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●
大
腸
が
ん
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
！

　

大
腸
が
ん
の
原
因
の
１
割
は
遺
伝
、

9
割
は
食
事
と
言
わ
れ
ま
す
。
そ
の
た

め
、
食
事
が
が
ん
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
に

な
り
ま
す
。
長
野
県
は
野
菜
摂
取
量
が

全
国
１
位
で
す
。
摂
取
量
は
国
の
基
準

（
３
５
０
ｇ
）
を
超
え
て
は
い
ま
す
が
、

皆
さ
ん
は
毎
日
野
菜
を
食
べ
て
い
ま
す

か
？
３
５
０
ｇ
は
両
手
一
杯
分
の
生
野

菜
の
量
と
同
じ
で
す
。
野
菜
を
食
べ
る

習
慣
を
つ
け
、
が
ん
予
防
を
し
ま
し
ょ

う
。

口
を
構
成
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
パ
ー
ツ

が
口
の
健
康
に
関
わ
っ
て
き
ま
す
。
各

パ
ー
ツ
の
役
割
と
簡
単
で
役
立
つ
運
動

を
紹
介
し
ま
す
。

日
頃
か
ら
意
識
し
て
い
つ
ま
で
も

〝
健
口
〟
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！

健
口
体
操

普
段
か
ら
口
の
簡
単
な
運
動
を
行
う

こ
と
で
“
健
口
”
を
維
持
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
他
の
こ
と
を
し
な
が
ら
で

も
で
き
ま
す
の
で
日
常
生
活
に
取
り
入

れ
て
く
だ
さ
い
。

【
無
料
歯
科
健
診
】

●
健
診
日
・
会
場　

①
7
月
2
日
（
土
）
穂
高
保
健
セ
ン

タ
ー
②
9
月
7
日
（
水
）
豊
科
保
健

セ
ン
タ
ー
③
平
成
29
年
1
月
26
日

（
木
）
穂
高
保
健
セ
ン
タ
ー

●
時
間　

午
後
１
時
30
分
～
3
時
30
分

●
対
象　

市
内
の
20
歳
以
上
の
人
（
年

１
回
受
診
可
能
）

●
内
容　

歯
科
健
診
、
歯
科
相
談

※
詳
し
く
は
健
診
こ
よ
み
10
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
い
た
だ
く
か
、
健
康
推
進
課
ま

で
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

●
申
し
込
み　

健
康
推
進
課
に
電
話
で

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。
81
・
０
７

１
１

●
国
が
認
め
る
優
秀
な
検
診
！

　

が
ん
検
診
の
中
で
も
死
亡
率
が
減
少

す
る
効
果
が
あ
る
と
国
が
認
め
て
い
る

検
診
で
す
。
年
1
回
定
期
的
に
検
診
を

受
け
る
こ
と
で
大
腸
が
ん
の
死
亡
リ
ス

ク
が
60
～
80
％
減
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
検
診
を
受
け
た
人
の
１
０

０
０
人
に
1
～
2
人
の
割
合
で
が
ん
が

発
見
さ
れ
て
い
ま
す
。

●
要
精
密
検
査
と
言
わ
れ
た
ら
、

　
　
　
　
　

必
ず
詳
し
い
検
査
を
！

　

精
度
が
高
い
検
診
で
は
あ
り
ま
す

が
、
腸
の
入
り
口
か
ら
出
口
ま
で
の
出

血
に
反
応
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
要
精

密
検
査
と
な
っ
た
全
て
の
人
が
が
ん
と

い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

正
確
な
腸
の
状
態
を
知
る
た
め
に

は
、
大
腸
内
視
鏡
検
査
等
を
受
け
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
痔
や
消
化
器
疾
患
が

