
目指せ
！

「今回は妊娠期・胎児期からの

  健康づくりについて考えてみましょう！

福祉課　健康づくり班　☎985-7124お問い合わせ

　近年、低出生体重児（2500ｇ未満）は将来生活習慣病のリスクが高まることが分かってきました。
　全国的に低出生体重児は増加しており、1975年の5.1％から、2024年には9.8％まで増加していま
す。久米島町は、全国を上回る16.9％です。

　不妊治療の進歩で多胎妊娠の増加、新生児医療の進歩に伴う早期分娩介入の増加、やせている女性の
増加、妊娠中の体重増加抑制に対する厳しい指導などがあります。

　受精時の両親の健康状態やお腹の中にいると
きの栄養環境、遺伝子等が影響しあって作られ
ます。
　それらの素因を持って生まれて、乳
幼児期や小児期に好ましくない環
境や生活習慣が加わると将来
の生活習慣病のリスクが
いっきに高まります。

　中枢神経系（脳や脊髄：司令塔役）
の発達に優先的にエネルギーを要する
ため、末梢系（内臓など）の例えば
腎臓や膵臓などの器官を形成する栄養が不足し、
未成熟のまま生まれることになります。
　→腎臓のネフロン（体内の老廃物を尿として排
泄する役割）の減少、すい臓のβ細胞（インスリン
を作る場所）の容量減少

～妊娠期・胎児期からの健康づくり編～

「小さく産んで、大きく育てましょう」
「妊娠中の体重増加は厳しく制限する　」
「小さい赤ちゃんの方が、お産は楽よ～」
「やせが健康によい」

①妊娠を考えている方は、夫婦そろって健康的な生活を！
　妊娠中の体重増加にも目安があります。

②小さく産まれたら、2歳までがゴールデンタイム！
　急激な体重増加に注意しましょう。

③出生状況に関わらず健康的な生活を心がけましょう。

妊娠前からはじめる妊産婦のため
の食生活指針（厚生労働省）

体重増加の目安に関する質問は、
保健師・栄養士まで。

「ジュースよりもお茶」「野菜を食べる習慣をつ
ける」「定期的な運動をする」など

こんな話きいたこと、言われたことありませんか？

妊娠期・胎児期からできる健康づくりポイント

▶ ▶

▶ ▶

▶ ▶

低出生体重児が増加している背景ってなんだろう？

お母さんのお腹の中にいる時に栄養不足
だとどうなるの…？

生活習慣病の素因ってどうやって
できるの？

腎臓や膵臓が完成するのは、妊娠32週～ 36週です。
2500g以上の体重で産まれていたとしても、早めに産まれた（36週以前）場合には、腎臓や膵臓は
未成熟の可能性があります。

すべて間違いです！！

11 2026. ２月号　広報くめじま

福祉課　健康づくり班　☎985-7124お問い合わせ

　12月に久間地と西銘で「いきいき100歳体操」を行う通いの場が立ち上がり
ました。
　久間地では、区長さんを中心に、地域全体で高齢の方々を支える体制がありま
した。
　西銘では10名前後の方が集まり、元気な参加者が他の方をサポートする姿が
見られました。

　『通いの場』は、顔見知り同士で集まることにより、自然とお互いの見守り合いになります。また、週に1回、
人と会うことは認知症予防にもつながります。ゆんたくと体操で脳も体も若々しく保ちましょう!

『さてと、元気に歳でもとりますか！』

久間地・西銘にも「通いの場」が誕生しました！

認知症を知ろう！『タイムスリップひろば』開催しました！！

～12月は銭田・嘉手苅にお邪魔しました～

毎月対象の字にはチラシを入れています！友人やご家族を誘ってお気軽にお越しください！

◎2月の予定

◎持参するもの

１０日（火）山城公民館
17日（火）仲地公民館
24日（火）仲村渠公民館

タオル、水筒

いきいき100歳体操は継続することで効果を実感することがで
きます！
自宅や公民館で友人やご家族と集まって復習してみましょう！

いきいき
１００歳
体操

福祉課からのお知らせ

介護にならずに、元気に人生を謳歌するための秘訣をお知らせしています♪

　12月21日（日）に認知症啓発イベント『タイムスリップひろば』を開催
しました！  久米島博物館を目メイン会場に、のべ107名の方にご来場い
ただきました。
　久米島の昔の写真や道具の展示、絵本の読み聞かせ、キャンドル作り
体験、むかしあそび（折り紙、お手玉、竹の水鉄砲作り）など、どのブー
スも『認知症』と関連付けされた内容で、楽しみながら認知症について
学べる機会となりました。
　認知症は誰でもなる可能性があります。安心して暮らせる島を目指し、認知症への理解と見守りを広げてい
きましょう。

福祉課　地域包括支援センター（担当：並木） ☎985-7124お問い合わせ

　12月9日、県立久米島高校の普通科3年生を対象に『認知症サポーター養
成講座』を開催しました。参加した生徒からは、「家族に伝えたい」「町の取
り組みを知ることができた」といった感想が聞かれました。
　久米島町では、受講者に合わせたオリジナル資料を用いて講座を実施して
います。開催のご相談は、地域包括支援センターまでお気軽にお問い合わせ
ください。

地域の応援者！認知症サポーター★
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