
［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、
ホルター心電図、
MRI

MRI、CT
乳房精密検査

乳がん検診
MRI、CT
大腸内視鏡（1・3週）

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
子宮精密検査

胃がん検診、
胃内視鏡、
MRI
大腸検査前処置

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、
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。

午　前 午　後

月

火

水

木

金

午　　後午　　前

　　　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

　　　
　　　体脂肪をためない食事の教室
　　　平成18年1/24～3/14（12/1号）
　　　足腰を丈夫にする筋力づくり教室
　　　12/13～平成18年2/21（10/15号）
　　　リラクセーション教室1/24～2/28(12/1号）
　　　運動負荷測定

　　　中国式体操コース［毎週］
　　　心とからだのしなやか教室（12/15号）
　　　平成18年2/8～3/29
　　　心の個人相談（第1・3週）

　　　さわやか体操コース
　　　健康度測定（二次）
　　　動脈硬化検査

　　　ストレッチ＆フラダンス教室
　　　平成18年1/13～3/17（11/1号）
　　　健康度測定（二次）
　　　健康診断
　　　動脈硬化検査

　　　60歳からの健康教室
　　　第4期　平成18年1/16～3/20（11/15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］
　　　動脈硬化検査

　　　からだほぐし体操コース[毎週]
　　　健康度測定（一次）
　　　健康診断

　　　はじめての太極拳教室
　　　12/8～平成18年3/9（10/15号）
　　　健康度測定（二次）
　　　動脈硬化検査

　　　ストレッチ＆リズム体操コース［毎週］
　　　健康度測定（二次）
　　　動脈硬化検査

　　　健康度測定（一次）

月

火

水

木

金

総合

運動

運動

栄養

運動

運動

運動

総合

運動
休養

休養

休養

検査

検査
検査

検査
検査
検査

運動
運動

運動

運動

運動

検査

検査

検査

検査

検査
検査

検査

検査

世田谷区保健センターご案内
若林

三軒茶屋
キャロット
タワー

西太子堂

三軒
茶屋
駅

田園
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  ●
ガソリン
スタンド
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←下高井戸

※ バス停
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（若林一丁目）

（西太子堂）
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（財）世田谷区保健センター

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５,０００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

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きます。

●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。

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

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　 ���������

お申し込みは、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1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も掲載しています。

①

④

⑨ ⑪ ⑬

⑫

⑭

⑩

⑥

⑧

⑦

③

② ⑤
タテのカギ
①実ほど頭を垂れる…
②ウォーキング、
　お散歩におすすめ＿＿山川緑道。
③白くて可憐な世田谷区の花。
⑤初＿＿ 　、＿＿人　、＿＿文
⑥自然豊かな＿＿＿渓谷。もちろん世田
谷区内にあります。

⑦＿＿が立つ。女性には禁句ですよ！
⑨秋なら「おはぎ」、春は「＿＿もち」
⑬「栂」…なんと読みます？
⑭「げんき人」を発行しているのは＿＿＿
　センターです。

ヨコのカギ
①＿＿＿帯水。
　幅の狭い川などのことを言います。
②振り返るより、前を向いて歩みだそう！
③ペルシア語で「宿」の意味。同名の雑誌もあります。
④区民に縁の深い文豪・徳富蘆花の代表作のひとつ。
⑧＿＿＿神。「さえのかみ」「さいのかみ」とも言います。
⑨世田谷の＿＿市は、毎年12月、１月に開催。
⑩今ではすっかり見られなくなった冬の風物詩。
⑪若き日の織田信長はこう言われたとか
⑫ぜひ＿＿＿検診を受けましょう。

を並びかえるとある言葉があらわれます！

①①

②② ③

③

これも正解マッチ棒クイズの答え

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 ���������

http://www.setagayaku-hokencenter.or.jp

世田谷区保健センター健康情報誌

http://www.setagayaku-hokencenter.or.jphttp://www.setagayaku-hokencenter.or.jphttp://www.setagayaku-hokencenter.or.jp

世田谷区保健センター健康情報誌 ��������������
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平成１7年（２００5年）10月１日発行

子
宮
が
ん

5

最
新
事
情

最
新
事
情

体
が
ん

体
が
ん

頸
が
ん

その1
座ってもも上げ、ひざ痛予防
片ひざを立てあごを引く。
下腹をしめて！
上下するスピードはゆっくりと。
ちょっときくな！と感じるまで5～10回

その3
手と足交互でバランスアップ！
四つんばい、右手左足を水平に
遠くにのばすように。
動作はゆっくり、バランスに気をつけて
何回か交互に行ってみよう。

その2
ボールをはさんでO脚改善
ももを内側に閉じるようにしてボールをはさむ。
じわーっと力を入れて5～10、数えてみよう。

秋の夜長に読書も
よいけど筋トレもね…

ヘルシークッキング
アレンジ自在のヘルシー常備菜
きのこの保存煮

 頭がよくなるステップ体操 6

※痛みのない程度に気持ちよく行いましょう。
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どんな病気? 検査は? 治療は?

