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医 肺がんに注意

〔お問い合わせ先〕 健康福祉課 　☎22-３１１５

　「がん」は日本国民の死因の第１位を占め、その中でも肺がんは
最も多く、がんで亡くなる６人に１人となっています。肺がんの予
防にはタバコを吸わないことが最も有効です。日頃から禁煙を心
掛け、生活習慣や生活環境を改善して、肺がんに結びつく危険因
子を避けたいものです。
　肺がんに限らず、がんは無症状の時期に発見しないと早期発見
は難しいとされています。健康である時にこそ検診を受けること
が必要です！！

★注意する症状

　症状が出て発見された場合は進行が
んであることが多いです。気になる症
状がある場合はすぐに受診しましょう。

★年々高まるＣＯＰＤ（慢性閉塞性

肺疾患）

　COPDは、息切れ、空気の不足、過
剰な痰、慢性の咳を特徴とする病態を
総称しています。COPDは20年以上の
喫煙歴を経て発症する病気です。
　タバコの害は、喫煙している本人に
とどまらず周りの人も巻き込み、肺が
んや心筋梗塞などで死亡する危険性を
高めます。

禁煙の徹底、年に１度は検診を受け、
早期発見・早期治療に努めましょう。

・咳、痰、血痰、発熱、胸痛など
・特に、血痰、数日以上続く頑固な咳や胸痛を
　認めたら、かかりつけ医を受診して、検査を
　受けることが必要です。

肺がんによる症状

　膵臓は消化液を分泌したり、ホ
ルモンを分泌することで、消化や
代謝と深く関わっています。
　膵臓が行っている重要な機能
は血液中のブドウ糖の量、すなわ
ち血糖値を調節する機能です。
　膵臓が分泌するホルモンにはイ
ンスリンとグルカゴンがあります。

　血糖値を下げるインスリン

　インスリンはブドウ糖の代謝に関
わるホルモンで、食べ物から吸収
され血液中に取り込まれたブドウ
糖が各細胞のエネルギー源となる
ためには、インスリンが不可欠です。
　血糖値が上昇すると膵臓からイ
ンスリンが分泌され、細胞膜のイン
スリン受容体に結合することで、ブ
ドウ糖は細胞内に入ることができま
す。つまり、インスリンがないとブドウ
糖は細胞に入ることができないの
で、細胞でエネルギーを作れない
とともに、細胞に入れず行き場を
失ったブドウ糖が血液中に溢れか
えり、血糖値が上昇します。
　このインスリン不足の状態が糖
尿病の主な原因です。

　血糖値を上げるグルカゴン

　インスリンとは逆に、グルカゴンは
血糖値が下がって糖が必要に
なったときに、脂肪をブドウ糖に変
化させたり、肝臓に蓄えられたグリ
コーゲンを分解してブドウ糖に戻
す働きをしています。つまり、インス
リンとグルカゴンがお互いにバラン
スを取って体の血糖値を一定に保
つように調整しているのです。
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　共同生活かぁ。お風呂とかトイレとかも一緒だもんね。ケガの人、病気の人も
いるだろうし、他にもいろんな人がいるんだろうね。
　そんな中でもみんなで助け合っていけるように僕も頑張るよ。

マモルと博士の

防災教室
マモルと博士の

防災教室 避難場所について知ろう

来月も2人と一緒に、防災について学んでみよう！

第8回

　でも、不便を感じているのはみんな一緒なんじゃからな。ガマンするのももちろんじゃが、お
互いを思いやり、助け合う気持ちがいちばん大事じゃ。
　あとはルールも大切。たくさんの人が一緒に暮らすにはルールは必ず必要になってくる。こ
のルールづくりにも自主防災組織が積極的に関わっていくことになるとワシは考えておるぞ。
　子どもからお年寄りの方まで一緒に生活するんじゃ、みんなを思いやり、助け合い生活をす
ることが大切じゃぞ。

ぼく、「四万十マモル」です。
博士。僕が住んでいるところは、どこに避難したらいいの？
みんな知ってるのかなぁ？
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　よし、今回は避難時の避難場所について説明しよう。
　現在、町では災害の状況や地域の実情に合った避難場所の見直しを進めているところじゃが、
日ごろから住んでいる近くの避難場所を確認しておくことが重要じゃ。
　避難する時は、なるべく一人では行動しないこと。家族や近所の人と一緒に動こう。学校であれ
ば先生と一緒にね。
　今いる場所から一番近い避難場所に行くのが基本じゃが、町や消防団などから指示があった場
合は、その指示に従うようにするんじゃぞ。
　そのまま避難場所で生活をしないといけなくなる可能性もあるぞ。避難場所では、子どもから
お年寄りまで、いろんな人との共同生活になるから、不便なこともあるし、気を使わないといけな
い事だってたくさんある。
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気象庁HP（リーフレット「津波警報が変わります」）
http://www.jma.go.jp/jma/kishou/books/tsunamikeihou/index.html
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とるべき行動数値での発表
（発表基準）

10ｍ超
（10ｍ＜高さ）

10ｍ
（5ｍ＜高さ≦10ｍ）

巨大

高い

（表記
しない）

5ｍ
（3ｍ＜高さ≦5ｍ）

3ｍ
（1ｍ＜高さ≦3ｍ）

1ｍ
（20cm≦高さ≦1ｍ）

巨大地震の
場合の表現

沿岸部や川沿いにいる人は、ただちに
高台や避難ビルなど安全な場所へ避難
してください。津波は繰り返し襲ってくる
ので、津波警報が解除されるまで安全な
場所から離れないでください。
ここなら安全と思わず、より高い場所
を目指して避難しましょう！

海にいる人は、ただちに海から上がって、
海岸から離れてください。津波注意報が
解除されるまで海に
入ったり海岸に近づ
いたりしないでくださ
い。

津波防災啓発ビデオ「津波からにげる」（気象庁）の1シーン
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