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実施期間実施期間実施期間実施期間    早急早急早急早急にににに着手着手着手着手しししし、、、、２０１５２０１５２０１５２０１５年年年年までにまでにまでにまでに着実着実着実着実にににに実施実施実施実施    
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がん対策基本法の概要（エール１１号掲載）につづいて、「食生活とがん」をテーマに 

がんがんがんがん予防予防予防予防１４１４１４１４ヵヵヵヵ条条条条を採りあげてみました。日々の生活の中でチェックしてみてください。 
 

生活習慣病の 1 つであるがんは年々増加し、1981 年より死亡順位の第 1 位になって 
います。厚生労働省ではがん検診（症状のない人が最初に受ける検査）の有効性に関する 
研究をすすめ、ガイドラインを発表しています。 
 
 

世界がん研究基金が食生活とがんについての研究結果を「「「「がんがんがんがん予防予防予防予防のためののためののためののための 14141414 ヵヵヵヵ条条条条」」」」 
として世界に勧告しています。食生活食生活食生活食生活のののの改善改善改善改善によってによってによってによって約約約約 30303030～～～～40404040％％％％のがんのがんのがんのがんをををを予防予防予防予防すること
が出来ると推定されています。この 14141414 ヵヵヵヵ条条条条をみなさまの生活の中に取り入れ、がん予防
に役立てましょう。〈がん予防に重要度が高い順番で並べられています。〉 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

（世界がん研究基金「食物・栄養とがん予防：世界的展望」1997 より） 
年１回は検診を受けることをおすすめします。 

 
    

植物性食品植物性食品植物性食品植物性食品をををを中心中心中心中心にににに、、、、
多様多様多様多様なななな食物食物食物食物をををを摂摂摂摂るようるようるようるよう
にしましょうにしましょうにしましょうにしましょう。。。。    

    

 
自分自分自分自分のののの適性体重適性体重適性体重適性体重をををを知知知知りりりり、、、、
維持維持維持維持するようにこころするようにこころするようにこころするようにこころ
がけましょうがけましょうがけましょうがけましょう。。。。    

 

    

 
 

身体身体身体身体をよくをよくをよくをよく    
    動動動動かしましょうかしましょうかしましょうかしましょう。。。。    

     
    

4444．．．．    いろいろないろいろないろいろないろいろな野菜野菜野菜野菜やややや果物果物果物果物をたくさんをたくさんをたくさんをたくさん食食食食べるようにしましょうべるようにしましょうべるようにしましょうべるようにしましょう。。。。    
5555．．．．    総総総総エネルギーエネルギーエネルギーエネルギーのののの 40404040～～～～60606060％％％％をををを植物性食品植物性食品植物性食品植物性食品からからからから摂摂摂摂るようにしましょうるようにしましょうるようにしましょうるようにしましょう。。。。    
6666．．．．    アルコールアルコールアルコールアルコールはははは控控控控えめにえめにえめにえめに    
7777．．．．    赤赤赤赤みのみのみのみの肉名肉名肉名肉名 1111 日日日日 80808080ｇｇｇｇまでまでまでまで    
8888．．．．    脂肪脂肪脂肪脂肪、、、、特特特特にににに動物性脂肪動物性脂肪動物性脂肪動物性脂肪のののの多多多多いいいい食事食事食事食事をををを控控控控えましょうえましょうえましょうえましょう。。。。    
9999．．．．    塩分塩分塩分塩分はははは控控控控えめにえめにえめにえめに    
10101010．．．．かびたかびたかびたかびた可能性可能性可能性可能性のあるのあるのあるのある食食食食べべべべ物物物物をををを食食食食べないべないべないべない。。。。    
11111111．．．．食食食食べべべべ物物物物はははは正正正正しくしくしくしく保存保存保存保存しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。    
12121212．．．．食品添加物食品添加物食品添加物食品添加物やややや残留物質残留物質残留物質残留物質にににに気気気気をつけましょうをつけましょうをつけましょうをつけましょう。。。。    
13131313．．．．黒焦黒焦黒焦黒焦げになったものはげになったものはげになったものはげになったものは避避避避けましょうけましょうけましょうけましょう。。。。    
14141414．．．．栄栄栄栄養補助剤養補助剤養補助剤養補助剤はははは不要不要不要不要    
番外番外番外番外    タバコタバコタバコタバコはははは吸吸吸吸わないわないわないわない。。。。    

