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臨床研修病院
〈健 康が 一 番〉

　

市
民
の
皆
様
方
に
お
か
れ

ま
し
て
は
、
新
た
な
希
望
を

胸
に
新
春
を
お
迎
え
の
こ
と

と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

　

平
成
7
年
に
6
診
療
科
１

５
０
床
で
開
院
い
た
し
ま
し

た
長
野
市
民
病
院
は
、
今
年

の
６
月
に
15
周
年
を
迎
え
る

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の

間
、
増
改
築
事
業
を
経
て
平

成
20
年
4
月
か
ら
ベ
ッ
ド
数

は
４
０
０
床
に
増
え
、
診
療

科
は
28
と
な
り
、
名
実
と
も

に
地
域
の
中
核
病
院
と
し
て

発
展
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。

地
域
住
民
の
皆
様
、
ボ
ラ
ン

テ
ｲ
ア
を
は
じ
め
、
長
野
市

当
局
、
医
師
会
・
歯
科
医
師

会
・
薬
剤
師
会
、
地
域
の
医

療
福
祉
関
係
機
関
な
ど
多
く

の
皆
様
方
の
こ
れ
ま
で
の
温

か
い
ご
指
導
・
ご
支
援
に
心

か
ら
感
謝
い
た
し
ま
す
。

　

長
野
市
民
病
院
は
、
急
性

期
を
主
体
と
す
る
高
度
先
進

医
療
を
提
供
し
て
お
り
ま

す
。
１
０
０
床
あ
た
り
の
全

身
麻
酔
手
術
件
数
は
、
同
様

な
医
療
を
提
供
し
て
い
る
他

の
急
性
期
病
院
と
比
較
し
て

も
か
な
り
多
い
と
言
え
ま
す
。

が
ん
に
つ
い
て
は
、
よ
り
体

に
負
担
の
少
な
い
内
視
鏡
手

術
や
鏡
視
下
手
術
も
数
多
く

手
掛
け
て
お
り
、
入
院
患
者

全
体
の
３
〜
４
割
は
が
ん
の

患
者
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

当
院
で
は
、
４
０
０
床
へ

の
増
床
を
機
に
、
内
視
鏡
・

超
音
波
セ
ン
タ
ー
や
外
来
化

学
療
法
セ
ン
タ
ー
等
を
拡
充

す
る
と
と
も
に
、「
が
ん
診

療
病
棟
」
を
開
設
し
、
専
門

医
を
確
保
し
て
緩
和
ケ
ア
等

の
専
門
的
な
治
療
を
実
施
し

て
お
り
ま
す
。
今
年
は
、
放

射
線
治
療
の
一
層
の
充
実
を

図
る
た
め
、
リ
ニ
ア
ッ
ク
を

更
新
し
、
Ｉ
Ｍ
Ｒ
Ｔ
（
悪
性

腫
瘍
の
形
に
合
わ
せ
集
中
的

に
放
射
線
を
照
射
す
る
治
療

方
法
）
を
導
入
す
る
予
定

で
、
が
ん
治
療
認
定
医
等
の

多
数
の
専
門
ス
タ
ッ
フ
に
よ

る
チ
ー
ム
医
療
を
推
進
し
な

が
ら
、「
地
域
が
ん
診
療
連

携
拠
点
病
院
」
と
し
て
、
さ

ら
な
る
充
実
し
た
が
ん
診
療

体
制
の
実
現
を
目
指
し
て
ま

い
り
ま
す
。

　

救
急
医
療
に
つ
き
ま
し
て

は
、
専
従
ス
タ
ッ
フ
を
配
置

し
た
救
急
セ
ン
タ
ー
に
お
い

て
、
救
急
車
、
ヘ
リ
コ
プ
タ

ー
、
歩
行
来
院
を
問
わ
ず
24

時
間
３
６
５
日
患
者
を
受
け

入
れ
て
お
り
ま
す
。
ま
た
、

救
急
セ
ン
タ
ー
内
に
開
設
さ

れ
た
「
長
野
市
民
病
院
・
医

師
会
急
病
セ
ン
タ
ー
」
で

は
、
内
科
・
小
児
科
系
及
び

外
科
系
の
夜
間
初
期
救
急
患

者
に
対
応
し
て
お
り
ま
す
。

こ
う
し
た
取
り
組
み
は
市
民

生
活
に
安
心
感
を
与
え
、
地

　
病
院
長
　
竹
前
紀
樹

お近くの開業医による “かかりつけ医” を持ちましょう。 初診の際は“かかりつけ医”の紹介状を持参、事前に予約するようにしましょう。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（蘂295-1149　平日13：00〜16：00）

域
の
中
で
信
頼
さ
れ
る
病
院

と
し
て
一
定
の
評
価
を
頂
い

て
い
る
も
の
と
確
信
し
て
お

り
ま
す
。

　

