
１
．
Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
は

腎
臓
は
小
さ
な
フ
ィ
ル
タ
ー
の
集
合

体
で
血
液
を
ろ
過
し
て
尿
を
作
り
、
老

廃
物
を
排
泄
す
る
機
能
を
持
っ
て
い
ま

す
。
図
１
の
よ
う
に
尿
蛋
白
を
認
め
る
、

も
し
く
は
腎
臓
の
機
能
が
低
下
し
た
状

態
（
糸
球
体
濾
過
量
60 

mL
／
分
未
満
）

の
こ
と
を
慢
性
腎
臓
病
（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）
と

い
い
、
い
ろ
い
ろ
な
腎
疾
患
を
含
ん
だ

総
称
で
す
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
透
析
療
法
を
必

要
と
す
る
腎
不
全
に
至
る
危
険
性
が
高

い
だ
け
で
な
く
、
図
２
の
よ
う
に
脳
卒

中
や
心
臓
病
な
ど
の
心
血
管
疾
患
の
危

険
性
も
高
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。

２
．
鹿
児
島
県
の
現
状

Ｃ
Ｋ
Ｄ
が
進
行
す
る
と
末
期
腎
不

全
と
な
り
、
透
析
療
法
が
必
要
と
な

り
ま
す
。
昨
年
の
デ
ー
タ
で
全
国
に

32
万
人
あ
ま
り
の
透
析
患
者
が
い
ま
す

（
図
３
）。
鹿
児
島
県
は
人
口
比
の
透

析
患
者
が
全
国
平
均
と
比
べ
て
25
％
以

鹿
児
島
市
立
病
院

内
科
（
腎
臓
）　
科
長�

野
﨑
　
剛

健
診
で
の
早
期
発
見
が
大
事
で
す

慢
性
腎
臓
病

（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）

上
も
多
い
県
で
す
。
し
か
し
、
腎
不
全

で
病
院
を
受
診
し
て
い
る
患
者
数
で
鹿

児
島
県
は
全
国
平
均
と
比
べ
て
少
な
い

と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は

腎
臓
の
機
能
悪
化
が
あ
る
の
に
病
院
を

受
診
せ
ず
、
透
析
が
必
要
な
状
態
に

近
く
な
っ
て
か
ら
初
め
て
病
院
に
行
か

れ
る
方
が
多
い
の
で
は
な
い
か
と
推
測

さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
鹿
児
島
県
は
糖

尿
病
や
腎
炎
に
よ
る
透
析
導
入
患
者
の

割
合
が
全
国
と
比
べ
て
多
く
な
っ
て
い

ま
す
。

３
．
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
症
状

ネ
フ
ロ
ー
ゼ
症
候
群
と
い
う
、
多
量

の
尿
蛋
白
を
認
め
る
方
や
、
腎
機
能

が
か
な
り
悪
化
し
て
い
る
患
者
で
は

手
足
の
む
く
み
な
ど
が
出
る
場
合
が

あ
り
ま
す
が
、
ほ
と
ん
ど
の
患
者
は

末
期
の
腎
不
全
に
な
る
ま
で
自
覚
症

状
が
あ
り
ま
せ
ん
。
末
期
腎
不
全
と

い
う
状
態
に
な
る
と
倦
怠
感
や
食
欲

不
振
な
ど
が
み
ら
れ
ま
す
。
倦
怠
感
の

一
因
で
す
が
、
腎
性
貧
血
と
い
う
貧

血
も
で
て
き
ま
す
。
腎
臓
は
エ
リ
ス
ロ

ポ
エ
チ
ン
と
い
う
、
造
血
を
促
す
ホ
ル

モ
ン
を
作
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
腎
臓

が
悪
く
な
る
と
そ
の
ホ
ル
モ
ン
が
作
ら

れ
に
く
く
な
る
た
め
に
お
こ
る
も
の
で

す
。
ま
た
、
水
分
や
塩
分
の
排
泄
能

力
が
低
下
す
る
こ
と
に
よ
る
血
圧
の
上

昇
も
あ
り
ま
す
。

ＣＫＤがあると心血管疾患の危険性が高くなります 
－久山町研究（男女2,634人、1988-2000年、無調整)－  

観察年数（年） 

男性
（1,110） 

女性 
（1,524） 

 

（％） 

CKD（+）＝GFR＜60mL/分
/1.73㎡ Ninomiya T, et al. Kidney Int 2005;68:228-236

CKD診療ガイドより 

 
12年累積発症率

 7.8%

 
12年累積発症率  

22.0％  

Log-rank、p＜0.01 Log-rank、p＜0.01 

CKD（+）
12年累積発症率 
35.6％  CKD（－）

12年累積発症率 
12.0％  

CKD（+）

CKD（－）

0
0

10

20

30

40

50

2 4 6 8 10 12 0 2 4 6 8 10 12

透析患者さんの数は増加しています

鹿児島県では３１５人に1人の方が
透析を受けています  

国民397人に1人が透析患者さんです  

日本透析医学会編：わが国の慢性透析療法の現況（2014年12月31日現在）
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年

慢性腎臓病（Ｃhronic Ｋidney Ｄisease）とは

下記の１、２のいずれか、又は、両方が3カ月間以上
持続する状態のことです

１．腎障害の存在が明らか
　（１）蛋白尿の存在、または
　（２）蛋白尿以外の異常

病理、画像診断、
検査（検尿／血液） 等、　

で腎障害の存在が明らか

２．ＧＦＲが60（ml/min/1.73m2）未満
は特に重要

図2 

図3 
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４
．
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
発
見
法

こ
の
Ｃ
Ｋ
Ｄ
は
自
分
で
は
な
か
な

か
発
見
し
づ
ら
い
も
の
な
の
で
、
ま

ず
は
健
診
の
受
診
が
重
要
で
す
。
最

近
で
は
特
定
健
診
で
も
血
清
ク
レ
ア

チ
ニ
ン
、
ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
（
イ
ー
ジ
ー
エ
フ

ア
ー
ル
）
を
測
定
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
特
定
健
診
は
40
歳
以
上
で
す

が
、
そ
の
段
階
で
す
で
に
進
行
し
た

状
態
で
見
つ
か
る
方
も
い
ま
す
。
ま

ず
は
で
き
る
だ
け
早
い
段
階
か
ら
健

診
を
受
け
て
、
そ
の
際
に
は
尿
検
査

と
ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
や
血
清
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
に

