
こ ん な こ と か ら 話 し て み ま せ ん か

・ ど ん な こ と を 大 切 に し て 暮 ら し た い ？

・ 病 気 に な っ た ら 、 ど ん な 治 療 を 受 け た い ？

・ で き れ ば 、 ど こ で 過 ご し た い ？

・ 自 分 で 決 め ら れ な く な っ た ら 、 誰 に 思 い を 託 し た い ？

「 今 は こ う 思 う 」 で 大 丈 夫 。 気 持 ち は 変 わ っ て も よ く 、 何 度 で も 話 し 合 え ま す 。

大 切 な の は 「 話 す 」 こ と

　 書 類 を 完 成 さ せ る こ と よ り 、 思 い を 伝 え 合 う こ と が 一 番 大 切 で す 。 家 族 と の 食 事 中 に 「 も し も の

と き 、 私 は こ う し た い な 」 ̶ ̶ そ ん な ひ と 言 で 十 分 で す 。

お 問 い 合 わ せ ： 恩 納 村 地 域 包 括 支 援 セ ン タ ー （ 福 祉 健 康 課 内 ） ☎ 9 6 6 - 1 2 0 7

「 も し も の と き 、 ど う し た い ？ 」 を

家  族  と  話  し  て  み  ま  せ  ん  か ？
　 病 気 や け が な ど で 、 自 分 の 気 持 ち を 伝 え ら れ な く な る こ と は 、 誰 に で も 起 こ り 得 ま す 。

　 元 気 な う ち か ら 、 大 切 に し た い こ と や 過 ご し 方 を 家 族 と 話 し て お く こ と 。

　 そ れ が 人 生 会 議 （ ア ド バ ン ス ・ ケ ア ・ プ ラ ン ニ ン グ ／ A C P ） で す 。

　 人 生 会 議 を 始 め る き っ か け に 、 大 切 に し た い

こ と を 書 き 残 せ る ノ ー ト を 配 布 し ま す 。

　 あ な た ら し く 生 き る た め に 。 大 切 な 人 が 迷 わ

な い た め に 。

「 エ ン デ ィ ン グ ノ ー ト 」 を
無 料 プ レ ゼ ン ト
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令 和 ８ 年 社 会 生 活 基 本 調 査 を 実 施 い た し ま す ！令 和 ８ 年 社 会 生 活 基 本 調 査 を 実 施 い た し ま す ！

　 総 務 省 統 計 局 （ 沖 縄 県 ） で は 、１ ０ 月 ２ ０ 日 現 在 で 社 会 生 活 基 本 調 査 を 実 施 し ま す 。

　 こ の 調 査 は 、 国 民 の 生 活 時 間 の 配 分 や 自 由 時 間 に お け る 主 な 活 動 に つ い て 調 査 し 、 仕 事 や

家 事 に 費 や さ れ る 時 間 、 地 域 活 動 と の 関 わ り な ど 国 民 の 社 会 生 活 の 実 態 を 明 ら か に す る こ と

に よ り 、 各 種 行 政 施 策 の 基 礎 資 料 を 得 る こ と を 目 的 と し て 実 施 し ま す 。

　 1０ 月 上 旬 か ら 中 旬 に か け て 、 調 査 員 が 調 査 を お 願 い す る 世 帯 に 伺 い ま す の で 、 調 査 の 趣 旨

を ご 理 解 い た だ き 、 ご 回 答 を お 願 い い た し ま す 。

　 な お 、「 社 会 生 活 基 本 調 査 」 を 装 っ た 不 審 な 訪 問 者 や 不 審 な 電 話 ・ 電 子 メ ー ル な ど に ご 注 意

く だ さ い 。 こ の 調 査 で は 、 金 銭 を 要 求 し た り す る こ と は 絶 対 に あ り ま せ ん 。

　 調 査 員 は 必 ず 「 調 査 員 証 」 を 身 に 着 け て い る ほ か 、 調 査 名 が 入 っ た 「 下 敷 き 」 及 び 「 手 提 げ

袋 」 を 携 帯 し て お り ま す の で ご 確 認 く だ さ い 。

1 2広 報 お ん な 2 0 2 6. 1 01 3 広 報 お ん な 2 0 2 6. 1 0

が ん は 身 近 な 病 気 で すが ん は 身 近 な 病 気 で すが ん は 身 近 な 病 気 で す

今 日 か ら で き る ！ が ん 予 防 法 「 ５ ＋ １ 」 の タ ー ゲ ッ ト今 日 か ら で き る ！ が ん 予 防 法 「 ５ ＋ １ 」 の タ ー ゲ ッ ト

が ん に な る 要 因 は ？が ん に な る 要 因 は ？

が ん 検 診 の メ リ ッ トが ん 検 診 の メ リ ッ ト

日 本 人 の ２ 人 に １ 人 が 、 が ん に な る 時 代日 本 人 の ２ 人 に １ 人 が 、 が ん に な る 時 代
～ 知 る こ と か ら 始 め る が ん 予 防 と が ん 検 診 ～～ 知 る こ と か ら 始 め る が ん 予 防 と が ん 検 診 ～

