



健康いきいき　心ときめき　あなたのはつらつ人生を応援します！

しずおか健康長寿財団
だより㊵

　しずおか健康長寿財団では、中高年者の健康・生きがいづくりを応援するた
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御案内
　「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
症により令和３年に延期
後、中止）。
　60歳以上の方を中心とす
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。

　ねんりんピック愛顔のえひめ2023（令和５年10月開催）の静岡県予選会（県
すこやか長寿祭）を令和４年度に実施しますので、お知らせします。
　皆様の御参加をお待ちしています。
　４月以降に、申込先の各競技団体の連絡先を当財団ホームページに掲載しま
すので、御覧ください。
　なお、ねんりんピックかながわ2022（令和４年11月開催）の静岡県予選会は、
令和３年度に実施済みです。

〇「第33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！
　卓球、テニス、ソフトボール、囲碁、将棋など35競技（予定）で参加者を募集します。

参 加 資 格 昭和39年４月１日以前に生まれた方

開　催　日 令和４年９月から令和５年３月の間（競技によって異なります）

会　　　場 県内各会場（競技によって異なります）

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

〇「第26回静岡県すこやか長寿祭美術展」の作品を募集！
　日本画、洋画、彫刻、工芸、書、写真の６部門で作品を募集します。

参 加 資 格 昭和39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４年10月31日（月）
（７月以降に当財団ホームページから申込ができます）

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５年１月10日
（火）～１月15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　電話054－253－4221
【当財団ホームページ】https://www.sukoyaka.or.jp

　

　新年度になり、生活環境が一気に変わった方も多いと思いま
す。そんな中、食生活が不規則になってしまったり、体調を崩し
てしまったりした方はいらっしゃいませんか？
　不規則な食生活を続けていると、免疫力が下がってしまう危険
性があります。免疫力は、本来備わっている自分自身の力で病気
を防ぎ、治す力のことです。この力が弱ってしまうと様々なウイ
ルスや病原菌に感染し、風邪などの病気にかかりやすくなると言
われています。食事が不規則になってしまうと、体調を崩しやす
くなってしまう原因はここからきているのかもしれませんね。
　しかし、食事を規則的にしようと思っても、一体何に気をつけ

ていいのやらと悩んでしまっている人も多いと思います。
　皆さんは「まごはやさしい」というキーワードをご存じですか？
　「まごはやさしい」とはそれぞれ
ま：豆（枝豆やインゲン豆などの豆類、納豆や豆腐などの大豆）　画像１
ご：ごま（ごま、くるみやアーモンドなどの種類）　画像２
は（わ）：わかめ（海藻類）　画像３
や：野菜　画像４
さ：魚　画像５
し：しいたけ（しいたけやシメジなどのきのこ類）　画像６
い：芋（さつまいもなどのイモ類、こんにゃくも含む）　画像７
の食材の頭文字をとったものです。これらは取り入れることで、健康的な食生活を送る
ことができる食材と言われています。
　最初は、一食で全ての食材を取り込むことは難しいと思います。１日かけて、それが
難しいようであれば、２～３日かけて、取り込めるようになるといいですね。
　メニューとしては、「ひじきの煮物」「具だくさん味噌汁」などはいかかでしょうか？
　「ひじきの煮物」には海藻のひじき、きのこ類、にんじんなどの野菜が入りますね。
豆類の枝豆を入れて色鮮やかにするのもいかがでしょうか？芋類のこんにゃくを入れる
方もいると思います。サバ缶など入れれば、魚類も取れ、ボリュームもあり立派なおか
ずになりますね。
　「具だくさん味噌汁」なら、味噌で豆類、わかめの海藻、きのこや野菜、芋類をたっ
ぷり入れてみてください。
　ふたつとも、香りづけにごまを入れるのも良いですね。
　その他にも、「ほうれん草の白和え」「魚のホイル焼き」など、考えるとたくさんのメ
ニューが出てくると思います。
　最近は、コンビニなどでもこのようなお惣菜を提供しているところも多くなってきま
した。コンビニによると、つい甘いものなどを買っていきたくなる方も多いのではない
でしょうか。一度目線を変えて、これらを意識して買うことも、忙しい毎日の中でも食
生活を整えられる第一歩かもしれませんね。
　少しの意識でも食生活を改善していくことはできると思います。普段の食事を気にか
け、免疫細胞を活性化させ、病気に強い身体を手にいれましょう！

