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日
本
人
の
タ
バ
コ
喫
煙
率
は
大
雑
把
に
い
っ
て
男
性
30
％
、
女
性
10
％
で
す
。

　

医
師
の
喫
煙
率
も
大
分
減
り
ま
し
た
。
昔
は
手
術
室
の
控
室
に
は
灰
皿
が
あ
っ

た
も
の
で
す
が
、
外
科
系
の
医
師
の
禁
煙
も
進
み
、
内
科
で
は
循
環
器
や
肺
疾
患

の
学
会
で
は
加
入
条
件
に
喫
煙
し
な
い
こ
と
が
う
た
わ
れ
て
い
て
、
学
会
会
場
の

喫
煙
コ
ー
ナ
ー
煙
モ
ク
モ
ク
も
今
は
昔
で
す
。

　

さ
て
私
は
35
歳
で
禁
煙
し
ま
し
た
。
20
歳
か
ら
の
ス
モ
ー
カ
ー
で
浪
人
時
代

に
旧
友
と
麻
雀
に
ふ
け
っ
て
い
た
こ
ろ
に
遊
び
で
始
め
た
の
が
き
っ
か
け
で
し
た
。

酷
い
と
き
は
1
日
30
本
は
吸
っ
て
い
ま
し
た
。
3
歳
児
の
長
男
は
妻
に
「
タ
バ
コ

吸
っ
て
い
る
と
鬼
さ
ん
が
来
る
よ
」と
言
わ
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
子
ど
も
の
言
葉

も
あ
り
、病
気
入
院
を
機
に
止
め
ま
し
た
。
入
院
中
は
も
ち
ろ
ん
禁
煙
で
し
た
が
、

退
院
す
る
時
、
車
の
中
に
あ
っ
た
タ
バ
コ
と
ラ
イ
タ
ー
を
ゴ
ミ
箱
に
ポ
イ
し
た
の

が
決
意
の
表
れ
で
し
た
。

　

健
診
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
の
仕
事
も
20
年
に
な
り
、
日
々
喫
煙
者
に
は
禁
煙
教
育
で

喫
煙
の
害
と
禁
煙
後
の
メ
リ
ッ
ト
を
話
し
て
い
ま
し
た
が
、
そ
の
実
際
の
受
け
皿

づ
く
り
で
昨
年
か
ら
「
禁
煙
外
来
」も
始
め
ま
し
た
。

　

た
ば
こ
産
業
は
、
受
動
喫
煙
防
止
の
世
間
の
流
れ
や
、「
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ

リ
ン
ピ
ッ
ク
の
東
京
開
催
」
条
例
制
定
で
の
喫
煙
離
れ
も
想
定
さ
れ
る
こ
と
も
あ

り
、
電
子
タ
バ
コ
や
加
熱
式
タ
バ
コ
を
少
な
い
害
の
も
の
と
し
て
宣
伝
販
売
に
躍

起
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

当
初
は
不
明
だ
っ
た
電
子
タ
バ
コ
・
加
熱
式
タ
バ
コ
の
そ
の
害
も
W
H
O
、
日

本
呼
吸
器
学
会
の
提
言
か
ら
次
第
に
明
ら
か
に
な
っ
て
来
て
い
ま
す
。

　
「
禁
煙
外
来
」が
い
ず
れ
無
く
な
る
こ
と
が
私
の
夢
で
す
。
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少
し
の
異
変
に
気
づ
き
、
心
臓
病
を
早
期
に
発
見
！

狭
心
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心
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梗
塞
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知
ろ
う
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◉	心臓の位置・大きさ

■ 心臓について

◉	心臓病の種類

日
本
人
の
死
亡
原
因
の
第
２
位
で
あ
る
心
臓
病
。

中
で
も
患
者
数
が
多
い
の
が
狭
心
症
と
心
筋
梗
塞

で
す
。

特
に
心
筋
梗
塞
は
、
治
療
法
が
進
歩
し
た
現
在
で

さ
え
10
人
に
１
人
が
死
に
い
た
る
病
で
あ
り
、
突
然

死
の
原
因
の
多
く
を
占
め
て
い
ま
す
。

昨
日
ま
で
元
気
だ
っ
た
家
族
を
突
然
失
う
と
い
う

悲
劇
を
防
ぐ
た
め
に
、
狭
心
症
と
心
筋
梗
塞
に
つ
い

て
解
説
い
た
し
ま
す
。

▼
「
狭
心
症
と
心
筋
梗
塞
」ど
う
違
う
？

心
臓
は
、
絶
え
間
な
く
収
縮
と
拡
張
を
繰
り
返
し
、

酸
素
と
栄
養
を
含
む
血
液
を
全
身
に
送
り
続
け
て
く

れ
る
、
生
命
に
直
結
し
た
重
要
な
臓
器
で
す
。

動
き
続
け
る
た
め
に
は
、
心
臓
自
身
も
絶
え
間
な

く
酸
素
や
栄
養
を
受
け
取
っ
て
い
な
け
れ
ば
な
ら

ず
、
そ
れ
ら
を
心
臓
に
運
ん
で
い
る
血
管
が
「
冠
動

脈
（
冠
状
動
脈
）」
で
す
。

狭
心
症
は
、
こ
の
冠
動
脈
の
内
側
が
狭
く
な
っ
て

（
狭
窄
）、
心
臓
に
十
分
な
血
液
が
届
き
に
く
く
な
り
、

一
時
的
に
酸
素
不
足
と
な
る
病
気
で
す
。

そ
れ
に
対
し
心
筋
梗
塞
は
、
冠
動
脈
が
完
全
に
詰

ま
っ
て
（
閉
塞
）
血
流
が
途
絶
え
て
し
ま
い
、
心
臓

の
筋
肉
の
一
部
が
壊
死
し
て
し
ま
う
病
気
で
す
。

監 修

今号では、
患者数の多い

狭心症と心筋梗塞の
２つについて

解説いたします。

「狭心症」と
「心筋梗塞」って

どんな
病気なのかな？

心臓の病気って
いろいろある

ピッ

この臓器は筋肉でできており、血液を全
身に循環させるポンプのような働きをしてい
ます。１日に10 万回ほど休むことなく動いて
いるため、多くの酸素を必要とします。

冠動脈は、心臓に必要な酸素と栄養分を
運んでいます。

狭心症・心筋梗塞・心不
全・不整脈・弁膜症・心筋症・
心房中隔欠損症・心臓腫瘍
などがあります。

心臓は肋
ろっこつ

骨の内側に位置します 前から見た心臓です

左冠状
動脈
主幹部

右冠状
動脈

左
ひだりかいせんし

回施枝

左
ひだりぜんかこうし

前下行枝
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▼	

狭
心
症
の
危
険
信
号
を
見
逃
さ
な
い
で
！

狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
の
原
因
の
多
く
は
、
動
脈
硬

化
に
よ
る
も
の
で
す
。

動
脈
硬
化
と
は
、
ひ
と
こ
と
で
言
え
ば
加
齢
に
伴

う
血
管
の
劣
化
で
す
。

動
脈
は
本
来
し
な
や
か
な
弾
力
が
あ
り
、
そ
の
内

壁
は
、
血
液
が
ス
ム
ー
ズ
に
流
れ
る
よ
う
に
と
て
も

な
め
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
古
く
な
っ
た

ホ
ー
ス
の
よ
う
に
硬
く
な
り
、
血
管
壁
に
「
プ
ラ
ー

ク
」
と
呼
ば
れ
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
が
た
ま
っ

た
部
分
が
で
き
る
と
、
血
液
の
通
り
道
が
狭
く
な
っ

て
流
れ
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
の
動
脈
硬
化
が
冠
動
脈
で
起
こ
っ
て
発
症
す
る

の
が
狭
心
症
で
す
。

心
臓
へ
の
血
流
が
悪
く
な
っ
て
い
る
た
め
、
階
段

や
坂
を
の
ぼ
っ
た
り
、
急
に
寒
い
所
に
出
た
り
し
て

心
臓
に
負
担
が
か
か
る
と
、
血
液
の
供
給
が
需
要
に

お
い
つ
か
な
く
な
り
狭
心
症
が
起
こ
り
ま
す
。

自
覚
症
状
と
し
て
は
、
胸
の
あ
た
り
や
み
ぞ
お
ち

に
締
め
つ
け
ら
れ
る
よ
う
な
痛
み
や
重
苦
し
さ
を

感
じ
、
左
肩
や
あ
ご
に
痛
み
を
感
じ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

痛
み
は
数
分
で
自
然
に
お
さ
ま
り
ま
す
が
、
心
臓

が
危
険
を
訴
え
て
い
る
重
要
な
サ
イ
ン
で
す
か
ら
、

心
当
た
り
が
あ
っ
た
ら
迷
わ
ず
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
狭
心
症
の
中
に
は
睡
眠
中
な
ど
の
安
静
時