注
目
し
て
下
さ
い
。
な
お
、
ｅ
Ｇ
Ｆ

Ｒ
と
い
う
数
値
は
採
血
で
わ
か
る
血

清
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
と
、
年
齢
、
性
別

か
ら
計
算
し
た
糸
球
体
濾
過
量
（
腎

臓
の
フ
ィ
ル
タ
ー
の
仕
事
量
）
の
推

定
値
で
す
。
そ
の
数
値
が
50
の
場

合
、
若
い
と
き
の
50
％
程
度
の
腎

機
能
だ
と
考
え
る
と
わ
か
り
や
す
い

で
す
。

５
．
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
原
因
と
治
療

原
因
と
し
て
多
い
の
は
高
血
圧
や

糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
に
よ
る

も
の
で
す
が
、
腎
炎
や
嚢
胞
腎
に
よ

る
も
の
も
あ
り
ま
す
（
図
４
）。
あ
な

た
の
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
原
因
と
な
っ
て
い
る
も

の
を
知
っ
て
下
さ
い
。
短
期
間
に
腎
障

害
が
進
ん
だ
場
合
に
は
腎
機
能
が
改

善
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
す
が
、
年

単
位
の
ゆ
っ
く
り
と
し
た
経
過
で
悪

化
し
て
い
る
場
合
に
は
腎
機
能
を
改

善
さ
せ
る
こ
と
は
難
し
く
、
現
状
で

は
現
在
残
っ
て
い
る
腎
機
能
を
ど
れ

だ
け
長
持
ち
さ
せ
る
か
と
い
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。
全
般
的
な
注
意
点
を
い

く
つ
か
述
べ
ま
す
。

①
脱
水
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う

脱
水
が
あ
る
と
腎
臓
の
フ
ィ
ル
タ
ー

に
血
液
が
行
か
な
く
な
っ
た
り
、
腎

臓
の
細
胞
へ
の
酸
素
供
給
が
少
な
く
な

る
た
め
腎
機
能
悪
化
の
原
因
と
な
り

ま
す
。
特
に
夏
は
脱
水
が
起
こ
り
や

す
い
季
節
な
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

心
不
全
の
方
の
場
合
に
は
飲
み
過
ぎ

も
よ
く
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、

主
治
医
に
飲
水
量
に
つ
い
て
御
相
談

下
さ
い
。

②
痛
み
止
め
に
も
注
意

痛
み
止
め
や
解
熱
剤
で
腎
機
能
を
悪

く
さ
れ
る
方
が
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

す
。
腎
機
能
が
低
下
す
る
と
特
に
そ
の

よ
う
な
薬
で
の
危
険
性
が
高
く
な
り
ま

す
の
で
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
患
者
が
痛
み
止
め

な
ど
を
希
望
さ
れ
る
場
合
に
は
、
腎
機

能
が
低
下
し
て
い
る
こ
と
を
医
師
に
御

相
談
下
さ
い
。

③
生
活
習
慣
の
改
善

喫
煙
や
肥
満
な
ど
も
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
悪
化

因
子
と
な
り
ま
す
の
で
、
生
活
習
慣
の

改
善
が
必
要
で
す
。
お
酒
は
ア
ル
コ
ー

ル
で
１
日
20
ｇ
程
度
な
ら
問
題
な
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
が
、
量
が
多
い
と
よ
く

な
い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
食
事
に
つ

い
て
は
後
述
し
ま
す
。

こ
の
あ
と
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
中
で
も
病
態
別

に
述
べ
た
い
と
思
い
ま
す
。

腎
硬
化
症

高
血
圧
や
高
脂
血
症
、
加
齢
に
よ

り
腎
臓
の
血
管
が
動
脈
硬
化
を
き

た
し
て
起
こ
る
腎
障
害
を
腎
硬
化

症
と
い
い
ま
す
。
ｅ
Ｇ
Ｆ
Ｒ
が
低
下

し
て
い
る
も
の
の
、
尿
蛋
白
が
あ
ま

り
な
い
方
が
多
く
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
全
体
で

は
最
も
人
数
が
多
い
と
考
え
ら
れ
ま

す
。
透
析
に
至
る
危
険
性
は
高
く

は
な
い
疾
患
で
す
が
、
腎
機
能
を
保

持
す
る
た
め
に
は
前
述
の
注
意
点
な

ど
気
を
つ
け
て
下
さ
い
。
ま
た
高
血

圧
、
高
脂
血
症
の
是
正
な
ど
が
治

療
の
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
が
、
血

圧
は
あ
ま
り
低
す
ぎ
て
も
よ
く
な
い

場
合
が
あ
り
ま
す
。
夏
は
冬
と
比
べ

て
暖
か
い
た
め
や
脱
水
な
ど
で
血
圧

が
低
下
し
や
す
い
の
で
、
上
の
血
圧

が
１
１
０
台
に
な
る
よ
う
で
し
た
ら

か
か
り
つ
け
の
医
師
に
御
相
談
下
さ

い
。
元
々
の
血
圧
が
低
い
方
の
場
合

に
は
、
問
題
が
な
い
こ
と
が
多
い
よ

う
で
す
。

糖
尿
病
性
腎
症

末
期
腎
不
全
に
な
る
疾
患
と
し
て

は
最
も
多
い
で
す
。
糖
尿
病
と
診
断

さ
れ
て
10
年
を
超
え
た
患
者
に
出
て

く
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
尿
蛋
白
が

多
い
状
態
に
な
っ
て
し
ま
う
と
腎
機

能
の
悪
化
が
止
め
ら
れ
な
く
な
る
の

で
、
ま
ず
は
尿
蛋
白
が
少
し
で
も
出

る
よ
う
な
ら
糖
尿
病
・
血
圧
・
高
脂

血
症
な
ど
の
治
療
を
強
化
す
る
こ
と

が
重
要
で
す
。
糖
尿
病
性
腎
症
の
あ

る
患
者
は
ほ
と
ん
ど
の
場
合
で
糖
尿

病
性
網
膜
症
も
合
併
し
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
性
網
膜
症
も
大
変
危
険
で
す

の
で
、
ぜ
ひ
眼
科
も
受
診
さ
れ
て
下

さ
い
。

糖尿病性腎症
43.5%

 

慢性糸球体腎炎
17.8%  

腎硬化症
14.2%

多発性
嚢胞腎
2.7%

急速進行性糸球体腎炎
1.4% その他

20.4% 

透析になる原因は
生活習慣病と腎炎が多いです

日本透析医学会編：わが国の慢性透析療法の現況（2014年12月31日現在）
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ト
ワ
ー
ク
が
始
ま
っ
て
お
り
、
そ
の

