


























※口座振替日は毎月２５日（土日祝祭日は翌営業日）

水道料金のお支払いは口座振替が便利です！

手続きは１度 支払いに行く 支払い忘れの
だけでＯＫ！ 手間が省ける！ 心配がない！

 口座振替ができる金融機関

・郵便局（ゆうちょ銀行）

  申し込み方法

郵便局窓口で手続きできます。

※役場窓口では手続きできませんのでご注意ください。

　　渡嘉敷村役場　観光産業課　上下水道係

　　ＴＥＬ：098-987-2323

　 必要なもの

　 ☆通帳

　 ☆通帳登録印

　 ☆水栓番号

毎月の検針票に記載しております。

～お問い合わせ～



　

いつまでも住み慣れた渡嘉敷島で安心して暮らし続けられるよう、

高齢者やそのご家族、地域住民の身近な相談窓口として

様々な面からの支援を包括的に担う機関です。

場所は、渡嘉敷村高齢者生活福祉センターの施設内にあります♪

渡嘉敷村地域包括支援センター　☎８９６－４７２０

・悪質な訪問販売の被害にあった
・虐待にあっている人がいる
・虐待をしてしまう
・財産管理に自信がなくなった

　　　　　　　　　　　等の相談

高齢者の権利を守ること
（権利擁護）

さまざまな相談ごと
（総合相談）

・近所の高齢者が、夜に一人で
　歩いているから心配
・介護について相談したい
・事業に参加したいけど、
　参加方法が分からない
　　　　　　　　　　等の相談

介護や健康のこと
（介護予防ケアマネジメント）

・身体の機能に不安がある
・今の健康を維持したい
・要介護認定の申請を受けたい
　　　　　　　　　等の相談

・認知症や介護予防の講演会
　の企画
・介護予防教室の実施　　等

暮らしやすい地域のために
（包括的・継続的ケアマネジメント）

・地域の介護体制がうまく機能
　するように介護、行政、医療、
　福祉と地域住民の連携を
　図る

地域包括支援センターとは

何か困り事等ありましたら

いつでもご相談下さい。



渡嘉敷村地域包括支援センター ☎ ０９８－８９６－４７２０

どのように暮らしていきたいか、
普段から身近な人に伝えておきましょう。

入院治療を受けているときも、
自分の考えをはっきえりと伝えましょう。

救急を受診するときに、
医療や介護の情報を持参しましょう。



　　　　渡嘉敷村　健康づくり通信

豚肉レタス巻き（２名分）

材料 分量 【作り方】
①ミニトマトはさいの目にカット。
②玉ねぎはみじん切りにして、耐熱容器に入
　れレンジで1分加熱。冷めたらミニトマトと
　ドレッシングを入れ玉ねぎソースを作る。
③レタスを3枚ほど重ね、きつめに巻く。
④薄切り豚肉でレタスを巻き、塩コショウを
　ふっておく。
⑤熱したフライパンへ油を引き、豚肉を入れ
　転がしながら、肉にしっかりと火を通す。
⑥肉に火が通ったら②のソースをかけ完成。

豚ロース(薄切り) 160ｇ

レタス 200ｇ

塩

塩 少々

一つまみ

こしょう お好みで

サラダ油 小さじ１

玉ねぎ 1/4個

材料 分量

ご飯 お茶碗２杯

大根葉 １－２本

高齢者の保健事業と介護予防の一体的実施事業
　　☎896-4720　　担当：民生課　保健師　島袋

※写真は４名分の量

ミニトマト ４個

和風ドレッシング 大さじ１

【作り方】
①沸騰したお湯に塩を入れ、大根葉を
　茹でる。
②茹でた大根葉を細かく刻み、しっかり
　絞る。
③ご飯に②の大根葉といりごまを入れ
　混ぜ合わせる。

いりごま お好み

大根葉混ぜご飯（２名分）

今回、紹介するメニューは、「高血糖予防メニュー」です。野菜をたっぷり摂ることで、

食後の血糖値を抑えられる効果があります(^▽^)/

ポイント

肉で野菜を巻く事で、満足感が得られますよ♪

白菜などの野菜を巻いても美味しくできます(^^♪

ポイント

ご飯に、海藻類（わかめ、ひじき等）や野菜（大根葉、小松

菜等）を入れると、少量のご飯でも満腹感が出ますよ♪

毎月、管理栄養士が来島し、食事のアド

バイスを行っています(^^♪
個別で相談を受けたい方は、お気軽に
連絡ください。



　　　　渡嘉敷村　健康づくり通信

豆乳みそ汁（２名分）

材料 分量 【作り方】
①キャベツはざく切り、人参はピーラーで
　薄切り、サツマイモは一口大に切る。
②鍋にかつおだしを入れ、さつまいも、
　キャベツ、人参を加えて火にかける。
③野菜が柔らかくなったら味噌を溶き、
　最後に豆乳を入れて完成。