に
も
起
こ
る
タ
イ
プ
が
あ
り
、
冠
動
脈
の
一
過
性
の

け
い
れ
ん
（
冠
れ
ん
縮
）
が
原
因
と
さ
れ
ま
す
。

狭
心
症
が
新
た
に
発
生
し
た
場
合
や
狭
心
症
の
症

状
が
増
悪
し
て
く
る
と
き
は
、
心
筋
梗
塞
の
前
ぶ
れ

で
あ
る
こ
と
が
多
く
、
緊
急
に
治
療
を
開
始
す
る
必

■ 狭心症
◉	原因
　狭心症は、冠動脈の内径が狭くなって起こります。
狭くなる主な原因は動脈硬化です。
　血管の動脈硬化が進み、70％以上血管が狭くなった
ときに狭心症の症状が出るといわれています。

◉	症状の目安
痛みを感じる場所 痛みの性質
・	胸の中央部の比較的広い範囲
・	みぞおち
・	胸痛が左肩から腕やあごなどへ広
がることもある

・	締めつけられるような痛み
・	抑えつけられているような
	 痛み
・	重苦しい痛み

症状が起こる場面 痛みの持続時間
・	階段や坂道を上ったときなど、急
に体に負担がかかったとき
・	急に寒いところに出たとき
・	ストレスがあるとき
	 冠れん縮性狭心症は安静時（特に
夜間から早朝）に起こる

・	２～５分くらいのことが多い
 （重症になると長くな
り、また１分以内の
ときは狭心症ではな
いことが多い）

糖尿病や高齢者に多い無症状の狭心症・心筋梗塞
　糖尿病の患者さんや高齢者では、胸痛のない無症状の発作がみられます。
無症状の狭心症を「無症候性心筋虚血」といいます。また心筋梗塞の場合も、
知らないうちに心筋梗塞を起こしていることがあります。

あれ？
痛く

なくなった…

鋭い痛みや、
チクチクする
痛みは狭心症

ではないことが
多いピッ

正常の血管

血液

動脈硬化の血管

血液

脂質成分

指でさし示すことができるような
小さな範囲の胸痛は、

狭心症ではないことが多いです

私たちは
無症状のとき

が
あるんだ…

「動脈硬化」のメカニズム
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要
が
あ
り
ま
す
。
狭
心
症
の
段
階
で
し
っ
か
り
治
療

し
、
心
筋
梗
塞
を
防
ぐ
こ
と
が
重
要
で
す
。

た
だ
し
、
冠
動
脈
の
狭
窄
が
進
行
し
て
い
て
も
症

状
が
何
も
な
い
ケ
ー
ス
も
あ
り
、
初
め
て
胸
痛
を
感

じ
た
時
は
す
で
に
心
筋
梗
塞
を
起
こ
し
て
い
た
と
い

う
人
も
ま
れ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

▼	

心
筋
梗
塞
は
で
き
る
だ
け
早
い
治
療
が
重
要

心
筋
梗
塞
は
、
動
脈
硬
化
の
あ
る
冠
動
脈
の
中
に

で
き
た
血
栓
（
血
の
塊
）
が
詰
ま
っ
て
血
流
が
完
全

に
途
絶
え
て
し
ま
い
、
そ
こ
か
ら
先
の
心
臓
の
筋
肉

細
胞
が
壊
死
し
て
機
能
し
な
く
な
る
状
態
で
す
。

過
去
に
体
験
し
た
こ
と
が
な
い
ほ
ど
の
強
烈
な
胸

の
痛
み
が
典
型
的
な
症
状
で
、
吐
き
気
や
冷
汗
も
伴

い
ま
す
。
ま
た
、
狭
心
症
の
痛
み
が
一
時
的
で
あ
る

の
に
対
し
、
心
筋
梗
塞
の
痛
み
は
30
分
以
上
も
続
く

の
が
特
徴
で
す
。

急
性
心
筋
梗
塞
の
場
合
、
重
い
機
能
障
害
が
残
っ

た
り
、
発
症
後
短
時
間
で
命
を
落
と
す
よ
う
な
ケ
ー

ス
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
急
性
心
筋
梗
塞
の
治
療

は
、
詰
ま
っ
て
い
る
冠
動
脈
の
血
流
を
な
る
べ
く
早

く
再
開
す
る
こ
と
で
す
（
カ
テ
ー
テ
ル
治
療
）。

急
性
心
筋
梗
塞
の
死
亡
率
は
高
く
、た
と
え
ば
「
朝

ま
で
我
慢
し
て
み
よ
う
」
と
様
子
を
見
て
い
る
う
ち

に
手
遅
れ
と
な
り
、
病
院
に
到
着
す
る
前
に
亡
く
な

る
方
も
い
て
非
常
に
残
念
で
す
。

激
し
い
胸
の
痛
み
や
、
尋
常
で
は
な
い
胸
苦
し
さ

を
感
じ
た
時
は
、
ち
ゅ
う
ち
ょ
な
く
救
急
車
を
呼
ん

で
く
だ
さ
い
。

※	

高
齢
者
や
糖
尿
病
の
方
の
場
合
は
、
痛
み
を
ほ
と
ん
ど
感
じ
な
い
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

■ 急性心筋梗塞
◉	原因
　冠動脈が詰まって、心筋に酸素と
栄養の供給ができなくなるために、詰
まった先の心臓の筋肉が死んでしま
う病気です。発症する原因の主なも
のは、動脈硬化です。
　

◉	症状の目安
痛みの性質 痛みの持続時間

・	脂汗が出るほどの激しい胸の痛み
・	胸が締めつけられるような圧迫感

・	30分以上続く
 （冷汗や吐き気を伴うことが多い）

狭心症・心筋梗塞以外で胸痛症状がある病気
　解離性大動脈瘤・肥大型心筋症に伴う胸痛・急性心筋炎・頻脈性不整
脈・急性肺塞栓症・自然気胸・急性心膜炎・胸膜炎・その他（過呼吸症候群、
逆流性食道炎、胆のう疾患）　など
　これらの疾患は、胸痛の症状がありますが、狭心症・心筋梗塞ではありません。胸が痛んだら全
て狭心症・心筋梗塞と決めつけることはできませんので、注意してください。

長く続く…
痛い…

急性心筋梗塞の
死亡率は、

10人に1人と
言われているピッ

血液

脂質成分

脂質成分が
破裂して
血栓ができる 血栓

つまった先の心臓の筋肉
が死んでしまう（血流が止
まり、急性心筋梗塞発症）

心臓病以外にも、
いろいろあるピッ

「急性心筋梗塞」のメカニズム

3



▼	

予
防
す
る
に
は
生
活
習
慣
の
改
善
が
不
可
欠
！

狭
心
症
・
心
筋
梗
塞
予
防
の
鍵
は
、
な
ん
と
い
っ

て
も
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
こ
と
で
す
。

血
管
が
傷
む
の
は
中
高
年
に
な
っ
て
か
ら
と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
、
実
は
10
代
・
20
代
か
ら
初
期
の
動

脈
硬
化
が
始
ま
っ
て
い
る
た
め
、
誰
に
と
っ
て
も
ひ

と
事
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
動
脈
硬
化
は
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
こ

と
で
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
な
る
べ
く
若
い
う

ち
か
ら
食
事
・
運
動
・
禁
煙
・
ス
ト
レ
ス
対
策
を
始

め
ま
し
ょ
う
。

内
臓
脂
肪
は
動
脈
硬
化
の
要
因
の
も
と
と
な
る
た

め
、肥
満
解
消
に
つ
と
め
る
こ
と
も
非
常
に
大
切
で
す
。

ま
た
、
あ
る
調
査
で
は
、
コ
メ
デ
ィ
ー
番
組
と
ド

キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
番
組
を
30
分
視
聴
し
た
後
の
血
管

の
反
応
具
合
を
み
て
み
る
と
、
コ
メ
デ
ィ
ー
を
見
た

ほ
う
が
、
数
値
が
高
か
っ
た
た
め
、
笑
い
は
体
に
よ

い
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
ス
ト
レ
ス
を
溜

め
な
い
笑
い
の
あ
る
生
活
も
重
要
で
す
。

今
現
在
の
過
ご
し
方
が

近
い
将
来
の
突
然
死
に
つ

な
が
り
か
ね
な
い
こ
と
を

忘
れ
ず
、
今
日
か
ら
で
も

生
活
習
慣
の
改
善
を
始
め

て
く
だ
さ
い
。

■ 心臓病の敵！　動脈硬化を予防しよう

運動習慣。
食べ過ぎない。

笑いのある毎日。
タバコの煙に
さらされない。

心臓病にならない
暮らしを！

　心臓の冠動脈硬化は、高齢者ばかりではありません！ 10代・20代から初期の動脈硬化が始まってい
るとされています。年齢に関係なく動脈硬化を予防する生活が大切です。

◉	原因を知って危険因子回避を！
　高血圧・高脂血症・喫煙・糖尿病・肥満・ストレス・几帳面な生活などが原因となります。
なかでも「肥満」「喫煙」については、心疾患だけではなく色々な病気につながります。
　肥満については、食べる量と運動不足に注意し、喫煙については、吸わない・吸わされ
ない（受動喫煙予防）工夫をしてください。

