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息切れ、せき、たん  ひょっとしてCOPD？
～COPDは喫煙等による肺の慢性的な炎症で呼吸困難になる病気です～

ＣＯＰＤ（慢性閉塞性肺疾患）は、長期の「喫煙」など
によって肺の中の気管支に炎症が起きたり、気管支
の奥にある肺胞が破壊されて、徐々に呼吸障害が進
行する病気です。「慢性気管支炎」や「肺気腫」などの
病気が含まれます。
ＣＯＰＤの主な症状は、坂道や階段の上り下りなど
体を動かしたときの「息切れ」や「慢性のせき・たん」
です。病気が進行すると少し体を動かすだけで息切
れするようになり、さらに悪化すると「呼吸不全」や「心不全」を起こして、命にかかわります。

ＣＯＰＤ（シー･オー・ピー･ディー：慢性閉塞性肺疾患）とは？

平成24年は、全国で約16,000人の方がＣＯＰＤで亡くなっています。

鹿児島県のＣＯＰＤによる死亡率（人口10万人当たりの死亡者数）は、全国ワースト４位と非常に高くなって

います。

気になる症状のある方は、早めにかかりつけ医や呼吸器専門医に相談しましょう。

ＣＯＰＤによる死亡者数は？

ＣＯＰＤの原因の90％以上は喫煙です。喫煙開始の年齢が若いほど、１日の喫

煙本数が多いほどＣＯＰＤになりやすく、また進行しやすいと言われています。

今、たばこをやめれば間に合います。

ＣＯＰＤを予防するには？
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ＣＯＰＤ（慢性閉塞性肺疾患）

保 健 所 電 話 番 号 保 健 所 電 話 番 号

鹿 児 島 市 保 健 所 099-258-2358 姶 良 保 健 所 0995-44-7956

指 宿 保 健 所 0993-23-3854 志 布 志 保 健 所 099-472-1021

加 世 田 保 健 所 0993-53-2315 鹿 屋 保 健 所 0994-52-2106

伊 集 院 保 健 所 099-273-2332 西 之 表 保 健 所 0997-22-0018

川 薩 保 健 所 0996-23-3165 屋 久 島 保 健 所 0997-46-2024

出 水 保 健 所 0996-62-1636 名 瀬 保 健 所 0997-52-5411

大 口 保 健 所 0995-23-5103 徳 之 島 保 健 所 0997-82-0149

エイズについて考えよう！
11月16日～12月15日は「鹿児島レッドリボン月間」です。

●日本で、昨年１年間のうちにエイズの原因となるＨＩＶに新たに感染していることがわかった人の数は1,449人で、１日

当たり約４人の人が感染している計算になります。

ＷＨＯ（世界保健機関）は、1988年にエイズのまん延防止と患者・感染者に対する差別・偏見の解消を図

ることを目的として12月１日を「世界エイズデー」と定めました。

鹿児島県では、「世界エイズデー」を中心とした１か月間（11月16日～12月15日）を「鹿児島レッドリボ

ン月間」と定め、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、以下のような取組みを行

います。

　　エイズは、無防備な性行為の経験があれば、誰でもかかる可
能性のある病気です。

　　ＨＩＶの感染予防対策を講ずると共に、感染者や患者の方々が
暮らしやすい環境を作るため、私たち一人ひとりが、エイズにつ
いて考え、正しい知識を身につけることが大切です。

エイズ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/aids/

●エイズ予防推進キャンペーン
日時：11月17日（日）10:30～12:00
場所：鹿児島中央駅
内容：啓発グッズの配布、レッドリボンツリーの設置

●ＨＩＶ（エイズ）平日夜間・休日検査
県内の保健所で平日夜間・休日に原則無料で
ＨＩＶ（エイズ）検査を実施します。
※要予約（鹿児島市保健所は予約不要）※検査日程については、県ホームページをご覧いただくか各保健所へお問い合わせください。

エイズってどんな病気？

１日に約４人！

レッドリボンは、エイズに苦しむ人

たちへの理解と支援を示すシンボル

マークで、あなたが「エイズに対して

偏見を持っていない」「エイズととも

に生きる人々を差別しない」という

メッセージが込められています。

レッドリボンとは？

恋愛の数だけ
ＨＩＶを語ろう

平成２5年度
「世界エイズデー」スローガン

各保健所連絡先

県庁健康増進課：099－286－2730

●エイズとは、ＨＩＶというウイルスに感染し、体を守っている免疫機能が破壊されることによって、健康な時にはかかりにく

い、様々な症状や合併症を引き起こす病気です。

●ＨＩＶの主な感染経路は性行為で、手をつなぐ、同じ食器を使うといった日常生活で感染することはありません。
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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、

