
すくすく
ベイビー訪問

赤ちゃんが生まれた全ご家庭を名護市から依頼を受けた「母子保健推進員」
が生後2カ月ごろに訪問します。※助産師等の新生児訪問を受けた方は対象から除かれます。

このコーナーではすくすくベイビー訪問でお会いした赤ちゃんを紹介します。
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今今今今今今今今今今今今今今今今今今
ののののの
月月月月月月月今の月

国保加入状況（8月末現在）

■今月のすくすくベイビー / 6・7・8月のピカピカ賞
■土地・建物を売った方へ / 整骨院・接骨院にかかった方へ（国民健康保険） / 遅らせないで、子どもの予防接種
■40歳未満のあなたへ　健康診断受けていますか？ / 受けよう！40歳をすぎたらがん検診 －大腸がん検診－
■シリーズ③　子どもの肥満予防の食事 おやつのとり方について
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■被保険者数
16,634人

名護市の3歳児健診で虫歯がなく、お口の中がきれいで、
毎日仕上げ磨きをしている子をこのコーナーで紹介します。

★★
★★6・7・8月の ピカピカ賞ピカピカ賞

「みんなの真徳愛してるよ♡
　　　　 優しい男の子に育ってね」

お父さん・お母さんからのメッセージ

安慶名 真徳
しんとく

さん
あげな

：令和4年3月22日
：真吾さん
：見奈美さん
：岸本 十奈美さん

誕 生 日
お父さん
お母さん
訪 問 者

山城 陽叶
はると

さん
やましろ

：令和4年3月30日
：祥平さん
：麻依さん
：島袋 宏美さん

誕 生 日
お父さん
お母さん
訪 問 者

お父さん・お母さんからのメッセージ
「愛嬌いっぱい、
    元気にすくすく大きくなーれ！」
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住宅

土地

土地・建物を売った方へ　

お問い合わせ先 名護市役所 国民健康保険課 後期高齢者医療係  ☎０９８０‒５３‒１２１２（内線１６７・１９５）

土地の売却などにより所得があった場合、翌年度の保険料や自己
負担割合が引きあがる可能性があります。土地譲渡所得等を加味し
た保険料の算定額等については、下記問い合わせ先までご相談くだ
さい。
所得の低い方は、世帯（世帯主及び被保険者）の所得水準に応じて
保険料の被保険者均等割負担額が軽減される場合があります。なお、
所得の申告が無い場合は軽減の対象となりませんので、必ず申告し
てください。

お問い合わせ先 健康増進課　健康づくり係　☎0980-53-1212（内線158）

新型コロナウイルス感染症の流行が続き、家族やお子様が感染者や濃厚接触者に
なった影響で、予防接種を定期で受けられる時期を逃してしまうことがあります。
予防接種をきちんと受けることは、感染症を予防するためにとても大切なことです。
予防接種の可能な時期は感染症にかかりやすい年齢などをも
とに決められているので、名護市から通知がきたら（接種期間
にある程度ゆとりのある予防接種もありますが）なるべく接種
時期を遅らせず、医療機関を早めに予約し接種を済ませてお
くようにしましょう。また、感染などの影響があり、接種期
限等が心配なときは、医療機関や健康増進課で事前に相談を
行って下さい。

遅らせないで、子どもの予防接種

後期高齢者医療保険料等について

▲詳しいくこちらから
　厚生労働省ＨＰ

整骨院・接骨院にかかった方へ（国民健康保険）

お問い合わせ先 国民健康保険課　保険給付係　☎0980-53-1212（内線156）

柔道整復師による施術を受ける場合、保険証を提示して２～３割の自己負担となるのは以下のような場合です。
・骨折や脱臼への施術（応急手当以外は、医師の同意が必要）
・打撲や捻挫、肉離れといった外傷性が明らかな負傷への施術など
以下の場合は保険適用とはならないため、費用は全額自己負担となります。
・治った後の負傷に対するマッサージ目的の利用
・日常生活での肩こりや腰痛、運動での筋肉疲労に対する施術
・医療機関で治療中の負傷に対する施術など
施術を受ける際には、負傷の原因を正確に伝え、署名を求められた際は内容をきちんと確認しましょう。
名護市では、保険証を利用して施術を受けた方を対象に、施術内容についての照会を行っています。保険給付の
適正化のために回答へのご協力をお願いいたします。

❷



受けよう！40歳をすぎたらがん検診 －大腸がん検診－

お問い合わせ先 名護市役所　健康増進課　地域保健係　☎0980-53-1281

お問い合わせ先 名護市役所　健康増進課　☎0980‒53‒1212（内線263）

～ 40歳未満でも生活習慣病は進行しています～
《名護市で健診を受けた40歳未満の方》
４人に１人⇒①BMIが25以上の人が多い（体重と身長から計算する体格指数で25

以上は肥満）
②１～２ヶ月の血糖値の平均であるＨｂＡ１ｃが基準値より高い

２人に１人⇒①動脈硬化の危険因子であるＬＤＬコレステロールが高い

名護市の住民健診は、40歳未満の方に限り、職場等で健診受診のない方は加入している保険に関係なく健診
を受けることが可能です。集団健診の日程は名護市のホームページ等をご確認ください。
※健診受診後は健診結果に応じて生活習慣の見直しが大切です。保健指導をぜひご活用ください。