◉	さよなら「肥満」！
　みなさん、食べ過ぎていませんか？　簡単な計算で摂取適正量を知ることが
できます。自分の適正な摂取カロリーを知りましょう。必要なカロリー以上に
食べていると「肥満」になることを忘れずに！

成人１日の
必要摂取カロリー

①標準体重計算式…身長（ｍ）×身長（ｍ）×22
②1日に必要なカロリーの計算式…標準体重（kg）×身体活動量数字（A・B・C）※

A: 軽労働・デスクワークなど 25～30 例）身長160cmでデスクワークの場合
1.6×1.6×22＝56.3（標準体重56.3kg）
56.3×25＝1408
（1日に必要なカロリーは1,408kcal）
（30を掛けた場合は、1,689kcal）

B: 普通労働者・立ち仕事など 30～35

C: 重労働・力仕事など 35～

参考文献：糖尿病食事療法のための食品交換表第７版
※この数字は性別や年齢、持病があるかなどによっても異なるため、参考数字となります。

◉	さよなら「運動不足」！
　運動の目安を記しますが、なかなか始められないという方は、まずは今より「+10分」体を
動かすことから始めましょう。

推奨目安

運動の種類 有酸素運動「ウォーキング・ランニング・サイクリングなど」
持 続 時 間 最低30分/1回・頻度：週3～4回（できれば毎日）
強 度 目 安 59歳以下　脈拍120/分・60歳以上　脈拍100/分

ムリなダイエット
は逆効果なので、
健康的に痩せる

ことが大事だピッ
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食べても太らない人、食べなくても太る人

千葉県医師会
健康スポーツ医学研究委員会

小
こ ば や し

林　聡
さとし

 医師

食べているのに太らない人、逆にそんなに食べてい
ないのに太る人。中には「私は空気でも太る」と嘆く人
もいます。これは本当でしょうか。太っている人は「努
力をしていない」などと、言われなき誹謗中傷を受け
てきたとお嘆きの方々の為にも、解明していきたいと思
います。

太る・太らないに関係する「人の筋肉」について
人の筋肉は、以下のようにでき

ています。
①	人の骨格筋は、大きく分けて

速筋（そっきん）と遅筋（ちきん）
の2種類に大別されます。

筋肉

遅筋は「赤筋」または「Ⅰ型筋」とよばれ、筋
肉繊維を使っても太くなりません。
速筋は「白筋」または「Ⅱ型（Ⅱ aとⅡb）筋」
とよばれ、筋肉繊維を使うと太くなります。

②	赤筋と白筋が人の体を占める割合は、個人差があり
ます。 また、筋肉は、100% 赤筋・100% 白筋でで
きているわけではなく、「赤筋を優位に含む筋肉」と

「白筋を優位に含む筋肉」に分けられます。
・	 赤筋が多くある人→瞬発力は少ないが持久力に優

れ、脂肪を消費します。
・	 白筋が多くある人→瞬発力に優れ、糖の代謝に関与

します。

この筋肉の特徴を知ると、ダイエットを成功させるに
はどうしたらいいのか、が見えてきます。

ダイエットについて
脂肪を減らしダイエットの味方をしてくれる赤筋の比

率は、各々の筋肉によりおおよそは決まっています（ち
なみに、赤筋と白筋の比率は変動しません）。また、赤
筋の比率には個人差があり、その違いは遺伝によると
ころが大きいようです。

このようなことにより、人は「生まれながらにして瞬
発力に優位な筋肉を有する人」と「脂肪が蓄積しづら
い筋肉を持つ人」とが存在するのです。

なんだ、遺伝によって決まっているのなら何しても無
理…と諦めてはいけません。前述で白筋はⅡ型筋と呼
ばれていると話しましたが、実はこのⅡ型筋の中に大き
く分けると 2 種類（本当は 3 種類）の筋肉が存在し、
そのうちの1つ「Ⅱ a」を多くすれば、ダイエットに有効
ということです。

白筋Ⅱ型

Ⅱb	 純粋な白筋
Ⅱa	 白筋と赤筋の中間に位置する筋肉

で、白筋でありながら脂肪燃焼に
関与する筋肉

	 →ダイエットに効果がある筋肉 !!

Ⅱa 筋を多くする方法
白筋Ⅱb をダイエットに効果がある「白筋Ⅱ a」に変

化させる方法は、運動をすることです !!

変化させるために有効な運動は?
　レジスタンス運動（筋肉に繰り返し負荷をかける運
動）です。ここで大切なのは、その運動を「続ける事」
なのです。3日で終わらせずに2週間は続けてください。

また、良いことは、Ⅱ a が増えるばかりではありませ
ん。持久系トレーニングを続ける事で、筋肉の毛細血
管数も増加するとの報告もあります。この現象は、ダ
イエットに非常に有効です。

レジスタンス運動例…腿上げ運動、スクワット、立っ
たままつま先を上にあげるトゥーレイズなど

＜参考＞白筋が多い筋肉は、上腕二頭筋（58%）、腕
わんとう

橈骨筋
（60%）、大胸筋（58%）、大腿直筋（70%）です。したがって、
これらの筋肉は運動すれば太くなります。逆に赤筋が多い筋
肉は、大腿二頭筋（66%）、長

ちょうひ

腓骨筋（63%）、ヒラメ筋（88%）、
前
ぜんけい

脛骨筋（73%）、脊柱起立筋です。

一定の運動は、結腸がんや乳がんのリスクも低下す
る報告もあります。やらずにいるより、やる事が大切で、
一時中止してもまた再開すれば効果が出ます。頑張って
ください。

※	次号は、「加齢で減少する筋肉」についての解説をい
たします。

＜筋肉の断面図＞
遅筋

（赤筋）
速筋

（白筋）

＜赤筋が多い人＞ ＜白筋が多い人＞

白筋Ⅱb 白筋Ⅱa
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見
え
て
い
る
の
に
早
期
発
見
が
少
な
い
口
腔
が
ん

口
の
機
能
と
命
を
守
る
検
診
を
！

▼	

２
週
間
た
っ
て
も
治
ら
な
い
口
内
炎
や
傷
は

危
険
信
号

「
口こ

う
く
う腔

」
と
は
口
の
中
の
前
方
部
分
を
指
し
、

口
腔
が
ん
は
、
歯
肉
（
歯
ぐ
き
）、
舌
（
べ
ろ
）、

舌
の
裏
側
、
上
あ
ご
・
下
あ
ご
の
内
側
や
、
頬

の
内
側
な
ど
、
口
の
中
に
で
き
る
が
ん
の
総
称

で
す
。

が
ん
は
、
歯
を
除
い
た
口
の
中
の
ど
こ
に
で

も
で
き
ま
す
が
、
そ
の
う
ち
日
本
人
に
最
も
多

い
の
は
舌ぜ

つ

が
ん
（
写
真
1
）
で
す
。
す
べ
て
の

口
腔
が
ん
の
半
数
以
上
を
占
め
て
い
ま
す
。

口
腔
が
ん
の
2
大
リ
ス
ク
は
喫
煙
と
飲
酒
で

す
。
性
別
で
は
3:2
の
割
合
で
男
性
に
多
く
、
50

歳
を
過
ぎ
て
か
ら
増
え
て
き
ま
す
。

大
腸
が
ん
や
肺
が
ん
、
乳
が
ん
等
に
比
べ
る

と
患
者
数
が
少
な
い
た
め
、
以
前
は
関
心
が
低

か
っ
た
の
で
す
が
、
近
年
、
有
名
女
性
タ
レ
ン

ト
が
舌
が
ん
を
公
表
し
て
か
ら
、
歯
科
口
腔
外

科
の
受
診
数
が
顕
著
に
増
え
ま
し
た
。
そ
の
タ

レ
ン
ト
の
方
も
、
最
初
は
口
内
炎
だ
と
思
っ
て

い
た
そ
う
で
す
。

口
内
炎
と
い
う
の
は
、
基
本
的
に
は
特
に
治

療
を
し
な
く
て
も
自
然
に
治
り
ま
す
。
そ
れ
が

2
週
間
た
っ
て
も
治
ら
な
け
れ
ば
要
注
意
で
す
。

ま
ず
は
か
か
り
つ
け
医
で
診
断
を
受
け
た
の
ち
、

し
か
る
べ
き
専
門
的
な
医
療
機
関
を
受
診
す
べ

き
で
す
。
日
本
は
超
高
齢
社
会
を
迎
え
、
か
か

り
つ
け
医
・
歯
科
医
・
薬
剤
師
を
持
つ
こ
と
が

と
て
も
大
切
に
な
っ
て
い
ま
す
。
か
か
り
つ
け

歯
科
医
に
よ
り
、
日
常
の
口
の
管
理
の
中
で
、

粘
膜
の
異
常
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
も
ら
う
こ
と
が
、

口
腔
が
ん
の
早
期
発
見
に
つ
な
が
る
と
考
え
て

い
ま
す
。

口
内
炎
と
初
期
の
が
ん
を
目
で
見
た
だ
け
で

見
分
け
る
の
は
大
変
難
し
い
た
め
、
最
終
的
に

は
専
門
医
療
機
関
で
特
殊
な
検
査
を
受
け
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

