
［保健センター事業週間スケジュール］ 健康増進指導を受ける方は、事前に健康度測定を必ずお受けください。
※各教室の募集については、区報『せたがや』（　）内の号をご覧ください

胃がん検診、胃内視鏡、
胃X線直接撮影（1・3週）、
大腸Ｘ線直接撮影（1・3週）、
ホルター心電図、MRI

MRI、CT
乳房精密検査

乳がん検診
MRI、CT

乳がん検診
MRI、CT、
心臓エコー、
大腸内視鏡

MRI、CT、
乳房精密検査

乳がん検診
MRI、CT、
腹部エコー

胃がん検診、
胃内視鏡、
ホルター心電図、
MRI

胃がん検診、
胃内視鏡、
大腸検査前処置、
MRI

胃がん検診、
胃内視鏡、
ホルター心電図、
MRI

胃がん検診、
胃内視鏡、
子宮精密検査、
MRI

（注）・検診車による胃がん検診は省略しました。
　　・大腸がん検診の申し込み、提出受付は毎日実施しています。

月

火

水

木

金

午前 午後

月

火

水

木

金

午後午前 種類種類

のんびり体操コース［毎週］
初級フラダンスコース［毎週］
心の個人相談

運動コース
運動コース
休養

ヨーガと自律訓練法教室
　　12/14～2/8（11/1号）
60日ダイエット
　　2/1～3/22（12/15号）
運動負荷測定

総合教室

総合教室

検査

中国式体操コース［毎週］
元気が出る食事と心
　　2/9～3/30（12/15号）
心の個人相談（第1・3週）

運動コース
総合教室

休養

さわやか体操コース[毎週]
健康度測定（二次）

運動コース
検査

はじめての太極拳教室
　　12/3～3/18（10/15号）
健康度測定（二次）
健康診断

運動教室

検査
検査

からだにやさしい教室
　第4期　1/17～3/28（11/1号）
ソフトエアロビクスコース［毎週］
ゆったり体操コース［毎週］
60分でわかる食と健康教室
　　11/22～1/31（10/15号）

運動教室

運動コース
運動コース
栄養教室

からだほぐし体操コース[毎週]
健康度測定（一次）
健康診断

運動コース
検査
検査

ストレッチ＆フラダンス教室
　　1/20～3/24（12/1号）
健康度測定（二次）

運動教室

検査

ストレッチ＆リズム体操コース［毎週］
健康度測定（二次）

運動コース
検査

腰痛・膝痛予防体操教室
　　1/18～3/22（12/1号）
健康度測定（一次）

運動教室

検査

一次測定

毎週火・水曜
午前

内容
●尿・血液検査
●胸部X線
●眼底撮影
●安静時心電図
●呼吸機能
●視力測定など

内容
●負荷心電図
●体力測定
●血圧測定
●医師による総合判定
●カウンセリング
　（栄養・運動・休養）

二次測定

毎週木・金曜
午前または午後

［健康度測定］
対象／１８歳以上の区民　測定料金５０００円　

お申込み◆午前１１時以降に、電話で保健センターへ
（　３４１０-９１３８）　各日定員３０人

［玉川分室事業週間スケジュール］

胃内視鏡
胃X線直接撮影
大腸X線直接撮影

胃内視鏡
胃X線直接撮影
大腸X線直接撮影

胃精密検査結果説明

胃がん検診

月

火

水

木

金

午　　　前 午　　　後

胃がん検診

CT

CT

CT
大腸検査前処置

CT
腹部エコー

CT
大腸検査前処置

（財）世田谷区保健センター玉川分室
〒１５８-００９１ 世田谷区中町２-２５-１８

受けて安心、がん検診お気軽にご利用ください。

胃がん検診は、３５歳以上の区民の方、大腸がん検診は、４０歳以上
の区民の方なら受けることがでます。

お申し込み方法
まず、保健センターへ電話かハガキでお申し込みください。
●大腸がん検診は、ご自宅へ検査器材をお送りします。
●胃がん検診は、予約制になっています。また、毎月15日発行の「せたがや」（区報）
では施設以外で行う胃がん検診のご案内を掲載しています。

■ハガキに、答えと住所、氏名、
年齢、電話番号、職業、〈げんき
人〉についてのご感想、ご意
見、ご要望などをご記入の上
お送りください。抽選で粗品を
お送りします。なお当選者の発
表は発送をもってかえさせて
いただきます。

