
本誌はメディア・ユニバーサルデザイン・アドバイザー検定３級取得者の確認・校正作業を経て発刊しています。Universal Design □
広報誌「広報くめじま」はユニバーサルデザイン（UD）の考え方に基づき、より多くの人へ適切に
情報を伝えられるよう配慮した見やすいユニバーサルデザインフォントを採用しています。

令和2年7月末現在

男 4,137人
3,630人
7,767人

女
計

3,980 世帯

人 口 の 推 移

月号8
NO.221

2020

■ 住民健診
■ 国保・限度額適用認定証の更新について
■ 住民健診
■ 国保・限度額適用認定証の更新について

TOPICSTOPICS

広報
KUMEJIMA TOWN NEWS KUMEJIMA TOWN NEWS 

令和2年6月末現在

男 4,102人
3,631人
7,733人

女
計

4,007世帯

人 口 の 推 移

月号8
NO.221

2020広報
KUMEJIMA TOWN NEWS KUMEJIMA TOWN NEWS 

2020（令和２年）8月号　発行／久米島町役場　編集／久米島町役場総務課　TEL.098-985-7121　FAX.098-985-7080
久米島町役場ホームページ http://www.town.kumejima.okinawa.jp FMラジオ／ラジオ広報ハイサイくめじま　平日午前10時～11時・午後5時～6時［再放送］

△建物内観 /外観

△建物内観 /外観

お問合せ プロジェクト推進課 ☎098-985-7141
風の帰る森はwebサイトにて進捗情報を発信しております！

URL :  http://kazenokaerumori.com 　　 　　@kazenokaerumori   　　　　kazenokaerumori 

一般社団法人帰風舎 mail@kazenokaerumori.com　☎098-996-3301
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中部興産株式会社様　（久米島広告用データ）

前島 久米
5,800円5,800円

（宿泊最大人数 /２人 ）
1泊 1泊 10,000円10,000円

（ 宿泊最大人数 / 5人 ）

営業時間
9:00-20:00（年中無休）098-923-5555 中部興産株式会社

キッチン調理器具・洗濯機・乾燥機完備♪長期滞在にもおすすめ！

住みんちゅホテル前島 コーラルゲートイン久米

泊港から
徒歩３分

泊港から
車で10分

でお得に泊まろう！久米島んちゅ割 那覇市in

本島全域に物件あり！最大11名泊まれる物件も！本島全域に物件あり！最大11名泊まれる物件も！
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基本計画に位置図けられた事業の一部を紹介します

●国際海洋資源・エネルギー利活用推進事業（プロジェクト推進課）

事業内容

海洋温度差発電と海洋深層水の複合的利用を組合せた「久米島モデル」実現のため、大規模取
水管導入に向けた事業化に取組んでいます。エネルギー・水・食料を自給自足できる島「久米
島モデル」を熱帯・亜熱帯の島しょ地域に展開するとともに、魅力的な産業創出や産業観光（視
察見学、研究生受入等）を通して、次世代に持続可能な島しょコミュニティをつないでいきます。

成果目標 海洋温度差発電施設
（OTEC）視察者数 基準値H29年1,315人　⇒　R1年1,305人

事業効果 平成25年度以降、67か国から10,816人の視察を受け入れています。

改善点又は
今後の取組方針

海洋温度差発電と海洋深層水の複合的利用を組合せた「久米島モデル」実現のため、引き続き、
国、県への働きかけを行い、大規模取水間導入に向けた事業化に取り組んでいきます。

島の現状と施策の方向性

　第２次久米島町総合計画策定のために実施した住民アンケートの結果を見ると、島に住み続けたい理由、子
育てのしやすさ等いくつかの回答結果から、島に住む人々が最も価値を置いているのが「島の自然」であるこ
とが浮かびあがりました。豊かな自然は人々の暮らしに潤いを与えると同時に、肥沃な土壌、清らかな水、生
態系豊かな海は古来島人に安全な食糧と水を与える命の源となってきました。近年、赤土の流出による河川と
海の環境破壊やゴミの不法投棄などによる山の荒廃、土壌汚染が深刻化しています。先人たちから守り継がれ
てきた命の源である豊かな自然を、美しい状態で子どもたちに繋げるための真剣な取り組みが必要です。
　現在、久米島には海洋温度差発電プラント（OTEC）があります。また海洋深層水の複合利用から生まれた
ビジネスもそれぞれ成功への道を歩んでおり、今後も海洋深層水は農業、漁業、教育、医療、商業などあらゆ
る分野と結びついて島の未来を切り開く大きな可能性を秘めています。海洋深層水を使った食糧自給率の向上、
エネルギー自給率の向上、ビジネスの創出など次世代に繋ぐ島の未来づくりの軸のひとつは、この海洋深層水
であり、この資源を活用したビジネスを創出できる人材を呼び込むこと、また島内で育成することが必要です。
　もうひとつ人材育成の観点では、未来に備えて島に不足している専門家、特に医療福祉分野での専門家を育
成することも大切です。医療福祉分野では常に人材が不足している状況であり、島外から人を募集しても定着
しないという現状の中、島に必要な人材とその資格等を早いうちから子どもたちに伝え、専門家への道を志し
たい子どもたちに関しては地域ぐるみでその道を応援していくこと。それにより、島の未来における医療福祉
分野での安定したサービスを創り出していくという良い循環を生むことが可能です。
　未来づくりの計画そのものである、第２次久米島町総合計画は、当然のことながら実行されなければその存
在の意味がありません。基本構想でも示しているとおり、未来づくりの課題は教育、医療、福祉、産業などの
分野を超えて複雑に絡み合っており、その解決策となる施策もまた単純に分野別に区切れるものではありません。
島人全員が島が向かう未来像をしっかりと把握し、分野を超えて連携しつつ、それぞれの分野からできること
を実行していくことなしには、成功はあり得ません。そして行政はそれを支えるための効率的な行財政運営を
行い、住民にわかりやすい形で共有しつつ、官民一体となって計画を推し進めていくことが重要です。

