
目指せ！健康あいらんど久米島

　今年こそ健康で美しくなりたいと抱負を立てた方は今がチャンスです！冬になり、気温が下がると
体温を保つためにエネルギーが使われます。普段通りに生活していても代謝が上がっているので脂
肪が燃焼しやすく、寒さを味方に食事、運動を上手に行うと痩せやすいのです。
　また、心機一転、今食べ過ぎているものを少し減らすだけでも1年後には2～7キロ痩せることがで
きます。例えば、毎日の食事からマヨネーズ大さじ１(35㎉)を減らすだけで、1年で約1.8㎏。コーラ
350㎖缶(157.5㎉)で約8㎏。ビール500㎖(＝泡盛90㎖、ワイン240㎖、日本酒
180㎖)で約7㎏体重を落とすことができます。
　冬はお鍋やおでんなど、簡単に煮込むだけで野菜をたっぷり、おいしく食べられ
ます。塩分や、油、糖の多く含まれるスープを残すとダイエットの味方になります♪
　福祉課健康づくり班は健康になりたいあなたの応援団です。保健師、栄養士、運
動指導士が相談に乗りますので、ぜひご活用ください。本年も皆様の健康を願っ
て、様々な取り組みを行っていきますのでよろしくお願いします。

冬はダイエットに最適な季節！？冬はダイエットに最適な季節！？

　去年、１２月６日の金曜日に上映された「ぼけますから、よろしくお願い
します」では、雨が降り、冷たい風が吹く中、多くの皆様にお越し頂きまし
た。予想していた以上に町民の皆様に興味を持って頂き、主催者と地域
包括支援センター職員一同より感謝申し上げます。
　日頃、認知症については、主にテレビからの情報が中心になっているの
ではないかと思います。その内容は「認知症」とういう病気に視点が置か
れ、認知症の原因や特徴、その予防法といった内容が多いのではないで
しょうか？しかし、本映画は、「認知症を患った本人とその家族の生活と人
生」に焦点を当てた作品となっており、過去から現在までの家族の歴史も
垣間見ることもでき、本映画全体や認知症に対して受け止め方もいろい
ろあったと思います。
　認知症については、医学的にも介護技術についても進んでおります。今後とも興味を持って頂け
れば、うれしく思います。

地域包括支援センター　一同より

認知症や介護についての相談を受け付けします。また、高齢者の悩みごとの相談も
受け付けます。気軽にご相談ください。

　　　　相談受付
　　　　日時：令和２年１月８日　水曜日　から開始
　　　　　 　毎週水曜日　午後２時～午後４時まで
♪もちろん相談がなくても、カフェでコーヒーを飲みながらくつろいでもＯＫです♪
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　地域包括支援センター　安里・平良

ゆんたく市場で認知症・介護の相談窓口を開設！

新年あけましておめでとうございます
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・沖縄県農業共済組合
・第一農薬株式会社

・琉球産経株式会社
・沖縄県花卉園芸農業協同組合

・久米島製糖株式会社副賞提供者紹介

　第18回久米島町産業まつりが12月
１日に久米島ホタルドームで開催され
ました。
　午前９時に玄関前でオープニング
セレモニーを開催し、ホタルドーム内
で褒賞授与式や様々な展示や販売、
健康相談会などが行われました。屋
外では苗木の配布や特産品の販売、
牛汁などの飲食コーナーなどで多く
の町民が楽しみました。
　今年もエアー遊具、運動体験コー
ナー、車エビつかみ取り、ヒージャー
オーラセが行われ子供から大人まで
楽しめるプログラムで、来場者約600
人と大いに盛り上がりました。
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ご協力ありがとうございました。

福引景品
提供社名

第18回
久米島町産業まつり
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