
















内臓
危機一発！！

このページでは、健診結果の中で見逃されたり放置されがちな項目をピックアップ。このページでは、健診結果の中で見逃されたり放置されがちな項目をピックアップ。
もしかすると、そこには重大な病気が隠れているかもしれません。もしかすると、そこには重大な病気が隠れているかもしれません。

今回は、「貧血」の項目について取り上げます。今回は、「貧血」の項目について取り上げます。

血色素
(ヘモグロビン)

男 13.1以上 「基準値だけど油断禁物」
栄養バランスに気をつける。女 12.1以上

男 12.1～13.0 「要再検査＆生活改善」
まず検査を受けて原因の特定を。女 11.1～12.0

男 12.0以下 「至急医療機関へ受診」
精密検査を受けて治療を開始。女 11.0以下

内臓

貧血とは？
　全身に酸素を運ぶ赤血球のヘモグロビン濃度
が低下し、からだ全体が酸欠になっている状態を
指します。
　貧血の原因は、❶鉄分の材料不足、❷月経や病
気での出血、❸造血能力の低下、❹赤血球が壊
れやすくなる病気の大きく4つに分けられます。　
❷～❹では大きな病気が隠れていることがある
ので、まず検査を受けて原因を特定することが
大切です。
※�ここでいう貧血とは、立ちくらみなどがおこるいわゆる脳貧血（一時
的に脳の血液量が減少した状態）とは異なります。

健診結果を要チェック！

恐れがある!?原因となっている病気が進行する

貧血は、疲労感、倦怠感、顔色が悪い、軽い運動での動悸・息切
れなどの症状がありますが、心不全をおこすこともあります。
病気での出血が原因の場合、女性は子宮筋腫や月経異常による
過多月経、男性や閉経後の女性は消化管からの出血であるケー
スが多くみられます。なかには、子宮がんや胃がんなどが原因
の場合があります。
貧血は女性に多いイメージが強いですが、男性でも注意が必要
です。症状があっても「自分は疲れやすいから」などと放置する人
も多いですが、貧血が重要な病気発見の手がかりになることも
あります。たかが貧血とあなどることなく、必ず受診してください。

原因となる病気

危機一発！！

原因にあわせて適切な治療を

急な貧血は要注意！

貧血
女性も男性も要注意！

今回の
検査項目

放置していると…

貧血を治すには、原因になっている病気の治療
が不可欠です。

前年の検査結果が正常値や軽度の貧血だった
にもかかわらず、重度の貧血の判定が出た場合
は、血液の病気や消化管のがんによる出血が
原因の場合があります。すぐに医療機関で精密
検査を受けましょう。

原因となる病気がない鉄不足による貧血は、鉄分
を多く含む食品をとることで改善します。栄養バ
ランスがよい食事を意識し、特に朝食抜きやダイ
エットをしている人は食生活の改善が必要です。

※�人間ドック学会の判
定基準による。基本
的には、赤血球数・ヘ
マトクリット値を合
わせて判定します。

子宮筋腫が原因の場合

子宮筋腫の治療
（服薬・手術など）

必要に応じて食生活の改善
（鉄分を多く含む食品や良質のたんぱく質をとるなど）

貧血の治療
（鉄剤の服用など）＋

＋

⃝子宮筋腫や子宮内膜症
　などによる出血過多
⃝月経による出血過多
 （出血が多い・期間が長い・
　周期が短い）
⃝子宮がんによる出血 
　　　　　　　　　　など

女性特有

⃝胃・十二指腸潰瘍、胃がん、
　大腸がんなど消化管疾患に
　よる出血
⃝尿路結石
⃝肝機能の異常
⃝甲状腺機能の低下 
　　　　　　　　　　　など

男女共通

（単位：g/dl）

例
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知っておこう
いろいろながん
がんには国が推奨しているがん検診だけで
は発見できないものもあります。今回は、それ
らのうち日本人に多いがんをいくつか紹介し
ます。