あ
る
人
は
病
院
で
の
内
視
鏡
検
査
を
お

勧
め
し
ま
す
。

●
大
腸
が
ん
検
診
は
簡
単
で
す
！

市
の
検
診
や
人
間
ド
ッ
ク
等
で
実
施

さ
れ
る
検
診
は
「
便
潜
血
反
応
検
査
」

と
言
わ
れ
る
も
の
で
す
。
大
腸
が
ん
の

組
織
は
も
ろ
い
た
め
、
が
ん
が
あ
る
部

分
を
便
が
通
過
す
る
際
に
す
れ
て
、
容

易
に
出
血
し
ま
す
。
検
診
で
は
こ
の
時

に
便
に
混
じ
っ
た
わ
ず
か
な
血
液
を
見

て
い
ま
す
。
2
日
分
の
便
を
容
器
に
入

れ
て
提
出
す
る
だ
け
の
簡
単
な
検
査
で

す
。※便をとって提出するだ

けの簡単な検査です。

●毎年検診を受けましょう !!
　がん予防の一番のポイントは、

毎年がん検診を受けることです。

毎年検診を受けることで、発見率

が高まります。

　市では 35 歳以上の市民を対象

に、5 ～ 9 月に検診を実施してい

ます。詳しくは健診こよみ 4 ～ 5

ページをご覧いただくか、健康推

進課（481・0713）まで問い合

わせください。

家
族
み
ん
な
で
健
口
生
活
!

　

運
動
な
ど
を
通
し
て
体
の
健
康
を
維
持
す
る
の
と
同
様
に
、
口
の
健
康
は
、
楽

し
く
お
し
ゃ
べ
り
し
て
、
お
い
し
く
食
べ
る
た
め
に
重
要
で
す
。
こ
の
機
会
に
自

分
の
“
健
口
”
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

問
健
健
康
推
進
課
健
康
支
援
担
当

81
・
０
７
１
１　

81
・
０
７
０
３

舌は味わう・安全に食べ
る・きちんと発音するなど、
大きな役割を担います。舌
の上もやさしく歯ブラシを
あてて清潔にし、よく動く
よう、舌の体操も取り入れ
ましょう。

歯をむし歯と歯周病から守り
ましょう。
歯
し こ う

垢の取れる歯みがきや定期受
診を心掛けましょう。歯を失
ってしまったら、そのままにせ
ず、ブリッジや義歯などで補い、
左右で噛

か

める状態を保ちましょ
う。左右でバランス良く噛むこ
とは口全体の動きや筋力を保つ
ことに繋

つな

がります。

口
こ う し ん

唇を開けていることが多
い人はむし歯や歯周病になりや
すく、歯並びにも悪影響が・・・。
口唇を閉じて食べるとしっかり
噛
か

むこともできます。日常生活
から上唇と下唇を軽く閉じて、
鼻呼吸を意識しましょう。

うがいも効果的！
うがいの時は、音が出るく

らいブクブクと、強く長めに
口を動かしましょう。

唇、舌、頬の筋肉も鍛えら
れ、口の中もきれいになっ
て、一石二鳥です！

大人も子どもも効果あり！

口
や
歯
の
事
で
お
困
り
の
こ
と
が
あ

り
ま
し
た
ら
、
市
の
歯
科
衛
生
士
に

気
軽
に
相
談
く
だ
さ
い
。

大
腸
が
ん
検
診
、
受
け
て
い
ま
す
か
？

大
腸
が
ん
で
年
間
5
万
人
近
く
の
人
が
死
亡
し
て
い
ま
す
。
が
ん
の
死
亡

順
位
に
お
い
て
、
女
性
１
位
、
男
性
3
位
と
上
位
を
占
め
ま
す
。

　

今
回
は
市
で
実
施
し
て
い
る
大
腸
が
ん
検
診
に
つ
い
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

問
健
健
康
推
進
課
健
康
推
進
担
当

81
・
０
７
１
３　

81
・
０
７
０
３

●食物繊維はとっても大切
食物繊維の多くは消化されな

いので、食べれば食べるほど便

の量が増え、発がん物質が薄ま

ります。

また便の量が増え、腸内の滞

在時間が短くなると、大腸粘膜

を刺激する時間も短縮されます。

検診で大腸がんが
見つかっても自覚
症状はほとんどあ
りません ! ！

唇・頬・舌のトータル運動
●口を閉じて、口の中で舌を上下や
左右に動かします。

表面を
まんべんなく
4 4 4 4 4 4

こすりとる

・がんの 70％が早期がん
・早期がんのうち、90％以上
　が治ります。

＊大腸がん検診のがん発見率
　1,000 人に 1 ～ 2 人

その他
30％

完治
90％
以上

早期がん
70％