以下のような取組みを行っています。

鹿児島県における取組は？

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病原性のあるウイルスのことです。

平成20年度の厚生労働省の調査によると、国内には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、この調査で関東や関

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です。日常生活

においては、まず感染しません。

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。お母さんたちは、その中から最適な栄養方法を選
択することになります。

ＨＴＬＶ－１って何？

母子感染を防ぐためには？

ＨＴＬＶ－１に感染してもほとんどの方には何の症状も現れず、感染していない人と同じように健康に生
活することができますが、場合によっては、次のような病気を発症します。
● ＡＴＬ（成人Ｔ細胞白血病）
ＨＴＬＶ－１に感染したＴリンパ球による白血病・リンパ腫のことです。初期症状として、全身のリンパ腫が腫れた

り、皮膚が赤くなったり、肝臓の腫れなどがあります。診療科は血液内科をおすすめします。

● ＨＡＭ（ＨＴＬＶ－１関連脊髄症）
国の難病対策疾患に指定されている病気の一つで、ＨＴＬＶ－１感染が原因で脊髄に炎症を起こす病気です。初

期症状として、なんとなく歩きにくい、両足のつっぱり・しびれ感、頻尿や便秘などがあります。診療科は神経内科をお

すすめします。

● ＨＵ（ＨＴＬＶ－１関連ぶどう膜炎）
ＨＴＬＶ－１感染が原因でぶどう膜炎（眼内）に炎症が起こる病気です。初期症状として、眼の前に虫やゴミが飛ん

でいるようにみえる（飛蚊症）、かすんで見える（霧視）、視力低下などがあります。診療科は眼科をおすすめします。

なお、病気を発症する確率は、ＡＴＬが感染者全体の2.5％～5％程度と言われています。ＨＡＭやＨＵ
は、もっと少なくＡＴＬの数分の一程度と考えられています。
治療法は、それぞれの病気によって異なりますので、詳しくは医師に御相談ください。

● 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。妊婦の方は除きます。）※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、県ホームページをご覧いただくか県庁健康増進課

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・配布や相談窓口となる関係機関

への講習会の開催などを行っています。

ＨＴＬＶ－１関連疾患は？

知ってください！「ＨＴＬＶ－１」のこと

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/

県庁健康増進課
感染症保健係
099-286-2724

感染防止のために母乳による育児ができずにつらい思いをされているお母さんたちがいることを皆さんに
は知っていただきたいと思います。感染予防のためには、身近な方々のウイルスに対する正しい知識とお母さ
んたちへの協力も不可欠になります。
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すすめします。

● ＨＵ（ＨＴＬＶ－１関連ぶどう膜炎）
ＨＴＬＶ－１感染が原因でぶどう膜炎（眼内）に炎症が起こる病気です。初期症状として、眼の前に虫やゴミが飛ん

でいるようにみえる（飛蚊症）、かすんで見える（霧視）、視力低下などがあります。診療科は眼科をおすすめします。

なお、病気を発症する確率は、ＡＴＬが感染者全体の2.5％～5％程度と言われています。ＨＡＭやＨＵ
は、もっと少なくＡＴＬの数分の一程度と考えられています。
治療法は、それぞれの病気によって異なりますので、詳しくは医師に御相談ください。

● 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。妊婦の方は除きます。）※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、県ホームページをご覧いただくか県庁健康増進課

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・配布や相談窓口となる関係機関

への講習会の開催などを行っています。

ＨＴＬＶ－１関連疾患は？

知ってください！「ＨＴＬＶ－１」のこと

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/

県庁健康増進課
感染症保健係
099-286-2724

感染防止のために母乳による育児ができずにつらい思いをされているお母さんたちがいることを皆さんに
は知っていただきたいと思います。感染予防のためには、身近な方々のウイルスに対する正しい知識とお母さ
んたちへの協力も不可欠になります。
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１１月14日は、インスリンの発見者であるバンティング博士の誕生日、国連はこの日を「世界糖尿
病デー」に指定し、世界的に増加している糖尿病の予防のための啓発活動を2007年から世界
中で展開している。現在、世界の成人人口の約５～６パーセントの人々が糖尿病であり、年々増

