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令和４年２月診療分の国保１人当たりの医療費

　問 保健医療課☎４３-１６３９
　本市の国保加入者１人当たり医療費（医療費総額÷被
保険者数）は、全国平均・県平均を上回っています。
※�９月は「健康増進普及月間」です。一人一人が運
動・食事・禁煙などの生活習慣の改善の重要性につ
いて理解を深め、健康づくりを実践しましょう！

国保１人当たりの医療費の状況国保１人当たりの医療費の状況

心の健康相談（前日までに要予約）

問 広島県西部保健所呉支所厚生保健課
☎２２-５４００

日時　９月９日㈮午後１時30分～３時
場所　市役所本庁４階401会議室

アルコール健康相談会（申し込み不要）
問 保健医療課☎４３-１６３９

　体験を語り合い、断酒を支援する場です。
日時　９月12日㈪午後１時30分～３時
場所　江田島保健センター

エイズ・梅毒検査（要予約）
問 広島県西部保健所呉支所厚生保健課

☎２２-５４００
　感染症の不安のある方は無料・匿名で検査できます。
日時　９月12日㈪午前９時～正午
場所　広島県西部保健所呉支所（呉市西中央1-3-25）
申込期限　９月９日㈮

健康づくりウオーキング教室
（申し込み不要・雨天中止）

問 保健医療課☎４３-１６３９
　高祖多目的集会所を出発して、野菜販売を行ってい
る三高ゲートハウスに立ち寄り、三高地区を散策しま
す。お気軽にご参加ください。
日時　９月27日㈫午前９時30分～正午
場所　高祖多目的集会所（沖美町高祖）
準 備物　保険代30円、帽子、飲み物、タオル、運動
しやすい服装、運動靴

健康づくり教室
（１週間前まで要予約）

問 保健医療課☎４３-１６３９
　江田島市の国保特定健診受診者（令和３年度）結果
では、高血圧症の予備群・有病者は６割を超えていま
す！今回は、塩分を無理なく減らす方法など、高血圧
を防ぐための食生活を栄養士がお伝えします。

食生活改善推進員考案「減塩弁当」の持ち帰りあり！
内容　・健康チェック（血圧測定・尿検査）
　　　・みそ汁の塩分チェック（みそ汁20ccを持参）
　　　・講話「適塩で高血圧を予防しよう！」　
※ 減塩弁当作りを手伝っていただける方は、エプロン、
三角巾を持参し、午前９時30分にお越しください。

参加費　200円
期日・場所（時間はすべて午前10時～正午）

地域のカフェ（認知症カフェ）
問 地域包括支援センター☎４３-１６４０

　認知症カフェは、認知症の人やその家族、地域住民、介
護や福祉の専門家など誰でも、気軽に集える場所です。
　江田島市内には2か所のカフェがあり、お茶を飲みなが
らお話をして、悩み事の相談や新たな出会いや地域とのつ
ながりの場として、ご活用ください。
参加費　100円（お茶菓子代）

期日 場所
９月15日㈭ 沖美市民センター

９月20日㈫ 高田交流プラザ
飛渡瀬老人集会所

９月21日㈬ 沖美産品加工センター

９月22日㈭ 山田コミュニティホーム
江田島コミュニティセンター

９月26日㈪ 三高会館
切串公民館

９月27日㈫ 深江交流プラザ

９月28日㈬ 矢ノ浦老人集会所
秋月交流プラザ

９月29日㈭
能美市民センター
幸ノ浦老人集会所
江田島市民センター別館

９月30日㈮ 鷲部交流プラザ
10月５日㈬ 大須コミュニティホーム
10月６日㈭ 鹿川交流プラザ

10月７日㈮ 大君自治会館
鹿川交流プラザ（参加者大古地区限定）

10月13日㈭ 宮ノ原交流プラザ

区分 いやしカフェ よりみちカフェ

日程 ９月７日㈬、10月５日㈬ ９月27日㈫

時間 10：00～11：30 10：00～11：30

場所 江南ふれあいセンター 江田島市民センター別館

問合せ 在宅介護支援センター江能
☎５７- ７１００

誠心園ブランチ
☎４２- ５２５２
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～今日からできる！血糖コントロール術！　パート２～
　今回は、おやつのとり方についてです。糖尿病や血糖値が高い人は、「おやつを食べるのを控えたほうが良
い」とよく言われます。

▶なぜ、おやつを食べるのを控えたほうが良いのでしょう？
　おやつは「糖質」を多く含むものが多く、食べた後、血糖値
が急激に上昇します。また、おやつを食べて血糖値が下がらな
いまま、次の食事を食べると、おやつ分の血糖値が上乗せされ
て、食後の血糖値がさらに上昇します。（図１参照）
　高血糖になることで膵臓に負担がかかり、さらに糖尿病を悪
化させ、たくさん食べることで肥満となり、インスリンが効き
にくい体になると言われています。

▶おやつの食べ方
①タイミング
　食事間隔がしっかりと空くように「朝食か昼食後」、または「運動前」に食べるのがおすすめです。口寂し
い時にちょこちょこ、１日中ダラダラと食べると、高血糖の状態が続くのでやめましょう。また、寝る前に食
べるのも、高血糖の状態が続くのでやめましょう。
②賢く選ぶ。
　商品のパッケージの「栄養成分表示」で80～160kcal（できるだけ低カロリーなもの）や糖質10g以下
（できるだけ糖質が低いもの）を選ぶようにしましょう。家では手の届くところに置かないようにしましょう。
※ 糖尿病の状態や飲んでいる薬、生活スタイルなどにより、おやつの食べ方や量が変わります。通院されてい

る方は、主治医の指示に従うようにしましょう。
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図１ 血糖変動イメージ
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