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ラジオ体操の輪！！ラジオ体操の輪！！

　今年度、国東市が行う住民健診は以下の日程
を残すのみとなりました。

10月18日㈰　午前８時～10時受付
安岐保健センター（安岐総合支所内）

　この日程で健診を受診できない方は、国東市
内の特定健診委託医療機関でも特定健診が受診
できますので、是非ご利用ください。医療機関で
特定健診を受診する場合には、必ず「健康保険

　「第１回健康づくり推進会議」の取り組みの
柱『ラジオ体操を地域や職場に広める』輪が少
しずつ広がりつつあります。
　７月から８月、子どもたちの夏休みに合わせ
て地域の公民館や広い駐車場などを利用してラ
ジオ体操の輪ができました。
　ラジオ体操には、手軽に全身の運動が行え体
力づくりができるという利点のほかに、多くの

人と出会うことで人と人とのコミュニケーショ
ンや世代間交流が生まれ、明るく楽しい地域づ
くりができる効果も期待できそうです。

　朝食をおいしく食べようと思ったら、前日の
夕食の食べ方を考える必要があります。
　眠る前の２時間は食べないほうが良いといい
ますが、それはなぜでしょう。
　ヒトの体は眠るとリラックスした状態になり
ます。その時には副交感神経という神経が働

き、胃の消化吸収能力が低下します。つまり、
眠る直前に食べたものは、胃の中にずっと残っ
たままになり、胃に炎症がおきた状態で次の朝
を迎えるのです。この状態で、朝食はおいしく
食べられるでしょうか？　おいしく食べるため
のポイントは次のとおりです。

 対象者
①65歳以上の方（平成22年３月31日現在）
②60歳以上65歳未満で、一定の障がいを有する
方（※詳しくは、担当医または国東保健セン
ターまでお問い合わせください。）
 接種期間
◉市内医療機関
　平成21年10月１日㈭～平成22年２月28日㈰
◉市外医療機関
　平成21年10月１日㈭～平成22年１月31日㈰
 持っていく物
生年月日が確認できるもの（保険証等）と健康手帳

 申込方法
直接医療機関にご予約ください。
 接種料金

※接種期間内に１回分のみ対象になります。
※生活保護世帯の方は医療機関へ申し出を行ってください。
※本事業は、新型インフルエンザ予防接種ではありません。

特定健診はお済みですか？特定健診はお済みですか？
　子育て中の保護者へ対する子育て支援と、感染
症の流行を未然に防止することを目的として、今
年新たに10月１日から開始します。

 対象者
義務教育終了まで（中学３年生まで）の乳幼児等
 接種期間
平成21年10月１日㈭～平成22年２月28日㈰

 持っていく物
生年月日が確認できるもの（保険証等）と母子手帳

　市内医療機関で接種１回のみ1,000円の助成とな
ります。詳細は下記までお問い合わせください。

問い合わせ 国東保健センター  ☎0978-73-2450　ホームページ  http://web.city.kunisaki.oita.jp/

生活保護世帯65歳以上
医療機関

対象区分

市内医療機関 自己負担＝接種費用－1,900円
（接種費用は各医療機関で違います）

全額公費負担のため、
自己負担なし

市外医療機関 自己負担＝1,500円 全額公費負担のため、
自己負担なし

◉今、できることを再確認し実行しましょう
1手洗い・うがいをしよう

2咳エチケットを心がけよう

3体調のチェックをしよう

　毎朝体温を測りましよう

4流行に備え、生活用品等を２週間分備蓄し

よう

◉急な発熱とせきやのどの痛みで「インフルエ
ンザかもしれない？」と思ったら、次の２つ
の約束を守って必要に応じて医療機関を受診
しましょう。

1医療機関へ電話し受診の方法を尋ねる

2マスクをつけて受診する

　マスクは「不織布製マスク」が有効

◉その他の注意
1「あわてない」で正確な情報を入手しましょう

2「マスクをすれば、安心」と過信しないで

正しく活用しよう

3持病等のある人は、できるだけ人ごみを避

けよう

新型インフルエンザに備えましょう新型インフルエンザに備えましょう

定期予防接種 高齢者インフルエンザ予防接種の実施について高齢者インフルエンザ予防接種の実施について

任意予防接種 乳幼児等季節性インフルエンザ予防接種助成について乳幼児等季節性インフルエンザ予防接種助成について証」及び「特定健診受
診券」が必要となります
ので持参してください。
　なお、胸部レントゲ
ン・がん検診は含まれ
ていません。
　詳しい委託医療機関については、各医療保険
者からのお知らせをご覧になるか下記までお問
い合わせください。

問い合わせ
国東保健センター　☎0978-73-2450

おいしい朝ごはん食べてますか？
～おいしい朝食は、前日の夕食で決まる～

病気にならないよう日頃か
らの健康づくりが大切！
市民の皆さんに食生活から
健康を維持していただける
よう活動していきますので
よろしくお願いします！

①就寝前２時間以内の食事・間食は控える
②２時間以内になりそうな時は、消化の良いもの（スー
プ・うどん・バナナ等）を就寝前１時間以内でとる 今年４月採用の

管理栄養士  山本です。

国東市

健康づくり

計画

武蔵町 手野区武蔵町 手野区 国見町 中区国見町 中区 安岐町 下原７区安岐町 下原７区

おいしく朝食を食べるための夕食のポイント

　いつでもどこでもできるようにと、ラジオ体操
のカセットを準備していますので必要な方は、国
東保健センターまでご連絡ください。

これからもこのラジオ体操の輪が広がり、
つながっていきますように。

ひろがってます！ひろがってます！

自分自身だけでなく他の人にうつさない
心くばりが大切ですね。

※今シーズンについては、季節性イン
フルエンザのワクチンが不足してお
り、接種できない場合があります。


