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肺がん検診

すこやか生活習慣ワンポイントアドバイス
健 康 ガ イ ド

　肺がんは、日本における悪性腫瘍による死亡原因の第1位であり、
年間約7万5000人のかたがたが亡くなっています。その恐ろしいと
ころは、早期のうちに症状が現れることはまれであり、症状が現れ
たときにはかなり進行していることです。手術や抗がん剤、放射線
などのさまざまな治療がありますが、何よりも早期のうちに発見
し、治療を行うことが重要です。日本では早期発見のため、40歳以上
のかたに定期的に胸部レントゲン写真を撮る肺がん検診を推奨し
ています。レントゲン検診で肺がん死亡率を約11%減少させられる
ことがわかっており、さらに二人の医師による読影(二重読影)、以前
のレントゲン写真との比較(比較読影)、タバコの喫煙本数が多いか
たは痰の検査(喀痰細胞診)などで検診精度の向上に努めています。
しかし残念なことに、肺がん検診の受診率は全国平均約46%とまだ
低いのが現状です。「症状がないから大丈夫」「症状が出てからでも
間に合う」と考えず、肺がん検診の案内が届いたら、積極的に受診し
ましょう。
　また、検診を受けて「要精査（精密検査が必要）」と通知が来ても、
すなわち肺がんであるというわけではありません。要精査のかたで
本当に肺がんが見つかる割合は約2.8％です。きちんと二次検診を
受けることが大切です。当科では近隣の医療機関から二次検診を受
け付けています。遠慮なくご相談ください。

フレイル（虚弱）を予防しましょう

→25ページ

　フレイルという言葉を耳にしたことはありま
すか。フレイルとは加齢に伴い筋力や認知機能
が低下し、介護が必要となる前の段階のことを
示します。具体的には、筋力低下や体重減少な
ど身体的な変化のほか、活力の低下や疲労感で外出がおっくうになる
などの精神的・社会的な変化が含まれます。
　以下の３つを取り入れ、フレイルを予防しましょう。

　①ストレッチやウオーキング
　ウオーキングは脂肪燃焼や筋肉量・骨密度アップの他にもリラックス
効果があります。ストレッチやラジオ体操で準備体操を行った後、自分に
合った速度で20～30分程度歩きましょう。

　②食事の栄養のバランスを考える
　食事をするときに栄養バランスを考えることも大切です。中でもたん
ぱく質は筋肉の材料となるため、運動する際には欠かせない栄養素で
す。また、骨折や転倒予防に関係のあるカルシウムやビタミンDも摂取
するなど栄養バランスの良い食事を心掛けましょう。

　③社会活動に参加する
　運動や趣味などのグループ活動に参加することで健康や体力に自信
がつき、生活にメリハリが生まれます。ほかにも、友人との食事やボラン
ティア、就労など、無理のない範囲で社会に参加しましょう。

　地域保健センターでは巡回みんなの保健室「成人健康相談」で、体重
や血圧の測定、尿検査などと、保健師や栄養士、歯科衛生士などの専門
職による健康相談を無料で実施しています。市ホームページや広報か
わぐちを確認し、ぜひ参加しましょう。
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いよいよ新年度が始まりました。
新たに社会人となるかたも多いこ
とでしょう。そこで今月は「社会
人」を紹介します。
①と②を組み合わせて、「社会人」
と表現します。

人指し指を立てて、
自分から見て、「人」
の字を空書きする。

② 人

親指と小指を立て
て小指をつける。
手前に円を描いて
親指をつける。

① 社会

g障害福祉課
　i048-259-7926
　k048-256-5650

手話講座ワンポイント


