
今年度も事業者のみなさまのご厚意で，強化月間に合わせ，

「かごしま食の健康応援店」，「たばこの煙のないお店」，
「⼥性の健康づくり協⼒店」

による協賛企画（割引・特典等）を実施していただく予定です。

健康かごしま２１通信
～職場ぐるみの健康づくりを応援する情報紙～

令和４年９･１０月号

（問い合わせ先） 鹿児島県健康増進課 ＴＥＬ０９９－２８６－２７１７

R4.9発行vol.78

～鹿児島県健康増進課からのお知らせです～

県では，健康関連団体と協働で，県民の皆様に対して，
健康への関心を喚起し，生活習慣の見直しを呼びかける普及啓発活動

を展開しています。

毎年１０⽉は同キャンペーンの「強化⽉間」です。

掲載場所：鹿児島県ホームページ（今年度のキャンペーンの内容等については，今後掲載予定です。）

ホーム > 健康・福祉 > 疾病予防・健康づくり> 健康づくり > 健康かごしま21 > イエローカードキャンペーン > 10月はかごしま健康イエロー
カードキャンペーン強化月間です!
http://cms3.kouhou.kago/cms8341/ae06/kenko-fukushi/kenko-iryo/kenko/kagoshima21/yellowcard/kyoukagekkann.html

この機会に，

運動不足，喫煙，暴飲暴食，
食塩の摂り過ぎなど

イエローカードを出されるような
生活習慣になっていないか，

自分自身の生活習慣を
振り返ってみましょう！

健康づくりのきっかけに，ぜひご利用ください！
※ 協賛企画の内容等については，鹿児島県のホームページに掲載予定です。

http://cms3.kouhou.kago/cms8341/ae06/kenko-fukushi/kenko-iryo/kenko/kagoshima21/yellowcard/kyoukagekkann.html


入賞
特典

期間

（参加県）⼭⼝県・福岡県・佐賀県・⻑崎県・⼤分県・熊本県・宮崎県・⿅児島県・沖縄県

（問い合わせ先）⿅児島県くらし保健福祉部健康増進課
電話：０９９−２８６−２７１７ FAX：０９９−２８６−５５５６
mail ：kenko@pref.kagoshima.lg.jp

令和４年10月１日（土）
〜令和４年10月31日（月）（１か月間）

参加者のうち，１日の平均歩数が多い上位100名様に粗品を送付
します。１か月間の総歩数を⿅児島県ホームページ（電子申請）
から御報告ください。

右のQRコードを読み込んで，⿅児島県の
ホームページからお申し込みください。
※ QRコードは，（株）デンソーウェーブ株式会社の登録商標です。

令和４年９月４日（日）〜令和４年10月15日（土）

チャレンジウォークの結果については，⿅児島県ホー
ムページで公表します。

各県対抗！九州・山口チャレンジウォーク
～歩いて健康寿命を延ばそう！～

※健康寿命とは、『健康上の問題で、日常生活に制限のない期間の平均」をいいます。

©2010熊本県くまモン

⻑崎県 がんばくん
大分県 めじろん

宮崎県シンボルキャラクター
「みやざき犬」

©⼭⼝県ＰＲ本部⻑ちょるる

各県対抗で１か月間の１日１人あたりの平均歩数を競います！

参加
方法

申込
期間

その他

沖縄県 けんぞう君

健康寿命延伸プロジェクト

※ 各県により実施月・実施方法等の実施条件が異なるため、実施後公表する平均歩数や順位はあくまでも
参考値となります。

計測
方法

ご自身の歩数計測アプリや万歩計で歩数を計測していただき，
１か月間の総歩数を⿅児島県ホームページ（電子申請）から御報
告ください。

県では，健康寿命を延伸させ，いくつになっても健康で活躍できる地域づくりを行うため，

「各県対抗！九州・山口チャレンジウォーク」を実施します。

このイベントは，

九州・山口各県で10月の1か月間で1日1人あたりの平均歩数を競います！

鹿児島県のメンバーとして，一緒にナンバー１✨を目指しましょう！

mailto:kenko@pref.kagoshima.lg.jp


 

 

●私にできるがん対策 １つ目はがん検診です 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

検診へ行くことががん対策の第一歩です！“大切なあなた”や 

“あなたの大切な人”を守るためにぜひ、がん検診へ行きましょう。 

 

 

 

肺がん検診 

 

＜対象＞40 歳以上 

＜検査項目＞質問・胸部 X 線 

      喀痰細胞診（必要に応じて） 

胃がん検診 

 

