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郵 便 局 だ よ り

大人気　北海道の味覚！

　　郵便局では、大人気の北海道の味覚！みずみずしいアスパラギ

フトを多数そろえております。

　全国どこへでも送料込みのお値段となっておりますので、ぜひご

利用ください。

「年に１回、
がん検診を受けましょう」

　がんと聞いてみなさんはどんな印象を受けますか？

多くの方は「がんイコール死」という印象をお持ちで

はないでしょうか。現在、国民の2人に1人はがんにか

かり、3人に1人は亡くなる時代なので、そういった認

識になるのも当然なのかもしれません。しかし、今や

がんは予防できる病気であり、検診を受けていれば早

期に発見され、早期の治療により治る病気でもあると

言われるようになっています。

　予防には生活習慣の改善が主ですが、これまでの生

活をいきなり変えようとするのは容易ではないですし、

かえってストレスや体への負担が大きくなる場合もあ

ります。下記の項目を参考にできる範囲で行って欲し

いと思います。

①禁煙をしましょう。吸わない人もできるだけタバコ

　の煙を避けましょう。

②お酒はほどほどに。(1日で日本酒なら1合、ビール

　なら大瓶1本、ワインならボトル1／ 3程度)

③塩辛い物は控えめに、野菜や果物が豊富なバランス

　のとれた食事をしましょう。

④適度な運動をしましょう。

⑤適切な体重を維持しましょう。

　【BMI=体重㎏÷(身長ｍ)2】男性:21～27、女性:19～25）

⑥ウイルスや細菌の感染予防と治療をしましょう。（肝

　炎ウイルス、ヒトパピローマウイルス、ピロリ菌など）

⑦定期的にがん検診を受け、異常に気づいたらすぐに

　受診しましょう。

⑧まずは正しく情報を得て、がんを知りましょう。

　また、ここでもう一つお勧めしたいのが定期的なが

ん検診です。今年も村の保健センターや札幌の対がん

協会で受けられる日程をご用意しています。今月号に

も6月の健診のご案内が載っていますのでぜひご覧く

ださい（P16・P17）。さらに昨年度からは決まった医

療機関であれば希望の日にちに個人で検診を受けられ

る個別検診も実施しています。広報などで随時ご案内

していきますので一人でも多くの方に関心を持ってが

ん検診を受けて戴けたらと思います。大腸がん・子宮

がん・乳がん検診については無料で受けられるクーポ

ン券の対象になっている方もいますので、クーポン券

が届いた方はそちらも有効にご利用ください。

▼ 幼 児 教 室 2日㈮ 10:00 ～ 11:30 保健センター
・小麦粉粘土あそび

▼ 介 護 予 防 教 室 7日㈬  9:15 ～ 11:30 〃
▼ リ ハ ビ リ 友 の 会 8日㈭ 10:00 ～ 15:00 〃
▼ こつこつサークル 12日㈪  9:30 ～ 11:30 〃
▼ 介 護 予 防 教 室 13日㈫  9:15 ～ 11:30 〃
▼ マ ザ ー ズ 14日㈬ 10:00 ～ 11:30 〃
▼ ふれあいレストラン 16日㈮ 10:30 ～ 13:00 〃
▼ 乳 幼 児 健 診 17日㈯ 10:00 ～ 12:30 〃
▼ 介 護 予 防 教 室 20日㈫  9:15 ～ 11:30 〃
▼ 心配事相談・行政相談所 20日㈫  9:30 ～ 12:00

・相談電話(090-9439-6550)5月の担当：吉川　良一

▼ リ ハ ビ リ 友 の 会 22日㈭ 10:00 ～ 15:00 〃

▼ 幼 児 教 室 23日㈮ 10:00 ～ 11:30 〃

　 ・シールあそび

▼ こつこつサークル 26日㈪  9:30 ～ 11:30 〃
▼ 介 護 予 防 教 室 27日㈫  9:15 ～ 11:30 〃
▼ 介 護 の 会 30日㈮ 13:30 ～ 15:30 〃
▼ 法 律 相 談

　本村の顧問弁護士である橋本・大川合同法律事務所では、常時電話
または事務所での相談を受けています。
　ご相談の際は事前に連絡をお取りください。
　住所　札幌市中央区北４条西20丁目１番28号
　　　　橋本・大川合同法律事務所　　弁護士　橋　本　昭　夫
　　　　　　　　　　　　　　☎(011)631-2300・ FAX (011)621-0403
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