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口
之
島

【
日
程
】　

令
和
８
年
７
月
23
日

【
人
数
】　

20
名　

【
事
前
要
望
内
容
】

　

・
野
々
頭
墓
地
の
東
屋
の
改
修

　

・
福
祉
避
難
所
の
場
所
の
変
更
に
つ
い
て

　

・
港
か
ら
集
落
に
向
か
う
道
路
の
舗
装

　
　

な
ど
全
13
件

【
現
地
調
査
箇
所
】

　

・
野
々
頭
墓
地
の
東
屋

　

・
戸
尻
牧
場
入
口
手
前

　

・
西
之
浜
漁
港
、
旧
岸
壁

　
　

な
ど

　

令
和
8
年
6
月
23
日
〜
25
日
、
7
月
7
日
、
7
月
23
日

に
か
け
て
全
島
で
村
政
座
談
会
を
実
施
し
ま
し
た
。
全
132

名
が
出
席
さ
れ
、
事
前
に
提
出
さ
れ
た
全
66
件
の
要
望
や

質
問
事
項
を
も
と
に
議
論
し
ま
し
た
。

　

全
体
を
通
じ
て
、
集
落
内
の
道
路
や
港
か
ら
集
落
の
道

路
な
ど
生
活
を
支
え
る
道
路
の
舗
装
に
関
す
る
こ
と
や
、

村
営
住
宅
、
教
員
住
宅
の
維
持
管
理
、
公
共
施
設
の
修
繕

に
関
す
る
こ
と
が
多
く
挙
げ
ら
れ
ま
し
た
。

　

人
口
減
少
、
物
価
高
騰
、
情
報
化
社
会
の
促
進
な
ど
社

会
情
勢
が
大
き
く
変
化
す
る
中
で
、
持
続
可
能
な
地
域
を

実
現
す
る
た
め
に
、
行
政
が
で
き
る
こ
と
は
何
か
、
村
の

財
政
状
況
を
踏
ま
え
な
が
ら
、
改
革
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

中
之
島

【
日
程
】　

令
和
８
年
７
月
7
日

【
人
数
】　

29
名

【
事
前
要
望
内
容
】

　

・
楠
木
の
空
き
家
住
宅
の
解
体
工
事

　

・
船
倉
地
区
の
道
路
に
つ
い
て

　

・
ブ
ト
駆
除

　
　

な
ど
全
15
件

【
現
地
調
査
箇
所
】

　

・
西
区
、
東
区
温
泉

　

・
各
地
区
道
路
損
傷
箇
所

　

・
空
き
家
住
宅

　
　

な
ど

諏
訪
之
瀬
島

【
日
程
】　

令
和
８
年
７
月
22
日

【
人
数
】　

23
名

【
事
前
要
望
内
容
】

　

・
切
石
港
奥
の
漂
着
ゴ
ミ
に
つ
い
て

　

・
村
営
住
宅
、
教
員
住
宅
の
管
理

　

・
定
住
促
進
事
業
に
つ
い
て

　
　

な
ど
全
11
件

【
現
地
調
査
箇
所
】

　

・
農
業
用
水
施
設

　

・
諏
訪
之
瀬
島
飛
行
場

　

・
治
山
ダ
ム

　
　

な
ど

平
島

【
日
程
】　

令
和
８
年
７
月
21
日

【
人
数
】　

14
名

【
事
前
要
望
内
容
】

　

・
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
和
室
の
改
修

　

・
道
路
側
溝
整
備

　
　

全
2
件

【
現
地
調
査
箇
所
】

　

・
南
之
浜
線
道
路

　

・
製
氷
施
設

　

・
上
架
施
設

　
　

な
ど

悪
石
島

【
日
程
】　

令
和
８
年
６
月
24
日

【
人
数
】　

18
名

【
事
前
要
望
内
容
】

　

・
大
麦
牧
場
付
近
道
路
陥
没
に
つ
い
て

　

・
村
営
住
宅
と
教
員
住
宅
の
地
盤
調
査

　

・
テ
レ
ビ
の
放
送
不
調

　
　

な
ど
全
10
件

【
現
地
調
査
箇
所
】

　

・
金
山
団
地

　

・
大
麦
線

　

・
港

　
　