　画像１　　　　　　　　　　　　　　　画像２

　画像３　　　　　　　　　　　　　　　画像４

　画像５　　　　　　　　　　　　　　　画像６

　画像７

〈保健指導講話〉
食生活を見直して、 免疫力up！

竹内　陽子
浜松健診センター

保健師

すこやか長寿祭スポーツ・文化交流大会「マラソン」の様子
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富
士
工
業
株
式
会
社
は

１
９
３
８
年
に
“
大
村
製

作
所
”
と
し
て
創
業
し
、

プ
レ
ス
ボ
タ
ン
、
指
ぬ
き

等
の
樹
脂
製
品
の
製
造
を

行
っ
て
お
り
ま
し
た
。

１
９
４
５
年
に
社
名
を
現

在
の
“
富
士
工
業
株
式
会

社
”
に
改
め
、
自
社
の
オ

リ
ジ
ナ
ル
製
品
と
し
て
、

肉
池
の
ケ
ー
ス
に
雷
文
模

様
を
あ
し
ら
っ
た
“
ラ
イ

モ
ン
肉
池
”
や
時
計
伸
縮

バ
ン
ド
の
製
造
を
開
始
し

ま
し
た
。
こ
の
時
計
伸
縮

バ
ン
ド
は
日
本
一
の
品
質

と
生
産
量
を
誇
り
「
ノ
ン

ト
ラ
ブ
ル
・
フ
ジ
」
と
し

て
各
地
で
称
賛
さ
れ
ま
し

た
。
１
９
４
６
年
に
は
樹

脂
の
加
工
技
術
を
利
用
し

て
“
富
士
リ
ー
ル
”
を
製

造
。
平
和
な
時
代
が
き
た

ら
レ
ジ
ャ
ー
が
盛
ん
に
な

り
、
必
ず
釣
り
ブ
ー
ム
が

到
来
す
る
と
い
う
確
信
の

下
、
主
力
製
品
で
あ
っ
た

時
計
伸
縮
バ
ン
ド
の
製
造

を
完
全
に
中
止
し
、
釣
り

用
品
製
造
へ
の
全
面
転
換

を
行
い
ま
し
た
。
釣
具
の

製
造
を
主
軸
と
し
て
か

ら
、
常
に
釣
り
人
の
マ
イ

ン
ド
に
寄
り
添
い
、
次
々

と
新
し
い
製
品
を
世
へ
送

り
出
し
て
い
ま
す
。
ち
ょ
っ

と
し
た
こ
と
、
微
細
な
部

分
へ
の
こ
だ
わ
り
。
こ
こ

を
工
夫
し
た
ら
、
も
う
少

し
使
い
や
す
く
な
ら
な
い

か
。
０
・
１
ｍｍ
の
追
求
な

ど
絶
え
間
な
い
研
究
の
結

果
生
ま
れ
た
製
品
群
は
、

�

（
菊
川
市
加
茂
４
５
２
１
）

げ
ん
き
な
事
業
所

富
士
工
業
株
式
会
社

ガ
イ
ド
を
主
軸
に
１
万
種

を
超
え
ま
す
。

　

社
訓
と
し
て
“
誠
意
努

力　

禮
正
和
楽　

技
徳
兼

備
”
の
３
つ
を
掲
げ
、

「
常
に
相
手
の
こ
と
を
思

い
や
り
、
陰
日
向
な
く
努

力
を
す
る
こ
と
」「
相
手

を
敬
い
、
挨
拶
や
ル
ー

ル
・
マ
ナ
ー
を
守
る
な
ど

小
さ
な
決
め
事
を
継
続
し

て
行
う
こ
と
」「
技
術
を

高
め
る
と
と
も
に
品
性
も

高
め
る
こ
と
」
を
大
切
に

し
て
い
ま
す
。
こ
の
社
訓

は
１
９
４
６
年
に
創
業
者

に
よ
り
定
め
ら
れ
、「
創

業
者
の
考
え
を
社
員
皆
が

理
解
し
、
彼
ら
が
次
の
世

代
に
そ
れ
を
伝
え
て
い
け

る
会
社
で
な
け
れ
ば
会
社

は
生
き
残
れ
な
い
。」
と

い
う
思
い
か
ら
、
今
で
も

変
わ
ら
ず
社
員
に
引
き
継

が
れ
て
お
り
ま
す
。

　