キャベツ ４枚

人参 １/４本

かつおだし ３００ｍｌ

みそ 大さじ１

さつまいも 1/4本

豆乳 １００ml

高齢者の保健事業と介護予防の一体的実施事業
　　☎896-4720　　担当：民生課　保健師　島袋

【作り方】
①青パパイヤ、人参をシリシリーし、軽く茹で
て、しっかり絞る。
②きゅうりも同じようにシリシリーし、①と混
ぜ合わせる。
③②の材料にツナ缶、マヨネーズを混ぜ合
わせて完成。

材料 分量

青パパイヤ １/４個

人参 60ｇ

ツナ缶 １/２缶

マヨネーズ 大さじ１

　パパイヤのツナ和え(２名分）

きゅうり １/２本

ポイント

豆乳を入れる事で、コクが出ますよ(^▽^)/

ポイント

歯ごたえのある、青パパイヤ♪よく噛むことで、満腹感

も得る事ができます(^^♪

食後高血糖の予防

ベジファースト
（サラダ類→おかず類→ご飯類の順番で食べる）

朝食しっかり、昼食ほどほど、
夕食は控えめに

（夜は血糖値が上がりやすくなります。）

よく噛む
(飲み込む前に、もう

１0回噛みましょう）

欠食しない
（欠食すると、次の食事の際

に高血糖を招きやすくなる）



飲み込みづらい 食欲がない
よくむせる　等 体力低下　等

➢歯科受診率が低い ※１人が年間複数回受診する為、100％を超える。

41.9％　　県126％　　国197％ 　

　　
➢半年前に比べて噛みにくい

49％　　　県28.4％　　国28.6％

➢お茶や汁でむせる

24.5％　　　県17％　　国20.7％

➢健康状態があまりよくない（主観的）

15％　　　県8.6％　　　国8.8％

　　　　渡嘉敷村　健康づくり通信

高齢者の保健事業と介護予防の一体的実施事業
　　☎896-4720　　担当：民生課　保健師　島袋

高齢者こそ口腔内環境が重要！

口腔は食べ物を噛む、味わうなどの食べる機能だけではなく、呼吸する、会話をする、

という大切な機能も担っています。

口腔ケアは、生活の質の維持や病気の予防、そして介護予防にもつながっています。

口
腔
機
能
の
低
下

心
身
機
能
の
低
下

噛めない

やわらかい

物を食べる

噛む機能の

低下

渡嘉敷村の高齢者は、他の市町村と

比べて、極端に歯科受診率が低い傾

向があります。

入れ歯の調整や口腔環境を整える

事で、健康に繋がります(^▽^)

