
さ が ん だ よ り 新 聞 第115号 2022年7月号

《さがんだより新聞の問合せ先》
佐賀県 健康福祉政策課 がん撲滅特別対策室 担当 小瀬
TEL：0952－25－7491 FAX：0952－25－7206
MAIL：kenkoufukushiseisaku@pref.saga.lg.jp

肝がん
対策

“沈黙の臓器”をセルフチェック！！

肝炎コーディネーターから脂肪肝予防に効果的な

レシピを教えてもらいました。それがこちら 👇
大豆ご飯です。白ご飯と比較すると、タンパク質は
約2倍、食物繊維は約10倍、炭水化物は約2割カット！
作り方は乾燥大豆1合と米２合に水を3合の目盛り

まで入れ炊飯器で炊きます。大豆は3時間ほど水に浸
すと柔らかく炊き上がります。使用した大豆は、
佐賀大学が開発した高オレイン酸大豆「佐大HO1号」
です。オレイン酸含有量が80％であり生活習慣病の
予防も期待できます。「佐大HO1号」は武雄温泉物産館で販売中です。

「りんどうの会」をご存知ですか？ご案内

現在、参加チーム募集中です。（参加チーム説明会7月26日（火）19時～）

参加申込やお問い合わせ等の詳細は、裏面のちらしをご覧ください。

僕は肝臓の肝ちゃん。人の体の中で一番大きい臓器なんだ。食べ物

から取り込んだ栄養素をエネルギーとして貯蔵したりアルコールや有

害物質を解毒して排出、また脂肪を消化するために

必要な胆汁を生成しているんだよ。

脂肪肝は放置していると、糖尿病・心筋梗塞・脳卒中・肝硬変・肝

がんにつながる恐ろしい病気です。あなたは大丈夫ですか？下の脂肪

肝チェックリストに一つでも当てはまる方は要注意です！

肝臓のご相談は佐賀大学医学部附属病院 肝疾患センター

「肝臓なんでも相談窓口」へ

📞0952-34-3731（平日10：00～16：00）

《会の発足》がんで妻を失った佐賀県佐賀市在住の福島龍一さん（当時59）
が県内初となる、がんで家族を亡くした遺族の会「りんどうの会（がん遺族の
会佐賀）」を設立し、2012年9月19日に発足。今年で10年目を迎えます。

リレーフォー・ライフ・ジャパンとは、「がん征圧」と「患者支援」を
目的とした県民参加のチャリティーイベントです。がん患者やその家族、
支援者が、交代でタスキをつなぎながら24時間交代で歩き続けるリレー
ウォークを中心にがんで亡くなった方を偲ぶ夜間のルミナリエや音楽ス
テージ、踊り、パフォーマンスなど楽しいイベントを展開します。
目的を共有し、佐賀らしいリレーフォーライフの実現に向け、ご参加・

ご協力をお願いします。

●日時：2022年９/17（土）13時開会～18（日）10時閉会

●会場：佐賀市どんどんどんの森

告知

多少の悪化はへっちゃらさ。しかも痛みなどの自覚症状を出さない

から『沈黙の臓器』と呼ばれてる。肝がんの要因は、B型あるいはC型

肝炎ウイルスが長期間、体内にとどまる持続感染なんだけど、

最近は肝炎ウイルス感染を伴わない肝がんが増加しているんだ。

その要因は、肝細胞の中に溜まった脂肪の滴『脂肪肝』なんだ。

脂肪肝の予防法
脂肪肝は肝臓を構成する肝細胞の中に油の粒がパンパンに溜まって

いる状態です。こうなると肝臓の環境は悪くなり、肝細胞が風船のよ

うに腫れて弱ってしまい、やがては死んでしまいます。その結果、肝

臓で炎症が起こり、進行すると肝硬変や肝がんになる恐れもあります。

肝脂肪は生活習慣病が原因なので、基本的には生活習慣の改善が第一

となります。ウエストが男性85cm以上、女性95cm以上の場合、脂肪

肝を持っている人が半数以上という報告があります。1日少しでも体を

動かす事で、筋肉を維持する事が大切です。

筋肉は第2の肝臓とも言われ、筋肉量が増えると代謝も良くなります。

また、食事は過剰な糖質や脂肪分の摂取は控える事が重要です。バラ

ンスの取れた食事を心がけて下さい。

□ 糖尿病がある □ 血圧が高い

□ 中性脂肪が多い □ 肥満がある

□ 習慣的に飲酒をしている □ 運動習慣がない

□ 体がだるく、疲れやすい □ 昼間に強い眠気がある

□ 20歳の時の体重から10㎏の体重増加がある

□ おなかのエコー検査を受けたことがない

脂肪肝リスクチェック

《会の目的》家族や身近な人をがんで亡くした人が集い語り合って、悲しみ
を分かち合い、心の傷を緩和することを目的としており、毎月2回（原則第3
水曜日夜と第1土曜日のお昼）サロンを開催しています。ただの仲良しの会で
はありません。仲間で気持ちを分かち合い、悲嘆からの回復のために集う事
を目的としています。※2021年佐賀さいこう表彰（がん対策部門）受賞。

開催日時 令和４年7月2日 ㈯ 14時～16時
※終了時間は前後する場合がございます。

開催日時 唐津市高齢者ふれあい会館「りふれ」
JR西唐津駅より徒歩11分
唐津市二タ子3丁目155番地４
電話 ０９５５－７２－９６１１

開催日時 りんどうの会事務局 代表：福島 龍一
佐賀市中央本町2番16号
電話 ０９０－７４５６－２０００
FAX ０５０－３６０６－０１２７

※お問合せフォームからもお申込みいただけます ▶▶▶
※サロンへの参加は、がん遺族の方に限らせていただきます。

通常グリーフケア（悲観回復）サロンは、佐賀市
で月2回開催しておりますが、多くの地域の方にグ
リーフケアの目的を知っていただき、悲しみを癒す
お手伝いができればと思っています。
今回は、その最初の試みとして唐津市において、

サロンを開催いたします。お気軽にご連絡ください。
代表 福島龍一

リレー・フォー・ライフ・ジャパン2022佐賀 新型コロナウィルス感染拡大防止のため、リレーウォークを
一時休止しておりましたが、今年はリアル開催いたします！

●7月15日 佐賀新聞Fit『肝炎・脂肪肝についての啓発とヘルシーレシピ掲載』
●7月20日 かちかちpress『肝炎・脂肪肝の啓発』
●7月27日 かちかちPress『いきいきヘルシーヒント』
●7月28日～8月3日 JONAISQUARE cafe
・高オレイン酸大豆ごはんを使ったヘルシーなシシリアンライス
・高オレイン酸乾燥大豆と高オレイン酸大豆を使った商品の販売

●8月8日～8月14日 FOODFACTRYFLEX
・高オレイン酸大豆ごはんを使ったヘルシーなお弁当販売
・高オレイン酸乾燥大豆と高オレイン酸大豆を使った商品の販売

ｲﾍﾞﾝﾄ情報
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