●送り先
〒154-0024
世田谷区三軒茶屋2-53-16
世田谷区保健センター
　げんき人係まで

●締切日
平成16年11月30日消印有効

Information ●世田谷区保健センター情報誌｢げんき人｣は保健福祉センターや区役所など区の施
設、世田谷信用金庫に置いてあります。

胃がん・大腸がん検診のお申込み・お問い合わせ先
（財）世田谷区保健センター　〒１５４-００２４　世田谷区三軒茶屋２-５３-１６　

デザイン・編集協力　（株）アルファ・デザイン
保健センター・ホームページ　http://www.setagayaku-hokencenter.or.jp

次の1～5の食品を、エネルギーの高い順番に
並べてください。 《回答は数字で》

前号の答え 『10通り』

❶アンパン1個 （中くらいのもの）
❷ざるそば1人前 （乾麺で100g）
❸昆布入りおにぎり1個
❹ベーコン1枚 （20g）
❺缶ビール1本 （350ml）

古紙配合の100％再生紙を使用しています。

世田谷区保健センター健康情報誌

２００４
IK

（財）世田谷区保健センター
世田谷区三軒茶屋２-５３-１６

ＴＥＬ３４１０-９１０１
平成１６年（２００４年）10月１日発行

6

ヘルシークッキング 
油で揚げず、フライパンでカリッと仕上げます
野菜たっぷり焼き春巻き

食生活が気になる方に！
保健センターの 「栄養教室」 で
健康な食生活を実現しましょう

健康コラム 
本誌レポーターが体験
「動脈硬化検査」 で血管の健康をチェック！5 自

覚
症
状
の
な
い
ま
ま
進
行
す
る
こ
と
も
！

虚
血
性
心
疾
患
っ
て

ど
う
い
う
病
気
？

保健センターのホームページ
http://www.setagayaku-hokencenter.or.jp

６
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心
臓
は
、
全
身
に
血
液
を
送
り
出
す
ポ
ン
プ

の
働
き
が
あ
り
、
片
時
も
休
む
こ
と
な
く
働
き

続
け
て
い
る
大
切
な
臓
器
で
す
。心
臓
か
ら
送

り
出
さ
れ
た
血
液
に
よ
っ
て
、
全
身
に
酸
素
や

栄
養
素
が
運
ば
れ
ま
す
が
、
休
ま
ず
収
縮
と
拡

張
を
繰
り
返
し
て
い
る
心
臓
は
、
そ
れ
自
体
も

大
量
の
血
液
を
必
要
と
し
ま
す
。

虚血性心疾患というと、ちょっと聞き慣れない言葉か
も知れません。でも、「狭心症」や「心筋梗塞」といえば、
誰でも一度は耳にしたことがあるのでは? 虚血性心
疾患とは、いったいどのような病気なのでしょうか。
その正体を詳しく知って、予防に役立てましょう。

自
覚
症
状
の
な
い
ま
ま
進
行
す
る
こ
と
も
！

虚
血
性
心
疾
患
っ
て

ど
う
い
う
病
気
？

　

心
臓
は
、
厚
い
筋
肉（
心
筋
）で
で
き
て
お
り
、

激
し
い
心
筋
の
運
動
を
支
え
る
た
め
、
心
臓
を

取
り
巻
く
よ
う
に
栄
養
を
補
給
す
る
血
管
が
あ

り
ま
す
。こ
れ
を
冠
動
脈
と
い
い
ま
す
。

　

冠
動
脈
は
、
一
番
太
い
と
こ
ろ
で
直
径
４
〜

５
ミ
リ
も
あ
る
太
い
動
脈
で
、
左
右
２
本
あ
り

ま
す
。い
ず
れ
も
大
動
脈
の
付
け
根
部
分
か
ら

出
て
、
枝
分
か
れ
し
な
が
ら
心
臓
の
表
面
を
冠

の
よ
う
に
取
り
巻
き
、
そ
の
末
端
は
心
筋
に
入

り
込
み
血
液
を
送
り
込
ん
で
い
ま
す
。

　

こ
の
冠
動
脈
に
動
脈
硬
化
な
ど
が
起
こ
る

と
、血
管
の
内
腔
が
狭
く
な
っ
た
り（
狭
窄
）、詰

ま
っ
た
り
（
閉
塞
）
し
て
、
十
分
な
血
液
が
心
臓

に
送
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。こ
れ
が
「
虚
血
性
心

疾
患
」
で
す
。「
虚
血
」
と
い
う
の
は
「
血
液
が
虚

ろ
に
な
る
」
こ
と
。つ
ま
り
、
冠
動
脈
の
異
常
が

原
因
で
心
筋
に
送
ら
れ
る
血
液
が
少
な
く
な
る

病
気
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

心臓と冠動脈の図解 心
臓
自
身
に
栄
養
を
送
る

血
管
の
障
害
で
す

大動脈

右冠動脈 左冠動脈

右心房

右辺縁枝

右心室

前下行枝 左心室

左辺縁枝

大心静脈

回旋枝

左心房

H

内膜が破れる 血栓 心筋梗塞

アテローム （粥腫）

狭心症

血小板が凝集する 内膜が肥厚する

自
覚
症
状
の
な
い
ま
ま
進
行
す
る
こ
と
も
！　

│
虚
血
性
心
疾
患（
狭
心
症
・
心
筋
梗
塞
）を
予
防
す
る

虚
血
性
心
疾
患
は
、「
狭
心
症
」と「
心
筋
梗
塞
」の
２
つ
の
病
気
に
大
き
く
分
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

