
広報 ２０２１．１１．２５１３ 広報 ２０２１．１１．２５

お元気ですか　～健康～

１２

インフルエンザ流行の季節です！

11/9～15は全国糖尿病週間です
～糖尿病を知り予防しましょう～

　町では６５歳以上の方・生後６か月から中学３年生相当までの方に、インフルエンザワクチンの予

防接種費用を助成しています。助成対象の方には個別に案内をお送りしていますので、注意事項を

よくお読みのうえ、ワクチン接種をご検討ください。

※新型コロナワクチンを接種された方は、接種後２週間は期間を空ける必要があります。

●私たちは食事でエネルギーをとることで身体の働きを維持しています。

ごはんなどの炭水化物を食べると「ブドウ糖」という形になって腸から吸収され、血液を循環し、
筋肉や脳・心臓など、からだのあらゆる場所に運ばれます。

筋肉などにたどり着いたブドウ糖は「インスリン」というホルモンの働きで細胞から取り込まれ、
エネルギーとして利用されます。

●運動不足、食べすぎ、多量の飲酒、甘いものの食べ過ぎなどの生活習慣の乱れにより、インスリ

ンが不足したり、働きが悪くなってきます。すると、ブドウ糖が上手く取り込まれず、血液中で増

えます。(＝高血糖状態)

この状態を長く続けると、インスリンが十分に出なくなったり、インスリンの働きを助ける注射や

薬が必要になります。これが糖尿病です。

《糖尿病とは？？》

《糖尿病を放置すると…》

①運動習慣をつける　②３食バランス良く食べる　③肥満を解消する 
④週に2回は休肝日

　インフルエンザはその高い感染力から、１２月から３月の冬期を中心にその猛威を振るいます。

●外出後の手洗いやアルコール製剤による手指消毒
●適度な湿度の保持（５０～６０％）
●十分な休養と栄養バランスのとれた食事
●人混みや繁華街への外出を控える

●お問い合わせ・申し込み先…………福祉課 健康係 ☎６２－３４３６
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血管が傷ついたり、血管に負担がかかる！

■ 糖尿病腎症‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥透析の原因
■ 糖尿病網膜症‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥失明の原因
■ 糖尿病神経障害‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥手足のしびれ、排尿障害など
■ 動脈硬化症(心筋梗塞・脳梗塞・足壊疽など)

そ

糖尿病予防4ヶ条

その❼

◆真室川小学校校内マラソン記録会の伴走者協力（陸上部）
　１０月５日（火）、真室川校の陸上部２年生６名が、真室川小学校のマラソン記録会で走力指導と前

真校魅力だより
真室川校の伝統と誇りをつなぐ～小中交流・本物体験～

校内マラソン大会

マラソン記録会の前走協力

スクールコンサート

校内マラソン大会

マラソン記録会の前走協力

スクールコンサート

走者及び後走者の協力を行いました。これ

は小学校からの依頼を受け３年前から行っ

ているものです。前走の高校生は後ろを振

り返りペースを合わせながら、時折、励ま

しながら走っていました。協力した陸上部

の佐藤旭さんは「地元の後輩達に指導協力

し感謝されることはとても励みになります」

と感想を述べてくれました。

◆校内マラソン大会
　１０月２２日（金）、生徒の体力と忍耐力の向上、また、クラス対抗によりクラスの団結と融和を図る

ことを目的に校内マラソン大会が開催されました。元気よくスタートした生徒たちは、雲の間から

陽の差す最高の天候の中、自己ベスト更新

を目指し走りきり、制限時間内に全員がゴ

ールすることが出来ました。何十年も続い

ている伝統行事で、年々生徒たちの平均タ

イムが上がってきています。今年の２年男

子の平均タイムが歴代１位、１年男子が歴

代２位、２年女子が歴代５位の見事な好成

績を記録した大会となりました。

◆スクールコンサート
　　１０月５日（火）、ソプラノ・ピアノ・チェロで構成されたユニット「トリオ・アラモーレ」によ

るスクールコンサートが開催されました。クラシ

ック、映画音楽から最近のヒット曲など幅広いジ

ャンルの演奏の他、チェロで音真似、ピアノでイ

ントロクイズと多彩な内容で、プロの演奏に間近

で触れる貴重な体験となりました。最後に生徒代

表の佐藤鈴さん（２年）が「トリオで奏でる音楽が

素晴らしく、肌で感じられる音に感動しました。」

とお礼の言葉を述べました。
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