な
ど

小
宝
島

【
日
程
】　

令
和
８
年
6
月
23
日

【
人
数
】　

9
名

【
事
前
要
望
内
容
】

　

・
温
泉
セ
ン
タ
ー
の
再
利
用
に
つ
い
て

　

・
学
校
グ
ラ
ウ
ン
ド
の
改
修
整
備

　

・
港
湾
整
備
の
進
捗
に
つ
い
て

　
　

な
ど
全
6
件

【
現
地
調
査
箇
所
】

　

・
旧
温
泉
セ
ン
タ
ー

　

・
湯
泊
温
泉

　
　

な
ど

宝
島

【
日
程
】　

令
和
８
年
6
月
25
日

【
人
数
】　

23
名

【
事
前
要
望
内
容
】

　

・
旧
水
源
地
付
近
の
道
路
陥
没
に
つ
い
て

　

・
学
園
体
育
館
の
非
常
用
電
源
の
設
置

　

・
集
落
内
の
街
灯
新
設

　
　

な
ど
全
6
件

【
現
地
調
査
箇
所
】

　

・
港
か
ら
集
落
の
街
灯

　

・
集
落
道
路

　

・
荷
捌
き
施
設　

　
　

な
ど

トカラ列島近海を震源とした群発地震から 1年が経過しました。

現在では、地震は落ち着いていますが、いつ発生するか予測することができません。

今一度、地震発生時にとるべき行動を確認しましょう。

トカラ列島近海の群発地震から 1年

あの日々を振り返り、これからの「防災」へ

テレビ





帯状疱疹ワクチンの
定期接種が始まっています！

帯状疱疹の原因は、過去にかかった水ぼうそうのウ
イルスが、加齢や過労、ストレスなどによる免疫力
の低下に伴って再び活性化することで発症します。

神経細胞に潜伏していたウイルスが神経に沿って皮
膚へと移動し、痛みや発疹（水ぶくれ）を起こす帯
状疱疹としてあわらわれます。
皮膚症状が治った後も、「帯状疱疹後神経痛」とし
て痛みが続くことがあります。

次のいずれかに該当する方が対象です（例：令和８年度）

　

①早めに医療機関を受診しましょう
発疹や水ぶくれ、痛みなど、帯状疱疹が疑われる症状がある場合は、早めに医療機関を受診しましょう。

②帯状疱疹そのものが人から人へうつることはありません。
ただし、水ぶくれから水ぼうそうのウイルスがうつることがあります。
そのため、水ぼうそうにかかったことのない人や、水ぼうそうの予防接種をしていない人、特に乳幼
児などには、水ぶくれが治るまで接触を避けるなどの注意が必要です。

帯状疱疹になったら、周囲への感染にも注意しましょう

問い合わせ：住民課健康福祉室健康係

帯状疱疹とは？

体にピリピリとした痛みとともに
赤い発疹や水ぶくれが帯状に現れる病気です。

定期接種の助成対象者

　 これまで帯状疱疹ワクチンを接種したことがない方

       令和８年度中に６５歳になる方　

１

      令和８年度中に７０・７５・８０・８５・９０・９５・１００歳になる方

　    満６０歳以上６５歳未満になる方で、ヒト免疫不全ウイルスによる
　    免疫機能障害により身体障碍手帳1級を持っている方　       

※７０歳以上の経過措置
　は令和11年度までです。
※６５歳のときに定期接
　種を受けなかった場合、　
　７０歳になったときに
　改めて定期接種の機会
　はありませんのでご注
　意ください。
※これまで村が実施して　
　いた帯状疱疹ワクチン
　接種費用の助成は、定
　期接種化に伴い終了し
　ています。

　特に、水ぶくれがすべてかさぶたになるまでは、周囲への感染に注意が必要です。

2

3

4

定期接種の対象の方で、接種を希望される方は、個別
案内に同封している申込書を診療所にご提出ください。



12　13

令和５年国民健康・栄養調査結果の概要より 

緑黄色野菜  

両手 1杯  

 その他の野菜  

両手 2杯 

 サラダ  ひじきの煮物 

ほうれんそうのお浸し 

具たくさんみそ汁 

わかめときゅうりの酢の物  ＋ 

１日の野菜の摂取量の変化 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【１】 野菜の目標摂取量は、『350ｇ』 
緑黄色野菜 120ｇ + その他の野菜230ｇ＝350ｇ  