▼	

食
事
、
会
話
、
容
姿
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
軽
減
の

た
め
早
期
の
治
療
・
再
建
で
機
能
を
回
復

口
内
炎
が
で
き
て
痛
い
、
虫
歯
が
欠
け
て
尖
っ

た
部
分
や
治
療
し
た
歯
が
当
た
っ
て
気
に
な
る
、

東京歯科大学市川総合病院
　歯科・口腔外科

野
の む ら

村 武
た け し

史 歯科医師

見聞
飛行
けんぶん

ひ　こ　う

見て聞いて
なっとく！

「
口
内
炎
が
な
か
な
か
治
ら
な
く
て
病
院
に
行
っ
た
ら
、

実
は
舌
が
ん
だ
っ
た
」

有
名
タ
レ
ン
ト
の
が
ん
公
表
が
き
っ
か
け
と
な
り
、
口

腔
外
科
へ
の
問
合
せ
や
受
診
が
増
え
て
い
ま
す
。

口
の
中
に
で
き
る
が
ん
の
特
徴
と
、
見
逃
さ
な
い
た
め

に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
を
、
野
村
武
史
歯
科
医
師
に
伺

い
ま
し
た
。

歯
列
が
内
側
に
倒
れ
て
い
て
い
つ
も
圧
迫
さ
れ

て
い
る
、
唇
や
頬
の
内
側
を
た
び
た
び
噛
ん
で

し
ま
う
。

そ
う
い
っ
た
こ
と
の
一
つ
は
誰
で
も
経
験
が

あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
そ
れ
ら
の
慢
性
的
な
刺

激
が
長
年
積
み
重
な
る
こ
と
で
、
が
ん
を
発
生

す
る
下
地
が
で
き
、
前
が
ん
の
状
態
へ
と
変
化

し
ま
す
。
こ
れ
に
飲
酒
や
喫
煙
と
い
っ
た
発
が

ん
リ
ス
ク
が
加
わ
る
と
、
さ
ら
に
口
腔
が
ん
の

発
症
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
し
た
が
っ
て

口
腔
が
ん
は
前
が
ん
の
段
階
で
発
見
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
代
表
的
な
前
が
ん
病
変
に
白は

く
ば
ん板

症し
ょ
う

が
あ
り
ま
す
（
写
真
2
）。
口
腔
が
ん
の
治
療

は
他
の
が
ん
と
同
様
に
、
手
術
、
放
射
線
、
化

学
療
法
の
3
つ
が
柱
と
な
り
ま
す
が
、
主
体
と

な
る
の
は
、
が
ん
が
で
き
た
部
分
を
切
除
す
る

手
術
で
す
。

口
は
、
食
べ
る
こ
と
や
話
す
こ
と
な
ど
、
生

活
の
基
本
と
な
る
重
要
な
機
能
を
担
っ
て
い
る

た
め
、
そ
の
機
能
を
で
き
る
だ
け
損
な
わ
な
い

治
療
が
望
ま
れ
ま
す
。
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ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

命
を
守
る
た
め
に
は
も
ち
ろ
ん
、
健
や
か
な

人
生
を
送
る
た
め
に
も
、
口
腔
が
ん
の
早
期
発

見
は
極
め
て
重
要
な
の
で
す
。

▼	

目
に
見
え
る
の
に
見
逃
さ
れ
が
ち
。

	

ぜ
ひ
積
極
的
に
口
腔
が
ん
検
診
を
！

内
臓
に
で
き
る
が
ん
と
は
異
な
り
、
口
腔
が

ん
は
自
分
の
目
で
見
て
気
づ
く
こ
と
が
で
き
る

た
め
、
本
来
な
ら
早
期
発
見
し
や
す
い
は
ず
の

が
ん
で
す
。

し
か
し
、
一
般
的
に
は
「
口
の
中
に
も
が
ん

は
で
き
る
」
と
い
う
認
識
が
低
い
こ
と
や
、
自

覚
症
状
に
乏
し
く
口
内
炎
だ
と
見
過
ご
さ
れ
が

ち
な
こ
と
か
ら
、
か
な
り
進
行
し
て
か
ら
受
診

さ
れ
る
方
が
多
い
の
が
現
状
で
す
。

日
本
は
、
先
進
国
の
中
で
口
腔
が
ん
の
死
亡

率
が
増
加
し
て
い
る
数
少
な
い
国
で
す
。

日
本
は
世
界
一
高
齢
化
が
進
ん
だ
国
で
あ
る

近
年
で
は
、
進
行
が
ん
で
あ
っ
て
も
積
極
的

に
手
術
を
お
こ
な
い
、切
除
後
に
形
態
（
か
た
ち
）

の
回
復
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば
舌

が
ん
な
ら
、
腕
や
太
も
も
か
ら
取
っ
た
組
織
を

使
っ
て
舌
を
再
建
で
き
る
た
め
、
舌
を
半
分
ま

で
切
除
し
て
も
、
食
べ
た
り
話
し
た
り
す
る
こ

と
が
可
能
で
す
。

し
か
し
、
が
ん
が
進
行
し
切
除
範
囲
が
大
き

く
な
る
と
、
ど
う
し
て
も
後
遺
症
が
残
り
ま
す
。

味
覚
を
失
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
会
話
に
支
障

が
出
た
り
、
飲
み
込
み
が
困
難
と
な
っ
て
十
分

な
食
事
が
と
れ
な
く
な
り
、
胃
ろ
う
（
皮
膚
か

ら
胃
に
穴
を
あ
け
チ
ュ
ー
ブ
を
通
し
て
栄
養
剤

を
注
入
す
る
方
法
）
が
必
要
と
な
る
場
合
も
あ

り
ま
す
。

さ
ら
に
は
、
手
術
で
顔
が
変
形
し
て
し
ま
っ

た
た
め
に
人
と
会
う
こ
と
を
避
け
て
、
家
に
ひ

き
こ
も
っ
て
し
ま
う
方
も
い
て
、
機
能
障
害
だ

け
に
お
さ
ま
ら
な
い
非
常
に
大
き
な
精
神
的
な

た
め
、
高
齢
者
に
多
い
口
腔
が
ん
が
増
え
て
い
る

こ
と
も
理
由
と
し
て
あ
げ
ら
れ
ま
す
が
、
米
国
等

で
は
す
で
に
Ａ
Ｄ
Ａ
（
ア
メ
リ
カ
歯
科
医
師
会
）

が
口
腔
が
ん
検
診
を
推
進
す
る
た
め
の
行
動
指

針
が
示
さ
れ
て
い
る
の
に
対
し
、
日
本
で
は
、「
口

腔
が
ん
も
定
期
検
診
が
必
要
」
と
意
識
さ
れ
て

い
な
い
こ
と
が
、
死
亡
率
増
加
に
歯
止
め
が
か

か
ら
な
い
原
因
の
一
つ
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

早
く
治
療
す
れ
ば
命
だ
け
で
な
く
、
そ
の
後

の
生
活
も
守
れ
る
た
め
、
口
腔
が
ん
の
早
期
発

見
は
と
て
も
大
切
で
す
。
一
つ
の
方
法
と
し
て
、

か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
を
つ
く
っ
て
お
い
て
、
少

な
く
と
も
半
年
に
1
回
は
歯
や
歯
周
の
メ
ン
テ

ナ
ン
ス
と
一
緒
に
、
口
の
中
全
体
を
チ
ェ
ッ
ク

し
て
も
ら
っ
て
く
だ
さ
い
（
か
か
り
つ
け
の
耳
鼻

咽
喉
科
が
あ
る
方
は
、
そ
ち
ら
で
診
て
も
ら
う

と
良
い
で
し
ょ
う
）。
い
ず
れ
に
せ
よ
、
医
療
は

も
っ
と
身
近
で
あ
る
べ
き
だ
と
思
い
ま
す
。
い

つ
で
も
相
談
で
き
る
先
生
が
い
る
と
安
心
で
す
。

口腔がん早期発見チェックシート
お口の中をチェックする目安にしてください。
チェック
　 ▼

□	口内炎が２週間以上治らない
□	抜歯した傷が治らない
□	噛んだ傷が治らない
□	入れ歯が当たってできた傷が治らない
□	最近、歯が浮くような感じがする
□	白っぽいできものがある
□	赤くただれている
□	かたいシコリをふれる
□	舌が動かなくなった
□	口が開きにくくなった
□	下唇や舌がしびれる