地
域
な
ら
保
健
師
か
ら
ご
案
内
が

あ
る
と
思
い
ま
す
。
ま
だ
始
ま
っ
て

い
な
い
と
こ
ろ
で
も
、
ま
ず
は
か
か

り
つ
け
医
に
相
談
し
て
下
さ
い
。
そ

し
て
必
要
に
応
じ
て
腎
臓
専
門
医
に

紹
介
し
て
も
ら
い
、
連
携
し
た
治
療

を
受
け
ま
し
ょ
う
。
特
に
生
活
習
慣

病
が
主
体
の
場
合
に
は
そ
の
方
に
合

う
治
療
方
針
に
沿
っ
た
、
か
か
り
つ

け
の
医
師
で
の
密
接
な
診
療
が
重
要

で
す
。

腎
臓
専
門
医
を
受
診
さ
れ
る
際
に

は
、
今
ま
で
の
腎
機
能
の
推
移
が
わ
か

る
こ
と
が
重
要
な
の
で
、
今
ま
で
の
採

血
や
検
尿
の
結
果
（
で
き
る
だ
け
長
期

間
の
も
の
）
も
持
参
く
だ
さ
い
。
別
項

で
痛
み
止
め
の
薬
に
つ
い
て
述
べ
ま
し

た
が
、
お
薬
手
帳
が
あ
る
と
腎
障
害
の

原
因
が
わ
か
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で

一
緒
に
持
っ
て
い
か
れ
る
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。

９
．
さ
い
ご
に

Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
予
防
と
し
て
重
要
な
こ
と

は
ま
ず
は
生
活
習
慣
の
改
善
で
す
。
高

血
圧
・
糖
尿
病
な
ど
そ
の
他
の
持
病
を

お
持
ち
の
方
は
ま
ず
そ
の
治
療
を
続
け

て
い
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の

早
期
発
見
に
は
先
述
し
た
通
り
、
健
診

を
受
け
る
こ
と
が
最
も
有
効
で
す
。
健

診
に
よ
り
、
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
早
期
発
見
に
努

め
て
下
さ
い
。

鹿児島市立病院
内科（腎臓）
科長

野﨑　剛
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慢
性
糸
球
体
腎
炎

そ
の
中
で
も
最
も
多
い
の
が
Ｉ
ｇ
Ａ

腎
症
と
い
う
病
気
で
、
10
～
20
歳
代

の
若
い
方
に
好
発
し
ま
す
が
、
40
～

50
歳
代
の
方
で
も
見
ら
れ
ま
す
。
こ

れ
は
尿
潜
血
を
伴
う
こ
と
が
多
く
、

尿
蛋
白
は
あ
ま
り
多
く
な
い
こ
と
が

多
い
の
で
す
が
、
20
年
間
無
治
療
だ

と
４
割
の
方
が
末
期
腎
不
全
に
な
っ

た
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
、
リ
ス
ク

は
高
い
で
す
。
以
前
は
治
療
が
難
し

か
っ
た
の
で
す
が
、
最
近
は
比
較
的

短
期
間
の
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
や
扁
桃
摘

出
術
を
組
み
合
わ
せ
た
治
療
な
ど
で
、

早
期
な
ら
完
全
に
治
る
場
合
も
多
く

な
っ
て
い
ま
す
。
早
め
の
診
断
・
治

療
が
必
要
と
な
り
ま
す
の
で
、
ま
ず

は
か
か
り
つ
け
の
医
師
に
御
相
談
下

さ
い
。

６
．
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の
食
事

過
剰
な
塩
分
摂
取
は
腎
臓
や
体

の
血
管
に
負
担
を
与
え
る
の
で
、
塩

分
制
限
は
重
要
で
す
。
Ｃ
Ｋ
Ｄ
の

方
は
漬
物
類
や
梅
干
し
は
控
え
ま

し
ょ
う
。
醤
油
の
使
い
す
ぎ
も
禁
物

で
す
。
最
近
は
減
塩
し
ょ
う
ゆ
な

ど
も
あ
る
の
で
試
し
て
み
て
も
い
い

と
思
い
ま
す
。
ラ
ー
メ
ン
な
ど
は
汁

に
塩
分
が
か
な
り
多
い
の
で
、
少
な

く
と
も
汁
は
飲
ま
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
腎
機
能
に
よ
っ
て
異

な
り
ま
す
が
、
蛋
白
制
限
食
が
い
い

場
合
も
あ
り
ま
す
。
腎
機
能
の
状
況

に
よ
っ
て
対
応
が
異
な
る
場
合
が
あ

り
ま
す
の
で
、
医
師
に
御
相
談
下
さ

い
。
ま
た
、
昔
か
ら
ス
イ
カ
は
腎
臓

に
い
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ

れ
は
ス
イ
カ
に
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム

が
塩
分
を
排
泄
す
る
の
を
助
け
る
働

き
が
あ
る
た
め
で
す
。
た
だ
、
腎
機

能
が
か
な
り
悪
化
し
た
患
者
で
は
、

カ
リ
ウ
ム
の
排
泄
能
力
が
低
下
し
て

お
り
、
カ
リ
ウ
ム
の
摂
取
過
剰
に
よ

り
心
臓
が
止
ま
っ
て
し
ま
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
カ
リ
ウ
ム
の
摂
取
可
能

な
量
は
腎
機
能
に
よ
っ
て
異
な
り
ま

す
の
で
医
師
に
御
相
談
下
さ
い
。
な

お
、
カ
リ
ウ
ム
が
多
い
食
品
と
し
て

イ
モ
類
や
バ
ナ
ナ
、
黒
砂
糖
な
ど
も

あ
り
ま
す
。

７
．
Ｃ
Ｋ
Ｄ
と
運
動

Ｃ
Ｋ
Ｄ
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
運
動
を

し
て
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
。
特
に
散
歩
（
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
）

は
お
す
す
め
で
す
。
腎
機
能
や
心
臓

の
病
気
な
ど
に
よ
り
で
き
る
時
間
な

ど
は
変
わ
っ
て
き
ま
す
が
、
主
治
医

や
腎
臓
の
専
門
医
の
医
師
に
御
相
談

下
さ
い
。

８
．
腎
臓
病
は
ど
の
病
院
に
行
っ
た
ら
い
い
で
し
ょ
う
か
？

鹿
児
島
市
や
曽
於
市
、
薩
摩
川

内
市
で
は
す
で
に
Ｃ
Ｋ
Ｄ
予
防
ネ
ッ
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国保で国保で国保で
MBCテレビ　毎週水曜日10：20〜10：30放送中！

高
齢
者
の
健
康
保
持
・
　
　

寝
た
き
り
防
止
に
役
立
て
る

「
高
齢
者
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
」
と
は
、

高
齢
者
の
方
々
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で

日
常
生
活
が
送
ら
れ
る
よ
う
、
健
康
づ

く
り
な
ど
を
し
な
が
ら
、
地
域
で
親
睦

を
深
め
る
集
ま
り
で
あ
る
。
主
に
65
歳

以
上
を
対
象
に
健
康
相
談
や
食
事
指

導
、
さ
ま
ざ
ま
な
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

な
ど
を
行
っ
て
い
る
。

海
辺
の
す
ぐ
近
く
に
あ
る
い
ち
き
串

木
野
市
の
い
ち
き
ア
ク
ア
ホ
ー
ル
で
開

か
れ
た
「
高
齢
者
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
支

援
者
研
修
会
」
に
は
、
日
置
市
・
い
ち

き
串
木
野
市
・
十
島
村
で
高
齢
者
ふ
れ

あ
い
サ
ロ
ン
を
支
援
し
て
い
る
方
々
が

参
加
し
た
。
こ
の
研
修
会
は
、
高
齢
者

の
方
々
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で
、
豊
か

な
人
間
関
係
を
保
ち
な
が
ら
、
安
全
な

日
常
生
活
が
送
れ
る
よ
う
必
要
な
知

識
・
技
能
を
修
得
す
る
こ
と
を
目
的
に

実
施
し
て
い
る
。

支
援
者
と
は
、
在
宅
保
健
師
や
在

宅
看
護
師
、
健
康
づ
く
り
推
進
員
の

方
々
な
ど
で
、
市
町
村
と
も
連
携
を

し
て
、
地
域
で
気
軽
に
利
用
で
き
る

家
庭
的
な
雰
囲
気
の
場
を
作
っ
て
、

高
齢
者
の
健
康
保
持
、
寝
た
き
り
防

止
に
役
立
て
、
医
療
費
を
適
正
化
す

る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
る
。

指
先
を
使
う
こ
と
は
　
　
　

脳
の
活
性
化
に
つ
な
が
る

午
前
中
に
行
わ
れ
た
『
脳
活
性
化
の

た
め
の
折
り
紙
作
り
』
の
講
師
は
、
石

松
成
子
先
生
。
石
松
先
生
は
、
姶
良
市

で
ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
介
護
支
援
員
に
従

事
し
た
後
、
高
齢
者
の
福
祉
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
と
し
て
、
あ
や
と
り
や
折