加の一途を辿っている。わが国の糖尿病患者は平成１９年度に行
われた「国民健康・栄養調査」によれば、糖尿病が強く疑われる

人は約890万人、可能性を否定できない人は約1320万人で、
両者の合計は約2210万人に上っています。これは、平成９年

に行われた「糖尿病実態調査」での約1370万人から１０年
間で800万人も増加したことになります。糖尿病の怖さは、
初期にきちんと血糖コントロールさえすれば、正常人と同
じ生命予後と生活の質の確保が可能であるが、コント

ロール不良のまま長く経過すると、重大な合併症によ
り、生命予後の悪化や生活の質のダウンを余儀なく

されることです。

「
熊
本
宣
言
２
０
１
３
」
～　

〝Keep your HbA1c below 7%!

〟

今
年
５
月
熊
本
市
で
開
催
さ
れ
た
第

56
回
糖
尿
病
学
会
の
会
長
講
演
の
結
び

に
、荒
木
栄
一
熊
本
大
学
教
授
は
、「
熊

本
宣
言
２
０
１
３ 

」（
資
料
１
）と
し
て
、

「
日
本
糖
尿
病
学
会
は
、糖
尿
病
の

予
防
と
治
療
の
向
上
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。糖
尿
病
は
、放
置
す
る
と
、眼
・

腎
臓
・
神
経
な
ど
に
合
併
症
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。ま
た
、脳
梗
塞
や
心
筋
梗

塞
な
ど
の
動
脈
硬
化
症
も
進
行
さ
せ

ま
す
。糖
尿
病
と
な
っ
た
方
が
健
康
で

幸
福
な
寿
命
を
全
う
す
る
た
め
に
は
、

早
期
か
ら
良
好
な
血
糖
値
を
維
持
す

る
こ
と
が
重
要
で
す
。血
糖
の
平
均
値

を
反
映
す
る
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
（
ヘ
モ
グ
ロ
ビ

ン
・
エ
イ
ワ
ン
シ
ー
）を
７
％
未
満
に
保

ち
ま
し
ょ
う
。あ
な
た
と
あ
な
た
の
大

切
な
人
の
た
め
にK

eep
 yo

u
r A

1
c 

b
elo

w
 7

%

」

と
宣
言
さ
れ
、全
て
の
参
加
者
が
拍
手

で
こ
の
宣
言
を
承
認
し
ま
し
た
。

な
ぜ〝Keep your H

bA1c 
below

 7%
!

〟

糖
尿
病
の
合
併
症
は
高
血
糖
状
態
が

長
く
持
続
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
生
じ
る

細
小
血
管
障
害
の
結
果
と
し
て

（
１
） 糖
尿
病
網
膜
症
（
眼
底
出
血
、緑
内

障
、失
明
～
失
明
す
る
例
は
最
近

で
は
年
間
約
３
０
０
０
人
で
、新
規

失
明
者
の
18
％
を
占
め
て
い
る
!!

現
在
わ
が
国
に
お
け
る
成
人
の
失

明
原
因
の
第
１
位
!!
）

（
２
） 糖
尿
病
腎
症
（
た
ん
ぱ
く
尿
、慢

性
腎
不
全
、尿
毒
症
～
糖
尿
病
性

腎
症
に
よ
る
新
規
透
析
導
入
者
は 

年
間
１
６
０
０
０
人
で
、
新
規
透

析
導
入
者
の
約
44
％
を
占
め
て
い

る
!!
）

（
３
） 糖
尿
病
神
経
障
害
（
神
経
痛
、異
常

知
覚
、知
覚
麻
痺
、筋
肉
低
下
、胃

無
力
症
、便
秘
、下
痢
、排
尿
障
害
、

イ
ン
ポ
テ
ン
ツ
な
ど
）

が
特
徴
的
な
も
の
で
あ
り
、三
大
合
併

症
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。初
期
の
合
併

症
は
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
よ
り
進
行

は
防
げ
ま
す
。と
こ
ろ
が
あ
る
段
階
を

越
え
る
と
ど
ん
な
に
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
を
よ
く
し
て
も
ど
ん
ど
ん
進
行
し