　これらのなかで、一つでも当てはまる項目
があったら、まずは口の中をチェックしても
らいましょう！
　喫煙習慣や飲酒習慣のある方は要注意
です。

代表的な口腔がん
舌がん（写真1）
舌のわきにできるこ
とが多い。口内炎と
間違えやすい。

歯肉がん
初期は、歯周病と間
違えやすい。

口腔がんではないが、
がんになる可能性がある

白板症（写真 2）、紅
こう

板
ばん

症
しょう

、口
こうくうへんぺいたいせん

腔扁平苔癬
など

口腔がんと間違えやすい病気

口内炎骨
こつりゅうき

隆起

7



　
2
0
2
0
年
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
正
式
種
目
と
し
て

選
ば
れ
た
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
。
村
井
隆
一
選
手
は

地
元
千
葉
で
そ
の
礎

い
し
ず
えを

育
み
、
現
在
は
日
本
代
表
、
そ
し
て

世
界
各
国
で
数
々
の
岩
山
を
制
覇
し
続
け
る
プ
ロ
ク
ラ
イ

マ
ー
と
し
て
活
躍
し
て
い
ま
す
。

　
そ
ん
な
彼
に
、
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
の
魅
力
と
挑
戦
へ
の
こ
だ

わ
り
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

プロクライマー

村
む ら い

井 隆
り ゅ う い ち

一 さん

前
人
未
到
の
岩
山
と

自
ら
の
限
界
に
挑
む

屈
強
の
ク
ラ
イ
マ
ー

ア ス リ ー ト に 聞 く ！
〜スポーツとカラダづくり〜

▪	

き
っ
か
け
は
父
に
連
れ
ら
れ
て
行
っ
た
地
元
の
ジ
ム

ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
を
は
じ
め
た
の
は
10
歳
の
頃
。
父
の
趣
味

だ
っ
た
山
登
り
の
一
環
で
、
近
所
の
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
ジ
ム
に
連

れ
て
行
っ
て
も
ら
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
す
。
た
ま
た
ま
同

い
年
ぐ
ら
い
の
子
ど
も
た
ち
が
通
っ
て
い
た
の
で
、
最
初
は

遊
び
感
覚
で
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。
本
格
的
に
練
習
に
取
り

組
み
は
じ
め
た
の
は
、
チ
ー
ム
と
し
て
大
会
を
目
指
す
よ
う

に
な
っ
て
か
ら
。
ト
レ
ー
ナ
ー
が
成
長
期
の
僕
た
ち
に
合
う

練
習
メ
ニ
ュ
ー
を
組
ん
で
く
れ
、
そ
れ
に
そ
っ
て
体
を
つ
く

り
、
技
術
を
磨
い
て
い
き
ま
し
た
。
中
学
生
の
時
に
初
め
て

世
界
大
会
に
出
場
し
ま
し
た
が
、
強
い
選
手
を
目
の
当
た
り
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と
に
求
め
ら
れ
る
力
や
筋
肉
に
対
応
し
て
い
く
必
要
が
あ
る

の
で
す
。
力
技
の
ほ
か
、
コ
ー
ス
設
定
者
の
意
図
す
る
動
き

や
手
順
を
見
極
め
、
ど
う
登
る
か
を
判
断
す
る
知
力
も
重
要

で
す
。
中
に
は
複
雑
な
動
き
を
要
す
る
も
の
も
あ
り
、
だ
か

ら
こ
そ
夢
中
に
な
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
だ
と
言
え
る
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
選
手
に
よ
っ
て
得
手
不
得
手
や
持
ち
味
も
異
な
る

の
で
、
そ
う
い
っ
た
視
点
で
競
技
を
見
る
の
も
楽
し
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

▪	 

前
人
未
到
の
岩
山
を
制
覇
し
た
い

実
は
今
、
競
技
と
し
て
の
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
だ
け
で
な
く
、

ア
ウ
ト
ド
ア
、
つ
ま
り
世
界
各
国
の
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
エ
リ
ア
で

の
岩
登
り
に
挑
戦
し
て
い
ま
す
。
自
然
の
岩
場
の
魅
力
は
何

と
言
っ
て
も
、
人
が
意
図
的
に
作
っ
た
コ
ー
ス
で
は
な
い
こ
と
。

ど
う
登
る
か
は
全
て
自
分
次
第
。
正
解
は
な
く
、
登
れ
る
か

ど
う
か
も
わ
か
ら
ず
、
さ
ら
に
は
危
険
も
伴
い
ま
す
。
で
も

雄
大
な
自
然
の
中
に
そ
び
え
る
巨
大
な
岩
場
を
前
に
、
自
分

自
身
の
限
界
に
挑
み
、
や
っ
と
の
思
い
で
頂
き
に
到
達
で
き

た
時
、
競
技
と
は
全
く
異
な
る
達
成
感
を
味
わ
う
こ
と
が
で

き
ま
す
。
そ
う
な
る
と
「
も
っ
と
難
し
い
岩
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

た
い
」「
誰
も
登
っ
て
い
な
い
岩
を
制
覇
し
た
い
」
と
い
う
、

自
分
の
限
界
を
極
め
る
気
持
ち
が
よ
り
一
層
強
く
な
っ
て
い
く

の
で
す
。

日
本
に
は
あ
ま
り
い
ま
せ
ん
が
、
世
界
の
ト
ッ
プ
ク
ラ
イ

マ
ー
の
中
に
は
イ
ン
ド
ア
・
ア
ウ
ト
ド
ア
の
両
方
で
活
躍
し

て
い
る
人
は
多
く
い
ま
す
。
自
分
も
自
然
の
岩
を
登
る
こ
と

を
意
識
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
な
が
ら
、
日
本
代
表
と
し

て
世
界
と
勝
負
で
き
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

夢
は
前
人
未
到
の
岩
場
を
制
覇
す
る
こ
と
。
そ
し
て
何
歳

に
な
っ
て
も
、
そ
の
年
齢
ご
と
の
自
分
の
限
界
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
続
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

読者プレゼント

■1994年６月24日生／出身地：千葉県／主な
戦績：ボルダリングジャパンカップ2018 準優勝・
IFSCボルダリングワールドカップ2018 ベイル戦 
5位・ボルダリングワールドカップ2019  4位

応募方法は、医師会インフォメーションをご覧ください。

サイン色紙……………… ３名様
チョークホルダー……… １名様

に
し
、「
自
分
も
負
け
て
い
ら
れ
な
い
」
と
さ
ら
に
練
習
に
没

頭
。
高
校
、
大
学
と
進
学
す
る
な
か
、
ど
ん
ど
ん
ク
ラ
イ
ミ

ン
グ
の
面
白
さ
に
は
ま
っ
て
い
き
ま
し
た
。

▪	「
ボ
ル
ダ
リ
ン
グ
」「
リ
ー
ド
」「
ス
ピ
ー
ド
」
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

で
は
す
べ
て
の
強
さ
が
求
め
ら
れ
る

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
競
技
と
な
っ
た
「
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
」

は
、「
ボ
ル
ダ
リ
ン
グ
」「
リ
ー
ド
」「
ス
ピ
ー
ド
」
と
い
う
３

つ
の
種
目
か
ら
な
っ
て
い
ま
す
。

「
ボ
ル
ダ
リ
ン
グ
」
は
、
高
さ
５
メ
ー
ト
ル
以
下
の
壁
に

設
定
さ
れ
た
コ
ー
ス
を
制
限
時
間
内
で
い
く
つ
登
れ
る
か
を

競
い
ま
す
。
一
方
の
「
リ
ー
ド
」
は
、
十
数
メ
ー
ト
ル
の
壁
に

設
定
さ
れ
た
コ
ー
ス
を
ロ
ー
プ
を
付
け
て
登
り
、
到
達
し
た

高
さ
を
、
ま
た
、「
ス
ピ
ー
ド
」
は
登
る
速
さ
を
競
い
ま
す
。

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
は
こ
れ
ら
3
種
目
の
成
績
を
総
合
し
て
順

位
を
決
め
る
の
で
、
全
て
に
お
い
て
結
果
を
出
さ
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。

基
本
的
に
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
は
厚
さ
数
ミ
リ
の
石
を
掴
む
の

で
指
先
の
力
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
い
か
に
両
足
、
両
手
の

4
点
を
使
っ
て
体
を
支
え
る
か
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
そ
の

上
で
さ
ら
に
、
ボ
ル
ダ
リ
ン
グ
は
パ
ワ
ー
を
瞬
時
に
出
す
た

め
の
瞬
発
力
、
リ
ー
ド
は
粘
り
強
い
持
久
力
な
ど
、
種
目
ご

9



10



11



12



扁
へ ん

桃
と う え ん

炎について
成田赤十字病院耳鼻咽喉科　松

まつしま

島 可
か な

奈 医師

Q1	そもそも「扁桃腺」とは何ですか?
　人間には口

こ う

蓋
が い

扁
へ ん

桃
と う

、

咽
い ん と う へ ん

頭扁桃
とう

（アデノイド）、

舌
ぜ つ へ ん

扁桃
と う

など、のどの周

りをぐるりと取り囲むよ

うに複数の扁桃組織が

存在しています。 この

うち口蓋扁桃を指して俗に「扁桃腺」と呼ぶこ

とが多いです。 口蓋扁桃を含むこれら扁桃組

織は体の免疫機能を担う臓器です。

Q2	扁桃炎ってどんな病気ですか?
　扁桃組織が感染をきっかけに炎症を起こ

し、その結果咽頭痛や発熱などを引き起こ

している状態を「（急性）扁桃炎」と呼びます。

口蓋扁桃が赤く腫れて、時に白い膿が付着し

ているのが確認できることもあります。 急性

扁桃炎を1年に4回以上（回数は諸説あります）

繰り返す場合を「反復性扁桃炎」と呼びます。

Q3	扁桃腺の病気はくせになると聞
きましたが…

　急性扁桃炎をたびたび繰り返す口蓋扁桃は

本来の免疫機能が低下していると考えられま

す。実際に手術で摘出した扁桃を検査すると、

慢性的な炎症所見が確認されることが多いで

す。そのような扁桃腺は、細菌感染などをきっ

かけに炎症をぶり返しやすくなります。 年齢と

ともに扁桃炎の頻度が減って行くケースも多く

見られますが、成人してからまた繰り返すよう

になったという場合もあるようです。

Q4	扁桃腺を取ったという話を聞き
ますが、取ってしまっても体に影
響はないのでしょうか?

