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医
療
・
介
護
の
実
態
か
ら

疾
病
の
原
因
を
分
析

国
保
・
保
健
・
福
祉
・
介
護
担
当
者
研
修
会

生
活
習
慣
等
の
現
状
を
分
析

し
予
防
対
策
を
検
討

は
じ
め
に
本
会
事
業
課
の
田
中
貴
康

事
業
課
長
が「
市
町
村
を
取
り
巻
く
環

境
は
、生
活
習
慣
病
の
増
加
、医
療
技

術
の
高
度
化
等
に
よ
り
医
療
費
は
増
嵩

し
、国
保
財
政
は
一
段
と
厳
し
く
な
っ

て
い
る
。こ
の
よ
う
な
状
況
を
踏
ま
え

本
会
で
は
、医
療
費
の
大
き
な
割
合
を

占
め
る
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
、医
療

費
の
適
正
化
に
資
す
る
た
め
に
医
療
や

健
診
・
生
活
習
慣
等
の
現
状
を
保
険
者

と
一
緒
に
分
析
し
、予
防
対
策
を
検
討

し
保
健
事
業
に
反
映
で
き
る
よ
う
24
年

度
か
ら
モ
デ
ル
保
険
者
を
選
定
し
支
援

を
行
っ
て
い
る
。本
日
は
、中
間
報
告
と

し
て
発
表
を
し
て
い
た
だ
き
本
研
修
会

が
、保
健
事
業
の
一
助
に
な
っ
て
ほ
し
い
」

と
あ
い
さ
つ
。

健
診
デ
ー
タ
を
基
に
住
民
の

暮
ら
し
を
守
る

続
い
て
、「
医
療
、介
護
、健
診
を
分
析

し
、確
実
に
効
果
を
出
す
保
健
活
動
の

展
開
」と
題
し
て
、柳
澤
美
枝
子
管
理
栄

養
士（
元
上
越
市
役
所
生
活
習
慣
病
予

防
対
策
室
室
長
）が
講
演
。

「
上
越
市
は
、国
保
・
介
護
保
険
料
が

年
々
上
昇
し
、市
民
の
負
担
を
こ
れ
以

上
増
や
さ
な
い
よ
う
、疾
病
の
原
因
を

分
析
し
、こ
の
結
果
を
踏
ま
え
予
防
可

能
な
疾
病
、つ
ま
り
生
活
習
慣
病
の
対

策
を
強
化
推
進
し
た
。こ
と
に
脳
卒
中

は
64
歳
以
下
の
若
年
者
の
発
症
率
が
他

に
比
べ
て
高
い
傾
向
に
あ
る
。つ
ま
り
長

く
寝
た
き
り
と
な
る
人
が
多
い
。要
介

護
３
・
４
・
５
の
認
定
者
が
増
加
し
て
い

る
。こ
の
多
く
は
認
知
症
も
加
わ
っ
て
お

り
、家
族
の
介
護
や
経
済
的
負
担
が
大

き
か
っ
た
。で
は
脳
卒
中
は
ど
う
し
て

発
症
す
る
の
か
。背
景
に
高
血
圧
・
糖
尿

病
・
高
脂
血
症
の
３
つ
の
重
な
り
が
見

受
け
ら
れ
た
。こ
れ
ら
の
疾
病
を
早
期

に
見
つ
け
出
し
、対
象
者
を
明
確
に
し
、

重
症
化
さ
せ
な
い
よ
う
な
保
健
活
動
の

取
り
組
み
を
行
い
成
果
が
出
て
き
た
。」

続
け
て
柳
澤
氏
は
、「
そ
の
為
に
も
、こ

れ
ら
を
早
期
に
ま
た
は
未
然
に
防
ぐ
た

め
に
も
、健
診
は
重
要
で
あ
る
た
め
、毎

鹿児島県市町村自治会館403
号室で平成25年３月21日、平成
24年度国保・保健・福祉・介護
担当者研修会が開催された。県
内の市町村から担当者39人が
出席し、柳澤美枝子氏の講演や
医療費適正化に向けた取り組み
の中間報告が行われた。

「実態をもとに評価を行うことが大事」と話す、柳澤美枝子管理栄養士
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年
健
診
項
目
を
見
直
し
、実
態
に
合
わ

せ
て
必
要
な
項
目
を
独
自
に
追
加
し

た
。ま
た
健
診
デ
ー
タ
を
経
年
変
化
で

追
う
こ
と
が
で
き
る
。こ
の
経
年
変
化
が

重
要
で
、健
診
を
毎
年
受
け
る
必
要
が

あ
る
。」

そ
し
て「
健
診
デ
ー
タ
の
変
化
と
住

民
の
暮
ら
し
や
労
働
、食
が
結
び
つ
く

こ
と
を
、住
民
自
ら
気
づ
き
健
康
習
慣

を
自
己
選
択
で
き
る
よ
う
、保
健
師
、

栄
養
士
は
支
援
力
を
つ
け
て
、現
場（
家

庭
）に
出
向
き
、住
民
の
生
活
や
考
え
方

を
学
び
、共
に
ど
う
す
れ
ば
い
い
か
、気

づ
い
て
い
く
と
成
果
と
な
り
数
値
に
現

れ
て
く
る
。健
診
を
受
け
る
と
具
体
的

に
何
が
ど
う
わ
か
る
の
か
と
い
う
こ
と

が
、住
民
に
理
解
さ
れ
る
と
受
診
率
が

上
が
っ
て
い
く
こ
と
に
な
る
」と
話
す
。

重
症
化
予
防
は
訪
問
で
改
善

す
るま

た
、増
加
し
て
い
る
人
工
透
析
に
つ

い
て
も
資
料
を
基
に
言
及
し
た
。「
人
工

透
析
の
方
へ
の
実
態
を
み
る
と
眠
れ
な

い
と
か
精
神
的
に
落
ち
込
む
な
ど
う
つ

状
態
の
方
も
多
い
こ
と
が
わ
か
っ
た
」と

話
す
。

実
際
、住
民
に
人
工
透
析
の
状
況
を

説
明
す
る
と
、人
工
透
析
を
受
け
て
い

る
患
者
の
苦
労
を
理
解
し
て
く
れ
る
と

い
う
。「
腎
臓
と
は
ど
う
い
う
働
き
を
し

て
い
る
の
か
、尿
を
作
っ
て
い
る
だ
け
で

は
な
い
重
要
な
臓
器
。慢
性
腎
臓
病
の

前
段
に
は
ど
ん
な
こ
と
が
あ
る
の
か
、予

防
っ
て
で
き
る
の
か
」正
常
な
腎
臓
の
メ

カ
ニ
ズ
ム
を
話
す
こ
と
が
大
事
で
あ
る
。

以
前
は「
人
工
透
析
に
は
お
金
が
か
か

る
、だ
か
ら
私
た
ち
の
税
金
が
高
く
な

る
」と
人
工
透
析
患
者
に
批
判
的
な
印

象
を
持
た
れ
る
こ
と
が
懸
念
さ
れ
、資

料
を
出
し
て
い
く
こ
と
を
恐
れ
て
い
た

時
代
が
あ
っ
た
と
い
う
。

「
現
状
を
理
解
し
て
も
ら
う
た
め
に

も
デ
ー
タ
と
な
る
資
料
は
、住
民
に
整

理
し
開
示
し
て
い
く
べ
き
」と
話
す
。

結
果
、住
民
か
ら
は「
健
診
を
受
け
る

ぞ
」と
い
っ
た
声
が
上
が
り
、重
症
化
す

る
と
自
分
た
ち
の
生
活
に
直
結
す
る
こ

と
を
し
っ
か
り
と
認
識
す
る
こ
と
が
で

き
る
と
い
う
。

困
っ
た
ら
住
民
に
聞
く

柳
澤
氏
は「
医
療
・
介
護
の
実
態
か
ら

疾
病
の
原
因
を
分
析
し
、住
民
へ
の
訪
問

を
積
み
重
ね
な
が
ら
予
防
可
能
な
病
気

を
予
防
す
る
と
い
う
過
程
を
計
画
化
し

て
み
る
と
よ
い
」と
話
す
。そ
の
上
で
14

市
町
村
の
大
合
併
で
広
大
と
な
っ
た
上

越
市
で「
ど
の
地
域
に
何
人
の
人
員
を

配
置
す
れ
ば
成
果
を
上
げ
る
こ
と
が
で

き
る
の
か
明
確
と
な
り
、そ
こ
か
ら
保

健
活
動
の
地
域
別
実
践
計
画
を
作
る
こ

と
が
で
き
る
。そ
の
た
め
に
は
保
健
師
・

栄
養
士
・
事
務
方
・
介
護
、生
保
、福
祉
関

係
者
が
情
報
を
現
場
的
発
想
で
共
有
し

て
取
り
組
む
こ
と
が
必
要
で
あ
る
」と

続
け
た
。

そ
し
て
、資
料
を
基
に
鹿
児
島
県
の

現
状
に
つ
い
て
も
言
及
し
た
。「
腹
囲
に

脂
肪
が
溜
ま
っ
て
い
る
人
が
多
い
。医
療

費
も
高
額
に
な
り
や
す
い
。内
臓
肥
満

は
体
の
ど
こ
に
ど
の
よ
う
な
影
響
が
で

る
の
か
。住
民
の
健
診
デ
ー
タ
を
基
に
、

住
民
が
理
解
し
や
す
い
資
料
を
作
成
し

家
庭
に
出
向
く（
訪
問
）必
要
が
あ
る
」

と
話
す
。

そ
し
て
最
後
に
、住
民
へ
保
健
活
動

を
展
開
す
る
た
め
に
は「
メ
カ
ニ
ズ
ム
で

デ
ー
タ
を
読
み
取
り
、疑
問
に
思
う
こ

と
が
出
て
く
る
の
で
住
民
に
尋
ね
教
え

て
も
ら
う
こ
と
が
大
事
」と
述
べ
た
。

生
活
習
慣
病
対
策
支
援
事
業

へ
の
取
り
組
み

本
会
で
は
、医
療
費
適
正
化
に
向
け

た
生
活
習
慣
病
対
策
支
援
事
業
を
平
成

24
年
度
よ
り
取
り
組
み
始
め
た
。

こ
の
事
業
は
、平
成
20
年
度
か
ら
医

療
保
険
者
に
義
務
付
け
ら
れ
た
特
定

健
診
・
特
定
保
健
指
導
か
ら
明
ら
か
と

な
っ
た
生
活
習
慣
病
の
課
題
を
見
出

生活習慣病の予防対策を検討し、保健事業に反映していきたいとあいさつする本会の田中貴康事業課長

困ったら住民に聞くことが大事と話す
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し
、保
健
事
業
に
活
か
す
こ
と
を
目
的