＜対象＞40 歳以上 

＜検査項目＞問診・胃部 X 線又は胃内視鏡 

      

大腸がん検診 

 

＜対象＞40 歳以上 

＜検査項目＞問診・便潜血検査 

 

乳がん検診 

 

＜対象＞40 歳以上 

＜検査項目＞質問・マンモグラフィー検査 

 

子宮頸がん検診 

 

＜対象＞20 歳以上 

＜検査項目＞問診・視診 

子宮頸部の細胞診及び内診 

2022 年 対がん協会スローガン 

『がん検診 私にできる がん対策』 

※市町村のがん検診の費用について 

地方自治体で実施しているがん検診は「無料」～「概

ね 2000 円台」で受診可能です。各市町村では、が

ん検診の費用を 1 人あたり最大 25000 円程度補助

している場合もあり、少ない自己負担で受診が可能で

す。職場で受ける機会のない方は、是非お住いの市町

村に問い合わせてみてください。 

皆さん毎年 9 月は『がん征圧月間』ということをご存じですか。 

日本人の約 2 人に 1 人ががんに罹る時代です。がんは、初期症状がほ

とんどないため、気づかないうちに進行していることもあり、検診によ

る早期発見・治療が生存率を高めます。しかし、新型コロナウイルス感

染症の流行による受診控えの影響もあり、がん検診受診者数は、依然と

してコロナ前より低い状況が続き、検診をきっかけとしたがんの発見数

も減っています。そのため、定期的にがん検診を受けることが大切です。

早期がんでは概ね 9 割が完治するといわれており、死亡率が低下するこ

とが科学的に証明されているのは、下記の 5 つのがん検診です。 

 

2 人に 1 人ががんになる時代 

[ 検診の種類 ] 

県民総合保健センター 

イメージキャラクター アップくん 



●私にできるがん対策 ２つ目は生活習慣の改善です 

 

がん検診を受けることに加え、日々の生活習慣の改善も大切です。 

国立がん研究センターをはじめとする研究グループでは、日本人を対象としたこれまでの研究の結果、

実践することで、がんのリスクを減らせることが証明されているのは、次の５つの健康習慣です。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日々の生活習慣の積み重ねが生活習慣病予防につながっていきます。 

ぜひ、日常生活の中で上記の５つを意識し、がん予防に取り組んでみてはいかがでしょうか。 

公益財団法人 鹿児島県民総合保健センター TEL：099-220-2332 

がんリスクを減らす健康習慣 

たばこは吸わない・他人のたばこの煙を避ける 

たばこに含まれる物質が不完全燃焼することによって生じる化合物の中には

約 70 種の発がん物質が含まれている。この有害物質が肺から血液を通じて

全身の臓器へ運ばれ、DNA を傷つけるなどしてがんの原因になる。 
禁煙 

食生活 

運動 

適正体重 

 ・減塩 （男性 7.5g 未満・女性 6.5ｇ未満） ※日本高血圧学会 2020 年 6 月 

食塩摂取が多くなると胃がんのリスクが高くなります。 

 ・果物と野菜を摂る 1 日 350ｇの野菜（野菜小鉢 5 皿・果物 1 皿分） 

食道がん・胃がん・肺がんは野菜と果物を摂ることで、がんのリスクが低くなります。 

 ・熱い飲み物、食べ物は冷ましてから 

 口の中や食道の粘膜を傷つけ食道がんや食道炎のリスクが高くなります。 

仕事や運動などで、身体活動量が多い人ほど、がん全体の発生リスク

が低くなる 

男性：結腸がん・肝がん・膵がん、女性：胃がんの発生リスクが低くなります。 

※歩行またはそれと同等以上の強度の身体活動を毎日 60 分以上、加えて、 

息がはずみ汗をかく又は汗ばむ運動を毎週 60 分程度行うことが推奨されている。 

適正体重を維持する 

男性 BMI 21～27 

女性 BMI 21～25 

※男女とも、がんを含むすべての原因による死亡リスクは、太りすぎ

でも痩せすぎでも高くなります。 

BMI 

＝（体重 kg）/（身長 m）2 

 

節酒 

アルコールが体内で分解されてできるアセトアルデヒドは発がん性があり、ア

セトアルデヒドの分解酵素の働きが弱い人が、多量飲酒すると口腔・咽頭・食道

の発がんリスクが高まります。 

 
飲酒量の目安 

（純エタノール 23ｇ） 

ワイン ボトル 

 1/3 程度 

焼酎 原液で 

1 合の 2/3 

ビール大瓶 

（633ｍｌ）1 本 

喫煙は全てのがん 

リスクを 2 倍に上げます 
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