　扁桃腺は免疫を担う臓器の一つですが、手

術で摘出してもそれ以外の臓器が免疫の役割

を十分に果たすことができます。 たびたび繰

り返す咽頭痛・発熱による消耗、学校など日

常生活への影響を考えれば、手術適応のあ

る場合には手術するメリットの方がはるかに

大きいでしょう。 手術の適応があるか気にな

る場合には、お近くの耳鼻咽喉科医にご相談

ください。

受診するべきかどうか迷ったら

毎日毎日夜夜7:007:00〜翌朝〜翌朝6:006:00
※相談は無料ですが、通話料はご負担いただきます。

ダイヤル回線・IP 電話・光電話・銚子市からは

☎043（242）9939

咽頭扁桃

耳管扁桃

口蓋扁桃

舌扁桃
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千葉 県健 康福 祉部C H I B A  I N F  O R M A T I O N

インフルエンザを予防しましょう
　インフルエンザは、突然の高熱、頭痛、関節痛など、普通の風邪に比べて全身症状が強く、気管支
炎や肺炎などを合併し重症化することが多いので、体力のない高齢者や乳幼児などは、特に注意が必
要です。
　インフルエンザのワクチン接種は、発症しても症状を軽くしたり、重症化
を予防する効果があり、罹患すると重症化する可能性が高い方には効果が
高いと考えられます。

インフルエンザを予防するために、次のことを心がけましょう
●流行前の予防接種	 ●充分な栄養と休養をとる	 ●適度な湿度（概ね50～60％）を保つ

●外出時のマスク着用	 ●まめな手洗いとうがい

県では他の人にうつさないための「咳エチケット」を推奨しています
●	咳、くしゃみが出る時は、マスクを着用しましょう

●	マスクがない時は、ティッシュや腕の内側などで口と鼻を押さえ、他の人から顔をそむけて1メートル以上離

れましょう

●	鼻汁、痰などを含んだティッシュは、すぐごみ箱に捨てましょう

●	咳をしている人にマスクの着用をお願いしましょう

千葉県外国人介護人材支援センターを開設しました
　千葉県では、県内の介護施設等で働く外国人介護職員の仕事や生活上の
相談に対応する　「千葉県外国人介護人材支援センター」を、7月1日に開設
しました。

ご利用のご案内

対象者 介護現場で働く外国人の方、介護職を目指す外国人の方、外国人を雇用する事業所
の方

受付日時 10:00~18:00（日・祝日を除く）
ベトナム語対応 : 月・水・金　　英語対応 : 火・水・木・土

　このほか、外国人介護職員を受け入れる事業者を対象とした制度説明会やメンタルヘルスセミナー、
外国人介護職員等の交流会なども実施しています。

お問い合わせ　千葉県健康福祉部疾病対策課　TEL 043-223-2691

お問い合わせ　社会福祉法人千葉県社会福祉協議会 千葉県外国人介護人材支援センター
相談： 043-205-4762　代表： 043-205-4780　E-Mail  supportcenter@chibakenshakyo.com
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C H I B A  I N F  O R M A T I O N千葉 県インフォメーション

里親になりませんか? 
―あなたを待っている子どもたちがいます―

社会的養護が必要な子どもたちとは?
　保護者の病気や離婚、あるいは保護者からの虐待など
様々な理由から、家庭で生活することができない子どもた
ちがいます。
　厚生労働省の調査によれば、平成30年度中に全国の児
童相談所が児童虐待として相談対応した件数は159,850件

（速報値）となり、年々増加しています。
　こうした中、子どもたちが健やかに成長していくために、
社会全体で育てる、いわゆる「社会的養護」がより求められています。

里親制度とは?
　社会的養護を必要とする子どもに、保護者に代わって家庭的な雰囲気の中で、愛情深く育ててくださ
る方を里親といいます。
　特定の大人との愛着関係の下で養育されることで、子どもたちの自己肯定感を育むとともに、人との
関係において不可欠な基本的信頼感を獲得できます。 そのほか、家庭生活を体験することで、将来、
子どもたちが家庭生活を築く上でのモデルとすることなどが期待できます。
　しかし、平成29年度末時点で、本県における里親等の家庭で暮らせる子どもたちは、社会的養護を
必要とする子どもたちのうち約25% に過ぎません。 そのため、今後は、家庭的な環境で生活できる子
どもたちの割合を増やしていく必要があります。

あなたも里親になりませんか?
　里親は特別な制度ではありません。 子ども
たちへの豊かな愛情を持っていること、健康で
あること、研修を受講していることなどの里親
になるための必要な要件を満たせば、県の認定
を受けて里親になることができます。
　まずは管轄の児童相談所にお問い合わせく
ださい。

お問い合わせ　千葉県健康福祉部児童家庭課　TEL 043-223-2322
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Q
ど
ん
な
症
状
？

A
白
い
壁
や
天
井
、
青
空
な
ど
を
見

た
と
き
、
視
界
に
小
さ
い
虫
や
糸

く
ず
の
よ
う
な
浮
遊
物
が
見
え
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　

視
線
を
動
か
し
て
も
、
瞬
き
を
し
て
も
自

然
に
は
消
え
ず
、
一
緒
に
動
き
付
い
て
く
る

よ
う
に
感
じ
ま
す
。

　

常
に
見
え
る
わ
け
で
は
な
く
、
暗
い
と
こ

ろ
な
ど
で
は
気
づ
き
ま
せ
ん
。

Q
何
が
原
因
？

A
眼
球
の
中
に
は
、
透
明
な
ゼ
リ
ー

状
の
硝し

ょ
う
し
た
い

子
体
が
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。

飛
蚊
症
は
、
硝
子
体
の
濁
り
が
原
因
に
な
っ

て
い
ま
す
。

　

外
の
世
界
か
ら
眼
の
中
に
入
っ
た
光
は
、

透
明
な
角
膜
と
水
晶
体
、
硝
子
体
を
通
り
網

膜
に
達
し
ま
す
。
し
か
し
、
硝
子
体
に
何
ら

か
の
濁
り
が
生
じ
る
と
、
そ
の
濁
り
の
影
が

で
き
、
あ
た
か
も
浮
遊
物
が
飛
ん
で
い
る
よ

う
に
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
、
こ
れ
が
「
飛
蚊

症
」の
原
因
で
す
。

　

飛
蚊
症
に
は
、
ど
な
た
で
も
起
こ
り
え
る

生
理
的
な
も
の
と
、
網も

う
ま
く膜

剥は
く
り離

や
眼
底
出
血

な
ど
病
的
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

Q
診
断
と
治
療
は
？

A
診
断
は
、
眼
底
検
査
を
行
い
ま
す
。

瞳
孔
を
開
く
点
眼
を
用
い
て
網
膜

を
隅
ま
で
観
察
し
ま
す
。

　

ゼ
リ
ー
状
の
硝
子
体
は
、
加
齢
に
よ
り
液

状
に
変
化
し
網
膜
か
ら
離
れ
る
現
状
が
起
き

ま
す
（
硝
子
体
剥
離
）。
ま
た
、
近
視
が
強

い
人
で
も
若
く
し
て
同
じ
変
化
が
起
き
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ
ら
は
生
理
的
な
飛

蚊
症
で
、
症
状
に
変
化
が
な
い
こ
と
が
多
く
、

千
葉
県
眼
科
医
会

伊い

と

う藤 

泰や
す
あ
き明 

医
師

治
療
を
必
要
と
し
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
飛
蚊
症
の
症
状
が
急
に
増
え
た
、

大
き
く
な
っ
た
な
ど
の
変
化
が
あ
る
時
は
、

眼
の
病
気
の
サ
イ
ン
で
あ
り
、
必
ず
検
査
を

受
け
ま
し
ょ
う
。

　

網
膜
に
穴
が
開
く
網
膜
裂れ

っ
こ
う孔

で
は
、
レ
ー

ザ
ー
治
療
に
よ
り
穴
の
拡
大
を
防
ぐ
治
療
が

必
要
で
、
網
膜
の
一
部
が
剥
が
れ
る
網
膜
剥

離
の
場
合
は
、
硝
子
体
手
術
が
必
要
に
な
り

ま
す
。

　