１
９
７
０
年
に
は
静
岡

県
菊
川
郊
外
の
う
っ
そ
う

と
緑
が
茂
る
丘
陵
地

１
５
６
，
０
０
０
㎡
を
購

入
し
、
エ
コ
・
フ
ァ
ク
ト

リ
ー
を
開
始
し
ま
し
た
。

敷
地
内
に
は
山
・
森
・

池
・
庭
、
キ
ャ
ス
テ
ィ
ン

グ
フ
ィ
ー
ル
ド
な
ど
が
点

在
し
、
こ
こ
で
働
く
社
員

は
、
自
然
の
懐
に
包
み
込

ま
れ
て
い
ま
す
。「
Ｒ
＆

Ｄ
セ
ン
タ
ー
」
は
、
社
員

の
心
を
潤
す
ヒ
ー
リ
ン
グ

空
間
で
も
あ
り
、
技
術
と

知
恵
を
絞
っ
て
研
究
開
発

に
没
頭
す
る
事
の
で
き
る

仕
事
場
で
す
。
良
い
環
境

を
つ
く
る
こ
と
で
、
良
い

人
材
が
集
ま
り
、
健
全
な

人
材
が
育
ち
、
優
れ
た
製

品
を
生
み
出
す
こ
と
が
で

き
る
と
信
じ
て
い
ま
す
。

　

安
全
衛
生
面
で
は
、
安

全
衛
生
委
員
会
を
設
置

し
、
毎
月
１
回
委
員
会
を

開
催
し
て
い
ま
す
。
労
働

災
害
を
起
こ
さ
な
い
こ
と

は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
社

員
の
健
康
や
安
全
を
守
る

た
め
に
必
要
な
対
策
を
、

選
任
さ
れ
た
委
員
に
て
毎

月
話
し
合
い
を
行
い
、
業

務
環
境
の
改
善
に
努
め
て

お
り
ま
す
。

　

今
後
も
社
員
の
働
く
環

境
の
最
適
化
を
推
進
し
、

社
員
の
成
長
を
通
し
て
よ

り
よ
い
製
品
生
み
出
し
、

世
界
へ
発
信
す
る
事
で

「
す
べ
て
の
釣
り
人
に
感

動
し
て
頂
け
る
会
社
」
を

目
指
し
、
当
社
製
品
を
手

に
取
っ
た
皆
様
の
心
を
動

か
せ
る
よ
う
な
製
品
を
つ

く
り
続
け
て
ま
い
り
ま

す
。

し
の
よ
う
に
強
く
な
れ
」

「
勉
強
に
も
、
精
出
し
て

世
の
中
に
役
に
立
つ
人
に

な
れ
」
と
無
言
の
教
え
を

さ
け
び
続
け
て
い
る
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
現
在
は
三

代
目
の
松
が
学
校
の
中
庭

に
植
樹
さ
れ
て
お
り
、
こ

の
教
え
も
子
供
達
の
中
に

引
き
継
が
れ
て
い
ま
す
。

　

本
年
度
は
、
学
校
教
育

目
標
を
「
夢
を
も
ち　

と

も
に
や
り
ぬ
く　

南
っ

子
」
と
し
、
さ
わ
や
か
に

挨
拶
す
る
こ
と
、
黙
々
と

掃
除
を
す
る
こ
と
、
周
り

に
感
謝
と
思
い
や
り
を
持

つ
こ
と
を
３
つ
の
柱
と
し

て
行
っ
て
い
ま
す
。

　