と
し
て
い
る
。糖
尿
病
、高
血
圧
症
、慢

性
腎
臓
病（
Ｃ
Ｋ
Ｄ
）の
背
景
に
は
、内

臓
脂
肪
症
候
群
が
あ
り
、そ
の
対
策
が

病
状
の
進
行
と
重
症
化
予
防
に
大
き
く

影
響
し
て
い
る
。医
療
費
の
大
き
な
割

合
を
占
め
る
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
、

医
療
費
の
適
正
化
に
資
す
る
た
め
に
、

医
療
や
健
診
・
生
活
習
慣
等
の
現
状
を

詳
細
に
分
析
し
、予
防
対
策
を
保
険
者

と
検
討
し
保
健
事
業
計
画
の
策
定
や
実

施
に
反
映
さ
せ
て
い
く
事
と
し
て
い
る
。

実
施
す
る
内
容
に
つ
い
て
は
、大
き
く

３
つ
あ
り
、ま
ず
１
つ
目
に
保
険
者
の
医

療
や
健
診
・
生
活
習
慣
等
に
関
す
る
検

証
の
支
援
を
行
う
。具
体
的
に
は
①
レ

セ
プ
ト
デ
ー
タ
の
分
析
か
ら
生
活
習
慣

病（
糖
尿
病
・
循
環
器
疾
患
・
腎
不
全
等
）

の
現
状
と
背
景
を
保
険
者
と
検
証
②
健

診
デ
ー
タ
の
分
析
か
ら
生
活
習
慣
病
の

発
症
の
原
因
と
な
る
基
礎
疾
患（
高
血

圧
・
高
血
糖
・
脂
質
異
常
）の
現
状
と
課

題
を
保
険
者
と
検
証
③
被
保
険
者
の
生

涯
を
通
し
た
生
活
習
慣
病
の
発
症
と
重

症
化
予
防
に
関
す
る
取
り
組
み
④
各
保

険
者
の
デ
ー
タ
分
析
は
保
険
者
が
行
い
、

結
果
を
本
会
へ
送
信
し
広
域
的
な
デ
ー

タ
に
つ
い
て
は
本
会
が
集
約
を
行
う
。

２
つ
目
に
医
療
費
適
正
化
の
た
め
の

保
健
事
業
の
策
定
の
支
援
を
行
う
。具

体
的
に
は
①
地
域
性
を
活
か
し
た
生
活

習
慣
病（
糖
尿
病
・
循
環
器
疾
患
・
腎
不

全
等
）予
防
に
対
す
る
効
果
的
な
対
策

と
計
画
の
立
案
の
支
援
②
広
域
的
支
援

に
つ
い
て
は
、生
活
習
慣
病
予
防
の
取

り
組
み
を
対
象
地
区
の
保
険
者
間
で
共

有
化
す
る
支
援
を
行
う
。

３
つ
目
に
保
険
者
が
行
う
保
健
事
業

の
評
価
の
支
援
を
行
う
。

こ
れ
ら
を
支
援
方
針
と
し
て
個
別
的

支
援
に
奄
美
市
、広
域
的
支
援
に
曽
於
・

肝
属
地
区
の
９
市
町
を
選
定
し
、概
ね

２
年
間
実
施
す
る
。

今
回
は
、取
り
組
み
を
始
め
て
１
年

が
経
過
し
、奄
美
市
と
東
串
良
町
が
中

間
報
告
を
行
い
、ま
た
、介
護
保
険
の
担

当
の
立
場
か
ら
地
域
包
括
ケ
ア
の
取
り

組
み
を
垂
水
市
が
発
表
。

事例発表を熱心に聞き入る出席者
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特  集 国保・保健・福祉・介護担当者研修会

肝属・曽於地域の総人口は、平成23年10月時点で25万４千人そのうち特定健診の対象者は
５万３千人、高齢化率も県平均を上回る市町が多く、本県においても高齢化が進んだ地域であり、年々
医療費も上昇傾向にある。

こうした中、地域診断に基づいた保健師活動を展開し、地域の保健活動に繋げていくことが重要であ
ることから、肝属・曽於地域の全市町で地域診断に取り組むこととなり、医療費分析をはじめとする医療
費適正化事業に取り組んでいくこととなった。

現在は、国保医療費データ、特定健診データの取り込み方・処理の仕方、突合の仕方、保健指導支援
ツールの活用方法、保健事業の評価の考え方について取り組んでいる。

これまでの取り組みで、国保担当者と課題等の共有ができ有用な国保情報の活用が可能となり、地域のデータと比較すること
で地域の保健医療の課題が見え、医療費・健診等の分析から市町の課題が見えてきた。

今後は、生活実態調査をすることで各市町の課題を整理し、訪問指導を実践することで課題を整理していく予定としている。
今までそれぞれの市町で我が町について考えてきたが、４市５町という広域で我が地域を考えることができ、これまでの保健

事業を見直す機会となっている。広域での取り組みは情報交換や学びの場となっている。
今回の取り組みが予防対策といった業務への反映のみではなく、保健師の質の向上にも反映していると感じている。これから

先、人と人の繋がりのみならず地域と地域の繋がりが必要ではないかと考えられる。

奄美市の平成２５年２月末の人口は46,231人、国保加入率32.8％という現状の中、国保の被保険
者が４年間で10.7％減少している。しかしながら、医療費は横ばいもしくは増加の傾向にある。そして、１
人当たり医療費も４年間で約４万円増加しており、地域差指数（年齢補正）を用いると全国平均よりも
高いと奄美市の全体的な医療費について分析が行われている。

その中でも、生活習慣病の割合については、生活習慣病と呼ばれる疾病に月に約8000万円（調剤等
含まず）かかっており、被保険者の４人に１人が受診していることになる。そして割合の高い方から、高血
圧、腎不全、脳血管疾患となっており、その中でも男性の方が生活習慣病に関する医療費が高く、男女と
もに腎不全が高い割合を示すとデータを基に疾病状況を分析。

また、人工透析の状況についても１人当たり年間平均約500万円医療費がかかっていることをモデルケースを交えながら説
明。そして、生活習慣病における医療費を抑えるためには、特定健診の受診率の向上が急務であり、特定健診、特定保健指導に
よるリスク管理・コントロールが必要である。

奄美市の受診率向上に向けた課題としては、生活習慣病に対する意識が低いため若年層の受診率が低く、また、毎年受診
する必要はないという考えが多く、リピーター率も低いことにある。こうした課題は若年層に限らず、全体的な生活習慣病に対す
る意識の底上げが必要であり、毎年受診してもらう工夫が必要である。医療費分析等で職員の共有意識を持つことが必要であ
り、受診率を上げてデータを基に医療費適正化を進めていきたい。

市民一人ひとりが住み慣れた地域で安心して暮らせるために、地域包括ケアシステムの構築に取り組
んでいる。垂水市は平成２５年２月現在で人口１６，９９６人、高齢化率３５％県内で９番目に高い市であ
り、上位１０位内に垂水市を含む肝属地区が４市町入っている。

垂水市は、平成１９年から県の地域包括ケアシステム体制整備モデル事業に取り組んできた。その中
で、家で暮らし続けていくためには何が大事かと考えると住民自身の自己決定力、自己選択力を持つこ
とが大切だと感じた。

住民に対し、自分・家族と老後や介護が必要な時のために話し合う機会として、また、自己決定する力
を養うために「あんしんノート」を作成した。さらに活用して記入してもらうための学習会を開催した。ま

たICTシステムを活用し、医療機関と各関係機関をつなぎ情報の共有できるシステムを導入した。これを活用しながら、多職種連
携で顔が見える関係を作り事例検討会等の勉強会を行っている。

さらに行政内部では、国保、保健福祉課だけではなく、総務課、財政課、企画課等、横断的な庁内検討会を立ち上げ、市全体
で地域包括ケアシステムの構築に取り組むこととした。

地域包括ケアシステムは、自分の町に合った形で作ることが重要であり、自分たちで１０年後どうしていったらいいか、その町に
住む者たち、支える者たちが考えていかなければならないと感じ、現在「垂水スタイル」の構築に取り組んでいる。

地域包括ケアシステムは、自分のこととして考えていくことが大切である。

「医療費適正化に向けた生活習慣病対策支援事業（広域）」に取り組んで
東串良町福祉課国保保健衛生係　主幹　小林 真紀子

「医療費適正化に向けた生活習慣病対策　当市における現状分析について」
奄美市国保年金課国保年金係　主事　堀 健太郎

「市民一人ひとりが生きがいや夢を持ち住み慣れた地域で安心して暮らせる垂水をめざして」
垂水市保健福祉課　課長補佐兼介護予防係長　堀之内 貢子
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峰
岡
　
あ
か
ね