主
な
虚
血
性
心
疾
患
は
狭
心
症
と
心
筋
梗
塞

●
狭
心
症

　

冠
動
脈
の
内
腔
が
狭
く
な
っ
た
こ
と
に
よ
り
、

血
液
が
流
れ
に
く
く
な
っ
て
一
時
的
に
心
臓
が
血

液
不
足
を
起
こ
す
病
気
が
狭
心
症
で
す
。心
臓
の

内
部
が
狭
く
な
っ
た
り
、
心
臓
そ
の
も
の
が
小
さ

く
な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。ふ
だ
ん
は
な
ん

と
も
な
く
て
も
、
運
動
や
労
働
な
ど
で
心
臓
に
よ

り
多
く
の
血
液
が
必
要
に
な
る
と
、
血
液
不
足
に

陥
っ
て
胸
の
痛
み
な
ど
の
発
作
症
状
が
起
こ
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

●
心
筋
梗
塞

　

冠
動
脈
が
詰
ま
り
、
完
全
に
血
液
の
流
れ
が
止

ま
っ
て
し
ま
う
の
が
心
筋
梗
塞
で
す
。狭
心
症
と

は
違
っ
て
、
自
然
に
血
液
不
足
が
解
消
す
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。放
っ
て
お
け
ば
、そ
の
血
管
が
血

液
を
補
給
し
て
い
た
部
分
の
心
筋
は
死
ん
で（
壊

死
）し
ま
い
ま
す
。壊
死
し
た
心
筋
は
、
再
生
す
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。末
端
の
細
い
血
管
で
は
、壊

死
の
範
囲
も
狭
く
て
す
み
ま
す
が
、
根
元
に
近
い

部
分
の
太
い
血
管
で
は
、
広
範
囲
で
壊
死
が
起
こ

る
こ
と
に
な
り
、
命
に
関
わ
る
ケ
ー
ス
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。

【心不全ってどんな病気？】
　心不全はある特定の病気を示すものではなく、「心臓の機能が低下
し、全身に十分な血液を送り出せなくなった状態」を指す言葉。虚血
性心疾患をはじめ、あらゆる心臓病が原因で起こる可能性がありま
す。これらの病気が原因で心臓に負担がかかりすぎ、正常に働けなく
なったときに起こります。心臓の機能低下によって血液の流れが悪
くなるため、倦怠感や息切れ、呼吸困難などの症状があらわれます。

　

虚
血
性
心
疾
患
の
最
大
の
原
因
は
、
動
脈
硬

化
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

動
脈
硬
化
と
は
、
血
管
の
老
化
現
象
の
ひ
と

つ
で
、
血
管
の
弾
力
性
が
な
く
な
り
、
も
ろ
く

な
る
状
態
を
指
し
ま
す
。健
康
な
人
で
も
、
加

齢
と
と
も
に
少
し
ず
つ
動
脈
の
硬
化
は
進
ん

で
い
る
の
で
す
。そ
こ
に
生
活
習
慣
病
な
ど
硬

化
を
促
進
さ
せ
る
危
険
因
子
が
加
わ
る
と
、
通

常
の
老
化
ス
ピ
ー
ド
よ
り
も
早
く
硬
化
が
進

行
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
引
き
起
こ
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

　

虚
血
性
心
疾
患
で
問
題
に
な
る
の
が
、
冠
動

脈
や
大
動
脈
な
ど
の
大
き
な
血
管
で
起
こ
り
や

す
い「
粥
状
動
脈
硬
化
」
と
い
わ
れ
る
も
の
。動

脈
の
内
側
に
血
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
が

く
っ
つ
い
て
お
粥
状
の
固
ま
り（
粥
腫
）に
な
り
、

血
管
の
内
腔
を
狭
め
て
し
ま
う
の
で
す
。さ
ら

に
そ
の
粥
腫
の
表
面
が
破
れ
る
と
、
血
液
を
凝

固
さ
せ
る
血
小
板
が
そ
の
部
分
に
集
ま
り
、
血

栓
を
つ
く
り
ま
す
。こ
の
と
き
で
き
た
血
栓
が
大

き
い
と
、血
管
を
完
全
に
ふ
さ
ぎ
梗
塞
を
起
こ
し

ま
す
。

　