目標量である『350ｇ』 を摂れている人の割合は、 

男性－26.2％ 女性－22.0％ と 

およそ４人に３人は、毎日の野菜が不足している状況です。 

【２】 なぜ野菜を350ｇ食べる必要があるの？ 
［野菜に含まれる主な栄養素と期待される効果］  

    

これらの栄養素を十分に摂取するために必要な野菜の量が、『350ｇ以上』という結果が出ています。 

 

 

 

 

高血圧予防 

野菜に含まれるカリウムが、体内の余分な塩分の

排出を促し、血圧を下げる。 

   

    

動脈硬化・がん予防 

ビタミン C やカロテンなどがもつ抗酸化作用が、

悪玉コレステロールを下げたり、免疫力を高めた

り、がんの原因になる活性酸素を消去する働きが

ある。 

    

高血糖・脂質異常症予防 

野菜に含まれる食物繊維が、糖質や脂質の吸収を

ゆるやかにし、血糖値や脂質の上昇を抑える。 

肥満予防・便秘解消 

野菜は低脂肪、低エネルギーなので、満腹感を得

やすく食べすぎを防ぐ。また、野菜に含まれる食

物繊維が腸内環境を整え、便秘を予防する。 

生野菜なら、両手 3杯分 
料理なら、野菜を７０ｇ程度使ったおかず 5品 

【３】 野菜 350ｇの目安量 

かぼちゃのめんつゆバター 2人分 
［材 料］ 

・かぼちゃ・・・150ｇ  ・バター・・・5ｇ 

・めんつゆ・・・小さじ２ ・かつおぶし・・・1/2パック 

［作り方］ 
①かぼちゃを５ｍｍの厚さに切る。バターは小さく切ってお

く。 

②耐熱容器にかぼちゃを並べて、その上にバターをのせて、

めんつゆをかける。 

③ふんわりラップをかけ、600Ｗで３分加熱する。 

④盛り付けてかつおぶしをかける。 

※ 加熱時間は目安なので、調整してください。 

まるごとにんじんのツナマヨ和え 2人分 
［材 料］  

・にんじん・・・1本       ・ツナ缶・・・1/2缶 

・マヨネーズ・・・大さじ２ ・しょうゆ・・・小さじ 1/2 

［作り方］ 
①にんじんをまるごとぬらしたキッチンペーパーでくる

み、さらにラップで巻いて、600Ｗで６分加熱する。 

②やわらかくなったら、スプーンで適当な大きさに切り、

汁気をきったツナを加える。 

③マヨネーズとしょうゆで②を和える。 

 

※ 加熱時間は目安なので、調整してください。 

【４】 レンジで簡単！秋の野菜レシピ 

現在、パラグアイで活動している
伊東千香子看護師（諏訪之瀬島診療所）も、
健康づくりにとしまのうたストレッチを活
用しています。

 健康づくりは、毎日の小さな積み重ねから。
「十島のうた」に合わせて、楽しく・無理なく・みんなで体を動かしましょう♪

第14回全パ日系老人クラブ親睦交流会

海を越えて広がる健康づくり

～～～～～～～～～～～～～～～～～～　

としまのうたストレッチ
 

５月に開催された全パ日系老人ク
ラブ親睦交流会で、としまのうた
ストレッチの動画を会場で流し、
参加された皆さんと一緒に体操を
行いました。遠く離れたパラグア
イでも、十島村の歌に合わせて体
を動かす時間が生まれました。

「歌だけで体操で
きるようになりた
い！」という声も
聞かれました。

　 デイサービスさくらでの体操の様子

TOSHIMA NO UTA STRETCH

動画版も公開中！

一緒に
やってみよう！

十島村で生まれた健康づくりが、海を越えて広がっています！

パラグアイでの活用

首都アスシオンにあ
るデイサービスさく
らでも、月に１度の
体操教室に取り入れ
ています。

としまのうたストレッチ４つの動き

歌をきっかけに、体を動かすことが楽しく
なる。遠く離れていても、健康づくりを一
緒に楽しみましょう♪



～十島村子育て世代包括支援センターからのお知らせ～ 
 

🚘お子様の命を守るために、チャイルドシートを正しく使いましょう🚘 
 

令和 7年度の全国調査では、チャイルドシートの使用率は 82.4％となっています。 

一方、本村が令和 6年度に実施した調査では、着用率は 67％にとどまりました。 

全国平均と比べても、本村ではまだ約 3割のお子様が着用していない（または毎回ではな

い）という現実があります。 

「少しの距離だから…」と、うっかり外してしまうことはありませんか︖ 

お子様を守るため、今一度、正しい使い方を確認しましょう︕ 

6歳未満のお子様を車に乗せる際は、チャイルドシートの使用が法律で義務付けられ

ています。 
お子様の体格に合ったものを選び、正しく装着しましょう。 

 