天
城
町
教
育
委
員
会
　
社
会
教
育
課

住
民
と
と
も
に

　
　
健
康
づ
く
り
を
し
て
い
き
た
い

安
心
し
て
子
育
て
が
で
き
る
よ

う
に
支
援
し
て
い
く

長
寿
・
子
宝
の
島
、徳
之
島
に
あ
る
天

城
町
は
、合
計
特
殊
出
生
率
に
お
い
て

全
国
第
２
位（
ち
な
み
に
第
１
位
伊
仙

町
、第
３
位
徳
之
島
町
と
上
位
を
徳
之

島
三
町
が
占
め
て
い
る
）で
あ
り
な
が

ら
、年
間
出
生
数
は
50
人
前
後
と
年
々

少
子
化
が
進
ん
で
い
る
状
況
で
す
。離

島
と
い
う
ハ
ン
デ
ィ
が
あ
り
、早
産
な
ど

島
内
の
産
科
医
療
機
関
で
対
応
で
き
な

い
場
合
は
島
外
の
医
療
機
関
に
搬
送
に

な
る
こ
と
も
年
間
数
件
あ
り
、そ
れ
ら

を
減
ら
す
た
め
月
に
１
度
、産
科
医
療

機
関
と
各
町
母
子
保
健
担
当
者
が
集
ま

り
、事
例
検
討
や
保
健
指
導
の
た
め
の

情
報
交
換
を
し
て
い
ま
す
。ま
た
利
点

と
し
て
出
生
数
が
少
な
い
分
、保
健
師

が
生
後
２
～
３
週
間
で
新
生
児
訪
問
を

行
い
、母
子
や
家
族
の
こ
と
な
ど
取
り

巻
く
状
況
を
把
握
し
、適
切
な
助
言
が

で
き
る
こ
と
で
す
。こ
の
訪
問
か
ら
徐
々

に
母
親
と
の
信
頼
関
係
が
築
か
れ
、以

後
の
支
援
が
し
や
す
い
状
況
と
な
っ
て

い
ま
す
。

そ
し
て
、本
町
の
母
子
保
健
事
業
に

欠
か
せ
な
い
の
が
母
子
保
健
推
進
員
さ

ん
で
す
。母
子
保
健
推
進
員
さ
ん
は
子

育
て
の
先
輩
方
が
大
半
で
健
診
や
教
室

で
母
親
達
の
良
き
話
し
相
手
と
な
り
、

ま
た
歯
科
保
健
に
お
い
て
は
幼
稚
園
・

保
育
所
・
学
校
へ
行
政
ス
タ
ッ
フ
と
一
緒

に
出
向
き
、子
ど
も
達
へ
む
し
歯
予
防

に
関
す
る
ペ
ー
プ
サ
ー
ト
な
ど
を
行
っ

て
い
ま
す
。こ
の
活
動
に
お
い
て
は
３
年

連
続
８
０
２
０
の
里
賞
を
受
賞
し
て
い

ま
す
。

今
後
も「
子
は
宝
」と
い
う
考
え
が
根

付
い
て
い
る
こ
の
地
域
で
安
心
・
安
全
に

子
育
て
が
で
き
る
よ
う
支
援
を
し
て
い

き
ま
す
。

自
分
の
体
と
向
き
合
っ
て
も
ら

い
た
い

長
寿
の
島
“
徳
之
島
”長
寿
者
が
多
い

の
は
事
実
で
す
が
、今
成
人
男
性
の
早

生
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

本
町
の
男
性
平
均
寿
命
は
平
成
17

年
全
国
の
市
区
町
村
に
お
い
て
ワ
ー
ス

ト
20
位
と
全
国
平
均
よ
り
短
く
、対
策

を
と
る
た
め
医
療
費
分
析
を
し
ま
し

た
。そ
の
結
果
、高
血
圧
・
糖
尿
病
に
か

か
っ
て
い
る
が
健
診
は
未
受
診
で
、治
療

も
中
断
を
繰
り
返
し
、透
析
や
死
亡
に

至
っ
て
い
る
ケ
ー
ス
が
多
い
こ
と
が
分

か
り
ま
し
た
。生
活
習
慣
に
お
い
て
も

甘
辛
い
味
付
け
が
特
徴
で
塩
分
摂
取
量

も
多
く
、そ
の
上
移
動
手
段
は
ほ
ぼ
車

で
あ
り
、慢
性
的
な
運
動
不
足
も
課
題

と
な
り
ま
し
た
。ま
ず
は
、１
人
で
も
多

く
の
人
が
特
定
健
診
を
受
け
、年
に
１

度
は
自
分
の
体
と
向
き
合
っ
て
欲
し
い

と
思
い
、各
種
講
演
会
に
出
向
い
て
話

し
を
し
、町
内
放
送
や
各
種
団
体
へ
の

呼
び
か
け
を
し
て
い
ま
す
。ま
た
行
政

ス
タ
ッ
フ
が
広
告
塔
と
な
り
Ｐ
Ｒ
ポ
ロ

シ
ャ
ツ
を
着
て
活
動
し
、横
断
幕
や
の
ぼ

集団健診が始まる前からセンター前に横断幕と健康標語で選ばれ
た作品をのぼりにして町民が健診に興味を持つようにしています
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天城町は、鹿児島市から南へ４６８㎞、徳之島の北西

部にあってほぼ徳之島の西半分を占めます。平成25年

３月１日現在で人口６，５９６人、世帯数３，２０２世帯、高

齢化率31％です。

トライアスロンｉｎ徳之島で有名な天城町は、鉄人た

ちの島とも言われ、自然そのものがスポーツに最適な

環境です。２０００年シドニーオリンピック女子マラソ

ン金メダリスト、高橋尚子さんが合宿で来島していた

ことも有名です。

また、牛同士が闘う〝闘牛〟がさかんな島です。闘牛

は４００年以上の歴史があり、昔、薩摩藩の配下となり、

統治していた島津藩による「砂糖地獄」に苦しめられた

島民が、ようやくの思いで税として完納できた収穫の

喜びを祝って盛んになったとされ、島民唯一の娯楽〝闘

牛〟が今でも受け継がれています。

天城町メモ

り
を
設
置
し
て
町
民
が
健
診
に
興
味
を

も
つ
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。受
診
率
は

40
％
代
と
ま
だ
目
標
に
は
届
か
な
い
で

す
が
、今
後
も
１
人
で
も
多
く
の
方
に

受
診
し
て
も
ら
え
る
よ
う
活
動
し
て
い

き
ま
す
。

そ
の
他
に
も
糖
尿
病
患
者
が
治
療
中

断
し
な
い
よ
う
レ
セ
プ
ト
で
確
認
す
る

体
制
づ
く
り
や
特
定
健
診
の
結
果
報
告

会
で
は
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
や
血
糖
値
の
数
値

別
に
受
診
者
を
分
け
、そ
の
状
況
に
応

じ
た
指
導
を
行
っ
て
い
ま
す
。と
く
に
、

治
療
中
な
の
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
不
良
群

に
対
し
て
は
こ
の
ま
ま
で
は
近
い
将
来

透
析
に
移
行
す
る
可
能
性
が
高
い
こ
と

を
的
確
に
伝
え
、生
活
の
振
り
返
り
を

一
緒
に
行
っ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、町
民
全
体
へ
健
康
祭
り
な

ど
を
利
用
し
て
ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
の
試

食
提
供
を
行
っ
て
い
ま
す
。食
に
関
す
る

こ
と
に
は
食
生
活
改
善
推
進
員
さ
ん
が

積
極
的
に
関
与
し
て
く
れ
、行
政
と
密

に
連
携
し
て
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

今
後
と
し
て
集
落
で
健
康
づ
く
り
活

動
を
推
進
し
て
く
れ
る
リ
ー
ダ
ー
養
成

と
ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
を
積
極
的
に
取
り

入
れ
、健
康
づ
く
り
の
活
性
化
を
支
援

し
て
い
き
ま
す
。

地
域
と
関
わ
り
住
民
目
線
で

考
え
る

小
さ
い
町
で
す
が
、残
念
な
が
ら
毎

年
自
殺
す
る
方
が
い
ま
す
。そ
し
て
、自

殺
し
て
初
め
て
そ
の
方
の
情
報
が
行
政

に
入
っ
て
き
ま
す
。行
政
だ
け
で
自
殺
を

未
然
に
防
ぐ
活
動
に
限
界
を
感
じ
、今

年
度
初
め
て
心
の
健
康
フ
ォ
ー
ラ
ム
と

題
し
、地
域
団
体
に
声
を
か
け
、町
の
自

殺
の
現
状
と
自
殺
は
防
ぐ
こ
と
が
で
き

る
、自
殺
は
追
い
詰
め
ら
れ
た
上
で
の
死

で
決
し
て
そ
の
人
が
弱
い
か
ら
で
は
な

い
こ
と
を
伝
え
、グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
を

実
施
し
ま
し
た
。そ
の
中
で「
自
分
達
が

自
殺
し
た
方
を
助
け
た
か
っ
た
が
家
族

か
ら
相
談
は
な
か
っ
た
。も
っ
と
、自
殺

に
関
す
る
知
識
を
普
及
し
、相
談
窓
口

の
Ｐ
Ｒ
と
問
題
を
抱
え
て
い
る
家
族
が

Ｓ
Ｏ
Ｓ
を
出
し
や
す
い
環
境
作
り
が
大

切
」と
声
が
あ
が
り
、自
分
達
は
地
域
の

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
（
地
域
で
発
せ
ら
れ

る
自
殺
の
サ
イ
ン
に
い
ち
早
く
気
付
き
、

適
切
な
対
処
を
行
い
、専
門
相
談
機
関

へ
つ
な
ぐ
役
割
を
担
う
人
）と
な
っ
て
活

闘
牛

尚
子
ロ
ー
ド

動
し
て
い
き
た
い
、そ
の
た
め
に
は
定
期

的
に
研
修
を
し
て
い
こ
う
と
参
加
者
か

ら
の
声
が
あ
り
ま
し
た
。今
後
、教
育
委

員
会
な
ど
関
係
機
関
に
も
声
を
か
け
、

定
期
的
に
研
修
会
を
実
施
し
、自
殺
予

防
を
地
域
で
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

最
後
に
健
康
づ
く
り
で
大
切
な
こ
と

は
、地
域
の
力
を
最
大
限
に
発
揮
で
き

る
よ
う
に
私
た
ち
保
健
師
が
ど
う
関
わ

る
か
、マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
し
て
い
く
か
が
ポ

イ
ン
ト
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

常
に
地
域
と
関
わ
り
、ア
ン
テ
ナ
を

張
り
巡
ら
し
、住
民
視
点
で
考
え
、情
熱

を
持
っ
て
楽
し
く
活
動
・
支
援
を
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

きゅ！健診いか～で～（さあ！健診に行こう）を合言葉に町
民に呼びかけています

保健福祉センターのスタッフ（筆者後列左から２番目）
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県政だより
News from

