
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／ 11月６日～ 12月５日届出分）
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日時：10（水）・23（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：９（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：９（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です。前日までに電話でお申
　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２

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
７（日）ごとう小児科（大洲市） 0893（23）0510

11（木）八幡浜急患センター 0894（24）1199

14（日）ごうお小児科医院（大洲市） 0893（24）3936

21（日）みかんこどもクリニック（八幡浜市） 0894（20）8800

28（日）亀井小児科（大洲市） 0893（24）3757

●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。

コツコツ骨貯金で
骨粗しょう症を予防しよう

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

●人権相談

　　　粗しょう症は、骨がもろくなり、骨折しや
　　　すくなる病気です。日本の患者数は約１万
3,000 人と推測されています。約３／４が女性で、
高齢女性の２人に 1人はかかっているといわれて
います。骨粗しょう症は骨折、腰痛、脊椎変形な
どの合併症を引き起こし、寝たきりなどの要介護
状態の原因になります。いつまでも変わらず元気
な体でいられるように、若い時から骨を強くして
おくことが大切です。

　私たちの骨は、皮膚と同じように新陳代謝を繰
り返しています。骨をつくるときに必要なカルシ
ウムが不足すると、新しい骨をつくれないのに古
くなった骨が壊れていくので、骨がスカスカに
なってしまいます。
　１日に摂取するカルシウムの量は、成人男性で
は 700 ～ 800㎎、成人女性では 650㎎が推奨され
ています（『日本人の食事摂取基準』より）。これ
は 200㎖の牛乳３～４本分に相当します。カルシ
ウムの摂取に効率がいいのは乳製品ですが、毎日
乳製品を食べることができない人は、小魚や大豆
製品、緑黄色野菜、海草類を多く食べるようにし
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●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

水本　夏子様（内子18第２）
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●まちの人口
　（27年 12月１日現在／（　）内は前月比）

・人口　17,565人　（△ 18）
　　　　　　　男性　8,389人（△７）
　　　　　　　女性　9,176人（△ 11）

・世帯数　　 7,264戸（＋２）

ましょう。
　塩分を多く取りすぎると、せっかく取ったカル
シウムを尿と一緒に排出してしまうので、味付け
は薄味を心掛けましょう。

　体を動かして骨に負荷を与えると、カルシウム
は骨にとどまるので、運動は骨を強くします。ま
た、運動によって筋肉をつけることで、転倒して
骨折するリスクを減らせます。バレーなどのス
ポーツをしている人はぜひ続けてください。普段
あまり運動をしない人は、ウォーキングなど自分
に合った運動を見つけて、毎日コツコツと続けて
いきましょう。

　生活習慣の乱れも骨粗しょう症の原因。無理な
ダイエットや喫煙、酒の飲み過ぎはカルシウムが
減り、じわじわと骨にひびいてきます。
　若い人も、まだ大丈夫と油断せず、骨太生活を
意識して、骨量を減らさない生活習慣を続けるこ
とが大切です。
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●たかさご

月の健康カレンダー２

●母子保健～すくすく子育て～
日 受付時間 場所 対象

５（金）午後１時
～１時15分

内子保健
センター

26年６月・ ７月
生まれ

１歳６カ月児健康診査

日 受付時間 場所 対象

３（水）午後１時
～１時15分

内子保健
センター

24年12月、25年
１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（月）

午前９時30分
～ 10時30分

五十崎保健センター

乳幼児２（火） 内子保健センター

４（木） 小田保健センター

育児相談

日 受付時間 場所 対象

18（木）午前９時30分
～ 10時

内子保健
センター

26年 12月、27年
１月生まれ

１歳Ｃｏｍｅかむ教室（虫歯予防教室）

骨

 ₁食生活の改善
「今日から毎日カルシウム」

 ₂運動習慣で骨粗しょう症予防
「コツコツ運動で骨を元気に」

 ₃生活習慣を骨太生活へ
「骨量を減らさない生活習慣を続けよう」