　 食 欲 の 秋 、 ス ポ ー ツ の 秋 。 様 々 な こ と に 目 を 向 け る こ の 時 期 に 、 ご 自 身 の 健 康 に つ い て も 考 え て み

ま せ ん か ？

お  問  い  合  わ  せ ： 福 祉 健 康 課  健 康 づ く り 係  ☎ 9 6 6 -1 2 0 7

秋 は 健 康 を 見 直 す チ ャ ン ス ！

　 が ん は 遺 伝 だ け で お こ る 病 気 で は あ

り ま せ ん 。

　 喫 煙 や 飲 酒 、 食 生 活 、 感 染 な ど 、 日 々

の 生 活 習 慣 が 関 係 す る も の も 多 く あ り

ま す 。

　 「 予 防 で き る が ん 」 が あ る こ と を 知 り 、

毎 日 の 生 活 を 少 し 見 直 す こ と が 大 切 で す 。

　 厚 生 労 働 省 で は 、 科 学 的 根 拠 に 基 づ い た が ん 予 防 法 「 ５ ＋ １ 」 を 紹 介 し て い ま す 。 全 て を 一 度 に 始 め る 必

要 は あ り ま せ ん 。 ま ず は 、 で き る こ と を 1 つ か ら 始 め て み ま せ ん か ？

日 本 人 の 2 人 に 1 人

が 、 一 生 の う ち に が ん

と 診 断 さ れ て い ま す 。

男  性 ： 6 1. 1 ％

女  性 ： 5 0. 1 ％

早 期 発 見 に よ り 、 多 く の が ん が 治 り ま す 。

※ こ こ で い う「 治 る 」 と は 、 診 断 時 か ら の 5 年 相 対 生 存 率 で す 。

5 年 相 対 生 存 率 ： が ん と 診 断 さ れ た 人 が 、5 年 後 に ど の く ら い 生 き て い る か を 、 同 じ よ う な 年 齢 ・ 性 別 の 一 般 の 人 と 比 べ た 数 字

① 禁 煙 す る① 禁 煙 す る

・ た  ば  こ  は  吸  わ  な  い
・ 他 人 の た ば こ の 煙 を 避 け る

・ 飲  酒  を  ひ  か  え  る

・ 検 査 や 治 療 、 予 防 接 種 な ど 適 切 な

対  応  を  と り ま し ょ う  。

・ 太 り す ぎ 、 痩 せ す ぎ に

注 意 す る

　 女 性 で 最 も 多 く 、 男 性 で は ２ 番 目 に

多 い 要 因 で す 。

・ 適 度 に 運 動 す る

・ 減  塩  す  る

・ 熱 い 飲 み 物 や 食 べ 物 は

冷 ま し て か ら

・ 野 菜 と 果 物 を

食 べ る

男 女 と も に B MI 2 1 ～ 2 5

B MI 値 ＝（ 体 重 ㎏ ）/ （ 身 長 m ）²

④ 身 体 を 動 か す④ 身 体 を 動 か す

② 節 酒 す る② 節 酒 す る

⑤ 適 正 体 重 を 維 持 す る⑤ 適 正 体 重 を 維 持 す る

③ 食 生 活 を 見 直 す③ 食 生 活 を 見 直 す

⑥ 感 染 対 策 に つ い て⑥ 感 染 対 策 に つ い て

電 子 タ バ コ に つ い て …
現 在 の と こ ろ 病 気 や 死 亡 の リ ス ク と の 関 係 は 明 ら か
で は あ り ま せ ん 。
し か し 、 米 国 で は 電 子 タ バ コ に よ る も の と 疑 わ れ る
健 康 被 害 の 報 告 が あ り ま す 。

〈 感 染 が 原 因 と な る が ん の 種 類 〉

胃  が  ん ： ヘ  リ  コ  バ  ク  タ  ー ・ ピ  ロ  リ（  ピ  ロ  リ  菌  ）

子 宮 頸 が ん ： ヒ ト パ ピ ロ ー マ ウ イ ル ス （ H P V ）

胃 が ん ・ 大 腸 が ん ・ 乳 が ん ・ 子 宮 頸 が ん は 9 0 ％ 以 上 肺 が ん は 8 0 % 以 上 が  治 り ま す

2 0 2 4 年 に は

3 8 万 4, 1 1 1 人 が

が ん で 亡 く な っ て い ま す 。

【 日 本 人 が か か り や す い が ん 】

2 位 肺 が ん 3 位 胃 が ん

１ 位 大 腸 が ん

が ん は 、 生 活 習 慣 を 見 直 す こ と で リ ス ク を 減 ら せ る も の が あ り ま す 。

し か し 、 予 防 だ け で は 防 ぎ き れ な い が ん も あ り ま す 。

だ か ら こ そ  、「 予 防 」 と 「 検 診 」 の 両 立 を 大 切 に し ま し ょ う !

成 人

歩 行 毎 日 6 0 分 以 上

＋

息 が は ず み 汗 を か

く 程 度 以 上 の 運 動

を 週 6 0 分 以 上

高 齢

歩 行 毎 日 4 0 分 以 上

＋

有 酸 素 運 動 ・ 筋 力 ・

バ ラ ン ス ・ 柔 軟 性

な ど の 運 動 を 週 3

日 以 上

日 本 人 の 死 因
第 1 位