Kagoshima Prefecture鹿児島県保健福祉部健康増進課鹿児島県保健福祉部健康増進課

子宮頸がん予防・ヒブ・小児用肺炎球菌の３つのワクチン接種が定期接種になりました。

１　３ワクチンの定期接種化

　ＢＣＧ接種の対象者が「生後６月に至るまでの間にある者」から「生後１歳に至るまでの間にある者」に拡大

されました。

　また、生後５月に達した時から生後８月に達するまでの期間を標準的な接種期間として行うこととなりま

した。

２　ＢＣＧ接種対象者の変更

鹿児島県保健福祉部健康増進課鹿児島県保健福祉部健康増進課

予防接種制度が変わりました！
平成２５年４月１日に予防接種法が改正されました。

主な改正内容は下記のとおりです。

予防接種の詳しい接種スケジュール等については、お住まいの市町村へお問い合わせください。

●各ワクチンの接種対象年齢や接種間隔等

鹿児島県歯科口腔保健計画を策定しました！
県では、これまで県民の健康づくりを推進するための総合的計画である「健康かごしま２１」において、９領域の重要事

項の１つとして「歯の健康づくり」に取り組んできました。

歯や口腔の健康を保つことは、食事や会話を楽しむなど生活の質の向上のほか、全身疾患の予防・重症化防止からも必

要なことから、県では歯科口腔保健に関する施策を総合的に推進するため、平成25年度からの10年間を計画期間とし

た「鹿児島県歯科口腔保健計画」を新たに策定しました。

世界禁煙デー ５月31日
５月31日～６月６日は「禁煙週間」

厚生労働省では、世界禁煙デーからの一週間を「禁煙週間」と定め積極的な普及啓発を行っています。

●平成21年度の妊娠中の喫煙者の割合は4.7％（全国平均4.9％）
●平成23年度の県・市町村の行政庁舎等の分煙率は100％に達し
ているが、職場における禁煙・分煙の実施率は56.1％

●平成23年度の成人男性の喫煙率は減少しているが、成人女性の
喫煙率は平成18年度より増加

[男性: 平成23年度29.3%、平成18年度37.1%]
[女性: 平成23年度7.0%、平成18年度4.0%]

●喫煙の健康への影響等に関する県民への情報提供
●未成年者の喫煙防止の推進
●受動喫煙の防止の推進
●禁煙指導・支援の充実
●妊娠中の喫煙防止の推進
●各種保健事業の場を活用した情報提供等の推進

受動喫煙の防止に取り組みましょう　～たばこの煙から皆を守る環境づくり～

禁煙をしてみようと思っている貴方をサポートしてくれます。次の窓口に相談してみましょう。

鹿児島県の取組

自らは喫煙しないものの、他人のたばこの煙を吸わされることを受動喫煙といいます。
火がついた部分から立ち上る煙は、フィルターを通さないため、有害物質の濃度が高いこ

とがわかっています。この煙を吸ってしまうことで健康に悪影響を及ぼします。
受動喫煙により確実にリスクが上昇する主なものに、虚血性心疾患・肺がん・呼吸器感染
症・気管支喘息・低体重児出生などがあります。

受動喫煙とは？

現状・課題 今後の取組

サポート薬局では認定禁煙支援薬剤師が、禁煙チャレンジを応援します。
公益社団法人鹿児島県薬剤師会ホームページ（http://www.kayaku.jp）

●禁煙サポート薬局

全体目標

計画の全体目標及び施策

施　　策

主要な課題

●口腔の健康の保持・増進に関する健康格差の縮小

●歯科疾患の予防・口腔機能の維持向上
●定期的に歯科検診又は歯科医療を受けることが困難な者に対する歯科口腔保健の推進
●離島・へき地地域の歯科医療・歯科保健の推進
●医科歯科連携・多職種連携の推進
●歯科口腔保健を推進するために必要な社会環境の整備

●乳幼児期におけるむし歯予防
●成人期における歯周病予防
●高齢期における口腔機能の保持

詳しくは、県ホームページを御覧ください。
（ホーム>健康・福祉>健康・医療>健康づくり>歯の健康>鹿児島県歯科口腔保健計画を策定しました）

ワクチン 対象年齢 種類 間隔 回数 標準的な接種 その他

子宮頸がん
予防ワクチン

小６～高１
相当の女子

サーバリックス ２回目：１回目の接種から１月～２月半
３回目：１回目の接種から５～１２月 ３回

中１の間
２回目：１回目の接種から１月
３回目：１回目の接種から６月 ２つのワクチンの互換性に関する

安全性・有効性等のデータが存
在しないため、同一のワクチンを
３回続けて接種すること。ガーダシル

２回目：１回目の接種から少なくとも
１月以上
３回目：２回目の接種から少なくとも
３月以上

３回
中１の間
２回目：1回目の接種から２月
３回目：１回目の接種から６月

ヒブワクチン
生後２月以上
生後60月に

至るまで
―

初回：27日（医師が認める場合は20
日）～56日
追加：初回終了後７月～13月

初回３回
追加１回

初回接種開始は、生後２月～
生後７月に至るまで

開始が生後２月～生後７月に至
るまでの場合

初回２回
追加１回

開始が生後７月に至った日の翌
日～生後12月に至るまでの場合

― １回 開始が生後12月に至った日の翌
日～生後60月に至るまでの場合

小児用肺炎
球菌ワクチン

生後２月以上
生後60月に

至るまで
―

初回：27日以上
追加：初回の３回目から60日以上

初回３回（生後12月ま
でに完了）追加１回

初回接種開始は、生後２月～
生後７月に至るまで

追加接種は、生後12月～生
後15月に至るまで

開始が生後２月～生後７月に至
るまでの場合

初回：27日以上
追加：生後12月以降に、初回２回目か
ら60日以上

初回２回（生後12月ま
でに完了）追加１回

開始が生後７月に至った日の翌
日～生後12月に至るまでの場合

60日以上 ２回 開始が生後12月に至った日の翌
日～生後24月に至るまでの場合

― １回 開始が生後24月に至った日の翌
日～生後60月に至るまでの場合
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県政だより
News from

Kagoshima Prefecture鹿児島県保健福祉部健康増進課鹿児島県保健福祉部健康増進課

子宮頸がん予防・ヒブ・小児用肺炎球菌の３つのワクチン接種が定期接種になりました。

１　３ワクチンの定期接種化

　ＢＣＧ接種の対象者が「生後６月に至るまでの間にある者」から「生後１歳に至るまでの間にある者」に拡大

されました。

　また、生後５月に達した時から生後８月に達するまでの期間を標準的な接種期間として行うこととなりま

した。

２　ＢＣＧ接種対象者の変更

鹿児島県保健福祉部健康増進課鹿児島県保健福祉部健康増進課

予防接種制度が変わりました！
平成２５年４月１日に予防接種法が改正されました。

主な改正内容は下記のとおりです。

予防接種の詳しい接種スケジュール等については、お住まいの市町村へお問い合わせください。

●各ワクチンの接種対象年齢や接種間隔等

鹿児島県歯科口腔保健計画を策定しました！
県では、これまで県民の健康づくりを推進するための総合的計画である「健康かごしま２１」において、９領域の重要事

項の１つとして「歯の健康づくり」に取り組んできました。

歯や口腔の健康を保つことは、食事や会話を楽しむなど生活の質の向上のほか、全身疾患の予防・重症化防止からも必

要なことから、県では歯科口腔保健に関する施策を総合的に推進するため、平成25年度からの10年間を計画期間とし

た「鹿児島県歯科口腔保健計画」を新たに策定しました。

世界禁煙デー ５月31日
５月31日～６月６日は「禁煙週間」

厚生労働省では、世界禁煙デーからの一週間を「禁煙週間」と定め積極的な普及啓発を行っています。

●平成21年度の妊娠中の喫煙者の割合は4.7％（全国平均4.9％）
●平成23年度の県・市町村の行政庁舎等の分煙率は100％に達し
ているが、職場における禁煙・分煙の実施率は56.1％

●平成23年度の成人男性の喫煙率は減少しているが、成人女性の
喫煙率は平成18年度より増加

[男性: 平成23年度29.3%、平成18年度37.1%]
[女性: 平成23年度7.0%、平成18年度4.0%]

●喫煙の健康への影響等に関する県民への情報提供
●未成年者の喫煙防止の推進
●受動喫煙の防止の推進
●禁煙指導・支援の充実
●妊娠中の喫煙防止の推進
●各種保健事業の場を活用した情報提供等の推進

受動喫煙の防止に取り組みましょう　～たばこの煙から皆を守る環境づくり～

禁煙をしてみようと思っている貴方をサポートしてくれます。次の窓口に相談してみましょう。

鹿児島県の取組

自らは喫煙しないものの、他人のたばこの煙を吸わされることを受動喫煙といいます。
火がついた部分から立ち上る煙は、フィルターを通さないため、有害物質の濃度が高いこ

とがわかっています。この煙を吸ってしまうことで健康に悪影響を及ぼします。
受動喫煙により確実にリスクが上昇する主なものに、虚血性心疾患・肺がん・呼吸器感染
症・気管支喘息・低体重児出生などがあります。

受動喫煙とは？

現状・課題 今後の取組

サポート薬局では認定禁煙支援薬剤師が、禁煙チャレンジを応援します。
公益社団法人鹿児島県薬剤師会ホームページ（http://www.kayaku.jp）

●禁煙サポート薬局

全体目標

計画の全体目標及び施策

施　　策

主要な課題

●口腔の健康の保持・増進に関する健康格差の縮小

●歯科疾患の予防・口腔機能の維持向上
●定期的に歯科検診又は歯科医療を受けることが困難な者に対する歯科口腔保健の推進
●離島・へき地地域の歯科医療・歯科保健の推進
●医科歯科連携・多職種連携の推進
●歯科口腔保健を推進するために必要な社会環境の整備

●乳幼児期におけるむし歯予防
●成人期における歯周病予防
●高齢期における口腔機能の保持

詳しくは、県ホームページを御覧ください。
（ホーム>健康・福祉>健康・医療>健康づくり>歯の健康>鹿児島県歯科口腔保健計画を策定しました）
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新たな国民病「ロコモ」を予防しよう！

ロコモティブシンドローム（運動器症候群）は、骨・関節・筋
肉など体を支えたり動かしたりする「運動器」が衰えて、立つ・
歩くといった動作が困難になる状態のことです。要介護や寝
たきりの原因の４分の１はロコモに関連するものです。ロコモ
とその予備群の推計人数は、糖尿病やメタボを上回り、新たな
「国民病」とも言えます。

