
注：休日当番医は変更される場合がありますので、広報や新聞等でお確かめ下さい。

こ
ど
も
診
療
室
は
月
毎
の
当
番
制
で
す
。

塩谷地区休日夜間こども診療室　18時30分～21時30分

休 日 当 番 医
塩 谷 地 区 の

塩谷病院（0287－44－1155）黒須病院（028－682－8811） 2月1月 3月

１　バランスのとれた栄養をとる
２　毎日、変化のある食生活を
３　食べ過ぎを避け、脂肪は控えめに
４　お酒はほどほどに
５　タバコは吸わない
６　食べ物から適量のビタミンと
　　繊維質を多くとる
７　塩辛いものは控えめに、あまり
　　熱いものは冷ましてから
８　焦げた部分は避ける
９　カビの生えたものに注意
10 日光に当たり過ぎない
11 適度にスポーツする
12 体を清潔に

がんを防ぐための１２カ条

（国立ガンセンター提唱）

が
ん
を
予
防
す
る
た
め
に
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－第１１号－

　

日
本
人
の
３
人
に
１
人
は

が
ん
で
亡
く
な
る
時
代
と
な

り
ま
し
た
。
死
亡
原
因
の
ダ

ン
ト
ツ
の
一
位
で
す
。
こ
れ

は
医
療
の
進
歩
で
従
来
ま
で

上
位
に
あ
っ
た
脳
卒
中
や
心

臓
病
で
は
あ
ま
り
命
を
落
と

さ
な
く
な
っ
た
こ
と
と
、
日

本
人
の
寿
命
が
延
び
た
こ
と

で
高
齢
者
の
が
ん
が
増
え
た

こ
と
が
原
因
で
す
。
実
は
年

を
と
る
こ
と
が
が
ん
の
最
大

の
原
因
な
の
で
す
。

　

で
は
年
を
と
っ
た
ら
誰
で

も
が
ん
で
命
を
落
と
す
の
か

と
い
う
と
、
そ
う
言
う
訳
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
が
ん
は
生

活
習
慣
を
改
め
、
検
診
で
早

期
発
見
す
れ
ば
完
治
さ
せ
る

こ
と
も
で
き
ま
す
の
で
、
や

み
く
も
に
恐
れ
る
こ
と
は
な

い
の
で
す
。

　

今
回
の
健
康
か
わ
ら
版
は
、

が
ん
の
予
防
に
つ
い
て
取
り

上
げ
ま
す
。

　

こ
う
す
れ
ば
絶
対
が
ん
に

な
ら
な
い
と
い
う
予
防
法
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
が
ん
に
な

る
危
険
性
を
大
幅
に
減
ら
し
、

体
の
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と

が
で
き
る
生
活
習
慣
の
指
針

が
あ
り
ま
す
の
で
表
に
示
し

ま
す
。

　

身
近
な
と
こ
ろ
で
は
喫
煙

と
塩
分
取
り
過
ぎ
な
ど
の
食

生
活
が
も
っ
と
も
危
険
性
が

高
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
運
動
不
足
や
疲
労

蓄
積
、
ス
ト
レ
ス
が
体
の
免

疫
力
を
低
下
さ
せ
、
病
気
に

か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

が
ん
の
早
期
発
見
も
重
要

で
す
。
住
民
検
診
や
職
場
検

診
な
ど
の
集
団
検
診
で
は
、

胃
が
ん
検
診
、
肺
が
ん
検
診
、

大
腸
が
ん
検
診
、
子
宮
が
ん

検
診
、
乳
が
ん
検
診
な
ど
を

行
っ
て
い
ま
す
の
で
ぜ
ひ
受

け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
個
別
に
医
療
機
関
で

検
診
を
受
け
た
り
、
人
間

ド
ッ
ク
で
検
査
す
る
こ
と
も

で
き
ま
す
。

　

気
に
な
る
症
状
が
あ
る
方

は
検
診
を
受
け
る
前
に
な
る

べ
く
早
く
医
療
機
関
を
受
診

し
ま
し
ょ
う
。
特
に
次
の
よ

う
な
症
状
が
あ
る
方
は
、
注

意
が
必
要
で
す
。

①
胃
が
ん　

胸
や
け
や
胃

の
も
た
れ
、
便
が
黒
い
、

体
重
が
急
に
減
っ
た
。

②
大
腸
が
ん　

便
秘
と
下

痢
を
繰
り
返
す
、
便
に

血
が
混
じ
る
。

③
肺
が
ん　

咳
が
続
く
、

痰
に
血
が
混
じ
る
。

④
食
道
が
ん　

食
べ
物
を

飲
み
込
む
時
に
つ
か
え
る
。

⑤
子
宮
が
ん　

お
り
も
の

や
不
正
出
血
が
あ
る
。

⑥
乳
が
ん　

乳
房
に
し
こ

り
が
あ
る
、
乳
首
か
ら

分
泌
物
が
出
る
。

　

が
ん
は
体
の
中
の
さ
ま
ざ

ま
な
臓
器
に
で
き
る
た
め
、

ど
の
医
療
機
関
を
受
診
し
た

ら
い
い
か
迷
わ
れ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
時
は
か

か
り
つ
け
の
先
生
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。


