
informationお知らせ

最低賃金改正
のお知らせ

　高知労働局では、県内すべての労働者に適用される「高知県最低賃金」を改正
し、平成30年10月５日から施行することとしました。
　この決定により、10月５日以降分として労働者に支払う賃金は、1時間762円
以上としなければなりません。

762円1時間
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　欠食や不規則な食事は、インス
リンの分泌リズムや血糖コント
ロールの乱れをまねきます。

　野菜や海藻などに多く含まれる
食物繊維は血糖値の
上昇を抑えます。

健 康 し お りの

血糖値、少し高めでは
ありませんか？

　血糖値とは、血液中のブドウ糖の濃さをいいます。血糖値は食事と
の関係で常に変動するため、健康診断では一般にいちばん安定してい
るとされる空腹時に血糖を調べます。血液検査で調べることができ、
正常値は通常61～109ｍｇ/ｄｌくらいです。
　血糖値が高い状態とは、血液の中に余分な糖があり、血液がドロド
ロになった状態です。血糖値が高いままにしておくと、そのドロドロ
した血液が柔らかい血管を傷つけていき、さまざまな合併症（網膜
症、腎症、動脈硬化など）を起こす原因になります。そのため、基準
値内に収まるように以下の点を参考にしてください。

  〔お問い合わせ先〕  健康福祉課　☎22-3115

生活習慣を改善して糖尿病を防ぐ！

　脂肪が蓄積するとインスリン※

が十分に作用しない状態を招き
ます。また肥満の人の減量は、
糖尿病の予防や改善、血圧・コ
レステロール値などの改善効果があります。お茶
碗を小ぶりの物にするのもおすすめです。1膳の量
を少なくできるので、食べ過ぎを防げます。
※インスリン…すい臓から分泌されるホルモンで、血液

中のブドウ糖を筋肉や脂肪に取り込む働きをします。

　砂糖が多い食品は血糖値を急
激にあげるため、摂りすぎない
ようにしましょう。

　アルコールには糖質が含まれて
おり、食欲増進作用もあるので注
意しましょう。また、飲みすぎは
肝臓への負担にもなります。糖質
オフのビールや焼酎など糖質の少
ないものがおすすめです。

　身体の活性化とともに肥満も
解消されます。また、インスリ
ンの働きも良くなり血糖値を適
正にします。「ウォーキング」
は気軽にできるのでおすすめで
す。週3回、20～30分/回程度
を目安にしましょう。

●甘いものは食べ過ぎない

●アルコールは飲み過ぎない

●食事は決まった時間に1日3食とる

●食物繊維を積極的にとる

●太りすぎに注意！ ●定期的に運動をする

当たり前のことばかりですが、今一度
自分の生活を見直してみましょう！
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工　事　名　等 工事場所等 落札業者名 契約金額（円） 工    期
２,５９２,０００
３,５３１,６００
４,８１６,８００
５,０２２,０００
４,４８２,０００
１８,０９３,２４０
５,１３５,４００
６,３３７,４４０
３５,８０２,０００
７,７８６,８００
７,２９０,０００
５,９４０,０００
２,４８４,０００
７,７２２,０００
２,７５９,４００
２,７６４,８００
４,８０６,０００
４,４６４,７２０
７,５０６,０００
７,７３２,８００
８,４８８,８００
１１,４５９,８８０
１３,３３８,０００
３,９７４,４００

　１／17 ～ ３／31
　１／17 ～ ３／31
　１／17 ～ ３／31
１／17 ～ ３／31
　１／17 ～ ２／28
　１／17 ～ ３／28
　１／17 ～ ２／28
　１／17 ～ ３／18
　１／24 ～ ３／31
　１／24 ～ ３／31
　１／24 ～ ３／27
　１／24 ～ ３／11
　１／24 ～ ３／25
　１／24 ～ ３／20
　１／24 ～ ３／28
　２／ ５ ～ ３／31
　２／ ５ ～ ３／31
　２／ ５ ～ ３／15
　２／ ５ ～ ３／31
　２／ ５ ～ ３／31
　２／ ５ ～ ３／15
　２／ ５ ～ ３／31
　２／ ５ ～ ３／18
　２／ ５ ～ ３／27