本
年
度
の
保
健
室
で

は
、
学
校
教
育
目
標
の

「
と
も
に
や
り
ぬ
く
」
に

重
点
を
置
き
、
指
導
や
情

報
提
供
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

本
校
が
続
け
て
き
た
活

動
の
一
つ
に
、
保
健
放
送

が
あ
り
ま
す
。
月
に
一

回
、
健
康
安
全
の
日
を
位

置
づ
け
、
そ
の
日
の
朝

に
、
養
護
教
諭
が
全
校
児

童
に
対
し
て
、
放
送
に
よ

る
保
健
指
導
を
行
い
ま

す
。
以
前
は
、
音
声
の
み

で
保
健
指
導
を
行
っ
て
い

ま
し
た
が
、
新
型
コ
ロ
ナ

対
策
と
し
て
、
各
ク
ラ
ス

に
リ
モ
ー
ト
配
信
が
で
き

る
環
境
が
整
っ
た
た
め
、

九
月
よ
り
Ｚ
Ｏ
Ｏ
Ｍ
を
使

用
し
た
指
導
を
開
始
し
ま

し
た
。
そ
の
た
め
音
声
の

み
で
は
伝
わ
り
に
く
か
っ

た
指
導
内
容
が
、
画
像
や

動
画
を
見
せ
な
が
ら
指
導

す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
、
分
か
り
や
す
く

な
っ
た
と
好
評
で
し
た
。

外
国
籍
の
児
童
が
多
い
本

校
で
は
、
日
本
語
が
苦
手

な
児
童
が
多
く
い
ま
す
。

そ
う
い
っ
た
子
供
達
へ

も
、
画
像
や
動
画
を
提
示

す
る
こ
と
で
、
日
本
語
が

分
か
ら
な
く
て
も
分
か
る

指
導
を
行
う
こ
と
が
出
来

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

保
健
放
送
の
内
容
は
保

健
だ
よ
り
に
載
せ
、
家
庭

に
も
指
導
内
容
が
伝
わ
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
保

健
だ
よ
り
に
は
、
子
供
達

へ
指
導
し
た
内
容
と
併
せ

て
、
保
護
者
の
目
線
で
意

識
し
て
い
た
だ
き
た
い
内

容
も
追
加
し
て
載
せ
る
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。
学
校

と
家
庭
の
両
方
か
ら
、
子

供
達
に
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る

こ
と
で
、
よ
り
健
康
意
識

　

本
校
は
、
磐
田
市
の
南

に
あ
る
全
校
児
童
５
９
０

人
の
学
校
で
す
。
学
校
区

に
新
興
住
宅
地
や
マ
ン
シ
ョ

ン
の
建
設
が
増
え
、
他
地

区
か
ら
の
転
入
者
や
外
国

籍
の
児
童
が
多
く
見
ら
れ

ま
す
。
特
に
外
国
籍
の
児

童
が
多
く
、
全
校
児
童
一

割
ほ
ど
が
外
国
籍
の
児
童

で
す
。
そ
の
た
め
、
廊
下

に
は
様
々
な
国
の
言
葉
の

挨
拶
や
お
知
ら
せ
が
掲
示

さ
れ
、
外
国
語
が
身
近
な

環
境
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

本
校
に
は
「
大
松
」
と

い
う
シ
ン
ボ
ル
が
あ
り
ま

す
。
学
校
が
建
設
さ
れ
た

明
治
九
年
当
時
に
あ
っ

た
、
樹
齢
二
百
数
十
年
の

黒
松
の
こ
と
で
、
こ
の
学

校
で
学
ん
だ
子
供
を
見

守
っ
て
き
た
存
在
で
す
。

こ
の
大
松
が
子
供
達
に

「
心
も
か
ら
だ
も
、
わ
た

を
高
め
て
い
く
こ
と
を
目

指
し
て
い
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

予
防
の
た
め
、
多
く
の
活

動
が
制
限
さ
れ
た
り
、
見

直
さ
れ
た
り
し
て
い
ま

す
。
出
来
な
く
な
っ
て
し

ま
っ
た
活
動
が
多
く
あ
り

ま
す
が
、
リ
モ
ー
ト
環
境

が
整
う
こ
と
で
、
出
来
る

様
に
な
っ
た
事
も
あ
り
ま

す
。
コ
ロ
ナ
禍
を
逆
手
に

と
り
、
新
し
い
形
で
学
校

と
子
供
と
家
庭
が
、
と
も

に
や
り
ぬ
く
健
康
づ
く
り

を
目
指
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

た
め
、
生
徒
の
主
体
性
や

関
わ
り
を
持
つ
活
動
が
思

う
よ
う
に
で
き
ま
せ
ん
で

し
た
。

　

