
目指せ！健康あいらんど久米島

筋肉細胞は2ヶ月周期で生まれ変わります。
古い細胞は血液に溶け肝臓に回収されます。
その際、細胞の中のプリン体も回収され、代謝
され尿酸になります。
激しい運動をすると筋肉の新陳代謝も高まり。
尿酸の産生量も増えます。

尿から500㎎の尿酸を出すためには、2000ml
の尿を排泄する必要があります。
2000mlの尿を排泄するためには、それ以上の
水分の摂取が必要です。
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飲酒や運動で尿酸が増える？

肩こり解消！ストレッチ＆ヨガ
筋肉を柔軟に使える身体づくり、また、呼吸法を身につけて心と体の調子を整えていきましょう。お気軽にご参加下さい。

【日   時】11 月 15 日（金）19:00 ～ 20:30　　【場   所】旧久米島中学校体育館（儀間 5 番地）
【持ち物】室内シューズ、飲み物、マット（必要な方）
【参加費】無料　　　【申込み】当日受付

お問い合わせ先 久米島町健康増進施設（SMAP) ☎851-3098
久米島町役場　福祉課　　　　   ☎985-7124

健康増進施設SMAPから
無料開催のお知らせ !!
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結晶化

激しい運動やアルコールが乳酸を増やし尿酸の排泄を邪魔する

乳酸は体の疲労物質です。
運動の前にクエン酸の含まれるレモンや梅
干しを摂取することによって、乳酸の増加を
抑制できます。

今年度４１歳～４７歳になる
男性のみなさま！！

風しん抗体検査・予防接種は全国の医療機関で受けられます。
お手元に無料クーポン券が届いた方は早めに受けてください。

島
内
・公立久米島病院　☎985-5555　※事前の予約が必要です
・球美の島診療所　☎896-8036　※事前にお問い合わせください

　久米島で初めての訪問看護事業所を10月1日、公立久米島病院内
に開設しました。地域の方に寄贈していただいた看板が目印です。
　訪問看護は、看護師が自宅に訪問し、医師の指示により点滴などの
処置、健康管理など、さいごまで安心して自宅で暮らせるためのお手
伝いをします。子どもから高齢者まで、医療保険または介護保険で利
用できます。
　くわしい内容や手続き、料金などは、訪問看護つむぎ までお問合
せください。

昨年度 乳がん検診を受けなかった方が対象です！

※子宮頸がん検診は、予約の必要はありません。
予約受付：１１月１３日（水）～１１月２０日日（水）

※事前予約は必要ありません。

検診日程：１２月１１日（水）～１２月１４日（土）午前中まで
検診会場：イーフ情報プラザ

～１１月上旬に対象者に検診案内を送ります。届きましたら目を通して予約してくださいね～

乳がん検診予約のご案内

訪問看護つむぎのご案内

高齢者インフルエンザ予防接種

風しん抗体検査はうけましたか？

期 間：

費 用：

対 象：

公立久米島病院　令和元年10月１6日（水）～令和元年2月2８日（土）
球美の島診療所　令和元年10月１6日（水）～令和２年2月29日（土）

個人負担１,０００円（上記期間内に限ります）
生活保護受給者のかたは無料です。
※①接種期間を過ぎますと、全額自己負担での接種となります。
※②領収書での払戻しは行っていません。
久米島町に住所のあるかたで、次のいずれかに該当するかた
①６５歳以上の方
②６０歳以上６５歳未満の方で、心臓・腎臓・呼吸器等に障害のある方
　（※身体障害者手帳１級の方）
③６４歳の方で令和元年度内に６５歳となる方

★対象者へ10月上旬に予診票を送付します。

お問合せ先　久米島町役場　福祉課　TEL ９８５－７１２４

お問合せ先
久訪問看護つむぎ

☎９８５－４４６６

①予診票（必要事項を記入）
②保険証　
③身体障害者手帳　
　（60～64歳の方で１級の方。）

準備するもの
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個人負担１,０００円（上記期間内に限ります）
生活保護受給者のかたは無料です。
※①接種期間を過ぎますと、全額自己負担での接種となります。
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