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I N D E X

あなたの血液タイプは？　サラサラ？　ドロドロ？

　血液で健康チェック
春爛漫の４月、新年度がスタートしました。会社の健康診断などで血液検査を受ける方が
いらっしゃることと思います。約１分で全身をめぐる血液は体の隅々まで巡っているため、
様々な情報・体の異常を私たちに教えてくれる貴重な情報源となり、体のトラブルを知
ることによって、生活習慣病など多くの病気の早期発見と早期治療が可能となります。
病気予防と健康チェックのために血液検査を受けて日頃の健康管理にお役立てください。
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ひまわりの花のように、未来をみつめて… あなたを見守っていきたい。ひまわり通信は私たちの想いを伝えます。
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 揚げ物や肉料理をよく食べる
 甘いものや果物をよく食べる
 1 日 1回以上、外食をする
 酸っぱいものはあまり食べない
 この数年間で 5kg太った
 たばこを吸っている
 お酒を飲み過ぎてしまう
 運動するのは週 1回以下
 移動に車を使い、あまり歩かない
 ストレスは多い方だ
 疲れがなかなか取れない
 肩こりや腰痛がある

あてはまるものが多い方は、血液が
不健康な可能性が高いので、自分の
ライフスタイルを見直してみよう！

顔でわかる！あなたの血液状態顔でわかる！あなたの血液状態
目の周りが黄色い

顔色が赤い

舌の表面が赤く、つるっとした感じ

吹き出物が出やすい

顔がむくむ

ヘモグロビンが減少している状態。
貧血の可能性が大きく消化器潰瘍の疑い。

赤血球の多すぎ。血液が濃くなると凝固しや
すくなる。心筋梗塞や脳梗塞のリスクが高まる。

血液中のコレステロール、中性脂肪が多め。
心筋梗塞や脳梗塞の発症リスクが高い。

赤血球に異常、悪性貧血の疑いあり。
ビタミンＢ12、葉酸不足の可能性有り。

血液中にブドウ糖が増え抵抗力が低下して
いることも。糖尿病の心配もあり。

腎臓などの血管に動脈硬化が起こっているかも？
朝起きたとき、手の指が腫れていたら注意！

顔色が青白い、まぶたの裏が白い

血液タイプチェック 血液の性質 ドロドロ血液の問題点血液の性質
血流を妨げるドロドロ血液

血液と関わりが深い病気！

生活習慣病との関係？

ドロドロ血液の問題点

ドロドロ血液は血液の粘度が増し、流れ
にくい状態をいいます。
血液は体のすみずみの細胞に栄養や酸素
を運び老廃物などを回収しています。

高血圧 (血管に与える圧力が高い）
高血糖 (赤血球の柔軟性が失われる）
高脂血症 (血管内に付着し血流を妨げる）
など血液とかかわりが深い病気。

始めからドロドロ血液だった訳ではなく、
どんな生活習慣の過ごし方かで決まります。
病気が発症する前にサラサラ血液への
改善を図りましょう。

本来血液にはある程度の
粘り気があります。

赤血球

血小板

             １個の大きさが
             約 8 マイクロメートル
毛細血管は約6マイクロメートル
赤血球は伸びたり縮んだり形を
かえながら通り抜けます。

粘着能といわれる
   くっつき安い性質。

凝集能という固まる性質。
血漿は粘着物資が含まれ
ています。

セルフ健康診断

http://hoken-eshop.com

http://es.e-fca.jp
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1981 年以来、日本人の死因のトップは「がん」です。

今回から、「がん」について、病気そのものの知識だけではなく、

家族にどのような影響があるのかを考えてみたいと思います。

2007 年にがんで亡くなった人は 33 万 6290 人で、全死亡者の

30.3％を占めています。1981 年に脳卒中を抜いて死因のトップと

なって以来、増え続けています。３人に１人が「がん」で亡くなる時代です。
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死因の第１位は「がん」

