
梅雨明けの暑さはひとしおですが、皆さまいかがお過ごしで
すか。私は先日、夏野菜の苗を植えました。ゴーヤ、オクラ、

ミニトマト、ナス、ピーマン。野菜の花は可愛いですね。下の写真はゴーヤの花で
す。ナスやミニトマトも可愛い花を咲かせています。収穫はまだまだ先ですが、朝
夕の水やりが、ささやかな楽しみになっています。これから日を
追うごとに暑くなります。お体には十分お気を付けください。

例年、世界保健機関（WHO）が定めた7月28日の『世界肝炎
デー』に合わせ、ゆめタウン佐賀で「世界肝炎デーin SAGA」
を開催していましたが、今年は新型コロナウイルスへの対策を
踏まえ、下記の内容で肝炎に関する正しい知識・情報の発信を
行います。

《さがんだより新聞の問合せ先》

佐賀県 健康増進課 がん撲滅特別対策室 担当 小瀬

TEL:0952－25－7491 FAX：0952－25－7268

連載！！ 「がんを防ぐための新12ヶ条について」シリーズ

今月号は『７条 適度に運動』です！

1 条 たばこは吸わない

2 条 他人のたばこの煙を避ける

3 条 お酒はほどほどに

4 条 バランスのとれた食生活を

5 条 塩辛い食品は控えめに

6 条 野菜や果物は不足に

ならないように

7 条 適度に運動

8 条 適切な体重維持

9 条 ウイルスや細菌の感染予防と治療

10 条 定期的ながん検診を

11 条 身体の異常に気がついたら、すぐに受診を

12 条 正しいがん情報でがんを知ることから

がんを防ぐための新12か条

予防としての運動・・・
運動をすることは生活習慣病の改善に有効ですが、がんになるリスクを減らすこと
にもつながります。運動により、インスリン抵抗性が改善し、肥満も解消でき、免
疫機能の増強も期待できると考えられています。国立がん研究センターの研究報告
によると、男女とも、身体活動量が高い人ほど、何らかのがんになるリスクが低下
していました。特に、高齢者や、休日などにスポーツや運動をする機会が多い人で

は、よりはっきりとリスクの低下がみられました。がんの部位別で
は、男性では、結腸がん、肝がん、膵がん、女性では胃がんにおい
て、身体活動量が高い人ほど、リスクが低下しました。

出典：公益財団法人 がん研究振興財団「がんを防ぐための新12ヶ条について」

さ が ん だ よ り 新 聞 第 ９１月号 （ ２０２０ 年 ７ 月 号 ）

唐津市の旅宿よぶこをご紹介します。
呼子大橋のたもとにある旅宿よぶこは、
呼子大橋・名護屋湾・呼子湾を眼下に
見下ろし、天気の良い日は沈む夕陽が
とても綺麗に見える宿です。
お客様をお迎えするには、まず従業員
の健康的な対応が必要と考えられ、毎
年健康診断とがん検診を受診されてい
ます。また日頃の声掛けや精密検査費
を助成するなどの取組により、徹底し
た健康管理を行なわれています。

〒847-0304 佐賀県唐津市呼子町殿ノ浦1953-2
TEL 0955-82-6666 FAX 0955-82-5550
https://www.tabi-yobuko.jp/

佐賀県がん総合支援センター「 」
通常業務のご案内

「さん愛プラザ」は、ふれあい（愛）、ききあい（愛）、ささえあい（愛）をス
ローガンに、がん相談や交流会を開催しています。相談は看護師や保健師の実務経
験がある相談員、悩みや不安に寄り添うピアサポーターが常駐しており、電話及び
対面で相談できます。お子様連れでも利用しやすいようキッズコーナーや、お茶を
飲みながらゆっくりお話ができる喫茶スペースなど、気軽に立ち寄れるスペースも
設置しています。相談は全て無料。秘密は厳守されます。当面、新型コロナウイル
ス感染予防の対策として、ご利用の皆様に下記のご協力をお願いしています。

