
 

 

 

 

 

 

◆◆◆健康診断を受けていますか？◆◆◆

香川県香川県香川県香川県ではではではでは、、、、40404040 歳以上歳以上歳以上歳以上のののの方方方方をををを対象対象対象対象としたとしたとしたとしたメタボメタボメタボメタボ

健診健診健診健診（（（（特定健診特定健診特定健診特定健診))))のののの受診率受診率受診率受診率はははは 40404040％％％％程度程度程度程度、、、、各種各種各種各種がががが

んんんん検診検診検診検診のののの受診率受診率受診率受診率もももも 20202020～～～～30303030％％％％程度程度程度程度とととと、、、、受受受受けていなけていなけていなけていな

いいいい人人人人のほうがのほうがのほうがのほうが多多多多いいいい状態状態状態状態がががが続続続続いていますいていますいていますいています。。。。受受受受けなけなけなけな

いいいい理由理由理由理由をををを尋尋尋尋ねたところねたところねたところねたところ、、、、時間時間時間時間がないがないがないがない、、、、面倒面倒面倒面倒、、、、元元元元

気気気気だからだからだからだから・・・・・・・・・・・・とととと。。。。しかししかししかししかし、、、、実実実実はがんになるはがんになるはがんになるはがんになる人人人人

はははは 2222 人人人人にににに 1111 人人人人いていていていて、、、、3333 人人人人にににに 1111 人人人人はがんではがんではがんではがんで亡亡亡亡くなくなくなくな

っていっていっていっているのでするのでするのでするのです。。。。決決決決してしてしてして人人人人ごとごとごとごとではありませんではありませんではありませんではありません。。。。    

今今今今、、、、がんはがんはがんはがんは治治治治るるるる時代時代時代時代になってきまになってきまになってきまになってきましたしたしたした。。。。特特特特にににに早早早早

期期期期がんでがんでがんでがんで治療治療治療治療をををを受受受受ければければければければ、、、、非常非常非常非常にににに高高高高いいいい確率確率確率確率でででで完完完完

治治治治しますしますしますします。。。。ただしただしただしただし、、、、早期早期早期早期がんはがんはがんはがんは症状症状症状症状がでませんがでませんがでませんがでません

からからからから、、、、定期的定期的定期的定期的なななな検診検診検診検診ででででチェックチェックチェックチェックすることがすることがすることがすることが大事大事大事大事。。。。    

最近最近最近最近もももも、、、、おおおお笑笑笑笑いいいい芸人芸人芸人芸人がががが早期胃早期胃早期胃早期胃がんのがんのがんのがんの手術手術手術手術をしてをしてをしてをして

すっかりすっかりすっかりすっかり元気元気元気元気になっていますねになっていますねになっていますねになっていますね。。。。    

またまたまたまた、、、、メタボメタボメタボメタボ健診健診健診健診もももも受受受受けたけたけたけた人人人人のののの半数半数半数半数はははは何何何何らかのらかのらかのらかの    

    

異常異常異常異常がががが見見見見つかっていますつかっていますつかっていますつかっています。。。。血圧血圧血圧血圧ややややコレステローコレステローコレステローコレステロー    

ルルルル、、、、血糖値血糖値血糖値血糖値がががが高高高高くてもくてもくてもくても、、、、痛痛痛痛くもくもくもくも痒痒痒痒くもないのでくもないのでくもないのでくもないので    

放放放放ってってってって置置置置きがちですがきがちですがきがちですがきがちですが、、、、血管血管血管血管はははは傷傷傷傷みみみみ始始始始めていまめていまめていまめていま    

すすすす。。。。動脈硬化動脈硬化動脈硬化動脈硬化がががが始始始始まっているのですまっているのですまっているのですまっているのです。。。。高血圧高血圧高血圧高血圧とととと    

高高高高コレステロールコレステロールコレステロールコレステロールなどなどなどなど複数複数複数複数のののの異常異常異常異常がががが現現現現れてかられてかられてかられてから    

10101010～～～～15151515 年後年後年後年後にはにはにはには傷傷傷傷んだんだんだんだ血管血管血管血管がががが破破破破れたりれたりれたりれたり詰詰詰詰まったまったまったまった    

りしてりしてりしてりして心疾患心疾患心疾患心疾患やややや脳血管疾患脳血管疾患脳血管疾患脳血管疾患をををを起起起起こすというこすというこすというこすというデーデーデーデー    

タタタタもありますもありますもありますもあります。。。。    

健診健診健診健診でででで何何何何かかかか見見見見つかってもつかってもつかってもつかっても、、、、食事食事食事食事やややや運動運動運動運動などなどなどなど生活生活生活生活    

習慣習慣習慣習慣をををを見直見直見直見直すとすとすとすと血管血管血管血管をををを今今今今以上傷以上傷以上傷以上傷めずにめずにめずにめずに、、、、ずっとずっとずっとずっと    

