
人のうごき お元気ですか

日 病院名 電話番号
月・火 市立大洲病院 0893（24）2151
水 加戸病院 0893（44）5500

木
日中：大洲記念病院 0893（25）2022
夜間：市立八幡浜総合病院 0894（22）3211

金・土・日 大洲中央病院 0893（24）4551

●救急病院

（敬称略／７月６日～８月５日届出分）
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日時：７（水）・20（火）の午前10時～午後３時30分
場所：内子町商工会　※出張相談は予約制です。
予約・問い合わせ：松山西年金事務所
　　　　　　　　　☎089（925）5110

●年金１日相談

日時：13（火）の午前９時30分～正午
場所：町民会館／内子分庁／林業センター
問い合わせ：総務課　☎0893（44）6150

●行政相談

日時：13（火）の午前９時30分～正午
場所：内子分庁
※心配ごと相談は、予約制となりました。前日までに
　電話で申し込みください。
問い合わせ：内子町社会福祉協議会　☎0893（44）3820

●心配ごと相談

月の相談日・救急当番医10

診療科目 診療時間 電話番号

内科

○平日・土曜日：
　午後８時～ 11時
○日曜日・祝日：
　午前９時～午後６時

0893（23）1156

●大洲喜多休日夜間急患センター

日 医院名 電話番号
  ４（日）ごうお小児科医院（大洲市） 0893（24）3936

 11（日）みかんこどもクリニック（八幡浜市） 0894（20）8800

12（月）亀井小児科（大洲市） 0893（24）3757

18（日）八幡浜急患センター 0894（24）1199

25（日）おおむら小児科（内子町） 0893（44）7117

●小児在宅当番医

※けがなどの外科治療は、救急病院をご利用ください。

　林　愼一郎
　小西　　香

●たかさご

①「ロコモ予防で介護予防」～一生自分らしく～

時間：13（火）の午前９時30分～正午
場所：林業センター
問い合わせ：住民課　☎0893（44）6152

●人権相談

　運動器の障害のために移動機能が低下した状態
を「ロコモティブシンドローム」（略称：ロコモ、和名：
運動器症候群）といいます。
　人が体を自由に動かすことができるのは、骨・
関節・軟骨・筋肉・椎間板・神経などで構成され
る運動器が連携して働いているからです。どれか
一つが悪くても体はうまく動きません。ロコモは
これらの運動器のいずれか、あるいは複数に障害
が起こり「立つ」「歩く」といった機能が低下し
ている状態です。進行すると日常生活に支障が生
じ、介護が必要になるリスクが高くなります。
　健康上問題がない状態で日常生活を送れる期間
のことを「健康寿命」といいます。日本人の平均
寿命と健康寿命の間には男性は９年、女性は 12
年の差があります。ロコモは支援や介護が必要と
なる原因の第１位で、大きな問題となっています。
（第２位は脳血管障害、第３位は認知症）
　ロコモは少しの違和感「体が動かしにくい」「転
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髙森　正三（83）今岡
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小池　信子（79）柿原
𦚰坂ミサヲ（89）下重松
平井ハヤ子（69）池窪
小西　健二（50）北浦
荒木マツヱ（98）川上
河野　文衞（93）寺成
立脇　教善（85）打木
新田　　勇（86）船戸
福德　春子（86）上川中
森口　好一（91）恩地
泉　　明　（86）小田上

●まごころ銀行　皆様から寄付をいただきました。心から
　お礼申し上げます。　　　　　　   内子町社会福祉協議会
稲本　悦子様（田中）
上岡　元子様（田中）
曽根　邦次様（長田）
西山　正　様（立川中央）
小西　白惠様（上立山）
土居　誉伸様（論田2）

山本　敏雄様（上村）
片倉　誠様（下町）
仲岡　由紀子様（大久喜 )
佐伯　俊光様（北浦）
下成　茂治様（水地）

●まちの人口（27年８月１日現在／（　）内は前月比）

・人口　17,624人　（△ 19）
　　　　　　　男性　8,403人（△ 9）
　　　　　　　女性　9,221人（△ 10）

・世帯数　　 7,263戸（△ 3）

びやすい」など、そんな誰にでも起きそうなこと
から始まります。次の７つの項目は、ロコモの予
兆です。思い当たる症状がないかチェックしてみ
ましょう。
≪７つのロコモチェック≫
①片足立ちで靴下がはけない

②家の中でつまづいたり滑ったりする

③階段を上がるのに手すりが必要

④掃除機使いなどの重い家事が困難

⑤２㌕程度の買い物をするのが困難
⑥ 15分くらい続けて歩くことが出来ない
⑦横断歩道を青信号の間に渡りきれない

　ロコモは早期からのケア、進行予防が重要です。
最後まで健康で生き生きとした生活を送るため
に、今から運動や食事などの生活習慣を見直しま
しょう。
～次回は、「日頃からの運動でロコモ予防」につ
いて掲載します～

月の健康カレンダー10
●母子保健～すくすく子育て～

日 受付時間 場所 対象

９（金）午後１時
～１時15分

内子保健
センター

26年２・ ３月生
まれ

１歳６カ月児健康診査

日 受付時間 場所 対象

７（水）午後１時
～１時15分

内子保健
センター

24年８・ ９月生
まれ

３歳児健康診査

【問い合わせ】
地域医療・健康増進センター（保健センター）
☎０８９３（４４）６１５５

日 時間 場所 対象
１（木）

午前９時30分
～ 10時30分

内子保健センター
乳幼児２（金） 小田保健センター

５（月） 五十崎保健センター

育児相談

ロ
コモ

シリーズ

　野菜に含まれるカリウムは、食塩のとりすぎ
で血液中にたまったナトリウムを尿中に排泄
し、高血圧を改善します。
　生活習慣病予防するために必要な野菜は１日
350㌘。日本人がとる野菜の量は１日平均 280
㌘で、70㌘足りません。これを補うにはトマト
なら半分、おひたしなら小鉢１杯が必要です。
　朝食や昼食に野菜が少ない人は、そのままで
食べられる生野菜や、レンジで調理したブロッ
コリーなど、簡単に用意できる野菜を食べるよ
うにしましょう。味噌汁やカレーに野菜をもう
１種類加えるだけでも効果が期待できます。
　「毎日、プラス１
皿の野菜」を心掛
け、高血圧を改善
しましょう。

「毎日、プラス１皿の野菜」で
高血圧を改善しよう

厚生労働省「スマート・ライフ・プロジェクト」より