将来、要介護や寝たきりにならないため
に、自分の「運動器」の衰えを早めに察知し
て、ロコモ予防に努めましょう。
特に４０歳以上の方は要注意です。チェック

リスト（ロコチェック）で確認してみましょう。
１つでも当てはまればロコモの心配があり
ます。０を目指してロコトレ（ロコモーション
トレーニング）を！

ロコトレでロコモを予防しましょう。自分に合った安全な方法で、まず開眼片脚立ちとスクワットを始めま
しょう。

鹿児島県保健福祉部健康増進課鹿児島県保健福祉部健康増進課

脳卒中の原因は、生活習慣の乱れです！

「ロコモ」ってなに？

ロコチェック

ロコトレ（ロコモーショントレーニング）

□ 家の中でつまずいたり滑っ
たりする

□ 階段を上るのに手すりが必
要である

□ １５分くらい続けて歩くこ
とができない

□ 横断歩道を青信号で渡りき
れない

□ 片脚立ちで靴下がはけな
くなった

□ ２ｋｇ程度の買い物をして
持ち帰るのが

　 困難である（１リットルの牛
乳パック２個程度）

□ 家のやや重い仕事が困難
である

　 （掃除機の使用、布団の上
げ下ろしなど）

鹿児島県は脳卒中で亡くなる人が多く、
 なんと全国ワースト４位です！

減塩でリスクを減らそう、脳卒中 

鹿児島県は、人口10万人あたり全国平均の1.5倍の方が毎年「脳卒中」で亡くなっています。
また、高齢者が要介護や寝たきりになる最大の原因も「脳卒中」です。

食生活の偏り、運動不足など「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。

食塩を２割（１日２ｇ）以上減らしましょう！

成人の食塩摂取の目標量「１日８ｇ未満」に対し、鹿児島県民の摂取量は10.3ｇです。約２ｇオーバーしています。

食塩を無理なく減らす７つのポイント

食生活では「減塩」が重要です！

食塩をとりすぎると、体内の塩分の濃度を下げるためにたくさんの水分を血管内に
吸収して血液の量が増え、血圧が高くなります。血圧が高い人は、低い人に比べ脳卒
中を起こす確率が最大８倍にもなります。減塩は、脳卒中予防のポイントです。

❶ みそ汁は、１日１回具だくさんで

汁物の具を多くすると汁の分量が減
り、食塩量も減ります。

❷ つけものは、即席漬けで酢の利用を

つけものは、即席漬け、お浸しなど酢を利用する
と食塩量が少なくなります。

❸ 調理法は、煮物より炒め物へ

しょうゆは食塩量が多い調味料です。調理法を
しょうゆの使用量が多い煮物から、炒め物へ切り
替えると、食塩量が少なくなります。

❹ しょうゆは、かけるよりつける習慣を

さしみを例にすると、しょうゆをかけるよりも、
つける方が、また、つける場合も両面よりも片面
の方が、食塩量が少なくなります。

❺ 調味料は、しょうゆよりソース、ソース
　 よりトマトケチャップ、トマトピューレを
洋風の調味料の方が、香辛料などが入っている
ため食塩そのものは少なくなります。

❻ しょうゆは、減塩しょうゆを上手
　 に使って
《減塩しょうゆの作り方》
しょうゆとだし汁を１：１の割合で調
合します。

❼ めん類のスープは、飲まない習慣を
めん類のスープ２００ｍｌ中には
約３ｇの食塩が含まれます。
スープは残す習慣を身につけ
ることが大切です。

●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

出典：ロコモチャレンジ！推進協議会

ロコトレ1 ロコトレ2開眼片脚立ち

左右1分間ずつ、1日３回行いましょう。

スクワット

深呼吸をするペースで５～６回繰り返します。

１日３回行いましょう。

ロコモティブシンドローム
（運動器症候群）

運動器（骨・関節・筋肉・神経など）の衰え

立つ・歩くなどの動作が困難

要介護や寝たきりの危険性

このほか、いろいろな運動を積極的に行いましょう。
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世界禁煙デーは、1988年にWHO(世界保健機関)が定め、毎年5月31日に世界中で行なわれ
る祭典です。この記念日にWHOは、たばこ使用の危険性とたばこ産業の事業展開について広
く社会に情報を送り、WHOがたばこ病の流行と闘うために何をしているか、世界中の人々が健

康と健康的に生活する権利を主張し、未来の世代を守る
ために何をすることができるかを知らせています。WHOで
は、毎年、禁煙デーにスローガンを発表しています。今年
のスローガンは、“ban tobacco advertising, promotion 
and sponsorship”（“たばこ広告　プロモーション活動
　スポンサーシップの禁止”）と発表されました。毎年5月
31日の世界禁煙デーになると、WHOより発表された禁
煙スローガンとともに「タバコ規制枠組み条約（WHO　
FCTC）」（資料1）はスポットライトを当てられます。そこで、
本稿では、このFCTCの状況について、考えてみました。

タ
バ
コ
の
需
要
を
減
ら
す
対
策

２
０
０
３
年
Ｗ
Ｈ
Ｏ
開
催
の
第
56
回

世
界
保
健
総
会
に
お
い
て「
タ
バ
コ
規
制

枠
組
み
条
約（
Ｗ
Ｈ
Ｏ　

Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ
）」

が
全
会
一
致
で
採
択
さ
れ
、翌
年
日
本

政
府
も
こ
れ
を
19
番
目
に
承
諾
し
、批

准
が
40
ヵ
国
と
な
っ
た
時
点（
２
０
０
５

年
２
月
27
日
）で
条
約
は
発
効
し
て
い

ま
す
。
本
年
２
月
ま
で
に
締
約
国
は

１
７
６
ヶ
国
に
達
し
、世
界
人
口
の
90
％

を
カ
バ
ー
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ
を
批
准
し
た
す
べ
て
の
締
約

国
に
は
、条
約
施
行
後
５
年
以
内
に
す
べ

て
の
タ
バ
コ
の
宣
伝
、販
売
促
進
、ス
ポ

ン
サ
ー
活
動
の
禁
止
を
実
行
す
る
義
務

が
課
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。包
括
的
な
タ
バ

コ
宣
伝
禁
止
法
を
施
行
し
た
国
で
は
、

大
人
の
タ
バ
コ
使
用
が
減
り
、若
者
の
タ

バ
コ
開
始
率
が
減
る
こ
と
が
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
。タ
バ
コ
の
宣
伝
と
ス
ポ

ン
サ
ー
活
動
を
禁
止
す
る
こ
と
は
、タ
バ

コ
の
需
要
を
減
ら
す
最
も
費
用
効
果
の

高
い
対
策
で
あ
り
、最
良
の
タ
バ
コ
対
策

で
あ
る
こ
と
が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

条
約
の
誠
実
な
実
行

し
か
し
、Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ
に
基
づ
い
て
、包

括
的
な
宣
伝
禁
止
法
を
実
施
す
る
国
が

増
え
る
に
つ
れ
て
、タ
バ
コ
産
業
は
タ
バ

コ
の
宣
伝
、販
売
促
進
、ス
ポ
ン
サ
ー
活

動
を
包
括
的
に
禁
止
す
る
政
策
を
弱
め

て
、Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ
を
骨
抜
き
に
し
よ
う
と

す
る
活
動
を
強
め
て
い
ま
す
。例
え
ば
、

タ
バ
コ
製
品
の
最
上
の
展
示
場
で
あ
る

小
売
店
の
タ
バ
コ
の
陳
列
を
禁
止
し
た

り
、パ
ッ
ケ
ー
ジ
を
地
味
な
ジ
ェ
ネ
リ
ッ

ク
パ
ッ
ケ
ー
ジ
と
す
る
等
の
対
策
を
違

法
と
し
て
、国
内
あ
る
い
は
国
際
貿
易

機
関
へ
の
提
訴
を
行
っ
て
い
ま
す
。そ
の

一
方
で
、タ
バ
コ
産
業
は
、ス
ポ
ン
サ
ー

活
動
と「
企
業
の
社
会
的
責
任
Ｃ
Ｓ
Ｒ
」

活
動
を
通
じ
て
、タ
バ
コ
産
業
が
良
き
社

会
の
一
員
と
し
て
尊
敬
に
値
す
る
存
在

で
あ
る
よ
う
な
世
論
を
醸
し
出
そ
う
と

す
る
活
動
が
活
発
に
な
っ
て
い
ま
す
。例

え
ば
、世
界
一
の
タ
バ
コ
メ
ー
カ
ー
で
あ

る
フ
ィ
リ
ッ
プ
モ
リ
ス
社
は
、Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ

に
つ
い
て
は
、表
向
き
Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ
で
提
唱

さ
れ
る
タ
バ
コ
規
制
が
有
用
か
つ
必
要

で
あ
る
か
の
よ
う
な
見
解
を
述
べ
な
が

ら
、し
か
し
、“
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
の
全
面

禁
止
、公
共
の
場
所
に
お
け
る
喫
煙
の
全

面
禁
止
、免
税
紙
巻
た
ば
こ
の
販
売
禁

止
、の
条
項
に
は
反
対
、ま
た
タ
バ
コ
に

対
す
る
課
税
増
加
は
、不
法
た
ば
こ
製

品
の
取
引
が
増
加
す
る
か
ら
反
対
、Ｆ

Ｃ
Ｔ
Ｃ
の
い
く
つ
か
の
条
項
は
た
ば
こ

業
界
に
対
す
る
制
裁
的
措
置
で
あ
る
と

と
も
に
、公
衆
衛
生
上
の
便
益
に
つ
い
て

は
証
明
さ
れ
て
な
い
”、な
ど
の
声
明
を

発
表
し
た
り
、ま
た
Ｗ
Ｈ
Ｏ
の
、肥
満
に

5月31日世界禁煙デーに寄せて
～世界保健機関タバコ規制枠組み条約（WHO FCTC）を考える～
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て
命
を
奪
わ
れ
て
い
る
非
喫
煙
者
で
す
。