り
紙
な
ど
の
伝
承
遊
び
を
、
サ
ロ
ン
な

ど
で
指
導
し
て
い
る
。

折
り
紙
作
り
で
指
先
を
使
う
こ
と

は
、
脳
の
活
性
化
に
つ
な
が
り
、
出
来

上
が
っ
た
と
き
に
達
成
感
が
感
じ
ら
れ

る
。
紙
コ
プ
タ
ー
や
紙
風
船
、
ち
ゅ
う

が
え
り
う
ま
、
重
ね
箱
な
ど
い
ろ
い
ろ

な
物
を
作
り
、
サ
ロ
ン
で
の
盛
り
上
が

り
が
目
に
浮
か
ぶ
よ
う
だ
。

石
松
先
生
は
「
折
り
紙
を
折
っ
て
、

指
先
を
使
う
こ
と
が
脳
を
刺
激
し
て
活

性
化
に
つ
な
が
る
こ
と
が
一
番
な
の

で
す
が
、
折
っ
て
い
る
時
の
楽
し
さ
、

出
来
た
時
の
喜
び
も
と
て
も
い
い
と
思

い
ま
す
。
や
っ
ぱ
り
、
喜
び
、
楽
し
さ

は
健
康
の
秘
訣
だ
と
思
い
ま
す
よ
」
と

話
し
て
い
る
。

参
加
者
の
声
を
聞
き
な
が
ら

ゆ
っ
く
り
行
う
体
操

午
後
か
ら
の
『
い
き
い
き
健
康
体

操
』
の
講
師
は
、
米
澤
多
美
子
先
生
。

米
澤
先
生
は
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
や
カ
ル

チ
ャ
ー
ク
ラ
ブ
で
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
や

高
齢
者
向
け
の
健
康
体
操
な
ど
の
指
導

を
し
て
い
る
。

今
回
は
い
す
に
座
っ
て
ボ
ー
ル
や
ゴ

高
齢
者
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
全
な
日
常
生
活
を
送
る
こ
と
を
目
的
に
開
設

さ
れ
て
い
る
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
。
国
保
で
Ｈ
Ｏ
Ｔ
情
報
で
は
、
日
頃
か
ら
こ
の
よ

う
な
サ
ロ
ン
で
指
導
や
支
援
に
携
わ
っ
て
い
る
方
々
の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
を
図
る
た

め
、
い
ち
き
串
木
野
市
の
い
ち
き
ア
ク
ア
ホ
ー
ル
で
開
催
さ
れ
た
「
高
齢
者
ふ
れ
あ

い
サ
ロ
ン
支
援
者
研
修
会
」
の
様
子
を
取
材
し
、
１
月
13
日
に
お
伝
え
し
ま
し
た
。

 高齢者ふれあいサロン支援者研修会 

健康づくりは
自ら楽しみ伝えていくもの

紙コプターの折り方を説明する石松成子先生
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国保で国保で国保で
ム
バ
ン
ド
な
ど
を
使
っ
て
行
う
健
康
体

操
で
、
一
つ
一
つ
の
運
動
の
間
に
は
、

必
ず
休
憩
を
入
れ
る
こ
と
が
大
切
で
あ

る
。
い
す
も
ボ
ー
ル
も
身
近
に
あ
り
、

あ
ま
り
無
理
の
な
い
体
操
で
、
自
宅
で

も
気
軽
に
出
来
る
。

米
澤
先
生
は
「
ス
ト
レ
ッ
チ
、
筋
力

作
り
、
バ
ラ
ン
ス
運
動
、
有
酸
素
運
動
、

以
上
の
４
つ
を
組
み
合
わ
せ
、
そ
の
日

の
参
加
者
の
体
調
、
年
齢
、
気
候
、
人

数
、
時
間
帯
な
ど
を
考
慮
し
て
、
４
つ

す
べ
て
を
行
っ
て
も
よ
い
で
す
し
、
２

つ
、
３
つ
を
組
み
合
わ
せ
て
も
い
い
と

思
い
ま
す
。
参
加
者
の
声
を
聞
き
な
が

ら
、
ゆ
っ
く
り
行
っ
て
い
く
こ
と
が
大

切
で
す
ね
」
と
話
し
て
い
る
。

人
と
の
ふ
れ
あ
い
や
　
　
　

心
の
ひ
び
き
あ
い
が
大
切

続
い
て
『
脳
活
性
化
の
た
め
の
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
』
の
講
師
は
、
山
本
良

江
先
生
。
山
本
先
生
は
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
講
師
の
資
格
取
得
の
講
義
や
高

齢
者
を
対
象
と
し
た
リ
ハ
ビ
リ
や
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
研
究
な
ど
を
し
て

い
る
。

国
保
健
康
体
操
の
ほ
か
、
お
手
玉
や

ひ
も
を
使
っ
た
ゲ
ー
ム
で
楽
し
く
競
い

合
い
、
会
場
内
は
笑
顔
と
歓
声
に
包
ま

れ
て
い
た
。

山
本
先
生
は
「
だ
れ
で
も
、
い
つ

で
も
、
ど
こ
で
も
出
来
る
楽
し
い
プ

ロ
グ
ラ
ム
が
出
来
た
ら
い
い
な
と

思
っ
て
い
ま
す
。
動
く
こ
と
、
人
の

い
る
場
所
に
出
か
け
る
こ
と
は
、
一

つ
の
き
っ
か
け
作
り
で
す
。
人
と
の

ふ
れ
あ
い
や
心
の
ひ
び
き
あ
い
を
大

切
に
し
た
い
で
す
ね
」
と
話
し
て

い
る
。

最
後
は
、
鹿
児
島
県
在
宅
保
健

師
・
看
護
師
会
に
よ
る
寸
劇
「
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
の
う
つ
病
」
も
紹
介
さ
れ
、

