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特定健診で２人に１人が高血糖
食事と運動で糖尿病を予防しましょう

特定健診の受診者の半分に危険信号

　内子町では毎年、特定健診で糖尿病と密接な関
係があるヘモグロビンＡ

エイワンシー

１ｃの数値を調べていま
す。その数値が 5.6 以上になると高血糖とされ、
27 年度は男性で 49.1㌫、女性で 54.0㌫の人が高
血糖という結果が出ました。
怖い合併症

　血糖値を高いまま放置すると余分な糖分が全身
の血管や神経を傷めつけて、さまざまな合併症を
引き起こします。この合併症は糖尿病よりも深刻
です。糖尿病網膜症・糖尿病腎症・糖尿病神経障
害は３大合併症と呼ばれ、失明や血液透析療法に
至ることもある怖い病気です。
糖尿病を予防するポイント

　糖尿病の予防は、過食・運動不足・ストレスな
どを避けることです。糖尿病の家族歴がある人は
特に注意が必要です。
◎食生活で予防――食事は１日に必要なカロリー
　で、バランス良く栄養をとることが大切です。
　•腹八分目で食べ過ぎない
　•野菜や海草、きのこ類をたっぷり食べる
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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

髙山　勝繁様（内子18第1）
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●まちの人口
　28年 10月１日現在

　（　）内は前月比

・人口　17,249人　（△ 31）
　　男性　8,266人（△ 14）
　　女性　8,983人（△ 17）

・世帯数　　 7,242戸（△８）

　•間食を取り過ぎない
　•食塩は控えめに、脂肪は取り過ぎない
◎運動習慣で予防――糖尿病予防には、全身の筋
　肉を使い、酸素を取り込みながら時間をかけて
　行う有酸素運動が効果的です。次のポイントに
　気を付けて、無理せず気軽に続けられる運動を
　探しましょう。
　•食事の１時間後に、20分以上の運動を週３
　　～５回程度できれば効果的
　•軽い運動からはじめ、徐々に運動量を増やす
　•体調に合わせて、無理をしない
　乱れた生活習慣が、糖尿病の原因になることが
多いようです。食生活と運動習慣の改善で、怖い
糖尿病を予防しましょう。

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

月の相談日・救急当番医12

日 医院名 電話番号
４ （日）みかんこどもクリニック（八幡浜市） 0894（20）8800
11（日）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
23（金）おおむら小児科（内子町） 0893（44）7117
25（日）守口小児科（八幡浜市） 0894（24）7770
29（木）大洲ななほしクリニック 0893（25）7710
30（金）山下小児科（西予市） 0894（62）6801
31（土）ごとう小児科（大洲市） 0893（23）0510

●小児在宅当番医

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

※年末年始（12月30日～１月３日）は午前９時～午後６時

日時：13（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：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

時間：６（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

日時／場所
▷13（火）午前９時30分～正午／内子分庁、町民会館
▷20（火）午前９時30分～正午／林業センター
問い合わせ：総務課　☎0893（44）6150

●行政相談

岡本チトシ（89）石畳９

清水一二三（93）妙見町
冨永スミヱ（93）古田
松森德太郎（85）西沖
高本チヨ子（72）船戸
久保永イキコ（91）中川西
金本　秀丸（88）立石
武黄アヤコ（92）吉野川
小野　薫利（79）臼杵中

【一般寄付】
訪問介護事業所うちこ園内
まごころカフェ

月の健康カレンダー12

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

27年４月・ ５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

25年 10月、11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
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ヘモグロビンＡ１ｃ5.6以上の推移
（内子町調べ）

　糖尿病について一緒に考えませんか。参加を希
望する人は、電話で申し込んでください。
●申込期限　11 月 18 日（金）

糖尿病予防教室のお知らせ

日時 場所 内容（講師）

11月22日（火）
午後１時30分～３時

内子自治
センター

講演会（愛媛大学付属
病院松浦文三教授）

11月25日（金）
午後１時30分～３時

内子保健
センター

糖尿病と歯周疾患につい
て（保健師、歯科衛生士）

12月２日（金）
午後１時30分～３時

内子自治
センター

運動療法について
（運動指導士）

12月８日（木）
午前９時～午後１時

内子保健
センター

糖尿病食について
（保健師、管理栄養士）

【申込・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