シリーズ7. 「次世代」のために

第２次久米島町総合計画

～島人みんなで織り上げる未来～
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福祉課　健康づくり班　☎985-7124お問合せ

今年度は皆様に次のことをお願いし、集団健診を実施いたします。今年度は皆様に次のことをお願いし、集団健診を実施いたします。

新型コロナウイルス感染拡大防止のため、以下のいずれかに該当する方は、
原則として受診を控えていただきます。
新型コロナウイルス感染拡大防止のため、以下のいずれかに該当する方は、
原則として受診を控えていただきます。

2020年度2020年度
8 月 14 日 ( 金 ) 
8 月 15 日 ( 土 ) 
8 月 16 日 ( 日 ) 
8 月 17 日 ( 月 ) 
8 月 18 日 ( 火 ) 
8 月 19 日 ( 水 ) 
8 月 20 日 ( 木 ) 

儀間・真我里・上阿嘉・下阿嘉・北原
嘉手苅・宇江城・比屋定・具志川・仲村渠・高校生
謝名堂・真謝・大原・高校生
比嘉・イーフ・山城・上江洲・久間地・大田 
仲泊・東奥武・西奥武・島尻・銭田
鳥島・西銘・仲地・山里
兼城・宇根・真泊・泊

月 / 日 対　象　地　区

会　場：具志川農村改善センター
受　付：午前８：00～ 11：00（※基本健診と胃がん検診を受ける方）
 　午後２：00～  ３：00

◆ 高齢者の方、糖尿病やその他持病がある方は、かかりつけの医療機関で健診を受けてください。
◆ 胃がん検診以外のがん検診を希望される方は、午後の受診をお願いします。
◆ 健康状態が万全でない方、少しでも不安のある方は来場なさらないでください。
◆ 健診中はマスクを着用してください．マスクは各自でご用意ください。
◆ 入場時および退場時に、手指のアルコール消毒をお願いします。
◆ 受付時間を守り、密集・密接を防ぐことにご協力お願いします。

① 37.5℃以上の発熱がある方。
②１週間以内に 37.5℃以上の発熱があった方。
③ のどの痛み、咳などの風邪症状や嗅覚（におい）、味覚（あじ）の低下といった症状のある方。
④２週間以内に新型コロナウイルス感染症の患者やその疑いのある患者（同居人・職場内での発熱を含む）
　との接触歴のある方。
⑤２週間以内に、法務省・厚生労働省が定める諸外国や、日本国内でも新型コロナウイルス感染
　症の流行地域への渡航歴がある方及びそれらの方と家族や職場内等で接触歴のある方。

皆様のご協力をお願いします

かんたん
　楽しく脂肪を燃やすオリジナル運動プログラム。この機会に運動習慣を身につけませんか。
お子さんも保護者同伴で参加できます。

７月 15日に役場から発送した受診券の、健診月日の曜日と高校生の受診日に 
誤りがありました。正しくは上記のとおりです。申し訳ございませんでした。

【日　時】8月 16 日（日）16 時～ 17 時／ 8月 26 日（水）19 時～ 20 時
【場　所】元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（当日受付）　【お問合せ】SMAP  ☎851-3098

筋トレエアロかんたん 筋トレエアロ

住民健診住民健診

16 歳～ 39 歳の皆様へ
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福祉課　健康づくり班　☎985-7124お問合せ

今年度は皆様に次のことをお願いし、集団健診を実施いたします。今年度は皆様に次のことをお願いし、集団健診を実施いたします。

新型コロナウイルス感染拡大防止のため、以下のいずれかに該当する方は、
原則として受診を控えていただきます。
新型コロナウイルス感染拡大防止のため、以下のいずれかに該当する方は、
原則として受診を控えていただきます。

2020年度2020年度
8 月 14 日 ( 金 ) 
8 月 15 日 ( 土 ) 
8 月 16 日 ( 日 ) 
8 月 17 日 ( 月 ) 
8 月 18 日 ( 火 ) 
8 月 19 日 ( 水 ) 
8 月 20 日 ( 木 ) 

儀間・真我里・上阿嘉・下阿嘉・北原
嘉手苅・宇江城・比屋定・具志川・仲村渠・高校生
謝名堂・真謝・大原・高校生
比嘉・イーフ・山城・上江洲・久間地・大田 
仲泊・東奥武・西奥武・島尻・銭田
鳥島・西銘・仲地・山里
兼城・宇根・真泊・泊

