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平
成
31
年
度

放
課
後
児
童
ク
ラ
ブ
支
援
員
・
支
援
補
助
員
を
募
集
し
ま
す

▼
年
齢
要
件　

18
歳
以
上（
31
年
４
月

１
日
時
点
）
で
、
体
力
・
健
康
に
自
信

が
あ
り
、
地
方
公
務
員
法
第
16
条
各
号

の
い
ず
れ
に
も
該
当
し
な
い
人

▼
任
用
期
間　

２
０
１
９
年
４
月
１
日

～
２
０
２
０
年
３
月
31
日

※
支
援
補
助
員
１
に
つ
い
て
は
６
カ
月

以
内
で
任
用
し
、
６
カ
月
以
内
で
更
新

予
定（
勤
務
実
績
に
よ
っ
て
は
、
更
新
し

な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
）。

※
支
援
補
助
員
２
に
つ
い
て
は
春
、
夏
、

冬
休
み
と
繰
替
休
業
日
の
み
。

▼
任
用
決
定　

面
接
選
考　

▼
面
接
場
所　

松
前
町
役
場
庁
舎

▼
面
接
日　

個
別
に
通
知
し
ま
す
。

▼
申
し
込
み
方
法　

履
歴
書（
写
真
貼

付
の
市
販
の
も
の
）
の
備
考
欄
に「
職

種
」を
明
記
し
、
必
要
に
応
じ
て
免
許
・

資
格
証
の
写
し
か
取
得
見
込
証
明
書
を

添
え
て
、
郵
送
し
て
く
だ
さ
い（
持
参

可
）。

※
携
帯
電
話
番
号
な
ど
昼
間
の
連
絡
先

を
明
記
し
て
く
だ
さ
い
。

▼
申
込
期
間　

１
月
４
日（
金
）
～
１

月
31
日（
木
）
の
８
時
30
分
～
17
時
15

分（
土
・
日
曜
日
、
祝
日
を
除
く
）必
着

▼
申
込
先
・
問
い
合
わ
せ

〒
７
９
１
―
３
１
９
２

松
前
町
大
字
筒
井
６
３
１
番
地

松
前
町
役
場　

福
祉
課
児
童
福
祉
係

☎
９
８
５
―
４
１
１
４

職種 支援員 支援補助員１ 支援補助員２

任用職種　 非常勤特別職員 臨時職員

業務内容　 右記のほか、町（福祉課）との連絡調整、支援員
と支援補助員のシフト調整など 児童の遊びの指導、学習活動の補助、生活指導など

募集人数 20 人程度　 それぞれ 25 人程度

勤務日 ①学校登校日の㊊～㊎　②春、夏、冬休み　③㊏と小学校の繰替休業日
※週 5 日程度の勤務

①春、夏、冬休み　
②繰替休業日（年数回）

勤務場所 松前小学校内、北伊予小学校南専用施設、岡田小学校東専用施設（校舎内の場合あり）のいずれかの場所

勤務時間 ①放課後～ 18 時 30 分　
②③ 8 時～ 18 時 30 分の午前午後シフト制

8 時～ 18 時 30 分の 5 時
間程度のシフト制

免許・資格

次のいずれかに該当する人
・教員免許（幼・小・中・高）か保育士資格、も
   しくは社会福祉士の資格を有する人

・大学で社会福祉学・心理学・教育学・社会学・
   芸術学・体育学のいずれかを専修し卒業した人

・ 高等学校卒業者か同等以上の資格を有し、児童
   福祉事業（放課後児童クラブ事業含む）に 2 年
   以上従事した経験のある人

・通算 5 年以上放課後児童支援補助員として従事
   した経験のある人

高等学校か中等教育学校を卒業し、児童の育成と指
導に熱意を持っている人
※  教員免許、保育士など左記資格を有する人歓迎

報酬など 月額　116,200 円（通勤手当なし） 時給　895 円（通勤手当あり）

職種区分 勤務先 勤務内容 募集人員 免許・資格など 勤務時間 勤務日 賃金

一 般 事 務 Ａ
町長部局また
は行政委員会
など

事務補助 若干名
パソコン操作（ワー
ド、エクセルなど）が
できる人

8 時 30 分～
17 時 15 分

㊊～㊎

月額
145,800 円

一 般 事 務
（ レ セ プ ト ）

Ｂ 保険課 レセプト事務
１人
程度

医療事務経験また
は医療事務資格

介護支援専門員 
保 健 師 
社 会 福 祉 士 
看 護 師

Ｃ 健康課

包括支援セン
ターでの要支
援者へのケア
マネジメント、
相談業務

若干名 介護支援専門員 
保健師 
社会福祉士 
看護師

月額
183,300 円

認 定 調 査 員 Ｄ 保険課 介護認定調査
１人
程度

保 健 師 Ｅ
健康課

保健指導業務
１人
程度

保健師

パート栄養士 Ｆ 保育所の献立
業務

１人
程度

栄養士
月 10 日程
度の勤務

日額
8,728 円

保 育 士 Ｇ

保育所
 松前ひまわり保育所

黒田保育所
小富士保育所
二名保育所
白鶴保育所

子育て支援センター