２
０
３
０
年
に
は
毎
年
８
０
０
万
人
が
タ

バ
コ
で
命
を
失
う
と
推
定
さ
れ
て
い
ま

す
。そ
の
８
割
は
低
～
中
所
得
国
の
人
々

で
す
。包
括
的
な
禁
止
法
を
持
つ
国
は

ま
だ
わ
ず
か
、包
括
的
宣
伝
禁
止
法
の

効
果
が
絶
大
で
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

そ
の
よ
う
な
法
律
の
恩
恵
に
あ
ず
か
り
、

タ
バ
コ
産
業
の
宣
伝
、販
売
促
進
、ス
ポ

ン
サ
ー
活
動
の
な
い
国
に
住
ん
で
い
る

人
は
、２
０
１
０
年
現
在
、世
界
の
人
口

の
６
％
に
過
ぎ
ま
せ
ん（
タ
バ
コ
の
世
界

的
蔓
延
に
関
す
る
世
界
保
健
機
関
報
告

書
２
０
１
１
年
）。世
界
禁
煙
デ
ー
の
最

終
目
標
は
、現
在
と
未
来
世
代
の
人
々

を
甚
大
な
健
康
破
壊
か
ら
救
う
だ
け
で

な
く
、タ
バ
コ
使
用
と
タ
バ
コ
煙
曝
露
が

も
た
ら
す
社
会
的
、環
境
的
、経
済
的
被

害
を
も
な
く
す
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。

そ
し
て
２
０
１
３
年
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
が
目

指
す
も
の
は
次
の
通
り
で
す
。

1�　

タ
バ
コ
使
用
を
継
続
し
た
り
新
た

に
始
め
る
人
を
減
ら
す
た
め
に
、タ
バ

コ
の
宣
伝
、販
売
促
進
、ス
ポ
ン
サ
ー

活
動
の
包
括
的
禁
止
を
う
た
う
Ｆ
Ｃ

Ｔ
Ｃ
第
13
条（
資
料
２
）と
そ
の
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
の
遵
守
を
す
べ
て
の
締
約
国

が
実
行
す
る
こ
と
、

2�　

地
方
、国
、国
際
レ
ベ
ル
の
タ
バ
コ
規

制
対
策
推
進
に
対
す
る
タ
バ
コ
産
業

の
干
渉
、特
に
、タ
バ
コ
の
宣
伝
、販
売

取
り
組
む
世
界
的
戦
略
に
お
い
て「（
非

伝
染
病
に
よ
る
）死
お
よ
び
障
害
と
い
う

重
荷
を
減
少
さ
せ
る
に
は
、世
界
中
の
す

べ
て
の
ス
テ
ー
ク
ホ
ル
ダ
ー
の
取
り
組

み
、資
源
、専
門
知
識
を
総
動
員
し
た
多

角
的
ア
プ
ロ
ー
チ
が
必
要
で
あ
る
。本
戦

略
は
業
界
を
、問
題
解
決
を
担
う
一
員
で

あ
る
と
認
識
し
、食
品
業
界
と
の
協
調

を
推
奨
す
る
。」と
い
う
姿
勢
を
と
ら
え

て
、“
タ
バ
コ
規
制
の
計
画
に
お
い
て
も

タ
バ
コ
産
業
も
加
え
る
よ
う
要
求
す
る
”

な
ど
、タ
バ
コ
販
売
を
継
続
し
、利
益
を

上
げ
ん
が
た
め
に
躍
起
に
な
っ
て
い
る

姿
が
明
ら
か
で
す
。日
本
も
批
准
し
た

国
で
あ
る
以
上
、国
内
法
を
改
正
し
、新

し
い
法
律
を
準
備
し
て
こ
の
条
約
を
誠

実
に
実
行
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
は
ず

で
す
が
、財
務
省
が
日
本
た
ば
こ
会
社

(

Ｊ
Ｔ)

の
大
株
主
で
あ
る
た
め
で
し
ょ

う
か
、タ
バ
コ
に
対
す
る
課
税
や
、タ
バ
コ

パ
ッ
ケ
ー
ジ
へ
の
警
告
文
の
生
ぬ
る
さ
、

放
任
状
態
の
Ｊ
Ｔ
の
テ
レ
ビ
広
告
や
各

種
催
し
へ
の
ス
ポ
ン
サ
ー
シ
ッ
プ
や
Ｎ
Ｐ

Ｏ
事
業
な
ど
へ
の
助
成
金
支
出
な
ど
、Ｆ

Ｃ
Ｔ
Ｃ
条
項
に
抵
触
ま
た
は
違
反
し
て

い
る
よ
う
な
活
動
が
目
立
ち
ま
す
。

世
界
禁
煙
デ
ー
の
最
終
目
標

世
界
で
は
タ
バ
コ
の
た
め
に
毎
年

６
０
０
万
人
の
命
が
奪
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
う
ち
60
万
人
は
受
動
喫
煙
に
よ
っ

提供元：公益財団法人結核予防会

促
進
、ス
ポ
ン
サ
ー
活
動
の
包
括
的

禁
止
法
成
立
を
遅
ら
せ
た
り
中
止
さ

せ
よ
う
と
す
る
タ
バ
コ
産
業
の
活
動

を
や
め
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

来
る
５
月
31
日
、あ
な
た
も
タ
バ
コ
に

つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
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【
資
料
１
】

