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がんサバイバーと生活習慣の見直し

“がんサバイバー”という言葉をご存じでしょうか？サバイバーは直訳すると「生存者」とい
う意味です。こう聞くとがんを克服し治療を終えた人をイメージしがちですが、がんと診断
された人は、治療が終了した方も治療中の方も等しくがんサバイバーです。
American Cancer Society (アメリカがん協会)が2022年にがんサバイバーのための
ガイドラインを改訂し、生活習慣の見直しについてさまざまな提言をしています。複数の項
目のうち守られる項目が増えるほど、がんサバイバーの寿命が延びることが期待されます。
具体的な推奨は、

とされています。イメージしにくい点も多いため一つずつ解説していきます。

中強度とは少し息が弾む程度の運動で、自転車、ジョギング、水泳などが該当します。高
強度とは息が切れるほどの運動のことです。運動が難しい場合でも1日45分以上(5000
歩以上)歩くことも有効です。以前は「普段の買い物を自転車で」とお勧めしていましたが、
道路交通法の改正により勧めづらくなりました。がんをきっかけに体力が落ち、歩行や運動
が難しくなる方も多いと思います。そのような場合、できるだけ座って過ごす時間を減らす
だけでも効果があります。

❶中強度の身体活動を週150～300分、または高強度の身体活動を週75～150分行う
❷野菜・果物・全粒穀物を豊富に摂取する
❸赤肉・加工肉・甘い飲み物・超加工食品・精製穀物の摂取を制限する
❹飲酒量を制限する
❺健康的な体重を維持する

次ページへ続く▶

中強度・高強度の運動について1

私たちは患者さん一人ひとりが満足できるよう
質の高い医療の提供に努力し、

心から親しまれ、信頼され、愛される病院を目指します。

病院内や駐車場など、
当院の敷地内は全面
禁煙となっております。

敷地内禁煙
看護部公式Instagram
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ここでいう野菜とは緑黄色野菜のことで、芋や穀物は含まれません。厚生労
働省は１日に緑黄色野菜350g以上、果物200g以上摂取することを推奨して
います。量だけ見ると多く感じられますが、野菜と果物を合わせて1日100g増
やすだけでも健康効果があることがわかっています。
全粒穀物とは玄米や全粒粉のことです。独特な味で苦手な方は、完全な全粒穀物にこだわ

らず、分づき米など取り入れてみてはいかがでしょうか？

赤肉とは牛肉や豚肉など四足歩行の動物の肉を指します。加工肉はベーコンやウインナーな
ど加工処理した肉製品のことです。加工肉は控え、赤肉は週に500ｇまでが推奨されています。
赤肉は動物性脂肪を多く含むため、牛肉や豚肉が好きな方は、脂肪の少ない部位を選ぶ、蒸す・
茹でるなど脂肪が落ちやすい調理法を用いることが有効です。
超加工食品の“超”とは、元の食材からどれだけかけ離れた外観になっているかを示す言葉で

す。生野菜は素材そのままの見た目なので未加工、混ぜたり焼いたり調味料を加えたものは加工
食品に分類されます。超加工食品とは、即席めん、ケーキ、クッキーなど原材料が見た目で判別で
きない食品を指します。これらは塩分・砂糖・油を多く含むため、摂りすぎると健康上の問題につ
ながる可能性があります。
精製された穀物とは白米や小麦粉のことです。精製することで栄養素や食物繊維が減り、糖質
が主体となって血糖値が上がりやすくなる点が問題です。
食事の傾向をまとめると「野菜と果物をしっかり食べて、脂肪(とくに動
物性脂肪)・糖質・塩分は控えましょう」ということです。ただし、食事は人
生における大きな楽しみの一つであり、完全な制限を課すことが必ずしも
良いわけではありません。自分にあった形で取り入れることが大切です。

簡潔にまとめると、飲酒の目安は「男性はビール500mL週5本まで」「女性はその半分」を目安
にしてください。理想は禁酒ですが楽しみも大切ですので、まずは目安を意識してみてください。

