
まずは知ること、
そして実践

イベントカレンダーは、各道の駅情報
コーナーで入手できます。

*1 等検境展望台からは
　 大万木山の山容が
　 間近に迫ります。

*2 夏休みのおすすめ！
　 丸太の動物作り

家の前には雪の山が…

高齢者宅の前を除雪
多くの地域の
皆さんが参加

●飯南病院   電話72・0221　●来島診療所   電話76・2309　●保健福祉センター   電話72・1770
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●中山間地域研究センター
　電話 0854・76・2025
　http://www.pref.shimane.lg.jp/chusankan/

元気な100歳をめざす！
糖尿病教室
　飯南町では、飯南病院と役場保
健福祉課が連携して、「糖尿病療
養支援チーム」を作り、糖尿病の予
防、重症化予防を目的に、年1回
「糖尿病教室」を開催しています。
　今年度は2月22日（木）開催し、
20名の参加がありました。教室は、
飯南病院永澤副院長の「糖尿病ワ
ンポイントレッスン」、三上副院長
の「歯周病について」の講演に続
いて、安心サポートセンターの嘉
田理学療法士の「長生き体操」と

盛りだくさん。
　永澤医師は、「症状が出る前の
早期発見が大切。早く治療を受け、
よりよい血糖を維持することが、健
康長寿のために必要」と参加者に
伝え、そのポイントの一つとして、
「血糖を維持できる食べ方のヒン
ト」を説明しました。
血糖を維持できる食べ方のヒント
①ゆっくりよくかむ
②食べる順番　副菜→主菜→主食
③３食きちんと食べる

④食後の運動

　糖尿病は、合併症などで生活の
質が落ちたり、健康寿命を短くした
りする、治りにくいイメージのある
生活習慣病ですが、きちんと治療で
きる病気で、治療すれば寿命も延
びる可能性があります。まず、なら
ないように、そしてなっても、悪いま
ま放っておかないように、これから
も正しい知識を知っていただける
場を作っていきたいと思います。

保健 福祉介護医療

コラ康健
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　赤名自治振興協議会が、高齢者世
帯等の玄関先などを除雪する「スノー
ヘルパー」（ボランティア）を発足させま
した。
　昨年から、協議会開催の度に、地域
の困りごとについて話し合いが行わ
れてきましたが、まず、「赤名連担地の
高齢者世帯の除雪対策が急務だ」と
の意見が出ました。
　実施にあたり、多くの課題が挙げら
れましたが、地域のボランティアでス
タートすることになりました。今年に
入ってから、1月21日・28日、2月4日・18
日と4回実施。ボランティアの参加者
は約20名と、多くの皆さんが参加され
ています。
　今回は、「高齢者世帯の除雪」とい
う問題に取り組まれましたが、地域に
は課題が山積みです。求められる支

援の内容も多岐に渡ります。多くの課
題を地域の皆さんと共有し、小さな拠
点「助け合いの輪づくり」のお手伝い
をさせていただきたいと思います。
（赤名地区集落支援員 金藤正道）

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。

県民の森へ行こう！

こんにちは

中山間地域
研究

センターで
す。

　平成30年度の「ふれあい講座イベント
カレンダー」ができあがりました。
　今年も縦走コースを中心とした季節
の山歩きのほか、ご家族で楽しめる自然
体験・木工体験を企画しています。ぜひ
皆さんでお出かけください。

※図書室開館日変更のお知らせ
　平成30年度は年末年始に加え、土曜日
と祝日も閉館します。なお、日曜日は今ま
でどおり開館します。

「小さな拠点づくり」
助け合いの輪が広がる「スノーヘルパー」発足

～赤名地区～

ふれあい講座申込み
島根県立ふるさと森林公園学習展示館
電話  0852･66･3586（4月2日より受付）

平成30年度ふれあい講座（4月～8月）

4月21日㈯ 早春の県民の森～琴引山縦走
〈体力★★★ ひざ★★★ 眺め★★★ ブナ★★★〉

5月6日㈰ 新緑のブナ林とイワカガミ満開！
県民の森指谷山縦走
〈体力★★★★ ひざ★★★ 眺め★ ブナ★★★★〉

5月12日㈯ 大万木山サンカヨウ観察と草峠縦走
〈体力★★★ ひざ★★ 眺め★★ ブナ★★★★〉

5月20日㈰ 新緑の森の散策、野草の天ぷらと竹筒で炊く
筍ご飯、米粉ケーキとクロモジ茶を楽しむ

5月26日㈯ 眺望爽快！若葉の等検境縦走＊1
〈体力★★ ひざ★ 眺め★★★ ブナ★★〉

7月21日㈯ 黒板を作ろう！ 

8月19日㈰ 間伐材の丸太で動物を作る！＊2  

黒板消しは
好きな形に
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まち のお も ち ゃ 箱
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