元気元気元気元気でででで過過過過ごせますごせますごせますごせます。。。。ぜひぜひぜひぜひ毎年毎年毎年毎年    

メタボメタボメタボメタボ健診健診健診健診やがんやがんやがんやがん検診検診検診検診をををを受受受受けてけてけてけて    

体体体体ののののメンテナンスメンテナンスメンテナンスメンテナンスをしをしをしをし    

健康健康健康健康なななな毎日毎日毎日毎日をををを手手手手にににに    

入入入入れましょうれましょうれましょうれましょう。。。。    

                           ◆◆◆熱中症に注意しましょう！◆◆◆ 

暑暑暑暑くなってくるとくなってくるとくなってくるとくなってくると、、、、毎日毎日毎日毎日のようにのようにのようにのように熱中症熱中症熱中症熱中症についてのについてのについてのについてのニュースニュースニュースニュースをををを聞聞聞聞きますねきますねきますねきますね。。。。    

意識意識意識意識がなくなるなどがなくなるなどがなくなるなどがなくなるなど重症重症重症重症になればになればになればになれば大変危険大変危険大変危険大変危険ですがですがですがですが、、、、適切適切適切適切なななな予防予防予防予防をすればをすればをすればをすれば防防防防ぐことができますぐことができますぐことができますぐことができます。。。。    

自分自分自分自分のののの体調体調体調体調のののの変化変化変化変化にににに気気気気をつけるとともにをつけるとともにをつけるとともにをつけるとともに、、、、周囲周囲周囲周囲のののの人人人人にもにもにもにも気気気気をををを配配配配りりりり、、、、予防予防予防予防をををを呼呼呼呼びかけあいましょうびかけあいましょうびかけあいましょうびかけあいましょう。。。。    
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香川県東讃保健福祉事務所   

【第 2 号】 

がん征圧イメージキャラクター  

ソウキくん 

       めまいめまいめまいめまい        立立立立ちくらみちくらみちくらみちくらみ    

                            筋肉痛筋肉痛筋肉痛筋肉痛        汗汗汗汗がとまらないがとまらないがとまらないがとまらない  

      頭痛頭痛頭痛頭痛            吐吐吐吐きききき気気気気    

                        体体体体がだるいがだるいがだるいがだるい            虚脱感虚脱感虚脱感虚脱感    

        意識意識意識意識がないがないがないがない        

けいれんけいれんけいれんけいれん            高体温高体温高体温高体温            

呼呼呼呼びかけにびかけにびかけにびかけに対対対対しししし返事返事返事返事がおかしいがおかしいがおかしいがおかしい    

軽軽軽軽    

中中中中    

重重重重    

予予予予    防防防防    法法法法    

水分水分水分水分・・・・塩分補給塩分補給塩分補給塩分補給    

●●●●まずはまずはまずはまずは、、、、のどののどののどののどの渇渇渇渇きをきをきをきを感感感感じなくてもじなくてもじなくてもじなくても、、、、水水水水やややや麦茶麦茶麦茶麦茶でででで水分補給水分補給水分補給水分補給。。。。    

        （（（（起起起起きたきたきたきた時時時時、、、、寝寝寝寝るるるる前前前前、、、、入浴入浴入浴入浴のののの前後前後前後前後などもなどもなどもなどもコップコップコップコップ 1111 杯程度杯程度杯程度杯程度ずつずつずつずつ））））    

●●●●屋外屋外屋外屋外でのでのでのでの作業作業作業作業ややややスポーツスポーツスポーツスポーツ時時時時などなどなどなど短時間短時間短時間短時間でででで大量大量大量大量のののの汗汗汗汗をかくをかくをかくをかく場合場合場合場合

はははは、、、、スポーツスポーツスポーツスポーツ飲料飲料飲料飲料やややや経口補水液経口補水液経口補水液経口補水液でででで水分水分水分水分とととと塩分塩分塩分塩分をををを補給補給補給補給。。。。ただしただしただしただし、、、、糖糖糖糖

分分分分もももも入入入入っているのでっているのでっているのでっているので、、、、糖尿病糖尿病糖尿病糖尿病のののの方方方方はははは医師医師医師医師にににに相談相談相談相談をををを。。。。    

    

暑暑暑暑さをさをさをさを避避避避けるけるけるける    

●●●●扇風機扇風機扇風機扇風機ややややエアコンエアコンエアコンエアコンをををを使使使使ったったったった温度調整温度調整温度調整温度調整    

●●●●日傘日傘日傘日傘やややや帽子帽子帽子帽子のののの使用使用使用使用            ●●●●日陰日陰日陰日陰のののの利用利用利用利用        ●●●●こまめなこまめなこまめなこまめな休憩休憩休憩休憩    

●●●●通気性通気性通気性通気性のよいのよいのよいのよい吸湿吸湿吸湿吸湿・・・・速乾速乾速乾速乾のののの衣服着用衣服着用衣服着用衣服着用    

自力自力自力自力でででで水水水水をををを飲飲飲飲めないめないめないめない、、、、意識意識意識意識がないがないがないがない場合場合場合場合はははは、、、、直直直直ちにちにちにちに救急隊救急隊救急隊救急隊をををを！！！！    