に多いがん            に多いがん
順位 部位 罹患数 順位 部位 罹患数
1 前立腺 94,748 6 膵臓 22,285
2 大腸 87,872 7 食道 21,719
3 胃 85,325 8 腎・尿路 20,678
4 肺 84,325 9 悪性リンパ腫 19,311
5 肝臓 25,339 10 膀胱 17,498

順位 部位 罹患数 順位 部位 罹患数
1 乳房 97,142 6 子宮体 17,880
2 大腸 67,753 7 悪性リンパ腫 17,325
3 肺 42,221 8 甲状腺 13,892
4 胃 38,994 9 卵巣 13,388
5 膵臓 21,579 10 皮膚 12,432

男性 女性

＝国が推奨するがん検診があるがん ※国立がん研究センター・全国がん罹患データ（2019年）

リスクが高い人は特に注意が必要です
疑われる症状があったときは、すぐに受診！

⃝�主な原因は喫煙と飲酒で、両方の
習慣がある人はさらにリスクが高ま
ります。
⃝�熱い飲食物もリスクになります。

⃝�膵臓がんの家族歴＊があるとリスク
が高くなります。
⃝�糖尿病や慢性膵炎、膵管内乳頭粘

液性腫瘍（IPMN）にかかっている
場合にリスクが高くなります。

⃝�主な原因は、B型・C型肝炎ウイル
スの持続感染です。
⃝�アルコール性肝障害や非アルコー

ル性脂肪肝炎なども原因となります。
⃝�健診で肝機能の異常を指摘されたと

きは、医療機関を受診してください。

⃝�50歳代から増加し、前立腺がんの
家族歴＊があるとリスクが高くなり
ます。
⃝�PSA検査を受けることで早期発見

の可能性が高くなります。

⃝�40歳代から増加し、50～60歳代
の閉経後に多いがんです。
⃝�出産経験がない、閉経が遅い、肥満

などによりリスクが高まります。

飲食時の胸の違和感、飲食物がつ
かえる感じ、体重減少、胸・背中の
痛み、声のかすれなど

主な症状

腹痛や食欲不振、腹部の張り、黄
疸など

主な症状

腹部のしこりや圧迫感、黄疸など
主な症状

⃝�血液中のリンパ球ががん化して、無
制限に増殖する病気です。

⃝�高齢者に多く、高齢化に伴って年々
増加傾向にあります。

首や脇の下、足の付け根などリンパ
節に腫れやしこり（痛みがないことが
多い）が現れる。原因不明の発熱や
大量の寝汗、発疹などが起こることも

主な症状

尿が出にくい、排尿の回数が多い、
血尿、腰痛など

主な症状
月経以外での出血、血が混ざった
茶色いおりものなど

主な症状

食道がん 膵臓がん

肝臓がん 悪性リンパ腫

前立腺がん 子宮体がん

※�一般的に「子宮がん検診」は「子宮頸がん」のみ
の検診です。

＊がんの家族歴：近親者（血縁者）にがんになった人がいること

（単位：件）（単位：件）

がん予防がん予防今すぐ
できる

日本人の2人に1人ががんに

かかり、死因の第1位でもあり

ます。
ここでは、私たちが簡単にすぐ

に取り組めるがん予防法を

紹介します。

軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　理事長

大野  裕
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軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　理事長

大野  裕

夫
の
さ
さ
い
な
ひ
と
こ
と
に

腹
を
立
て
ず
に
済
ま
す
に
は

怒
り
は
抑
え
る
の
で
は
な
く

ど
う
表
現
す
る
か
が
大
切
で
す

　
怒
り
は
自
然
な
こ
こ
ろ
の
反
応
な
の
で
、

怒
り
自
体
が
起
き
る
の
を
抑
え
る
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
。
た
だ
、
腹
が
立
つ
と
こ
こ
ろ
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
瞬
間
的
に
高
ま
っ
て
反
射
的

