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7 8271　健康チャンネルきょうと健康チャンネルきょうと　271

吉田の

ラーメン
コラム

　自分が出来ない事は提案しない、保健指導で大切にしている姿勢の一つだ。ラーメン

においてもただ食べて偉そうにうんちくを語るだけではダメだと思い自作ラーメンを

始めた。鶏ガラや豚骨、煮干し等を炊き、チャーシューやメンマ、味玉も作る。それ

だけでは飽き足りず、簡素な製麺機を買って麺作りまで始めた。家族からは呆れられ

ているが。

　実はラーメン作りで難しいのはスープではなく『タレ』だ。何かわからない方も

いると思うが、醤油や塩など味の軸や方向性を決めるとても重要なパーツである。

毎回出来上がって味見をすると、これがそのまま飲めないほど相当しょっぱい。一杯

に約30cc入るが（ヤクルトの約半分量）、これを飲み干したとすれば相当の塩分量に

なる。また、麺にも塩を入れるので、塩分はスープだけではなく麺からも摂っていて、

完食完飲すると相当塩分を摂っていることが改めて理解出来る。

　もう一つ重要とされているパーツとして『脂（油）』がある。京都の人になじみが

あるのは背脂だろう。最近は鶏から採った鶏油（ちーゆ）が美味しいラーメン作りの

キモになっていて、ラーメンの良し悪しは脂で決まると言う人もいるくらいだ。モノ

にもよるが20ccほど入り、特に見た目あっさりのラーメンほど入れることが多い。

何事も見た目で騙されてはいけない。20ccの油は単純計算で約150kcalになり、消費

カロリーでみると体重70kgでウォーキング30分のカロリーに当たる。自作してみて

改めて油の多さを認識し、自称ラーメン好きとしてはまだまだ見識が浅いことを痛感

した。

　

日々の指導においても指導者が実践することは大切である。例えば運動をしていない

指導者の運動指導は説得力に欠けると思い、定期的な運動を心がけている。意識を

しているのは特定健診で聞かれる「1回30分以上の軽く汗をかく運動を週2日以上、

1年以上実施している」の質問。最低でもこの質問に○が付けられるよう取り組んで

いる。この指導者は口だけだ、とならないようまずは自ら取り組んでいきたい。

「やってみるからわかること」
健康推進係　吉田 和弘

心構えにも点検を
集団検診課　川勝 信幸

　「サポカー」と呼ばれる車を運転する機会が増えて
きました。衝突被害軽減装置などの先進安全装置を
備えた安全運転サポート車のことです。搭載されて
いる安全装置の誤作動による事故を防止する為、昨
年10月からは自動車に備えられたコンピューターの
点検が義務付けられているそうです。技術の進歩に
伴い、車輛の点検を充実させるのはとても重要な事
ですが、それに頼るだけでは交通事故を防げません。
やはり車を運転する人の「認知、判断、操作」が適
切に行われなければ、交通事故に発展してしまうこ
とを忘れてはなりません。
　今年4月から道路交通法施行規則の一部改正によ
り、安全運転管理者の業務が拡充されます。運転前
後に運転者の酒気帯びの有無や体調を確認し、その

記録を1年間保存することが義務化されます。また、
10月からは更に厳格にアルコール検知器を用いた確
認が必要となります。飲酒運転をしてはならない事
は運転者の誰もが知っているのですが、未だに飲酒
運転による痛ましい事故が後を絶たない為です。
　私が所属する集団検診課では、検診車等でお客
様の元へ出向いて「けんしん」サービスの提供を
行います。故障や事故があってはその任務を果た
す事が出来ません。文明の利
器である車の点検は勿論のこ
と、判断を間違わないよう交
通安全に対する心構えについ
ても点検を怠らない事が大切
だと思います。

安全運転の気持ち新たに ～セーフティーラリー京都で表彰～

　第39回交通マナーを高める事故防止コンクール『セーフティーラリー京都』において、期間中の安全運転励行により優
秀な成績を残した功績が評価され、令和3年12月に京都府警察本部等より表彰を受けました。対象期間7月1日～ 9月30

日の3カ月間に、当財団からは10チーム50人が参加し、無事故・無違反(90％以上)
達成となりました。
　セーフティーラリー京都は「企業活動に従事する運転者の交通マナーを高める」事
を目的とし、5名1組でチームを作って対象期間中の無事故・無違反を目指す取り組
みです。府民・市民の皆様の健康増進を担う公益性の高い専門機関として、今後も積
極的に交通安全運動を推進し、安心安全な地域づくりに貢献すると共に、職員一丸と
なって交通事故防止に取り組んでまいります。

