
ファミサポ

お申し込みは…久米島町役場　福祉課　母子・児童班
電 話：098-985-7124　FAX：098-985-7120　　MAIL：famisapo@town.kumejima.lg.jp

公立久米島病院でも窓口無料化こども医療費の窓口
無料化（現物給付）

　10月から始まったこども医療費の窓口無料化ですが、これまで島内の医療機関では対応ができません
でしたが、公立久米島病院では診療代を支払うことなく受診できるようになりました。（対象：小学校
入学前までのお子様）病院を受診する際には、必ず受給資格者証（ピンク色）を窓口で提示してください。
※窓口で受給資格者証の提示がない場合は、診療代を窓口で支払後、福祉課で申請が必要となります。

こども医療費について、わからない点や相談などは、お気軽にお問い合わせください。お問合わせ先／福祉課 ☎985-7124

☆転出する際には、必ず受給資格
者証を返納してください。お住ま
いの住所と受給資格者証の住所が
違う場合は、受給資格者証は使え
ません。使えた場合でも、後日、
転出元の市町村から医療費の返還
が求められることになります。

☆高額な医療費が見込ま
れる入院時には、高額療
養費限度額認定証の手続
きも忘れずにお願いしま
す。限度額認定証の発行
は保険証の発行機関にご
相談ください。

☆学校、保育園等でけがをした時は、
こども医療費助成制度ではなく、独立
行政法人日本スポーツ振興センターの
災害共済給付制度が優先され、保護者
に対して給付金（災害共済給付）が支
払われます。手続きについては学校、
保育園等にお問い合わせください。

■ 次の3点にご注意ください。

久米島 子育て支援サポーター講習会のお知らせ

お待たせしました！いよいよ講習会の予定が決まりましたので、お知らせいたします。

順次電話受付いたしますので、下記までお申し込みください。
お子さん連れの方もご相談ください。（有料となりますが、ファミサポがご利用できます！）

　全課程を受講していただいた方には、修了証書を発行いたします。

日　時 2019年2月23日（土）・24日（日）9：00～ 17：00
（ランチ休憩30分含みます。ランチミーティングも行います。※ランチ持参）

対象者 ファミリー・サポートまかせて会員希望者、学童、保育所、幼稚園、小中学校支援等
に興味のある方、子育て中の方、どなたでも受講できます。

内　容 ファミサポの概要、子育てに関する制度、支援の役割、乳幼児の心理、栄養、子供の
安全確保の為の実技を交えた講義など専門的な分野をより深く理解していただく

講　師 公立久米島病院医師、臨床心理士、管理栄養士、助産師、保育園園長、ソーシャル
ワーカー、久米島消防署、教育委員会、社会福祉協議会、久米島町役場福祉課など

場　所 久米島町老人福祉センター（久米島町字大田584-1）

費　用 無料（昼食をとりながらの座談会がありますので、昼食をご持参ください。）

受講方法 申込制

目指せ！健康あいらんど久米島

国が推奨する「1日平均アルコール量20g」は
　・ビール（ロング缶１本500ml）
　・日本酒（1合180ml）
　・泡盛25度（グラス1/2杯100ml）
　・ウィスキー（ダブル1杯60ml）
　・ワイン（グラス2杯200ml）
　・チューハイ7％（缶1本350ml）

　空腹でお酒を飲むとあっという間にアルコールが
吸収され、悪酔いの原因になります。また、胃壁を
守るものがないため、強いお酒は胃の粘膜に直接ダ
メージを与えてしまいます。

　おいしい食事とともに飲むことを習慣づけること
で飲み過ぎの防止にもなります。

　毎日の飲酒は、肝臓に大きな負担をかけたり、胃
腸などの消化管の粘膜も荒れてしまいます。週に2
回程度の休肝日を作り、体を休ませましょう。

　
お酒の飲み方を変えることができるあなたは上級者
　ストレートやロックではなく、水割りやウーロン
割にするとアルコール量を抑えることができます。

　
他人への無理強い・一気飲みはやめよう
　「お酒の弱い人」「全く飲めない人」がいます。そ
れぞれが自分のペースで楽しくお酒を飲むことがで
きるように気遣いをしましょう。
＊お酒の誘いを断りたいときは、はっきり断りま
しょう。

・飲めない体質であることをきちんと伝える
・飲まないと決めている人
「先約がありまして・・」「車で来ていますから！」
「夜まで仕事なんですよ！」「子どもが病気でして…」

など

　過剰な飲酒による生活習慣病（肝臓病・糖尿病・高
血圧・肥満など）やアルコール依存症などの病気を早
めに発見するために、定期的な健康診断を受けましょう。

　私たちが住んでいる地球の時計は1日を24時間で刻ん
でいます。しかし、人間の体の時計は1日が25時間となっ
ています。そのため私たちは、体の時計を毎日調整しな
いとこの地球上では生活しにくくなります。体の時計遺
伝子というのは２通りあって、脳の中に中枢時計遺伝子
と、全身の細胞にある抹消時計です。私たちは、時間を
予測している体内時計に沿った生活をすると健康が保
たれますが、これに反した「遅寝遅起き」「朝食欠食」
などをすると時計遺伝子が動かなくなってきます。
　朝目覚めて光を見ることにより中枢時計遺伝子がリ
セットされ1日が始まります。そして、バランスの良い朝食を食べることによって抹消時計が動き始
めます。
　時計遺伝子の25時間の周期を放っておくとだんだん人間というのは1時間ずつ夜更かしになってし
まい、いずれ昼夜逆転することになり病んでしまうかもしれません。
　朝目覚めたら、カーテンを開け部屋に光を入れましょう。そして、バランスの良い朝ご飯を必ず食
べましょう。　　　　　　女子栄養大学副学長 香川靖雄氏後援会 2015年12月実施「久米島の健康と時間栄養学」より引用

時間栄養学のすすめ③

お酒、楽しく飲んでいますか？

①推奨される飲酒量を知ろう

②すきっ腹で飲まない

③ゆっくりと食事と一緒に

④休肝日を作る

⑤強いお酒は薄めて飲む

⑥お酒のマナー

⑦定期健康診断のすすめ

適量のお酒は死亡率を低下させることが知られています。
しかし「節度ある適度な飲酒」を超えると

肥満や脂肪肝、アルコール依存症など体や心に悪影響を及ぼします。

「節度ある適度な飲酒のために 7か条」
おいしいお酒を楽しく飲んで、健康的な生活を送るためにぜひ知ってほしい
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