地　吉
十　川
大　道
十　川
桧生原
茂串町
茂串町
本　町
大正大奈路
上　宮
大正中津川
作　屋
平　串
下呉地
志　和
地　吉
十　川
琴平町
南川口
奈　路
琴平町
昭　和

琴平町・北琴平町
志　和

㈲外崎建設
㈲松元建設
㈲松元建設
㈲外崎建設
㈲山崎建設
㈲三浦建設
㈱生田組
㈱生田組
㈱井原組
㈲大和建設
㈱井原組
㈲松葉建設
㈲吉岡建設
㈲吉岡建設
㈲山一建設
伊藤(元)建設
㈲外崎建設
岡山電気㈱
㈲谷渕住設
中村建築工業
㈲三浦建設
芝工務店

㈲土居電気工事
㈱芝電気工事店

平成30年度　入　札　結　果　（平成３１年１月１日～１月３１日）　　

※この入札結果は、予定価格250万円以上の工事・委託業務についてのみ公表しています。
　契約金額は、消費税込みの金額。

〔お問い合わせ先〕 総務課　☎22-3111

平成 30年度　30災　第 310号　一級水系普通河川　カイケ谷川　河川災害復旧工事
平成 30年度　30災　第 315号　一級水系普通河川　小貝川　河川災害復旧工事
平成 30年度　30災　第 316号　一級水系普通河川　ハル谷川　河川災害復旧工事
平成 30年度　30災　第 318号　一級水系普通河川　白井川　河川災害復旧工事
平成 30年度　30災　第 69-3 号　桧生原　田　災害復旧工事
平成 30年度（29繰）　下水道　第 1号　茂串第 2雨水ポンプ場・調整池築造工事
平成 30年度　防災　第 6号　茂串町　耐震性貯水槽設置工事
平成 30年度　防災　第 7号　本町　耐震性貯水槽設置工事
平成 30年度　30災　第 999号　町道大奈路中津川線　道路災害復旧工事
平成 30年度　30災　第 69-10 号　上宮　田　災害復旧工事
平成30年度　防安金　第1-008-1号　町道大奈路中津川線 道路改良工事（中津川～森ヶ内工区）
平成 30年度　30災　第 69-104 号　作屋　水路　災害復旧工事
平成 30年度　30災　第 69-13 号　平串　田　災害復旧工事
平成 30年度　30災　第 69-105 号　下呉地　頭首工　災害復旧工事
平成 30年度（29繰）　都市防　第 3号　町道志和大屋敷ヒショケ谷線　道路改良工事
平成 30年度　30災　第 319号　一級水系普通河川　石田川 河川災害復旧工事
平成 30年度　30災　第 998号　町道大井川西土佐線　道路災害復旧工事
平成 30年度　窪川小学校　屋内消火栓改修工事
平成 30年度　移住定住促進用　中間管理住宅改修工事（南川口）
平成 30年度　移住定住促進用　中間管理住宅改修工事（奈路）
平成 30年度　四万十町小中学校　コンクリートブロック改修工事（窪川小学校）
平成 30年度　移住定住促進用　中間管理住宅改修工事（昭和）
平成 30年度　コミュニティ助成事業 　窪川地区商店街　LED街路灯設置工事
平成 30年度　都市防　第 5号　志和地区　津波対策避難誘導灯整備工事

  〔最低賃金についてのお問い合わせ先〕 
　 高知労働局（賃金室）  ☎０８８－８８５－６０２４ または 各 労働基準監督署へ

13 12四万十町通信一平成31年3月号四万十町通信一平成31年3月号

健康広場