熱中症熱中症熱中症熱中症がががが疑疑疑疑われるわれるわれるわれる人人人人がいたらがいたらがいたらがいたら    

１１１１    涼涼涼涼しいしいしいしい場所場所場所場所へへへへ避難避難避難避難させるさせるさせるさせる    

２２２２    身体身体身体身体をををを冷冷冷冷やすやすやすやす    

３３３３    水分水分水分水分・・・・塩分塩分塩分塩分をををを補給補給補給補給すすすするるるる    

症症症症        状状状状    



３個

大さじ６ぐらい

大さじ２ぐらい

ピーマン

ピザ用チーズ

しらす干し

２人分材料

作り方

①ピーマンはたて半分に切り、種を除く。

②ピーマンにピザ用チーズとしらす干しをのせる。

③オーブントースターで７～８分焼く。

★チーズはとろけるスライスチーズを小さくしたものでもよいでしょう。

参考：クックパッド

おてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピおてがるおてがるおてがるおてがる野菜料理野菜料理野菜料理野菜料理レシピレシピレシピレシピ

ピーマンチーズ焼き

★★★野菜たっぷりうどん店情報★★★ 

香川県民香川県民香川県民香川県民ははははやはりやはりやはりやはりうどんうどんうどんうどん好好好好きききき！。！。！。！。平成平成平成平成 23232323 年年年年のののの県民健康県民健康県民健康県民健康・・・・栄養調査栄養調査栄養調査栄養調査ではではではでは、、、、20202020 歳以上歳以上歳以上歳以上のののの男性男性男性男性のののの約約約約 4444 割割割割、、、、    

女性女性女性女性はははは約約約約 3333 割割割割のののの人人人人がががが週週週週にににに 2222～～～～3333 回以上回以上回以上回以上うどんをうどんをうどんをうどんを食食食食べていましたべていましたべていましたべていました。。。。    

しかししかししかししかし、、、、野菜野菜野菜野菜のののの摂取量摂取量摂取量摂取量はははは全国全国全国全国ワーストワーストワーストワースト 1111 位位位位 2222 位位位位をををを争争争争うほどうほどうほどうほど少少少少なくなくなくなく、、、、うどんやうどんやうどんやうどんや中華中華中華中華めんめんめんめん類類類類をををを食食食食べべべべているているているている    

場合場合場合場合はははは、、、、さらにさらにさらにさらに野菜野菜野菜野菜がががが不足不足不足不足していましたしていましたしていましたしていました。。。。    

そこでそこでそこでそこで今月今月今月今月はははは、、、、食育月間食育月間食育月間食育月間（（（（6666 月月月月））））にににに管内管内管内管内のうどんのうどんのうどんのうどん店店店店でででで見見見見つけたつけたつけたつけた野菜野菜野菜野菜たっぷりたっぷりたっぷりたっぷりメニューメニューメニューメニューをごをごをごをご紹介紹介紹介紹介しますしますしますします。。。。    

うどんをうどんをうどんをうどんを食食食食べるべるべるべる時時時時もももも野菜野菜野菜野菜をををを添添添添えてえてえてえて♪♪♪♪    野菜野菜野菜野菜ををををたくさんたくさんたくさんたくさん食食食食べてべてべてべて、、、、暑暑暑暑いいいい夏夏夏夏をををを元気元気元気元気にににに乗乗乗乗りりりり切切切切りましょうりましょうりましょうりましょう！！！！    

  

            

 

 

 

 

 

 

  

 

            

 

 

 

 

 

 

 

―・―・―・―・―・―・―・―・―・―・―・―・―・―・―・―・―・―・―・―・―・－・― 

                           簡単にできる野菜料理です。 

野菜もいっぱい食べて元気になりましょう！！ 

うどん県。うどんだけじゃなく野菜もね♪ 

根っこ志度店（さぬき市志度） 

の「トマトぶっかけ」。トマトがたっ

ぷりと添えられています。 

はなまるうどん志度店（さぬき市志度）の 

「コクうまサラダうどん」（左）とさぬきうどん笠堂や 

（さぬき市長尾）の「ヘルシーぶっかけ」（右）。 

サニーレタス、オクラ、かぼちゃ、プチトマト等が 

添えられています。 

ドレッシングで食べるサラダ感覚のうどんです。 

麺工房六車（東かがわ市湊）の 

冷麺風「サラダうどん」。きゅうり、トマト 

椎茸、わかめ等が添えられています。 

津田の松原ＳＡ 

（さぬき市津田） 

手打ちうどん宮川 

（東かがわ市引田） 

こがね製麺所 志度店

（さぬき市志度） 

亀城庵（さぬき市志度）の 

白和え（左）と酢の物（右）。 

さぬきうどんみさと 

（さぬき市長尾）のごま和え 

両店とも、他にも日替わりで 

野菜の小鉢が並んでいます。 

 


