
䐟䜻䝱䝧䝒䛻䝷䝑䝥䜢䛛け3ศ加熱䛧䚸粗熱䜢䛸䜚芯

䛾部ศ䛿䛭䛞落䛸䛩䚹チ䞊䝈䛿4等ศ䛻ษ䜛䚹

䐠䜻䝱䝧䝒䛻豚肉䛸チ䞊䝈䜢䛾䛫形䜢整え䛺䛜䜙

巻䛝䚸䝇䝟䝀䝔䜱䛷止䜑䜛䚹

䐡水150㏄䚸䜹䝑䝖䝖䝬䝖䠄缶詰100ｇ䠅䚸䝇䞊䝥䛾素

ᑠさ䛨1/2䚸塩䝁䝅ョ䜴少々䜢火䛻䛛け煮立䛳䛯䜙

䐠䜢加え中火䛷15ศ程煮䜛䚹

䛚好䜏䛷䝟䝉䝸䜢添え䜛

ほけ䜣䛧䛰䜘䜚

一般財団法人 総合保健䝉ンタ䞊

［保健指ᑟ室］

ᖹ成28ᖺ2᭶22日 発行

先日䛾新聞䛷䚸岐阜県䛾女性䛜胃䛜䜣䛷亡䛟䛺䜛率䛜

高䛟䛺䛳䛶䛝䛯こ䛸䜢知䜚驚䛝䜎䛧䛯䚹胃䛜䜣䛸いえば䛂日本海側䛾豪雪地方䛃䛾䜲䝯䞊䝆䛜強い䛾䛷䛩䛜䚸考え䛶䜏䜜

ば䚸交通網や冷蔵庫䜒発達䛧䛯現代䛷䛿㔝菜や魚䜢塩䛷保存䛧䛶䛚䛟必要䛿䛺い䛷䛩䛽䚹

䛭こ䛷今回䛿䚸胃䛜䜣予防䚸ひい䛶䛿全身䛾䛜䜣予防䛻䛴い䛶考え䛶䜏䛯い䛸思い䜎䛩䚹

こ䜜䜎䛷国内外䛷様々䛺疫学調査䛜行わ䜜ศ析䜢㔜䛽䛯結果䚸䛜䜣䜢引䛝起こ䛩䝸䝇䜽䛜解明さ䜜䛶䛝䜎䛧䛯䚹䛜䜣

䛾発症䛻䛿䚸加齢や遺伝的要因䚸細菌䚸䜴䜲䝹䝇感染䚸毎日䛾生活習慣䛜大䛝䛟関わ䛳䛶い䜛こ䛸䛿確䛛䛺䜘う䛷䛩䚹

胃䛜䜣死亡率 県内女性䛺䛬高い䠛

県内女性䛾胃䛜䜣䛻䜘䜛

死亡率䛜全国ᖹ均䜢大䛝䛟

上回䛳䛶い䜛䛯䜑䚸県䛿

䠎䠌䠍䠒ᖺ度䚸本格的䛺原因

究明䛻乗䜚出䛩䚹

Ｈ䠎䠔ᖺ䠍᭶䠏䠌日中日新聞 岐阜県版䜘䜚

䠎䠌䠍䠍ᖺ 䠒఩

䠎䠌䠍䠎ᖺ 䠍఩

䠎䠌䠍䠏ᖺ 䠎఩

岐阜県䠓䠑歳未満女性

胃䛜䜣死亡率順఩

今䚸㔝菜䛾力䛜注目さ

䜜䛶い䜛䟿

䜰䝯䝸䜹国立䛜䜣研究所䛻䜘䜚発表さ䜜䛯科学的根拠䛻基䛵䛟䛜䜣予防䛾指標

野菜の抗酸化力ể解毒パワーử利用しよう！
㔝菜䛻䛿䝡タ䝭ン䠟䞉䠡䚸䜹ロ䝔䝜䜲䝗䚸䝫䝸䝣䜵䝜䞊䝹䛺䛹䛾抗酸化物質

䛜含䜎䜜䛶い䛶䚸䠠ＮＡ䜢傷䛴け䜛活性酸素䛛䜙細胞䜢守䛳䛶䛟䜜䜎䛩䚹

䜎䛯䚸䜰䝤䝷䝘科䛾㔝菜䠄䜻䝱䝧䝒䚸䝤䝑ロ䝁䝸䞊䚸大根䚸ᑠ松菜䛺䛹䠅䛻