動
脈
硬
化
を
原
因
と
す
る
狭
窄
や
梗
塞
は
、

全
身
の
さ
ま
ざ
ま
な
血
管
で
起
こ
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。冠
動
脈
で
起
こ
れ
ば
虚
血
性
心
疾

患
と
な
り
、脳
血
管
で
起
こ
れ
ば
脳
梗
塞
、そ
し

て
手
足
の
血
管
で
起
こ
れ
ば
組
織
が
壊
死
し
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

血
管
の
狭
窄・梗
塞
が
起
こ
る
し
く
み

心臓病マメ知識

心臓カテーテル検査で撮影した心臓の画像。
矢印部分の冠動脈が詰まっているのがわかります。

狭心症と心筋梗塞の形成

冠動脈

マルチスライ
スCTによる
心臓のバー
チャル画像
（矢印が右冠
動脈）
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自
覚
症
状
の
な
い
ま
ま
進
行
す
る
こ
と
も
！　

│
虚
血
性
心
疾
患（
狭
心
症
・
心
筋
梗
塞
）を
予
防
す
る

　

狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
を
起
こ
し
た
場
合
、60
〜

70
％
く
ら
い
の
人
が「
胸
の
痛
み
」
を
訴
え
ま
す
。

痛
み
の
表
現
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、「
胸
が
締
め

つ
け
ら
れ
る
よ
う
な
」「
重
い
も
の
が
乗
っ
て
い
る

よ
う
な
」「
胸
の
中
を
わ
し
づ
か
み
に
さ
れ
た
よ
う

な
」と
い
っ
た
表
現
が
目
立
ち
ま
す
。

　

し
か
し
、
な
か
に
は
心
臓
と
は
か
け
離
れ
た
、

意
外
な
部
分
に
痛
み
を
感
じ
る
人
も
い
ま
す
。

た
と
え
ば
、
肩
が
痛
い
と
か
、
ア
ゴ
が
痛
い
、
な

か
に
は
お
腹
が
痛
い
、
と
訴
え
て
受
診
す
る
人

も
い
ま
す
。こ
れ
は
ど
う
し
て
か
と
い
う
と
、
心

臓
の
神
経
と
同
じ
よ
う
な
神
経
支
配
の
場
所

に
、
痛
み
を
感
じ
て
し
ま
う
の
で
す
。こ
れ
を
関

連
痛
と
い
い
ま
す
。

　

ま
た
、何
も
自
覚
症
状
を
感
じ
な
い
、無
症
状

の
人
も
10
％
く
ら
い
い
ま
す
。た
ま
た
ま
健
康

診
断
な
ど
で
心
電
図
に
異
常
が
見
つ
か
り
、
詳

し
く
検
査
し
て
み
た
と
こ
ろ
、
心
筋
梗
塞
を
起

こ
し
て
い
た
と
い
う
ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。痛
み
の
感
じ
方
は
、
個
人
差
が
大
変
大
き

い
も
の
。「
あ
ま
り
痛
く
な
い
か
ら
、
大
し
た
こ

と
の
な
い
病
気
」と
、
軽
く
考
え
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

自
覚
症
状
の
ト
ッ
プ
は「
胸
痛
」 

　

虚
血
性
心
疾
患
を
起
こ
し
や
す
い
危
険
因
子

に
は
、◆
糖
尿
病
、◆
高
血
圧
、◆
高
脂
血
症
、◆

肥
満
、
◆
喫
煙 

な
ど
が
あ
り
ま
す
。な
か
で
も

「
糖
尿
病
・
高
血
圧
・
高
脂
血
症
・
肥
満
」の
４
つ

は
、
死
の
四
重
奏（
デ
ッ
ド
リ
ー
・
カ
ル
テ
ッ
ト
）

と
い
わ
れ
る
ほ
ど
、
危
険
な
因
子
。こ
の
４
つ
の

因
子
を
持
っ
て
い
る
人
た
ち
は
、
持
っ
て
い
な
い

人
た
ち
に
比
べ
、虚
血
性
心
疾
患
や
脳
血
管
障
害

を
起
こ
す
可
能
性
が
、３
〜
４
倍
も
高
く
な
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
因
子
は
す
べ
て
、
虚
血
性
心
疾
患
の

最
大
の
原
因
で
あ
る
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
る

要
因
と
な
る
も
の
。虚
血
性
心
疾
患
を
予
防
す
る

た
め
に
は
、
動
脈
硬
化
を
悪
化
さ
せ
る
要
因
と
な

る
生
活
習
慣
病
な
ど
の
予
防
が
も
っ
と
も
重
要

な
の
で
す
。

虚
血
性
心
疾
患
の

危
険
が
高
い
人
は
？

　

