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地域に信頼される良質な医療を提供します225

にしわき消費生活通信
トラブルを未然に防ぐために――

今月のメニューおいしく食べて、元気なからだに

いきいき健康レシピ

西脇市消費生活センター
☎22-3111
月～金曜日の午前10時～午後５時

（祝日・年末年始除く）

　22-3515

困ったときは、
すぐ相談

広報にしわき　令和7年5月号13 12広報にしわき　令和7年5月号

　大きな災害などが起こると、悪質な業者が動
き始めます。相手は「だましのプロ」です。
「自分は大丈夫」と思わず警戒しましょう。
▶事例１
　「屋根を無料で点検してあげます」と業者が
突然訪ねてきた。点検をお願いしたところ、
「このままではすぐに雨漏りする。早く工事し
たほうがいい」と言うので、100万円で工事の
契約をしたが、必要のない工事だった。
▶事例２
　台風が過ぎた後、訪ねてきた業者が「屋根の
一部が壊れている。保険を使えば、自己負担な
しで修理ができる」と言うので工事の契約をし
たが、保険会社から保険の対象外と言われた。
▶事例３
　公的機関から義援金手続きの電話があった。
電話で指示されたとおりにＡＴＭを操作したと
ころ、20万円を振り込んでしまった。

▶アドバイス
①突然訪問してきた業者は信用せず、家に入れ
　ずにインターホン越しで対応しましょう。
②即断、即決せず、不要ならきっぱり断りまし
　ょう。
③身の危険を感じたら警察に通報しましょう。
④固定電話は「留守番電話」に設定しましょう。
⑤公的機関を名乗られても、安易に信用しては
　いけません。
⑥電話で「ＡＴＭへ行くように」と言われたら
　詐欺を疑いましょう。

訪問販売などによる悪質商法に注意

ジャガイモとヒジキの煮物

№235

　腸の病気は自覚症状がないから心配
ないと思っていませんか。健康診断の
結果に問題があっても、大腸カメラを
受診していない、血便が見られても痔
が原因だろうと様子を見ている方はい
ませんか。
 国立がん研究センターの統計では、
令和６年、大腸がんは最も多いがんと
なっており、患者数は15万人を超えて
います。大腸がんが日本で年々増えて
いる原因として、「食の欧米化」が指
摘されています。一方、アメリカでは
大腸がんを減らすことに成功しており、
その理由は、検診と精密検査である大
腸カメラの受診率改善にあるとされて
います。
　大腸がんの多くは、腺腫というポリ
ープが５～10年かけて大きくなり、や
がてがんへと進行します。浅い層のが
んやポリープの段階（ほとんど自覚症
状がありません）で病気を発見すれば、
大腸カメラで切除できます。
　便潜血検査（検便）は、便の中に潜
んでいる、目に見えない微量の血液を
検出することです。大腸がんや大腸ポ
リープの早期発見に役立ち、大腸がん
の死亡率を60％、大腸がんになるリス
クを46～80％下げると報告されていま
す。
　自覚症状が出る前に検診を受けてい
ただくことが重要です。病院でも検査
は可能ですので、かかりつけ医に相談
してください。
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▶協力    西脇市いずみ会

　ジャガイモに含まれているビタミンＣは、デンプン
によって保護されているため、加熱調理しても分解さ

れにくく効果的に摂取できます。また、食物繊維も含
まれているため、便秘解消効果が期待できます。

健康アドバイス

①ヒジキはよく洗って20分程度水に浸し、ザルに上げ水気を切る。
②ジャガイモは皮をむき半分に切る。
③鍋に油を入れて火にかけ、①を入れる。全体に油が回るまで炒 
　め、②とだし汁を加えて落としぶたをして煮る。
④ジャガイモに火が通ったら、砂糖としょうゆを加えて約15分間
　弱火で煮る。
⑤仕上がる直前にみりんを加えて、照りが出るまで煮る。

作り方

　乾燥ヒジキ ……………５㌘
　ジャガイモ …………中２個
　サラダ油………… 大さじ１
　だし汁 ……………300㍉㍑
　

　砂糖 …………………大さじ１
　濃い口しょうゆ……大さじ１
　みりん  …………… 大さじ１

材料（２人分）

165.5㌔㌍
3.2㌘
6.2㌘
28.3㌘
36.5㍉㌘
1.6㌘
0.7㍉㌘

エネルギー ……
タンパク質 …………
脂質 …………………
炭水化物 ……………
カルシウム………
塩分量 ………………
鉄 …………………

大腸がんを防ぐための検診と早期発見の重要性

診療局長兼
内科部長
平田　珠希
がお届けします

今月のコラムは