ユ
ー
モ
ラ
ス
で
た
め
に
な
る
内
容
で

あ
っ
た
。

参
加
者
か
ら
は
「
今
ま
で
に
な
い

こ
と
を
経
験
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
」

と
の
声
が
聞
か
れ
た
。

ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
は
高
齢
化
が

進
む
な
か
重
要
な
存
在

本
会
事
業
課
の
坪
内
幹
哉
課
長
は

「
高
齢
者
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
は
、
高
齢

化
が
進
む
な
か
、
重
要
な
存
在
と
な
っ

て
い
ま
す
。
国
保
連
合
会
で
は
、
高
齢

者
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
支
援
者
の
方
々

が
、
日
頃
の
活
動
を
活
性
化
で
き
る
よ

う
研
修
会
を
県
内
各
地
で
開
催
し
て
い

ま
す
。
こ
れ
か
ら
、
高
齢
者
ふ
れ
あ
い

サ
ロ
ン
を
新
た
に
立
ち
上
げ
よ
う
と
お

考
え
の
方
や
、
支
援
者
に
な
ろ
う
と
思

わ
れ
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た

ら
、
ぜ
ひ
国
保
連
合
会
ま
で
、
ご
連
絡

を
お
願
い
し
ま
す
」
と
呼
び
掛
け
た
。

こ
の
研
修
会
は
、
高
齢
者
の
方
々
へ

の
声
の
か
け
方
や
日
頃
の
活
動
に
活
か

せ
る
新
し
い
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
な
ど

が
学
べ
る
場
に
な
っ
て
い
る
。

ひもを使ったゲームを指導する山本良江先生と楽しく競
い合う参加者

いすに座ってボールを使って行う健康体操を指導する米澤多美子先生
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いっぺ っぺ
かごしまさるこう

こ

【職歴・略歴】
ＮＰＯ法人まちづくり地域フォーラム・かごしま探検の会代表理事。「まち歩き」を活動の中心に据え、地域
資源の情報発信や、県内及び九州各地での観光ボランティアガイドの育成・研修、まちづくりコーディネート
などに従事する、自他ともに認めるまち歩きのプロ。主なテーマは、地域再発見やツーリズム、さらに商店街
やムラの活性化など。講演活動、大学の非常勤講師などを通しての持論展開のほか、新たな地域資源の価
値づけとして「世間遺産」を提唱するなど、地域の魅力を観光・教育・まちづくりに展開させる活動に従事
している。1972年鹿児島市生まれ。鹿児島大学理学部地学科卒。

【現  職】
2007年～　特定非営利活動法人まちづくり地域フォーラム・かごしま探検の会代表理事(2001-2007年まで専務理事)
2005年～　特定非営利活動法人 桜島ミュージアム 理事／特定非営利活動法人 NPOさつま　理事

【執  筆】
連載：「続世間遺産」南日本新聞朝刊(隔週金曜掲載)2009.3 ～ 2013.5・「世間遺産」南日本新聞夕刊(毎週木曜掲載)2006.6 ～ 2009.2・「かごしま歴史まち歩
き」地域経済情報(㈱鹿児島地域経済研究所発行) 2006.4 ～・「かごしま風景ものがたり」アイム鹿児島商工会議所会報 (鹿児島商工会議所発行)2013.5 ～・

「ぶらりまち歩き」旅情報かごしま(鹿児島県観光連盟発行)2007.3 ～ 2008.3
共著：「日本を変えた薩摩おこじょ 天璋院篤姫ー歴史・文化・文学の視点からー」(新薩摩学シリーズ6 (鹿児島純心女子大学國際文化研究センター編)2008年

東川 隆太郎
Ryutaro Higashikawa
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距離：約2.8Km

加治木

所要時間：58分

第11回

●
鹿児島地方裁判所

●

●

加治木高

● ●
かすみ保育園

●
ザ王病院

●
加治木中

加治木IC加治木IC
隼人道路

●
蔵王岳

九州道

日豊本線

柁城小

「屋形跡」
義弘の終焉の地となったのは現在の仮屋町。加治木高校のある一帯
が屋形のあった場所である。黄色くて模様のような穴が無数にあるの
が特徴の加治木石を使った石垣が当時を偲ばせてくれる。護国神社
や石碑などが並んでいて歴史を感じさせてくれる。

「県庁の記念碑」
柁城小学校の敷地の屋形があった場所。ここも石垣が当時を偲ばせてく
れる。それだけでなく、西南戦争の際、鹿児島市街地が戦場になったこと
から、一時期県庁がこの地におかれることになった。そのことを示す記念
碑がやはり屋形の一部であった小学校のプールサイドにひっそりと建ってい
る。屋形は慶長１２（１６０７）年に、義弘が易学者である江夏友賢に拠点
とすべき場所の選定を依頼し、この地に決定された。「東の丸」や「西の
丸」などが築かれ、今の小学校は「御対面所」と呼ばれる場所にあたる。

「精矛神社」
精矛神社は、御祭神が島津義弘で、春になると美しく咲きそろう桜
並木が印象的な神社である。最初、明治２（１８６９）年に終焉
の地である仮屋町に勧請されたが、没後３００年祭にあたる大正７
（１９１７）年に現在地に造営されることになった。境内には、義弘
が朝鮮の役に参戦した際、現地から持参してきた手水鉢や石臼が
置かれている。

加
治
木
の
歴
史
を
語
る
上
で
は
ず
す
こ
と
の
で
き
な
い
人
物
と
い
え

ば
、
関
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を
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た
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津
義
弘
で
あ

る
。
戦
国
期
の
戦
に
お
け
る
活
躍
が
全
国
的
に
も
知
ら
れ
る
名
将
で
あ

り
、
そ
の
彼
が
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年
に
居
住
し
て
い
た
地
域
が
加
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木
で
あ
る
。
そ
れ

だ
け
に
義
弘
に
ち
な
ん
だ
史
跡
が
多
い
。
今
回
は
、
義
弘
ゆ
か
り
の
地

を
中
心
に
ま
ち
歩
き
し
よ
う
。

加
治
木
の
ま
ち
あ
る
き

島
津
義
弘
ゆ
か
り
の
地
を
訪
ね
て

こんな歴史があるんですね～
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【職歴・略歴】
ＮＰＯ法人まちづくり地域フォーラム・かごしま探検の会代表理事。「まち歩き」を活動の中心に据え、地域
資源の情報発信や、県内及び九州各地での観光ボランティアガイドの育成・研修、まちづくりコーディネート
などに従事する、自他ともに認めるまち歩きのプロ。主なテーマは、地域再発見やツーリズム、さらに商店街
やムラの活性化など。講演活動、大学の非常勤講師などを通しての持論展開のほか、新たな地域資源の価
値づけとして「世間遺産」を提唱するなど、地域の魅力を観光・教育・まちづくりに展開させる活動に従事
している。1972年鹿児島市生まれ。鹿児島大学理学部地学科卒。

【現  職】
2007年～　特定非営利活動法人まちづくり地域フォーラム・かごしま探検の会代表理事(2001-2007年まで専務理事)
2005年～　特定非営利活動法人 桜島ミュージアム 理事／特定非営利活動法人 NPOさつま　理事

