
　平成12年に市民グループ「なばり健
康づくりをすすめる会」を立ち上げ、健
康づくりに役立つ料理や運動講座を開催
してきました。
　こうした中、夫に食道がんがみつかり
入院。退院後、今までの食生活や不規則
な生活などが原因なのではと考え、改善
をすすめました。しかし、本人は「関係
ない」とあまり気にせず困りました。
　あれから6年、夫は自身が育てた野菜を
使ってヘルシーメニューを楽しんでいま
す。その野菜を利用し健康食が楽しめる
宿を夫婦で運営。宿では、がんやアレル
ギー、糖尿病などに対応した食事も提供
しています。
                   ■　　■　　■
　いまの日本の医療現場では、治療後の
がん体験者が、退院時などに専門家から
食事や運動に関しアドバイスを受けるこ
とはあまりないようです。しかし、がん
になる人が増え続ける中、がん予防はも
ちろん、がん再発予防のための食事・栄
養・運動の指導の重要性は増していると
思います。毎日自宅で実行できて高額な
費用もかかりません。運動も自分の体力
や条件にあわせて楽しめます。
　今回は、がん予防のための推奨項目や
献立例、がん体験者の声などを取り上げ
ました。がん体験者の皆さんやご家族、
そして、健康づくりを進めていきたい人
の一助になれば幸いです。
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　市民広報特派員　
　永谷 明子さん

管理栄養士・
健康運動指導士

（赤目町丈六）

やせにならない
範囲で減量(注1)(注1)

毎日30分以上運
動をする（早足ウ
オーキングなど）

野菜と果物（あわ
せて1日400ｇ以
上）、玄米、豆類
を食べる

ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
は
男
性
は
コ
ッ
プ
２
杯
、

女
性
は
１
杯
ま
で
に
す
る
（
注
２
）

塩分の多い
食品は避ける

がん予防目的での
サプリメントは使
わない

高カロリーの食品
を控えめにし、糖
分を加えた飲料を料を
避ける避ける(ファストフード(ファストフード
やソフトドリンクなど)やソフトドリンクなど)

肉類（牛・豚・羊な
ど）を控えめにし
（週500ｇ未満）、
加 工 肉 （ ハ ム 、
ベーコン、ソーセー
ジなど）ど）を避けるを避ける

禁煙を忘れずに…
治療後のがん体験者
についても報告書中
の推奨にならう

生後6ヵ月までは母生後6ヵ月までは母
乳のみで育てる乳のみで育てる（母（母
親の乳ガン予防と小児親の乳ガン予防と小児
の肥満予防）の肥満予防）(注3)(注3)

が
ん
予
防
の
た
め
の

推
奨
項
目

（注1）ＢＭＩ（＝体重（kg）／身長（ｍ)の二乗 ）が21～23が望ましい。　（注2）ここでいう1杯とは、ビールで200cc程度（アルコール8g程度）が目安
（注3）「授乳・離乳の支援ガイド」（厚生労働省）によると、離乳食の開始時期は、子どもの発育の観点から5・6ヵ月ごろが適当とされています。
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　今回取材させていただいた皆さんは、
名張市内在住で、わたしが病院に勤務し
ていた際に出会った人や、店を利用してく

れている人たちです。「風邪をひかなくなった」「た
れていたまぶたが元に戻った」…。発病以前より健康
になられている人がたくさんおられます。今回はご
紹介していませんが、食事・運動療法を実践し体重が
10kg減り、長年悩んでいた高血圧が正常になった大
腸がん術後の人（63才）もおられます。
　食事や運動は、体が病気を治そうとする力（自然治

癒力＝免疫力）を高める助けとなります。しかし、あ
まり神経質になりすぎると、かえってストレスとな
り、免疫力を低下させてしまいます。病気への不安は
あると思いますが、食事を楽しみ、味わい、感謝する
心を持って続けていきたいものです。
　わたしのブログ（http://blogs.yahoo.co.jp/
rakurafu）にも簡単レシピを掲載していますので、一
度ご覧ください。そして、同じような立場のがん体験
者やご家族の情報交換、食事・運動療法の学習の場も
設けていきたいと思っています。

市民広報特派員 永谷さん の視点　

61歳女性 Ｓさん（163cm 52kg⇒50kg)

■ 食事だけでなく、運動にも気を配ろう
　定期的な運動は、大腸がん、乳がん、
肺がんのリスクを下げる働きがあるとさ
れています。運動することで、新陳代謝
を高め、食欲が増進。消化が刺激され、
便秘を防ぎます。また、活力や筋肉が保
持されます。体もリラックスし、ストレ
スの低下につながります。
　ウォーキングや、サイクリング、スト
レッチ、ヨガ、気功、ダンスなど自分が

