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みんなの健康
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３）閉庁日のご案内

２）令和７年度 鳥取県がん征圧大会

１）乳がん検診車を新規更新しました

睡蓮（鳥取市）
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特集：肝臓がんについて

肝臓がんは、日本人をはじめ東洋人に多いといわれています。
今回の特集を読んで、できそうな肝臓がん対策を始めてみませんか？

肝臓ってどんな臓器？

肝臓は、成人で８００～１２００ｇある人体最大の臓器で 『からだの化学工場』と呼ばれるほどたくさん
の働きがあります。肝臓の機能は次の通りです。
①代謝機能：小腸から吸収された栄養素を、体に必要な物質に加工したり、余った糖や脂肪を貯蔵します。
②解毒作用：アルコールや薬物などに含まれる体に有害な物質を分解して無毒化します。
③胆汁の生成：脂肪の消化吸収に欠かせない『胆汁』を作ります。

肝臓は『沈黙の臓器』と言われていて、機能が低下していても自覚症状に現れにくい臓器です。
症状が現れるころには、病気が進行していることが多いので、定期的な検査が必要です。

肝臓がんについて

非アルコール性脂肪肝

アルコール性脂肪肝

肝臓が炎症を起こし、線維化
している状態が続く

肝臓の組織が硬くなり、本来の
働きをしなくなってしまう状態

肝がん

脂肪肝
Ｂ型・Ｃ型肝炎

慢性肝炎

肝硬変

原因：お酒の飲み過ぎ

原因：運動不足や食生活の乱れ
（明らかな飲酒歴なし）
生活習慣からくる肥満や糖尿病などは、
インスリン（血糖値を下げるホルモン）の
働きが鈍くなり、肝臓に脂肪がたまりやす
くなります。肥満体型ではなくても、生活
習慣によっては脂肪肝になります。

肝臓がんの予防のために

B型・C型肝炎ウイルスは体液や血液を介して感染します。
例：母子感染、輸血、注射器の使いまわし、入れ墨など

１．B型・C型肝炎ウイルス対策

・他人の血液に触れないようにする
他人の血液に触れることがなければ、家庭や集団生活での感染のおそれはほとんどなく、握手や食器の

共用、入浴などでの感染はありません。
・ワクチン接種

B型肝炎ウイルスはワクチンで感染を予防することができます。
・肝炎ウイルス感染を早期に知る

血液検査で簡単に検査ができます。地域の保健所や医療機関で一度は検査を受けてみましょう。

まずは感染予防を！！

日本における肝臓がんによる死亡は、令和4年では全がん死の6.1％を占め、第5位となっています。男性の
死亡者数は女性の2倍以上にのぼります。

肝臓がんの原因の約8割がB型・C型肝炎ウイルスの感染によるもので、C型肝炎ウイルスに感染し、慢性
肝炎に移行すると20年以上の長い年月を経て、肝硬変そして肝臓がんを発症することが多いと言われていま
す。ウイルス感染以外には、アルコール摂取、喫煙、肥満も原因になりますが、非アルコール性脂肪性肝炎
(ＮＡＳＨ)も発がん因子として注目されています。



「目は心の窓」といいますが、「目は全身の窓」でもあります。といっても、視力ではなく、眼底のことです。眼
底（目の奥）は人体の中で唯一、血管を視認できますので、高血圧変化や動脈硬化の程度がわかります。み
なさんは眼底検査を受けたことがありますか？

「視力が良いから、目は大丈夫」という声をよく聞きます。しかし、視力は黄斑という眼底の一部分にさえ異
常なければ、良好なケースが多いです。緑内障や糖尿病網膜症、高血圧網膜症は視力が悪くなってからで
は手遅れになってしまいます。自覚症状がなくても40歳過ぎたら眼底検査を受けてみてください。

通常、健康診断では正面視で眼底を撮影して検査します。眼は球体ですので、正面視では後極部（視力に
影響する中心部）のみの撮影となります。網膜剥離や網膜色素変性といった周辺部から始まる病気の発見
は困難です。自覚症状がある場合は健診よりも眼科を受診してください。

医師の一言

２．アルコール性脂肪肝対策

３．非アルコール性脂肪肝対策

体を壊さないように、お酒と上手に付き合っていきましょう。食事には『カロリー』という単位がありますが、お酒
にも『ドリンク』という単位があります。『ドリンク』を覚えると自分がどのくらいアルコールを飲んでいるかわかりや
すくなります。

節度のある飲酒量とは・・・男性：1日2ドリンク以下 女性：1日1ドリンク以下

日本酒
(15%)

ウイスキー
(40%)