男性はBMI 21～27、女性はBMI 21～25を目指しましょう。BMIの求め方は「体
重(kg)/身長(m)の2乗」です。具体的には170cmの男性で60～78kg、160cmの
女性だと53～64kgくらいです。痩せているのに体重を増やすというのはなかなか難
しいですが、体重が基準を超えている場合は生活習慣を見直して少しでも減量する
ことで健康に過ごせる時間を延ばすことができます。

ここまで紹介してきた内容は、がんサバイバーのガイドラインを基にしたもの、つまりがんを経
験した方が元気に生活できる時間を延ばすための方法ですが、がんにかかっていない方にとって
も、将来の発がんリスクだけでなく、心筋梗塞や脳梗塞といった病気の予防にも有効なことがわ
かっています。病気をきっかけに生活習慣を見直す方は多いですが、健康な方にとっても、今の体
を守るために大切な習慣です。
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けんちょう栄養
小話
栄養
小話

けんちょうは、山口県で古くから親しまれている郷土料理です。そのルーツは、神奈川県鎌倉

市にある建長寺の精進料理「けんちん汁」にあるとされており、建長汁がなまってけんちん汁と呼

ばれるようになったという説があります。

参考文献：農林水産省ホームページ
(栄養科　水本　孝子)

作り方

●木綿豆腐…100g
●大根………100g
●人参…………30g
●油揚げ………6g

●油……………6g
●砂糖…………2g
●醤油…………6g
●粉末だし…0.3g

材
料 

2
人
分

❶豆腐は水気を切る。
❷大根、人参は短冊切りに、油揚げは千切りにする。
❸鍋に油を熱し、❷を入れ、油が回るまで炒める。
❹❸に❶を崩しながら加え、軽く混ぜる。
❺さらに調味料を加え、軟らかくなるまで煮る。

けんちょう
当院の

汁物から煮物へ

ハレの日の料理
から、家庭の味へ

日常食としての
定着

けんちょうじ けんちょうじる

山口県での歴史と独自の進化

けんちん汁は汁物ですが、山口県では、けんちょうは汁気を飛ばしてしょう
油などで甘辛く煮詰めた煮物として独自に進化しました。

特に、下関市は古くから交通の要衝であったことから、ゆかりのある僧侶や
人々が立ち寄るなかで、この料理が地域に根付いたとされています。

江戸時代以降は特別な日に食べられる料理でしたが、現代では大根や人参、
崩した豆腐を炒め煮にした家庭料理として親しまれています。また、地域や
家庭によっては、里芋や油揚げ、こんにゃく、鶏肉、シイタケなど様々な具材
を入れることもあります。学校給食でも提供されており、当院でも給食とし
て提供しています。

建長寺で修行した僧侶によって精進料理が全国へ広まり、山口県にも伝わりました。
その一つが「けんちょう」と呼ばれるようになり、郷土料理として定着しました。
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診療科名 受付時間 月 火 水 木 金

内 科

●消化器
●血液疾患
初診：紹介予約制
2次検診：予約制

8：30
～

11：00

循環器の
2次検診は
火・水・木曜日
10：00まで
に受付

消
化
器

1
診 小沢博和 清時　秀 小沢博和 清時　秀
2
診 藤岡　毅 松浦桂司 松浦桂司 戒能秀直

循
環
器

3
診 梶井俊郎 梶井俊郎 山本麻紀子 山本麻紀子
4
診

松田昌文
（血液内科第2・4週） 弘本光幸 沢　映良 弘本光幸 沢　映良

血
液
疾
患

5
診 佐々木貴宏 午前 弘田弘子 佐々木貴宏 午前 弘田弘子 中島拓海午後 中島拓海 午後 佐々木貴宏
6
診午前 弘本光幸（循環器） 午前 安永　満（消化器）

