
「健康福祉まつり」開催中止のお知らせ

11 月 21 日に開催を予定しておりました「第 34 回恩納村健康福祉まつり」は、新型コロナウイル
ス感染症拡大防止の観点から、来訪者の健康及び安全を最優先に考え、今年度の開催中止が決定いた
しました。
毎年健康福祉まつりを楽しみにされている皆さまには、急なご案内となりご迷惑をお掛けしますが、

ご理解の程よろしくお願い申し上げます。
なお、「３歳児むし歯ないで賞」「貯歩っとレース」「健康標語」「各区特定健診受診率及び伸び率」

に関しては例年通り行い、受賞者の発表は村広報への掲載と賞品の発送をもってかえさせていただき
ます。
また、健康福祉まつりと同日開催しておりました「ウォーキングフェスタ」につきましては、村産

業まつりでの同日開催を検討いたしましたが、村産業まつりの中止も決定致しておりますので、「ウォー
キングフェスタ」の開催中止も合わせてお知らせいたします。

お問い合わせ：健康保険課　☎９６６ー１２１７

10月５日、うんな中学校の東野文姫さん（１年）が、
役場を訪れ沖縄選抜チームとして第６回全日本中学女
子軟式野球大会への出場報告をしました。
全国大会出場にあたり、長浜村長より村の人材育成

と教育、芸術、文化、スポーツの振興を図ることを目
的とする恩納村人材育成激励金が贈呈され、東野さん
は「全力を尽くして優勝を目指したい」と意気込みを
語りました。
大会は 10 月９日～ 10 月 12 日の 4日間、石川県で

開催され、２回戦で三重県代表に惜しくも敗れました。

2020 年度のレジ袋収益金からサンゴ基金へ 100 万円
の寄付をいただきました。
イオン琉球株式会社は、2008 年 10 月よりレジ袋の

原料である石油資源の節約や CO2 排出量の削減といっ
た環境への配慮から「買物袋持参運動」を推進し、レジ
袋の無料配布を中止しました。2020 年度のレジ袋辞退
率は約 80％になり、レジ袋を希望するお客さまにはバイ
オマス素材や FSC 認証紙袋の環境配慮型素材に順次切り
替え提供しています。
長浜村長は「サンゴ植え付け活動などの環境保全への

取り組みが広がっています。寄付金は大切に使わせてい
ただきます」と話しました。

元気のひきだし元気のひきだし

食物繊維の働きというと、便秘解消のイメージが強いですが、他にも私たちの健康に役立つ多くの働きと効果があ
ります。

食物繊維の体内での働き

さつまいもやきのこなど秋の味覚がおいしい季節ですね。秋の味覚には食物繊維がたっぷり入っています。元気の
ひきだしの第 3回目は食物繊維についてのお話です。

調理などの工夫などで
食物繊維を

うまく取り入れましょう！

食物繊維量を増やすコツ

・主食を玄米・麦ご飯・全粒粉のパンなどに変える　食物繊維量UP↑
・野菜の皮や葉は食物繊維が豊富なのでできるだけ捨てずに利用する（出し
汁にする、細かくして料理に入れるなど）
・主菜や副菜に海藻・キノコ類を積極的に取り入れる　

水溶性食物繊維 不溶性食物繊維

腸内の老廃物や糖質・コレステロールなどを吸着し体外
へ排出する

水分を吸収して便のかさ増し、腸の動きを活発にして
腸内に発生した有害物質の排泄をする

水溶性食物繊維のはたらき 不溶性食物繊維のはたらき

水溶性食物繊維を多く含む食品
海藻、くだもの、いも類、豆類、野菜類に多く含まれている

不溶性食物繊維を多く含む食品
穀物類、豆類、いも類、きのこ類、野菜に多く含まれている

日本人に不足している食物繊維
食物繊維の 1 日あたりの目標量は 18～ 64 歳の男性は 21ｇ以上、女性は

18ｇ以上、65歳以上の男性は 20ｇ以上、女性は 17ｇ以上となっていますが、
食生活の欧米化などにより、摂取量は年々減少しています。食物繊維の種類

食物繊維は、人間の体内の消化酵素で消化されない成分の総称です。水に溶けやすいもの、溶けにくいものなどの
特徴によって大きく 2種類に分けられます。２種類で似ている効果もあれば単独で発揮する効果もあります。

第2回目の
元気のひきだし

「食事の食べる順番」と
関連しているよ！

食物繊維は胃に入ると、胃液を吸収し
て「カサ」を増大させます。胃の容量
が増大することで満腹感が満たせれる
ので食べ過ぎ防止になります。また胃
に食物繊維があることで、糖質が胃か
ら小腸に緩やかに移動し急激な血糖値
上昇を抑制します。

咀嚼による効果
食物繊維の多い食品は、噛み応えがあり咀嚼の時間
が長くなります。この間に、小腸で吸収された食べ
物が満腹中枢を刺激し、食べ過ぎを抑制します。

胃における働き

小腸における働き
小腸に移動した食物繊維は、水分を吸
収し、ゲルを形成します。このゲルが
あることで糖質・脂質の消化・吸収が
緩やかになり血糖値上昇抑制やコレス
テロール・ナトリウムなどの不溶物質
の吸収が阻害されるのです。

食べ過ぎ
防止

空腹
防止

高血圧
予防

胆汁やコレステ
ロールの排出

食後の急激な
血糖上昇抑制

腸内環境の
改善､整腸効果 保水性が高い 蠕動運動の促進､

便通の改善
食べ過ぎ
防止

腸内環境の
改善､整腸効果

消化されない食物繊維は、小腸を通過して大腸に到
達。大腸に到達した食物繊維は腸内細菌によって発
酵され短鎖脂肪酸やガスを生成します。生成された
短鎖脂肪酸は大腸がんや高コレステロールの予防に
有効と言われています。また食物繊維の一部は腸内
細菌の増殖に使用され善玉菌を増やし悪玉菌を減少
させる働きがあり腸内環境改善の手助けをしてくれ
るのです。その結果発がん物質などの有害物質の生
成が抑制され、免疫機能の向上にも役立つと考えら
れています。

大腸における働き
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