月 / 日 対　象　地　区

会　場：具志川農村改善センター
受　付：午前８：00～ 11：00（※基本健診と胃がん検診を受ける方）
 　午後２：00～  ３：00

◆ 高齢者の方、糖尿病やその他持病がある方は、かかりつけの医療機関で健診を受けてください。
◆ 胃がん検診以外のがん検診を希望される方は、午後の受診をお願いします。
◆ 健康状態が万全でない方、少しでも不安のある方は来場なさらないでください。
◆ 健診中はマスクを着用してください．マスクは各自でご用意ください。
◆ 入場時および退場時に、手指のアルコール消毒をお願いします。
◆ 受付時間を守り、密集・密接を防ぐことにご協力お願いします。

① 37.5℃以上の発熱がある方。
②１週間以内に 37.5℃以上の発熱があった方。
③ のどの痛み、咳などの風邪症状や嗅覚（におい）、味覚（あじ）の低下といった症状のある方。
④２週間以内に新型コロナウイルス感染症の患者やその疑いのある患者（同居人・職場内での発熱を含む）
　との接触歴のある方。
⑤２週間以内に、法務省・厚生労働省が定める諸外国や、日本国内でも新型コロナウイルス感染
　症の流行地域への渡航歴がある方及びそれらの方と家族や職場内等で接触歴のある方。

皆様のご協力をお願いします

かんたん
　楽しく脂肪を燃やすオリジナル運動プログラム。この機会に運動習慣を身につけませんか。
お子さんも保護者同伴で参加できます。

７月 15日に役場から発送した受診券の、健診月日の曜日と高校生の受診日に 
誤りがありました。正しくは上記のとおりです。申し訳ございませんでした。

【日　時】8月 16 日（日）16 時～ 17 時／ 8月 26 日（水）19 時～ 20 時
【場　所】元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（当日受付）　【お問合せ】SMAP  ☎851-3098

筋トレエアロかんたん 筋トレエアロ

住民健診住民健診

16 歳～ 39 歳の皆様へ
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  今働く大人を観察したよ！  今働く大人を観察したよ！
ジョブシャドウイングジョブシャドウイング

　6月18日に仲里小6年生26名が、ジョブシャドウイン
グを体験しました。10時～ 12時の短い時間の中ではあ
りますが、働く大人を観察し“働く意義”や“久米島町の
産業”を知る機会としました。事前学習で学んだ、職場
の方々やメンター（仕事を見せてくれる大人）へのマ
ナーや挨拶の大切さ、積極的に質問をすることで大人
とのコミュニケーションの図り方を実践しました。
　児童は「緊張したけど楽しかった」「働くにはコミュニ
ケーション能力が必要だと思った」と感想を述べました。　　
　事業所の皆様ご協力誠にありがとうございました。
（協力事業所※順不同）
久米島博物館・仲里幼稚園・中央保育所・なでしこ保育園・儀間保育
園・久米島漁業協同組合・久米島紬事業協同組合・JALスカイエアポー
ト沖縄株式会社・久米島海洋深層水開発㈱水産事業部・航空自衛隊久
米島分屯基地・バーデハウス久米島

ご寄附ありがとうございますご寄附ありがとうございます
（株）ポイントピュール（株）ポイントピュール

　細菌やウイルスの除菌に効果がある手指洗浄石けんを学校で
使用してもらおうと、株式会社ポイントピュール（大道敦代表
取締役社長）が久米島町役場具志川庁舎を訪れ、吉野剛町教育
長と久米島校長会長の平良健治比屋定小校長へ泡ハンドソープ
ボトル100本と詰め替えパック300袋を贈呈した。大道社長は
「アミノ酸系清浄成分をベースにしているので肌に優しく、イン
フルエンザや感染症予防に有効的なので活用して欲しい」と話
した。吉野剛教育長は「コロナウイルス感染対策には手洗いが
最も重要です。ハンドソープを活用し、コロナウイルスに感染
しないよう手洗いの習慣化を徹底したい」と支援に感謝した。
ハンドソープは校長会を通して各学校へ配布される。

 観光庁・田端長官来島 観光庁・田端長官来島
町内産業を視察町内産業を視察

　６月20日に観光庁の田端浩長官が来島し、本町の農・
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沖縄の夏到来！沖縄の夏到来！
真泊・儀間・鳥島ハーリー真泊・儀間・鳥島ハーリー

　旧暦５月４日（ユッカヌヒー）にあたる６月24日、航海
の安全や豊漁を祈願する毎年ハーリーが真泊漁港、儀
間漁港、鳥島漁港で行われました。今回は、新型コロ
ナウイルス感染症拡大防止の観点から規模を縮小し、
ハーリー競漕などのイベントは行わず、御願ハーリーの
みの実施となりました。爬龍船の漕ぎ手たちから掛け
声が響き、声を合わせて航海安全と豊漁を願いました。

沖縄県産業・雇用拡大県民運動

福祉課　保険・年金班 国保担当　☎985-7124お問合せ

福祉課　健康づくり班　☎985-7124お問合せ

国保の『限度額適用認定証』・『限度額適用・標準負担額
減額認定証』の更新をしましょう。
国保の『限度額適用認定証』・『限度額適用・標準負担額
減額認定証』の更新をしましょう。