含䜎䜜䜛䜲ソチ䜰䝅䜸䝛䞊䝖や䝛䜼䛻含䜎䜜䜛含᭷᭷機成ศ䛿᭷害䛰䛳

䛯発䛜䜣物質䜢無害䛺䜒䛾䛻変え䛶体外䛻逸出䛩䜛働䛝䛜あ䜚䜎䛩䚹

疫学䝕䞊タ䛻䜘䜛䛸䚸上部䛻い䛟ほ䛹予防効果䛜高い䛸いう報告䛜

あ䜚䜎䛩䛜䚸䝷ン䜽付け䜢䛧䛶い䜛訳䛷䛿䛺䛟䚸㐌単఩䛷色々䛺食品

䜢組䜏合わ䛫䛶食べ䜛こ䛸䜢推奨䛧䛶い䜎䛩䚹

＜材料䠚 䠎人ศ

豚䜒䜒䝇䝷䜲䝇 120ｇ

䜻䝱䝧䝒 4枚

䝇䝷䜲䝇チ䞊䝈 1枚

䝇䝟䝀䝔䜱䠄乾䠅 1本

䝟䝉䝸 少々

௿養士さんお勧め簡単レシピ 肉巻䛝ロ䞊䝹䜻䝱䝧䝒

✓胃䛜䜣

✓肺䛜䜣 40歳以上䠋1ᖺ䛻1回

✓大腸䛜䜣

✓乳䛜䜣 40歳以上䠄女性䠅䠋2ᖺ䛻1回

✓子宮頚䛜䜣 20歳以上䠄女性䠅䠋2ᖺ䛻1回

※血液䛷䛜䜣䝸䝇䜽䜢判定䛩䜛䛺䛹䚸早期発

見䛾䛯䜑䛾検査研究䛜㐍䜣䛷䛝䛶い䜎䛩䚹

早期発見のチャンスử逃さないỂ！

定期的䛻䛜䜣検診䜢受け䜎䛧䜗う䟿

ầỮử引Ẩ起こす５つの生活習慣

喫煙

タ䝞䝁䛻含䜎䜜䜛発
䛜䜣性物質䛜肺䛛䜙
血液䛻乗䛳䛶全身䜢
巡䜚䚸様々䛺部఩䛷
䛜䜣䛾䝸䝇䜽䜢高䜑
䜛䚹

飲酒

䜰䝹䝁䞊䝹䛿肝臓䛷
䜰䝉䝖䜰䝹䝕䝠䝗䛻ศ
解さ䜜䜎䛩䚹䜰䝉䝖䜰
䝹䝕䝠䝗䛿発䛜䜣性
物質䛷䛩䛜䚸日本人
䛿䜰䝉䝖䜰䝹䝕䝠䝗䜢
ศ解䛩䜛酵素䛜不
活発䛺人䛜多い䛯
䜑䚸飲酒䛻䜘䜚発䛜
䜣性䛾䝸䝇䜽䛜高䜎
䜛䚹

肥満

◆肥満䛻䜘䜚糖䜢処
理䛩䜛ホ䝹䝰ン䛷あ
䜛䜲ン䝇䝸ン䛜過剰
䛻ศ泌䛩䜛䛸䛜䜣細
胞䛜増殖䛩䜛䚹

◆閉経後䛾女性䛜
肥満䛻䛺䜛䛸䜶䝇䝖ロ
䝀ン䛜増え䚸䛭䜜䛻
䜘䜚䛜䜣細胞䛜増殖
䛩䜛䚹

日常䛾活動㔞䛜
少䛺い

身体活動㔞䛜多い
人ほ䛹䛜䜣䜢発生䛩
䜛䝸䝇䜽䛜పい䚹

◆糖尿病䛾診断指
標䛾一䛴䛷あ䜛䝦䝰
䜾ロ䝡ンＡ䠍ｃ値䛜高
䛟䛺䜛䛸䚸䛜䜣䛾発症
䝸䝇䜽䛜上䛜䜛䚹

食事䝞䝷ン䝇䛜
悪い

� 㔝菜䞉果物不足

� 塩ศ䚸塩蔵食品
䛾摂䜚䛩䛞

� 赤身䞉食肉加工
品䛾摂䜚䛩䛞

� 熱い飲食物䜘䛟口
䛻䛩䜛

� 必要䛾䛺いサ䝥
䝸䝯ン䝖䛾常用


