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お問い合わせ：健康保険課　健康づくり係　　☎９６６ー１２１７

あぶらってどんなイメージでしょうか？太る、摂らないほうがいい、おいしい！などイメージがあると
おもいますが、あぶらは体の中でどんな働きをするのかお伝えします。

◆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。

お問い合わせ：健康保険課　健康づくり係　☎９６６－１２１７

※今年度最後の集団検診です。

日時：１月 20日（木）　13：30～ 14：30（受付時間）
場所：総合保健福祉センター

※乳がん検診は、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。

30 ～ 39 歳

問診、乳房超音波検査

乳がん検診 子宮頸がん検診

20 歳以上

問診、視診、細胞診

40 歳以上

問診、マンモグラフィ検査

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。

検診種類

対 象

内 容

持 ち 物

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！

１月 15日（土）　総合保健福祉センター日にち・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

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

衝撃！動物性脂肪は薬物と同じくらいの依存がでる！

②動脈硬化が起こる！
血管の中で炎症（やけど状態）
が起こります。血管がボロボ
ロに・・・。

琉球大学
益崎先生資料より

今月は、良いもの？悪いもの？意外と知らない『あぶら（脂質）』についてです。

摂りすぎると危ない！それは動物性の脂肪！
 あなたは支配されていませんか・・・？

あぶら（脂質）って体の中で大事な役割があるんです！

からだに必要なあぶらですが、摂りすぎると体にとって悪い状況！
そして、摂りすぎると体に悪さをするあぶらがいます・・・。

脳に異常が起き、
依存が強くなるこ
とがわかってきま
した。

①太る！
からだの中で大事な脂質
ですが、取りすぎると貯
まります＝蓄えます。

③脳の変調（異常）が起こる。
食欲が止まらなくなったり、もっと
あぶらを食べたい欲求が強くなりま
す。認知機能が落ちるこ
ともわかってきました。

あぶらは細胞が壊れるのを防いだり、
ホルモンの材料になります。外部か
らの刺激から細胞を守ります。

①細胞膜の材料になる
あぶらは糖が作り出すエネル
ギーの倍以上のエネルギーが作
り出せます。スポーツをすると
きや長時間食事がとれないとき
体が動けるのはあぶらのおかげ
です。

②少しの量で大きなエネルギーを作る

糖 脂質

①魚のあぶらをとる
魚のあぶらには血管の炎症を防ぐ作用があります。
肉類が多い人は魚の摂取を増やしてみましょう。
②野菜の摂取を増やす
野菜にも炎症を抑える効果が！お肉を食べるときに野菜をたくさん
食べると炎症がリセットされるかも！？

診断結果で中性脂肪が高い方も必見！脂肪と上手に向き合う方法

沖縄は魚と野菜の
摂取が全国最下位！
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【２月の健診日程】２月６日（日）　総合保健福祉センター　※今年度最後の集団健診です。
※大変込み合いますので、早めのご予約をお願いします。
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