【日　程】（全 3回）
令和２年８月 14日（金）８月 28日（金） ９月 11 日（金）10：00 ～ 12：00
※可能な限り全日程への参加をお願いします。
【参加対象者】
小学 3年生までの子をもつお父さん・お母さん（夫婦での参加もOK）
【講　師】松尾 理沙（公認心理師）
【場　所】久米島町役場　仲里庁舎　和室（予定）
【費　用】無料
【申し込み方法】
　福祉課窓口または電話、メールにてお申込みください。
　久米島町役場福祉課　( 担当：保健師　新垣 ) 
　TEL：985-7124　　Email：t-arakaki@town.kumejima.lg.jp
【申し込み期間】８月７日（金）まで（土日・祝祭日を除く）

「お片付けができない」「何度言っても聞かない」とつい子どもを叱り
すぎてしまう…。
また、「もっと上手に子どもと関わりたいけど、どんなふうにしたらいいのか分からない」など、
ちょっとした育児の困り事はありませんか？
お子さんと家庭で一緒に楽しく過ごす方法やコツを、支援者や子育て仲間と一緒に考えませんか。

① 申請を行う際に、国民健康保険税の滞納がないことが要件です。
② 医療費が高額になりそうなときは、お問い合わせの上、申請してください。
　  持参するもの・・・保険証、印鑑 ( 認印でも可 )
③ 外来および入院するときに、認定証を病院に提示してください。
④ 長期入院 (1 年間に 90 日以上 ) 該当候補者の方は更新の手続きの際に入院の期間がわかるもの ( 入院
期間が記載された領収書等 ) をご持参ください。

　高額療養費制度の自己負担限度額は、申告されている方はその所得に応じた金額になりますが、世帯
に未申告者が１人でもいる場合は、一番自己負担限度額が高い区分ア【1ヶ月の限度額 , が約 26 万円】　
が適用されます。まだ申告がお済でない方はお早めに申告ください。

“子どもとのかかわり方のコツ講座”“子どもとのかかわり方のコツ講座”参加者
募集

○医療機関で受診し、1 か月の自己負担限度額を超えたときは、病院の窓口で「限度額適用認定証」提示す
ることで、支払額が自己負担限度額までとなり、多額の現金を支払う必要がありません。

　　現在発行されている「限度額適用認定証」または「限度額適用・標準負担額減額認定証」の有効期限が
7月 31 日で切れます。8月 1日以降、必要な方は下記により更新の手続きをしましょう。

未申告者の皆様へ

「限度額適用認定証」、「限度額適用・標準負担額減額認定証」の交付申請方法等
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記事に関するお問合せ　久米島町教育委員会　教育課　☎985-2287

　7月9日付けで退任した儀間剛委員の後任として、儀間啓子
委員が7月10日付けで就任しました。
　儀間委員は「37年の教員生活から得た経験を活かし、久米
島の子ども達や先生方、地域を包括した教育について、教育
委員の立場から携わることに責任の重さを感じていますが、
一生懸命取り組んでいきたい」と抱負を述べました。儀間委
員の任期は令和6年7月9日まで。

儀間啓子氏教育委員就任

　6月20日と21日に具志川農村環境改善センターで「空とぶ図書館in久米島」が行われ、2日間で212
人名が利用、1,688冊の本が貸し出されました。
　紙芝居や絵本の他、児童生徒向けの本や趣味（料理、子育て）本、特集本がずらりと並ぶ中、来場
者が熱心に本を選ぶ光景が見られました。
　今回は新型コロナウイルス感染症の感染拡大防止のため、読み聞かせ等の催しは行わず貸出のみの
開催になりましたが、貸出冊数が過去
最高を記録し、町民のみなさまの読書
環境の充実や生活環境のリフレッシュ
ができたイベントとなりました。
　借りた本は久米島町教育委員会、具
志川農村環境改善センター（ブックポ
スト）、仲里庁舎（ブックポスト）に
返却をお願いいたします。

空とぶ図書館in久米島－沖縄県立移動図書館－

　父の日プレゼント教室（主催・教育委員会）が６月20
日、久米島紬の里ユイマール館で開催されました。参加し
た21名の子ども達は大好きなお父さんへのプレゼントとし
て、島の草木染めを用いた「バンダナ」を制作しました。
いつも家族のために頑張っているお父さんに感謝の気持ち
を込めて、世界に一つだけの素敵なプレゼントを作り上げ
ました。

父の日プレゼント教室開催報告

　令和元年度「現代版組踊り『月光の按司笠末若茶良』公演」のポスターが第38回沖縄広告協会広告
賞にて応募総数246点の中から総合グランプリを受賞しました。ポスター部門から総合グランプリが
選出されるのは初めてのこととなります。　

制作：電通沖縄　
　　   藤井浩輔クリエイティブディレクター

ワカチャラ受賞報告
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消消 防防 だだ よよ りり

（　）は、令和２年累計

・救　急 ……………17件 （168件） 
・火　災 …………… 0件 （　 2件）
・救　助 …………… 0件 （　 1件）

・風水害 …………… 0件 （  0件） 
・捜　索 …………… 0件 （  0件）
・その他 …………… 1件 （  7件）

合計……… 18件 （178件）

※火災の早期発見と『逃げ遅れ』を防ぐために住宅用火災警報器を設置しましょう。
住宅用火災警報器の交換の目安は10年です。定期的に作動の確認をしましょう。
○消防法及び久米島町火災予防条例により、すべての住宅に火災警報器の設置が義務づけられました。
※火事・救急・救助は119番へお願いします。