安永　満
（消化器）

外 科
8：30

～

11：00

1
診 井上　隆 林　雅規 菅　　淳 井上　隆 林　雅規
2
診

午前 河内隆将 加来康二 午前 河内隆将 加来康二 菅　　淳午後 瀬山厚司 午後 瀬山厚司
乳
腺 池下貴広 （手術日） 池下貴広 池下貴広 池下貴広

整 形 外 科
（初診は紹介のみ）

8：30

～

11：00

初
診 山岡康浩 茶川一樹 小田龍星 上田誠也

再
診

小田龍星 上田誠也 木村光浩 茶川一樹 木村光浩

山岡康浩

脳神経外科 8：30~11：00
（9：30より診療開始）

藤澤博亮 藤澤博亮 藤澤博亮 藤澤博亮 弘田祐己

弘田祐己

産 婦 人 科
8：30~11：00 讃井裕美 津山重夫 讃井裕美 津山重夫 讃井裕美

午後 予約再診 予約再診 讃井裕美 予約再診

小 児 科
8：30~11：00 堀田紀子 山縣由希子 堀田紀子 堀田紀子 山縣由希子
予約制

（詳細は次ページにて）
慢性疾患外来
（堀田紀子）

神経外来
（松藤博紀  第3・4週）

泌 尿 器 科
8：30

～

11：00

岡真太郎 福田昌史 長尾一公 和田隼輔 福田昌史
（第1・3・5週は初診のみ）

長尾一公
（再診のみ）

和田隼輔
（再診のみ）

福田昌史
（再診のみ）

馬場良和
（再診のみ）

1・3
5週
長尾一公

（再診・2次検診）
長尾一公
（2次検診）

福田昌史
（2次検診）

福田昌史
（2次検診）

和田隼輔
（2次検診）

2・4
週
松山豪泰

（初診・2次検診）

皮 膚 科 9：00~11：00
紹介予約制 田中由華 田中由華 下村　裕

（第1週） 田中由華 田中由華

耳鼻咽喉科 8：30~11：00
（11:00より診療開始） 山口大学より

眼 科
（初診は紹介のみ）

8：30~11：00
（火曜日のみ受付は10：00まで） 石村良嗣 石村良嗣 非常勤医師

（山口大学より） （手術日） 石村良嗣

脳神経内科 8：30~11：00
紹介予約制 根本　壌

放 射 線 科 8：30~11：00
紹介予約制 河村武郎

歯科口腔外科 紹介予約制 （手術日） 宮本寿太郎 宮本寿太郎
内田堅一郎 宮本寿太郎 宮本寿太郎

再診
のみ

再診
のみ

再診
のみ

再診
のみ

再診
のみ

再診
のみ

外来診療担当医表

☆脳神経外科（月・金）は手術日のため、外来診療中止の場合があります。
☆休診はホームページ又はお問い合わせにてご確認ください。

（令和8年8月）
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専 門 外 来
整形外科 放射線治療外来※紹介予約制 ※紹介予約制

関節外科 （月） 山岡 康浩
脊椎外科 （火） 茶川 一樹

整形外科外来
0820（22）3456　内線1147

お問い合わせお問い合わせ

予約制

現在受診されている
医療機関の紹介状を
お持ち下さい。

そけいヘルニア専門外来

外科外来
0820（22）3456　内線1125

お問い合わせお問い合わせ

小児（月）午後
井上　隆※紹介予約制
成人（火）受付13：30～15：30
林　雅規※予約外でも受診可能です

助産師外来

小児科

産婦人科外来
0820（22）3456　内線1501

お問い合わせお問い合わせ

小児科外来
0820（22）3456　内線1511

お問い合わせお問い合わせ母乳外来・育児相談
費用
❶発熱・痛みなど症状のある方
　保険適応（医師の診察）
❷助産師のケア・相談のみの方
　自費 2,000円/回

助産師がご相談をお受けします。
まずはお電話ください。
【電話受付時間】
月～金　9：00～16：00

（月） 田口 耕太郎
（木） 高橋 昌太郎

乳幼児健診（月・火・木・金）
　14：00～14：30
　※月・木は1ヶ月健診のみ
　　 火・金は1ヶ月健診以外
予防接種 （火・金）
　14：30～16：00
慢性疾患外来（水）
　14：00～16：00
神経外来 第3・4（木）
　14：00～16：00