そ
こ
で
、
今
年
度
は
保

健
委
員
長
に
「
あ
な
た
は

ど
ん
な
こ
と
を
し
て
原
里

中
生
を
元
気
に
し
て
い
き

た
い
？
」
と
尋
ね
る
と
、

「
先
生
、
コ
ロ
ナ
禍
に
慣

れ
て
し
ま
っ
て
今
ま
で

や
っ
て
い
る
こ
と
が
雑
に

な
っ
て
い
る
と
思
う
か

ら
、
健
康
意
識
を
高
め
て

い
き
た
い
で
す
。」
と
答

え
て
く
れ
ま
し
た
。
コ
ロ

ナ
禍
で
感
染
症
の
こ
と
ば

か
り
気
に
し
て
い
ま
し
た

が
、
基
本
に
立
ち
戻
り
一

つ
の
行
動
を
丁
寧
に
行
っ

て
い
く
こ
と
や
「
当
た
り

前
」
の
大
切
さ
を
生
徒
か

ら
気
付
か
せ
て
も
ら
い
ま

し
た
。
こ
の
言
葉
を
胸

に
、
生
徒
が
人
と
関
わ
り

な
が
ら
や
っ
て
み
た
い
活

動
が
で
き
た
り
、
自
分
の

思
い
を
出
す
こ
と
が
で
き

た
り
す
る
保
健
室
づ
く
り

に
努
め
ま
し
た
。

　

私
が
保
健
室
経
営
の
中

で
、
来
室
対
応
と
同
じ
ぐ

ら
い
大
事
に
し
て
い
る
の

が
保
健
委
員
会
活
動
で

す
。
そ
し
て
、
生
徒
と
共

に
考
え
た
の
が
「
〇
〇
健

康
週
間
」
で
す
。
一
つ
の

こ
と
を
毎
日
意
識
し
て
続

け
て
い
き
、
習
慣
化
し
て

健
康
度
を
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ

さ
せ
て
い
こ
う
と
い
う
取

組
で
す
。
〇
○
に
は
生
徒

が
考
え
る
様
々
な
健
康

キ
ー
ワ
ー
ド
を
入
れ
て
定

期
的
に
取
り
組
め
る
よ
う

工
夫
し
ま
し
た
。
ま
た
、

昨
年
度
の
原
里
小
中
校
区

の
健
康
課
題
と
し
て
低
視

力
者
の
割
合
が
市
内
平
均

よ
り
高
い
こ
と
が
あ
っ
た

の
で
、
目
を
大
切
に
し
た

「
グ
ッ
ト
ス
タ
イ
ル
週
間
」

を
企
画
し
、
先
生
方
と
保

健
委
員
会
が
共
同
し
て
行

う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

コ
ロ
ナ
禍
の
生
活
が
長

引
く
に
つ
れ
て
「
何
と
な

く
や
る
気
が
し
な
い
」
な

ど
の
理
由
か
ら
体
の
不
調

を
訴
え
る
生
徒
が
増
え
て

い
ま
す
。
来
室
す
る
理
由

は
様
々
で
す
が
、
ど
ん
な

訴
え
に
も
必
ず
生
徒
の
思

い
が
あ
り
ま
す
。
本
校
の

職
員
室
に
は
こ
ん
な
フ

レ
ー
ズ
が
掲
示
さ
れ
て
い

ま
す
。「
子
供
の
心
に
扉

が
あ
る
と
す
れ
ば
、
そ
の

取
手
は
内
側
に
し
か
つ
い

て
い
な
い
」
こ
の
言
葉
を

頭
の
片
隅
に
置
き
な
が

ら
、
生
徒
の
本
来
持
っ
て

い
る
力
を
信
じ
て
、
そ
の

力
を
引
き
出
せ
る
養
護
教

諭
で
あ
り
た
い
と
思
い
ま

す
。

　

