




　鹿児島県内においては、他に鹿児島市、出水市、薩摩川内市、霧島市において、３月末から４月始 
めに窓口延長を行っております。 
　詳しくは、それぞれの市役所へお問い合わせください。
※問い合わせ先
　　鹿児島市　　099-224-1111、出水市　　63-2111、　薩摩川内市　　0996-23-5111
　　霧 島 市　　0995-45-5111







北薩広域行政事務組合
だより

　北薩広域行政事務組合議会の平成20年第 2
回定例会において、平成19年度の本組合の歳
入歳出決算が認定されましたので、お知らせ
します。
　歳入(収入)については、20億8,772万円で、
歳入の主なものは各市町からの負担金、地方
交付税、組合債、国庫支出金及び使用料等で
す。　
　歳出(支出)については、20億3,296万6千円
で、歳出の主なものは、リサイクルセンター
の建設や、じんかい(ごみ)処理、し尿処理す
るための経費である衛生費、組合の借金返済
に充てられる公債費、介護保険の審査判定、
認定業務の経費である民生費、圏域(2市1町)
の振興整備のための事業の推進に使われる振
興事業整備費、議会費および総務費です。

※問い合わせ先
　北薩広域行政事務組合
　　８４－４８１５



１ 食事を楽しみ、一口ずつゆっくりよくかんで食べる
　　○　「かむ」ことは脳の活性化・唾液分泌・肺炎の防止につながります。
　　　　・　急いで食べると、食べ物を喉に詰らせたり、唾液と充分に混ざらずに消化不良になることも 
　　　　　　あります。その結果、「低栄養」状態に陥ることもあります。
　　○　口を大きくあけて食べることは口や顔の運動にもなります。
　　　　・　口の周りの筋肉が衰えると、むせたり、上手く飲み込むことができなくなってしまいます。 
　　　　　　大きく口をあけて、口の周りの筋肉を鍛えましょう！

２ 一日三食規則正しく（欠食しない）
　　○　規則正しく食べることは、生活のリズムを整えることになります

３ 腹八分目にする（食べ過ぎない）
　　○　食べ過ぎると、胃腸に負担がかかります。
　　　　・　一度にたくさんの食べ物を食べると、それを消化しようとして胃や腸に負担がかかります。 
　　　　　　自分の体をいたわりながら、腹八分目を心がけましょう！

４ 夜遅くには食べない（寝る前２～３時間は空ける）
　　○　胃は私達が眠ると一緒に眠ってしまいます。そのため、寝る前に食べた物は消化されずに胃もた 
　　　れ・胸やけの原因になります。

５ バランスの良い食事をする          

６ 動物性のたんぱく質を十分にとる
　　○　大事なものは、肉・魚・卵・豆腐です。肉と魚は同じくらい食べましょう。赤身の肉・魚は貧血 
　　　予防にもなります。

★「低栄養」予防のポイントについて 
　低栄養を予防するポイントについては、前々号から掲載していますが、今月は具体的なポイントについ 
てお知らせします。

～ 転ばん体操(手軽にできる健康体操) ～

①右手を右肩におきます。右ひじを 
　前に上に　

②ゆっくりと1回転反対側も同様に 
　行います。

食事の基本は“おいしく食べること”

つわぶき 通信
高齢者の健康情報コーナー









夏(８月咲き)小ギク苗を販売します
■販売日　４月１６日(木) ９時～１４時
　　　　　(苗が無くなり次第、終了させていた
　　　　　 だきます。)
■本　数　８,０００本程度
■単　価　１本２０円
■場　所　農林業振興センター(　73-2191)
＊予約注文は行っていません。当日、直接お越しください。

阿久根理容組合からのお知らせ
平成２１年４月より、第一日曜日を営業する
事になりましたので、今後とも阿久根
理容組合をご利用いただけますように
よろしくお願いします。
原則として、１０月の第一日曜日は、
休業します。



■平成２０年度阿久根市の集団健診実施状況

＊健康相談・健康教室を活用しましょう！

健診を受けて健康づくりに生かしましょう！

※問い合わせ先　市役所健康増進課保健予防係　　７３ー１２１１(内線１４５７)

　平成２０年度から特定健診（メタボ健診）が開始されました。新制度では、国保や健保組合、共済 
組合といった医療保険者に健診・保健指導の実施と健診のデータ管理を義務化しています。特定健診 
とは、内臓脂肪と高脂血症、高血糖、高血圧などの各因子から将来の生活習慣病を予測し、予防する 
ための健診です。また、ガン検診は、４０歳以上の方を対象に阿久根市が実施しています。病気の早 
期発見、早期治療のために有効です。「未病の状態で発見して、予防する。」そのために、年１回の 
健診を受けて、結果を上手に生かしましょう。

■健診を健康づくりのバロメータに！

　健診で大切なことは毎年の数値の変化に 
注目することです。血圧や血糖、脂質に異 
常がなくとも安心せずに、少しでも異常値 
に向かいつつあれば生活習慣病の黄信号と 
とらえ、生活習慣の改善にこころがけまし 
ょう。

健　　　診　　　名 受診者数 実 施 率

■健診の結果について

　健診は受けてそれでいいというものでは 
ありません。病気を発見するのみでなく、 
できれば病気になる前にその可能性を摘み 
取り、抑制かつ予防するという目的もあり 
ます。「要精密検査」と出てもそれで病気 
と決まったわけではありません。とにかく 
正確なことを知るためにも必ず精密検査を 
受けましょう。

毎月１回、保健センターで実施中です。お気軽にお越しください。
開催日時などは、お問い合わせください。

特定健診
(40～74歳の国保被保険者)

長寿健診、一般健診

１,０５５人 約２０％

４３０人 ―　

胃がん検診 １,１５４人 ２０.２％

大腸がん検診 １,４０７人 ２４.２％

肺がん検診 ４,９８４人 ５２.２％

乳がん検診 １,１７５人 ２２.９％

子宮がん検診 １,１４７人 １７.３％

平成２４年度の目 
標は６５％です！
達成率に応じてペ 
ナルティがあり、 
結果的に保険料が 
高くなるなどの影 
響が出ます。
特定健診を受けま
しょう！



愛犬家の皆さんへ　　狂犬病予防注射のお知らせ

犬の登録と
狂犬病予防 
注射をお願 
いします








