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【子どもの健康情報】

 肥満・やせ傾向の
 みやざきっ子は
 どのくらいいるの？
 ～小児生活習慣病予防健診の結果より～

【運動】
 筋肉を鍛えて残暑を
 乗り切ろう！
【Cooking】 
  いつもの料理でからだに
  優しいアレンジをしよう！

【ゆるっと休日計画】 
 記紀編さん1300年
 日向神話の地めぐり
【Sante News】 
 理事長就任のごあいさつ

新しい検診車が
導入されました

特 集

公財
公財

健康診断で気になる項目がある方、また病気を予防したいと思っていても実際に何をすればいいか分からないという方は
いませんか？ いつもの料理も、体の状態にあわせて素材や調理方法を少し工夫するだけでおいしく楽しむことができます。
今回は、まだまだ暑さの続く今の季節にピッタリの冷やし中華をベースにしたアレンジ方法をご紹介します！

・コレステロールを多く含む卵を使用しない。
　・コレステロールの酸化を防ぐビタミンＣ、Ｅを多く含む
　食品を材料やタレに追加する！
　＊ビタミンＣを多く含む食品
　野菜、果物、いも類
 ＊ビタミンＥを多く含む食品
　種実類、魚介類、野菜

血糖値、肥満、中性脂肪

血圧、尿酸値 が気になる方
・塩分を含む加工食品 ( 練り物
　など）を替える。
　
・余分なナトリウムを体の外へ
　排出する効果のあるカリウムを多く含む食品を具材に追加する！
＊カリウムを多く含む食品
　野菜、海藻類、豆・豆製品、
　いも類、果物
　
・ レモンなどの柑橘類や、ラー油などの調味料を足すことで塩分量
　を抑える！

血圧、尿酸値

血糖値、肥満、中性脂肪
・茹でた中華麺３人分を４人で分けることで、麺の量を１人当たり約40ｇ
　（約60kcal）減らすことができます。また、千切りキャベツを麺の下に
　ひくなどの工夫で見た目もボリュームアップし、満足感も得られますよ！
 ・食後の血糖値の急激な上昇を抑える作用
　のある水溶性食物繊維を追加する。
　＊水溶性食物繊維を多く含む食品
　野菜、海藻類、きのこ類、いも類、こんにゃく、果物
　
・ 材料を大きく切り、噛みごたえを出すことで早食いを防ぐ！
　（満腹中枢が働くには、食べ始めて20分程かかると言われています）

冷やし中華

中華麺（生） 100g
（茹でると約180ｇに）　
卵 1/2個
（塩少々、砂糖少々、サラダ油適宜）
きゅうり（斜め細切り） 1/3本
ハム（細切り） 2枚
もやし（湯がいておく） 1/5袋
トマト お好みで
練り辛子 お好みで

[ タレ ]
★しょうゆ 大さじ1
★酢 大さじ1
★鶏がらスープ カップ1/4
★砂糖 大さじ1/2
※★はあわせておく

ごま油 小さじ1/2

材料（1人分）

① ★の調味料を合わせて混ぜ、タレをかける直前にごま油を加える。
② 卵を溶きほぐし塩、砂糖で調味し、サラダ油をひいたフライパンに流して薄焼き卵を作る。冷めたら細切りにする。
③ たっぷりの湯で中華麺を茹でる。茹であがったらザルに上げて流水の下でもみ洗いし、水分をきって器に盛る。
④ 材料を彩りよく乗せ、タレをかけ、お好みで練り辛子を添える。

作り方

コレステロール が気になる方 が気になる方コレステロール

インスタント（乾麺80ｇ）を
茹でると約200ｇに！

  中華麺 中華麺 うどん そば そうめん スパゲッティ 
  （茹） （蒸） （茹） （茹） （茹） （茹）

 １食の目安量 180ｇ 150ｇ 200ｇ 150ｇ 216ｇ 190ｇ

 エネルギー(kcal) 268 297 210 198 274 283

 たんぱく質(g) 8.8 8 5.2 7.2 7.6 9.9

 脂　　質(g) 1.1 2.6 0.8 1.5 0.9 1.7

 炭水化物(g) 52.6 57.6 43.2 39 55.7 54

 食物繊維(g) 2.3 2.9 1.6 3 1.9 2.9

 食　　塩(g) 0.4 0.6 0.6 0 0.4 0.8

※ 麺のみに含まれる栄養価ですので、汁やソース、具材によってカロリーは更に上がります。
※ 一般的に中華麺（茹）は冷やし中華、中華麺（蒸）は焼きそばで使用されます。

おすすめ食材
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麺の栄養価（麺の特徴を知って上手に利用しよう！）
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　厚生労働省は「がんによる死亡者の減少」「すべてのがん患者およびその家族の苦痛の軽減、療養生活の質
の向上」をスローガンに掲げ、がん早期発見のためがん検診受診率50％を目標としています。   
年々がん検診者は増加しているものの、平成25年の受診率データでは肺がん検診37.4％・胃がん検診
33.8％乳がん検診34.2％と厚労省が掲げる50％の目標値には達していません。     
さらに宮崎県のがん検診受診率は、
全国において肺がん第36位・胃がん
第31位・乳がん第44位と低い順位
となっています。
がんは、早期の段階で発見し治療を
受ければ、約9割の方が完治すると言
われていますが、自覚症状がないた
め早期発見するには定期的ながん検
診の受診が重要です。
 

『症状がないうちに、がん検診受
診を!!』

　車椅子での乗降が出来るようリフトを備えており、介助する方の負担が少なく受診者も安心して利用でき
ます。また、従来の検診車に比べ、コンパクトになりました。

定期的にがん検診を受けましょう!!

● 撮影室 ● リフト 【正常例】 【肺がん症例】

胸部がん検診報告（協会）

   年 度 受診者数 がん発見数
平成23年 151,334人 70人
平成24年 150,471人 59人
平成25年 146,222人 72人

日本人のがんによる死亡原因トップ!!
肺がんは圧倒的に男性が多く、好発年齢は50～60歳代です。 

胃がん検診車
　当協会で初めて検診車に撮影診断装置を２機搭載したことにより、待ち時間が短く
なり、検診を円滑に行う事ができるようになりました。

● 第１撮影室 ● 第２撮影室 【正常例】 【胃がん症例】

胃がん検診報告（協会）

   年 度 受診者数 がん発見数
平成23年 32,497人 35人
平成24年 34,720人 33人
平成25年 35,563人 46人

胃がん好発年齢は40～50歳代ですがスキル胃がんに限って
は30～40歳の若い世代に多い特徴が見られます。 

女性がかかりやすいがん第1位です。
30代から急増し、40～50歳代の女性に多く見られます。

乳がん検診車
　当協会で初めて検診車にマンモグラフィ装置と超音波診断装置が搭載され、同時に検査できるため、受診
者の負担が軽減されるようになりました。

● 超音波診断装置 ● マンモグラフィ装置 【乳がん症例】
超音波装置で同じ腫瘤を見てみると…超音波装置で同じ腫瘤を見てみると…

乳がん検診報告（協会）

   年 度 受診者数 がん発見数
平成23年 5,154人 15人
平成24年 5,628人 24人
平成25年 6,458人 24人

マンモグラフィ画像 超音波画像

超音波画像参考資料：厚生労働省　国民生活基礎調査　地域地域保健・健康増進事業報告書

　宮崎県「地域のげんき臨時交付金」の補助を受けて、３台の検診車を導入しました。
今回は導入された検診車をご紹介します。 

胸部検診車
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