「がん」は我が国の死因の第１位であり、その中でも大腸がんにかかる人が増えています。
2018年沖縄県がん登録事業報告によりますと、部位別死亡数は、大腸がんは女性１位、男性
２位となっています。
大腸がんは、40歳頃から増加し始めます。初期には自覚症状がなく、なかなか見つけにくい

ものです。そこで積極的に受けたいのが“大腸がん検診”です。
40歳以降の方は、毎年1回がん検診を受診することがとても大切です。

大腸がん検診の流れ

40歳未満のあなたへ健康診断受けていますか？

善玉サイトカイン（ＢＭＩ25未満）
・インスリン（血糖値を下げる唯一のホルモン）の働き
をよくする
・血液の中で動脈硬化を起こさないようにしてくれる
・「おなかいっぱいになったよ」と教えてくれる

悪玉サイトカイン（ＢＭＩ25以上）
・インスリンの働きを悪くする
・血管に炎症を起こす
・血圧を上げる
・血栓を作る

①検診場所を選ぶ
集団健診会場や個別検診(10月～ 2月限定)で受け
られます。

②検査キットを受け取る
健診会場や医療機関で受け取ることができます。

③２日分の便をとる
とった後は冷暗所（冷蔵庫等）で保管します。

④後日、検査キットを提出する
検査キット受け取り時に提出場所を案内します。

⑤検診の結果を必ず確認する
POINT☝早期発見で95％以上の人が治ることがわ
かっています。検診の結果で「陽性（＋）」となった方
は、必ず精密検査（大腸内視鏡検査）を受けましょう。

R3年度から個別検診実施期間が
10月～2月に拡大されました！

個別検診実施医療機関

検診はがきは届いてますか？
名護市民の方は、1,870円の大腸がん検診が500円
で受けられます！
はがきをお持ちでない方は、健康増進課窓口で発行
することができます。

※随時、医療機関が追加変更される場合があります

屋 我 地 診 療 所
あ き 内 科 ク リ ニ ッ ク
た い ら 内 科 ク リ ニ ッ ク
や ん ば る 協 同 ク リ ニ ッ ク
大 北 内 科 胃 腸 科 ク リ ニ ッ ク
か じ ま や リ ゾ ー ト ク リ ニ ッ ク
北部地区医師会病院（健康管理センター）

まだ検査結果で「治療するほどではない」方も体重が増えていると要注意です!
BMI25を超えると…悪玉サイトカインがたくさん出ることで動脈硬化は進行します

ご存じですか？
善玉・悪玉サイトカイン!!
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シリーズ
❸ 子どもの肥満予防の食事

おやつのとり方について

パパ、ママ、だけじゃない！

じぃじ、ばぁばも必見！！

■発行 / 名護市役所健康増進課
■印刷 / 株式会社 沖産業

名護市港一丁目1番1号　　TEL.0980-53-1212（代）
名護市大中二丁目1番1号　TEL.0980-53-7221

特に市販のおやつを選ぶときは食事に影響が出ないように糖分・脂質・塩分のとりすぎに注意。
市販のおやつは袋ごとあげず、小皿に取り分けてあげることも食べ過ぎを防げます。成長期のこどもにとって

おやつは食事だけでは足りない栄養を補う１回の軽い食事と考えましょう。

１．肥満予防には太らない食生活づくりがとても重要です。

２．おやつのとり方ポイント

Cエネルギーをとりすぎない

幼児期の頃から規則正しい食習慣を身につけることは非常に大切です。肥満にならないか心配しているパパと
ママも多いと思いますが、おやつを与えないのではなく、時間を決めて目的を理解し正しく与える事で健康的な
身体に成長していきます。

B決まった時間に与える

・ご飯やパンの食べが少なかった場合 小さなパンやおにぎり・ふかし芋・クラッカー
・魚や肉などの食べが少なかった場合 プレーンヨーグルト・チーズ・牛乳・豆乳
・野菜の食べが少なかった場合  果物・野菜ステック・トマトジュース（無塩）

A不足している栄養を補う（例）

★組み合わせの例

②鮭おにぎり＋果物
ご飯１００ｇに焼き鮭２０ｇに混ぜた
おにぎりに果物をプラス。

③シリアル＋果物＋ヨーグルト
シリアルにカットした果物をのせ
てヨーグルトをかける

①卵サンド＋牛乳
食パン（8枚切り）にゆで卵1/3個
つぶしてはさみ、牛乳をプラス。

太る原因は主に・・・
★早食い
★間食が増える
★外食が増える

１．バランスのとれた、良く噛める献立にする
２．大皿でなく個別に盛り付ける
３．１日３食＋おやつ（補食）のリズムを整える
４．２０時以降に食事をとらない
５．清涼飲料水の過剰摂取をやめる

バランスの良い食事・・・・
和食の基本・一汁二菜＋おやつ（補食）
プラスするおやつ（補食）例
★１歳～２歳児の目安150Kcal
例）バナナ１本＋ヨーグルト１ｐ

★３歳～５歳児の目安200～ 300Kcal
例）ジャムトースト（８枚切り）＋牛乳（180ml）

改善

和食の基本・一汁二菜

白米

焼き魚 和え物

汁

❹