がんがんがんがん予防予防予防予防のののの１４１４１４１４ヵヵヵヵ条条条条    
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近年の急速な高齢社会において、今後更に注目されるであろう認知症について特集して 

みました。今回は軽度認知障害軽度認知障害軽度認知障害軽度認知障害についてのあらましをまとめてみました。 
アルツハイマー型認知症になる人の多くは、 
 
 
 
 

というルートを辿るといわれています。 
 軽度認知障害軽度認知障害軽度認知障害軽度認知障害とは、正常な加齢とアルツハイマー型認知症の中間のことなのですが、 
正常な加齢によるもの忘れと軽度認知障害によるもの忘れの境界線はあいまいで、判断に 
迷ってしまうのが現状です。また、アルツハイマー型認知症によるもの忘れとも違います。 
 軽度認知障害軽度認知障害軽度認知障害軽度認知障害になってしまうと高い確率でアルツハイマー型認知症に移行してしまい 
ます。現段階ではアルツハイマー型認知症を根本的な治療薬はまだありません。  
 しかし、軽度認知障害軽度認知障害軽度認知障害軽度認知障害からアルツハイマー型認知症に移行するのを遅らせる方法は、 
インターネットや新聞で紹介されておりますのでいくつか紹介します。 
  

・頭のトレーニング 
・食生活の改善    などがあります。 
・サプリメント 
 
また軽度認知障害軽度認知障害軽度認知障害軽度認知障害の場合は日常生活にはほとんど支障をきたしません。 

それだけに、発見が難しいのです。もっとも身近な家族や友人が最初に気付くのが多い 
ようです。 
早期発見と早期治療が、アルツハイマー型認知症に移行するのを遅らせる有効な手段です。 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

正常な加齢 軽度認知障害軽度認知障害軽度認知障害軽度認知障害    アルツハイマー型認知症 

大切大切大切大切なのはなのはなのはなのは家族家族家族家族やややや身近身近身近身近なななな友人友人友人友人によるによるによるによる早期発見早期発見早期発見早期発見！！！！！！！！    
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≪≪≪≪家族家族家族家族がががが認知症認知症認知症認知症にににに気気気気づいたづいたづいたづいた主主主主なななな症状症状症状症状≫≫≫≫    
● 物忘物忘物忘物忘れがひどいれがひどいれがひどいれがひどい    

（（（（同同同同じことをじことをじことをじことを何度何度何度何度もももも言言言言うううう、、、、問問問問うううう、、、、するするするする、、、、などなどなどなど））））    
● 時間時間時間時間・・・・場所場所場所場所がわからないがわからないがわからないがわからない    

（（（（慣慣慣慣れたれたれたれた道道道道でででで迷迷迷迷うなどうなどうなどうなど））））    
● 判断力判断力判断力判断力・・・・理解力理解力理解力理解力がががが衰衰衰衰えるえるえるえる    

（（（（話話話話のつじつまがのつじつまがのつじつまがのつじつまが合合合合わないなどわないなどわないなどわないなど））））    
● 不安感不安感不安感不安感がががが大大大大きいきいきいきい    
● 意欲意欲意欲意欲がなくなるがなくなるがなくなるがなくなる    
● 人柄人柄人柄人柄がががが変変変変わるわるわるわる    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

（2007.5.20 及び 8.19 朝日新聞より抜粋） 
 

 
【【【【心配心配心配心配のののの無無無無いものいものいものいもの忘忘忘忘れれれれ＝＝＝＝青信号青信号青信号青信号】】】】    
 

○ テレビに映った俳優の名前が思い出せない 
○ 買い物に行ったが、１つうっかり買い忘れた 
○ 文章を書いていて漢字が思い出せずよく辞書を引く 

 
【【【【注意注意注意注意したしたしたした方方方方がいいものがいいものがいいものがいいもの忘忘忘忘れれれれ＝＝＝＝黄信号黄信号黄信号黄信号】】】】    
 

○ ちょっと前の個人的な体験を忘れる。 
 （例：夕方になるとお昼に何か食べたかを忘れる。次の朝には夕食に食べたものを忘れる。） 

○ 昨日の電話で確認したはずなのに、今日の電話で同じことを聞く 
○ 時間の感覚が鈍くなり、季節感を失う 

 
【【【【危危危危ないないないない兆候兆候兆候兆候＝＝＝＝赤信号赤信号赤信号赤信号】】】】    
  

○ 時間の流れ（昭和・平成などの年代）が理解しにくい 
○ 身近な人間関係が理解しにくい 
 （例：自分の子供に「どなたですか？」という。） 
 
 
※ 黄信号はアルツハイマーの初期の可能性、赤信号は認知症の可能性が強いので 

専門医に受診することもおすすめします。 

◇◇◇◇認知症認知症認知症認知症・・・・認知障害認知障害認知障害認知障害チェックリストチェックリストチェックリストチェックリスト◇◇◇◇    
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家事家事家事家事シリーズシリーズシリーズシリーズ 12121212    
    