危険物安全週間とは

危険物の取扱で資格は必要？？？

※火入れを行う場合は、必ず消防本部まで連絡するようお
願いします。

　平成２年消防庁により制定され、
　以来毎年６月の第２週の１週間実施されます。
　令和２年度は、６月７日（日）から６月13日（土）までの１週間実施されました！

　町民の皆さまに少しでも興味を持ってもらい、危険物安全週間を過ご
してもらえるよう危険物について理解しましょう☆

　火災、爆発、中毒などを引き起こす危険性のある物質の総称。
「消防法」上の危険物と「毒物及び劇物取締法」上の危険物があります。
　消防法で定められているものでは、一般的に次のような性質を持っ
た物品をいいます。

乙種、丙種については特別な受験資格はありませんが、甲種は次の５つのうち１つを満たすことが条件となっています。
① 大学等において化学に関する学科等を修めて卒業している
② 大学等において化学に関する授業科目を15単位以上修得している
③ 乙種危険物取扱者免状交付後、2年以上の実務経験を有している
④ 下記のうち4種類以上の乙種危険物取扱者の免状を有している
　・第1類または第6類、第2類または第4類、第3類、第5類
⑤ 修士、博士の学位を授与された者で、化学に関する事項を専攻している

　危険物を取扱う者は、危険物取
扱者として国家資格を取得する必

要があります。消防法で定められた「危険物」を一定数量以
上の貯蔵、又は取扱いを行う化学工場、ガソリンスタン
ド、石油貯蔵タンク、タンクローリー等の施設には、必ず
危険物取扱者を置かなければなりません。
　危険物取扱者には甲種、乙種、丙種の3段階あり、取扱
うことができる危険物の種類や権限に違いがあります。

「甲種」危険物取扱者は、消防法で定められた第１類～第６
類までの全ての危険物について、取扱いの対象になりま
す。また、無資格者に対して立ち会うこともできます。
「乙種」は、第１類～第６類の危険物の中で、資格を取得し
た各種類の危険物に限り取扱うことができ、資格を取得し
た種類のみ無資格者に対して立ち会うことができます。
「丙種」は、第４類の指定された危険物のみ取扱いができま
すが、無資格者に対しての立会いはできません。

　危険物の保安に対する意識の高揚及び啓発を推進することにより、各事業所における自主保安体制の確立
を図るため、「危険物安全週間」を設けるものとしています。
　久米島町でも危険物を取扱う事業所等（危険物保安監督者）の立会いの元、危険物施設の位置・構造及び設
備、貯蔵・取扱の基準及び消防用設備等の立入検査を実施しました。

☆☆ 目的 ☆☆

危険物とは？？

～それぞれの受験資格～

▷▷ 一度は耳にした事がある「危険物」

１：火災発生の危険性が大きいもの
２：火災拡大の危険性が大きいもの
３：消火の困難性が高いもの

6月
出動状況

身近なものではガソリン・灯油・油性塗料…等 ＊

　危険物を取扱う施設等の事業者は、爆発
や火災のリスクを低減するため、消防法に
定められたルールを守る義務があります！
　危険物について理解し正しい知識を持ち
ルールを守りましょう☆☆

令和２年度 危険物安全週間
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目指せ！健康あいらんど久米島

　夏は、食欲がなくなり、やせてしまういわゆる夏痩せが多いイメージですが、実は現代人の夏痩せ
は全体の1割程度で、夏太りは3割に上ると言われています。現代人の摂取カロリーは1975年をピー
クに減少し、40年前と比べて約340Kcal近く減少しているそうです。現代人が太りすぎる原因はカロ
リーの取りすぎだけが原因ではないことがわかってきています。今回は夏太りのメカニズムについて
ご説明します。

最近 夏太りしていませんか？

低カロリーで栄養価の高い食材を選び、かしこい食生活で夏太りを予防しましょう。

夏太りの要因

１．夏はそもそも基礎代謝が落ちる時期
　夏は気温が高いため、冬ほど体温維持のための熱産生をしないため、
夏の脂肪は燃えにくくなっています。

2．糖質に偏った食事
　夏には甘いスポーツドリンクやそうめん、ラーメン、などの麺類や丼もののメニュー
が続きがちです。いずれも糖質が多く、たんぱく質、ビタミン、ミネラルなどが少ない
のが特徴です。糖質を取りすぎると体脂肪として蓄積されやすく、たんぱく質やビタミ
ンは不足すると糖質を効率よくエネルギーに変換できなくなります。

３．冷えた飲み物、冷房による不調
　体が冷えると基礎代謝が落ち、脂肪が燃焼しにくくなります。

４．睡眠不足が代謝を下げる
　寝苦しさから睡眠不足になると、疲労が溜まりやすくなります。睡眠不足に
なると、食欲を抑えるホルモンが少なくなり、過食になりやすく、ストレスホ
ルモンによって体脂肪が増えやすくなります。

