
知らないと損するからだの匠
～持続編～

恩納村は肥満の方が多い村ということで、昨年 9 月から今年２月までの計６回にわたり健康保険課
健康づくり係より肥満解消についての情報発信を行ってきました。今回は「維持編」です。
これまで運動（室内運動編・屋外運動編）、食事（食べるタイミング編・糖質編）、アルコールにつ

いて情報提供し、最後は総集編としてお伝えさせていただきました。前回の総集編から半年が過ぎま
したので、今回は体重を維持するためのポイントを紹介したいと思います。

日頃の生活で体重の増加に気づくことはなかなか難しいことだと思います。逆に
自分で気づいたころには大変なことになってしまっていた、、、なんて経験をしたこ
とがある方もいるのではないでしょうか。
自分の現状を知ることはとても重要なことです。体重増加を自覚する前に、日頃

から体重計に乗るだけで、体重の増加に気づくことが可能です。体重記録を付ける
こともおススメしますが、「とりあえず体重計に乗る！！」ことから習慣づけるよう
意識してみてください。

とりあえず体重計に乗る！

衣服が縮んだ。。。？　それ実は、着ているあなたが大きくなっていませんか？上着だと横っ腹や脇
の部分がきつく感じたり、ズボンやスカートだとウエスト部分がきつく感じたりすることはありませ
んか？特に、久しぶりに着るものだと敏感に気づくことがあるかもしれません。普段着替えるときに、
衣服で「おや？」と感じた時は黄色信号です。衣服を購入する場合は、ややスリムなサイズを購入す
ることも、体重増加のサインに気づくための一つの作戦ですよ。

衣服で確認！

ダイエットで身軽に！！カルガル体験記
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上記ポイントで体重増加に気づいた場合は、運動習慣や食生活を今一度見直してみてください。

８月は食品衛生月間です！
食中毒予防 3原則「つけない」「増やさない」「やっつける」

アツーイ暑い８月。夏は温度、湿度ともに高く、食中毒を起こしやすい季節です。
食中毒予防３原則を守って、食中毒を防ぎましょう！

今月のトピック

月トピ

食中毒菌の多くは 75℃以上 1 分以上の加熱で死滅します（ノロウイルスは 85～
90℃で 1 分半以上の加熱が必要）。加熱して食べる食材は中心まで十分に加熱して
食べましょう。また、カレーなど大きな鍋で調理する場合は、よくかき混ぜながら
加熱しましょう。

「やっつける」

食中毒菌は温度（気温）が高いところにいると、急激に菌数が増殖し、食中毒の
原因となります。冷蔵保管が必要な食材は、できるだけ早めに冷蔵庫へ入れましょう。

「増やさない」

調理前に十分に手洗いを行いましょう。また、取り扱う食材が変わるごとにも手
を洗いましょう。包丁やまな板もそのつど十分に洗浄しましょう。

「つけない」

ここでは、昨年まで肥満体型だった健康づくり係の比嘉匠がダイ
エットに成功した体験からワンポイントアドバイスを行います。
個人的には、「痩せる」と同じくらい「維持」

も難しいと思っています。過去には、痩せ
た後に気が緩んでしまって、リバウンドを
した経験もあります。しかし、日々の体の
状態を知ることで、リバウンドを最小限に
抑えることができました。「痩せる」と同じ
くらい「維持」に関しても、意識するよう
心がけてください。

狂犬病予防注射について

狂犬病予防注射率

令和元年度 61.9％ 71.3％
恩納村 全国平均

狂犬病はすべての哺乳類が感染する可能性の
ある病気です。人は主に狂犬病に感染した犬に
噛まれることにより発症します。
犬を飼っている方、管理している方（ペット

ショップなど）は、その犬に狂犬病予防注射を
年１回受けさせることが義務付けられており、
予防注射の期間は毎年４月１日から６月 30 日
となっています。
残念なことに、恩納村の狂犬病予防注射率は

令和元年度で 61.9％と全国平均よりも下回っ
ています。

令和３年度の予防注射期間について
令和３年度は新型コロナウイルス感染症の発

症等の影響によるやむを得ない事情（緊急事態
宣言の発令に伴う外出自粛、動物病院の混雑に
よる３密防止等）により６月 30 日までに予防
注射ができなかった場合は、12 月 31 日まで
予防注射を行うことも可能です。
飼っている犬への狂犬病予防注射は、飼い主

及び管理者の大切な義務ですので、適切な時期
に必ず予防注射を受けさせてください。

令和３年度の集合注射は終了しています
ので、お近くの動物病院での接種をお願い
します。

お問い合わせ：村民課　☎９６６－１２０５
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