禁煙応援外来

健康管理センター
0820（22）3456　内線1251

お問い合わせお問い合わせ

（火・水・木） 14：00～16：00
一定の条件を満たせば保険適
用となります。まずはお気軽に
ご相談下さい。

8月の全科休診日
1日（土）
2日（日）
8日（土）
9日（日）
11日（火）
15日（土）
16日（日）
22日（土）
23日（日）
29日（土）
30日（日）

山の日
趣味・特技

出身地

メッセージ

行ってみたい場所

釣り、NBA鑑賞、
バスケットボール

滋賀県

ニュージーランド（釣りのため）

これまで、下肢の関節外科
を中心に治療に取り組んで
きました。下肢の関節痛でお
困りでしたら、気軽に受診し
て頂ければと思います。今後
ともよろしくお願いします。

新任医師紹介新任医師紹介

整形外科

山岡 康浩 先生
やま  おか    やす  ひろ
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新任のご挨拶看護
通信

くすりの

はなし

くすりの

はなし

長年親しまれてきた時代劇でおなじみの「この印籠が目に入らぬか！」というセリフ。悪を懲らし
める道具という印象が強い印籠ですが、もともとは薬を持ち歩くための道具だったことをご存じ
でしょうか。
江戸時代は、現在のように気軽に病院を受診できる時代ではありませんでした。そのため、外
出時にも薬を身に着けて、いざというときに備える工夫がなされていました。
印籠はいくつかの小さな箱を重ねた形をした容器で、腰からひもで下げて持ち歩くのが一般的

でした。中には丸薬や粉薬が入っており、体調が悪くなった時にすぐ使える“携帯薬ケース”のよう
な役割を果たしていました。武士や裕福な人が持つ印籠は、漆塗りや蒔絵などで美しく装飾さ
れ、ご隠居様が使われていたように身分や趣向を示す装飾小物でもありました。
一方、「薬籠」は印籠より少し大きく、家庭用や旅行用の携帯薬箱として使われていました。複
数の薬を整理して収納でき、今でいう救急箱やトラベルポーチのような役割を果たしていました。
このように、江戸時代の人々は「いざというときの為に薬を備えておく」という健康への意識を
持って暮らしていたことが分かります。時代は変わっても「自分の健康を守るために備える」こと
の大切さは変わりません。毎日の健康管理とお薬との上手な付き合いを心がけ、健やかな毎日を
過ごしましょう。

（薬剤科　東　ひとみ）

印籠と薬籠～江戸時代の“携帯おくすり箱”～

やく ろう

令和８年４月より東館４階病棟の主任に就任いたしました河谷奈津美です。
当病棟は、主に循環器内科・脳神経外科の患者さんが入院される病棟です。病院では、予測でき

ない病気や突然の強い症状に見舞われ、不安や戸惑いを抱えながら入院される患者さんやご家族
も少なくありません。そのような患者さんやご家族のお気持ちに寄り添い、不安を少しでも和らげ
安心して入院生活を送っていただけるよう、日々のコミュニケーションを大切にしています。
また、一刻を争う急性期の治療から、退院後の生活を見据えたリハビリテーションまで、幅広い
看護が求められる病棟です。医師をはじめ、リハビリスタッフ、地域医療福祉連携室、薬剤師、管
理栄養士など多職種と連携し、患者さんが安心して治療やケアを受けられるよう、質の高い看護
の提供に努めてまいります。
病棟でお気付きの点や入院生活を送るうえで不安なこと等がございましたら、どうぞお気軽に

お声をおかけください。
まだまだ未熟ではありますが、患者さんに信頼していただける看護師を目指して、日々精進し
てまいります。今後ともご指導ご鞭撻のほど、よろしくお願いいたします。