て
い
っ
て
し
ま
い
ま
す
。現
時
点
で
は

残
念
な
が
ら
進
行
し
た
合
併
症
を
治
す

（
元
の
状
態
に
戻
す
）こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。そ
こ
ま
で
進
行
す
る
前
の
、早
期

発
見
・
予
防（
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
）が

重
要
で
す
。

そ
の
ほ
か
、糖
尿
病
が
あ
る
と
起
こ

り
や
す
い
病
気
と
し
て

（
１
）動
脈
硬
化
症
（
心
筋
梗
塞
、脳

日本糖尿病学会の
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で
あ
れ
ば
細
小
血
管
合
併
症
の
出
現
す

る
可
能
性
が
少
な
い
こ
と
が
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。ま
た
諸
外
国
に
お
い
て
は
、

よ
り
大
規
模
な
臨
床
研
究
が
行
わ
れ
、

そ
の
結
果
に
基
づ
い
て
合
併
症
予
防
の

た
め
の
管
理
目
標
値
と
し
て
、Ｈ
ｂ
Ａ

１ｃ
７
％
未
満
が
推
奨
さ
れ
ま
し
た
。

そ
の
ほ
か
、患
者
さ
ん
の
状
態
に
応

じ
て
次
の
よ
う
に
非
常
に
明
快
な
数

値
目
標
が
提
起
さ
れ
て
い
ま
す
（
資
料

２
）。

（
１
） 血
糖
正
常
化
を
目
指
す
際
の
目
標　

Ｈ
ｂ
Ａ
１ｃ　

６
・
０
％
未
満

適
切
な
食
事
療
法
や
運
動
療
法
だ
け

で
達
成
可
能
な
場
合
、ま
た
は
薬
物
療

法
中
で
も
低
血
糖
な
ど
の
副
作
用
な
く

達
成
可
能
な
場
合
の
目
標
と
す
る
。

（
２
） 合
併
症
予
防
の
た
め
の
目
標　

Ｈ
ｂ
Ａ
１ｃ　

７
・
０
％
未
満

合
併
症
予
防
の
観
点
か
ら
Ｈ
ｂ
Ａ
１

ｃ
の
目
標
値
を
７
％
未
満
と
す
る
。対

応
す
る
血
糖
値
と
し
て
は
、空
腹
時
血

糖
値
１
３
０
mg
／
dl
未
満
、食
後
２
時

間
血
糖
値
１
８
０
mg
／
dl
未
満
を
お
お

よ
そ
の
目
安
と
す
る
。

（
３
） 治
療
強
化
が
困
難
な
際
の
目
標　

Ｈ
ｂ
Ａ
１ｃ　

８
・
０
％
未
満

低
血
糖
な
ど
の
副
作
用
、そ
の
他
の

理
由
で
治
療
の
強
化
が
難
し
い
場
合
の

目
標
と
す
る
。

治
療
目
標
は
年
齢
、罹
病
期
間
、臓
器

梗
塞
、閉
塞
性
動
脈
硬
化
症
）、（
２
）脂

質
異
常
症
、（
３
）
脂
肪
肝
、（
４
）
白
内

障
、（
５
）感
染
症
（
肺
炎
、腎
盂
腎
炎
な

ど
）、（
６
）皮
膚
病
（
真
菌
症
、化
膿
症
、

潰
瘍
、水
疱
症
、掻
痒
症
な
ど
）、（
７
）壊

疽
、（
８
）関
節
症
、（
９
）骨
そ
し
ょ
う
症

な
ど
が
あ
り
ま
す
。こ
れ
ら
は
、ま
だ
糖

尿
病
予
備
群
の
う
ち
に
発
症
す
る
も
の

が
あ
り
、ま
だ
30
歳
台
・
40
歳
台
で
あ
っ

て
も
、メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

方
、高
血
圧
症
、脂
質
異
常
症
の
あ
る

方
、喫
煙
さ
れ
て
い
る
方
で
は
、特
に
注

意
が
必
要
で
す
。

過
去
１
～
２
ヵ
月
の
血
糖
の

平
均
的
な
状
態
を
示
す
数
値

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１ｃ

糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
で
は
来
院
時
、

血
糖
値
と
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
を
測
定
し
て
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
状
態
の
評
価
を
行
い
ま
す
。