【執  筆】
連載：「続世間遺産」南日本新聞朝刊(隔週金曜掲載)2009.3 ～ 2013.5・「世間遺産」南日本新聞夕刊(毎週木曜掲載)2006.6 ～ 2009.2・「かごしま歴史まち歩
き」地域経済情報(㈱鹿児島地域経済研究所発行) 2006.4 ～・「かごしま風景ものがたり」アイム鹿児島商工会議所会報 (鹿児島商工会議所発行)2013.5 ～・

「ぶらりまち歩き」旅情報かごしま(鹿児島県観光連盟発行)2007.3 ～ 2008.3
共著：「日本を変えた薩摩おこじょ 天璋院篤姫ー歴史・文化・文学の視点からー」(新薩摩学シリーズ6 (鹿児島純心女子大学國際文化研究センター編)2008年

東川 隆太郎
Ryutaro Higashikawa
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距離：約2.8Km

加治木

所要時間：58分

第11回

●
鹿児島地方裁判所

●

●

加治木高

● ●
かすみ保育園

●
ザ王病院

●
加治木中

加治木IC加治木IC
隼人道路

●
蔵王岳

九州道

日豊本線

柁城小

「春日神社」
加治木の中心地である網掛川へと続いている。その川沿
いに下ってゆくと、雰囲気の素晴らしい春日神社に辿り着
く。加治木では最も古い神社で、平安時代に藤原氏の
氏神である春日大明神を、当時の郡司であった大蔵氏が
勧請したことに始まる。江戸時代に入ると、島津家代々
の当主が社殿の改築などに関わり、時代を越えて信仰さ
れている。もちろん島津義弘も参詣に訪れている。

「毓英館跡」
加治木を江戸時代に治めていたのは島津本家の
分家にあたる加治木島津家。天明４（１７８４）
年に加治木島津家第６代の久微によって創設さ
れた毓英館跡がある。ここは加治木における学
校の始まりで、長崎から先生を招聘し、人材育
成に努めた。

「御里窯跡」
義弘は茶の湯を千利休に師事する
ほどの茶人であった。それだけに
焼物にも造詣が深い。御里窯と呼
ばれる古窯跡もある。この窯は、
義弘が使用する茶碗などを焼くお
庭窯である。朝鮮の役の際に連行
してきた陶工のひとり、金海によっ
て築かれ、朝鮮の陶法に瀬戸の
手法を導入した技術で茶道具を中
心に焼かれた。

加治木まんじ
ゅう

もいっしょにどう
ぞ
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感染を防ぐために母乳による育児ができないお母さんやご家族のいることを皆さんには知っていただきたいと思います。
身近な方々がＨＴＬＶ－１に対する正しい知識を持ち、お母さんや赤ちゃんを見守り支えていきましょう。

HTLV－１って何？

知ってください！  「HTLV－１」のこと
ＨＴＬＶ－１とは、ヒトＴ細胞白血病ウイルス１型の略で、人に感染するウイルスの一種です。ＡＴＬ（成人Ｔ細

胞白血病）やＨＡＭ（ＨＴＬＶ－１関連脊髄症）等の病気の原因となるウイルスのことです。
国内に、約１００万人を超えるＨＴＬＶ－１感染者がいることが明らかになっています。以前は九州地方に感

染者が多いことで知られていましたが、近年では、関東や関西の大都市圏でも増加傾向にあることが分かっ
ています。

このウイルスの主な感染経路は、ウイルスを持ったお母さんから赤ちゃんへの母子感染（母乳を介する）や
性感染などです。日常生活においては、ほとんど感染しません。

感染を防ぐためには？

ウイルスを持ったお母さんから赤ちゃんへの感染は、主に母乳に含まれるＴリンパ球が
原因となります。母乳からの感染を防ぐには、

❶ 育児用ミルクを与える
❷ ３か月以内の短期間に限って母乳を与える
❸ 冷凍した母乳を解凍して与える
といった３つの方法が有効であると言われています。

鹿児島県では、ＨＴＬＶ－１についての正しい知識の普及啓発及び感染者等の早期発見を目的として、以下
のような取り組みを行っています。 

鹿児島県における取り組みは？

●HTLV－１に関する相談窓口
県内の各保健所やお住まいの市町村で相談を受け付けています。
かかりつけの医療機関、専門医療機関にもお気軽にお尋ねください。
鹿児島県には、患者団体（NPO 法人スマイルリボン TEL：099-800-3112）があり、感染者や発症した患者の

相談にも応じています。
●HTLV－１抗体検査（血液検査）

県内の保健所において、平日に原則無料で検査を実施しています。　
（対象者は、高校生相当以上の方になります。妊娠中の方は除きます。）
※匿名での検査が可能ですが、事前に電話による予約が必要です。
保健所の連絡先については、県ホームページまたは県庁健康増進課へお問い合わせください。

●その他
このほか、妊婦向けリーフレット（Ｑ＆Ａ）の作成・配布や普及啓発のための講演会の開催などを行っています。

県庁健康増進課　感染症保健係：０９９－２８６－２７２４

HTLV－１についてもっと知りたい方は、県ホームページをご覧ください。
http://www.pref.kagoshima.jp/kenko-fukushi/kenko-iryo/kansen/atl/

○現代社会は、シフトワークや長時間の通勤、インターネット等をしての夜型生活など、 睡眠不足や
睡眠障害の危険で一杯です。睡眠不足の長期化は、免疫力の低下や心身の不調を引き起こし、
脳卒中などの生活習慣病のリスクを高めてしまうため、適切な睡眠時間の確保はとても大切です。

○適切な睡眠時間は人それぞれ、何時間眠れば大丈夫という基準はありません。
睡眠不足を感じている方は、いつもの就寝時間より30 分早く眠ることから始めてみましょう。
また、寝付きが悪い、何度も起きてしまうといった睡眠障害の症状がある場合には、①規則正しい睡眠習慣、
②継続的な運動、③適切な入浴時間、④光浴での体内時計の調整、の４つのポイントを実践してみましょう。

○適度な範囲を超えてしまうと、脳卒中をはじめとした多くの
疾患の原因となるお酒。楽しいお酒のためには適量を知
り、休肝日（週２回程度）を設けることなどが大切です。

○適正な飲酒といえるお酒の量は、純アルコールで１日
20ｇまで、 ビールだと500ml、日本酒だと１合（180ml）、
25 度の焼酎だと 0.6 合（110ml）に相当します。

計算例：酒の量（ml）× 度数 × 比重＝純アルコール量（ｇ）

○この他、厚生労働省の「健康を守るための１２の飲酒ルー
ル」に基づき、自分の健康を守り、他人を傷つけない飲
酒を行いましょう。

①規則正しい睡眠習慣
毎日の就寝時間がばらばらでは、快適な睡眠は得られません。体
の中にある体内時計は、睡眠のタイミングを決めるほか、ホルモン
の分泌などを調節し、睡眠に備えてくれるため、規則正しい生活
で体内時計を整えることは、睡眠を円滑に行うための秘訣です。

②継続的な運動
運動習慣がある人は「不眠」が少ないことが国内外の疫学研
究で分かっています。特に、就寝の３時間ほど前に、軽いラン
ニングや早足の散歩などの負担が少なく、長続きするような有酸
素運動を行うと効果的です。

