
～「COPD（慢性閉塞性肺疾患）に関する普及啓発資料」を作成しました～
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COPD（慢性閉塞性肺疾患）とは？

COPD（慢性閉塞性肺疾患）は認知度が低い…

まずは禁煙を！！

　茨城県では，平成５年に県内で基本健康診査を受診した９万６千人を対象に「健診受診者生

命予後追跡事業」として，その後の健診結果や予後のデータを収集しています。　　

　茨城県立健康プラザでは，このデータを基に健診結果と生活習慣病・がんの発症や死亡との

関連を分析しています。

　このたび，その分析結果から「COPDリスクシート」を開発し「COPD（慢性閉塞性肺疾患）

に関する普及啓発資料」を作成しました。

　日本では，COPDで年間１万５千人が亡くなり，男性は死因の８位となっています。（2016厚生労働省人口動態統計）　

　また，患者数は26万人（2014厚生労働省患者調査）ですが，2001年に国内で実施されたNICEスタディ（Nippon COPD 

Epidemiological Study）研究によると，40歳以上で530万人の患者がいると推定されています。このことから，国も「健康

日本21（第２次）」の中で，COPDの知識の普及目標として，認知度を80%に上げることを目指していますが，最新のインター

ネットによる調査結果では25.5%（GOLD日本委員会）とここ数年横ばいの状態です。

「COPDリスクシート」
　このシートは呼吸器疾患のない喫煙者を対象に作成しています。自分のブリンクマン指数

（１日あたりの本数×喫煙年数）を計算し，表に当てはめることによって，タバコを吸わない人

を基準（1.00）としたときのCOPDで死亡する危険度（倍率）を知ることができます。

　この資料は，茨城県立健康プラザのホームページからダウンロードできます。

　COPD（シー・オー・ピー・ディー）とは，タバコの煙などの有害物質を長期にわたり吸入

することで生じる肺の炎症性疾患です。一昔前までは「肺気腫」や「慢

性気管支炎」と呼ばれていました。多くの場合，階段や緩やかな上り坂

を歩く時の息切れ，長く続く咳や痰などの症状から始まります。進行

すると息苦しさで日常生活もままならなくなり，在宅での酸素吸入（酸

素療法）が必要になってしまいます。

　根治は困難で，できるだけ症状を緩和したり，進行を遅らせたりする治療が行われます。

COPDの最大の原因はタバコです

予防する方法はタバコを吸わないことです

薬局で買えるニコチンガム・ニコチンパッチや禁煙外来を利用し、上手に禁煙しましょう

茨城県立健康プラザ　生活習慣病予防
Click





　栄養士さん，調理師さんは「人を幸せに出来る」貴重なお仕事です。アレルギーで食べられない食材があっても，創意工
夫で美味しいものを提供することが出来ます。食べられなかったことで，むしろもっと美味しい代替食に出会うことが出
来るのなら，その子は幸せになります。その作り方を伝授することで，毎日献立作りで疲れているおうちの人を笑顔にする
ことが出来ます。これからも学んで，工夫して，食物アレルギーの子がいたら是非その力を使って，お子さんとおうちの人
を幸せにしてあげてください。

▲青木先生

◀平山先生

食と健康スペシャル講座
「食物アレルギー」を開催しました

①玉ネギとピーマンのみじん切りと豚ひき肉を炒めて皿に
取り出す。

②米粉、ココナッツパウダー、塩、砂糖、ターメリック、水を
よく混ぜ、フライパンにオーブンペーパーを１枚乗せその
上に生地を入れる。

③炒めた具を戻し、蓋をして生地がかわくまで焼いていく。
④皿に取り出し、形を作り、お好みでケチャップをかける。

　平成30年１月17日㈬に，つくば市の「あおきこどもクリニック」院長 青木健先生をお招きし，

『食物アレルギーの基礎知識と対応について』のご講義をいただきました。

　また，管理栄養士の平山麻理子先生に『食物アレルギー除去食』についての試食を兼ねたデ

モンストレーションを実施していただきました。今回は，内容の一部についてご紹介します。

★食物アレルギー好発年齢は２歳までに80％。だが，成長につれて軽症化しうる。（卵・乳・小麦は３歳頃には半数近く軽症化）
★交差抗原性…エビとカニ，ラテックス・バナナ・アボカド等，種が近いか抗原たんぱくの形が似た食物は，共通してアレルギー

　症状の出現率が高くなる。
★仮性アレルゲン…食物そのものに含まれるヒスタミンなどの炎症性物質により，アレルギー様の症状が出現する。（山芋，パ

イナップル，鮮度の落ちた魚など）
★離乳食の遅延や過剰な制限は食物アレルギーの発症を増加させる。　等

アレルギー症状出現時対応のコツ…

アレルギー症状出現時のポイント…

①まず慌てない　②そして油断しない
①目を離さない　②立たせない・歩かせない　③エピペンを躊躇しない

食物アレルギー常識の変化
　　　～食べさせない治療から食べて治す治療へ～

～青木先生からのメッセージ～

青木先生の
お話より

平山先生の「レシピのご紹介」

表示義務特定
原材料７品目

卵を使わないオムレツ風のバインセオ

～牛乳・卵・小麦粉の除去食～

●米粉………100g ●ココナッツパウダー…３g
●塩、砂糖…各小さじ1/2 ●ターメリック…………小さじ１
●水…………300cc ●玉ねぎ…………………１個
●ピーマン…１個 ●豚ひき肉………………200g
●サラダ油…大さじ２ ●ケチャップ……………大さじ４

●　乳 →豆乳，ココナッツミルク，水，ジュース
●　卵 →カボチャ＋生クリーム（乳）
●小　麦 →片栗粉，米粉，乾燥おから，きな粉
●そ　ば →小麦粉，米粉
●落花生 →ごま，くるみ，カシューナッツ
●エビ・カニ →サーモン，赤パプリカ，トマト

（卵→ターメリックと米粉）

〈１人分〉エネルギー307.9kcal　糖質30.6g　たんぱく質12.0g
　　　 　脂質14.4g　カルシウム24㎎　鉄分1.2㎎　塩分1.3g

〈４人分の材料〉 〈作り方〉
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ドライおからのコロッケ

バインセオ あんこ巻

カボチャかるかん

かに えび 卵 乳 落花生 小麦 そば
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