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まちひと交流課

４月20日～ 30日　　春の火災予防運動実施中　　　火の取扱いには十分注意しましょう！

クアプラザピリカプール棟が
　　新しく交流棟として生まれ変わります

　

平
成
18
年
度
よ
り
、
休
止
中
で
あ
り
ま
し
た
ク
ア
プ
ラ
ザ
ピ
リ
カ
プ
ー

ル
施
設
に
つ
い
て
は
、
平
成
29
年
度
に
国
の
交
付
金
を
活
用
し
、
観
光
地

域
づ
く
り
に
効
果
的
な
観
光
施
設
並
び
に
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
組
織
の
活

動
の
場
と
し
て
機
能
す
る
拠
点
施
設
、『
交
流
棟
』
と
し
て
リ
ニ
ュ
ー
ア

ル
し
ま
し
た
。

　
ご
予
約
、
ご
利
用
の
際
は
、
ク
ア
プ
ラ
ザ
ピ
リ
カ
ま
で
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

▲クアプラザピリカ 交流棟全体図

▲大広間の内装（44 畳）

▲個室の内装（12 畳の部屋３室）

体験スペース

大広間

個室

個室

個室

【問合せ】

クアプラザピリカ

☎ 83-7111
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保健福祉課
日本人のためのがん予防法

４月20日～ 30日　　春の火災予防運動実施中　　　火の取扱いには十分注意しましょう！

～がんになるリスクを減らすために～

　日本人の２人に１人が、一生のうち一度はがんになるというデータがあります。

　日本人を対象とした研究結果から定められた「科学的根拠に基づいた『日本人のためのがん予

防法』」についてご紹介します。早期発見治療のため、ぜひ、がん検診も受けましょう！

要　因 ポイント

喫

煙

○たばこは吸わない。
○他人のたばこの煙
　を避ける。

○喫煙のリスクを知る。

→たばこは肺がんをはじめ、食道がん、

　膵臓がん、胃がん、大腸がん、膀胱がん、

　乳がんなど多くのがんに関連する。

○禁煙には禁煙外来を受診する方法もある。

飲

酒

○飲むなら節度のある
　飲酒をする。
＊飲まない方、飲めな
　い方は無理に飲まな
　い。

○毎日飲む方は、以下の量にとどめる。

　日本酒　１合　ビール大瓶（633ml）１本

　焼酎　2/3 合　ウイスキー　ダブル１杯

　など

食
　
事

○偏らずバラ
　ンスをよく
　とる。

○減塩する。→男性８g未満、女性７g未満

○野菜と果物不足にならない。

→野菜の目安量は１日あたり 350g

○熱い飲み物や食べ物は冷ましてからとる。

身
体
活
動

○日常生活を
　活動的に。

○身体活動量を少しでも増やす

→毎日今より 10 分長く歩くなど

○運動習慣をもつ。

→ 30 分以上の運動を週２日以上行うなど

体
　
重

○太りすぎ痩せすぎ注意。 ○ BMI 値を以下の範囲になるよう体重管理

　する。男性 21 ～ 27　女性 21 ～ 25

≪計算方法≫

BMI ＝体重（kg）÷（身長（m）×身長（m））

＊がん予防に加え、動脈硬化予防には男女

　ともに BMI25 未満が推奨される。

感
　
染

○肝炎ウイルス検査
　と適切な治療を。
○機会があればピロ
　リ菌検査を。

○健診等で検査を受ける。必要時治療をす

　る。

→今金町の健診でも受けられます。

　肝炎ウイルス検査及びピロリ菌検査対象

　40 歳以上で町の健診で受けたことがない

　方

（出典　「国立がん研究センター　がん情報サービス」）

【問合せ】今金町保健福祉課健康づくりグループ　☎ 82-2780


