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お
口
の
ケ
ア
で
元
気
を
保
つ

口
の
健
康
の
た
め
に
、
フ
ッ
化
物
塗
布
や
フ
ッ
化
物
洗
口
、
歯
周
疾
患
検
診
を
し

て
い
ま
す
。
対
象
者
は
こ
の
機
会
に
虫
歯
予
防
と
歯
周
病
予
防
に
役
立
て
て
み
ま

せ
ん
か
。

こ
れ
か
ら
冬
に
か
け
て
、
お
酒
を
飲
む
機
会
が
増
え
ま
す
。
適
度
な
飲
酒
は
ス
ト

レ
ス
解
消
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
円
滑
に
し
て
く
れ
る
な
ど
良
い
こ
と
も
あ

り
ま
す
が
、
飲
み
方
を
誤
る
と
心
に
も
体
に
も
深
刻
な
影
響
を
与
え
ま
す
。

引
き
起
こ
さ
れ
る
心
身
へ
の
影
響

　
適
度
な
飲
酒
量
は
１
日
の
純
ア
ル
コ
ー

ル
量
で
20
㌘
で
す
。
60
㌘
以
上
は
飲
み
す

ぎ
で
、
か
な
り
危
険
で
す
。
適
量
を
超
え

て
飲
み
続
け
る
と
病
気
に
な
る
リ
ス
ク
も

高
ま
り
ま
す
。

多
量
飲
酒
を
す
る
町
民
は

県
、
国
の
割
合
よ
り
２
倍
以
上

　
町
特
定
健
診
の
問
診
票
に
よ
る
と
、
多

量
飲
酒
を
す
る
人
の
割
合
は
国
や
県
の
割

合
よ
り
も
２
倍
以
上
多
い
現
状
で
し
た
。

あ
な
た
の
飲
酒
量
は
適
量
で
す
か
。

上
手
に
付
き
合
う
10
カ
条

❶
食
べ
な
が
ら
適
量
範
囲
で
ゆ
っ
く
り
と

飲
む
速
度
が
速
い
と
血
液
中
の
ア
ル

コ
ー
ル
濃
度
が
急
に
高
く
な
り
ま
す
。

❷
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
の
強
い
酒
は
薄
め
る

口
腔
が
ん
、
咽
頭
が
ん
、
食
道
が
ん
な

ど
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

❸
だ
ら
だ
ら
長
い
時
間
飲
み
続
け
な
い

長
い
時
間
飲
み
続
け
る
と
多
量
飲
酒
に

つ
な
が
り
ま
す
。

❹
談
笑
し
な
が
ら
楽
し
く
飲
む

適
量
の
お
酒
は
楽
し
い
気
持
ち
を
増
加

さ
せ
、
ス
ト
レ
ス
を
緩
和
さ
せ
ま
す
。

❺
無
理
強
い
・
一
気
飲
み
は
し
な
い

急
性
ア
ル
コ
ー
ル
中
毒
か
ら
死
に
も
つ

な
が
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

❻
週
に
２
日
は
休
肝
日

連
日
の
飲
酒
は
肝
臓
が
休
む
暇
が
な

く
、
機
能
低
下
を
招
き
ま
す
。

❼
お
酒
と
一
緒
に
薬
を
飲
ま
な
い

一
緒
に
飲
む
と
薬
の
作
用
が
な
く
な
っ

た
り
強
く
あ
ら
わ
れ
た
り
し
ま
す
。

❽
飲
酒
後
は
運
動
・
入
浴
を
控
え
る

予
期
せ
ぬ
事
故
や
心
臓
発
作
、
脳
卒
中

の
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

❾
妊
娠
中
・
授
乳
期
の
飲
酒
は
厳
禁

赤
ち
ゃ
ん
の
脳
や
体
の
発
育
が
遅
れ
た

り
、
低
体
重
児
で
生
ま
れ
た
り
し
ま
す
。

❿
肝
臓
な
ど
の
定
期
検
診
を
忘
れ
ず
に

健
康
を
定
期
的
に
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

ア
ル
コ
ー
ル
と
上
手
に
付
き
合
う
方
法

問
健
康
・
保
険
課　
保
健
予
防
係　
☎（
２
３
２
）４
９
１
２

口腔・咽頭がん、
食道がん

脳の萎縮
アルコール依存症
うつ病　不眠症
認知機能の障がい

高血圧　不整脈
心筋梗塞

痛風
末梢神経の障がい

胃炎　すい炎
糖尿病

肝炎　肝硬変
肝臓がん

大腸がん

■問い合わせ　健康・保険課　保健予防係　☎（232）4912

フ
ッ
化
物
塗
布
・
フ
ッ
化
物
洗
口

　
健
康
な
歯
を
持
ち
続
け
て
も
ら
う
た
め

に
、
フ
ッ
化
物
塗
布
と
フ
ッ
化
物
洗
口
を

実
施
し
て
い
ま
す
。

■
フ
ッ
化
物
塗
布
対
象
者

１
歳
６
カ
月
児
健
診
を
受
診
し
た
人
、

満
２
歳
児

※
１
歳
６
か
月
児
健
診
の
時
に
希