⚠ここが危険︕よくある誤った乗せ方 

👉シートベルトだけで乗せていませんか︖ 

シートベルトは成人用です。子供が使用すると、衝突時に首や腹部を圧迫し、重大な

傷害につながるおそれがあります。 

👉「抱っこ」での乗車は大変危険︕ 

万が一の衝突時、大人の力では子供の体重を支えきれません。 

🔰チャイルドシート取り付けのポイント 

👉お子様はできるだけ後部座席に乗せましょう。 

👉国の安全基準に適合した製品を使用してください。 

👉やむを得ず助手席に取り付ける場合は、シートを一番後ろに下げ、前向きに取り付けて

ください。 

 

【参考・情報提供】警視庁ホームページ（子供を守るチャイルドシート） 
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子育て支援拠点施設 各園の活動

  たいらっこ園
制作遊びが大好きな姉妹

大きな段ボールや牛乳

パック、折り紙使って

カラフルな作品が毎日

完成しています

　のびっこ園
にぎやかに過ごしている子ども達

誕生日のお友達をみんなでお祝いしま

した。8月のボゼに向けての準備も

万端です

　ほしのこ園
さあ～水遊びスタート

泡に触れたり、氷の感触を

感じたり、水と仲良くなり

ました

         　くちっこ園     くちっこ園
７月は３年間一緒に過ご

したマーカスファミリー

とのお別れがありました。

また、いつか口之島に遊

びにきてくださいね

  　すわっこ園
初めて「フェリーとしま２」

の見学に行き、船長さん体験

もしました。

夏祭りごっこは大盛り上がり

でした。

　いまきら園

　　　　　　　いまきら園  　なかよし3人組！！

　お散歩を楽しんだり、水遊びに夢中な

　時間を過ごしたり、夏の遊びを満喫

　しています

2日間に渡り実施した

研修。リトミック講習

　　　　　 理学療法士による講話

鹿児島市消防局による

救命救急講習、施設見学

「なかまっち」と熱心に

取り組まれていました。

先生方、お疲れ様でし

た。

8月13日～14日　役場にて📚保育専門員・保育補助員研修を行いました



 

生活支援コーディネーターとは、 

「地域支え合い推進員」とも呼ばれ、私たちの島をより良くしていくために、 

地域の様々な活動をつなげ、組み合わせる調整役です。 

十島村には役場に１名、口之島１名、中之島１名、宝島２名が活動しています。 

  各島で活動は異なりますが、生活支援として相談、見守り、買い物、移動、 

食事支援等を実施しています。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

美味しい夏野菜カレーを作るよ♪♪ いっぱい採ったよー!! 

かき氷やすいかわり 

花火もしたよ♪♪ 

 
                  
 
 

鹿児島県では、認知症の正しい理解の更なる普及啓発や認知症高齢者等にやさしい 

地域づくりに向けた気運の醸成を図るため、「認知症を理解し一緒に歩む県民週間」 

を平成30年度から設定しています。                        

期間は、「世界アルツハイマーデー」（9月 21日）を含む一週間（日曜日から土曜

日まで）令和８年度は 9月20日～9月 26日になります！！ 

  認知症とともに自分らしく生きることができる地域へ、「忘れても笑顔で暮らせる地域

づくり」を推進します。十島村でも認知症施策に取り組んでいます。 

 

 
 
 
 
 
 

～「認知症を理解し一緒に歩む県民週間」について～ 

十島村の認知症関係の相談口を知っていますか？ 

 
困ったり、悩んだ際は、十島村役場（保健師）や診療所（看護師）に相談ください。 

連絡先：十島村役場 住民課 介護係 TEL 099-222-2101 

各島へき地診療所 