そ
の
他
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
か
ら
網

膜
の
血
管
が
切
れ
て
出
血
が
漂
う
硝
子
体

出
血
な
ど
が
あ
り
、
そ
の
量
が
多
い
と
、
硝

子
体
手
術
で
出
血
を
取
り
除
く
必
要
が
あ

り
ま
す
。

　

飛
蚊
症
の
多
く
は
生
理
的
な
も
の
で
す

が
、
自
分
で
判
断
せ
ず
眼
科
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。
散さ

ん
ど
う瞳

検
査
を
行
う
と
4
か
ら
5
時

間
は
瞳
孔
が
開
き
、
ま
ぶ
し
さ
や
見
づ
ら
さ

が
生
じ
る
の
で
、
受
診
の
際
は
自
動
車
の
運

転
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

飛ひ

蚊ぶ
ん

症
っ
て
ど
ん
な
病
気
？

病気や医療に関する質問を受付けております。
千葉県医師会広報係まで　〒260-0026 千葉市中央区千葉港 4-1
※個別の病気につきましてのご質問には応じかねますので、ご了承ください。 16



こころの健康
教えてドク太くん！

こころの健康を支える
規則正しい生活習慣

千葉県医師会

森
も り も と

本 浩
こ う じ

司 医師

事　例
患　者 30 代女性（専業主婦）

初診時の主訴 睡眠障害・不安感・焦燥感
診　断 うつ病

家族構成
夫（昇進に伴い帰宅時間が遅くなる）
長男（中学校に進学、運動部に入部）
長女（小学生）

◉	生活の背景
息子の弁当作りと朝練に送り出すために、毎朝 5

時に起きなくてはならなくなった。同時に、夫の帰宅
に合わせ（毎日23 時頃）、夕食の準備と後片付けな
どをしていると、布団に入るのは午前 1時頃になるこ
とが珍しくなくなった。

以前よりも睡眠時間が短くなったため、日中の眠
気は更に強まったが、この生活が 3 か月くらい続い
た頃に、昼間の眠気がなくなった。

しかし、ちょうどその頃から（昼寝をしているわけ
でもないのに）夜眠れなくなり、同時に不安感・焦
燥感が高まるようになった。また、イライラして家人
と衝突することが増えていき、次第に今までできてい
た家事もできなくなってきた。

◉	初診時の本人への説明
人の心身（心と体）は、互いに強く影響を及ぼしあっ

ています。
睡眠不足にもかかわらず眠気を感じなくなった時

点で、心身の状態を適正に保つ働きをしている自律
神経は、いわば “ 非常事態宣言 ” を出していました。
　この状況下でも患者さんは、心身の不調改善より、
家族の生活維持「今やらなければいいけない、目の
前のこと」を優先してしまったようです。

しかし、その無理は長く続けられないため、しば
らく持ちこたえた後で、限界に達したと考えられます。

改善してみたこと
その１ 7～ 8 時間眠る生活リズムを作ること

その 2

1日 3 回の食事を規則正しく丁寧に食べる
こと（「丁寧に食べる」とは、食事を抜いた
り、一度にたくさん食べたりというようなム
ラを作らない食生活のこと）

以上２つを心がけること

◉	患者さんの経過
患者さんに指示した睡眠・食事のとり方を実行で

きていませんでした。
その理由を尋ねると「夫が遅く帰ってくるから」「子

供をほうっておけないから」という。再度、「夜か朝か、
どちらかの時間帯を自分のために使い、睡眠時間を
確保すべき」と指示しても、守れませんでした。

その後…
初診時から続けている薬物療法により、全体とし

て少し良い状態が続いた。しかし、生活の無理を薬
で支えているだけとなってしまった。

「今の生活と薬だけの治療をこのまま続けるべき
ではない、生活習慣を見直して生活そのものが自分
の健康を支える体制を作るべき」と伝えても生活を
変えることができないままだった。

◉	しばらくして…
この患者さんの場合は、改めて夫に話をして、必

要な睡眠を確保できる生活にしたところ、すっかり調
子を取り戻して治療を終了することができました。

このような事例は珍しくありません。
　前提として、社会が主婦という立場（共働き非共働きにか
かわらず）にもう少し理解を示す必要があるでしょう。夜遅
くまで働いている夫や、一生懸命勉強・部活に取り組む子供。
その背景の中、「自分だけが無理をしない生活」をすること
にうしろめたさを感じてしまうことは珍しくありません。
　そういった立場の女性たちと社会へ、「うしろめたいこと
などない」とメッセージを届けたいと思います。

生活習慣を見直すことで、こころの不調が改善した事例をご紹介します。
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大根が味噌の
和風カルボナーラ

材料（4人分）
大根……………… 800g（40cmくらい）
薄力粉………………………………… 50g
ベーコン……………………100g（細切り）
生クリーム…………………………… 50g
にんにく……………… 1片（みじん切り）
白ワイン………………………… 大さじ 4
オリーブ油……………………… 大さじ2
	 マヨネーズ……………………… 50g
	 生クリーム………………………100g

A	 味噌……………………………… 20g
	 パルメザンチーズ… …………… 50g
	 卵黄…………………………… 3 個分
	 塩・こしょう… ………………… 少々
大根葉… ………………………… 1本分
ごま油…………………………… 大さじ1
しょうゆ………………………… 大さじ1
白いりごま…………………………… 適量
かつおぶし…………………………… 適量

つくり方
①	 大根の葉をみじん切りにする。
②	 熱したフライパンにごま油をしき①を炒

め、しょうゆで味付けする。（トッピング用
に少し取り置きしておく）

③	 大根の皮をむき20cm の長さに切り、皮
むきで薄く切る。

④	 ペーパータオルで水気をふきとり、ビニー
ル袋に大根と薄力粉を入れ、ふり混ぜる。

⑤	 たっぷりのお湯に④を入れ透き通るまで
茹でる。A の材料を混ぜ合わせておく。

⑥	 熱したフライパンにベーコンを加え、ゆっ
くり脂をだすように炒める。 にんにくを
加え、香りが出たらワイン、生クリーム、
最後に②を加え、さっと煮立たせる。

⑦	 ⑥に⑤の大根を加え、さっとからませフラ
イパンを火から下ろしA を流し入れ、か
らめ、ゆるいようだったら弱火にかける。

⑧	 皿に盛り、トッピング用の大根葉・白いり
ごまとかつおぶしをかける。

隠し味の味噌がきめて☆
大根にマッチするカルボナーラ

大根の主な産地
銚子市・旭市・成田市・山武市

市原市・富里市・袖ケ浦市・八街市

千葉県産旬の恵みを上手に使って楽しくヘルシーな毎日を
ウェブサイト「教えてちばの恵み」では”ちばの食材” を使ったレシピを多数掲載しています。
http://www.pref.chiba.lg.jp/ryuhan/pbmgm/index.html

教えてちばの恵み

上手な保存方法
冷蔵庫の野菜室で保存する時は、根の水分が葉に吸収されないように、葉を切り離し、乾燥しないように新聞紙などでく
るんで保存します。葉は栄養豊富なので捨てず、刻んでごはんに混ぜるなど、有効利用しましょう。
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テーマ採用
プレゼントについて

1

名前・住所などが
内側になるように

今後とも、できるだけ多くの皆さまの
ご希望にお応えしてまいります。
たくさんのご応募お待ちいたしてお
ります。

封書の投函方法

折りまげる

投函部分を
切り離す

2

3 方をテープで留めてください。

3

〒

4

恐れ入りますが、
84円切手を貼って
投函してください。

テーマが採用された方は、
ドク太＆ナーピーの図書
カードを差し上げます。

※絵柄は変更の場
合がございます。

※同テーマで応募多数の場合は、抽選とさ
せていただきます。

り谷　　折　　

ミレニアム読者コミュニケーションカード

］
1. 何号をご覧になりましたか？
［　　　　　　号］

2. 読者プレゼント希望
［品名：

］

お　名　前

（ふりが な）

1. 男

齢年　　　

2. 女

〒
ご　住　所

Ｔ　Ｅ　Ｌ F　A　X

本誌
入手先

バック 希望号数と冊数

3. この号で特に興味を持った、印象に残ったページは？

4. 取りあげてほしいテーマはありますか？

5. 間違い探しクイズの答え （クイズに応募する方はご記入下さい）
［

6. 本誌に関するご意見・ご感想 他

ナンバー
希望

10歳未満・10 代・20 代・30 代・40 代・50 代・60 代・70 代・80歳以上

※個別の病気につきましてのご質問には応じかねますので、ご了承ください。

※バックナンバーをご希望の場合は、裏表紙・P.20をご覧ください。

テープ止め部分
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※詳細は、千葉県医師会広報係までお尋ねください。