　かつて、多くの女性の命を奪ってきた子宮がん。現在で
こそ「女性のがん第1位」の座を乳がんに明け渡したもの
の、患者数自体はけっして減少し続けているわけではあ
りません。
　子宮頸がんは20～30歳代の若い女性の間で増えつつ
あり、また、これまで少なかった子宮体がんは増加傾向と
か。発症の原因から検査・治療の実際まで、子宮がんに関
する最新情報を青木先生に徹底取材してきました!

子宮がん　　 最新事情  

　

が
ん
検
診
の
浸
透
と
と
も
に
、
40
歳
代
以
降
の
子
宮

が
ん
患
者
数
は
徐
々
に
減
っ
て
き
て
い
ま
す
。と
こ
ろ

が
逆
に
、
20
歳
代
、
30
歳
代
の
若
い
女
性
の
間
で
子
宮

頸
が
ん
が
増
え
て
き
て
い
る
の
が
心
配
で
す
。

　

が
ん
と
い
う
と
、
中
年
期
以
降
の
病
気
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
が
ま
だ
ま
だ
強
い
よ
う
で
す
が
、
若
い
か
ら
が

ん
に
な
ら
な
い
と
い
う
の
は
大
き
な
間
違
い
で
す
。と

く
に
子
宮
が
ん
や
乳
が
ん
な
ど
の
女
性
の
が
ん
は
、
20

歳
代
で
も
安
心
で
き
な
い
病
気
な
の
で
す
。

 
ま
た
、が
ん
検
診
で
は「
0
期
」と
呼
ば
れ
る
ご
く
初
期

の
状
態
で
発
見
さ
れ
る
確
率
が
高
い
の
で
す
が
、
検
診

以
外
で
は
若
い
方
で
も
進
行
し
た
状
態
で
見
つ
か
る
こ

と
が
多
い
の
も
深
刻
な
問
題
で
す
。気
に
な
る
症
状
が

あ
っ
て
も
若
い
か
ら
と
い
っ
て
な
か
な
か
受
診
し
な
い

方
が
多
い
よ
う
で
す
。

若
い
と
き
か
ら
検
診
を
習
慣
に
! 

20
〜
30
歳
代
女
性
の
子
宮
が
ん

（
頸
が
ん
）が
増
え
て
い
ま
す　

医
療
の
進
歩
と
と
も
に
、
が
ん
は
も
は
や
不
治
の
病

で
は
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。し
か
し
、症
状
が
進
め
ば
進

む
ほ
ど
、
大
き
な
手
術
を
は
じ
め
身
体
に
負
担
の
大
き

な
治
療
が
必
要
に
な
り
、
後
遺
症
の
心
配
も
出
て
き
ま

す
。こ
れ
か
ら
は
、が
ん
で
命
を
落
と
さ
な
い
こ
と
だ
け

で
は
な
く
、
治
っ
た
後
に
ど
れ
だ
け
快
適
に
生
活
し
て

い
け
る
か
を
考
え
て
い
か
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。若

い
方
ほ
ど
、治
癒
後
の
人
生
が
長
い
の
で
す
か
ら
、少
し

で
も
早
く
異
常
を
発
見
し
、
治
療
に
結
び
つ
け
て
い
く

こ
と
が
大
切
で
す
。自
分
の
身
体
の
こ
と
を
も
っ
と
真

剣
に
考
え
て
、
積
極
的
に
検
診
を
受
け
た
り
、
気
に
な

る
症
状
が
あ
れ
ば
早
め
に
婦
人
科
医
を
受
診
し
て
ほ

し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

　　 最新事情頸がん
体がん

子
宮
が
ん
の
危
険
は

20
歳
代
か
ら
!