ビール
(5%)

チューハイ
(7%)

焼酎
(25%)

ワイン
(12%)

1合
(180ｍｌ)

ダブル/1杯
(60ｍｌ)

中瓶/1本
(500ｍｌ)

1缶
(350ｍｌ)

1合
(180ｍｌ)

グラス/1杯
(120ｍｌ)

2ドリンク 2ドリンク 2ドリンク 2ドリンク 3.5ドリンク 1ドリンク

・食事
食事はバランスよく、過剰な糖質や脂質分の摂取を控え一日の総摂取カロリーを適正に保ちましょう。

・運動
1週間に150分以上が望ましいとされています。1日5分でもいいので、体を余計に動かしましょう。筋肉は

第2の肝臓とも言われ、筋肉が増えると代謝が良くなります。全身の糖質の約7割は骨格筋で消費されると
考えられているので、運動で骨格筋を増やすことはNASHの改善につながります。
・減量

肥満の方は、食事運動療法で7％痩せればNASHが改善するという科学的な根拠があります。半年から1
年かけてゆっくりでいいので、減量をお勧めします。

１日の適正エネルギー量(kcal) =適正体重×25～30(デスクワーク・主婦など)
=適正体重×30～35(立ち仕事・農作業など)

適正体重 =22×身長(ｍ)×身長(ｍ)

ご紹介した対策だけでなく、定期的に健康診断で肝機能の数値を確認しましょう！
もしも要精密検査となったら、早めにかかりつけ医やお近くの内科を受診してください。

最後に・・・

～眼底検査のすすめ～

特集：肝臓がんについて



環境検査部門のご紹介
～特定既存単独処理浄化槽について～

当事業団では浄化槽法定検査を実施しています。その浄化槽に関する話題です。
浄化槽は全国的には約半数が、単独処理浄化槽（みなし浄化槽）となっています。みなし

浄化槽は、し尿のみ処理するものであり、みなし浄化槽設置の施設では、他の生活雑排水
（台所やお風呂の排水等）は浄化処理されずに公共用水域に放流するようになっています。
みなし浄化槽は平成１３年以降は新設が禁止されており、既存のみなし浄化槽は老朽化が
懸念されています。

令和元年の浄化槽法の改正により、公
衆衛生に重大な支障が生じるおそれの
あるみなし浄化槽（著しい破損や漏水が
あり水質汚濁・悪臭が生じている等）を、
県及び市町が「特定既存単独処理浄化
槽」と判定し、浄化槽管理者に改善の指
導・勧告を行う制度が導入されました。

鳥取県においてもこの制度の適用に取
り組み、特定既存単独浄化槽から生活排
水全般を浄化処理できる合併処理浄化
槽への転換や下水道への接続を図り、
公共用水域の良好な水質を確保するよう
目指しています。

単 独 処 理 浄 化 槽

単独処理浄化槽は、
みなし浄化槽と位置付
けられています。

老朽化により、著し
い破損や漏水が生じて
いるみなし浄化槽は特
定既存単独処理浄化槽
と判定されるおそれが
あります。

当事業団では、河川水、地下水、工場排水、温泉
水、飲料水など様々な水質検査を行っております。
その他、廃棄物・土壌分析、悪臭測定、ばい煙測定
、作業環境測定、騒音振動測定、浄化槽法定検査、
食品検査などの依頼にも対応しております。

検査に関するお問い合わせ先
東部・中部：鳥取県保健事業団 総合保健センター（立川事務所）

試験検査課 TEL 0857-30-4859
西部 ：鳥取県保健事業団 西部健康管理センター

西部分室 TEL 0859-21-3343

令和７年４月１日から浄化槽法施行規則の一部が改正され、単独処理浄化槽の浄化槽法
定検査において、特定既存単独処理浄化槽に該当するおそれの有る浄化槽については、当
事業団から県及び市町に報告することが規定されました。

浄化槽法定検査において、つぎのような項目で
不適正と判定された浄化槽は結果書の所見欄に
「特定既存単独処理浄化槽に該当するおそれが
あります」と記載される場合があります。
・明らかな漏水
・明らかな水平の不良
・水質検査の結果が不可かつ内部設備の固定状況が
不可または管きょの稼働状況が不可

浄化槽の適正管理
をお願いします。

～特定既存単独処理浄化槽とは～

～浄化槽法定検査の結果書の所見欄に「特定既存単独処理浄化槽に
該当するおそれがあります」と記載される場合があります～
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健 康 診 断

