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　健康福祉課では健康増進計画の参考のために昨年末、健康増進アン
ケートを実施し、20歳以上の1014人（50.7％）の方から回答を頂きま
した。結果から判明した食生活の状況について一部紹介します。

　死亡原因
　実際の死亡数で多いのは、悪性新生物、心疾患、肺炎です。また、65
才未満の早世死亡数では、悪性新生物、心疾患、脳血管疾患の順になっ
ており、年代によって課題の違いもある事がわかりました。
　また、標準化死亡比という見方で標準と比較すると四万十町は不慮の
事故や自殺、心不全が多いという状況です。（表参照）

　朝食の摂取について
　朝食の摂取状況についてみると、全体では「毎日食べる」が最も多く
90.3% ですが、男女ともに 50 代から 20 代にかけて年齢が下がるにつ
れて「毎日食べる」が少なくなっています。

　食事の内容について
　主食・主菜・副菜のそろった食事の摂取回数については、全体では「１
日３回」が最も多く 63.6% となっています。グラフでは、男女ともに
60代から 30代にかけて年齢が下がるにつれて「1日 3回」が少なくなっ
ていることがわかります。

　野菜料理の摂取状況について
　野菜料理の摂取状況については、多く摂取する人では１日に小皿で「５
皿以上」ですが、全体の約３割の人は１日「３皿」となっています。年
齢別にみると、50 代から 20 代にかけて年齢が下がるにつれて「2 皿」
「1皿」と、野菜の摂取が少ない人が多くなっています。

　上記のように、全体的に年代が若い人ほど、欠食や栄養バランスの課
題がありそうです。食生活を大切にする習慣づくりに心がけましょう。

　治療を受ける病気の受療件数ベスト５（入院・外来）
　入院・外来での違いはありますが、高血圧・糖尿病・歯肉炎などが受
療件数としては多い状況です。生活習慣病対策が必要だと思われます。

がんの予防について 災害時に起こりやすい病気１
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　長時間足を動かさずに同じ姿勢
でいると、足の深部にある静脈に血
のかたまり（深部静脈血栓）ができ
て、この血のかたまりの一部が血流
にのって肺に流れて肺の血管を閉
塞してしまう危険があります。これ
を深部静脈血栓症（DVT）・肺塞栓
症といいます。
　初期症状は大腿から下の脚に発
赤、腫脹、痛み等の症状が出現しま
す。このような症状が発生したら急
いで医療機関を受診する必要があ
ります。
　足にできた血栓が肺に詰まると、
胸痛、呼吸困難、失神等の症状が出
現し、最悪死に至り、大変危険な状
態になります。
　予防策としては、
◎長時間同じ姿勢（特に車中等での
　窮屈な姿勢）でいない。
◎足や足の指をこまめに動かす。
◎１時間に１度は、かかとの上下
　運動（20～30回程度）をする。
◎歩く（3～5分程度）。
◎適度な水分を取る。
◎時々深呼吸をする。

　肺塞栓症による災害関連死は高
齢者も起こりやすいですが、中年女
性に集中しています。震災による恐
怖・喪失感、将来の生活不安、疲労
蓄積、脱水などが血液粘度を上昇さ
せ、脚を曲げたままの車中泊が血液
停滞を起こして DVT・肺塞栓症が
発症すると考えられます。避難所生
活等での強いストレスが関与して
いると考えられ DVT に対する予
防が重要です。

  〔お問い合わせ先〕 健康福祉課　☎22-3115
 〔お問い合わせ先〕 教育委員会　学校教育課　☎22-2594

保健カレンダー
月　日 事　業　名 場　　所 時間（受付時間）月　日 事　業　名 場　　所 時間（受付時間）

12月
17日（水）

広域がん検診
【肺・胃・大腸・子宮・乳】
※事前申込必要

午前（申込者に個別通知）

ひまわり相談（※）
3歳６か月児健診

18日（水）

１２か月児健診
赤ちゃん相談
ひまわり相談（※）
母乳相談

ひまわり相談（※）

１歳６か月児健診

16日（月）

25日（水）

４・７か月児健診 窪川地域子育て支援センター

役場本庁東庁舎

十和保健センター

役場本庁東庁舎

ひまわり相談（※）

ひまわり相談（※）

大正公民館

大正公民館

9:30～11:30
午後（対象者に個別通知）

13:30～16:00

13:30～16:00

9:30～11:30

４・７か月児健診 窪川地域子育て支援センター 午後（対象者に個別通知）

十和保健センター
役場東庁舎

1月
  9日（金）

2月
12日（木）

乳幼児健診 午後（対象者に個別通知）

午後（対象者に個別通知）午後（対象者に個別通知）

月　日 事　業　名 場　　所 時間（受付時間）
１２か月児健診
赤ちゃん相談
ひまわり相談（※）
母乳相談

午前（対象者に個別通知）

ひまわり相談（※）21日（水）

２歳６か月児健診28日（水）

窪川地域子育て支援センター

十和保健センター

役場本庁東庁舎

13:30～16:00

午前（対象者に個別通知）

窪川地域子育て支援センター
13:30～16:00

9:30～11:30

1月
19日（月）

午後（対象者に個別通知）

大正健康管理センター

19日（金）

14日（水）

16日（金）

学校給食用食材の放射性物質検査について

　教育委員会では学校給食の安全性の確認のため、毎月放射性物質検査を行うことになりました。
　検査方法は、約１週間分の給食用食材を一定量まとめて検査機関に送付します。
　検査機関では「ゲルマニウム半導体検出器によるガンマ線スペクトロメトリー法」により、
セシウム134、セシウム137およびヨウ素131を測定します。
　測定値の下限はそれぞれ1.0ベクレルとしています。