早
期
発
見
で
治
癒
後
の

生
活
を
よ
り
快
適
に

慶
応
義
塾
大
学
産
婦
人
科
教
室
教
授

青
木
大
輔 

先
生

？ ？

期

期

生存率
83.5％

5％

生存率
39.7％

13.1％

生存率 63.5％

期

48％

28％

19％

23,147人

2,262人

13,473人

9,242人

期

生存率

子宮頸がんの臨床進行期別にみた5年生存率

日本産科婦人科学会
全国集計１９８０年～１９８９年
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体
が
ん
の
場
合
、
初
期
か
ら
不
正
性
器
出
血
が
見

ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。と
く
に
閉
経
後
に
不
正

性
器
出
血
が
見
ら
れ
た
場
合
は
、
わ
ず
か
な
出
血
や

褐
色
帯
下
（
茶
色
っ
ぽ
い
お
り
も
の
）
程
度
で
も
、か

な
ら
ず
受
診
し
ま
し
ょ
う
。ま
た
、お
り
も
の
の
増
加

や
下
腹
部
痛
な
ど
も
見
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

体
が
ん
は
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ

が
発
症
に
大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。閉
経
前
後
の

方
、月
経
不
順
の
方
、妊
娠
・
出
産
経
験
の
な
い
方
、ホ

ル
モ
ン
治
療
を
受
け
て
い
る
方
は
と
く
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。ま
た
、動
物
性
脂
肪
を
多
く
含
む
食
品
の
摂

取
な
ど
、
食
生
活
の
欧
米
化
も
発
症
に
関
わ
っ
て
い

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

わ
が
国
で
は
か
つ
て
、
子
宮
が
ん
と
言
え
ば
子
宮

頸
が
ん
が
圧
倒
的
に
多
く
、
子
宮
体
が
ん
は
比
較
的

少
な
い
病
気
で
し
た
。と
こ
ろ
が
近
年
、
体
が
ん
の
患

者
数
は
年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。年
間
約
５
０
０
０

人
が
子
宮
体
が
ん
と
診
断
さ
れ
て
お
り
、い
ま
や
子

宮
頸
が
ん
に
迫
る
勢
い
で
す
。閉
経
後
の
50
歳
代
が

発
症
の
ピ
ー
ク
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

膣
か
ら
続
く
子
宮
の
入
口
部
分
で
あ
る
「
子
宮
頸

部
」に
で
き
る
が
ん
。表
面
の
細
胞（
上
皮
）か
ら
発
生

し
ま
す
。が
ん
が
上
皮
内
に
と
ど
ま
っ
て
い
る
初
期

の
段
階（
上
皮
内
が
ん
）で
発
見
・
治
療
す
れ
ば
、子
宮

を
残
す
こ
と
も
可
能
で
す
。

　

初
期
で
は
ま
っ
た
く
の
無
症
状
。定
期
的
に
検
診

を
受
け
る
こ
と
が
早
期
発
見
に
は
も
っ
と
も
重
要
で

す
。進
行
と
と
も
に
不
正
性
器
出
血
や
お
り
も
の
の

増
加
、
接
触
出
血
な
ど
の
症
状
が
見
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

　

妊
娠
・
出
産
回
数
の
多
い
人
ほ
ど
リ
ス
ク
が
高
く

な
る
傾
向
に
あ
る
よ
う
で
す
。

　

若
年
層
で
の
増
加
は
、性
生
活
の
活
発
化
に
よ
る
ヒ

ト
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ
ル
ス（
イ
ボ
を
つ
く
る
ウ
イ
ル
ス

の
仲
間
）の
感
染
が
原
因
の
ひ
と
つ
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。こ
の
ウ
イ
ル
ス
は
、
感
染
し
て
も
多
く
の
場
合

は
自
然
に
消
滅
し
ま
す
が
、一
部
は「
前
が
ん
病
変（
異

形
成
）」の
移
行
に
関
与
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ど
ん
な
病
気

　

子
宮
の
奥
の「
子
宮
体
部
」に
で
き
る
が
ん
で
、
子

宮
内
膜
に
発
生
し
ま
す
。し
か
し
、
子
宮
体
が
ん
は
、

浸
潤（
が
ん
の
広
が
り
）が
組
織
の
浅
い
部
分
に
と
ど

ま
っ
て
い
る
こ
と
が
多
く
、
早
期
に
治
療
す
れ
ば
予

後
の
良
い
が
ん
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ご
存
じ
で
す
か
? 