に
反
応
し
て
し
ま
い
や
す
く
な
り
、
そ
れ
が

ト
ラ
ブ
ル
に
つ
な
が
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、
怒
り
を
抑
え
る
の
で

は
な
く
、
怒
り
を
上
手
に
表
現
す
る
よ
う
に

意
識
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
そ
の
た
め
に
は
、
す
ぐ
に
反
応
す
る
の
で

は
な
く
、
ひ
と
呼
吸
置
く
よ
う
に
す
る
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。
「
6
秒
ル
ー
ル
」
と
い

う
表
現
が
使
わ
れ
た
り
し
ま
す
が
、
体
や
こ

こ
ろ
の
変
化
か
ら
怒
り
に
早
く
気
づ
い
て
、

数
秒
間
反
応
を
抑
え
る
よ
う
に
し
て
み
る
の

で
す
。
そ
の
う
え
で
、
自
分
の
考
え
を
整
理

し
て
、
希
望
を
伝
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。

　
伝
え
方
も
大
事
で
す
。
勢
い
に
任
せ
て
強

い
口
調
で
イ
ラ
イ
ラ
を
ぶ
つ
け
る
と
、
相
手

も
同
じ
よ
う
に
イ
ラ
イ
ラ
と
反
応
す
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。
感
情
は
伝
染
す
る
の
で
す
。

そ
う
な
る
と
、
一
緒
に
話
し
合
っ
て
、
良
い

方
向
に
考
え
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

怒
り
に
覆
い
隠
さ
れ
た

本
当
の
悩
み
が
あ
る
こ
と
も

　
こ
こ
ま
で
、
怒
り
を
感
じ
た
と
き
の
対
処

法
に
つ
い
て
書
い
て
き
ま
し
た
が
、
怒
り
の

背
景
に
は
い
ろ
い
ろ
な
事
情
が
隠
れ
て
い
る

こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
ご
質
問
を
読
む
か

ぎ
り
で
は
、
も
と
も
と
怒
り
っ
ぽ
い
性
格
の

方
で
は
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。
夫
婦
仲
も
良

か
っ
た
と
書
か
れ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
よ
う
な
方
が
、
夫
に
対
し
て
怒
り
っ

ぽ
く
な
っ
て
い
る
と
す
れ
ば
、
そ
の
背
景
に

何
ら
か
の
理
由
が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
夫
や
子
ど
も
の
こ
と
で
、
何
か
気
に

な
っ
て
い
る
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ

れ
以
外
の
人
間
関
係
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

そ
う
し
た
人
間
関
係
以
外
で
も
、
心
身
の
疲

れ
が
た
ま
っ
て
い
た
り
、
体
の
不
調
を
感
じ

た
り
し
て
い
る
と
き
に
は
、
怒
り
や
す
く
な

り
ま
す
。

　
そ
の
時
々
の
怒
り
を
抑
え
る
工
夫
を
す
る

だ
け
で
な
く
、
そ
う
し
た
問
題
が
な
い
か
に

つ
い
て
も
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
30
歳
の
主
婦
で
す
。子
ど
も
も
3
歳
に
な
り
、そ
れ
な
り
に
夫

