
しろいしここから通信
第３回　メタボ（メタボリックシンドローム）と野菜

■白石町でも急上昇！メタボリックシンドローム

■メタボ対策に野菜の力　～ビタミンのＡＣＥ（エース）と食物繊維～

白石町でも増えているんだね！メタボの予防・改善にはどうしたらいいの？

皆さんの健康に役立つ情報を発信していきますみんなで
健康

　ここ数年で白石町のメタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）該当者とその予備群が急激に増加して
います。内臓脂肪が過剰に蓄積されると糖尿病や高血圧症などの生活習慣病になりやすいことが分かって
います。

６月４日（日）～6月10日（土）は「歯と口の健康週間」です。
お口のトラブルは、歯を失う原因となるだけでなく、心臓病や脳卒中などの
全身疾患の原因にもなります。健康な生活を長く続けられるように、この機会にお口の健康について考えてみま
しょう。

※３回目以降の未使用の接種券をお持ちの人はその接種券をご使用ください。
　紛失した人は役場窓口で再発行の申請をしてください。
※他の予防接種を受けた場合は、前後 13 日以上の間隔を空けた日にちで予約してください。
※ワクチンを受けるには本人の同意が必要です。受ける人の同意なく 、接種が行われることはありません。
※５～11歳 のオミクロン株での追加接種 、６カ月～４歳の初回接種は引き続き接種できます。

　低エネルギーで、食物繊維やビタミン、ミネラルなどが豊富な野菜はメタボ解消の強い味方。
　特に、濃い緑色の葉野菜は、抗酸化ビタミンのＡ・Ｃ・Ｅやカロテン、葉酸などの体に嬉しい栄養がたっぷ
り含まれ、糖質は少なく、腸内環境を整える食物繊維をとることができるので、生活習慣病予防にしっかり
とってほしい野菜です。

■始めよう！「毎日プラス一皿の野菜」
　生活習慣病の予防が期待される野菜ですが、佐賀県民の摂取量は推奨量より一皿分（約80ｇ）不足して
います。「毎日プラス一皿の野菜」を目標に、野菜の摂取量を増やすことを始めてみましょう。

　白石町食生活改善推進協議会の皆さん（ヘルスメイト）に、簡
単で野菜がたくさん食べられる料理を教えていただいて、レシピ
集『おいしく健康しろいし野菜レシピ』ができました！
　講話や料理講習などで配布する予定です。
　希望の人は下記までお問い合わせください。

問 保健福祉課 健康づくり係　☎0952-84-7116

問 保健福祉課 健康づくり係　☎0952-84-7116

野菜料理ってめんどうだし、料理の仕方が分からない・・・。

葉茎菜類 果菜類 根菜類

・ビタミン、食物繊維が豊富
・低糖質、低エネルギー
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手に入れよう 長生きチケット 歯みがきで

現在ワクチンを接種できる人は下記の人に限られています
（接種期間 5/8 ～８月末）

新型コロナワクチン接種

白石町のワクチン接種に関する（全般） お問い合わせ

問

杵藤地区新型コロナワクチンコールセンター
TEL 0120-947-694（フリーダイヤル）
9:30～17:00（年中無休）
［注意］コールセンターは６月末で終了します

白石町役場  保健福祉課健康づくり係
「新型コロナウイルスワクチン接種対策班」
TEL 0952-84-7116　8:30～17:15（平日対応）

・65歳以上の高齢者
・基礎疾患を有する人（5歳～ 64歳）
・医療従事者 、高齢者施設 ・ 障害者施設等の従事者など
前回接種から3カ月以上
・個別接種…医療機関に直接予約
・集団接種（対象年齢は18歳以上）…６/９（金） 10（土） 16（金） 17 （土）

         場所：白石町総合センター
杵藤地区新型コロナワクチンコールセンター ☎ 0120 -947- 694 に電話で予約
（9:30～17:00 休日なし） ※ＷＥＢや役場での予約はできません

■接種対象者　初回接種を終了した

■接種間隔
■接種方法

【注意事項】

５月22日現在

ヘルスメイトさんおすすめの
野菜レシピ集ができました！

広報白石 令和5年・6 11広報白石 令和5年・610

接種費用
無　　料

・食後に歯を磨く習慣をつけましょう
・歯ブラシに加えて歯間ブラシやデンタルフロスを使って歯垢を取り除きましょう
・かかりつけ歯科医を持ち、定期的な健診を受けましょう