2
つ
の
子
宮
が
ん

違
い
を
知
っ
て
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ
ク
に
役
立
て
ま
し
ょ
う

子
宮
頸
が
ん

　

年
間
約
７
０
０
０
人
が
子
宮
頸
が
ん
と
診
断
さ
れ
、

そ
の
う
ち
約
２
０
０
０
人
が
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

発
症
の
ピ
ー
ク
は
40
歳
代
。し
か
し
、40
歳
代
以
上

の
患
者
数
は
近
年
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
。逆
に
、こ

れ
ま
で
少
な
か
っ
た
20
〜
30
歳
代
の
若
い
女
性
の
間

で
増
加
し
て
い
る
た
め
、
ト
ー
タ
ル
の
患
者
数
は
ほ

ぼ
横
ば
い
状
態
が
続
い
て
い
ま
す
。

ど
ん
な
病
気

自
覚
症
状
は
?

体
が
ん

頸
が
ん

子
宮
が
ん
は
、
発
症
し
た
場
所
に
よ
っ
て「
子
宮
頸
が
ん
」と「
子
宮
体
が
ん
」に
分
け
ら
れ
ま
す
。頸
が
ん
が
で
き
る「
子
宮

頸
部
」と
体
が
ん
が
で
き
る「
子
宮
体
部
」は
、粘
膜
の
構
造
や
働
き
が
ま
っ
た
く
異
な
る
た
め
、発
症
の
原
因
や
治
療
法
、発

症
し
や
す
い
年
齢
な
ど
に
大
き
な
違
い
が
あ
り
ま
す
。頸
が
ん
と
体
が
ん
の
違
い
を
正
し
く
理
解
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

自
覚
症
状
は
?

原
因・発
症
要
因
は
?

患
者
数
の
動
向
は
?

原
因・発
症
要
因
は
?

患
者
数
の
動
向
は
?

子
宮
体
が
ん

ど
ん
な
病
気
? 

検
査
は
? 

治
療
は
? 

│ 

子
宮
が
ん  

頸
が
ん
・
体
が
ん  

最
新
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子宮体がん

子宮の入り口である
頸部の上皮にできる

子宮の奥にある体部のう
ちの内膜から発生する

子
宮
腔

卵巣

卵管
子宮体部

子宮頸部

子宮頸がん
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子
宮
頸
が
ん
は
、
進
行
の
程
度
に
よ
っ
て
０
期
か
ら

　

期
に
分
け
ら
れ
て
い
ま
す
。い
わ
ゆ
る
早
期
が
ん
と

呼
ば
れ
る
も
の
は
、
が
ん
が
粘
膜
内
に
と
ど
ま
っ
て
い

る
状
態
の「
０
期（
上
皮
内
が
ん
）」か
ら
、
筋
層
の
浅
い

部
分
に
わ
ず
か
に
入
り
込
ん
で
い
る 

「　

期
」
ま
で
で

す
。

　

０
期
で
あ
れ
ば
、子
宮
の
一
部
を
切
除
す
る「
子
宮
頸

部
円
錐
切
除
術
」
と
い
う
方
法
（
左
図
）で
、
妊
娠
の
可

能
性
を
残
せ
る
よ
う
に
治
療
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

手
術
時
間
も
30
分
程
度
で
す
み
ま
す
。ま
た
０
期
よ
り

わ
ず
か
に
進
ん
だ
場
合（
浸
潤
の
深
さ
が
３
ミ
リ
ま
で
）

も
、多
く
は
同
様
の
方
法
で
治
療
が
見
込
め
ま
す
。

　

体
が
ん
も
頸
が
ん
同
様
に
、０
期
か
ら　

期
に
分
け

ら
れ
て
い
ま
す
。た
だ
し
、体
が
ん
の
０
期
は
完
全
な
が

ん
で
は
な
く
、「
子
宮
内
膜
異
型
増
殖
症
」と
呼
ば
れ
る

前
が
ん
病
変
で
す
。

　

体
が
ん
の
で
き
る
子
宮
内
膜
で
は
、
前
が
ん
病
変
の

段
階
か
ら
不
正
性
器
出
血
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま

す
。そ
の
た
め
、
出
血
に
気
づ
い
て
か
ら
受
診
し
て
も
、

進
行
が
ん
に
移
行
す
る
前
に
発
見
・
治
療
で
き
る
こ
と

が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。不
正
性
器
出
血
が
見
ら
れ
た

場
合
は
、む
や
み
に
恐
が
ら
ず
、少
し
で
も
早
く
受
診
し

ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、体
が
ん
は
子
宮
の
奥
に
で
き
る
た
め
、一
般
的