原
里
中
学
校
は
、
御
殿

場
市
の
南
西
部
に
位
置
し

全
校
生
徒
４
１
６
名
の
中

規
模
校
で
す
。
素
直
で
優

し
い
生
徒
た
ち
で
す
が
、

自
分
の
思
い
を
発
信
す
る

こ
と
が
苦
手
な
面
も
あ
り

ま
す
。
そ
こ
で
、
本
校
で

は
本
年
度
の
目
指
す
生
徒

像
を
「
自
分
の
目
標
に
向

か
っ
て　

自
ら
発
信
し　

行
動
す
る
生
徒
」
と
し
、

「
主
体
性
」
を
キ
ー
ワ
ー

ド
に
、
授
業
を
は
じ
め
と

し
た
様
々
な
教
育
活
動
に

全
職
員
で
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。

　

昨
年
度
は
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
か
ら
学

校
を
守
る
た
め
に
多
く
の

活
動
が
制
限
さ
れ
、
感
染

症
の
予
防
と
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　血液中の脂質が基準値から外れた状態（=脂質異常症）でないかを調べる
検査です。脂質異常症は自覚症状が現れないため放置されやすい疾患です。
しかし、放置することで動脈硬化が進行し、心筋梗塞や脳梗塞等を引き起こ
すリスクが高くなります。そのため、検査結果に注意して、脂質異常を改善
し、血管の健康を守りましょう。

人間ドックで行う検査のご紹介
血液検査編①　脂質検査

　今回から人間ドックでの血液検査についてのご紹介と検査項目にまつわる健康
情報をお届けいたします。
　人間ドックでの血液検査は、基本的に採血管４本分の採血を実施します。血液
検査でのオプションのお申込みがある方は５本以上になることもあります。基本
の４本の量は約12ml（約５ml、約３ml、約２ml、約２ml）で計量スプーンの
大さじ１杯より少ない程度となります。

ポイント①　肉を減らし魚・大豆製品を増やす
　肉の動物性脂肪には、悪玉のLDLコレステロールを増やす「飽和脂肪酸」が多
く含まれています。一方、魚や大豆製品にはLDLコレステロールと中性脂肪を減
らす「不飽和脂肪酸」が多く含まれています。低脂肪の鶏肉や脂身を除いた肉、
魚・大豆製品をとるようにしましょう。
　また、余分な糖質からつくられる中性脂肪を減らすには、節酒が効果的です。

ポイント②　野菜類や海藻など食物繊維をとる
　食物繊維にはコレステロールの吸収を防ぎ、体外に排泄する働
きがあります。野菜類や海藻、きのこ、こんにゃく、豆類を多く
とりましょう。主食を胚芽米や麦飯、全粒粉パンにするのもおす
すめです。

ポイント③　ウォーキングなどの有酸素運動を行う
　運動すると中性脂肪が減り、善玉のHDLコレステロールが増え
ます。また、内臓脂肪が蓄積されると、内臓脂肪でつくられる物質
の分泌が異常になり、血液中の脂質に悪影響を及ぼします。運動で
肥満を解消することも大切です。１日30分以上を週３回、週合計

では180分以上の運動が理想です。
　心臓に疾患がある方や高血圧、糖尿病などの方は医師に相談してから、運動を
始めましょう。

ポイント④　禁煙する
　たばこは中性脂肪を増やし、HDLコレステロールを減らします。
また、血圧を上げ、動脈硬化も進めてしまいます。喫煙者の方はぜ
ひ禁煙を検討しましょう。