１．３密にならないようにしましょう。

（1）換気の悪い“密”閉空間

（2）多数が集まる“密”集場所

（3）間近で会話や発声をする“密”接場面

２．手指消毒とマスクの着用をお願いします。

３．同時間帯での滞在は１組までで、

1時間以上の滞在はご遠慮ください。

佐賀県がん検診向上サポーター企業を紹介します

今年の「世界肝炎デー in SAGA」は、

B型・C型肝炎ウイルスによる肝がん・重度肝硬変の方へ

7月23日（祝・木）16：20～
・サガテレビ かちかちPress「イマコレ」で肝炎検査を紹介！

7月26日（日）
・佐賀新聞折込「世界初！？まるまる一冊佐賀“肝”聞」

佐賀県は、肝がんによる死亡率が全国に比べて高い県です。
自覚症状や健診での異常がなくても要注意！
この機会に、ぜひ最新情報をチェックしてみてください。

必要書類や問い合わせ
先など詳しくは裏面を

ご覧ください。

入院医療費の自己負担を減らせるかもしれません。
下記の利用条件をご確認ください。

1か月あたり、
最大34,400円も
減らせます！

運動の内容・・・
週に2、3回以上、1回当り30分以上、体調に合わせて無理なく継続
的に体を動かすことが大切です。運動の内容としては、過度な運動
ではなく、息がはずむくらいを目安にウォーキングやジョギング、

スクワット、床・椅子での体操、伸展運動、ヨガなどがお勧めです。

運動を行うときのポイント・・・
●急に運動をすると筋肉や関節を痛めるおそれがあります。運動を
行う前にはストレッチなどの準備体操を行い、体を慣らしてから
行うようにしてください。

●夏場の暑い日などは、脱水症状や熱中症に十分注意して水分・塩
分の補給を適切に行い活動時間や場所を工夫することが大切です。

●ウエアやシューズは、気候や運動に合ったものを選び、体を締め
付けず、自由に動けるものを選びましょう。

日常生活に適度な運動を取り入れること。まずは歩くことから始めてみま
せんか？積極的に歩く習慣があるとこんなうれしい効果が！
●脳の活性化 ●ストレス解消 ●血圧改善 ●心肺機能アップ
●骨が丈夫に ●免疫力アップ ●肥満解消 ●足腰の筋力アップ

アレルギーのあるお客様にも、安心し
てお召し上がりいただけるよう一品、
一品手作りしたお料理を出されていま
す。旅宿よぶこスタッフの皆さんは、
健康・衛生を第一に元気な笑顔でお客
様をお迎えされています。

社会福祉法人 ことじ会
ことじ保育園

次にご紹介するのは、鹿島市の社会
福祉法人ことじ会ことじ保育園です。
池田厚子園長にお話を伺いました。
「常に子どもや社会への奉仕の心を
もち、分け隔てなく、だれに対して
も平等で、思いやりと感謝の気持ち
を大切にする保育園（定員120名）
です。20歳から71歳までの先生方が
愛情と信頼を大切にして元気に笑顔
で頑張っています！当園はAIなどが
活躍する未来を見据え、幼児期に思
いっきり遊ぶこむことで、主体的に
協同的に実体験をさせたいと考えて
います。そのためには職員の心身の
健康が第一！！健康診断や育児休暇
等や、職員の体調や家庭環境に応じ
て勤務時間や勤務体制なども考慮し
ています。がん検診は必ず受診する
よう勧めています。また、残業０で
仕事の後にヨガやランニングやボラ
ンティアを楽しんでいます♡」

ことじ保育園新園舎は10月完成予定です

〒849-1312 鹿島市大字納富分655
TEL：0954-63-1335 FAX:0954-63-9125
http://www. kotoji.co.jp

チェック１
B型・C型肝炎ウイルスによる肝がんまたは重度肝
硬変と診断され入院治療を受けている

チェック2
入院医療費が高額医療費制度の対象となった月が過去

12か月で4か月以上ある

チェック3 世帯年収がおおむね370万円以下である
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