5．運動不足
　夏は汗をかく不快感から運動不足になってしまいやすい時期です。少し汗をかいただ
けで運動した気分になりますが、汗の量と脂肪燃焼は関係ないことがわかっています。

1

2

　　糖質をエネルギーに変えるビタミン、ミネラルの豊富な夏野菜をたっぷり食べましょう。
低カロリーでダイエットの味方になります。基礎代謝をアップするため、消化によい豆腐
や豚肉、脂肪の少ない鶏肉でたんぱく質をとりましょう。

　　辛みを利かせて血行＆基礎代謝アップ。激しい運動をしない人は、冷たいス
ポーツドリンクを飲まないようにしましょう。人間の体温は 1℃上がるだけで基
礎代謝がぐっと増えます。辛みの効いた香辛料や香味野菜を積極的に料理に取り
入れてみましょう。夏は冷房で体が冷えていることも。足浴などで、足を温める
だけでも体を温め、血行を良くする効果はあります。

広報 10 2020. 8月号 くめじま広報 10 2020. 8月号 くめじま



公立久米島病院だより ☎985－5555
受付時間／午前8時30分～11時

　　午後1時～4時
8・9月の休診日：毎週日曜・月曜、9/22日（火）、24日（水）　

～親子の対立を減らす親子関係の作り方：「親業」から学ぶ③～

「気持ち伝わる“I（アイ）”メッセージ

生活習慣病を予防する食事のとり方

　今回は「親が問題を所有する」場合の対応について。例えば、子どもが「大人同士の会話を中断する」「部屋を散らかす」など、
子の「行動」が親の「欲求」を妨げ、親が嫌な感情を抱く場合についてです。
　そのようなときの対応として、「黙っていて」など「相手」を主語にした言い方が「あなた（YOU:ユウ）メッセージ」、「大
事な話が出来なくてと困る」と「私」を主語にした言い方が「わたし（Ｉ）メッセージ」です。それぞれの特徴を表に示します。

　YOUメッセージは直接的で強い言い方、Ｉメッセージは柔らかい言い方になります。親はYOUメッセージが多くなりやすい
ですが、「親業」のゴードン博士は気持ちが伝わるＩメッセージを勧めています。
　Ｉメッセージで親にも「感情」や「限界」がある事を伝えることはとても大切で、子どもは「親もそんな風に感じるんだ！」
と親の新しい面を発見します。そして、指示されず「子どもに行動の選択権」が与えられるので、親から「信頼」されている
と感じます。「否定」や「脅し」よりも、この前向きな気持ちこそが行動を変えるエネルギーになります。親も子供の行動の変
化に対し、「ありがとう」と感謝できるので、より良い関係を築いていくことができます。
　とはいえ、忙しい毎日の中でＩメッセージを使うのは実はなかなか大変で根気がいります。まずは心の余裕があるときに、「早
く片付けなさい！」と怒鳴りたいのをぐっと飲み込んで、「こんなに散らかっているとがっかりするな・・」と素直な気持ちを
伝えてみてください。この方法を使うことで、親の気持ちや子どもの反応にどんな変化があるか、、ぜひ試されて感想をお聞か
せください！

参考図書：トマス・ゴードン「親業」（大和書房）

　琉球大学病院 第二内科から赴任しました本間健一郎です。
暑くなってきましたが皆様お変わりないでしょうか。今回は生
活習慣病（高血圧症、糖尿病、脂質異常症、肥満症など）を予
防する食事のとり方についてのお話になります。
（1） 高血圧症の予防
　高血圧症の予防のためには、過剰な塩分摂取を控えること
が大切です。1日の塩分摂取量を3g減らすと血圧を下げるお
薬を内服するのと同等の効果があると言われています。外食
のメニューは塩分が多いので、外食の回数が多い人はその回
数を減らすだけでも効果がありますし、スーパーやコンビニ
で買い物をするときは成分表を確認して塩分が少ないものを
選ぶようにすることも有効です。また、果物や野菜、塩分の入っ
ていないナッツ類を摂取することも効果的です。スナック菓
子を摂取している方は、これらに置き換えてみてはいかがで
しょうか。
（2） 糖尿病の予防
　最近体重が増えてきて、健康診断で糖尿病予備群と言われ

た方の場合、まずは1日の摂取カロリーを抑えることから始
めましょう。お菓子やジュースを飲む人は買い物をするとき
に商品の成分表でカロリーを確認しながら、1日あたり約
500kcalへらすイメージで、買うのを控えたり、カロリーが
少ないもの（おすすめはサラダなどの野菜です）に置き換え
てみましょう。主食に関しては白米よりは玄米や五穀米、白
いパンよりは茶色いパンの方が血糖値は上がりにくいと知ら
れていますので、試してみてはいかがでしょうか。また、食
べる順番も大事です。野菜を先に、ご飯などの主食を最後に
して、ゆっくり食べるようにしましょう。インスリンという
血糖を下げるホルモンは、通常食べ始めるとすぐに分泌が増
えてきますが、糖尿病予備軍の人はすぐにインスリンが増え
てきません。そのため、血糖を上げやすい主食を最後にして、
血糖が急に上がることを防ぐことが大切です。
　今回は高血圧症や糖尿病を予防する食事についてお伝えさ
せていただきました。できそうなことがあればぜひ試してみ
てください。