血
糖
値
は
一
時
的
に
食
事
を
制
限
し
た

り
、運
動
を
す
る
こ
と
で
あ
る
程
度
血

糖
値
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。医

師
に
叱
ら
れ
た
り
、注
意
さ
れ
る
の
が

嫌
な
患
者
さ
ん
は
、検
査
日
が
近
づ
く

と
そ
の
と
き
だ
け
意
図
的
に
食
事
制
限

を
し
た
り
運
動
す
る
方
も
お
ら
れ
ま

す
。こ
れ
で
は
正
確
な
検
査
結
果
が
現

れ
ず
、糖
尿
病
を
見
過
ご
し
た
り
、コ
ン

ト
ロ
ー
ル
の
評
価
を
誤
り
、合
併
症
の

発
症
を
抑
制
で
き
な
く
な
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。こ
う
し
た
問
題
を
解
決
す

る
た
め
に
は
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
ｃ
（
以

下
〝
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
〟）を
用
い
た
評
価
が

絶
対
欠
か
せ
ま
せ
ん
。健
康
保
険
で
の

診
療
で
も
毎
月
１
回
の
検
査
が
認
め
ら

れ
て
い
ま
す
。Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
は
、過
去
１

～
２
ヵ
月
の
血
糖
の
平
均
的
な
状
態
を

示
す
数
値
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。酸
素

を
運
搬
す
る
役
割
を
し
て
い
る
赤
血
球

内
の
蛋
白
質
で
あ
る
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
と

血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
が
結
び
つ
い
た
も

の
が
Ｈ
ｂ
Ａ
１ｃ
で
す
。赤
血
球
は
毎
日

新
し
く
作
ら
れ
、約
１
２
０
日
で
脾
臓
で

処
理
さ
れ
寿
命
を
終
え
ま
す
が
、こ
の

間
、赤
血
球
中
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
は
徐
々

に
ブ
ド
ウ
糖
と
結
合
し
、一
度
結
び
つ
く

と
離
れ
る
こ
と
な
く
、寿
命
が
来
る
ま

で
増
加
し
て
い
き
ま
す
。こ
の
赤
血
球
中

の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
全
体
に
対
す
る
ブ
ド

ウ
糖
と
結
合
し
た
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
の
比
率

（
％
）が
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
の
値
と
し
て
現
さ

れ
ま
す
。血
液
中
に
は
生
ま
れ
た
ば
か

り
で
ブ
ド
ウ
糖
と
ほ
と
ん
ど
結
合
し
て

い
な
い
赤
血
球
か
ら
、ブ
ド
ウ
糖
と
た

く
さ
ん
結
び
つ
い
た
寿
命
間
際
の
赤
血

球
ま
で
が
混
在
し
て
い
ま
す
の
で
、１
～

２
ヵ
月
の
血
糖
の
平
均
の
状
態
が
わ
か

る
の
で
す
。検
査
日
が
近
く
な
っ
て
に
わ

か
に
食
事
制
限
や
運
動
を
し
て
も
、Ｈ

ｂ
Ａ
１
ｃ
の
値
は
に
わ
か
に
は
変
わ
り

ま
せ
ん
。血
糖
値
が
高
い
人
ほ
ど
、ヘ
モ

グ
ロ
ビ
ン
が
ブ
ド
ウ
糖
と
多
く
結
び
つ

い
て
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
の
割
合
が
高
く
な
る

特
徴
が
あ
り
、正
常
な
人
で
は
４
・
３
～

５
・
８
％
で
す
が
、６
・
５
％
以
上
に
な
る

と
糖
尿
病
の
可
能
性
が
非
常
に
高
く
な

り
ま
す
。糖
尿
病
の
診
断
・
治
療
お
よ
び

糖
尿
病
合
併
症
の
予
防
お
よ
び
治
療
に

は
重
要
な
指
標
と
な
っ
て
い
ま
す
。

（
注
）Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
に
は
、国
際
的
に

広
く
使
用
さ
れ
て
い
る
Ｎ
Ｇ
Ｓ
Ｐ
値

で
表
記
さ
れ
た
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
（
Ｎ
Ｇ
Ｓ

Ｐ
）と
、日
本
で
こ
れ
ま
で
使
用
さ
れ
て

き
た
Ｊ
Ｄ
Ｓ
値
で
表
記
さ
れ
た
Ｈ
ｂ

Ａ