「がん（悪性腫瘍）」とは？

浸潤

転移

予後

ない

ない

良い

ない

ない

良い

ある

ありうる
悪い場合
がある

良性新生物 上皮内新生物 悪性新生物
「がん」が「悪性」と言われるのは

　　　　　　　　　　　という性質を持っているから、

「浸潤」「転移」という性質によって

の可能性があります。

浸潤　 転移

再発 　死亡

良性新生物・上皮内新生物・悪性新生物の違いはどこにあるの？

日本人の死因　　平成19年の死亡者　1,108,280人

がん
心疾患

脳血管疾患
肺炎

不慮の事故
自殺
老衰

腎不全
肝疾患

慢性閉塞性肺疾患
糖尿病

交通事故

336,290人
175,396人

126,940人
110,080人

37,874人
30,777人
30,712人
21,606人
16,164人
14,890人
13,971人
8,192人

老衰
2.8％

腎不全
1.9％

肝疾患
1.5％

死亡
原因

がん
30.3%

心疾患
15.8％

脳血管疾患
11.4％

肺炎
9.9％

不慮の事故
3.4％

自殺
2.8％

慢性閉塞性疾患
1.3％ 糖尿病

1.3％
交通事故
0.7％

資料：厚生労働省「人口動態統計」平成 19 年

死亡総数に占める死亡原因の割合
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特別
連載 がんの動向1がんの動向1