日
本
人
の
三
大
死
因
と
い
わ
れ
て
い
る

も
の
に
、ガ
ン
・
脳
血
管
障
害
・
心
疾
患
が
あ

り
ま
す
。こ
の
う
ち
心
疾
患
が
原
因
で
亡
く

な
る
人
の
大
半
が
、虚
血
性
心
疾
患
が
原
因

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

近
年
、
ガ
ン
に
よ
る
死
亡
は
減
少
傾
向

で
す
が
、
逆
に
脳
血
管
障
害
と
心
疾
患
は

年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。こ
れ
は
、
死
の
四

重
奏
と
い
わ
れ
る
生
活
習
慣
病
を
合
併
し

て
い
る
人
が
増
え
て
い
る
た
め
で
、
そ
の

結
果
と
し
て
動
脈
硬
化
が
悪
化
し
、
脳
血

管
障
害
や
虚
血
性
心
疾
患
に
つ
な
が
っ
て

い
る
の
で
す
。

　

虚
血
性
心
疾
患
、
と
く
に
心
筋
梗
塞
は
、

緊
急
に
適
切
な
治
療
を
施
さ
な
い
と
命
に

関
わ
る
こ
と
の
多
い
危
険
な
病
気
で
す
。

し
か
し
、
こ
れ
ら
の
病
気
は
、
１
人
１
人
の

ち
ょ
っ
と
し
た
努
力
で
、
発
症
を
予
防
す
る

こ
と
が
可
能
な
病
気
で
も
あ
り
ま
す
。

　

虚
血
性
心
疾
患
の
予
防
は
、
ま
ず
第
一
に

動
脈
硬
化
を
悪
化
さ
せ
な
い
こ
と
。そ
の
た

め
に
は
、動
脈
硬
化
の
危
険
因
子
で
あ
る
◆

高
血
圧
、
◆
糖
尿
病
、
◆
高
脂
血
症
、
◆
肥

満
を
予
防
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。さ
ら
に

喫
煙
も
、動
脈
の
硬
化
を
進
め
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
、
高
カ
ロ

リ
ー
・
高
脂
肪
に
偏
ら
な
い
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
、
適
度
な
運
動
、
規
則
正
し
い
生
活

リ
ズ
ム
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。生
活
習
慣
病

が
発
症
し
や
す
く
な
る
40
才
を
過
ぎ
た
ら
、

定
期
的
に
健
康
診
断
を
受
け
る
こ
と
も
重

要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

ま
た
、す
で
に
な
ん
ら
か
の
生
活
習
慣
病

と
診
断
さ
れ
て
い
る
人
は
、き
ち
ん
と
治
療

を
続
け
て
病
気
を
管
理
し
、こ
れ
以
上
症
状

を
悪
化
さ
せ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

虚
血
性
心
疾
患
は

予
防
で
き
る
病
気
で
す
！

東
京
慈
恵
会
医
科
大
学  

循
環
器
内
科

吉
田 

哲 

先
生

虚
血
性
心
疾
患
は
、

年
々
増
加
し
て
い
ま
す

生
活
習
慣
の
見
直
し
と

健
康
診
断
が
予
防
の
ポ
イ
ン
ト

J

自
覚
症
状
の
な
い
ま
ま
進
行
す
る
こ
と
も
！　

│
虚
血
性
心
疾
患（
狭
心
症
・
心
筋
梗
塞
）を
予
防
す
る

◆負荷心電図 （トレッドミル法）

　

最
近
、
脳
ド
ッ
グ
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

同
じ
よ
う
に
心
臓
の
病
気
を
早
期
に
発
見
す
る

こ
と
を
目
的
と
し
た「
心
臓
ド
ッ
ク
」を
実
施
す
る

医
療
機
関
が
増
え
は
じ
め
て
い
ま
す
。心
臓
ド
ッ

ク
で
は
、
不
整
脈
な
ど
を
含
め
た
心
疾
患
全
般
を

調
べ
る
た
め
、基
本
的
検
査（
血
圧
測
定
・
血
液
検

査
・
胸
部
Ｘ
線
検
査
）の
ほ
か
、負
荷
心
電
図
、心

臓
の
超
音
波（
心
エ
コ
ー
）な
ど
の
検
査
を
行
な
い

ま
す
。最
近
で
は
、
受
診
者
の
身
体
的
負
担
を
軽

減
し
た
マ
ル
チ
ス
ラ
イ
ス
Ｃ
Ｔ（
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー

断
層
撮
影
）
が
開
発
さ
れ
、
虚
血
性
心
疾
患
の
診

断
に
も
ち
い
る
医
療
機
関
も
あ
り
ま
す
。

 

