
平成30年 (2018年 )6月 1日

発イラ所 :一般財団法人 滋賀保健研究センター 健康管理部

財団本部 :〒5202304滋 賀県野洲市永原上 B」 664
TEL 077(587)3588“う FAX 077(587)5441
URL http://www shrc orJp E― rra l:kenkou@shrc orJ0

伊賀営業所 :〒5180007二 重県伊賀市服部 EBJ 3 4 1-1

TEL(0595)22-8107  FAX (0595)22-8109
北大阪営業所 :〒567-0086大 阪府茨本市彩都やまぶき五丁目3番 1号

TEL 072(643)8085 FAX 072(643)8087

みんなのひろば

*がん予防 ～肺がん～

*減塩レシピ
heallll for all

『 |

例年、 6月 頃から熱中症患者は増力]し はじめます。梅雨の時期になり、湿度が高くなるため汗が蒸発しにくく、

体温が上昇しやすいからです。そこで熱中症の対策方法を知つて、今から予防しましょう。

高温・多湿の環境によつて、生命を維持する体温調整の働きに異常が起こる病気の総称です。

・頭痛 ・立ちくらみ(めまい ・身体がだるくなる 。唇がしびれる ・嘔気、嘔吐‐
・足がつる、ふうつく ,動悸、脈が速くなる 1血圧低下 :こむら返り
'大量の当汗又11汗をかかない 。意識がはつきりしない など          ‐
も 特に、1曇 El●意識がはっきりしない時は、二刻も早く医療機関に搬送することが重要です

① 暑さ指数 (WBGT)で熱中症リスクを知ろう

熱中症の要因となる暑さの要素、すなわち「気温・湿度。輻射熱・

気流Jを 1総合的に考慮した指数のことで、この指数が労働環境やス

(Fll最:壽:E鼈曽竃戴ミ隼鍵鷲程義卜
(い ttOi″ WllV赫:wlgtlehψ。30Jp)で確認できます。

② 水分と塩分をこまめに補給しよう

‐■喉び漏|)1時ホrt‐既年堅ぃ助本症拭を起こしてt‐ る`状態です。定期的に麦茶や
スポ■ツドリンクで本分補給しましょう。

91芦撃‐91‐諄1警え|| ‐‐            ‐    | ‐     |
1睡眠不足ヽお酒の1飲みすぎt疲労な|どの時は熱中症を起こしやすくなります8バランス
の良い食事、十分な睡眠などの生活‐習慣から見直しましょう:

鰊鸞晰儘鍼瘍鰊枡
①木陰やエアコンの1効いた室内など1風通しが良く涼しい場所に避難しましよう。

②
‐
衣i農やベルト、ヨ

`な

ど身体を締め付けるものをゆるめましょう。|
③保冷斉Jなど4‐ 1贈|わきσ下1足の付け根」を冷やしましよう。

④ 嘔吐がなく、1意識状態がはうきりしている時なら、水分をまずは少量ずつ飲ませましょう:
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中心型 (肺門型)肺がん

肺の中心部の太い気管支に多く発生するがんで、小

細胞がん、扁平上皮がんなど喫煙との関係性が深い

がんです。

①男性や喫煙者に多い ②40代後半から増カロしはじ

め、高齢になるほど罹患率が高くなる ③転移しやすく、死

亡率が高い ④初期段階での自覚症状が少ない

主な原因は喫煙と受動喫煙です。喫煙者の中でも、喫

煙年数が長い人や、1日 に吸う本数の多い人ほど肺がんに

なりやすいことがわかっています。

男性の場合、喫煙者は非喫煙者に比べて4.5倍 も肺が

んになりやすいという調査結果があります。禁煙に成功す

ると経過年数とともに確率が低下し、約20年で非喫煙者

の レベル にな り

ます。女性の場合

でも同様のデー

タ傾 向があると

されています。

吸わない 吸つている

資料 :Sobue T et alint」 Cancer 2002

末梢型 (肺野型)肺がん

肺の周辺や気管支の先端部などに発生するがんで、

腺がん、大細胞がんなど喫煙と関係するものの、女性

や非喫煙者でも多く発生するタイプのがんです。

早期ではほぼ無症状です。病状の進行とともに、咳、痰、

血痰、発熱、呼吸困難などの呼吸器症状があらわれます。

肺がんを予防するためには、禁煙し、たばこを吸わない

人はたばこの煙を避けて生活しましょう。

①問診②胸部X線検査 ③喀痰細胞診があります。

がん検診の目的は、がんを早期発見し、適切に治療を行

うことで、がんによる死亡を減少させることです。検診の

間隔は年1回ですので、気になる症状がある場合は、検診

を待たずに医療機関で早期

に受診しましょう。喫煙者が肺がんになるリスクは

たばこを   禁煙した   たばこを