タ
バ
コ
の
規
制
に
関
す
る

世
界
保
健
機
関
枠
組
条
約

（
タ
バ
コ
規
制
枠
組
条
約
）

日
本
国
は
２
０
０
４
年
３
月
９
日

に
署
名
、６
月
８
日
に
批
准
。
条
約
は

２
０
０
５
年
２
月
27
日
発
効
。 

前
文こ

の
条
約
の
締
約
国
は
、公
衆
の
健

康
を
保
護
す
る
自
国
の
権
利
を
優
先
さ

せ
る
こ
と
を
決
意
し
、タ
バ
コ
に
よ
る
害

の
広
が
り
が
公
衆
の
健
康
に
深
刻
な
影

響
を
及
ぼ
す
世
界
的
な
問
題
で
あ
る
こ

と
、ま
た
、こ
の
問
題
に
つ
い
て
で
き
る

限
り
広
範
な
国
際
協
力
を
行
う
こ
と
並

び
に
す
べ
て
の
国
が
効
果
的
な
、適
当

な
及
び
包
括
的
な
国
際
的
対
応
に
参
加

す
る
こ
と
が
必
要
で
あ
る
こ
と
を
認
識

し
、タ
バ
コ
の
消
費
及
び
タ
バ
コ
の
煙
に

さ
ら
さ
れ
る
こ
と
が
世
界
的
規
模
で
健

康
、社
会
、経
済
及
び
環
境
に
及
ぼ
す
破

壊
的
な
影
響
に
つ
い
て
の
国
際
社
会
の

懸
念
を
考
慮
し
、世
界
的
規
模
、特
に
開

発
途
上
国
に
お
け
る
紙
巻
タ
バ
コ
そ
の

他
タ
バ
コ
製
品
の
消
費
及
び
生
産
が
増

大
し
て
い
る
こ
と
並
び
に
こ
の
こ
と
が
家

庭
、貧
困
層
及
び
各
国
の
保
健
制
度
に

と
っ
て
負
担
と
な
っ
て
い
る
こ
と
を
深
く

憂
慮
し
、タ
バ
コ
の
消
費
及
び
タ
バ
コ
の

煙
に
さ
ら
さ
れ
る
こ
と
が
死
亡
、疾
病
及

び
障
害
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
科
学
的

証
拠
に
よ
り
明
白
に
証
明
さ
れ
て
い
る

こ
と
並
び
に
タ
バ
コ
製
品
の
煙
に
さ
ら

さ
れ
る
こ
と
及
び
タ
バ
コ
製
品
を
他
の

方
法
に
よ
り
使
用
す
る
こ
と
と
タ
バ
コ

に
関
連
す
る
発
病
と
の
間
に
時
間
的
な

隔
た
り
が
あ
る
こ
と
を
認
識
し
、紙
巻

タ
バ
コ
及
び
タ
バ
コ
を
含
む
他
の
製
品
が

依
存
を
引
き
起
こ
し
及
び
維
持
す
る
よ

う
な
高
度
の
仕
様
と
な
っ
て
い
る
こ
と
、

紙
巻
タ
バ
コ
が
含
む
化
合
物
の
多
く
に

及
び
紙
巻
タ
バ
コ
か
ら
生
ず
る
煙
に
薬

理
活
性
、毒
性
、変
異
原
性
及
び
発
が
ん

性
が
あ
る
こ
と
並
び
に
タ
バ
コ
へ
の
依
存

が
主
要
な
国
際
的
な
疾
病
の
分
類
に
お

い
て
一
の
疾
患
と
し
て
別
個
に
分
類
さ

れ
て
い
る
こ
と
を
認
識
し
、出
生
前
に
タ

バ
コ
の
煙
に
さ
ら
さ
れ
る
こ
と
が
児
童

の
健
康
上
及
び
発
育
上
の
条
件
に
悪
影

響
を
及
ぼ
す
と
い
う
明
白
な
科
学
的
証

拠
が
あ
る
こ
と
を
認
め
、児
童
及
び
青

少
年
に
よ
る
喫
煙
そ
の
他
の
形
態
の
タ

バ
コ
の
消
費
が
世
界
的
規
模
で
増
大
し

て
い
る
こ
と
、特
に
喫
煙
の
一
層
の
低
年

齢
化
を
深
く
憂
慮
し
、年
少
の
女
子
そ

の
他
女
子
に
よ
る
喫
煙
そ
の
他
の
形
態

の
タ
バ
コ
の
消
費
が
世
界
的
規
模
で
増

大
し
て
い
る
こ
と
を
危
険
な
事
態
と
し

て
受
け
止
め
、並
び
に
政
策
の
決
定
及

び
実
施
の
す
べ
て
の
段
階
に
お
け
る
女

子
の
十
分
な
参
加
の
必
要
性
並
び
に
性

差
に
応
じ
た
タ
バ
コ
の
規
制
の
た
め
の

戦
略
の
必
要
性
に
留
意
し
、原
住
民
に
よ

る
喫
煙
そ
の
他
の
形
態
の
タ
バ
コ
の
消

費
が
高
い
水
準
に
あ
る
こ
と
を
深
く
憂

慮
し
、タ
バ
コ
製
品
の
使
用
を
奨
励
す
る

こ
と
を
目
的
と
す
る
あ
ら
ゆ
る
形
態
の

広
告
、販
売
促
進
及
び
後
援
の
影
響
を

深
く
憂
慮
し
、紙
巻
タ
バ
コ
そ
の
他
タ
バ

コ
製
品
の
あ
ら
ゆ
る
形
態
の
不
法
な
取

引（
密
輸
、不
法
な
製
造
及
び
偽
造
を
含

む
。）を
な
く
す
る
た
め
協
力
し
て
行
動

す
る
こ
と
が
必
要
で
あ
る
こ
と
を
認
識

し
、す
べ
て
の
段
階
に
お
け
る
タ
バ
コ
の

規
制
、特
に
開
発
途
上
国
及
び
移
行
経

済
国
に
お
け
る
規
制
が
現
在
及
び
将
来

の
タ
バ
コ
の
規
制
の
た
め
の
活
動
の
必
要

性
に
応
じ
た
十
分
な
資
金
及
び
技
術
を

必
要
と
す
る
こ
と
を
認
め（
以
下
略
）

【
資
料
２
】Ｆ
Ｃ
Ｔ
Ｃ

第
十
三
条　

�

タ
バ
コ
の
広
告
、販
売
促
進

及
び
後
援

1�　

締
約
国
は
、広
告
、販
売
促
進
及
び

後
援
の
包
括
的
な
禁
止
が
タ
バ
コ
製

品
の
消
費
を
減
少
さ
せ
る
で
あ
ろ
う

こ
と
を
認
識
す
る
。

2�　

締
約
国
は
、自
国
の
憲
法
又
は
憲

法
上
の
原
則
に
従
い
、あ
ら
ゆ
る
タ
バ

コ
の
広
告
、販
売
促
進
及
び
後
援
の

包
括
的
な
禁
止
を
行
う
。こ
の
包
括

的
な
禁
止
に
は
、自
国
が
利
用
し
得

る
法
的
環
境
及
び
技
術
的
手
段
に
従

う
こ
と
を
条
件
と
し
て
、自
国
の
領

域
か
ら
行
わ
れ
る
国
境
を
越
え
る
広

告
、販
売
促
進
及
び
後
援
の
包
括
的

な
禁
止
を
含
め
る
。こ
の
点
に
関
し
、

締
約
国
は
、こ
の
条
約
が
自
国
に
つ
い

厚生労働省作成ポスター
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【医師としての経歴】
◦昭和	50年	 3月	18日	
　　鹿児島大学医学部医学科卒業
◦昭和	50年	 5月	30日	
　　医師免許取得
◦昭和	59年	 6月	 1日	
　　文部教官助手（鹿児島大学医学部附属病院第一内科）採用
◦平成	 7年	 7月	 1日	
　　文部教官講師（鹿児島大学医学部附属病院第一内科）採用
◦平成	10年	12月	31日
　　同上退職
◦平成	13年	10月	 1日
　　有馬新一クリニック院長  現在に至る

【所属学会】
日本内科学会・日本循環器学会・日本循環器病予防学会・
日本糖尿病学会・日本冠疾患学会・日本臨床内科医会

【資格・役職等】
１	 専攻分野に関連する資格・称号
	 昭和	63年	10月	3日	 日本内科学会認定内科医
	 平成	２年	 4月	1日	 日本循環器学会認定循環器専門医
	 平成	14年	 4月	1日	 日本医師会認定スポーツ専門医
２	 主な役職（現職分）
	 日本冠疾患学会評議員・日本臨床内科医会代議員・
	 鹿児島県内科医会常任理事・鹿児島市内科医会副会長

有
あり

馬
ま

新
しん

一
いち

境
を
越
え
る
タ
バ
コ
の
広
告
、販
売
促

進
及
び
後
援
を
禁
止
す
る
主
権
的
権

利
並
び
に
自
国
の
領
域
に
お
け
る
国

内
の
広
告
、販
売
促
進
及
び
後
援
に
つ

い
て
適
用
す
る
制
裁
と
同
等
の
制
裁

を
科
す
る
主
権
的
権
利
を
有
す
る
。

こ
の
７
の
規
定
は
、い
か
な
る
制
裁
を

も
科
す
る
こ
と
が
で
き
る
こ
と
を
認

め
又
は
承
認
す
る
も
の
で
は
な
い
。

8�　

締
約
国
は
、国
境
を
越
え
て
行
わ

れ
る
タ
バ
コ
の
広
告
、販
売
促
進
及
び

後
援
の
包
括
的
な
禁
止
の
た
め
に
国

際
的
な
協
力
を
必
要
と
す
る
適
当
な

措
置
を
定
め
る
議
定
書
の
作
成
に
つ

い
て
検
討
す
る
。

を
禁
止
し
、又
は
自
国
の
憲
法
若
し

く
は
憲
法
上
の
原
則
の
た
め
に
禁
止

す
る
状
況
に
な
い
締
約
国
の
場
合
に

は
、制
限
す
る
こ
と
。

5�　

締
約
国
は
、４
に
規
定
す
る
義
務

を
超
え
る
措
置
を
実
施
す
る
こ
と
が

奨
励
さ
れ
る
。

6�　

締
約
国
は
、国
境
を
越
え
て
行
わ

れ
る
広
告
の
廃
止
を
促
進
す
る
た
め

に
必
要
な
技
術
及
び
他
の
手
段
の
開

発
に
つ
い
て
協
力
す
る
。

7�　

特
定
の
形
態
の
タ
バ
コ
の
広
告
、販

売
促
進
及
び
後
援
を
禁
止
し
て
い
る

締
約
国
は
、自
国
の
国
内
法
に
従
い
、

自
国
の
領
域
に
入
る
当
該
形
態
の
国

⒝�

あ
ら
ゆ
る
タ
バ
コ
の
広
告
並
び
に
適

当
な
場
合
に
は
タ
バ
コ
の
販
売
促
進

及
び
後
援
に
当
た
り
健
康
に
関
す
る

警
告
若
し
く
は
情
報
又
は
他
の
適
当

な
警
告
若
し
く
は
情
報
を
付
す
る
こ

と
を
要
求
す
る
こ
と
。

⒞�

公
衆
に
よ
る
タ
バ
コ
製
品
の
購
入
を

奨
励
す
る
直
接
又
は
間
接
の
奨
励
措

置
の
利
用
を
制
限
す
る
こ
と
。

⒟�

包
括
的
な
禁
止
を
行
っ
て
い
な
い
場

合
に
は
、ま
だ
禁
止
さ
れ
て
い
な
い

広
告
、販
売
促
進
及
び
後
援
へ
の
タ
バ

コ
産
業
に
よ
る
支
出
に
つ
い
て
関
連

す
る
政
府
当
局
に
対
し
開
示
す
る
こ

と
を
要
求
す
る
こ
と
。当
該
政
府
当

局
は
、国
内
法
に
従
い
、当
該
支
出
の

額
を
公
衆
に
開
示
す
る
こ
と
及
び
第

二
十
一
条
の
規
定
に
従
い
締
約
国
会

議
に
開
示
す
る
こ
と
を
決
定
す
る
こ

と
が
で
き
る
。

⒠�

ラ
ジ
オ
、テ
レ
ビ
ジ
ョ
ン
、印
刷
媒
体
及

び
適
当
な
場
合
に
は
他
の
媒
体（
例
え

ば
、イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
）に
お
け
る
タ
バ

コ
の
広
告
、販
売
促
進
及
び
後
援
に
つ

い
て
、五
年
以
内
に
、包
括
的
な
禁
止

を
行
い
、又
は
自
国
の
憲
法
若
し
く
は

憲
法
上
の
原
則
の
た
め
に
包
括
的
な

禁
止
を
行
う
状
況
に
な
い
締
約
国
の

場
合
に
は
、制
限
す
る
こ
と
。

⒡�

国
際
的
な
催
し
、活
動
又
は
そ
れ
ら

の
参
加
者
に
対
す
る
タ
バ
コ
の
後
援

て
効
力
を
生
じ
た
後
五
年
以
内
に
、

適
当
な
立
法
上
、執
行
上
、行
政
上
又

は
他
の
措
置
を
と
り
、及
び
第
二
十
一

条
の
規
定
に
従
っ
て
報
告
す
る
。

3�　

自
国
の
憲
法
又
は
憲
法
上
の
原
則

の
た
め
に
包
括
的
な
禁
止
を
行
う
状

況
に
な
い
締
約
国
は
、あ
ら
ゆ
る
タ
バ

コ
の
広
告
、販
売
促
進
及
び
後
援
に

制
限
を
課
す
る
。こ
の
制
限
に
は
、自

国
が
利
用
し
得
る
法
的
環
境
及
び
技

術
的
手
段
に
従
う
こ
と
を
条
件
と
し

て
、自
国
の
領
域
か
ら
行
わ
れ
る
国

境
を
越
え
る
効
果
を
有
す
る
広
告
、

販
売
促
進
及
び
後
援
の
制
限
又
は
包

括
的
な
禁
止
を
含
め
る
。こ
の
点
に
関

し
、締
約
国
は
、適
当
な
立
法
上
、執

行
上
、行
政
上
又
は
他
の
適
当
な
措

置
を
と
り
、及
び
第
二
十
一
条
の
規
定

に
従
っ
て
報
告
す
る
。

4�　

締
約
国
は
、憲
法
又
は
憲
法
上
の

原
則
に
従
い
、少
な
く
と
も
次
の
こ
と

を
行
う
。

⒜�

虚
偽
の
、誤
認
さ
せ
る
若
し
く
は
詐

欺
的
な
手
段
又
は
タ
バ
コ
製
品
の
特

性
、健
康
へ
の
影
響
、危
険
若
し
く
は

排
出
物
に
つ
い
て
誤
っ
た
印
象
を
生

ず
る
お
そ
れ
の
あ
る
手
段
を
用
い
る

こ
と
に
よ
っ
て
タ
バ
コ
製
品
の
販
売
を

促
進
す
る
あ
ら
ゆ
る
形
態
の
タ
バ
コ

の
広
告
、販
売
促
進
及
び
後
援
を
禁

止
す
る
こ
と
。

／ 5月31日世界禁煙デーに寄せて
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新ゴボウの
ハンバーグ