無理なく楽しめるものを。畑仕事や日常
生活の中でまめに動くのもいいですね。
あわせて、早寝早起きもいいようです。

■ がん再発予防に取組む皆さんの

　平成18年に乳がんの手術をし、その後
２年間は食事療法を徹底的に実行しまし
た。塩なし、油なし、肉なしで、大量の
野菜や大豆製品、生にんじんジュースを

毎日摂りました。有機にんじんが手に入りにくいので畑を借
り、野菜づくりも始めました。主食は玄米ですが、パンや甘
いものが好きなので全粒粉、干し果物、ナッツ、黒糖、天然
酵母で無塩パンを、モチ米、小豆、豆、豆乳などでスイーツ
をつくったりもしました。３年目からは魚や市販の菓子も食
べていますが、肉類や油脂（サラダ油、マヨネーズ、マーガ
リン、バターなど）は避けています。運動は気功をしていま
す。ゆっくりとした呼吸をしながら行う体操のようなもので
す。とても気持ちがよくなりますね。
　現在、定期的にがん検診を受診しながら、家族や友人と旅
行にでかけたり、地域のボランティア活動にも参加したりし
て楽しく生きがいをもって過ごすよう心がけています。

69歳男性 Ｎさん（164cm 69kg⇒61kg)

　以前から「自然治癒力」、「免疫力」な
どに関心を持っていました。
　平成21年に胃がんが見つかった後、い
ろいろな人の助言や本などを参考に、玄

米飯、多種多量の野菜を食べるなど積極的に食事療法を実
行。適度な運動も続けています。できるだけストレスを排
除して、明るい心を持ち、免疫力が上がるよう努力をして
います。昔熱心だった趣味（楽器演奏）も復活しました。
　２年経った現在も食欲は落ちず、やせも無く体調は良
好。もしも自覚症状が出て、痛みや苦しみが出た場合は
「がん緩和ケア」を受けるつもりです。もちろん、そうな
らないよう今後さらに養生に努めようと思っています。

60歳女性 Ｉさん（148cm 60kg⇒48kg)

　一年半前に肺がんになり、左肺3分の1
を摘出する手術を受けました。数ヵ月続く
動
ど う き

悸に悩まされ病院で精密検査を受けたと
ころ、がんが発見されました。告知を受け

た際は驚きと不安で、食事療法の本を読んだりもしました。
　手術の1ヵ月前より、これまで食べていたお肉やお菓子な
どは口にせず、玄米、野菜中心の食生活としました。3ｃｍ
あったがんが手術の際は、2.4㎝に縮小していたと呼吸器外
科の先生方が不思議そうに話していました。退院後も順調
で、風邪をひいたり、何かと体調を崩しがちなわたしでし
たが、こうしたこともなくなり、いまは、同級生とも会っ
たり楽しい日々を過ごしています。

がん食事療法の学習情報交換会
を開催します（試食あり）
日時　8月 27日土 午前 11時～
場所　楽らふ（上三谷 561‐7）
定員　20人　※先着順
参加費　500 円（食材費）　
申込　8 月 10 日水以降に、電話で
なばり健康づくりをすすめる会・永
谷（ 61‐2500／楽らふ内）へ　

■ 無理なく食事の改善を続けよう声
※（ 　）内は身長、発病時の体重⇒現在の体重 　1ページに掲載した「がん予防のための

推奨項目」に配慮するほかに、食材は新
鮮で添加物や農薬の使用されていない、
または少ないものを購入したいもので
す。また、旬の野菜や果物を積極的にと
りましょう。そのまま食べてもいいので

すが、たくさん食べられない場合は、生
野菜や果物をジュースに。にんじん、り
んご、レモン、大根、トマト、スイカ、
ピーマン、青菜などのジュースをつくり
たてで飲むのがオススメ。飲みにくい場
合ははちみつを加えるといいですよ。

① 鮭のソテー　トマト玉ねぎドレッシングかけと生野菜サラダ…ドレッシングは、
ざく切りトマト、きざみ玉ねぎ、みじんニンニク、酢、塩こしょう、エゴマ油で。

② 焼き夏野菜…かぼちゃ、ピーマン、なすを焼き、おろし生
しょうが

姜醤油をかけます。
③ 煮物…玉ねぎ、干し椎茸、にんじん、サヤインゲンをだし汁で調味し、高野豆
腐の粉を入れて煮ます。

④ もずく酢…赤かぶとあえます。めかぶや長いも短冊、トマトとの組み合わせもＯＫ
⑤ 蒸し野菜ゴマ味噌のせ…蒸したネギに、ごまと手づくり減塩味噌をかけます。
⑥ おろしあえ…大根おろし（納豆もよい）と、薄く切ったきゅうりとあえます。
⑦ 豆腐の味噌汁…手作り味噌やヨーグルトのような発酵食品がオススメです。
⑧ 玄米（胚芽米）…白米に比べビタミンやミネラルが豊富。腸内環境の改善にも。
⑨ 季節の果物…果物や野菜の色や香り、アクの科学的な働きも注目されています。