こ
の
ほ
か
、虚
血
性
心
疾
患
の
診
断
を
目
的
と
し

た
精
密
検
査
に
は
、
心
臓
カ
テ
ー
テ
ル
造
影
や
心

筋
シ
ン
チ
グ
ラ
フ
ィ
ー
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

虚
血
性
心
疾
患
は

ど
ん
な
検
査
で
わ
か
る
の
？

狭心症などでは、安静時は異常がなくても、体を動かして心臓に
負荷がかかると症状があらわれるケースがよくあります。そこ
で、運動中や運動直後に心電図を記録し、変化を調べるのが負荷
心電図(負荷試験)です。トレッドミル法では、ベルトコンベアのよ
うな装置の上を歩いたり走ったりしながら、運動中の心電図とと
もに血圧も測定します。

◆心エコー
超音波を利用して、心臓内部の状態や動きに異常がないかを調
べます。受診者に身体的負担のかからない、手軽な検査方法のひ
とつです。

◆マルチスライスCT
より精密な撮影が可能な最新検査機器。これまでのCTでは、心
臓のように動きのあるものを撮影するには不向きでしたが、この
機器では心臓の拍動に合わせて超高速で撮影することが可能で
す。連続的に撮影した画像をコンピューターで再構成することに
より、細かい冠動脈の様子を画像化することができます。

◆心筋シンチグラフィー
心筋に集まりやすい性質のある薬剤を注射し、心筋に取り込まれ
る状態を調べます。壊死などがある部分は取り込まれる量が少な
いことから、心筋の状態がわかります。



拍動（脈波）

拍動（脈波）

KK

動
脈
硬
化
が
引
き
起
こ
す
恐
い
合
併
症
。あ
な
た
の
血
管
は
大
丈
夫
？

　

今
回
体
験
し
た
の
は
、
脈
波
伝
播
速
度 

（
Ｐ
Ｗ
Ｖ
）
を
利
用
し
た
動
脈
硬
化
検
査
。脈

波
伝
播
速
度
と
い
う
の
は
、
心
臓
か
ら
押
し

出
さ
れ
た
血
液
に
よ
っ
て
起
こ
る
脈
波
の
伝

わ
り
方
の
こ
と
で
す
。血
管
が
硬
い
ほ
ど
脈

波
の
伝
わ
り
方
が
速
い
と
い
う
原
理
を
応
用

し
て
、
血
管
の
硬
さ
を
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
で

割
り
出
し
ま
す
。

　

こ
の
検
査
で
は
同
時
に
、
腕
と
足
の
血
圧

の
比
（
Ａ
Ｂ
Ｉ
）
か
ら
、
足
の
血
管
の
詰
ま
り

具
合
も
調
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
（
閉
塞
性

動
脈
硬
化
の
チ
ェ
ッ
ク
）。こ
の
ほ
か
に
、
脈

波
図
・
心
電
図
・
心
音
図
を
同
時
測
定
し
、そ

れ
ら
を
考
慮
し
て
動
脈
硬
化
の
程
度
を
診
断

し
ま
す
。

■ 

検
査
時
間
は
た
っ
た
の
５
分
！

　

血
圧
を
測
っ
て
る
だ
け
み
た
い

本誌レポーターが体験
「動脈硬化検査」 で血管の健康をチェック！ColumnColumn

健康コラム

　

検
査
は
い
た
っ
て
簡
単
。ベ
ッ
ド
に
横
に
な

り
、血
圧
を
測
定
す
る
時
と
同
じ
よ
う
な
圧
迫

を
２
回
ほ
ど
感
じ
た
か
と
思
う
と
、
そ
れ
で
終

了
で
す
。か
か
っ
た
時
間
は
５
分
程
度
で
し
た
。

検
査
に
あ
た
っ
て
の
注
意
事
項
は
特
に
な
く
、

検
査
前
の
食
事
制
限
や
服
薬
、注
射
な
ど
も
必

要
な
い
と
の
こ
と
で
し
た
。

　

検
査
終
了
後
10
分
ほ
ど
で
、
医
師
に
よ
る

結
果
説
明
が
あ
り
ま
す
。動
脈
硬
化
は
、
高
血

圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
あ
る
人
や
、
肥
満
の

人
、
高
齢
の
人
ほ
ど
進
行
し
て
い
る
こ
と
が
多

い
も
の
。「
39
才
、や
せ
型
、血
圧
・
血
液
検
査
異

常
な
し
」の
レ
ポ
ー
タ
ー
は
、
当
然「
標
準
範
囲

内
」だ
と
思
い
込
ん
で
い
ま
し
た
。

　

と
こ
ろ
が
、
同
年
齢
の
健
康
な
人
と
比
べ
て

「
硬
い
」
と
い
う
結
果
に
驚
か
さ
れ
ま
し
た
。動

脈
の
硬
さ
を
示
す
模
型
を
触
ら
せ
て
も
ら
う

と
、Ｐ
Ｗ
Ｖ
数
値
が
高
い
人
の
血
管
は
、
弾
力

性
が
ま
る
で
な
く
古
く
硬
く
な
っ
た
ゴ
ム
管

の
よ
う
で
す
。こ
れ
に
は
寒
気
が
し
ま
し
た
。

　