　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、「おすすめ検査 －その２－」です。

アルコール分解酵素遺伝子検査
アルコールに対するタイプがわかります
　アルコール依存症になりやすいタイプや、
食道がんのリスクが高いタイプがわかります。

検査方法 検体採取時間：約１分
　ご自身で綿棒を使って口の中をこするだけです。

検査の注意点 採取する30分前から、コーヒーや紅茶は控えてください。
遺伝子検査なので、検査は一生に一回です。

○晩酌が好きな方
○悪酔い、二日酔いをする方
○仕事でよくお酒を飲まれる方
○お酒デビューを考えられている方

こんな方におすすめ

腸内フローラ検査
今話題の腸内フローラ（細菌叢）を調べます
　人間の身体には、600兆～1000兆個以上（重さにすると１～1.5㎏）の細菌がいま
す。そのうち腸に存在している９割の細菌バランスが、私たちの健康と深く関わっ
ていることがわかってきました。
　この検査は最新の遺伝子解析により腸内にいる細菌の種類を分析して、あなたの
腸内細菌フローラ結果をお届けします。

アレルギー検査（アレルギーセット39）
一度の検査で、39種類のアレルギー原因物質を調べる検査です
　アレルギーの原因はひとつとは限りません。こ
の検査は、少量の採血のみで、吸入系ほか19種
類、食餌系20種類、昆虫、皮膚常在真菌、果物な
どさまざまなアレルギーを引き起こす原因物質を
調べることができます。

«検査対象物質»
【室内塵】：�ハウスダスト，
　　　　　ヤケヒョウヒダニ
【花　粉】：�スギ，ヒノキ，ハンノキ（属），

シラカンバ（属），カモガヤ，オ
オアワガエリ，ブタクサ，ヨモギ

【カ　ビ】：アルテルナリア，アスペルギルス，カンジダ，マラセチア（属）
【ペット】：イヌ皮屑，ネコ皮屑　昆虫：ゴキブリ，蛾
【職業性（合成ゴム）】：ラテックス
【食　物】：�牛乳，卵白，オボムコイド，米，小麦，ソバ，大豆，ピーナッツ，リンゴ，�

キウイ，バナナ，ゴマ，牛肉，豚肉，鶏肉，エビ，カニ，サバ，サケ，マグロ
検査方法と注意点 採血のみ ※�陽性判定であっても、必ずしもアレルギー

反応が起こるとは限りません

○くしゃみ、鼻水、鼻づまり
○目のかゆみ、充血、涙目
○咳が出る
○じんましん
○口の周りの湿疹
○かゆみが強く乾燥した皮膚
○嘔吐・下痢・便秘を繰り返す
○集中力がない
○立ちくらみ
○疲れやすい

こんな症状のある方におすすめ

総合健診センター ヘルスポート
　　0120-39-6460

＊受付　平日 9：30～ 15：30
藤枝市善左衛門 2-19-8

藤枝健診センター
　　0120-39-6460

＊受付　平日 9：30～ 15：30
藤枝市善左衛門 2-11-5

浜松健診センター
　　0120-012-195

＊受付　平日 9：00～ 16：00
浜松市東区下石田町 951

オプション検査に関するお申し込み・お問い合わせ先

«腸内フローラ検査結果の内容»
・腸内フローラ全体のバランス
・腸内フローラの観点からみた疾患リスク
・疾患リスクに対するアドバイス
・有用菌と要注意菌の割合
・有用菌と要注意菌の結果を
　改善する方法

検査方法と流れ

○話題性から興味を持たれた方
○下痢や便秘でお悩みの方
○�消化器疾患（炎症性腸疾患・過
敏性腸症候群など）をお持ちの方

こんな方におすすめ

血液検査　その①　脂質検査

中性脂肪（トリグリセリド、TG）
　炭水化物、脂肪などを原料として肝臓でつくられ、全身に運ばれて主に体のエネル
ギー源となります。余分な中性脂肪は、皮下脂肪へと蓄えられます。増えすぎると、
悪玉のLDLコレステロールを小さくし超悪玉化させて血管壁に入り込みやすくし、善
玉のHDLコレステロールを減らしてしまいます。これらは動脈硬化が起こりやすく
なる要因となります。

総コレステロール（TC）
　細胞膜やホルモンを作る材料になる、食物の消化・吸収に欠かせない胆汁酸の原料
になるといった重要な役割があります。しかし増えすぎると、動脈の内側にこびりつ
き、動脈硬化を進行させます。