新ゴボウのかき揚げ

新ゴボウの
コールドスープ

新
ゴ
ボ
ウ
の

ト
リ
オ
プ
レ
ー
ト

香
り
や
旨
み
を
逃
さ
な
い
コ
ツ
は
、皮
を
む
か
ず
、ア
ク
ぬ
き
を
せ
ず

《プロフィール》
栄養指導、料理講座を主とし、健
康に関する講演、食育活動、食品
開発などを手がける。
料理講座では健康をテーマにしたも
のから郷土料理、行事料理、国際
料理、パーティーメニュー、菓子、
離乳食などあらゆるジャンルを実施。
新聞、ラジオ、テレビでコーナーを持
ち、鹿児島の食材を使った料理や
情報を発信中。

管理栄養士・料理研究家

長友 ゆかり

❶新ゴボウは洗って皮を包丁の背で軽くこす
り、斜め切りにし、新玉ねぎは皮をむき薄切り
にして、サラダ油を熱した鍋で中火で炒める。
❷❶が全体的にしんなりしてきたら、水300ｃｃ
とご飯、コンソメキューブを入れ、弱めの中火
で10分煮る。
❸❷を火からおろして牛乳を加え塩こしょうで
味付けをしてからミキサーにかけ、冷蔵庫で
冷やしていただく。

新ゴボウのコールドスープ

❶豚ひき肉にＡを加えてよく混ぜておく。
❷新ゴボウは洗って皮を包丁の背で軽くこす
り、斜め薄切りにしてからさらにせん切りに
し、❶と混ぜる。
❸❷を４個に分けて好みの形にまとめ、サラ
ダ油を熱したフライパンで弱めの中火で
しっかり焼く。
❹Ｂを合わせてたれをつくり、❸の焼き上がり
にかけるか、器に盛ってからかける。

新ゴボウのハンバーグ

❶Ａを軽く混ぜて、柔らかい衣を作っておく。
❷新ゴボウは洗って皮を包丁の背で軽くこす
り、斜め薄切りにしてからさらにせん切りに
し、❶の衣と混ぜる。
❸❷をひと口分くらいずつ中温に熱した揚げ
油におとし、軽く色づくまで揚げる。

新ゴボウのかき揚げ

●エネルギー ：95Ｋｃａｌ　●食塩相当量：0.8ｇ●エネルギー：154Ｋｃａｌ　●食塩相当量：1.5ｇ

作り方作り方

●エネルギー ：100Ｋｃａｌ　 ●食塩相当量：0.3ｇ

《次回予告》トマトを使ったヘルシーごはんを紹介します

VOL.07

調理時間 52分

材料（２人分） 材料（２人分） 材料（２人分）

作り方

旬を食べよう
ヘルシー
ごはん

食物繊維の多い食材の代名詞のようなゴボウ。水溶性のイヌリン
や、不溶性のセルロース、リグニンなど豊富な食物繊維が、血糖値の
上昇をコントロールしたり、コレステロール値を下げたり、腸内環境を
整えたりと、生活習慣病予防に有効です。特にリグニンは発がん性
物質の吸収、排泄効果も期待されています。切って水にさらすと出
る茶褐色のアクはポリフェノールで、体に有用なだけでなく、うまみ成

分でもあります。特に皮のすぐ下に多く含まれていますので、皮をむかず、切ってからも水にさらさ
ずに使うと、その効用もうまみも活かすことができます。

豊富な食物繊維が、生活習慣病の予防に効果的
【今月の旬野菜】

新ゴボウ

●新ゴボウ 2本
●揚げ油 適量

A
●薄力粉 大さじ３
●薄口醤油 小さじ2/3
●水 適量

A
●溶き卵 1/2個
●片栗粉 大さじ１強
●塩こしょう 少々

B

●濃口醬油 大さじ１
●みりん 大さじ１
●酢 小さじ１
●練りからし 大さじ1/2

●新ゴボウ 2本
●新玉ねぎ 1/2個
●サラダ油 小さじ１
●ご飯 大さじ１～２

●コンソメキューブ 1/4個
●牛乳 カップ1/2
●塩 小さじ1/6
●こしょう 少々

●新ゴボウ 2本
●豚ひき肉 60ｇ
●サラダ油 少々
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情 報情 報情 報

国保で国保で国保で
MBCテレビ　毎週水曜日10：28〜10：35放送中！

新
た
な
国
民
病「
ロ
コ
モ
」

︱
︱
「
ロ
コ
モ
」と
は
ど
う
い
う
も
の
な

の
で
す
か
。

井
上
技
術
主
査
／
「
ロ
コ
モ
」と
は
、「
ロ

コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」の
略
称
で

す
。骨
や
関
節
、筋
肉
、神
経
な
ど
の
体

を
支
え
た
り
動
か
し
た
り
す
る「
運
動

器
」が
衰
え
て
、「
立
つ
」、「
歩
く
」と
い
っ

た
動
作
が
困
難
に
な
り
、要
介
護
や
寝

た
き
り
に
な
る
危
険
性
が
高
く
な
る
こ

と
を
指
し
ま
す
。

日
本
語
で「
運
動
器
症
候
群
」と
も
言
い

ま
す
。

︱
︱
ロ
コ
モ
は
、介
護
の
原
因
な
の
で
す

か
。

井
上
技
術
主
査
／
は
い
。鹿
児
島
県
の
高

齢
者
が
要
介
護
や
寝
た
き
り
に
な
っ

た
原
因
を
み
る
と
、全
体
の
４
分
の
１
が

「
関
節
疾
患
」や「
骨
折
・
転
倒
」と
い
っ

た
、ロ
コ
モ
に
関
連
す
る
も
の
で
す
。全

国
平
均
に
比
べ
て
高
齢
化
が
進
行
し
て

い
る
鹿
児
島
県
で「
健
康
寿
命
」を
延
ば

し
、高
齢
期
の「
生
活
の
質
」を
向
上
さ

せ
る
た
め
に
、ロ
コ
モ
予
防
は
大
変
重
要

で
す
。

︱
︱
ロ
コ
モ
の
人
は
、ど
の
く
ら
い
い
る
の

で
す
か
。

井
上
技
術
主
査
／
ロ
コ
モ
と
そ
の
予
備

群
は
全
国
で
４
，７
０
０
万
人
と
推
計

さ
れ
て
い
ま
す
。こ
れ
は
、糖
尿
病
の
２
，

２
１
０
万
人
や
メ
タ
ボ
の
１
，４
０
０
万

人
を
上
回
る
数
で
、ロ
コ
モ
は「
新
た
な

国
民
病
」と
も
言
え
る
と
思
い
ま
す
。

ロ
コ
モ
を
予
防
し
て
い
つ
ま
で

も
元
気
に
過
ご
す

︱
︱
自
分
が
ロ
コ
モ
か
ど
う
か
を
チ
ェ
ッ

ク
す
る
方
法
は
あ
り
ま
す
か
。

井
上
技
術
主
査
／
日
本
整
形
外
科
学
会

が
作
成
し
た「
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
」が
あ
り

ま
す
。１
つ
で
も
当
て
は
ま
れ
ば
ロ
コ
モ

の
心
配
が
あ
り
ま
す
。

︱
︱
ロ
コ
モ
を
予
防
す
る
方
法
を
教
え
て

い
た
だ
け
ま
す
か
。

井
上
技
術
主
査
／
自
宅
な
ど
で
、簡
単
に

で
き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
は「
開
眼

片
脚
立
ち
」や「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」が
あ
り

ま
す
。

そ
の
他
に
も
、水
泳
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

ラ
ジ
オ
体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
、色
々

な
運
動
を
積
極
的
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

 ロコモティブシンドローム予防 

「健康寿命」を延ばし
「生活の質」を向上させる

高
齢
者
が
要
介
護
状
態
に
な
る
原
因
の
第
３
位
（
関
節
疾
患
）と
第
４
位
（
骨

折
・
転
倒
）は
運
動
機
能
に
関
連
す
る
疾
患
で
、全
体
の
26
％
を
占
め
て
い
ま
す
。

運
動
器
の
働
き
が
衰
え
、要
介
護
の
危
険
性
が
高
ま
る
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム（
運
動
器
症
候
群
）の
発
症
・
重
症
化
の
予
防
は
、極
め
て
重
要
な
課
題
で

す
。そ
こ
で
国
保
で
Ｈ
Ｏ
Ｔ
情
報
で
は
、ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
つ
い

て
、鹿
児
島
県
保
健
福
祉
部
健
康
増
進
課
の
井
上
須
美
子
技
術
主
査
に
お
話
を

伺
い
、５
月
８
日
に
お
伝
え
し
ま
し
た
。

ロコモティブシンドローム
（運動器症候群）

運動器
（骨・関節・
筋肉・神経な
ど）の衰え

立つ・歩く
などの動作

が困難

要介護や
寝たきりの

危険性

「関節や筋肉などが衰えて、将来、寝たきりの危険性が高くなる「ロコ
モ」を予防していつまでも元気に過ごしたい」と話す井上技術主査
と藏薗千尋リポーター
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情 報情 報情 報

国保で国保で国保で

①立った状態で行います。

①両足を腰の幅に開きます。

②�つま先はかかとから３0
度くらい外側に開いて
立ちます。

③そこからイスに腰掛けるようにゆっくり腰を下ろします。
　深呼吸をするペースで５～６回、１日３セット行います。

※　安全のために、いすやソファーの前で行いましょう。

中村　美華（なかむら　みか）
県民健康プラザ健康増進センター
健康運動指導士・管理栄養士

②�床につかない程度に片脚をあげ、
そのまま１分間キープします。

③�左右１分間ずつ、１日３回行います。
転倒しないように、必ずつかまるもの
がある場所で行ってください。

開眼片脚立ち

スクワット

□１　家の中でつまずいたり滑ったりする。

□２　階段を上るのに手すりが必要である。

□３　１５分くらい続けて歩くことができない。

□４　横断歩道を青信号で渡りきれない。

（日本整形外科学会）

□５　�片脚立ちで靴下がはけなくなった。

□６　�１リットルの牛乳パック２個程度など、２㎏程

度の買い物をして持ち帰るのが困難である。

□７　�掃除機の使用、布団のあげおろしなど、家の

やや重い仕事が困難である。

ロコチェック
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