高画質で広い視野 ～経腟超音波装置

　婦人科検診フロアの経腟超音波装置を更新しました。最新の超音波装置で、画質がとても
よく、超音波を発生するプローブ（探触子）は膣内で大きく動かすことなく広い視野を得る
ことができます。先端は小型な形状で、痛みも少なく検査を受けていただけます。オプショ
ン検査の「経腟超音波検査」をぜひご検討ください。

設備機器更新のお知らせ



7 8271　健康チャンネルきょうと健康チャンネルきょうと　271

吉田の

ラーメン
コラム

　自分が出来ない事は提案しない、保健指導で大切にしている姿勢の一つだ。ラーメン

においてもただ食べて偉そうにうんちくを語るだけではダメだと思い自作ラーメンを

始めた。鶏ガラや豚骨、煮干し等を炊き、チャーシューやメンマ、味玉も作る。それ

だけでは飽き足りず、簡素な製麺機を買って麺作りまで始めた。家族からは呆れられ

ているが。

　実はラーメン作りで難しいのはスープではなく『タレ』だ。何かわからない方も

いると思うが、醤油や塩など味の軸や方向性を決めるとても重要なパーツである。

毎回出来上がって味見をすると、これがそのまま飲めないほど相当しょっぱい。一杯

に約30cc入るが（ヤクルトの約半分量）、これを飲み干したとすれば相当の塩分量に

なる。また、麺にも塩を入れるので、塩分はスープだけではなく麺からも摂っていて、

完食完飲すると相当塩分を摂っていることが改めて理解出来る。

　もう一つ重要とされているパーツとして『脂（油）』がある。京都の人になじみが

あるのは背脂だろう。最近は鶏から採った鶏油（ちーゆ）が美味しいラーメン作りの

キモになっていて、ラーメンの良し悪しは脂で決まると言う人もいるくらいだ。モノ

にもよるが20ccほど入り、特に見た目あっさりのラーメンほど入れることが多い。

何事も見た目で騙されてはいけない。20ccの油は単純計算で約150kcalになり、消費

カロリーでみると体重70kgでウォーキング30分のカロリーに当たる。自作してみて

改めて油の多さを認識し、自称ラーメン好きとしてはまだまだ見識が浅いことを痛感

した。

　

日々の指導においても指導者が実践することは大切である。例えば運動をしていない

指導者の運動指導は説得力に欠けると思い、定期的な運動を心がけている。意識を

しているのは特定健診で聞かれる「1回30分以上の軽く汗をかく運動を週2日以上、

1年以上実施している」の質問。最低でもこの質問に○が付けられるよう取り組んで

いる。この指導者は口だけだ、とならないようまずは自ら取り組んでいきたい。

「やってみるからわかること」
健康推進係　吉田 和弘

心構えにも点検を
集団検診課　川勝 信幸

　「サポカー」と呼ばれる車を運転する機会が増えて
きました。衝突被害軽減装置などの先進安全装置を
備えた安全運転サポート車のことです。搭載されて
いる安全装置の誤作動による事故を防止する為、昨
年10月からは自動車に備えられたコンピューターの
点検が義務付けられているそうです。技術の進歩に
伴い、車輛の点検を充実させるのはとても重要な事
ですが、それに頼るだけでは交通事故を防げません。
やはり車を運転する人の「認知、判断、操作」が適
切に行われなければ、交通事故に発展してしまうこ
とを忘れてはなりません。
　今年4月から道路交通法施行規則の一部改正によ
り、安全運転管理者の業務が拡充されます。運転前
後に運転者の酒気帯びの有無や体調を確認し、その

記録を1年間保存することが義務化されます。また、
10月からは更に厳格にアルコール検知器を用いた確
認が必要となります。飲酒運転をしてはならない事
は運転者の誰もが知っているのですが、未だに飲酒
運転による痛ましい事故が後を絶たない為です。
　私が所属する集団検診課では、検診車等でお客
様の元へ出向いて「けんしん」サービスの提供を
行います。故障や事故があってはその任務を果た
す事が出来ません。文明の利
器である車の点検は勿論のこ
と、判断を間違わないよう交
通安全に対する心構えについ
ても点検を怠らない事が大切
だと思います。

安全運転の気持ち新たに ～セーフティーラリー京都で表彰～

　第39回交通マナーを高める事故防止コンクール『セーフティーラリー京都』において、期間中の安全運転励行により優
秀な成績を残した功績が評価され、令和3年12月に京都府警察本部等より表彰を受けました。対象期間7月1日～ 9月30