 塩や醤油は控えめに　ゴマやしそ、土生
しょうが

姜、ニンニク、レモン、ユズ、赤唐辛
子、干し椎茸、ごぼう、昆布を利用すると減塩しやすいです。油も控えめに！
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■ 献立例をご紹介します
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催し催し
 旧細川邸  やなせ宿   62‐7760 

なせ宿なせ宿国津の杜
も り

の行事
 はぐくみ工房あららぎ    62‐6920

書道・連鶴教室講師合同作品展 開催中
日時　8月 31 日水まで 午前 9時～午後 5
時（31日は午後 4時まで）※月曜日休館

場所　やなせ宿中蔵
参加講師　宇都宮 幾子さん（やなせ宿書道
教室）、葛

ふ じ い

井 悦子さん、仲 美千子さん
（やなせ宿連鶴教室）

木工教室  夏休み親子イベント　
電動糸ノコギリを使って木のパズルを作りましょう
日時　8月19日金 午前9時30分～正午
講師　長谷川 重

じゅうほう

峰さん
参加費　1組1,200円　　定員  10組
申込　8月8日月から15日月までに、電話で問
い合わせ先へ ※先着順。参加者が少ない場
合は中止。参加費には材料費を含みます。

やさしい日本語の教え方を学ぶ
にほんご指導ボランティア養成講座（基礎編）

日程　9月10日・17日、10月1日・8日・15
日・22日・29日、11月5日　※全て土曜日

場所　ゆめぽりすセンター（伊賀市ゆめが丘）
講師　船見 和秀さん（国際交流センター）
定員　16人　◎受講無料。外国人への日本語
支援や交流、日本語教育に関心のある人で
あれば、外国語の能力は不要。申込など詳
しくは問い合わせ先へ
 ユニバーサルデザイン同夢　  23‐9513

平成 23年度優秀映画鑑賞推進事業
「なばり名画座」

日時　9月4日日　午前10時30分～
場所　アドバンスコープADSホール（松崎町）
入場料　何本観ても 500 円
上映作品　黒澤明監督の傑作「酔いどれ天使」
「羅生門」「生きる」「天国と地獄」
◎午後 1時からは「シネマ・トーク・セッシ
ョン vol.1『クロサワ映画を語る』を開催　
出演者　田中 忍さん（三重映画フェスティ
バル実行委員会事務局長）、的場 敏

としのり

訓さん（な
ばり名画座実行委員会委員長）

 アドバンスコープADSホール　  64‐3478

国保特定健診・後期高齢者健診
受診はお早めに！

　国保特定健診と後期高齢者健診の対象者に
は受診券を送付しています。受診期間は 11月
30 日までですが、お早めの受診をお願いしま
す。なお、受診券の再発行が必要な人は、保
険証をご持参の上、市役所 1階保険年金室へ
 保険年金室　  63‐7445

　医療機関でのがん検診を実施しています　
特定健診と同時に受けることができるがん

　検診もありますので、この機会に受診を！
　詳しくは健康支援室（  63‐6970）へ

学校図書館を魅力的に（展示の工夫）
学校図書館ボランティア養成講座

日時　8 月 23日火　午前 10時～正午
場所　名張教育会館（すずらん台東 3）
講師　滝本 志津代さん（名張高校司書）、朝長  
圭子さん（伊賀白鳳高校司書）、新庄聡子さ
ん（四日市農芸高校司書）

参加費　200 円程度（材料費）    
申込　8月 16日火までに電話で問い合わせ先へ

 名張市教育研究所　  68‐8801

つながる つなげる ネットワークづくり
「私を護るために～成年後見制度を活用する ! ～」

　成年後見制度のことを知って、自分の財産
などを守れる術を身につけよう。
日時　8 月 21日日 午後 1時 30分～ 4時
場所　市民情報交流センター（希央台5）
対象　市内在住・在勤・在学の人
定員　50人  ※先着順。当日参加可。参加無料
講師　長谷川 明世さん（ＮＰＯ法人 三重県成
年後見サポートセンター）