に
は
一
部
切
除
で
の
治
療
は
難
し
く
、
早
期
が
ん
で
も

子
宮
を
摘
出
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。し
か
し
、
比
較

的
若
い
方
で
今
後
妊
娠
を
望
ま
れ
る
場
合
、
子
宮
内
膜

異
型
増
殖
症
の
段
階
で
発
見
で
き
れ
ば
ホ
ル
モ
ン
療

法
が
効
果
を
あ
げ
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
、
子
宮
を
摘
出
せ

ず
に
す
む
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

子
宮
が
ん
は
放
置
さ
え
し
な
け
れ
ば
、
も
は
や
命
に

か
か
わ
る
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。し
か
し
、
が
ん
の
進

行
が
進
む
ほ
ど
、
広
範
囲
に
及
ぶ
手
術
な
ど
身
体
へ
の

負
担
が
大
き
い
治
療
が
必
要
に
な
り
、
後
遺
症
な
ど
治

癒
後
の
生
活
に
大
き
く
影
響
し
ま
す
。治
癒
後
の
生
活

を
よ
り
良
い
も
の
に
す
る
た
め
に
は
、
な
に
よ
り
も
早

く
が
ん
を
見
つ
け
、
治
療
に
結
び
つ
け
る
こ
と
が
重
要

で
す
。き
ち
ん
と
検
診
を
受
け
る
と
同
時
に
、気
に
な
る

症
状
が
あ
れ
ば
、早
め
に
婦
人
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

未
出
産
の
女
性
で
は
、
婦
人
科
を
受
診
し
に
く
い
と

感
じ
ら
れ
る
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。し
か
し
、最
近
は
若
い

女
性
が
気
軽
に
来
院
し
や
す
い
雰
囲
気
づ
く
り
を
心

が
け
て
い
る
ク
リ
ニ
ッ
ク
も
増
え
て
い
ま
す
。子
宮
が

ん
だ
け
で
な
く
、
さ
ま
ざ
ま
な
女
性
の
病
気
や
ト
ラ
ブ

ル
を
相
談
す
る
た
め
に
も
、
か
か
り
つ
け
の
婦
人
科
を

持
つ
こ
と
は
と
て
も
大
切
で
す
。

 
０
期
の
が
ん
な
ら
、ほ
ぼ
１
０
０
%
完
治
し
ま
す
!　

子
宮
が
ん
の
進
行
と
治
療

０
期
の
頸
が
ん
な
ら
、

手
術
後
の
妊
娠
も
可
能

出
血
は
体
が
ん
の
サ
イ
ン
!

　女性のトラブルで多い症状は、不正性器出血のほか、月経不順、
強い月経痛、おりものの異常などがあります。月経不順や月経痛な
どは、毎回のことだからと受診を後回しにしてしまう場合もあるの
では? しかし、なかには重い病気が隠れているケースもあるので注
意が必要です。たとえば、強い月経痛をともなう病気に「子宮内膜
症」がありますが、内膜症には卵巣に病変を作るものがあり、40歳
以上の内膜症患者の数%に卵巣がんが混在しているという説もあ
ります。小さな症状を見逃さず、早めに受診することが大切です。

ど
ん
な
病
気
? 

検
査
は
? 

治
療
は
? 

│ 

子
宮
が
ん  

頸
が
ん
・
体
が
ん  
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子
宮
が
ん
の
治
療
は
、他
の
が
ん
と
同
様
に
手
術
に
よ
る
外
科
的
治
療
が
一
般
的
で
す
。

子
宮
が
ん
は
早
期
で
あ
れ
ば
比
較
的
予
後
の
良
い
が
ん
で
、頸
が
ん
・
体
が
ん
と
も
に
０

期
と
呼
ば
れ
る
初
期
の
段
階
で
治
療
す
れ
ば
、ほ
ぼ
１
０
０
％
治
癒
し
ま
す
。が
ん
の
部

位
に
よ
っ
て
は
部
分
的
に
切
除
手
術
で
す
み
、妊
娠
も
可
能
で
す
。

少
し
で
も
早
く
発
見
し
、よ
り

良
く
治
す
た
め
に
婦
人
科
の

か
か
り
つ
け
医
を
持
と
う
!