栄 養 食 生 活

心 健 康

Ｑ．健康診断の際の服装はどうしたらよいでしょうか？

上半身の衣類(下着も含め)にプラスチック、金属、ボタン、プリント柄がない服装で受診して
下さい。また、ネックレスやエレキバン、カイロなどはあらかじめ外してから受診して下さい。

胃がん検診や腹部超音波検査、マンモグラフィー検査がある方など必要があれば健診着に
着替えていただきます。

Ａ．

皆さん、最近魚は食べていますか？水産庁によると、1年間の日本人一人当たりの魚介類の消費量は2001
年度をピークに減少し、2021年度にはピーク時から約43％も減少しているとのことです。

≪ ここに注目！魚の栄養素 ≫
○DHA、EPA・・・魚に含まれる脂肪酸です。DHAはコレステロールや中性脂肪を減少させる効果が、EPA
は血液をサラサラにする効果が期待できます。特に背の青い魚（サバ、サンマ、イワシなど）に多く含まれ
ます。どちらも体内で合成されない脂肪酸なので、食事から摂る必要があります。
○ビタミンD・・・カルシウムの吸収を助ける栄養素です。紫外線によって肌でも作られますが、日照時間
の少ない冬や、一年中日焼け止めを付けることで不足しがちなので、食品からの補給も大切です！

ピーマンのサバ詰め🐟
＜材料（2人前）＞
・サバの味噌煮缶 １缶
・ピーマン 小なら3～4個
・ピザ用チーズ 適量

＜作り方＞
ピーマンは半分に切り種と綿を取り除く。

サバ缶は身をほぐして、ピーマンに詰め、チ
ーズをのせトースターで4分程度（チーズに
焦げ目が出るまで）焼いて完成。

魚は調理が面倒、価格が高い・・・
など思われる方も多い

食べていただきたい理由があります！！ですが

睡眠による休養感は心の健康に重要です。良い睡眠をとるポイントを引き続きご紹介します。

参考文献：健康づくりのための睡眠指針の改訂に
関する検討会：健康づくりのための睡眠ガイド2023

音の環境づくりで大切なこと

騒音に対する感受性には個人差があり、騒音の影響を受けやすいとされるこども・高齢者・疾病
を有する人の健康を守る観点から、欧州ＷＨＯガイドラインは夜間の屋外の騒音を40ｄＢ未満に
することを推奨しています。

40ｄＢってどのくらいの音？

静かな
住宅街の昼間

図書館
雨がしとしと

降る音
5メートル先のささやき

声が聞こえる程度

騒音が気になる場合は、耳栓など騒音を遮断できるような工夫をしましょう！
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本部：健診センター
〒680-0845
鳥取市富安２丁目９４－４

Tel:0857-23-4841（代）
Fax:0857-23-4892

URL https://www.torihoken.or.jp

西部健康管理センター
〒689-3547
米子市流通町１５８－２４

Tel:0859-39-3288（代）
Fax:0859-39-3277

中部健康管理センター
〒682-0814
倉吉市米田町二丁目81番２
Tel:0858-27-1223 （代）
Fax:0858-27-1224

本部：総合保健センター
（立川事務所）
〒680-0061
鳥取市立川町六丁目１７６

Tel:0857-23-4843 （代）
Fax:0857-23-4862

◎閉庁日のご案内

誠に勝手ながら下記の日程は、
閉庁させていただきます。

２０２５年８月１３日（水）
～１５日（金）

◎ 令和７年度 鳥取県がん征圧大会
９月９日（火） 開催予定

今年は、東部地区 鳥取市で開催
予定です。

多くの方の、参加をお待ちしています。

◎ 乳がん検診車を新規更新しました

◎ 海岸清掃に参加しました

4月20日 「春の鳥取砂丘一斉清掃」
（岩戸海岸）

今年も岩戸海岸で活動しました。
美しい自然を守るため、環境事業

部の職員を中心に参加しました。

乳がん検診は、県内３拠点を中心に、施設健診３カ所と乳がん検診車２台で巡回健診（地域健診・
職域健診）を実施しています。

２台の検診車の内１台を新規更新しました。
最新の機器と感染症対策を含む設備で、受診する方に安全で、安心していただき、女性のがん検診

の受診率向上を目指しています。

撮影装置 操作室 完成デザイン令和７年５月 稼働開始

暑い日はエアコンや扇風機を上手に利用しましょう。
汗をかいたときは、塩分を含んだ水やスポーツ飲料

で水分と一緒に塩分も補給しましょう。

労働安全衛生規則が改正され、令和７年６月１日から
職場の熱中症対策が強化されました。
保健事業団も体制を整備しました。

鳥取城中ノ御門
渡櫓門の復元


