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　～みんなで楽しく♪地域で元気に～　え・た・じ・マイレージポイント事業 39歳以下の国保被保険者は生活習慣病健診を

■え・た・じ・マイレージポイント事業とは？
　市では、高齢者の社会参加の促進、生きがいづくりや介護予防による地域づくりを推進するため、平成30年５月
から「え・た・じ・マイレージポイント事業」をスタートしています。対象は65歳以上の江田島市民です。
　この事業は、いきいき百歳体操に取り組む活動グループや、体操、踊り、スポーツなどの運動グループを市に登
録して、そのグループで百歳体操や健康増進活動を行う方に対しポイントを付与し、貯まったポイントをふるさと
産品などの介護予防奨励品と交換できる事業です。
　現在の登録は128グループあり、皆さんが元気でいきいきと暮らす「健康寿命」の延伸を目指しています。

　生活習慣病は中高年以降の病気と思われがちですが、食生活の欧米化や運動不足などにより、若い人の肥満に伴
う生活習慣病が増えています。「まだ若いから大丈夫」と自分は健康だと過信していませんか？高血圧症・脂質異
常症・糖尿病などの生活習慣病は、初期には自覚症状がなく症状が出た時には重症化していることもあります。
　39歳以下の国民健康保険被保険者は、若いときから自分自身の健康に関心を持ち、生活習慣病健康診査（39歳以
下の方）を受けましょう。費用は無料で、令和４年2月28日㈫まで受けることができます。
　詳しくは市ホームページ、または広報５月号と一緒に配布した健診ガイドブックをご覧ください。

問 地域包括支援センター☎４３ｰ１６４０ 問 保健医療課☎４３ｰ１６３９

■ポイント付与の対象となる活動
（活動グループで実施）

※上限１日２ポイント、月20ポイントまで。

１ポイント

１ポイント

１ポイント

１ポイント
体操、踊り、スポーツなどの運動
（１回30分以上のものに限る）

いきいき百歳体操

かみかみ百歳体操

しゃきしゃき百歳体操

「
い
き
い
き
」

と
セ
ッ
ト

■登録できる活動グループの対象
　百歳体操を行うグループや、「体操、踊り、スポーツなどの運
動（１回30分以上）」を行う活動グループが登録できます。

▶活動グループの条件
①�高齢者が誰でも参加することができ、参加者が４人以上。
②�週１回以上ポイント付与の対象となる活動を実施していること。
③�活動グループとして登録後、３カ月以上継続して運営すること。
④�ポイントスタンプを適正に管理し、押印する正副担当者各１人
を置いていること。

ポイントを貯める期間 １年ごと（10月１日～翌年９月30日）

ポイント交換申請期間
10月１日～翌年11月30日
※�ポイント交換できるのは、期間中１人につき１回限りです。

■ポイントを貯めることができる期間・交換方法

９/10～16 は 自殺予防週間 です

最近こんな症状はありませんか？チェックしましょう。
【自分自身で気づく変化】
□毎日の生活に充実感がない
□これまで楽しんでやれていたことが、楽しめなくなった
□以前は楽にできていたことが、おっくうに感じられる
□自分が役に立つ人間だとは思わない
□わけもなく疲れたような感じがする
【身近な人が気づく変化】
□「眠れない」とよく口にするようになった
□食欲がなくなった
□体調不良の訴え（体の痛みや倦怠感）が多くなった
□飲酒量が増えた
□新聞やテレビに関心がなくなった

～一人で悩みを抱え込まずに、誰かに相談しましょう～
　自殺の原因は、健康・経済・生活・家庭の問題などさま
ざまです。一人一人が身近な人の様子を気にかけ、こころ
のサインに気づくことが、いのちを守ることにつながりま
す。左のチェック項目はうつ病のサインです。生活を見
直す、休養をとるなどしても解消せず、長引いてつらい
場合、医療機関などに早めに相談・受診しましょう。

相談先一覧
▶ こころの電話 ☎082-892-9090（月・水・金�9:00～
12:00、13:00～16:30�祝日・年末年始を除く）

▶広島いのちの電話�☎082-221-4343（24時間年中無
休）
▶#いのちSOS�☎0120-061-338（無料）（月・木�
12:00～24:00、火・水・金�8:00～24:00）
▶ 子

こ ど も
供のSOSの相

そうだんまどぐち
談窓口�なやみいおうフリーダイヤル（無

料）�☎0120-0-78310

○結核は昔の病気じゃないの？
　結核は、明治から昭和にかけて「国民病」と言われてき
ました。日本では年に約１万６千人が新たに結核になって
おり、重大な感染症であることに変わりありません。
○どうやって感染するの？
　人の咳やくしゃみから出た結核菌が、空気中をただよい、
周りの人がそれを吸い込むことで感染します。
○どんな症状があるの？
　２週間以上続く咳やたん、発熱、だるさがあったり、胸

問 広島県西部保健所呉支所☎２２-５４００
が痛んだりします。症状がある場合には、早めに医療機関
を受診しましょう。また、高齢者の場合は症状が現れにく
いので、年に一回の健診を受けましょう。
○予防するには？
　バランスの良い食事、適度な運動、十分な睡眠をこころ
がけ、健康的な生活を送ることが結核予防につながります。
○どうやって治すの？
　６カ月から９カ月の間、毎日きちんと薬を飲むことで治
ります。保健所がサポートし、相談も受けます。

９/24～ 30は結核予防週間です
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健健 康康 ひひろろ ばば
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