
山あいの畑に植えられたクロモジ

センターの圃場で赤く熟し始めた鈴なりのクコ果実

飯南病院 副院長 三上隆浩さん

ピンクリボン運動
乳がんの正しい知識と
健診の早期受診を

声掛け訪問

～月1回「自己検診」を～
10月は乳がん月間
乳がんはどんな病気？
　乳がんは乳房にできる悪性腫瘍です。気づかず
に放置すると、がん細胞が増殖して、リンパや血液
の流れにのって、肺や肝臓、骨などの臓器にまで
及ぶ可能性があります。
　日本では、乳がんにかかる女性が年々増え、今
では年間約5～6万人の女性がかかると推定され
ています。また、亡くなる方も、ここ50年間で7倍に
増加。女性のがん部位別死亡者数は、35歳～64歳
で、乳がんが死亡原因の第1位です。（厚生労働省「死
因別死亡数2011年」）

早期発見し、治療すれば多くが治る病気
　早期発見のためには、「自己検診」や「乳がん検
診」が大切です。40歳になったら、2年に1回は乳が
ん検診を受けましょう。

●月1回の「自己検診」
　自己検診で少しでも変だと感じたら、ためらわ
ずに専門医の診察を。
●月経が始まって5～7日目にする
●閉経後の人は毎月同じ日にする
●乳房を見てみる（鏡の前で）
・乳房に気になるところは？（左右違うところや、くぼみ、
赤く腫れているところがある、皮膚が厚く毛穴が目立つなど）

・乳頭に異常は？（ただれている、引っ張ったように違う方
向を向いている、以前に比べて引っ込んでいる、少しつまむと

分泌物があるなど）

●乳房を触ってみる（浴室で）
・しこりや部分的に硬いところがないか？（石鹸など
をつけて指の腹でくるくると乳房全体をチェック）
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保健 福祉介護医療

コラ康健

　10月に改正となったバス時刻表を
もとに、志々地区独自の時刻表を作成
しました。
　今回は、利用者アンケートの結果を
反映した時刻改正となっています。今後
もデマンドバスの利用について、自治
会長会で役場担当者から説明を聞いた
り、利用者の意見を聞いたりしながら、
より地域住民の方が利用しやすい運行
となればいいなと思っています。
　9月の声掛け訪問は、わらべの学校
（志々公民館事業）の子どもたちと地
域のボランティアの皆さんが一緒に、
対象の方のお宅を訪問。子どもたちの
元気な声と笑顔に、訪問先の方も笑
顔でこたえられ、志々地区が明るく元
気になったように感じました。今後も
継続して声掛け訪問を行い、みんなが
安心安全な地域と感じてもらえるよ
う、活動に取り組んでいきたいと思い
ます。

　また、「志々を元気にする会」主催の
赤ちょうちん（夜の集い）を8月8日、9
月8日に開催しました。「志々に縁のあ
る方が集まって話しましょう」と企画
し、いろいろな方の思いや考えが聞け
たらいいなと思っています。これから
も定期的に開催できたらと思ってい
ますのでぜひ参加してみてください。

住みよいまちへ

集落支援員
町内 5地区で活動する、地域
とともに歩む「集落支援員」
の活動を紹介します。

志々地区の元気のために
志々地区集落支援員の

桐原敏です。

■赤ちょうちん問合せ
志々公民館　電話73-0001　
参加費1,000円

●中山間地域研究センター
　電話 0854・76・2025
　http://www.pref.shimane.lg.jp/chusankan/

クロモジ、クコの栽培に
取り組んでみませんか？

こんにちは

中山間地域
研究

センターで
す。

　町内の森林にも多く自生している
「クロモジ」。幹が和菓子のつま楊枝に
使われることが知られていますが、枝
葉もお茶や精油の原料として需要が
あります。枝葉を利用する場合は、新枝
がほぼ伸びきる8月頃から黄葉が始ま
る前までを目安に収穫します。
　また、川辺の土手などに自生する「ク

コ」は、杏仁豆腐の上にのっている赤
い実がそれです。ほとんどが中国から
の輸入品で、国産のものは希少。葉も、
お茶原料や山菜（クコ飯、おひたしな
ど）としての用途があります。ナスに似
た紫色の小さな花が咲いたあとに果
実ができ、9～11月頃にかけて収穫が
続きます。お茶や山菜としては5月頃か

ら若葉を利用します。
　クロモジもクコも、一度植えれば毎
年収穫が期待でき、鳥獣被害を受けに
くいという点でも、中山間地域の作目
として適していて、町内でも栽培を始
めた方がおられます。
　現在、畑などで効率的に栽培する方
法を、当センターで研究しています。
「原料生産や商品化に挑戦してみた
い！」という方は、ぜひご連絡ください。
■問合せ
きのこ・特用林産科　電話76-3815
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