婦
仲
良
く
過
ご
し
て
き
た
と
思
い
ま
す
が
、最
近
、夫
に
何
か
言
わ

れ
る
と
イ
ラ
イ
ラ
し
て
、強
く
言
い
返
し
て
し
ま
う
こ
と
が
増
え
ま

し
た
。例
え
ば「
洗
濯
は
終
わ
っ
た
の
？
」と
言
わ
れ
れ
ば
、「
早
く

洗
濯
を
し
ろ
」と
言
わ
れ
た
気
が
し
て
、イ
ラ
ッ
。「
ゴ
ミ
捨
て
て
こ

よ
う
か
」と
言
わ
れ
れ
ば
、「
ゴ
ミ
も
捨
て
て
な
い
の
か
」と
言
わ
れ

た
気
が
し
て
、イ
ラ
ッ
。と
い
う
具
合
で
す
。落
ち
着
い
て
思
い
返
せ

ば
、嫌
味
を
言
っ
た
と
は
限
ら
な
い
と
思
う
の
で
す
が
、そ
の
場
で

は
カ
チ
ン
と
頭
に
き
て
し
ま
い
、勢
い
に
任
せ
た
強
い
口
調
で
イ
ラ

イ
ラ
を
ぶ
つ
け
て
し
ま
い
ま
す
。こ
れ
で
は
子
ど
も
に
も
良
く
な
い

し
、何
よ
り
ど
ち
ら
も
疲
れ
て
し
ま
い
ま
す
。こ
の
感
情
的
な
怒
り

を
う
ま
く
抑
え
る
コ
ツ
な
ど
が
あ
れ
ば
教
え
て
く
だ
さ
い
。

大野裕先生監修のウェブサイト
「こころコンディショナー」https://www.cocoro-conditioner.jp 認知行動療法のエッセンスを日常のストレス対処やこころの健康に活用するためのAIチャットボットです。
YouTubeチャンネル「こころコンディショナー」 認知行動療法を使ったストレス対処のコツについて動画で解説しています。
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ル ー ト

鳥取砂丘

タカハマカフェ

砂丘センター

砂の美術館

砂の美術館前バス停

80m
(1分) 

80m
(1分) 

500m
(6分) 

380m
(5分) 

180m
(2分) 

砂丘会館バス停

 合計距離 

1.2km
 合計時間 

約2時間

異国情緒
味わう

ウォーキングウォーキング

鳥取砂丘
とっとりさきゅう

南北2.４km東西16kmと東京ドーム約820
個分の広さをもつ鳥取砂丘。砂と風と海によっ
て生まれた起伏の大きい雄大な風景に加え、
厳しい砂丘環境に適応した多くの動植物も生
息していることなどから、国の天然記念物に
指定されています。「馬の背」と呼ばれる高さ
47mの砂丘を登り切ると、目の前には日本海
が広がり、はるか遠くの海岸線まで見渡すこと
ができます。

砂丘ではこんな遊びも！

サハラ砂漠
（アフリカ大陸）
アフリカ大陸のおよそ3分
の１を占め、アメリカ合衆
国に匹敵する広さです。
気候変動などにより、周
辺地域でも砂漠化が進
み、食糧難や水不足など
の問題が起きています。

こっちが
海外！

ここ
 日

本？

日本のサハラ砂漠

鳥取県鳥取市

バス・徒歩
鳥取駅 砂丘会館 鳥取砂丘

ア
ク
セ
ス バスで30分 徒歩で1分

今回は
ココ！

日本にいながら味わえる、まるで海外のようなス
ポットを紹介します。国内なら言葉の心配もパス
ポートも必要なし。気楽に海外の風景を楽しむ旅
に出かけてみませんか。

鳥取砂丘周辺散策マップ

せっかく鳥取砂丘に来たのなら、歩くだけで
なく、自然を満喫したアクティビティにも挑
戦してみませんか？（一部要予約・有料）

● サンドボード（スノボに似たもの）
● パラグライダー
● 砂丘セグウェイ
● らくだ乗り　etc

※見学時間含む

挑戦
できる
こと

馬の背
鳥取砂丘

©鳥取県

館内のレストランでは、鳥取
の食材を使ったおいしい食
事を堪能できます。

砂丘会館

建物のデザインが特
徴的。コーヒー片手
に、テラスから鳥取砂
丘を一望してみては。

タカハマカフェ

鳥取の銘菓や特産品
が豊富に揃うお土産
コーナーでのショッ
ピングも楽しい。

砂丘センター

「砂で世界旅行」がコンセプ
ト。会期ごとに地域（国）が
変わります。

砂の美術館

START

START

砂丘会館
バス停

G
OA L

砂の
美術館前
バス停

リフトで
砂丘へ行く

ことも！

砂丘とは風で運ばれた砂が堆積した丘
のことをいい、雨量が非常に少なく乾燥
した土地を示す「砂漠」とは異なります。
鳥取砂丘には雨水が溜まった池や、草
地が広がる場所もあり、さまざまな生き
物を観察できます。