公立久米島病院  小児科　渡邉　幸

公立久米島病院  内科医
本間 健一郎（ほんま けんいちろう）

子に取るべき行動を指示したり、子の行動を非難する

静かにして、早く準備しなさい、言うことを聞いて、バカだね、
恥ずかしいね

親の状態や感情を伝える

・子供が行動を選べない（子供は自分で行動を選びたい。指示さ
れると反発したくなる）
・非難されると「自分はダメな子だ」と否定された気持ちになる
・子供も同様に親を非難するようになる

・子が親の気持ちを知り、自分で行動を考えることができる
・子供自身が非難されないので受け入れやすく、親への否定的感
情が湧きにくい
・子供も自分の感情を伝えやすくなる（子は多くを親の姿から学ぶ）
・親の内面（弱さ）を見せることにもなるので、勇気がいる面が
ある
・子供の行動がすぐには変わらないこともある

私は疲れている、がっかりしてしまう、そんな風に言われて悲し
い、嫌な気持ちになる

・直接的に伝えられる
・相手に指示できる

内容

利点

例

あなた（You）メッセージ わたし（I）のメッセージ

欠点
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　台風が接近してから対策を行うのは非常に危険ですので、台風接近前に住宅、管理している
アパートなどの水道設備の対策をお願いいたします。
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　台風が接近してから対策を行うのは非常に危険ですので、台風接近前に住宅、管理している
アパートなどの水道設備の対策をお願いいたします。
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お問合せ　環境保全課　☎985-7126

　プラスチックの使用を減らすことは温暖
化や海洋汚染を防ぐことにつながります。
マイバッグで地球にやさしくお買い物をし
ましょう。

※レジ袋が７月から有料化されています！
お買い物の際には、レジ袋削減のためにも
マイバッグを持参しましょう。家計の節約
にもなります！

　久米島でも、６月中旬にハテの浜近くの海域で、ミドリイシ科のサンゴの産卵
が確認できました。この日、夜10時頃より産卵が始まり、１時間ほど続きました。
　多くのサンゴは、５月～７月の満月の前後にいっせいに産卵します。たくさ
んのピンク色の小さな粒がサンゴのタマゴです。このタマゴは、バンドルと呼
ばれ、精子と卵子が入ったカプセルで、水面ではじけて受精します。その後、
サンゴの赤ちゃん「プラヌラ幼生」となり、潮にのり、海を漂って、海底の岩
に定着します。定着したプラヌラ幼生は小さなサンゴへと姿を変え、成長して
いくのです。
　久米島町サンゴ礁保全再生活動地域協議会では、地域で連携し、久米島のサ
ンゴ礁の保全・再生を図っていきます。
※20年以上前の久米島のイノーにサンゴがたくさん生きていた頃の写真を探しています。お持ちの方は産業振興
課までご連絡ください。

久米島でもサンゴの産卵が確認されました

　自動車の使用者は、自動車の不具合による交通事故や公害の防止を図　観点から、自動車の適切な保守管理及
び点検・整備（日常点検・定期点検等）を実施することが義務となっています。
　自動車の使用者に自動車の点検・整備を確実に実施して頂くため、８月と９月の２ヶ月間を自動車点検整備推
進強化月間と定め、「自動車点検整備推進運動」を実施します。
　「人と車と環境の調和がとれた車社会」を形成するためには、自動車の使用者一人一人が自己責任において、日頃
から自動車の保守管理を確実に実施することが大切です。町民の皆様のご理解とご協力をお願い致します。

・犬の放し飼いが多数見かけられます。自分の犬

は大人しいからといっても油断はできません。

・放して遊ばせているときの咬傷事故やその犬

の交通事故も発生しております。

・散歩中も常にリードで繋ぎ、

　絶対に放し飼いをすることの

　ないようにしましょう。

自動車点検整備推進運動の実施について

お問合せ　産業振興課　☎985-7134　　　メール：

犬の放し飼いはやめましょう !

地球にやさしいマイバッグ！

kumejima-sango@gmail.com

国土交通省ホームページ ： http://www.tenken-seibi.com
スマートフォン・携帯電話 ： http://tenken-seibi.com/m/
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Kume Infoお　らせ知
情報

相談 募集 イベント お知らせ
募金寄付
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出
産
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方
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階
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町
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☎
９
８
５

－

７
１
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8/1〜 9/98/1〜 9/9のの
1 土 ・小中学校夏休み（～ 10日）
3 月 ・区長会
5 水 ・学校閉庁日（～ 7日）

10 月 山の日
・事業所健診（～ 13日）

11 火 ・２学期始業式

13 木 ・住民健診（～ 20日まで）
・無料法律相談

25 火 ・農業委員会総会
27 木 ・農業用廃プラ受入日
28 金 ・第 19回久米島町肉用牛共進会
31 月 ・旧盆（ウンケー )