子宮がんだけではありません! 注意したい婦人科の病気

0期 がんが、いちばん外側の粘膜に
とどまっている状態。

��期 がんが粘膜を越えて筋層に入り込ん
でおり、その深さが5mm以内で広が
りが7mm以内。

切除範囲

�a

�

�

がん

がんを含めた子宮頸部の一部を円錐状に切り取る。
手術時間は15～30分程度。

��期

子宮頸部円錐切除術
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子
宮
が
ん
は
、
検
診
に
よ
る
早
期
発
見
の
効
果
が
高

い
が
ん
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

頸
が
ん
の
場
合
、
だ
い
た
い
受
診
者
全
体
の
約
0.1
％

弱
に
が
ん
が
見
つ
か
っ
て
い
ま
す
が
、 

そ
の
70
％
近
く

が
上
皮
内
が
ん
の
段
階
で
発
見
さ
れ
て
い
ま
す
。　

と
こ
ろ
が
、
子
宮
頸
が
ん
で
は
、
自
覚
症
状
が
出
て
か

ら
受
診
し
た
場
合
で
は
早
期
に
発
見
さ
れ
る
確
率
は

ぐ
ん
と
落
ち
、
進
行
が
ん（
浸
潤
が
ん
）に
移
行
し
て
し

ま
っ
て
い
る
こ
と
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。自
覚
症
状

の
ま
っ
た
く
な
い
健
康
な
と
き
こ
そ
、
積
極
的
に
検
診

を
受
け
る
べ
き
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

こ
れ
ま
で
子
宮
が
ん
検
診
は
、
30
歳
以
上
の
方
を
対

象
と
し
て
い
ま
し
た
。し
か
し
、20
〜
30
歳
代
の
若
年
層

に
お
け
る
子
宮
頸
が
ん
の
増
加
を
ふ
ま
え
対
象
者
が

大
き
く
拡
大
さ
れ
ま
し
た
。

　

同
時
に
、
40
歳
以
上
の
検
診
は
2
年
に
1
度
へ
と
変

更
に
な
り
ま
し
た
。隔
年
で
も
、
検
診
の
効
果
は
十
分

あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。し
か
し
、
う
っ
か
り
忘
れ

て
受
け
そ
び
れ
る
人
が
増
え
る
の
で
は
な
い
か
と
い
う

心
配
も
あ
り
ま
す
。自
分
が
受
診
で
き
る
年
を
確
認
し

て
、機
会
を
逃
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

な
お
、
子
宮
体
が
ん
の
検
診
は
、
不
正
性
器
出
血
な

ど
の
症
状
が
あ
り
、
閉
経
後
の
方
、
出
産
未
経
験
者
や

月
経
不
順
の
方
な
ど
、
体
が
ん
に
か
か
り
や
す
い
リ
ス

ク
の
あ
る
方
が
対
象
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

検
診
で
は
、頸
が
ん
・
体
が
ん
と
も
に
細
胞
診
と
い
う

検
査
方
法
で
が
ん
の
有
無
を
調
べ
ま
す
。そ
の
他
に
、問

診
や
内
診
な
ど
を
行
な
い
ま
す
。細
胞
診
と
は
、
細
い

綿
棒
や
ブ
ラ
シ
な
ど
で
粘
膜
の
表
面
を
こ
す
っ
て
細
胞

を
採
取
し
、顕
微
鏡
で
調
べ
る
も
の
で
す
。

　

頸
が
ん
検
診
で
は
、
細
胞
を
採
取
す
る
と
き
痛
み
は

ほ
と
ん
ど
感
じ
ま
せ
ん
。体
が
ん
の
場
合
は
採
取
部
位

が
子
宮
内
部
の
た
め
、
多
少
の
痛
み
や
違
和
感
、
ご
く

少
量
の
出
血
を
と
も
な
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
す
ぐ

に
自
然
に
お
さ
ま
る
程
度
で
す
。

子宮がん検診の内容が新しくなりました。子宮がん検診の内容が新しくなりました。
 

も
う
受
け
た
?　

子
宮
が
ん
検
診
は
女
性
の
強
い
味
方
!