砂丘を歩く
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材料（2人分）
豚バラ肉（薄切り）……………………………150g
白菜… …………………………………………………4枚
にんじん… …………………………… 1/3本（50g）
小松菜…………………………………… 2株（80g）
まいたけ… ………………………………1袋（100g）
エリンギ…………………………………………………1本

A  和風だし汁……………………………… 300ml
 　 酒… ……………………………………… 大さじ1
小ねぎ… …………………………………………… 適量
白ごま………………………………………………… 適宜

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

豚肉と残り野菜の
重ね蒸し

材料

●  料理制作 ●

料理研究家・栄養士
今別府靖子

●  撮影 ●

今別府紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

豚バラ肉を1枚1枚重ならないよう
に野菜と交互にすることで、くっつか
ずに食べやすくなり、また、豚肉の味
が全体に行き渡ります。

Point❶

電子レンジ調理だけで完成するの
で簡単です。

Point❷

残り野菜の栄養をいただき！
レンジで簡単、
素材の美味しさ際立つレシピです

作り方
1 豚バラ肉は食べやすいサイズに切り、白菜は

ザク切り、小松菜は根元を落として4cmの長
さに切り、にんじんは皮つきのまま細切りにす
る。まいたけは手でほぐし、エリンギは半分の長
さに切ってから薄切りにする。

2 深めの耐熱容器に、豚バラ肉と野菜をそれぞ
れ交互に重ねる Point❶ 。

3 2にAを回しかけてラップをふんわりとかけ、電
子レンジ（500w）で8分加熱する。加熱が足り
ない場合は追加で1分ずつ加熱する Point❷ 。

4 器に盛り付け、最後に小口切りにした小ねぎ
と白ごまをかける。

＊�野菜を重ねる順番はお好みで構いません。
＊�シンプルな味付けですが、豚バラ肉と野菜の旨

味だけで美味しく仕上がります。ポン酢や柚子こ
しょうなどをかけてもよいでしょう。

冬が旬の小松菜は、鉄分やビタミンC
を多く含み、カルシウム含有率はほう
れん草の3倍以上。アクが少なく、下
処理なしで時短調理できることもポイン
トです。

食材×栄養 ● 小松菜

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：328kcal  　
●塩分：0.3g1人分

美味しくムダなく
●残り野菜を活用することで食品
ロス削減につながります。
●野菜やきのこは、鍋料理で余っ
た春菊や長ネギ、えのきなどで
も美味しく作れます。
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 A  B  C  D  E  F  G
答え

 20  21   22  23

 1

 8 7 6

 2  3

 17  18

11

ミトンは、パパだけ別室ね
掘りたての大根、コレまみれ
リモコンのリモとは
早口で休みなしのシャベリ、何トーク？
歯がある履物
投てき競技で、フィールドにグサッ
オカカとも言います
飛び抜けてスゴい！○○を抜いてる
お坊さんが斜めがけ
短くてコンセントに届かないわ
しーっ、立てないで。抜き足差し足…
「元気でね」「うん、君も」「バイバイ」
くぐって神社の境内へ
殻はないけど、クリオネはサザエの
仲間
ジャ～ン、金属製円盤打楽器

１
２
3
4
5
8
9
10
12
14
16
17
19
21

23

タテのカギ ヨコのカギ

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで入れてください（1マスに1文字）。
A～Gの7文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　テイオンヤケド

