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１月の健康カレンダー

太らない食べ方・飲み方をマスターして
年末年始の暴飲・暴食に注意しましょう

●母子保健

日 時間 場所 対象
９（水）

午前９時30分
～ 10時30分

五十崎保健センター
乳幼児11（金） 内子保健センター

15（火） 小田保健センター

育児相談

日 受付時間 場所 対象

８（火）午後１時
～１時15分

内子保健
センター

24年４・５月生ま
れ

乳児健康診査

日 受付時間 場所 対象

８（火）午前９時30分
～ 10時

内子保健
センター

24年６～８月生ま
れ

離乳食教室

　クリスマス・忘年会・新年会などイベントが続
く年末年始は、一年で最も太りやすい季節です。
食べ方や飲み方に注意して、暴飲・暴食を防ぎま
しょう。

●カロリーの低いものから食べる
　野菜、豆腐、汁物など、低カロリーの料理から
食べると、高カロリーな料理の食べ過ぎを防ぐこ
とができます。唐揚げやフライドポテトなどの揚
げ物を食べ始めると止まらなくなってしまう人は、
なるべく手元に置かないのもオススメです。
●事前にメニューを把握する
　どんな料理が出されるか事前に分かるときは、
それに備えて朝食や昼食で調整するのもコツです。
大皿をみんなで取り分けるような場合であれば、
高カロリーな料理は少なめにしようと心構えがで
きます。ピザやパスタなど炭水化物が多くなりそ
うな場合は、朝食・昼食では炭水化物を控えましょ
う。肉料理がメインの場合は、朝食・昼食で野菜
を中心に食べるように心掛けましょう。
●お酒の種類を選ぶ
　乾杯は「とりあえずビール」という人も多いので
はないでしょうか。ビールはカロリーが高く、ま
た宴会などの席ではお酌し合ううちについ飲み過
ぎて、たちまちカロリーオーバーになってしまい
ます。乾杯後は糖度やカロリーの低い蒸留酒など
に切り替え、同時に水やウーロン茶を飲むように
しましょう。

【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

　11月１日から、従来の三種混合（ジフテリア・
百日せき・破傷風）ワクチンとポリオワクチン
を混合した四種混合ワクチンの定期接種が始ま
りました。
●対象
　生後3カ月から７歳６カ月未満で、三種混合
ワクチン・ポリオワクチンのいずれも接種して
いない乳幼児
●接種方法
　対象者には順に通知を送付します。分からな
いことがあるときは、お問い合わせください。

◦◦◦ 四種混合予防接種のお知らせ ◦◦◦

ここを
チェック！

●お酒やおつまみのカロリー

注）カロリーは目安です。調理法などによって異なります。

ビール
（中ジョッキ）

140kcal

日本酒
（１合）
185kcal

焼酎
（お湯割り）

97kcal

ワイン
（グラス１杯）

88kcal

鶏の唐揚げ（１個）
70Kcal

肉じゃが（小鉢）
220Kcal

冷や奴（1/4丁）
50Kcal

刺身盛り（１人分）
150Kcal

ピザ（１切れ）
200kcal

寄せ鍋（１人分）
260kcal



人のうごき

月の相談日・救急当番医

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：神南診療所（大洲市） 0893（25）7720
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

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

（敬称略／ 10月６日～ 11月５日届出分）
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●まごころ銀行

次の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

○金一封
冨士森敏仁　様（内子６）
勝間　芳子　様（内子17）
児玉　政輝　様（内子18第１）
森並浩一郎　様（内子18第２）
竹尾　光之　様（内子20）
福本　利憲　様（石畳９）
嶋﨑　美幸　様（本町２）
中塚八重子　様（本町２）
松本　和治　様（江子）
泉　　常夫　様（河内５）
西岡　好生　様（柿原）
藤村　雄二　様（寺成）
石岡　和代　様（神戸市）
大原智恵美　様（高知市）
大洲地域労働者福祉協議会様

松田　善美（65）内子11
森並　隆幸（70）内子17
児玉　寅夫（99）内子18第１
藤原　鹿良（90）内子18第１
篠﨑智壽子（89）内子18第2
平田マツ子（92）田中
稲田　良治（95）和田
山崎　國雄（84）中野
宮下　榮造（80）川中２
山中　貞市（94）立川中央
中岡　利雄（88）妙見町
金元　哲夫（66）平野
平野トミヱ（83）岡第２
西永ウタコ（89）駄場
久保　　正（59）福岡
平石　　勉（59）新田第１
泉　ミナ子（83）船戸
露口ヨシコ（86）上川中
谷岡フジエ（90）東組
𦚰坂シゲ子（82）中通り
大國　健一（82）小田下
伊藤シズヱ（101）小田下
𠮷田ラクミ（93）小田下
藤田ミツヱ（84）掛橋

●おくやみ

日時：16（水）・22（火）の午前10時～午後３時30分
場所：内子町商工会
問い合わせ：住民課　☎0893（44）6152

●社会保険１日相談

日時：８（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）6151

●行政相談

日時：８日（火）の午前９時30分～正午
場所：内子分庁
問い合わせ：内子町社会福祉協議会　☎0893（44）3820

●心配ごと相談

期日：毎週水曜日・金曜日の午前９時～午後５時
場所：内子町役場
問い合わせ：相談専用電話　☎0893（44）5026

●消費生活相談

１

日 医院名 電話番号
１（火） 八幡浜急患センター 0894（24）1199
２（水） さわい小児科医院（大洲市） 0893（24）7530
３（木） ごうお小児科医院（大洲市） 0893（24）3936
６（日） みかんこどもクリニック（八幡浜市） 0894（20）8800
13（日） 亀井小児科（大洲市） 0893（24）3757
14（月） 八幡浜急患センター 0894（24）1199
20（日） おおむら小児科（内子町） 0893（44）7117
27（日） 守口小児科（八幡浜市） 0894（24）7770

●小児在宅当番医

※変更になる場合がありますので、役場までご確認ください。

　尾﨑　裕次
　沖　　裕美
　奥長　泰輔
　坂本佳奈美

●たかさご ●うぶごえ

田中心
こ こ は

々葉

幸山　晃
あきと

士　　　　　田中

宮岡　　樹
いつき

　　　　　田中

横田　　樹
たつき

　　　　　中野

阿部　真
しんや

也　　　　　石畳８

河田　彩
あやね

愛　　　　　石畳９

沼井　優
ゆうな

奈　　　　　下町

久保　直
なおや

哉　　　　　平野

慎一
由加
一真
咲絵
慎次
利江
一樹
美香
祥人
恵
賢二
恵里子
泰三
昌子
省二
郁美

内子18第１

●まちの人口
24年11月１日現在

（　）内は前月比

人口　　
18,372人（△36 ）

世帯数
  7,327戸（△13）

 男性

 8,737人（△13）
 女性

 9,635人（△23）
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