一年に一度は歯科受診をして、お口

の健康も保ちましょう♪



食物繊維の新情報・・・短鎖脂肪酸って何ですか！！

食物繊維には2つの種類があります。

①　水溶性食物繊維・・短鎖脂肪酸の材料。余分な糖質や脂質を包み込んで捨てる。

②　不溶性食物繊維・・便の材料。お腹の掃除役。

◎　短鎖脂肪酸効果と健康とのつながり・・・

① 食欲抑制

② 肥満の予防

③ 糖尿病の予防

④ 有害物質からのバリア機能の強化

④ 免疫機能の調節　

⑤ 発がん予防

短鎖脂肪酸は腸内を弱酸性にすることで有害な胆汁酸をできにくくするため大腸
がんの予防に繋がります。

短鎖脂肪酸とは、腸内細菌が作る、酪酸、プロピオン酸、酢酸などの有機酸のことです。その

中でも特に酪酸は腸内細胞の最も重要なエネルギー源であり、体に起こる炎症などを抑える優

れた効果を発揮します。しかし、その臭い、味、吸収性などから食べたり飲んだりして摂るこ

とが困難です。その代わり、もともと体内にいる腸内細菌に短鎖脂肪酸を作らせる（発酵させ

る）ことができます。そのエネルギー源として主に「水溶性食物繊維」などの腸内細菌の

エサとなる物質が必要です。

大腸は全身の免疫細胞の60％が集中しています。酪酸にはＴ細胞という免疫細胞
を増やす効果があります。

脂肪細胞へのエネルギーの取り込みを抑え、脂肪細胞の肥大化を防ぐ。また交感
神経系を介してエネルギー消費を促すなど、エネルギーバランスを整える働きが
あります。

脳に作用して食欲を抑える働きがあり、満腹感を持続させ過食を防ぐことが知ら
れています。

インスリンを分泌する膵臓β―細胞数の減少を抑えたり、インシュリンの分泌を
促す作用があります。

酢酸には大腸のバリア機能を高める働きがあります。酪酸にも腸管細胞の遺伝子
を活性化し粘膜物質の分泌を促し、大腸を保護する作用があります。



モロヘイヤ

ホウレンソウ

春菊

エンサイ

他
にら
小松菜
豆苗
からし菜 等

※他　納豆やなめこ長芋などのねばねば
や、ひじき、わかめやめかぶ等の海藻
類、大麦、オーツ麦、オートミールなど
もおすすめです。1日３５０ｇの野菜を
摂取しても水溶性・不溶性食物繊維の摂
取目標量約20ｇを摂取することは困難
です。野菜類に加えオートミールや麦ご
はんで穀物からも食物繊維を補足するこ
とをおすすめします。例えば200ｇの
白米と5割麦飯を比較すると食物繊維量
が8倍違います。無理なく上手に食物繊
維を摂取するよう心がけてみてくださ
い。

保健指導所　０９８－９８７－２４２２　尾崎　新里

短鎖脂肪酸をつくる水溶性食物繊維を多く含む野菜
（緑の濃い葉茎野菜は特におすすめ）

※　カギを握る短鎖脂肪酸、どこで、どのようにつくられるの？

水溶性

食物繊維

短鎖

脂肪酸

が腸内で作られる。

短鎖脂肪酸が

血管・自律神経を

介して

全身へ運ばれる。

腸内細菌

が食べる。

水溶性食物繊維を



今和5年度

由部振興会育英奨学生 募集要項

I.A募資格

奨 学金の貸 与 を受けることができる者 は、引きつづき十年以上 南部 に住所 (学 業のための

住所変 更は問わない。)を 有し、学校教 育法 (昭 和 22年 法律第 26号 )に 定める大学 (大 学

院及 び短期大学を含 む。)及 び高等専 門学校 (後 期 中等教 育段 階 を包含する5年 制 ((商

船 に関する学科 は5年 6か 月の高等教育機 関にFRる。))に 在学 している者のうち学業、人物、

ともに優 秀でありかつイ建康であって経 済上 の支障で学業 を続 けることが困難 と認 められる

者 (他 の奨学金の貸与 を受ける者 を除く。)と する。

2.募集人数

募集定員 5名

3.奨学金の貸与月額及び貸与期間

(I)賛与月額 :(県内40,000円 、県外聖 ,000円 )

(2)貸与期間 :奨学生に採用した時から、その者の大学の最短修業年FRの終期まで。

4.奨学金の償還

(I)償還開始 :貸与期間が終了した月の翌月から起算して6か月を経過した後から開始する。

(2)償還方法 :貸与を受けた金額を10年以内に、月賦又は半年賦とし、指定金融機関の預金口座から

自動振替により無利ι急で償還する。

5.償還金の免除 (免除申請書の提出がX要 )

奨学金の貸与を受けた者が、卒業後 十年以内(特別の事情がある場合は、2年以内)に推薦市町村

内に就職と住所を有し、5年を経過した時は、申請により償還金の 2分の |に相当する額の償還を免

除する。

6.申 込方法

本奨学金の貸与を受けようとする者は、住所を有する市町村を経由して所定の手続きをして下さい。

なお、独立行政法人日本学生支援機構、地方公共団体若しくは民間育英団体等から奨学金の給付
,

貸与を受けていない者又は母子及び父子並びに寡婦福社法による修学資金の給付・貸与を受けて

いない者にFRり ます。(給与型奨学金の併用は譴める。)



7.提出書類

(1)南部振興会奨学生願書 (様式第 1号 )

(2)市町村長の推薦書 (様式第2号 )