    

    

【【【【網網網網    戸戸戸戸】】】】    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

【【【【ベランダベランダベランダベランダ】】】】    
 
 
 
 
 
 
 
 

☆☆☆☆    家事家事家事家事・・・・介護介護介護介護ワンポイントアドバイスワンポイントアドバイスワンポイントアドバイスワンポイントアドバイス    ☆☆☆☆    

デッキブラシデッキブラシデッキブラシデッキブラシ    

● デッキブラシで端から溝の方向に向ってこする。 
ほうきよりも力の入りやすいデッキブラシで、汚れを溝に向ってこすります。 

 
 
● 溝にたまったゴミは紙パックのちりとりですくいとると 

あとから洗う必要もなく使いすてなので、ラクチンラクチンラクチンラクチン！！！！！！！！ 

● 室内側からやわらかいブラシでホコリ 
をこすり落とす。 
その際、ホコリが飛ぶので、下に新聞
紙を敷くと良いでしょう。 

 
 
 
● タオルは網目に引っかかるので、ワイ

シャツのような平織りの布を使用。 
住宅用洗剤を入れた水でかたくしぼ
り、両面から同じ力で拭きます。 
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介護介護介護介護シリーズシリーズシリーズシリーズ 12121212    
 
 
 
 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 床床床床ずれずれずれずれは（ 褥褥褥褥
じょく

瘡瘡瘡瘡
そう

）ともいいます。細菌などに
より皮膚の内部組織が壊死することで起こり、
一旦できてしまうと治りにくく、とくに寝たき
りの人にできやすいのです。床ずれの形成は以
下のように進行します。 
 
1.痛みが出始め、皮膚の一部が赤くなります。 
2.水泡ができ、破れると感染しやすくなります。 
3.皮が剥げ、表皮・真皮より深い脂肪層にまで 

壊死組織が広がります。 
4.表面が黒ずみ、筋肉組織の壊死や骨が見える

ところまで深く組織の壊死が起こります。 
5.皮膚に穴の空いた状態ができます。 

仰向仰向仰向仰向けけけけ・・・・右向右向右向右向きききき・・・・左向左向左向左向きききき・・・・・・・・・・・・とととと
2222 時間時間時間時間ごとにごとにごとにごとに体位体位体位体位をををを変変変変えるえるえるえる。。。。    できるだけできるだけできるだけできるだけ座座座座らせるようにするらせるようにするらせるようにするらせるようにする。。。。    

清潔清潔清潔清潔、、、、乾燥乾燥乾燥乾燥をををを保保保保ちちちち、、、、刺激刺激刺激刺激をさけるをさけるをさけるをさける    全身全身全身全身のののの栄養状態栄養状態栄養状態栄養状態をよくするをよくするをよくするをよくする。。。。    

○○○○ 褥褥褥褥
じょく

瘡瘡瘡瘡
そう

をををを 予 防予 防予 防予 防 す る に はす る に はす る に はす る に は ○○○○    

（資料 実践介護の基礎知識、新家庭介護のすべて より抜粋） 
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高齢者に関する人権上の問題点
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現在の社会は、依然として偏見と差別が払拭されているとは言えません。 
 私達国民一人ひとりが人権の問題について、自らの問題と考え、理解し、解決に向けて 
努力を重ねて行く事が求められています。 
 介護とは、その人（利用者）が人間として生活できるように全人的な援助をすることだ 
といわれています。プライバシーを尊重し、利用者中心利用者中心利用者中心利用者中心、利用者本位利用者本位利用者本位利用者本位の援助に努めること 
が大切です。 
（参考資料参考資料参考資料参考資料：人権擁護に関する世論調査・平成１９年６月調査 内閣府大臣官房政府広報室） 
 