　検査結果は四万十町通信および
ホームページで毎月公開します。
ただし8月は給食がないため検査
は行いません。

（参考）厚生労働省が定める放射能濃度の基準値

食品群
一般食品
乳児用食品
牛乳
飲料水

基準値（Bq／kg）
100
50
50
10

基準値は放射性
セシウム134と
セシウム137の合計

給食施設
窪川学校給食ｾﾝﾀｰ
大正学校給食ｾﾝﾀｰ
十和学校給食ｾﾝﾀｰ

検査期間
6月24日～7月1日
6月16日～　19日
6月23日～　27日

セシウム134
不検出
不検出
不検出

セシウム137
不検出
不検出
不検出

ヨウ素131
不検出
不検出
不検出

◆ 7月に実施した第1回の放射性物質検査の結果は下記のとおりです。
　実施日：平成26年7月17日　　検査機関：株式会社　日本食品エコロジー研究所　食品分析センター

※不検出とは測定下限値未満（＜1.0Bq/Kg）であることを示しています。
　検査に使用する食材は、約1週間分の原材料（米・調味料を除く）です。一定量を混合試料にして検査します。
　なお、米については放射性物質検査済のものを購入しているため対象外としています。

［広告］

悪性新生物
心疾患（高血圧性を除く）
心不全
脳血管疾患
肺炎
老衰
不慮の事故
自殺

82.3
88.7

116.9
101.5
94 .6
90 .5

153.5
118.1

86 .9
87 .3

128.7
88 .7

106.7
100.8
144.6
139.4

76 .2
89 .8

110.5
112.2
80 .2
87 .5

163.4
69 .7

男性 女性合計
SMR※（標準化死亡比）（H20～24年）

疾病分類項目別上位5位【件数】

出典：高知県国保のすがた 2013（6月診査分）
下段（　）内は　該当疾病の全疾病に対する割合。

※SMRとは、年齢構成の異なる地域間で死亡状況の比較ができるよう
に年齢構成を調整した死亡率で、標準の死亡率を100として多いかど
うかを見る指標です。

１位

統合失調症
（20.63％）

高血圧性疾患
（20.67％）

高血圧性疾患
（20.14％）

てんかん
（6.35％）

糖尿病
（4.76％）

その他の内分泌、
栄養および代謝疾患

（5.07％）

その他の内分泌、
栄養および代謝疾患

（4.96％）

歯肉炎および
歯周疾患

（10.17％）

歯肉炎および
歯周疾患

（9.91％）

その他の
悪性新生物

（4.76％）

糖尿病
（4.30％）

糖尿病
（4.31％）

精神作用物質
使用による精神
および行動の障害

（3.97％）

その他の眼および
付属器の疾患

（2.55％）

その他の眼および
付属器の疾患

（2.48％）
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 〔お問い合わせ先〕
   地域包括支援センター　　　　　☎２２-３385
　地域包括支援センター西部支所　☎２７-1212

認知症の予防について
　12月 7日、十和地域振興局で、認知症講演会が開催されました。
　大野内科の小笠原望院長より、「元気で長生き　いきいきと　しみじみと」と題し
て、認知症予防のポイントや認知症の方への対応方法など、実体験に基づいたお話を
していただきました。参加された方からは、「わかりやすかった」「認知症の予防をし
たい」等の声が聞かれましたので、認知症予防のポイントをお伝えします。

　脳が萎縮しても、病気が表に出てくるかどうかは生活の工夫
次第です。生活の工夫で認知症の発症を 10 年遅らせることも
可能です。認知症の予防策には色々ありますが、できることか
ら始めてみましょう。

◎人と話をする…テレビは一方通行なので、相手に気を遣いながら話すことが大切。気遣いがポイント！
◎段取りをする…料理のように、2つ以上のことを同時に行う。段取りが悪くなってきたら、うつ病か認知症の可能性もある。
◎運動をする…畑仕事などで立ったり座ったりすることで、大腿四頭筋（太ももの筋肉）を鍛えることが大事。
◎買い物をする時に、お札ばかり出さない…お札ばかり出す時は要注意。小銭を出す習慣をもつ。
◎3日前の事を思い出して日記に書いたり、レシートを見ずに家計簿を書く。
◎好奇心をもって新しいことをやってみる…スマートフォンやタブレット等新しいことにも挑戦することが大事。

認知症予防をしてみよう！！

認知症予防のポイント   …
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（※）ひまわり相談・・・育児の悩み、子どもの発達、保護者自身の健康の悩みなど医師に
　　相談できます。

 「体を動かして、心も動かす！！」
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