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　　　　●規則正しい生活習慣を心がけ、年に１度　　　　　　　がん検診を受け、がん予防に努めましょう！　　　
　　　　　　　　

保健福祉課
　今日から始めるがん予防！

９月１日付新規採用職員を紹介いたします

国保病院　臨床検査技師　

中山　純治

みなさま、どうぞよろしくお願いします！

　がんは今金町の死因の第 1 位であり、年間死亡の約３割にあたる方が亡くなってい

ます。がん発症のおよそ７割は生活習慣が原因とされていることから、予防には健診

を受診し病気の早期発見や生活習慣の見直しが大切ですが、今金町の国民健康保険加

入者の特定健診の受診率は昨年度 34.4％と国の目標値 70％を大きく下回っておりま

す。この機会に生活改善と健診受診に取り組みましょう！

今金町健康増進計画では、がん予防の取り組みがあります。

　今日から始める生活改善！

①喫煙者は禁煙をしましょう・受動喫煙の害に注意しましょう

・喫煙者は禁煙にチャレンジを。非喫煙者に配慮しましょう。

（副流煙には主流煙の何倍もの発がん物質があります）

・加熱式たばこは紙巻たばこに比べて、タールは少ないとされていますが、ニコチン等の有害物質は紙巻

たばこと変わらないとされています。また、受動喫煙の害も否定できないとされていますので、紙巻たば

こと同様、他者への配慮が必要です。

・今金町にも禁煙外来があります！　⇒

・野菜は毎日 350g 摂取、果物も忘れず。

　生野菜⇒両手３杯　加熱⇒片手３杯

・塩分摂取

　女性⇒７g未満　男性⇒８g未満

②バランスの良い食事　減塩にチャレンジを！！ 加熱野菜

今金診療所　字今金 359 番地の 12　☎☎ 82-4187

③運動習慣・適正体重の維持

・何かひとつ継続できる運動習慣を持ちましょう。自分に合った運動を知りたい方は、総合体育館に在席

している、スポーツアドバイザーにご相談できます！

・適正体重は？　⇒　身長（ｍ）×身長（ｍ）× 22

　例）身長 160 ㎝の人の場合　⇒　1.6 × 1.6 × 22 ＝ 56.3 ｋｇ

④特定健診・がん検診を受けましょう
・40 歳以上であれば 1 年に 1 回がん検診・特定健診を受けましょう。がんは早期発見により、５年後の

生存率が上がります。（乳がん子宮がん検診は 20 歳以上であれば受けられます）

※秋期健診は 11 月 21 ～ 27 日です！！予約開始は 10 月 21 日からを予定しております！！

詳しくは、新聞折り込みや回覧をチェックしてください。

生野菜

×３ ×３１杯 １杯

みそ汁
塩分 1.5 ｇ

梅干し１個
塩分 2.2 ｇ

ラーメン
塩分 5.7 ｇ

たくあん漬け
５切れ（30 ｇ）
塩分 1.3 ｇ

塩ざけ
てのひらの大きさ
塩分 1.5 ｇ

【問合せ】保健福祉課健康づくりグループ　☎ 82-2780

体重を毎日測ることから

始めましょう！
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　　　　●規則正しい生活習慣を心がけ、年に１度　　　　　　　がん検診を受け、がん予防に努めましょう！　　　
　　　　　　　　

町道交通規制のお知らせ

■除雪車の運転手等を募集します

　町では除雪車運転手・流雪溝監視員の臨時職員

を下記のとおり募集します。

■雇用期間

除雪車運転手／令和元年12月１日

　　　　　　　　　　　　～令和２年３月20日

流雪溝監視員／令和元年12月１日

　　　　　　　　　　　　～令和２年３月20日

■雇用人員

除雪車運転手８名、流雪溝維持管理員１名

●申込期限／ 11月１日

●選考方法／書類選考

（履歴書、免許証を持参してください。ただし、

応募者は履歴書持参前にご連絡願います）

●応募資格／町内在住者で大型自動車、大型

特殊自動車免許取得者及び車両系建設機械運

転技能講習修了者

【申込・連絡先】

　公営施設課管理グループ　☎82－0111

　国営農地再編整備事業今金北地区の用水路工事の施工に伴い、町道が

交通規制されますのでお知らせいたします。ご不便をおかけいたします

がご理解とご協力をお願いいたします。

　なお、交通規制についてのお問い合わせは、下記までご連絡ください。

路線 規制内容 規制予定期間

町道金又線 通行止め ① 10 月 15 日 ( 火 )9：00 ～ 10 月 25 日 ( 金 )17：00

② 10 月 28 日 ( 月 )9：00 ～ 10 月 31 日 ( 木 )17：00

町道稲穂高台線 通行止め ③ 10 月 15 日 ( 火 )9：00 ～ 10 月 25 日 ( 金 )17：00

④ 10 月 11 日 ( 金 )9：00 ～ 17：00

　【発注者】

函館開発建設部　函館農業事務所　☎ 82-1511

　【問合せ】
公営施設課土木・建築グループ　☎ 82-0111

公営施設課