（1）  人権課題に対する関心 

 日本人おける人権課題について、関心が 
あるものはどれか聞いたところ、「「「「障害者障害者障害者障害者」」」」 
を挙げた者の割合が 44.144.144.144.1％％％％、「「「「高齢者高齢者高齢者高齢者」」」」を 
挙げた者の割合が 40.540.540.540.5％％％％と高く、以下、「子 
ども」（35.0％）、「インターネットによる人 
権侵害」（32.7％）、前回の調査結果と比較 
してみると、「高齢者」（35.2％→40.5％）、 
「子ども」（30.8％→35.0％）、「インター 
ネットによる人権侵害」（27.7％→32.7％） 
を挙げた者の割合が上昇している。 
 
 
 
                                          

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

7

障
害
者

障
害
者

障
害
者

障
害
者    

高
齢
者

高
齢
者

高
齢
者

高
齢
者    

    

子子子子
ど
も
ど
も
ど
も
ど
も    

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
よ
る

に
よ
る

に
よ
る

に
よ
る
人
権
侵
害

人
権
侵
害

人
権
侵
害

人
権
侵
害    

北
朝
鮮
当
局

北
朝
鮮
当
局

北
朝
鮮
当
局

北
朝
鮮
当
局
に
よ
っ
て

に
よ
っ
て

に
よ
っ
て

に
よ
っ
て
拉
致
拉
致
拉
致
拉
致
さ
れ
た

さ
れ
た

さ
れ
た

さ
れ
た
被
害
者
等

被
害
者
等

被
害
者
等

被
害
者
等    

女
性
女
性
女
性
女
性    

犯
罪
被
害
者
等

犯
罪
被
害
者
等

犯
罪
被
害
者
等

犯
罪
被
害
者
等    

Ｈ
Ｉ
Ｖ

Ｈ
Ｉ
Ｖ

Ｈ
Ｉ
Ｖ

Ｈ
Ｉ
Ｖ
感
染
者
等

感
染
者
等

感
染
者
等

感
染
者
等    

    

ハ
ン
セ
ン

ハ
ン
セ
ン

ハ
ン
セ
ン

ハ
ン
セ
ン
病
患
者

病
患
者

病
患
者

病
患
者
・・・・
元
患
者
等

元
患
者
等

元
患
者
等

元
患
者
等    

    

ホ
ー
ム
レ
ス

ホ
ー
ム
レ
ス

ホ
ー
ム
レ
ス

ホ
ー
ム
レ
ス    

    

同
和
同
盟

同
和
同
盟

同
和
同
盟

同
和
同
盟    

刑刑刑刑
をををを
終終終終
え
て
え
て
え
て
え
て
出
所
出
所
出
所
出
所
し
て
き
た

し
て
き
た

し
て
き
た

し
て
き
た
人人人人    

外
国
人

外
国
人

外
国
人

外
国
人    

（2）高齢者に関する人権上の問題 
高齢者に関する事柄で、人権上問題があ
ると思うのはどのようなことか聞いた
ところ、「「「「悪徳商法悪徳商法悪徳商法悪徳商法のののの被害者被害者被害者被害者がががが多多多多いこといこといこといこと」」」」 
を挙げた者が（（（（45.245.245.245.2％）％）％）％）「働働働働けるけるけるける能力能力能力能力をををを
発揮発揮発揮発揮するするするする機会機会機会機会がががが少少少少ないないないないことことことこと」（」（」（」（41.741.741.741.7％）％）％）％） 
「病院での看護や養護施設において劣
悪 な 処 遇 や 虐 待 を す る こ と 」 が
（41.7％）「経済的に自立が困難なこ
と」（39.8％）などの順になっている。
（複数回答、上位 5 項目）また「病院で
の看護や養護施設において劣悪な処遇
や虐待をすること」は前回調査と比較し
てみると（31.3％→41.7％）と上昇し
ています。 
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盲導犬や介助犬などを同伴した障害者の受け入
れを定めた身体障害者補助犬法身体障害者補助犬法身体障害者補助犬法身体障害者補助犬法の改正案がこの程
まとまり、企業など、民間の職場での受け入れが 
義務化される見通しです。（補助犬の種類は下記） 

 
           ←盲導犬 
 
 
 
 
       介助犬→ 
 

 

    
 

                                                                                                                                                ←聴導犬 
    

                                                                                    
    

    

    

    

    

    

    

    

    

 
 
 
 

 

    
 
 
 
 
 
 
 