１
ｃ
（
Ｊ
Ｄ
Ｓ
）が
あ
り
、Ｎ
Ｇ
Ｓ
Ｐ

値
が
お
よ
そ
０
・
４
％
高
く
表
さ
れ
る
。

２
０
１
３
年
４
月
よ
り
特
定
健
診
等
で

は
Ｎ
Ｇ
Ｓ
Ｐ
値
の
み
が
使
用
さ
れ
て
い

る
。日
常
臨
床
に
お
い
て
も
、２
０
１
４

年
３
月
ま
で
に
Ｎ
Ｇ
Ｓ
Ｐ
単
独
表
記
と

な
る
予
定
で
あ
る
。

新
し
い「
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
目

標
値
」を
参
考
に

昭
和
62
年
か
ら
平
成
10
年
に
か
け
て

熊
本
県
で
行
わ
れ
た
日
本
人
の
２
型
糖

尿
病
患
者
さ
ん
を
対
象
と
し
た
熊
本
ス

タ
デ
ィ
に
お
い
て
、過
去
１
～
２
ヵ
月
の

血
糖
の
平
均
値
を
反
映
す
る
臨
床
検
査

値
で
あ
る
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
が
６
・
９
％
未
満
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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

あなたとあなたの大切な人のために

STOP the DM -Diet & More Exercise-

そして、

Keep your A1c below

障
害
、低
血
糖
の
危
険
性
、サ
ポ
ー
ト
体

制
な
ど
を
考
慮
し
て
、個
別
に
設
定
す

る
。い
ず
れ
も
成
人
に
対
し
て
の
目
標
値

で
あ
り
、ま
た
妊
娠
期
は
除
く
も
の
と

す
る
。

今
年
の
11
月
11
日
か
ら
17
日
夜
は
、

鹿
児
島
市
の
か
ご
し
ま
水
族
館
と
ド
ル

フ
ィ
ン
ポ
ー
ト
に
青
い
光
が
灯
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。「
世
界
糖
尿
病
デ
ー
」の

こ
と
を
思
い
出
し
て
い
た
だ
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
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おろし大根となめこのとろみ煮

大根ソテーと
大根葉の二段重ね

大根と果物のなます

大
根
の

ト
リ
オ
プ
レ
ー
ト

薄
味
に
し
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
活
か
し
た
い

《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大根はせん切りにし、分量の塩をふってし
ばらくおく。
❷パイナップル、キウイはそれぞれせん切り
にする。
❸❶の大根の水気を絞り、❷の果物、Ａの
調味料と和える。

大根と果物のなます

❶大根は粗いおろし器でおろしておく。
❷なめこはさっと洗っておく。
❸だし汁を温めて、濃口醬油、みりんで味付
けし、少量の水で溶いた片栗粉でとろみ
をつけたら、❶の大根と❷のなめこを入
れ、沸騰しない程度に温ためて器に盛る。

おろし大根と
なめこのとろみ煮

❶２㎝輪切りの大根は、皮をむいて面取りし、
沸騰した湯で30秒ほどゆで、一旦水にさら
してから、あらためてかぶるくらいの水とだし
昆布と一緒に火にかけ、途中で酒、薄口醤
油と加えながら、やわらかくなるまで煮る。
❷大根葉はさっとゆでて水にとり、細かく刻
み、ベーコンもせん切りにしておき、先にベー
コンを炒めてから大根葉も加えて炒める。
❸フライパンにサラダ油を熱して❶の大根を
両面焼いたものを器にのせ、❷の大根葉
を上に盛る。

大根ソテーと
大根葉の二段重ね

●エネルギー ：24Ｋｃａｌ　●食塩相当量：0.4ｇ●エネルギー：41Ｋｃａｌ　●食塩相当量：0.9ｇ

作り方作り方

●エネルギー ：６７Ｋｃａｌ　●食塩相当量：0.6ｇ

《次回予告》
ほうれん草を使ったヘルシーごはんを紹介します

VOL.10

調理時間47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

品種は多いですが、地面から出た根の部分が緑色の青首大根が9
割を占めます。根にはビタミンＣの他、ジアスターゼなど胃腸の働き
を整えたり、焼き魚の焦げに発生する発がん物質を解毒させる消化
酵素が多いのが特長で、その働きが最も活かされるのは生の大根
おろしです。しかし、加熱によって甘味が強くなる独特の風味も好ま
れ、おでんやふろふき大根など人気です。それらをより味のしみたお
いしいものにするために、大根を軽く干したり、冷凍したりして使うの
もお勧めです。葉にはカロテンやビタミンＣ、葉酸、カルシウム、マグ
ネシウム、食物繊維が大変多く、葉つきの大根の価値は高いといえ
ます。カロリーの低い大根のような野菜を、調味料少なめに薄味にし
ていただくことが、上手なダイエットの方法のひとつです。