今
後
も
、
市
民
病
院
の
理

念
に
則
り
、
地
域
関
係
機
関

と
の
機
能
分
担
と
連
携
を
推

進
し
な
が
ら
、
地
域
に
開
か

れ
た
病
院
と
し
て
、
高
度

で
、
良
質
、
安
全
な
医
療
の

実
現
に
向
け
て
、
職
員
一
人

一
人
が
努
力
し
て
ま
い
り
ま

す
の
で
、
引
き
続
き
の
ご
理

解
、
ご
支
援
を
賜
り
ま
す
よ

う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

平
成
二
十
二
年
一
月
以
降

に
着
任
し
た
医
師
は
次
の
と

お
り
で
す
。

西
澤
　
秀
治（
泌
尿
器
科
科
長
）

　
　
　
　
　
　
　
1
月
1
日
付

医
師
異
動
の
お
知
ら
せ

回覧

新
年
を
迎
え
て

日 時　　平成22年2月27日（土）　13：30 開演
場 所　　若里市民文化ホール（ビッグハット隣り）
　　　　 長野市若里三丁目22番2号

市民を対象とした公開講座を開催いたします。
多くの皆さまのご来場をお待ちしております。

〈第1部〉
　市民公開講演会　13：40〜14：30
　　『肩のお話（五十肩から腱板断裂まで）』
　　　講師：長野市民病院　整形外科統轄科長　松田　智　先生

〈第2部〉

　地域がん診療連携拠点病院講演会　14：40〜15：30
　　『頭頸部がんについて』
　　　講師：長野市民病院　耳鼻いんこう科統轄科長　野村　康　先生

第９回 長野市民病院 市民健康講座

【主　　催】地域がん診療連携拠点病院 長野市民病院
【問合せ先】電話 026-295-1199 企画財務課まで

定 員　　600名

入場無料
申込不要

──── 講座のご案内 ────
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①�

癌
に
な
ら
な
い
た
め
に
塩

を
と
り
す
ぎ
て
は
い
け
な

い
。

　
こ
れ
は
本
当
で
し
ょ
う
か
、

嘘
で
し
ょ
う
か
。

②�

癌
に
な
ら
な
い
た
め
に
は

運
動
が
大
切
で
あ
る
。

　
こ
れ
も
本
当
で
し
ょ
う
か
、

嘘
で
し
ょ
う
か
。

塩
は
血
圧
に
は
悪
い
け
ど
、

癌
と
は
関
係
な
い
よ
ね
？
そ

れ
よ
り
、
大
腸
癌
に
は
繊
維

を
と
る
こ
と
が
大
事
っ
て
聞

い
た
わ
よ
・
・
・

運
動
は
メ
タ
ボ
に
大
事
な
ん

で
し
ょ
？
癌
と
は
無
関
係

よ
。
テ
レ
ビ
で
み
た
こ
と
な

い
も
ん
。

　

み
な
さ
ん
は
健
康
情
報
を

ど
こ
か
ら
得
て
い
ま
す
か
?

糖
尿
病
実
態
調
査
に
よ
る

と
、
女
性
の
糖
尿
病
患
者
さ

ん
は
テ
レ
ビ
か
ら
71
・
4
％

の
情
報
を
得
て
い
ま
し
た
。

次
い
で
第
2
位
が

新
聞
、
第
3
位
が

雑
誌
、
本
、
第
4

位
が
友
人
、
知

人
、
第
5
位
が
家

族
、
第
6
位
は
病

院
、
医
療
機
関
で

20
・
8
％
で
し

た
。
ほ
と
ん
ど
の

か
た
が
テ
レ
ビ
か

ら
情
報
を
得
て
い

る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
わ

た
し
は
テ
レ
ビ
は
基
本
的
に

は
ま
じ
め
に
報
道
し
て
く
れ

て
い
る
と
願
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
視
聴
率
を
稼
ぐ
た

め
な
ら
ば
、
面
白
い
情
報

か
、
良
質
な
情
報
か
の
選
択

が
な
さ
れ
、
こ
の
二
者
択
一

の
状
況
下
で
は
、
ま
ず
、
良

質
な
情
報
は
カ
ッ
ト
さ
れ
て

し
ま
い
ま
す
。
で
は
、
こ
の

情
報
過
多
な
時
代
に
、
き
ち

ん
と
し
た
情
報
を
手
に
ど
う

や
っ
て
、
手
に
入
れ
て
い
け

ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
?

　

良
質
で
無
料
で
入
手
で
き

る
健
康
情
報
と
し
て
、
わ
た

し
は
が
ん
セ
ン
タ
ー
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
を
推
薦
し
て
い
ま

す
。
癌
に
な
ら
な
い
た
め
の

健
康
法
で
6
つ
の
こ
と
が
書

い
て
あ
り
ま
す
。
何
で
無
料

な
の
か
は
み
な
さ
ん
の
税
金

が
大
量
に
こ
う
い
っ
た
研
究

に
つ
い
や
さ
れ
て
い
る
か
ら

で
す
。
当
然
皆
さ
ん
に
こ
の

結
果
を
還
元
す
る
責
任
が
あ

る
か
ら
で
す
。

　

表
を
み
て
く
だ
さ
い
。
塩

の
取
り
す
ぎ
と
運
動
不
足
は

癌
に
な
り
や
す
い
こ
と
が
わ

か
り
ま
す
。

内
分
泌
・
代
謝
内
科

　
統
轄
科
長
　
西
井
　
裕

病院職員による出前講座（ミニ講演会）を行っています。ご希望の方は蘂295-1199（内 4203）看護部へご連絡ください。

塩の取りすぎは
　癌と関係ある？
運動しない人は
　癌になりやすい?

日本人のためのがん予防法　─現状において日本人に推奨できる科学的根拠に基づくがん予防法─
たばこは吸わない。他人のたばこの煙をできるだけ避ける。喫煙
飲むなら、節度のある飲酒をする。飲酒
食事は偏らずバランスよくとる。
＊塩蔵食品、食塩の摂取は最小限にする。
＊野菜や果物不足にならない。
＊加工肉、赤肉（牛・豚・羊など）はとり過ぎないようにする。
＊飲食物を熱い状態でとらない。

食事

日常生活を活動的に過ごす。身体活動
成人期での体重を適正な範囲に維持する（太りすぎない、やせすぎない）。体型
肝炎ウイルス感染の有無を知り、感染している場合はその治療の措置をとる。感染