申込　電話などで問い合わせ先へ
 名張市人権センター　  63‐0018

上下水道料金等関連業務の一部を
12月から民間委託します

 　12 月 1 日から、水道事業、公共下水道事
業、農業集落排水事業、戸別浄化槽事業、生
活排水処理施設の業務の一部を民間委託しま
す。委託する主な業務は、受付窓口業務、請求・
収納業務、滞納整理業務、検針業務、 開閉栓業
務および水道メーター交換業務です。
　委託業者の詳細は、委託開始前に「広報な
ばり」などでお知らせします。

 上下水道部営業室　  63‐4111

爆音機や農薬の使用は
周囲への気配りをお願いします

　鳥獣被害に対し、農家では、田畑を防護柵
で囲うなどしていますが、度重なる被害のた
め、やむを得ず爆音機を使う場合があります。
しかし、近隣の住宅地では、迷惑となる場合
がありますので、お互い相手の立場を考え、
十分な配慮をお願いします。また、農薬は、
使用上の用法、用量を守り、周辺に飛び散ら
ないよう配慮して使用してください。

 農林振興室　  63‐7625
　 環境対策室　  63‐7492

8月は「電気使用安全月間」
タコ足配線は火災のもと！

　タコ足配線はコードやソ
ケットに無理な電流が流れ、
事故の原因になります。コ
ンセントを増やして家庭の
電気を安全に使いましょう。

 中部電気保安協会上野事業所
　  23‐9196

走る広告塔!
公用車への広告を募集中

　市の公用車に広告
を掲載しませんか。
広告を描いたマグネ
ットシートを公用車
に貼り付けていただ
きます。

掲載料　18,000円（台／年間）
掲載期間　広告掲載の日から1年間。再掲載の
ときは、1ヵ月単位の掲載も可。最長3年間

※応募方法など詳しくは、市ホームページを
ご覧いただくか、問い合わせ先へ

 管財室　  63‐7336

市立病院の封筒・領収書への
有料広告を募集

掲載場所　長形3号封筒の裏面（18,000枚／
全4枠）か、入院、外来診療費請求書兼領収
書の裏面（97,000枚／全4枠）

広告規格　1枠縦35mm×横100mm。単色刷
り。その他規格あり

募集期間　8月8日月～18日木
発行期間　10月1日から1年間
掲載料　1枠 25,000円（税込）
◎申込方法など詳しくは、市ホームページを
ご覧いただくか、お問い合わせください。

 市立病院事務局　  61‐1100

県立北星高校秋季入試を実施　コース／定員　▼定時制昼間部普通科・情報ビジネス科／各 4人　▼定時制夜間部普通科／ 2人　▼通信制普通科／ 60人　
　受付期間　9月 5日月～ 12日月　試験日　9月 14日水　試験内容　作文・面接　◎詳しくは問い合わせ先へ　  県立北星高等学校　  059‐363‐8111

広告を記載したマグネットシート
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子宮頸
け い

がん予防ワクチンの
中学生女子への接種を再開

　供給量不足のため接種を差し控えていた子宮
頸がん予防ワクチンは、7月20日以降、中学1
～3年生の女子への接種が再開されています。
これにより、既に接種が再開されている高校
1・2年生の女子を含め、接種公費負担となる
全ての対象者への接種が再開されました。
　希望者は指定医療機関にお問い合わせの上、
接種してください。なお、必要となる3回接種
を平成24年3月末までに終えていただくために
は、9月中に初回接種を済ませてください。

 健康支援室　  63‐6970

80歳で20本以上の歯を残そう！
「いい歯の8

はちまる に い ま る

020」参加者募集
　市では、高齢になっても元気でおいしく食
べることができるよう、80歳になっても20本
以上の歯を残そうという「8020運動」を推進
しています。その一環として、優秀者を「体
育健康フェスタ」で表彰します。
対象　次の①と②に該当する人
　①昭和6年11月5日以前生まれで名張市に住
　民票がある人　

　②20本以上歯がある健康な人
※過去に「8020表彰」を受けた人を除く
審査日　9月1日木 ※受付は午前9時～9時30分
場所　保健センター（朝日町）
申込　8月31日水までに、電話で問い合わせ先へ
◎医療機関でも9月5日月まで審査が受けられ
ます。詳しくはお問い合わせください。

 健康支援室　  63‐6970
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講演会　乳がんから自分を守るために
～乳がん検診の意義と効果について～

　乳がん検診を受けることの
意義と効果について正しい理解
を深めてみませんか（参加無
料）。当日会場では、集団がん
検診の受付も行います。
日時　8 月 29日月 
　　　午後 2時～ 3時 30分
場所　武道交流館いきいき（蔵
持町里）