日の3カ月間に、当財団からは10チーム50人が参加し、無事故・無違反(90％以上)
達成となりました。
　セーフティーラリー京都は「企業活動に従事する運転者の交通マナーを高める」事
を目的とし、5名1組でチームを作って対象期間中の無事故・無違反を目指す取り組
みです。府民・市民の皆様の健康増進を担う公益性の高い専門機関として、今後も積
極的に交通安全運動を推進し、安心安全な地域づくりに貢献すると共に、職員一丸と
なって交通事故防止に取り組んでまいります。

高画質で広い視野 ～経腟超音波装置

　婦人科検診フロアの経腟超音波装置を更新しました。最新の超音波装置で、画質がとても
よく、超音波を発生するプローブ（探触子）は膣内で大きく動かすことなく広い視野を得る
ことができます。先端は小型な形状で、痛みも少なく検査を受けていただけます。オプショ
ン検査の「経腟超音波検査」をぜひご検討ください。

設備機器更新のお知らせ



9 10271　健康チャンネルきょうと健康チャンネルきょうと　271

■ 『京都府立医科大学における造血器腫瘍に対するキメラ抗原受容体Ｔ細胞療法（CAR-T）の
患者レジストリ・バイオバンク構築事業』

京都府立医科大学血液内科学(同附属病院輸血細胞医療部 部長) 講師　志村 勇司

■ 『日常診療にて撮像されるCT画像のテクスチャー解析を用いたガン個別化医療の実践』
京都桂病院消化器センター外科 外科部長　間中　 大

■ 『消化器がんに対する免疫チェックポイント阻害薬の実臨床導入に伴う医療費の推移に関する検討
－院内がん登録とレセプトデータの突合－』

京都大学大学院医学研究科消化器内科学 大学院生　我妻 信和

■ 『膵癌化学療法に関する京都府下における多施設共同前向き観察研究（レジストリ研究）』
京都府立医科大学大学院医学研究科消化器内科学 助教　土井 俊文

■ 『高齢化社会における早期胃癌ESD患者の予後予測システムの確立』
市立福知山市民病院消化器内科　岩井 直人

　当財団の研究助成金は、がん征圧運動に対して皆様からお寄せいただくご寄附を原資としています。わが国では2人に1人
が「がん」になり、3人に1人が「がん」で亡くなっています。死因の第１位にある「がん」の研究発展のため、これからも
皆様のご協力をお願い申し上げます。

　京都予防医学センターでは、がんの診断、治療などに関する専門的研究に携わる方を対象に、研究費の助成事業を行ってい
ます。この度、令和3年度の研究助成の公募を行い、選考の結果、以下の研究へ助成を行うこととしました。

（敬称略）
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　2021年夏。
　健診会場にて保健指導をご案内したA氏
（62歳男性）。健診結果よりもタバコの話
をしたいとおっしゃいました。後日、某企
業面談室での一部始終です。

　えーーーっと。何やったっけ…。あ！そ
うそうタバコ！うんそうそうそう……。（椅
子ギコギコ）奥さんからも、アンタいい加
減にしたら、もうええやろって感じでさ。
娘もさ、イヤがる。あっち行ってみたいな
さ。今の時代なんやろねー。喫煙場所も遠
くてさー。行くのメンドクサイ。22歳から。
40年。20年前にチャンスもあったんよー。
海外旅行した時。1週間吸わへんかった。
あのさー…。どうしたらいいかは、分かっ
てるねん。あるからあかんねん。家に帰っ
たらあるしってさ。うん、箱で買ってある。
旅行とか作業中とか持ってないから吸わへ
んねんか。やー。もう。なんか。さー……。（椅

子ギコギコギコギコギコギコ）やめる！や
めるねん！もーえーわ！もうやめるわ！

　出ました！「もうやめるわ！」回収装置
発動です。
　保健指導は、その人にとっての健康づく
りのゴールと道筋を話し合う場です。説明
や助言をする一方、今回のA氏のように
ゴールへ駆ける姿に声援を送るだけの時も
あります。どうぞ語りにいらしてください。
話をするうちに、いつかやろうと思ってい
た気持ちが、決意に変わるかもしれません。

（おまけ・A氏その後）
　1か月後。「あんな、やめてる！ふはは
はは！大丈夫！」
　3か月後。「もうぜんぜん吸ってないよ！
うん、なんかいけてるね！」
　回収した決意は大事にお預かりしていま
す。

がんの研究を支援
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■ 『京都府立医科大学における造血器腫瘍に対するキメラ抗原受容体Ｔ細胞療法（CAR-T）の
患者レジストリ・バイオバンク構築事業』

京都府立医科大学血液内科学(同附属病院輸血細胞医療部 部長) 講師　志村 勇司
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京都府立医科大学大学院医学研究科消化器内科学 助教　土井 俊文
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To Wellness
あなたにとって「健康」とはどんな状態のことですか？
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