（東館4階病棟　主任　河谷　奈津美）
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期限切れの健康保険証に関する暫定的な取り扱いは

となりました。

従来の健康保険証は有効期限を
もって使用できなくなっています。また、
有効期限切れの健康保険証を利用で
きる暫定的な取り扱いも、令和8年7月
31日をもって終了します。
令和８年８月１日以降、「有効期限が

切れた健康保険証」および「有効期限
が切れた資格確認書」は使用できませ
ん。受診の際は、「マイナ保険証」また
は「有効期間中の資格確認書」をご持
参いただきますようお願いいたします。

8月13日木

柳井駅前木村駐車場

乳がんに関する冊子の配布や、しこりの感触を体
験できる乳がん触診モデルを設置します。
また、ピンクの風船が目印のかわいいフォトスポッ
トも用意しています。
イベントを体験いただいた方、先着200名様に、
チャームやボールペンなどのピンクリボングッズを
プレゼントします。ぜひお気軽にお立ち寄りください。

（周東総合病院　がん相談支援センター）

16時30分～20時

開催日 内　容

場　所

がん相談支援センターからのお知らせがん相談支援センターからのお知らせ

今年も柳井金魚ちょうちん祭りで乳がん啓発イベントを行います。
乳がんは早期に発見し適切な治療を受けることで良好な経過が期待
できる病気です。
自己触診により早期発見につながるケースもあります。
お祭りを楽しみながら、ご自身の健康について考えてみませんか？

令和8年
7月31日で終了
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【休日昼間や平日夜間の場合、軽症の方は休日夜間応急診療所などをご利用下さい。】
●休日夜間応急診療所　℡0820-22-9001
　（受付：平日19時～21時30分、休日9時～11時30分、13時～16時30分）
●山口県小児救急医療電話相談　℡♯8000、083-921-2755（受付：19時～翌8時）

ヨ
コ
の
カ
ギ

ヨ
コ
の
カ
ギ

タ
テ
の
カ
ギ

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
　

　
　
　・
パ
ズ
ル

み

お楽
し

ズズ
イイ
クク

①秋らしい風情の雲。魚の名前がつきます
②天・地・――
③大酒飲みのこと
④先手が黒、後手が白を使います
⑥さつま、里、こんにゃくといえば
⑨でこぼこの進みづらい道のこと
⑩音楽にのれる人に備わっているもの
⑪アルバイト、グミ、カルテといった
　言葉の元はこれ
⑬形態――はものまねの一種
⑭サギソウもデンドロビウムもこの仲間
⑯ゆっくりつかって疲れを取ります

②ススキや月見団子を供える行事
⑤ブドウを使って仕込む酒
⑦エックスとゼットのあいだ
⑧カミの反対
⑨北海道の市。監獄があったことで有名
⑪悪いものが入っていないか、
　先に食べて証明します
⑫髙橋真梨子のヒット曲『――吐息』
⑭羊の肉はマトン。子羊の肉は
⑮落花生にはタンパク――も豊富に含まれます
⑯鹿児島県の桜島は活発に繰り返しています
⑰はえば立て、立てば歩めの――

二重マスの文字をA～Eの順に並べて
できる言葉は何でしょうか？

《先月号の答え》
A B C D E
コ ウ シエン

日   時

対象者

お申し込み・お問い合わせ

料   金令和8年10月4日
子宮がん検診…20歳以上
乳がん検診（マンモグラフィー）…40歳以上

日

平日にがん検診を受ける時間がとれない女性を対象に、
「休日の乳がん検診・子宮がん検診」を実施します。

予約枠に限りがありますので、 お早めにお申し込み下さい。

助成制度があり、自己負担額
はお住まいの地域や年齢な
どにより異なります。お気軽
にお問い合わせください。

8時30分～12時30分

周東総合病院健康管理センター（平日10時～16時）

休日がん検診のご案内（女性限定）休日がん検診のご案内（女性限定）
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