講師　竹田 寛さん（三重大学
医学部附属病院長）

定員　100 人　※先着順
申込　8月 26 日金（必着）ま
でに、はがきか、ファクス
（63 － 6233）、電子メール
（health@city.nabari.mie.
jp）で、「8 月 29 日申し込
み」、住所、氏名、電話番号
を記入し、保健センター（〒
518‐0721 朝日町 1361 －
４）へ
 健康支援室　 63‐6970

電話番号電話番号

医療機関名診療科別 午前 午後  午前 午後
13日土 14日日 15日月所在地

午前 午後 
電話番号

百合が丘西 1‐178
夏見 3260‐1
木屋町 1386
桔梗が丘 8‐5‐105
桔梗が丘 5‐2‐48
栄町 2922
百合が丘東 1‐14
平尾 2980‐6
桔梗が丘 5‐10‐45
東町 1901‐１
桔梗が丘 3‐1‐31
桔梗が丘南 1‐1‐15‐4
桔梗が丘 8‐5‐2
栄町 2825‐1
桔梗が丘 7‐3‐1813‐14
桔梗が丘 4‐3‐44
上小波田 1808‐1　3F
百合が丘東 2‐132‐2

名張市立病院　　　
寺田病院
釜本医院
加藤内科医院
かとう小児科
吉住小児科　　　　　
百合が丘クリニック
うだ内科・小児科クリニック
信岡医院
福慈会福西胃腸科外科
川口皮フ科
卓山医院
梅川クリニック
やまがみ眼科
名張よこやま眼科　
桔梗が丘四番町診療所
メンタルクリニック名張
ほりいクリニック

  
内科

小児科

内科・小児科

外科
皮膚科
産婦人科
婦人科
眼科

心療内科

泌尿器科

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

61‐1100
63‐9001
63‐0345
65‐7050
65‐5311
64‐3320
64‐2000
64‐1662
65‐0023
64‐1717
65‐8701
65‐0001
65‐1150
62‐0888
66‐0007
65‐0102
67‐1380
61‐1231

応急診療所では、8月 15日月は休日と同じ時間で診療します

お盆（8月13日～15日）の診療案内

 夏を乗り切れる食事に！

テーマ 41
　夏食

管理栄養士　前川 美和

　暑いと食欲が落ちて、そう
めんやそばなどあっさりした
食べ物ばかりになりがちで
す。でも、肉や魚などが足り
ないとエネルギーやたんぱく
質のほか、ビタミンB１など
疲労回復に必要な栄養素が不足。これが、だるさの原
因になり、さらに食欲が低下してしまいます。
　１回の食事に主食（ごはん・パン・めんなど）、主
菜（肉・魚介・大豆・卵）、副菜（野菜・きのこ・海
草・いも類）の３つを揃えるとバランスがよくなりま
す。さらに、1日のうちで果物や牛乳・乳製品も摂る
ようにしましょう。

　また、一度に冷たい飲み物をたくさ
ん飲むと、胃液が薄まり、胃腸が冷え
ます。その結果、消化の働きが低下し
て食欲がなくなり、栄養不足を招きま
す。水分は数回に分けて少しずつ飲む
ようにしましょう。
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食生活改善推進員養成講座「栄養教室」受講者募集
栄養の基礎知識、生活習慣病予防の食生活などを学びます

　食生活を通して地域の健康づくり
を支援する〝食生活改善推進員 (愛称
ヘルスメイト )〟になりませんか。
日時　9月16日・30日、10月14日、
11 月 11 日・25 日、12 月２日、
平成 24年 1月 13日・27日の８
日間　午前 9時 30 分～午後 2時
※全て金曜日
場所　保健センター（朝日町）
対象　市内在住で、ボランティア活
動に意欲のある 18歳以上の人

※全講座を受講できること。以前に受講
した人、他市町村で受講した人は除く

受講料　5,000 円程度 ( テキスト代、
調理実習の材料費 )

申込　8月 22 日月（必着）までに、
はがきに「栄養教室受講希望」、
住所・氏名・年齢・電話番号を
記入し、保健センター（〒 518‐
0721 朝日町 1361 －４）へ　

　※申込多数の場合は選考します。
 健康支援室　 63‐6970

エブリデー

健康支援室　　63 ‐ 6970
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◆診療時間　13日土…午後8時～午後11時
14日日・15日月…午前9時～正午、午後3
時～午後5時、 午後8時～午後11時

◆診療科目　内科・小児科
◆場所　保健センター内（朝日町）
 応急診療所　  63‐3913
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