③適切な入浴時間
入浴による加温効果は、快適な睡眠に繋がりますがタイミン
グが重要です。熱め（42 度）のお湯なら５分程度、ぬるめ

（38 度）のお湯なら 30 分程度で、就寝時間の２～３時間前
の入浴が理想です。

④光浴での体内時計の調整
ヒトの体内時計の周期は、24 時間より長めにできており、毎日
早めないと、生活が後ろへとずれてしまいます。
朝の光は、このズレを早める作用があるため、朝、起床直後に
自然の光を取り込み、体内時計を調整することが大切です。

「 脳 卒 中 警 報 」発 令 中！
～鹿児島県の脳卒中死亡率は全国平均の1.4倍です～
「生活習慣の乱れ」が、高血圧、糖尿病など「脳卒中の危険因子」を引き起こし、これらが悪

化すると「脳卒中」が発症します。

今年度は３回シリーズで脳卒中予防について特集しています。１回目（５月号）は、１日に摂る
食塩を減らしましょう！毎日の食事に、野菜をプラス１皿、２回目（１１月号）は、運動不足は脳卒
中の危険因子でした。３回目（今月号）は、十分な休養と適正な飲酒についてのお話です。

●十分な休養は健やかな睡眠から

●適正な飲酒で楽しいお酒を

●食生活の偏り　●運動不足
●睡眠不足　　　●ストレス
●喫煙、飲酒　　　　　など

●高血圧　　　●糖尿病
●脂質異常症　●不整脈
●肥満、メタボ

●脳梗塞　●脳出血
●くも膜下出血

生活習慣の乱れ 危険因子の出現 脳卒中発症

焼酎 100ml× 0.25× 0.8 ＝ 20g

 １．飲酒は 1 日平均 2ドリンク以下
 ２．女性・高齢者は少なめに
 ３．赤型体質も少なめに
 ４．たまに飲んでも大酒しない
 ５．食事と一緒にゆっくりと
 ６．寝酒は極力控えよう
 ７．週に 2 日は休肝日
 ８．薬の治療中はノーアルコール
 ９．入浴・運動・仕事前はノーアルコール
10．妊娠・授乳中はノーアルコール
11．依存症者は生涯断酒
12．定期的に検診を

※１ドリンク＝ビール：ロング缶の半分
チューハイ：コップ１杯
焼酎（25 度）：約０.３合

★健康を守るための１２の飲酒ルール★
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感染を防ぐために母乳による育児ができないお母さんやご家族のいることを皆さんには知っていただきたいと思います。
身近な方々がＨＴＬＶ－１に対する正しい知識を持ち、お母さんや赤ちゃんを見守り支えていきましょう。

HTLV－１って何？

知ってください！  「HTLV－１」のこと
ＨＴＬＶ－１とは、ヒトＴ細胞白血病ウイルス１型の略で、人に感染するウイルスの一種です。ＡＴＬ（成人Ｔ細

胞白血病）やＨＡＭ（ＨＴＬＶ－１関連脊髄症）等の病気の原因となるウイルスのことです。
国内に、約１００万人を超えるＨＴＬＶ－１感染者がいることが明らかになっています。以前は九州地方に感

染者が多いことで知られていましたが、近年では、関東や関西の大都市圏でも増加傾向にあることが分かっ
ています。

このウイルスの主な感染経路は、ウイルスを持ったお母さんから赤ちゃんへの母子感染（母乳を介する）や
性感染などです。日常生活においては、ほとんど感染しません。

感染を防ぐためには？

ウイルスを持ったお母さんから赤ちゃんへの感染は、主に母乳に含まれるＴリンパ球が
原因となります。母乳からの感染を防ぐには、

❶ 育児用ミルクを与える
❷ ３か月以内の短期間に限って母乳を与える
❸ 冷凍した母乳を解凍して与える
といった３つの方法が有効であると言われています。

鹿児島県では、ＨＴＬＶ－１についての正しい知識の普及啓発及び感染者等の早期発見を目的として、以下
のような取り組みを行っています。 

鹿児島県における取り組みは？

●HTLV－１に関する相談窓口
県内の各保健所やお住まいの市町村で相談を受け付けています。
かかりつけの医療機関、専門医療機関にもお気軽にお尋ねください。
鹿児島県には、患者団体（NPO 法人スマイルリボン TEL：099-800-3112）があり、感染者や発症した患者の

相談にも応じています。
●HTLV－１抗体検査（血液検査）

県内の保健所において、平日に原則無料で検査を実施しています。　
（対象者は、高校生相当以上の方になります。妊娠中の方は除きます。）
※匿名での検査が可能ですが、事前に電話による予約が必要です。
保健所の連絡先については、県ホームページまたは県庁健康増進課へお問い合わせください。

●その他
このほか、妊婦向けリーフレット（Ｑ＆Ａ）の作成・配布や普及啓発のための講演会の開催などを行っています。

県庁健康増進課　感染症保健係：０９９－２８６－２７２４

HTLV－１についてもっと知りたい方は、県ホームページをご覧ください。
http://www.pref.kagoshima.jp/kenko-fukushi/kenko-iryo/kansen/atl/

○現代社会は、シフトワークや長時間の通勤、インターネット等をしての夜型生活など、 睡眠不足や
睡眠障害の危険で一杯です。睡眠不足の長期化は、免疫力の低下や心身の不調を引き起こし、
脳卒中などの生活習慣病のリスクを高めてしまうため、適切な睡眠時間の確保はとても大切です。

○適切な睡眠時間は人それぞれ、何時間眠れば大丈夫という基準はありません。
睡眠不足を感じている方は、いつもの就寝時間より30 分早く眠ることから始めてみましょう。
また、寝付きが悪い、何度も起きてしまうといった睡眠障害の症状がある場合には、①規則正しい睡眠習慣、
②継続的な運動、③適切な入浴時間、④光浴での体内時計の調整、の４つのポイントを実践してみましょう。

○適度な範囲を超えてしまうと、脳卒中をはじめとした多くの
疾患の原因となるお酒。楽しいお酒のためには適量を知
り、休肝日（週２回程度）を設けることなどが大切です。

○適正な飲酒といえるお酒の量は、純アルコールで１日
20ｇまで、 ビールだと500ml、日本酒だと１合（180ml）、
25 度の焼酎だと 0.6 合（110ml）に相当します。

計算例：酒の量（ml）× 度数 × 比重＝純アルコール量（ｇ）

○この他、厚生労働省の「健康を守るための１２の飲酒ルー
ル」に基づき、自分の健康を守り、他人を傷つけない飲
酒を行いましょう。

①規則正しい睡眠習慣
毎日の就寝時間がばらばらでは、快適な睡眠は得られません。体
の中にある体内時計は、睡眠のタイミングを決めるほか、ホルモン
の分泌などを調節し、睡眠に備えてくれるため、規則正しい生活
で体内時計を整えることは、睡眠を円滑に行うための秘訣です。