（読売新聞 2007.5.31 より抜粋） 

 2002 年に成立した補助犬法によると、補助犬を同伴した障害者の受け入れ義
務があるのはデパートデパートデパートデパート・・・・レストランレストランレストランレストラン・・・・ホテルホテルホテルホテルのほか、図書館図書館図書館図書館などの公共施設公共施設公共施設公共施設、、、、
公営住宅公営住宅公営住宅公営住宅、、、、交通機関交通機関交通機関交通機関です。 
 企業や市立学校などの職場や、民間の賃貸住宅は努力義務とされています。 
 補助犬の団体が 05 年に調査したところ、約 6 割の使用者が受け入れ義務化さ
れている場所なのに拒否されている経験がありました。 
 改正法では都道府県に苦情申し立ての窓口を設け、助言や指導を行うこととし
ました。 
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☆☆☆☆    ＡＥＤＡＥＤＡＥＤＡＥＤってなにってなにってなにってなに????    ☆☆☆☆    

自動体外式除細動器
じどうたいがいしきじょさいどうき

ともいい、停止した心臓に電気ショックを与え、筋肉の異常な興奮を
抑えて正常なリズムに回復させる医療機器です。 
 
☆☆☆☆    設置場所設置場所設置場所設置場所はははは？？？？    ☆☆☆☆    

消防、海保、防衛関係施設。医療施設（病院・診療所・医院等）。介護、福祉施設。公共
交通機関などに設置されています。 
    
☆☆☆☆    AEDAEDAEDAED でのでのでのでの救命処置救命処置救命処置救命処置    ☆☆☆☆    

心臓が止まると４分以内に脳に障害が発生する、とされている。 
一般市民でも希望すれば、日本赤十字社や消防署で受講できる。学会や医師会、NPO 団体
が開催することもあります。 
 
☆☆☆☆    講習講習講習講習はどこではどこではどこではどこで受受受受けたらいいのけたらいいのけたらいいのけたらいいの？？？？    ☆☆☆☆    

希望すれば日本赤十字社や、消防署などが主催する 180 分の講習を受講することができ
ます。他にも学会や医師会、ＮＰＯ団体などが講習会を主催することがあります。 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

（読売新聞 2007.8.3 より抜粋） 
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〈〈〈〈おおおお願願願願いいいい〉「〉「〉「〉「社報社報社報社報    エールエールエールエール」」」」にににに関関関関するするするするアンケートアンケートアンケートアンケート（（（（別添別添別添別添    はがきはがきはがきはがき））））にごにごにごにご協力協力協力協力おおおお願願願願いいいい致致致致しますしますしますします。。。。    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 

～～～～編集後記編集後記編集後記編集後記～～～～    
        
今年今年今年今年はははは残暑残暑残暑残暑がががが長引長引長引長引いておりましたがいておりましたがいておりましたがいておりましたが、、、、皆様体調皆様体調皆様体調皆様体調はははは崩崩崩崩されていませんかされていませんかされていませんかされていませんか？？？？    

        
    これからのこれからのこれからのこれからの高齢者社会高齢者社会高齢者社会高齢者社会においてにおいてにおいてにおいて、、、、避避避避けてけてけてけて通通通通れないれないれないれない認知症認知症認知症認知症についてについてについてについて今回今回今回今回ののののエールエールエールエール
とととと次回次回次回次回ののののエールエールエールエールでででで特集特集特集特集いたしますのでいたしますのでいたしますのでいたしますので、、、、参考参考参考参考にしてにしてにしてにして頂頂頂頂けるとけるとけるとけると幸幸幸幸いですいですいですいです。。。。    
        
今後今後今後今後もももも「「「「社報社報社報社報    エールエールエールエール」」」」・・・・「「「「エールエールエールエール別冊別冊別冊別冊    （（（（栄養情報栄養情報栄養情報栄養情報）」）」）」）」をををを宜宜宜宜しくおしくおしくおしくお願願願願いいいい致致致致しますしますしますします    
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ー
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ー    

ヘルパーヘルパーヘルパーヘルパー募集募集募集募集！！！！！！！！    
 

まずはごまずはごまずはごまずはご連絡下連絡下連絡下連絡下さいさいさいさい。。。。    
ＴＥＬＴＥＬＴＥＬＴＥＬ    06060606----6949694969496949----3333729729729729    
有限会社有限会社有限会社有限会社    ルミエールケアサービスルミエールケアサービスルミエールケアサービスルミエールケアサービス    
                            

担当者担当者担当者担当者    山本山本山本山本までまでまでまで    
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