原
因
に
つ
い
て
医
師
か
ら
詳
し
く
説
明
を

聞
く
う
ち
に
、「
運
動
不
足
」と「
不
規
則
な
生

活
」、
そ
し
て「
喫
煙
」が
予
想
以
上
に
体
に
影

響
し
て
い
る
の
だ
と
気
づ
き
ま
し
た
。と
く

に
喫
煙
が
動
脈
に
与
え
る
影
響
は
大
き
く
、

「
軽
い
た
ば
こ
を
数
本
だ
け
」
で
も
、
ダ
メ
ー

ジ
は
少
し
ず
つ
確
実
に
蓄
積
さ
れ
て
い
た
よ

う
で
す
。

　

動
脈
硬
化
は
、
進
行
す
る
こ
と
は
あ
っ
て

も
、
良
く
な
る
こ
と
は
な
い
病
気
と
思
わ
れ
て

き
ま
し
た
。し
か
し
最
近
で
は
、血
管
の
状
態
を

改
善
し
、弾
力
を
取
り
戻
す
こ
と
も
可
能
で
あ

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
た
そ
う
で
す
。そ
の
た

め
に
は「
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
、高
血
圧
・
高

脂
血
症
、糖
尿
病
、喫
煙
、肥
満
と
い
っ
た
リ
ス

ク
フ
ァ
ク
タ
ー
を
改
善
す
る
こ
と
が
何
よ
り
重

要
」と
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
ま
し
た
。

　

今
回
の
体
験
で「
自
分
だ
け
は
大
丈
夫
、と

い
う
こ
と
は
絶
対
に
な
い
」
と
思
い
知
っ
た

本
誌
レ
ポ
ー
タ
ー
。将
来
も
楽
し
く
生
活
す

る
た
め
に
は
、
病
気
に
な
っ
て
か
ら
で
は
な

く
、
健
康
な
と
き
か
ら
自
分
の
体
を
考
え
て

あ
げ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。健
康
に
自
信
の

あ
る
人
に
も
、
ぜ
ひ
一
度
受
け
て
ほ
し
い
検

査
だ
と
思
い
ま
し
た
。

両手・両足に血圧と脈波を測るカフをつけ、胸には心
臓の拍動を測定するための心音センサーをつけます

■ 

30
代
で
も「
血
管
が
硬
い
」!?

　
血
管
モ
デ
ル
で
硬
さ
を
実
感

■ 

生
活
習
慣
の
改
善
で
、

　

血
管
の
弾
力
は
取
り
戻
せ
る
！

血管の硬さは？

■血管が柔らかい場合

■血管が硬化している場合

血管が軟らかく弾力性があると、血管壁がゴムチューブの
ように膨んで脈波を吸収するためスピードが遅くなる。

血管が硬く弾力性がないと、脈波が血管壁で吸収されず
スピードが速くなる。

脈波伝播速度の原理

　

巻
頭
で
も
特
集
し
た
虚
血
性
心
疾
患
を
は
じ
め
、危
険
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
原
因
と
な
る
動
脈
硬
化
。し
か
し
最
近
で
は
、実

に
簡
単
な
検
査
で
動
脈
の
硬
さ
や
血
管
の
詰
ま
り
具
合（
狭
窄
・
梗
塞
の
有
無
）が
調
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、恐
い
合
併
症
の
予

防
に
役
立
っ
て
い
る
と
い
い
ま
す
。ど
の
よ
う
な
検
査
な
の
か
、「
げ
ん
き
人
」編
集
部
レ
ポ
ー
タ
ー
が
体
験
し
て
き
ま
し
た
。

90（歳）

硬
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baPWV（cm/s） 健常者平均値ライン

軟

血
管
の
硬
さ

右：1379 左：1372

左右のPWVがほぼ同じ危険なゾーンで重なってい
る。 現状維持でこのまま横移動できれば標準範囲
に入れるのだが…。
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ヘルシークッキング■材料 （10本分） ■
1人分 （2.5本分）　100kcal（1.25点）

小えび…10尾、長ねぎ…1本、セロリ…1本
みつば…1束、ごま油…小さじ1、塩…小さじ1/2
酒…大さじ1、春巻きの皮…10枚、薄力粉…適宜
水…適宜、チリソース…好みで