湯たんぽやカイロも使い方次第で重症に

１
4
6
7
9
11
13
15
16
18
19
20
22
24
25

 4  5 食べたいナ、フグのちり鍋
マスカラで、クッキリ＆増量
斑と書きます。たとえば三毛猫さんの柄
マメのメの野菜
ストーンを滑らせます
種子島からドーン！宇宙へ
説得はムリよ、○○○一徹な人だから
エビス様の持ってるの、竹製？
ツブよりコシが好き
歯＜ヘア＜デッキ
アシカの仲間では最大らしい
「オズの魔法使い」のワラ製キャラ
ヒップホップから日本舞踊まで
「起立っ」と「着席」の間に
そのネクタイ、シマウマみたいな柄ね
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解
消

手
の
疲
れ
　

手
の
疲
れ
　

長時間のデスクワークや運動不足など
からくる、肩こり・腰痛などのカラダの不
調。スキマ時間にできる1分ストレッチを
とりいれて、悩みを解消しましょう。

前腕の内側と外側の筋肉（矢印
部分）がしっかり伸びていること
を意識しながら行いましょう。

ストレッチを安全に効果的に行う
ために、動画で正しいフォームと
動きをチェックしましょう。

動画も
CHECK！

30秒
×

左右

1
片方の手で反対側の腕
をつかみ、手のひらを
開いた状態で手首を曲
げて天井に向けます。

1分
ス
ト
レ
ッ
チ

ポイント

ストレッチ1分 お悩み解消！

長時間のパソコンやスマホの操
作など、指先を使う細かい動作
によってたまった手の疲れやむ
くみには、このストレッチが効果
的です。

拳をにぎり、手首を曲げ
て地面に向けます。
この動きを30秒繰り返
しましょう。反対の手も
同様に行います。

2

手の疲れは肩や首のこりとも関係があり、ストレッチをすること
で、それらの不調の改善にもつながります。手はデスクワークなど
で緊張しやすいので、１時間おきにストレッチしたり、スキマ時間
を活用するなど、こまめに行うことが大切です。

健康運動指導士 
まえだ　あき

運動指導・監修

手のひらを
開く

拳を
にぎる
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メンタルアップ 入門

　ラグビーの五郎丸歩選手や野球のイチロー選手が実践
して一躍注目を浴びたルーティン。ルーティンとは、行動を
起こす前に一定の決まった動作を行うことで、それに続く行
動にスムーズに集中できるという効果があります。
　動作自体に意味があるわけではなく、動作のあとには必
ず行動を起こすと繰り返し脳に覚え込ませることで、ルー
ティンは集中力を高めるスイッチとなるのです。これはス
ポーツに限らず、ビジネスシーンなど日常生活でも活用でき
ることが報告されています。

　運を天に任せるゲン担ぎなどとは違い、ルーティンの本
来の目的は、気持ちを整える時間をもつことで普段の自分
を取り戻すことです。そのため、ルーティンには心を落ち着
かせる効果があるとされています。
　例えばプレゼン会議の前など緊張や不安を感じるとき
は、深呼吸をする、水を飲むなど、落ち着ける動作をあらか
じめ決めておきましょう。動作に集中することで不安の原
因から意識が離れ、平常心に戻ることができます。

対人関係や仕事など、日常のあらゆる場面に潜むスト
レス。一つひとつは小さくても過度にたまれば大きな
不調につながります。そうなる前にストレスを上手に
コントロールしていきましょう。

ストレスに  負けない

ルーティンでどんないいことが？

リラックスの効果も期待できる

例えばこんなルーティンを
前向きな言葉を
自分にかける

やる気が起きること
を思い浮かべる

筋肉に力を入れて
緩める

呼吸に意識を
集中する

「自分はできるぞ」など実際に声
に出して言い聞かせる

「好きなスポーツ選手のイメー
ジ」など、関係ないことでもOK

手や肩など体の各部で、力を入
れては緩めることを繰り返す

雑念が浮かんでも呼吸とそれに
伴う体の動きに集中し続ける

● ルーティンで集中力アップ＆リラックス ●

ルーティンをしなけ
ればと思い込みすぎ
るのも逆効果です

集中力アップに
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