望
者
へ

フ
ッ
化
物
塗
布
カ
ー
ド
を
配
布
し
ま

す
。
２
歳
か
ら
３
歳
の
誕
生
日
の
前
日

ま
で
に
３
回
無
料
で
受
け
ら
れ
ま
す
。

■
フ
ッ
化
物
洗
口
対
象
者

保
育
園
・
幼
稚
園
年
長
児
、
小
学
生

歯
周
病
予
防
で
健
康
力
ア
ッ
プ

　
歯
周
疾
患
は
、
歯
こ
う
や
歯
石
が
原
因

で
、
歯
肉
に
腫
れ
や
出
血
が
起
こ
り
、
歯

肉
が
や
せ
、
歯
が
動
い
た
り
抜
け
た
り
す

る
生
活
習
慣
病
で
す
。
自
覚
症
状
が
少
な

い
た
め
、
気
付
か
な
い
う
ち
に
進
行
し
ま

す
。
そ
の
た
め
、
予
防
に
は
専
門
家
に
よ

る
定
期
的
な
チ
ェ
ッ
ク
が
重
要
で
す
。

問 

健
康
・保
険
課　
保
健
予
防
係　
☎（
２
３
２
）４
９
１
２

歯周疾患検診
　まだ受診していない人はこの
機会に受診してみませんか。
■実施期限　12月末
■対象者

満40歳、50歳、60歳、70歳の町民
（平成28年３月末現在）

※対象者には通知しています。
■内容　問診、歯と歯肉の検診など
■自己負担額　700円
※検査後の治療費は、別途料金がかかり

ます。
■実施場所　指定医療機関

飲むときは食べながら
　おつまみを食べると、胃腸の粘膜が保護され、胃
を荒らすことが少なくなります。おつまみを工夫す
ることで、摂取エネルギーも抑えられます。まず野
菜でビタミンや食物繊維を取り、その後たんぱく質
を取る方法がおすすめです。ただし、食べ過ぎ、飲
み過ぎは禁物です。

体にやさしいおつまみのススメ

レントゲン（肺がん・結核）検診

期日 時間 場所 期日 時間 場所

11/2
㈪

9:30～10:10 上津久礼公民館

11/6
㈮

9:30～10:30 東部町民センター
10:30～11:00 下津久礼公民館 10:50～11:10 津留公民館
13:30～14:00 青葉台集会所 13:30～13:50 新川一男様方（川久保）
14:15～14:35 東ヶ丘公民館 14:10～14:30 旧ＪＡ久保田支所ガソリンスタ

ンド跡14:55～15:25 白鈴公民館（新山）

11/4
㈬

9:30～ 9:50 井口地区農業研修センター

11/9
㈪

9:30～ 9:50 ＪＡ農機車輌センター前（駅前）
10:00～10:30 辛川地区農事集会所 10:10～10:40 和田産業駐車場（新町）
10:50～11:10 古川美智代様方（道明） 11:10～11:30 鉄砲小路公民館
13:30～13:50 戸次公民館前 13:30～13:40 沖野公民館
14:00～14:20 馬場楠消防倉庫前 14:30～15:00 光の森町民センター
14:40～15:00 曲手公民館前 11/10

㈫

9:30～10:30 三里木町民センター

11/5
㈭

9:30～ 9:50 中尾公民館 11:10～11:30 花立コミュニティセンター
10:00～10:20 南方地区農事研修センター 13:30～14:00 西部町民センター
10:30～10:50 光団地集会所

11/11
㈬

9:30～10:30 菊陽町中央公民館
13:30～13:50 髙木正敏様方（古閑原） 11:00～11:30 馬場公民館
14:00～14:20 坂本建設駐車場（入道水） 13:30～14:30 武蔵ヶ丘コミュニティセンター
14:30～14:50 柳水公民館 15:00～15:20 向陽台集会所

アルコールの適量
　いずれか一つが１日の適量です。健康な成人男性の場合の
目安で、女性や高齢者はこれより少ない量が適量です。
◦ビール 中ビン１本（500㍉㍑）◦焼酎 約0.5合（100㍉㍑）
◦缶酎ハイ １本（350㍉㍑）　　◦清酒 １合（180㍉㍑）
◦発泡酒 ロング缶１本（500㍉㍑）
◦ウイスキー ダブル１杯（60㍉㍑）
◦ワイン グラス２杯（240㍉㍑）
■純アルコール量

お酒の量（㍉㍑）×【アルコール度数（％）÷100】×0.8

◎検診実績
　昨年度の検診受診率は7.5％と
低く、そのうち９割が治療の必要
な人でした。治療が必要になる前
に定期的に歯や口の状態を確認し
ましょう。

11月２日㈪～11月11日㈬（土・日・祝日を除く）、レントゲン車が町内を巡回します。
対象者は、今年度レントゲン検診を受けていない満65歳以上（平成28年３月31日現在）の
人です。事前に対象者へ受診票をお送りしています。都合の良い会場で受診してください。
※対象者で受診票が届かなかった人は、お問い合わせください。

■枝豆　アルコールの分解を助ける。ビタミンＢ１やＣが豊富
で低エネルギー

■野菜の煮つけ・海藻サラダ　ビタミン類が豊富
■冷やっこ　肝臓の再生を助け、必須アミノ酸やたんぱく質が

豊富
■焼鳥　低脂肪、高たんぱく質。ビタミンＡも豊富
■刺身　タウリンが豊富でアルコールの分解を助ける

多量の飲酒は「生活習慣病」のもと！