　

早
期
発
見
に
高
い
効
果
の
あ
る
子
宮
頸
が
ん
検
診

で
す
が
、
残
念
な
こ
と
に
そ
の
受
診
率
は
欧
米
諸
国
と

比
べ
て
極
端
に
低
い
の
が
現
状
で
す
。

　

た
と
え
ば
ア
メ
リ
カ
で
は
、
18
歳
以
上
の
女
性
の

80
％
以
上
が
過
去
3
年
間
に
1
回
は
子
宮
が
ん
検
診

を
受
け
て
い
ま
す
。と
こ
ろ
が
国
内
で
は
、自
治
体
が
実

施
し
て
い
る
検
診
の
年
間
受
診
率
は
た
っ
た
の
15
％
ほ

ど
。職
場
で
の
検
診
を
含
め
て
も
25
％
程
度
と
い
わ
れ
、

4
人
に
1
人
し
か
検
診
を
受
け
て
い
な
い
こ
と
に
な
り

ま
す
。

　

も
し
も
国
内
の
受
診
率
が
欧
米
並
に
ア
ッ
プ
す
れ

ば
、
ど
れ
だ
け
の
女
性
の
健
康
が
守
れ
る
こ
と
で
し
ょ

う
か
！ 

こ
れ
ま
で
一
度
も
子
宮
が
ん
検
診
を
受
け
た

こ
と
の
な
い
方
は
、
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
受
診
さ
れ
る
こ

と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

平
成
17
年
度
よ
り
、
子
宮
が
ん
検
診
の
対
象
者
が
従
来
の
30
歳
以
上
か
ら
20
歳
以
上
へ

と
大
き
く
拡
大
さ
れ
ま
し
た
。こ
れ
ま
で
検
診
の
機
会
が
な
か
っ
た
20
歳
代
の
方
は
、と

く
に
積
極
的
に
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。定
期
的
な
検
診
こ
そ
、子
宮
が
ん
か
ら
身
を
守

る
た
め
の
一
番
の
近
道
で
す
。

自
覚
症
状
の
な
い
人
こ
そ

検
診
を
!

20
歳
代
か
ら
検
診
が
受
け
ら

れ
る
よ
う
に
!

欧
米
で
は
80
％
以
上
の
女
性

が
子
宮
が
ん
検
診
を
受
け
て

い
ま
す

子
宮
が
ん
検
診
っ
て

ど
ん
な
検
査
?

平成17年度より、子宮頸がんの
検診対象年齢が拡大されました。

申し込み方法
受診対象の方は、各保健福祉センター (区内5カ所)まで、はがき
でお申し込みください。受診券と必要な書類を送付します。

受診券をご持参のうえ、同封の名簿にある医療機関で受診して
ください。(一部自己負担金あり)

受診方法

なお、子宮体がんの検診は、不正性

器出血が見られる方などを対象に、

頸がん検診の際に医師の判断で行

ないます。体がんのみの検診は実施

していません。詳しくは、受診された

医師にご相談ください。

ど
ん
な
病
気
? 

検
査
は
? 

治
療
は
? 

│ 

子
宮
が
ん  

頸
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・
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●20～39歳の方は、毎年受診できます。
　（ただし、今後3年間検診結果が陰性の場合は、2年に1回の検診になります）
●40歳以上の方は、2年に1回偶数年齢の受診になります。

世田谷区



「がん検診」

■材料 （4人分） ■
しめじ…1パック(150gくらい)
まいたけ…1パック(100gくらい)
しいたけ…4枚
薄口しょうゆ…大さじ2 ※なければ普通のしょうゆ
みりん…大さじ3
一味とうがらし…適宜  ※しょうがのみじん切りでも

■作り方■
①しめじ、まいたけは小房にわけます。しめじの大きいものは、根
元から半分に裂きます。しいたけは5mm幅に切ります。

②①のきのこを耐熱容器に入れ、ラップをして電子レンジ(強)で
3分間加熱します。

③水気を切って、しょうゆ、みりんを加えてラップをしないでさ
らに3分間加熱します。

④一味とうがらしをかけ、冷めたら冷蔵庫で保存します。

きのこの保存煮

　しっかりご飯を食べても低カロリーな献立。もう一品プラスするなら、たん
ぱく質の豊富な豆腐料理や焼き魚などがおすすめです。

5

アレンジ自在のヘルシー常備菜

あなたの健康を守るため、がん検診を受診しましょう
世田谷区で
受けられる

世田谷区では、特集ページでご紹介した「子宮がん検診」の他、次の「が
ん検診」を実施しています。各検診の詳しい内容やお申し込み方法等
は、世田谷保健所健康推進課まで気軽にお問い合わせください。