HDLコレステロール
　血管壁にこびりついた余分なコレステロールを回収し肝臓に運ぶことで、動脈硬化
を防ぎます。こうした働きから、「善玉」コレステロールとも呼ばれ、これが減ると、
脂質異常、動脈硬化が進んでいると考えられます。

LDLコレステロール
　肝臓でつくられたコレステロールを全身に運びます。増えすぎると、血管壁に入り
込んで酸化します。酸化LDLは白血球に異物として取り込まれて分解され、コレステ
ロールの塊となります。この塊が血管を狭くしたり、硬くさせたりして動脈硬化を進
めるので、「悪玉」コレステロールとも呼ばれます。

Non-HDLコレステロール
　総コレステロール値から、善玉のHDLコレステロール値を引いた値です。悪玉の
LDLコレステロールや中性脂肪に加え、その他の脂質も含みます。動脈硬化の進行に
関する目安の一つになります。
※ご契約内容により、実施しない検査がある場合がございますがご了承ください。

脂質異常が心配な方へ

　当協会で受けることのできる「脳」、「がん」、「婦人科」、「生活習慣病」などに関
する各種オプション検査を掲載した総合案内パンフレットをリニューアルいたしま
した。今回、「おすすめ検
査」に「新型コロナウイル
ス抗原検査」（定量検査）
が新たに加わりました。
　パンフレットの内容は、
当協会ホームページ「新着
情報」に
も掲載し
ましたの
で、ご覧
いただけ
ます。

「オプション検査」総合案内パンフレットをリニューアルしました

《パンフレット掲載項目》

○オプション検査項目一覧
○オプション検査の選び方
○脳に関する検査　
○がんに関する検査
○婦人科に関する検査　
○生活習慣病に関する検査
○おすすめ検査　
○アレルギー検査
○サービス　
○お申し込み用紙

Vol.6 オプション検査のご案内�＜おすすめ検査 －その２－＞
～当協会各施設での健診、巡回健診で受けられます～

注意点
■�抗生剤内服後１ヶ月
は検査できません
■�検査結果が届くまで
には、５週間程度か
かります

申し込み

検査結果受領

健診当日に資材受け取

自宅で検査キットを使い便を採取

検査キットの郵送（ポストへ投函）

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ｖｏｌ．６   オプション検査のご案内 ＜おすすめ検査-その２-＞ 

～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、「おすすめ検査-その２-」です。 

   こんな方におすすめ 

 ○晩酌が好きな方 

 ○悪酔い、二日酔いをする方 

 ○仕事でよくお酒を飲まれる方 

 ○お酒デビューを考えられている方  

アルコールに対するタイプがわかります 
 アルコール依存症になりやすいタイプや、 

食道がんのリスクが高いタイプがわかります。 

ご自身で綿棒を使って口の中をこするだけです。 

採取する 30 分前から、コーヒーや紅茶は控えてください。 
遺伝子検査なので、検査は一生に一回です。 検査の注意点 

検体採取時間：約  1 分 検査方法 

アルコール分解酵素遺伝子検査 

 腸内フローラ検査 

今話題の腸内フローラ（細菌叢：草むら）を調べます 
 人間の身体には、600 兆～1000 兆個以上（重さにすると 1～1.5 ㎏）の細菌がいます。 

そのうち腸に存在している９割の細菌バランスが、私たちの健康と深く関わっている 

ことがわかってきました。 
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申し込み 

健診当日に資材受け取

自宅で検査キットを使い便を採取 

検査キットの郵送（ポストへ投函） 

検査結果受領 

検査方法と流れ 

あなたの 

腸内フローラに

合わせたアドバ
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注意点 

■抗生剤内服後 1 ヶ月は 

 検査できません 

■検査結果が届くまで 

 には、６週間程度かか 

 ります 

 こんな方におすすめ 

○話題性から興味を持たれた方 

○下痢や便秘でお悩みの方 

○消化器疾患（炎症性腸疾患・ 

 過敏性腸症候群など）を 

 お持ちの方  

あなたの
腸内フローラに
合わせたアドバ
イスが届きます。
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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