9月
1 火 ・区長会　

・防災の日

2 水 旧盆（ウークイ）
・公立幼稚園・小学校・中学校特休

3 木 【記念日】球美の日　久米島観光の日
6 日 ・救急医療週間（～ 12日）
9 水 ・救急の日

　９月18日に予定していました久米島町敬
老会は新型コロナウイルス感染症拡大防止
のため中止とさせていただきます。

　久米島町役場具志川庁舎は建物の
老朽化に伴い、令和２年９月25日（金）
をもって閉庁いたします。
　具志川庁舎閉庁後は、下記のとおり
移転いたします。

久米島町敬老会の中止について久米島町敬老会の中止について

具志川庁舎閉庁と移転についてお知らせ具志川庁舎閉庁と移転についてお知らせ

移転日：令和２年９月28日（月）

課　名

教育委員会

総 合 窓 口

上下水道課

商工観光課

移 転 前

具志川庁舎

具志川庁舎

具志川庁舎

あじまー館

➡

➡

➡

➡

移 動 後

博　物　館

あじまー館

あじまー館

仲 里 庁 舎

【お問合せ】 福祉課　☎985-7124
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令和2年7月末現在

男 4,137人
3,630人
7,767人

女
計

3,980 世帯

人 口 の 推 移

月号8
NO.221

2020

■ 住民健診
■ 国保・限度額適用認定証の更新について
■ 住民健診
■ 国保・限度額適用認定証の更新について
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令和2年6月末現在

男 4,102人
3,631人
7,733人

女
計

4,007世帯

人 口 の 推 移
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2020広報
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2020（令和２年）8月号　発行／久米島町役場　編集／久米島町役場総務課　TEL.098-985-7121　FAX.098-985-7080
久米島町役場ホームページ http://www.town.kumejima.okinawa.jp FMラジオ／ラジオ広報ハイサイくめじま　平日午前10時～11時・午後5時～6時［再放送］

△建物内観 /外観

△建物内観 /外観

お問合せ プロジェクト推進課 ☎098-985-7141
風の帰る森はwebサイトにて進捗情報を発信しております！

URL :  http://kazenokaerumori.com 　　 　　@kazenokaerumori   　　　　kazenokaerumori 

一般社団法人帰風舎 mail@kazenokaerumori.com　☎098-996-3301

定
期
便
り

第51号
今 月 の 担 当
帰風舎 事務局
上月　幸雄

町
民
向
け
の
一
般
開
放
に
つ
い
て

場
合
に
よ
っ
て
は
入
館
規
制
を
行
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
の
で
、
事
前
に
ご
理
解
く
だ
さ
い
。

ほ
か
施
設
で
は
、
飲
食
や
オ
リ
ジ
ナ
ル
グ
ッ

ズ
の
販
売
も
行
っ
て
い
ま
す
。
最
後
に
宿
泊

に
つ
い
て
で
す
が
、
こ
ち
ら
は
町
民
向
け
の

プ
ラ
ン
（
期
間
限
定
）
も
用
意
し
て
い
ま
す
。

詳
細
に
つ
い
て
は
、Facebook

、w
eb

サ

イ
ト
等
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。
宜
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。（
7
月
10
日
現
在
）

＊
掲
載
内
容
に
つ
い
て
変
更
が
あ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

あ
ら
か
じ
め
ご
了
承
下
さ
い
。

　
風
の
帰
る
森
交
流
施
設
は
、
新
型
コ
ロ
ナ

感
染
症
防
止
対
策
の
準
備
が
整
い
ま
し
た
の

で
段
階
的
で
は
あ
り
ま
す
が
、
町
民
向
け
に

施
設
の
開
放
を
ス
タ
ー
ト
い
た
し
ま
す
。
5

月
か
ら
施
設
で
は
学
童
ク
ラ
ブ
を
開
始
し
て

お
り
ま
す
が
、
利
用
す
る
子
ど
も
た
ち
の
安

心
安
全
を
守
る
こ
と
を
優
先
に
対
応
し
て
き

ま
し
た
。
一
般
開
放
が
遅
れ
た
こ
と
に
つ
い

て
町
民
の
み
な
さ
ま
に
ご
理
解
頂
け
る
と
幸

い
で
す
。

　
さ
て
町
民
向
け
の
一
般
開
放
に
つ
い
て
で

す
が
、
ま
ず
は
施
設
の
目
玉
で
あ
る
「
風
森

文
庫
」
を
目
的
に
来
館
さ
れ
る
ケ
ー
ス
が
多

く
想
定
さ
れ
ま
す
。
そ
の
際
、
消
毒
や
マ
ス

ク
着
用
等
の
感
染
症
対
策
を
厳
守
い
た
だ
き
、

　

告
広

縦50mm×横175mm

中部興産株式会社様　（久米島広告用データ）

前島 久米
5,800円5,800円

（宿泊最大人数 /２人 ）
1泊 1泊 10,000円10,000円

（ 宿泊最大人数 / 5人 ）

営業時間
9:00-20:00（年中無休）098-923-5555 中部興産株式会社

キッチン調理器具・洗濯機・乾燥機完備♪長期滞在にもおすすめ！

住みんちゅホテル前島 コーラルゲートイン久米

泊港から
徒歩３分

泊港から
車で10分

でお得に泊まろう！久米島んちゅ割 那覇市in

本島全域に物件あり！最大11名泊まれる物件も！本島全域に物件あり！最大11名泊まれる物件も！

告
広