ジアスターゼで胃腸を整え、
消化酵素で解毒する
【今月の旬野菜】

大  根

●大根 2㎝輪切り×２
●だし昆布 5㎝
●酒 小さじ２
●薄口醤油 小さじ１

●サラダ油 大さじ1/2
●大根葉 ６０ｇ
●ベーコン 1枚

A
●酢 大さじ1/2
●砂糖 小さじ1/2

●大根 120ｇ
●塩 小さじ1/5
●パイナップル 60ｇ
●キウイ 1/2個

●大根 150ｇ
●なめこ 1/2袋
●だし汁 150㏄

●濃口醬油 小さじ２
●みりん 小さじ２
●片栗粉 小さじ１

25



  

国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で国保で

情 報情 報情 報

国保で
MBCテレビ　毎週水曜日10：28〜10：35放送中！

長
年
の
喫
煙
が
原
因
と
言
わ
れ
て
い
る
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
。喫
煙
者
の
15
％
～
20
％
が
罹

患
す
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、病
気
の
症
状
が
分
か
り
に
く
く
本
人
が
気
付
か
な
い
こ

と
も
多
い
よ
う
で
す
。そ
こ
で
、国
保
で
Ｈ
Ｏ
Ｔ
情
報
で
は
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
つ
い
て
、鹿