　胃がんの

　　　治療技術は

　　　　　　世界でも

　　トップクラス！

がんは

 早期発見！

　 早期治療！

死亡率は

  肺がんが

      トップ！

かかる人は胃がんが
トップ！

「がん細胞」は、もともと正常だった細胞が何らかの原因で

変異を起こし、増殖が止まらなくなってしまいます。

同じ場所で増殖するだけでなく、すぐ近くの臓器に侵食した

り（浸潤）、血液やリンパ管を通じて離れた場所にある臓器に

転移してそこで増殖したりする結果、体がむしばまれて

いきます。

「がん」が他の病気と大きく異なり「悪性」といわれるのは、

「浸潤」「転移」という性質を持っているからです。

がんとはどんな病気？ 上皮内新生物とは？
上皮内新生物は、腫瘍細胞がそのまま上皮内

（大腸は「粘膜筋板まで」）にとどまっている、

すなわち基底膜（大腸は粘膜筋板）を超えて

浸潤をしていないことが悪性新生物との大き

な違いです。

上皮内には血管・リンパ管は通っていないため、

そのまま進行しなかったり、消退するものも

あります。

注1：がんがまわりにしみ込むように広がること

注1注1

注1

注1：がんがまわりにしみ込むように広がること

3 部位別がん死亡数（2006 年）

5 よく耳にする｢がん検診｣について

がん検診の目的

4 部位別がん罹患数（2002 年）

いくらがん発見率の高い検診を受けても、治療効果のないがんや、治療する必要の

ないがんがたくさん見つかっても、死亡率低下の効果はありません。

上記③④をみても、部位別では、胃がん、肺がん、乳がん、子宮頸がん、大腸がんの５つ

のがんは、それぞれ特定の方法で行う検診を受けることによって、早期に発見でき、

さらに治療を行うことで死亡率が低下することが科学的に証明されています。

早期で見つけられれば、がんは決して怖い病気ではありません。

がん検診の流れ

私は健康です がん検診
（一次検診）

異常あり
精密検査

（二次検査） がんと診断

異常なし
良性の病変異常なし

健康な人と、多少でも
可能性が疑われる人を
見極めてふるいわける

とくに自覚症状などは
ありません

ひとまず安心

がんの可能性がある
かもしれません

本当にがんかどうか
確かめます

今後も定期的に
検診を受けましょう

医療機関で治療へ

次回の検診までは
ひとまず安心です

がん検診により早期発見でき治療で死亡率が低下する

肺
がん

乳
がん

大腸
がん

子宮頸
がん

胃
がん

５つのがん

参考資料

子宮がん検診受けるには、産婦人科など婦人科で自費で検診を受ける

方法と定期的に行われている自治体での検診を受ける方法、会社など

の健康診断で受ける方法があります。

自治体で検診を行う→費用は 1,000 円程度から 2,000 円程度

　　　　　　　　　　( 検診実施医療機関によって異なります）

婦人科で、子宮頸がん検診を個人負担で受ける→10,000 円程度

婦人科で、子宮体がん検診→13,000 円から 15,000 円程度

　　　　　　（病院によって違いますので目安としてご参考ください）

実際に手術をした方でも、検査費、処置費、部屋代、

食事の費用のどの入院費で 80 万円くらいかかった

というのが多いようです。

これの３割負担となり、

18 万円くらいから 30 万円

くらいが実費になるようです。

子宮がん検診の費用について

｢私は大丈夫｣とか｢忙しくて時間がない！｣ではなく、
｢早期発見、早期治療｣が大切です。

1
2
3

肺がん
胃がん

肝臓がん

胃がん
肺がん

結腸がん
男性　　結腸、膵臓、食道、前立腺、直腸、
４位～　　胆のう・胆管、悪性リンパ腫、白血病

女性　　乳房、肝臓、膵臓、胆のう・胆管、子宮、
４位～　　直腸、卵巣、悪性リンパ腫、白血球、食道

1
2
3

胃がん
肺がん
結腸がん

乳房がん
結腸がん
胃がん

男性　　前立腺、肝臓、直腸、食道、膵臓、
４位～　　悪性リンパ腫、胆のう・胆管、白血病

女性　　肺、子宮頸部、直腸、肝臓、膵臓、胆のう・胆管、
４位～　　卵巣、悪性リンパ腫、子宮体部、白血病、食道

子宮がん検診後
もし治療手術になったら

早期発
見で

　治療
も軽い

　  も
ので済

む！

早めの治療で健康と安心を

3

発行元　　㈱ E.FCA

神戸市中央区磯辺通 3-2-17　ワールド三宮ビル 8階

℡．078-241-4201　Fax．078-241-4211

 1. 菜の花は塩少々(分量外）を加えた熱湯でさっとゆで、ざるにあげて冷まし、2cm長さに切る。

 2. パプリカは1cm角に切り、塩少々(分量外)を加えた熱湯でさっとゆで、水気をきる。

 3. ひよこ豆の汁気をきる。

 4. パルミジャーノチーズはピーラーで削る。

 5. ボールに(A)を合わせ、(1)～(3)をあえ、器によそい(4)をのせる。

　　＊ミックスビーンズなど、他の豆でもおいしく作ることができます。（資料：キッコーマンより）

材 料
（2人分）

菜の花と、パプリカ、ひよこ豆のサラダ
ほこほこした、ひよこ豆のおいしさを味わいましょう

けいざい早わかり

作り方

check!

● 菜の花　

● パプリカ(赤）

● ひよこ豆(水煮缶、またはレトルトパック）

● パルミジャーノチーズ

● (A)ドレッシング

  

1束

1/2個

50g

20g

・玉ねぎ(すりおろし)…小さじ1/2　　・しょうゆ…小さじ1
・みりん……………………小さじ1　　・酢…………小さじ1
・オリーブオイル…………小さじ2

調理時間　   10分
エネルギー　188kcal
                   (1人分）
塩    分     　0.8ｇ    
                   (1人分）

HOME COOKING

筋肉を伸ばすことで筋肉が柔軟になるので、

スポーツをしたときに筋肉が無理に伸ばさ

れてケガをすることが少なくなります。

クールダウンとして行えば…………

体が重いという感じがしない
体がこわばったり固くなったりしない
など筋肉の疲労回復に効果があります。

また、デスクワークの合間の体操として行

うと、筋肉の緊張を取り除き血液の循環を

よくして、心身ともにリフレッシュし仕事

の能率がアップします。

基本的には運動前のウォーミングアップのとき、

運動後のクールダウンのときに行います。

このほか仕事の合間とか少し疲れたなぁという

ときに行えば疲労回復になりますし、

目覚めたときに行えば、

睡眠中に縮んでいた筋肉が

伸ばされてスムースに

体が動くようになります。

また、お風呂上りの体が

温まっているときに

ストレッチすることも

柔軟性を高めるのに

効果的です。

何にいいの？

いつするの？

何にいいの？

いつするの？

経済発展が著しいブラジル（Brazil）、ロシア （Russia）、インド （India）、中国（China）の

頭文字を合わせた 4 ヶ国の総称です。

これら 4 か国は国土、人口、資源のうえでも大国であり、政治、軍事的にも力をもち、

2008 年までの 10 年間の経済は平均年 6％という

高い成長率を遂げています。

昨年以来の世界的景気後退により、成長率は

鈍化していますが、3月4日付けの GSグロー

バル ECS 調査部の「BRICｓの中長期的な成長に

変化なし」では、2035年にBRICｓの経済規模は

G7を上回るであろうと改めて中期予想を発表

しています。 

BRICs(ブリックス)とは？

ブラジル

ロシア

インド
中国
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 健康のツボ 【ストレッチ】 健康のツボ 【ストレッチ】

1

2

3

4