■作り方■
①長ねぎとセロリは4cm程度の千切り、えびは背わ
たを取ってあられに切る。

②フライパンにごま油を熱して①を炒め、酒をふって
塩・こしょうする。

③ざく切りにしたみつばを②に加えて冷ます。
④③を10等分し、春巻の皮で巻く。巻き終わりの部
分は、薄力粉を水で溶いたものでとめる。

⑤フッ素樹脂加工のフライパンに、④を巻き終わり部
分を下にして並べる。ふたをして中火で5分焼いて
裏返し、少し火を弱めてさらに3分弱焼く。

※野菜の種類はお好みで、えびの代わりに鶏ささみ
や焼き豚などもおすすめです。また、一味とうがら
しやごま油適宜を具に加えてもおいしくいただけ
ます。

■組み合わせメニュー■
海藻と豆腐のサラダ…56kcal（0.7点）
ごはん…240kcal（3.0点）

～油で揚げず、フライパンでカリッと仕上げます～

野
菜
た
っ
ぷ
り
焼
き
春
巻
き

保
健
セ
ン
タ
ー
の「
栄
養
教
室
」で

健
康
な
食
生
活
を
実
現
し
ま
し
ょ
う

　

肥
満
や
生
活
習
慣
病
な
ど
で
、毎
日
の
食
生
活

が
気
が
か
り
…
。そ
ん
な
方
に
ぜ
ひ
お
す
す
め
し

た
い
の
が
、
食
生
活
を
改
善
す
る
た
め
の
具
体
的

な
ア
ド
バ
イ
ス
が
受
け
ら
れ
る
、
保
健
セ
ン
タ
ー

の「
栄
養
教
室
」
で
す
。事
前
に 

「
健
康
度
測
定
」

を
受
診
し
、自
分
自
身
の
健
康
状
態
を
把
握
し
て

か
ら
参
加
す
る
も
の
で
、
栄
養
の
知
識
が
し
っ
か

り
身
に
つ
き
ま
す
。

　

栄
養
に
関
す
る
講
義
と
い
う
と
難
し
そ
う
で

す
が
、ご
は
ん
や
パ
ン
、お
菓
子
類
な
ど
本
物
の
食

品
も
使
い「
１
回
の
食
事
で
何
を
ど
れ
だ
け
食
べ

れ
ば
健
康
に
よ
い
か
」
が
目
で
見
て
理
解
で
き
る

内
容
に
な
っ
て
い
ま
す
。教
室
に
よ
っ
て
は
試
食

や
レ
シ
ピ
の
紹
介
も
あ
り
、
そ
の
日
の
献
立
に
す

ぐ
に
活
か
せ
る
の
も
魅
力
で
す
。

　

な
か
で
も
受
講
者
の
反
応
が
大
き
い
の
が
、

「
栄
養
と
健
康
の
落
し
穴
」
に
関
す
る
話
。健
康
の

た
め
に
と
積
極
的
に
食
べ
て
い
た
食
品
が
、
実
は

肥
満
の
も
と
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
り
す
る
こ
と
も

多
い
の
で
す
。

　

た
と
え
ば
、「
ア
ボ
ガ
ド
１
個
が
コ
ン
ビ
ニ
お

に
ぎ
り
１
個
半
と
同
じ
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
な
ん
て
、

ち
ょ
っ
と
考
え
つ
き
ま
せ
ん
よ
ね
。ま
た
、健
康
に

よ
い
と
人
気
の
オ
リ
ー
ブ
油
や
ご
ま
油
も
、エ
ネ

ル
ギ
ー
は
サ
ラ
ダ
油
と
同
じ（
大
さ
じ
１
杯
80
キ

ロ
カ
ロ
リ
ー)

と
い
う
こ
と
も
、意
外
に
見
落
と
し

が
ち
。「
や
だ
ー
！
知
ら
な
か
っ
た
わ
！
」「
気
を
つ

け
な
く
っ
ち
ゃ
！
」と
、
驚
き
の
声
で
い
っ
ぱ
い
に

な
る
そ
う
で
す
。

　

こ
の
他
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
い
人
の
た

め
の
食
事
の
摂
り
方
、
体
脂
肪
を
落
と
す
た
め
の

上
手
な
食
べ
方
の
ヒ
ン
ト
な
ど
、
健
康
度
測
定
を

受
診
し
な
く
て
も
受
講
で
き
る
各
種
講
座
も
実

施
し
て
い
ま
す
。各
教
室
・
講
座
の
募
集
に
つ
い
て

は
、
区
報
「
せ
た
が
や
」や
保
健
セ
ン
タ
ー
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ・
ポ
ス
タ
ー
な
ど
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

ごはん2杯（250g）とデ
ニッシュパン1個は、ほ
ぼ同じエネルギー（約
400kcal）。デニッシュ
パンにはバターなどが
たっぷり入っているの
で、意外に高エネルギー
なのです。 軽くて口当た
りがいいので、つまみ食
いしてしまう人も少なく
ないのでは?

保
健
セ
ン
タ
ー
の

健
康
な
食
生
活
を
実
現
し
ま
し
ょ
う

食
生
活
が

気
に
な
る

方
に
！ 