②継続的な運動
運動習慣がある人は「不眠」が少ないことが国内外の疫学研
究で分かっています。特に、就寝の３時間ほど前に、軽いラン
ニングや早足の散歩などの負担が少なく、長続きするような有酸
素運動を行うと効果的です。

③適切な入浴時間
入浴による加温効果は、快適な睡眠に繋がりますがタイミン
グが重要です。熱め（42 度）のお湯なら５分程度、ぬるめ

（38 度）のお湯なら 30 分程度で、就寝時間の２～３時間前
の入浴が理想です。

④光浴での体内時計の調整
ヒトの体内時計の周期は、24 時間より長めにできており、毎日
早めないと、生活が後ろへとずれてしまいます。
朝の光は、このズレを早める作用があるため、朝、起床直後に
自然の光を取り込み、体内時計を調整することが大切です。

「 脳 卒 中 警 報 」発 令 中！
～鹿児島県の脳卒中死亡率は全国平均の1.4倍です～
「生活習慣の乱れ」が、高血圧、糖尿病など「脳卒中の危険因子」を引き起こし、これらが悪

化すると「脳卒中」が発症します。

今年度は３回シリーズで脳卒中予防について特集しています。１回目（５月号）は、１日に摂る
食塩を減らしましょう！毎日の食事に、野菜をプラス１皿、２回目（１１月号）は、運動不足は脳卒
中の危険因子でした。３回目（今月号）は、十分な休養と適正な飲酒についてのお話です。

●十分な休養は健やかな睡眠から

●適正な飲酒で楽しいお酒を

●食生活の偏り　●運動不足
●睡眠不足　　　●ストレス
●喫煙、飲酒　　　　　など

●高血圧　　　●糖尿病
●脂質異常症　●不整脈
●肥満、メタボ

●脳梗塞　●脳出血
●くも膜下出血

生活習慣の乱れ 危険因子の出現 脳卒中発症

焼酎 100ml× 0.25× 0.8 ＝ 20g

 １．飲酒は 1 日平均 2ドリンク以下
 ２．女性・高齢者は少なめに
 ３．赤型体質も少なめに
 ４．たまに飲んでも大酒しない
 ５．食事と一緒にゆっくりと
 ６．寝酒は極力控えよう
 ７．週に 2 日は休肝日
 ８．薬の治療中はノーアルコール
 ９．入浴・運動・仕事前はノーアルコール
10．妊娠・授乳中はノーアルコール
11．依存症者は生涯断酒
12．定期的に検診を

※１ドリンク＝ビール：ロング缶の半分
チューハイ：コップ１杯
焼酎（25 度）：約０.３合

★健康を守るための１２の飲酒ルール★
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食の健康応援店 の取組を紹介します。

皆さんの健康づくりをサポート

私たちの健康は、社会経済的な環境の影響を受けることから、健康に関心を持ち、健康づ
くりに取り組みやすいよう、健康を支える環境を整えることが大切です。
そのため、鹿児島県では、健康に配慮したメニューや健康に関する情報を提供する飲食店や
惣菜店を「かごしま食の健康応援店」として登録し、その拡大を図ることにより、健康な食環
境づくりに努めています。
応援店は、平成２７年１１月１７日現在７５５店舗です。飲食店の店舗名や所在地は県のホー
ムページで紹介していますので、外食される場合の参考にしてみませんか？

栄養成分の表示応援店の取組

ヘルシーメニューの提供応援店の取組

ヘルシーオーダーへの対応応援店の取組

メニューの
エネルギーや食塩
などを知りたい時は…

《応援店の取組内容》

●バランスばっちりメニュー：1 人分 500 ～ 700kcal でバランスの取れたメニュー
●５５（ゴーゴー）メニュー：1 人分 550kcal でバランスの取れたメニュー
●野菜たっぷりメニュー：1 人分で野菜を１２０ｇ以上使用　
●カルシウムたっぷりメニュー：１食（品）当たりに含まれるカルシウムの量が 200mg 以上
●脂質ひかえめメニュー：１食当たりに含まれる脂質の量が 15ｇ以下
●食塩ひかえめメニュー：１食当たりに含まれる食塩の量が 3.4ｇ以下

エネルギー、たんぱく質、脂質、炭水化物、
カルシウム、食塩相当量のうち、１項目以上を表示

ゴールドコース

シルバーコース

エネルギー、たんぱく質、脂質、炭水化物、
カルシウム、食塩相当量を全て表示

エネルギー   620kcal
タンパク質　２０ｇ
脂質 １２ｇ
炭水化物 ４０ｇ
食塩相当量 1.0ｇ

※お店によって、取組内容は異なります。各店舗の取組内容は、県のホームページを御覧ください。
　http://www.pref.kagoshima.jp/（健康・福祉→健康・医療→健康づくり→栄養・食生活）

バランスの
取れたメニューを
食べたい時は…

ご飯の量を減らしたり、
薄味に配慮して
くれるなどの希望を
聞いてほしい時は…

ア　エネルギーの調整ができる。
 〈例〉 ●ごはんの量を減らすことができる。
  ●主食の量が通常の１／２のメニューがある。
  ●低エネルギー甘味料（飲物用）がある。
イ　食塩の調整ができる。  
 〈例〉 ●減塩しょうゆ等の食塩が少ない調味料を選択できる。
  ●料理にかける調味料の量を減らしたり、自分でかけることができる。
ウ  脂質の量の調整ができる。
 〈例〉 ●ノンオイルドレッシングや低脂肪マヨネーズなど脂質が少ない調味料等を選択できる。
  ●ドレッシングやマヨネーズの量を減らす（自分でかける）ことができる。

かごしま

新たに応援店に登録していただける飲食店や惣菜店を募集しています。
対象となる店舗：飲食店、弁当・惣菜店、社員食堂、その他食品関連企業など

申し込み用紙は、県の窓口にあります。
県のホームページからもダウンロードできます。
詳しくは、電話、FAX、メール等で県の窓口に御連絡ください。

このステッカーが貼ってある
お店が「応援店」です。

【県の窓口・お問合せ先】

各地域振興局・支庁保健福祉環境部健康企画課
屋久島事務所保健福祉環境課・徳之島事務所保健衛生環境課

鹿児島県庁健康増進課  Tel.099-286-2717  Fax.099-286-5556
ホームページ　http://www.pref.kagoshima.jp/（健康・福祉→健康・医療→健康づくり→栄養・食生活）

食事バランスガイドの表示応援店の取組

あまみ長寿食材の利用応援店の取組

その他応援店の取組

禁煙・完全分煙

バリアフリー
子どもや高齢者、障がい者が利用しやすい施設・設備、食べやすい工夫をしている。

１品以上の
メニュー等について、
食事バランスガイドを表示

あまみ長寿食材を主たる材料とした料理を提供し、その食材名、産地名を表示

その他、健康に配慮した
取組で県民の健康づくりを
応援します。

 例 栄養成分表示がある

例  減塩醤油を
　  選べます

例 ノンオイル
　 ドレッシングを
　 選べます

ごはんの量を
選べます

例 →

食の健康応援店に
来て良かったね
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