児
島
大
学
大
学
院
医
歯
学
総
合
研
究
科
呼
吸
器
内
科
学
の
井
上
博
雅
教
授
に
お
話
を

伺
い
、９
月
25
日
に
お
伝
え
し
ま
し
た
。

最
大
の
原
因
は
長
年
の
喫
煙

︱
︱
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
は
ど
の
よ
う
な
病
気
な

の
で
し
ょ
う
か
。

井
上
教
授
／
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
は
、C

h
ron

ic 

O
bstru

ctive P
u
lm

on
ary D

isease

の
頭
文
字
を
と
っ
た
病
気
の
名
前
で
、日

本
語
で
は
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
と
い
い

ま
す
。（
※
１
）

従
来
、肺
気
腫
や
慢
性
気
管
支
炎
と

呼
ば
れ
て
き
た
病
気
を
ま
と
め
て
Ｃ
Ｏ

Ｐ
Ｄ
と
呼
び
ま
す
。

こ
の
病
気
の
肺
で
は
、気
管
支
に
炎
症

が
お
き
て
、気
管
支
が
腫
れ
て
し
ま
い
、

空
気
の
通
り
道
が
狭
く
な
り
ま
す
。ま

た
、気
管
支
が
枝
分
か
れ
し
た
奥
に
あ

る
肺
胞
が
こ
わ
れ
て
肺
気
腫
と
い
う
状

態
に
な
る
と
、酸
素
の
取
り
込
み
が
で

き
な
く
な
り
症
状
が
で
て
き
ま
す
。

︱
︱
原
因
は
な
ん
で
し
ょ
う
か
。

井
上
教
授
／
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
原
因
に
は
、タ

バ
コ
の
煙
、大
気
汚
染
や
遺
伝
的
な
因

子
も
あ
り
ま
す
が
、最
大
の
原
因
は
長

年
の
喫
煙
で
す
。

喫
煙
者
の
15
～
20
％
が
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

最
近
話
題
と
な
っ
て
い
る
受
動
喫
煙

も
重
要
な
問
題
で
す
ね
。

︱
︱
ど
の
よ
う
な
症
状
が
あ
る
の
で
し
ょ

う
か
。

井
上
教
授
／
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
多
い
症
状
は
、

長
引
く
咳
や
痰
と
、
階
段
や
坂
道
を

登
っ
た
と
き
や
運
動
し
た
と
き
の
息
切

れ
で
す
。し
か
し
、病
気
の
初
期
は
症
状

が
あ
ま
り
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

咳
や
痰
は
、風
邪
が
長
引
い
て
い
る
た

め
で
あ
る
と
か
タ
バ
コ
の
た
め
と
考
え

て
し
ま
い
、見
過
ご
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と

も
多
い
よ
う
で
す
し
、ま
た
、息
切
れ
も

加
齢
の
た
め
、歳
だ
か
ら
と
病
気
の
症

状
と
し
て
疑
わ
な
い
こ
と
も
多
い
よ
う

で
す
。

40
歳
以
上
の
タ
バ
コ
を
吸
っ
て
い
る
方

で
、咳
や
痰
が
続
く
方
、運
動
す
る
と
き

に
息
切
れ
が
あ
る
方
は
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
可

能
性
が
あ
り
ま
す
ね
。

日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
し

命
を
脅
か
す

︱
︱
こ
の
病
気
は
進
行
す
る
の
で
し
ょ

う
か
。

井
上
教
授
／
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
時
間
の
経
過

 ＣＯＰＤ（慢性閉塞性肺疾患）の症状、予防法 

ＣＯＰＤの治療は
まず禁煙から

COPDの原因は長年の喫煙と話す、井上博雅教授（右）と藏薗千尋リポーター

（※１）
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国保で
と
共
に
進
行
す
る
病
気
で
、肺
の
機
能

は
徐
々
に
低
下
し
ま
す
。

健
康
な
方
で
も
、25
歳
を
過
ぎ
る
と

年
齢
と
共
に
肺
の
機
能
は
低
下
し
て
き

ま
す
。（
※
２
）

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
患
者
さ
ん
は
、健
康
な

方
と
比
較
し
て
非
常
に
早
く
呼
吸
機
能

が
低
下
し
て
し
ま
う
た
め
、次
第
に
息

切
れ
が
進
み
生
活
に
支
障
を
き
た
し
、

命
を
脅
か
す
状
態
ま
で
陥
り
ま
す
。

禁
煙
を
す
れ
ば
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
進
行

を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

︱
︱
ど
の
よ
う
な
検
査
が
あ
る
の
で
し
ょ

う
か
。

井
上
教
授
／
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
、病
院
な
ど
の

行
う
胸
の
レ
ン
ト
ゲ
ン
検
査
で
は
、進
行

し
て
重
症
に
な
ら
な
い
と
判
り
に
く
い

病
気
で
す
。

そ
の
た
め
、呼
吸
機
能
検
査
が
必
要

に
な
り
ま
す
。よ
く
、肺
活
量
検
査
と
い

う
も
の
で
す
。

特
に
、息
を
大
き
く
吸
っ
た
レ
ベ
ル
か

ら
、力
一
杯
勢
い
よ
く
最
後
ま
で
息
を
吐

く
、努
力
性
の
肺
活
量
検
査
で
、気
管
支

の
狭
さ
を
は
か
る
こ
と
か
ら
、詳
し
い

診
断
を
す
す
め
て
い
き
ま
す
。

︱
︱
ど
の
よ
う
な
治
療
法
が
あ
り
ま
す

か
。

井
上
教
授
／
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
治
療
法
は
、そ

の
重
症
度
や
症
状
、運
動
能
力
な
ど
に

応
じ
て
決
ま
っ
て
き
ま
す
。（
※
３
）

ま
ず
は
、禁
煙
が
基
本
で
す
。

治
療
の
中
心
と
な
る
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
治

療
薬
は
、最
近
大
き
く
進
歩
し
ま
し
た
。

患
者
さ
ん
は
、気
管
支
が
狭
く
な
っ

て
息
切
れ
が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ

で
、気
管
支
を
広
げ
る
効
果
が
長
く
続

く
吸
入
薬（
長
時
間
作
用
性
気
管
支
拡

張
薬
）で
、症
状
を
軽
く
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
し
、死
亡
率
を
減
ら
す
可
能
性

が
で
て
き
ま
し
た
。

︱
︱
日
常
生
活
で
気
を
つ
け
る
こ
と
は

何
で
し
ょ
う
か
。

井
上
教
授
／
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
患
者
さ
ん
は
、

ど
う
し
て
も
息
苦
し
く
て
ひ
き
こ
も
り

が
ち
で
す
の
で
適
度
な
運
動
が
必
要
で

す
ね
。呼
吸
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。さ
ら
に
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の

患
者
さ
ん
に
は
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク

チ
ン
な
ど
の
接
種
で
、感
染
症
の
予
防

を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。

日
常
生
活
で
特
に
気
を
つ
け
こ
と

は
、や
は
り
禁
煙
で
す
ね
。

（※２）

（※３）

COPDの患者さんは、

急速に呼吸機能が

低下してしまいます
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