(3)学校長の人物考定書 (様式第3号 )

(4)所得調書 (様式第4号)※世帯全員分
ただし、市町村が発行する所得課税証明書の提出でも可

(5)在学証明書 (今和5年4月 十日以降に在籍する学校のもの)

(6)戸籍抄本及び住民票謄本 ※本籍と現住所、両方の記載があること

(7)その他理事長の指示する書類 ※前学年の学業成績証明書

8.提出期限

お住まいの南部各市町村 (総務課・教育委員会)受付窓口まで、お問い合わせ下さい。

【問い合わせ先】

一般財団法人南部振興会

〒900-0029那覇市旭町 |16番地 37(自 治会館6F曽 )
TEL(098)763-8213 FAX(098)860-6020

URL:h†tps://wWW・ Okinowo― nanbu.jp/Shinkoukoi/seⅣ iCe/ikuei
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応募資格

奨学金の貸与を受けることができる者は、引きつづき 1年以上南部に住所 (学業のた

めの住所変更は間わなしれ。)を有し、学校教育法 (昭和 22年法律第26号)に定める大学

(大学院及び短期大学を含む。)及び高等専門学校 (後期中等教育段階を包含する 5年

制 (商船に関する学科は5年 6か月の高等教育機関に限る。)に在学している者のうち学

業、人物、ともに優秀でありかつ健康であつて経済上の支障で学業を続けることが困難

と認められる者 (他の奨学金の貸与を受ける者を除く。)とする。

奨学金の償還

(1)償還開始 :貸与期間が終了した月の翌月から起算して 6か月を経過した後から開始する。

(2)償還方法 :賞与を受けた全額を 10年以内に、月賦又は半年賦とし、指定金融機関の預金□座

から自動振替により無利息で償還する。

償還金の免除 (免除申請書の提出が必要)

奨学金の賞与を受けた者が、卒業後 1年以内 (特別の事情がある場合|よ、2年以内)に推薦市
田丁村内に就職と住所を有し、5年を経過した時は、申請により償還金の 2分の 1に相当する額の

償還を免除する。

申込方法

本奨学金の貸与を受けようとする者は、住所を有する市町村を経由して所定の手続きをして下

さい。なお、独立行政法人日本学生支援機構、地方公共団体若しくは民間育英団体等から奨学金

の給付 。賞与を受けていない者又は母子及び父子並びに寡婦福祉法による修学資金の給付・賞与

を受けていない者に限ります。(給与型奨学金の併用は認める。)

提出書類

(1)南部振興会奨学生願書 (様式第 1号)

(2)市町村長の推薦書 (様式第 2号)

(3)学校長の人物考定書 (様式第3号 )

(4)所得調書 (様式第 4号 )

※世帯全員分

(5)在学証明書

(6)戸籍抄本及び住民票謄本

※本籍と現住所、両方の記載があること

(7)その他理事長の指示する書類

※前学年の学業成績証明書

提出期限

お住まいの南部各市昭村 (総務課・教育委員会)受付窓□まで、お問い合わせ下さい。



【　渡嘉敷港駐車場 ご利用上のお願い　】

 渡嘉敷港 港ターミナル前の広場は、「一般駐車場 50台」と「送迎車専用エリア」に区画

が分かれています。「送迎車専用エリア」での一般車両の駐車は、大型バスの移動の妨げ

になるほか、思わぬ事故の危険性もあります。一般車両（工事関係車両）の駐車はご遠慮

下さい。

「一般駐車場」が満車の場合は、渡嘉敷漁協前の広場をご利用くださいますようご協力を

お願いします。「一般駐車場」の詳細については、上記「駐車場の利用方法について」を

ご確認下さい。

【　重要　】

一般駐車場は、車両１台分の区画を白線囲いで示しています。白線囲い以外の場所への駐

車はご遠慮下さい。車両を駐車する場合は、いま一度、白線の枠内駐車かご確認下さい。

ご理解とご協力をお願いします。

駐車50台可

駐車禁止



渡嘉敷村長

『渡嘉敷村ゴミの正しい分け方・出し方」のチラシを村役場民生

課窓口にて提供しております。ご確認のうえ正しく分け、出して

下さるようご協力をお願いします。有料ごみ等、わからない場合

は民生課及びクリーンセンターへお問い合わせください。

問合せ先･･･

民生課・987-2322
クリーンセンター・987-3610
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