の時間が延長されました！
受診するべきかどうか迷ったら

山 り　　折　　

広報係　行

2 6 0 6

千葉市中央区千葉港 4-1 

（公社）千葉県医師会　

0 0 2

◎個人情報保護のためお送りいただいた封筒などは（公社）千葉県医師会が保管し、連絡の目的以外に使用することはありません。

※お届けは、送料のみご負担頂きます。

バックナンバーをお届けします！
お申込み詳細は、医師会インフォメーションをご覧ください。

ミレニアム設置場所（千葉県内）

千葉県医師会ホームページでも内容をご確認いただけます。 
URL：http://www.chiba.med.or.jp

 
地区医師会、千葉県医師会会員の診療所・病院、
県立・国立病院、市町村役所、出先機関（健康
福祉センター）、ちば県民保健予防財団、保健
所（船橋市、柏市）、地域保健センター（鴨川、
八日市場）、県立高校、特別支援学校、県立図書
館（中央・西部・東部）、県立博物館（中央・関
宿城）、県立柏の葉公園管理事務所、さわやか
ちば県民プラザ（普及課）、手賀沼親水広場水の
館、流山運転免許センター、富里市立図書館、
県立青葉の森公園緑の相談所、千葉西部病勢
センター、地域振興事務所、ほか

＊お手持ちのハガキ、もしくはこの
紙面に記入しお送りください。
なお、お手持ちのハガキをご利用
の場合は、１～ 6 までの質問に
お答えください。
（※クイズは参加する方のみ）

毎日夜7:00~翌朝6:00毎日夜7:00~翌朝6:00
※相談は無料ですが、通話料はご負担いただきます。

ダイヤル回線・IP 電話・光電話・銚子市からは

☎043（242）9939

お知らせ

うれしい
お知らせだ
ピッ！

60 号
（2017年春号） 

特集「知らぬまに重症化する新たな国民病 CKD『慢性腎臓病』」/ マナボっ
と「実はものすご～く大事だった！『学校の尿検査』」/ ほか

特集「誰にでも起こりうる『パニック障害』を正しく知ろう」/ マナボっと「ア
レルギーを正しく理解！ 命にかかわるアナフィラキシーを知ろう」/ ほか

61号
（2017年夏号）

62 号
（2017年秋号） 

特集「日本人の失明原因1位　知っておきたい『緑内障』！」/ マナボっ
と「『乗り物酔い』軽減大作戦！」/ ほか

84円切手を
貼って
ください

ミレニアムへの
ご意見ご感想を
お寄せください

お手持ちの
ハガキでも
OKだピ～

この用紙には
切手を
貼ってね
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インフォメーション

「かかりつけ医」を持ちましょう 『かかりつけ医』は病気のときだけではなく、予防や健康管

理について適切なアドバイスをしてくれる、身近な開業医

です。 多くの専門医療のネットワークを持ち、治療の道し

るべをつけてくれる頼れる味方です。「かかりつけ医」は身近なナビゲーター

自己診断より、すぐ相談

正解者の中から抽選で 5 名様に
ドク太 & ナーピーのグッズをプレゼント!
P. 19の質問の答えをご記入の上、お手持ちのハガキまたは封書でご応募ください。

ヒント:答えは5つ
※	印刷のヨゴレ・カスレは含まれ

ません

［応募方法］右の封書をご利用いただくか、お手持ちのハガキに

P. 19の質問の答えを必ず記載し、千葉県医師会「村井隆一さん

読者プレゼント係」までお送りください。

村井隆一さん 読者プレゼント
抽選

4名様

※ 当選の発表は、発送をもってかえさせていただきます。
※2020年2月29日着分まで有効。

※ 当選の発表は、発送をもってかえさせていただきます。 ※2020年2月29日着分まで有効。

今回のオリジナルグッズは
メモ帳 & クリアファイル

ドク太&ナーピーの間違い探しクイズ
左右の絵で違っている箇所が5箇所あります。右のブロックに当てはめ、記号でお答えください。

ミレニアム 通巻第 71号 2019 年12 月10日発行 公益社団法人 千葉県医師会 
連絡先　〒260-0026 千葉市中央区千葉港 4-1　電話 043-242-4271（代）　FAX 043-246-3142

E メール kouhou@office-cma.or.jp　ホームページ http://www.chiba.med.or.jp

編集・印刷/株式会社 集賛舎

◎	個人情報保護のため、お送りいただいたハガキなどは（公社）千葉県
医師会が保管し、連絡の目的以外に使用することはありません。

ミレニアム
定期購読のご案内

本誌は年間4回の発行です。 定期購読を希望される方は送料のみご負担ください。
送料は年間560円です。 郵便切手（140円×4枚）を同封のうえ、郵便番号・住所・氏名・
電話番号・購読開始号を必ずご記入のうえ、千葉県医師会広報係あてにお申し込みく
ださい。

お申込み・お問合せは下記の連絡先 広報係まで 

前号の答え
A・D・F・G・J

サイン色紙……………………… 3 名様
チョークホルダー… …………… 1 名様

プロクライマー 
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ミレニアムからのお知らせ ぜひご活用ください！！
千葉県医師会では、県民の
みなさまの健康増進と病気
予防のために、毎号テーマを
かえて「ミレニアム」を�発行し
ています。

過去の号にも、病気や健康に関する様々なテーマを掲載しておりますので、ぜひご活用いただきた
いと思います。ひとりでも多くのみなさまが、健康に過ごせますように。

※お届けは、送料のみご負担いただきます。バックナンバーをお届けします！

70 号
2019
秋号

特集「すべての方に身近に感じてほしい　大人の
食物アレルギー」／見聞飛行「心筋梗塞や脳卒中リ
スクを回避!　善玉・悪玉コレステロールを知ろう」
／マナボっと「スポーツ障害を予防しよう!」／こど
も相談室「ノロウィルス感染症について」／Q&A

「高齢者の肺炎球菌ワクチンについて／ほか

69 号
2019
夏号

特集「貧血の原因を知って元気いっぱいの毎日を!」
／見聞飛行「やせ型の若い人に多く発症する「気胸」
に要注意! ／マナボっと「エナジードリンクとカフェイ
ン〜カフェインのとり方に注意! 〜」／こども相談室

「プール熱について」／Q&A「ひとり暮らしの高齢者
が低栄養（栄養不足）を回避する方法とは?／ほか

68 号
2019
春号

特集「胃・十二指腸潰瘍について〜ピロリ菌から胃・
十二指腸を守ろう! 〜」／見聞飛行「新薬登場で進
化した過活動膀胱（OAB）治療」／マナボっと「メガ
ネとコンタクトレンズ」／こども相談室「赤ちゃん
の心配な下痢」／Q&A「ヘルペスと帯状疱疹」／ほ
か

67号
2018 
冬号

特集「吸う人にも吸わない人にも知ってほしい『新型タバ
コ』の危険な真実」／スポーツコーナー「ラジオ体操でロ
コモ予防を！」／見聞飛行「乾癬患者の人生を支える　
治療の進化と周囲の理解」／マナボっと「目指せ！今年
の冬はかぜ知らず♪」／こども相談室「乳幼児への薬の
飲ませ方（子どもが薬を吐いた時の対処法など）」／ほか

66 号
2018 
秋号

特集「インフルエンザ　正しく知って、みんなで防
ごう！」／スポーツコーナー「そのスクワット！本当に
スクワット？」／マナボっと「鼻のおハナし『鼻をいた
わって、病気から体を守ろう！』」／新風「麻しん・風
しんワクチン接種が大人にも必要な理由」／こども
相談室「乳幼児の肥満について」／ほか

65 号
2018
夏号

特集「知っておきべき薬剤耐性菌の脅威　抗菌薬を正
しく使おう！」／スポーツコーナー「肩こり予防は脇締
めから」／マナボっと「子どもがお酒を飲んではいけ
ない理由」／新風「肝臓がん予防を可能にする小児の
B 型肝炎ワクチン定期接種」／こども相談室「おたふ
くかぜ　腫れるだけじゃないんです」／ほか

64 号
2018
春号

特集「生活習慣のかたよりが誘因ではない!『1型糖
尿病』をご存じですか?」／スポーツコーナー「あな
たの背骨はC の字?それともS の字?」／マナボっと

「みなさんに知っておいてほしい病気〜1型糖尿病
編〜」／新風「睡眠不足症候群」／こども相談室「子
どもの頻尿について」／　ほか

63号
2017
冬号

特集「早期からの徹底治療が鍵！働き盛りの女性に
多い『関節リウマチ』」／スポーツコーナー「冬こそ、
筋力アップで基礎代謝をあげよう！」／マナボっと

「大好きなペットと安心して暮らす大切なこと♪」／
こども相談室「赤ちゃんにハチミツをあげてはいけ
ない理由」／ほか

バックナンバーのお申込方法

郵便番号・住所・氏名・電話番号・希望号数・冊数
をご記入の上、送料分の切手と一緒に封書で千
葉県医師会広報係までお送りください。 ☆	他冊数送料は広報係

までお尋ねください。

冊数 送料
1冊 140円
2冊 210円
3〜4冊 250円
5〜9冊 400円

〒 260-0026 千葉市中央区千葉港 4-1　公益社団法人 千葉県医師会 広報係
◎ 個人情報保護のため、お送りいただいたハガキなどは（公社）千葉県医師会が保管し、連絡の目的以外に使用することはありません。

ホームページ http://www.chiba.med.or.jp


