
　声がれやノドの異物感を来たす病気にはノドの癌も含まれます。今日はノドの癌についてお話しします。

まずノドとは咽頭と喉頭を指します。咽頭は口腔からつながる食物の通り道で、口を開けた奥が中咽頭、その下に続

く部分が下咽頭です。下咽頭は食道へつながります。喉頭は空気の通り道で、鼻腔から中咽頭を経て喉頭、気管・肺

へとつながります。中咽頭では食物と空気の通り道が交差します。

　喉頭癌はその多くが声帯にでき、早くから声がれがみられ、喫煙よって発症する癌の代表です。症状が早くから出

るため早期にみつかり根治できる確率が高いです。一方、下咽頭癌は飲酒により発癌リスクが上がります。症状とし

てノドの異物感やつかえ感、嚥下時の痛みなどがみられます。進んでくると飲み込みにくさや声がれなどがあらわれ

ます。中咽頭癌はウイルス発癌のひとつで、ヒトパピローマウイルスによって発症します。早期から頚部リンパ節に転

移して首が腫れて見つかることもあり、進行していることが多いです。しかしながら、放射線や抗癌剤が効きやすい

癌です。また、ノドの癌には食道、胃、肺などにも癌が見つかることがあり（重複癌）、こちらの検査も必要です。進ん

だ喉頭癌や下咽頭癌では、生きるために声を犠牲にする選択（声帯摘出）をしなければならないこともあります。術

後、声を取り戻すための手段として、食道発声、電気式人工喉頭、シャント発声があります。それぞれ一長一短ありま

すが自分にあった方法で声を取り戻してほしいと思います。
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health
exercises 健・康・体・操vol.4

骨盤底筋・内転筋を鍛えよう  《骨盤の底にある筋肉・内ももの筋肉》

くしゃみをした時など、ふとした拍子に起きる尿もれ。特に女性は妊娠、出産などによっ
て尿漏れを経験している方も多いです。そのままにせず、お家で出来るトレーニングで
改善していきましょう。今は悩みのない方も今後の為に行っていくのも良いですね。

■1セット10回　目安:1日2～3セット
　小さな悩みでも日々起こるとストレスになります。悩みを解消してストレスなく過ごしていきましょう♪

❶ボールを膝の間に挟む。

❷内もも全体を使う意識でボールを潰す。

　（息を吐きながら）

❸楽にして足を緩める。

※	ボールが無い場合は、クッションや枕など

でも代用可

❶膝の間にボールを挟み、仰向けに寝る。

❷息を吐きながら、お尻を持ち上げる。

❸３～５秒保持したら、ゆっくり下ろす。

※	お尻を上げた時はトイレを我慢するような　

イメージで締めます。お腹に力が入らない　

ようにします。

※ボール無しでも良いです。

動画で健康体操を

ご覧いただけます。
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フォトニュース
茅野市インターネット動画サイト 「ビーナネット

Chino」 では茅野市の生活や文化・魅力を動

画配信しています。

フォトニュースのできごとも一部配信中。 QR

コードから動画をお楽しみください。

野菜や果物などの地元農産物を求めてにぎわう

茅野市農業祭・JA信州諏訪農業祭
9月21日、茅野市運動公園で「第34回茅野市農業祭・

第20回JA信州諏訪農業祭」が開催されました。

販売開始前から多くの人が来場し、ブロッコリーやセロ

リ、リンゴなどの地元農産物やイワシ、シャインマスカット

などの姉妹都市農産物を買い求めていました。

この他、アルパカふれあい体験やクレヨンしんちゃん

ショー、箸づくりを行う木工教室、福引抽選会など、さま

ざまな催しが開催され、訪れた人たちを楽しませていま

した。

蓼科野菜を使った料理を味わう

仲秋の彩野菜ランチ会
9月23日、レストラン 「ウッドペッカー」で、「仲秋の彩

野菜ランチ会」 が開催されました。市内外から30人が参

加し、茅野市産の西洋野菜や規格外野菜などを使用した

料理を味わいました。

ズッキーニやパプリカなど季節の蓼科野菜を使ったテ

リーヌ、信州の伝統野菜 「糸萱かぼちゃ」 のスープなど、

全8種類のメニューが提供され、参加者に地元食材の魅

力を発信しました。料理は、料理人で茅野市地域おこし

協力隊の古田さんが調理しました。

災害に即応できる体制づくりを目指して

茅野市総合防災訓練
9月8日、災害に即応できる体制づくりを目指して 「茅

野市総合防災訓練」が開催されました。

茅野市運動公園の会場では、会場周辺の地区住民や

消防団、諏訪東京理科大学の学生など約230人が参加

し、災害用トイレ訓練や倒壊家屋からの救出訓練、炊き出

し訓練、消火・応急手当講習などに取り組みました。

この他、市内各所では、各区の防災訓練や基本避難所

（市内小中学校）開設訓練、福祉避難所開設訓練などが

行われました。

健康や食生活への関心を高める

ちのし健康&食育フェスタ
9月14日、茅野市健康管理センターで 「来て！見て！

体験して！健康になろう♪」 をテーマに 『ちのし健康&

食育フェスタ』が開催されました。

市民に健康や食生活への関心を高めてもらうことを目

的に昨年から実施されており、今回が2回目となります。

当日は、市栄養士会や看護協会諏訪支部など、健康に

関連した12の団体が、運動能力測定や保育園給食のレ

シピ紹介、塩分測定体験、血管年齢測定などのブースを

設け、訪れた人がさまざまな体験をしました。
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