●肺がん検診
対 象 者／ 基本健康診査対象者の方で、肺がん検診の項目に

該当する方
　検査方法／胸部X線撮影

●胃がん検診・血清ペプシノゲン検査
対 象 者／ 基本健康診査対象の40・45・50・55・60歳の方。 

基本健康診査と同時に行なっています。
検査方法／血液検査
※ この検査は、血液中のペプシノゲンの量から胃粘膜の萎縮程度を判断し、
胃がんになりやすい状態かどうかをチェックするものです。胃がんそのも
のを発見するための検査ではありません。

●乳がん検診
対 象 者／ 平成16年度に同検査を受けていない40歳以上の

方。平成18年度より「40歳以上の偶数年齢の方」へ
と対象者が変更になります。

検査方法／視触診・マンモグラフィによる乳房のX線撮影

●前立腺がん検診
対 象 者／ 基本健康診査対象の60・65歳の方で、過去に区の

前立腺がん検診を受けたことのない方
検査方法／血液検査

「がん検診」

●大腸がん検診
対 象 者／40歳以上の方
検査方法／便の潜血検査（検体採取容器を郵送します)

●胃がん検診・X線撮影検査
対 象 者／35歳以上の方
検査方法／胃X線透視撮影
　　　　　（バリウムと発泡剤を飲んで行なうX線撮影）
※ ペプシノゲン検査と併せて受けられる場合は、ペプシノゲン検査を先に
受けてください。

（注）検診により一部自己負担金のお支払いが必要となります。

■きのこの保存煮を使った「きのこごはん」の組み合わせメニュー
きのこごはん（2.5点）、なすのさっぱり中華風（0.4点）、かきたまわかめスープ（0.3点）
1点＝80Kcal

※お米に混ぜて炊くだけで、簡単にきのこごはんが楽しめます（米
2合あたりに分量の1/3～1/2程度が目安）。 好みでしょうがの
千切りやみつばを加えると、さらにおいしくいただけます。

保健センターで申し込みできる「がん検診」

����������（内線����）

作り置きしておくと便利です
　保存煮は、安くておいしいきのこが手に入ったときに、まとめて作り置きし
ておきましょう。炊き込みご飯のほか、そば・うどんの具として加えたり、冷奴
にのせたり、肉と一緒に卵とじにしてもおいしいですよ。また、せり・水菜・みつ
ばなどの野菜と和え、白すりゴマをかければヘルシーなサラダになります。

区内
各所で
開催中!

1.脚力アップ
足腰の筋肉が鍛えられ、階段の昇り降りが楽になります。

2.スタミナアップ
中性脂肪や血糖値の改善に役立ち、脳卒中の予防に効
果があります。

3.バランス能力アップ
全身の筋活動が活性化し、バランス能力が向上。転倒予
防に効果的です。

4.脳力アップ
脳の血流がよくなるため、認知症の予防に効果的です。

期間/平成18年1月～3月末(全12回)
場所/代沢南地区会館(第4期)、岡本地区会館(第5期)
※詳しくは11月・12月の区報「せたがや」をご覧ください。

運動の方法

●好きな音楽に合わせて、ステップ台を一定のテンポで昇り降りし
ます。

●楽しく無理のないペースで行ないます。
●毎食前に10～20分。1日に合計30分程度行なうと効果的です。

「ステップ体操教室」今後の開催予定「ステップ体操教室」今後の開催予定

　最近、注目を集めている「ステップ体操」。自分のペースで気軽に始
められ、頭と体の健康に高い効果が期待できる運動です。
　区内各地で開催されている教室は、ステップ体操を安全に効果的
に行なうための指導の他、ストレッチや健康づくりに役立つお話な
ど、楽しく通えるバラエティに富んだ内容。全12回の期間中には、体
力測定や脳機能測定も行なっています。仲間と励まし合い、楽しい時
間を共有しながら、3カ月後の効果を実感してください。

6

頭がよくなるステップ体操教室 

ステップ体操 人気の秘密はこれ!
1.とっても簡単!
簡単な運動なので、誰でも気軽に始められます。

2.続けやすい!
自宅でいつでもできるので、忙しい人でも続けやすい運
動です。天候に左右されることもありません。

3.マイペースでOK!
ステップ台の高さと昇降スピードの調節で、自分のペー
スに合った運動の強さを調節できます。

無理せず、楽しく、こんな効果が!


