
●10月 17日（日）　総合保健福祉センター
●10月 26日（火）　山田公民館日にち・場所

●健診日の２週間前までに予約してください。
●健診の１週間前までに問診票・受診のご案内・
　検査キットをお送りします。
●混雑を避けるため完全予約制（受付時間指定）
　となっています。

以下の症状がある方は、ご遠慮ください。
37.5 度以上の発熱、疲労感、倦怠感
味覚症状、嗅覚障害、咳、くしゃみ

新型コロナウイルス感染症の影響により、延期または中止になることがあります。詳しくは、村ホー
ムページやＬＩＮＥ、QABデータ放送をご確認ください。

受付時間 ①８：30　　②９：00　 ③９：30　④10：00   ⑤10：30

20歳から子宮頸がん検診、40歳から乳がん検診
自分のため・家族のために検診を受けましょう！

お問い合わせ：健康保険課　健康づくり係　☎９６６－１２１７

※乳がん検診はマンモグラフィ検査のみで、予約が
　必要となります。健康保険課窓口またはお電話に
　てお申し込みください。

◆20歳～ 79歳で受診券が届いていない方
　　４月以降に恩納村へ引っ越してきた方や
　受診券通知を中断されている方は、受診券
　が郵送されていない場合があります。受診
　券発行を希望する方は、ご連絡ください。

◆80歳以上の皆さまへ
　　受診券は送付されません。受診を希望の
　方は、お問い合わせください。

対象者　子宮頸がん：20歳以上
　　　　乳　が　ん：40歳以上
持ち物　受診券（ピンク色）
　　　　※無料クーポン券対象者は、必ずクーポン
　　　　　券も一緒にご持参ください。

10月 25日（月）
受付 13：30～ 14：30
山田公民館　　

日　時

場　所

元気のひきだし元気のひきだし

食べる順番によって、食後の血糖値上昇や血糖値を下げるはたらきのインスリンホルモンの分泌に
違いがあります。肥満や糖尿病発症予防のために、「まずはおかずから」の習慣を始めてみましょう。

右の図からも分かるようにご飯から
食べた場合は食べた直後から急激に血糖
値が上昇していて、その後は急激に下降
しているのに対しサラダから食べた場合
は血糖値の上昇も下降も緩やかです！

♦おかずから食べるメリット

★よく噛むことで、満腹を知らせる脳内物質や食欲を抑えるホルモンが分泌される
★食物繊維は胃や小腸の粘膜を覆うため、次に食べた物の吸収を抑えて血糖上昇を緩やかにする
★インスリンの分泌も抑えられ、糖尿病や肥満予防、疲れやすさや眠気の軽減にも繋がる

お問い合わせ：健康保険課　健康づくり係　　☎９６６ー１２１７

食事となると何を食べるか？何を食べないか？そこばかりに意識が向きがちですが、実は同じ食べ
物でも何から食べるかで体内の状態は変わってきます。
そこで第 2回目の元気のひきだしは「食事の食べる順番」についてです！

♦血糖値を上げにくい食べ物の順番

１　食物繊維：野菜・きのこ・海藻類

２ タンパク質：お肉・お魚・大豆製品
３ 炭水化物：ご飯・パン・麺・いも類

おススメ★先食 (さきた ) べおかず

恩納村の村産品でもあるもずくを使ったおかずです。もずく酢だと砂糖を多く摂取してしまう可能
性があります、、、
そこでおススメしたいのが「もずくサラダ」です！もずく、きゅうり、ツナなどをレモン汁（酢）、オリー

ブ油、しょうゆで味付けします。
ぜひ、試してみてください♪もずくスープなども良いです！

♦食べる順番による血糖値の上がり方のちがい

恩納村立幼稚園、小・中学校から保護者の皆さま
「健康観察と情報連携」のお願い

現在、全国で幼稚園、小学校、中学校において、新型コロナウイルス感染症に罹患
する子どもたちが多数報告されています。
そこで、幼稚園や小学校、中学校で集団感染を出さないために、各ご家庭と学校が幼児児童生徒の

健康状態の情報連携を緊密に行えるようにご協力をお願いいたします。
具体的には、
１．保護者等による幼児児童生徒の健康観察を毎朝行ってください（検温の実施と記録）。
２．幼児児童生徒が体調不良の時は、必ず学校に電話等でご連絡をお願いします。
３．幼児児童生徒と同居しているご家族の健康状態についても情報のご提供をお願いします。
※保護者の皆さまのご判断が、多数の幼児児童生徒への感染予防につながります。各学校と連携をお
願いいたします。

食前 30分後 60分後 90分後 120分後 150分後
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ご飯→から揚げ→サラダの順で食べた場合
サラダ→から揚げ→ご飯の順で食べた場合

おかずから食べると良いって聞いたことあるけど、何でいいのだろう？

１．野菜類

２．タンパク質

食べる順番 ３．炭水化物
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