保育所、子
育て支援セ
ンターでの
保育士業務

10 人
程度

保育士
幼稚園教諭
養護教諭

８時 30 分～ 
17 時 15 分 

（㊏12時30分まで） 
（早出・遅出勤務

あり）

㊊～㊏ 
（勤務表の

割り振り
による週
38 時間 45
分勤務）

月額
180,700 円

保 健 師 
看 護 師

H

保育所
 松前ひまわり保育所

黒田保育所
小富士保育所
二名保育所
白鶴保育所

乳幼児の健康
管理

１人
程度

保健師 
看護師 ８時 30 分～ 

17 時 15 分 
（㊏12時30分まで）

月額
183,300 円

調 理 員 Ｉ
乳幼児の給食
調理

5 人
程度

なし 月額
140,000 円

パ ー ト
保 育 士

Ｊ 保育の補助 若干名
保育士
幼稚園教諭
養護教諭

７時から、また
は 19 時（㊏は
13 時）までで、
４～６時間 ㊊～㊏

時給
1,110 円

パ ー ト
保育所補助員

Ｋ
保育・事務・
調理の補助

5 人
程度

簡単なパソコン操
作ができる人

8 時 30 分～
15 時 30 分

（㊏12時30分まで）

時給
895 円

幼 稚 園 教 諭 Ｌ
幼稚園
 松前幼稚園
古城幼稚園

幼稚園での教
諭業務

1 人
程度

幼稚園教諭 ８時 30 分～ 
17 時 15 分 ㊊～㊎ 月額

180,700 円

平
成
31
年
度

松
前
町
臨
時
職
員
を
募
集
し
ま
す

※　現在調整中のところがありますので、任用が中止になる場合や追加募集する場合があります。

▼
年
齢
要
件
な
ど　

18
歳
か
ら
60
歳
く

ら
い
ま
で
で
地
方
公
務
員
法
第
16
条
各

号
の
い
ず
れ
に
も
該
当
し
な
い
人

▼
任
用
期
間　

６
カ
月
以
内
で
任
用
し
、

６
カ
月
以
内
で
更
新
予
定
（
勤
務
実
績
に

よ
っ
て
は
、
更
新
し
な
い
場
合
も
あ
り

ま
す
）。

▼
任
用
決
定　

面
接
選
考   

▼
面
接
場
所　

松
前
町
役
場
庁
舎

▼
面
接
予
定
日 　

２
月
８
日
（
金
）・
９

日
（
土
）・
10
日
（
日
）（
日
時
は
１
月
下

旬
に
郵
便
で
通
知
し
ま
す
。
２
月
１
日

（
金
）
ま
で
に
届
か
な
い
場
合
は
、
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
申
込
者
数
に
よ
り

面
接
日
を
変
更
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。）

▼
申
し
込
み
方
法　

履
歴
書
（
写
真
貼

付
の
市
販
の
も
の
）の
左
上
枠
外
に
「
職

種
区
分
（
ア
ル
フ
ァ
ベ
ッ
ト
）」
を
明
記

し
、
必
要
に
応
じ
て
免
許
・
資
格
証
の

写
し
か
取
得
見
込
証
明
書
を
添
え
て
、

郵
送
し
て
く
だ
さ
い
（
持
参
可
）。

※
携
帯
電
話
番
号
な
ど
昼
間
の
連
絡
先

を
明
記
し
て
く
だ
さ
い
。

▼
申
込
期
間　

１
月
４
日
（
金
）
～
１

月
18
日
（
金
）
の
８
時
30
分
～
17
時
15

分
（
土
・
日
曜
日
、
祝
日
を
除
く
）
必
着

▼
申
込
先
・
問
い
合
わ
せ

〒
７
９
１
―
３
１
９
２　

松
前
町
大
字
筒
井
６
３
１
番
地

松
前
町
役
場　

総
務
課
職
員
係    

　
　
　
　
　
　

☎
９
８
５
―
４
１
１
３

申込先・問い合わせ　〒 791―3192　松前町大字筒井 631 番地　松前町役場　保険課介護保険係　☎ 985―4115

▼ 活動内容　2 人１組で介護サービス事業所を訪問し、利用者や家

　族からサービスに関する不安・要望を聞く。

▼任用条件（全ての条件を満たす人）

① 20 歳以上の町内在住者で、介護サービス事業所の役員や従業

　者でない人

②高齢者福祉やボランティア活動などの経験や関心があり、介護

　相談業務に対して熱意と理解がある人

③月１回、２時間程度の訪問活動（1 ～ 2 カ所）、年２回程度の研修

　に参加、年２回の報告書提出ができる人

▼報酬　3,000 円（1 事業所１回当たり）

▼任期　任用日～ 2020 年 3 月 31 日（再任あり）

▼任用方法　書類選考と面接

▼申し込み方法　履歴書（写真貼付の市販のもの）と、専用の応募用紙

　（保険課またはホームページに掲載）を記入し郵送してください（提出可）。

▼申込期間　１月4日㊎～ 3 月29日㊎の８時 30 分～ 17 時15 分　

　（㊏・㊐、祝日を除く）

介護相談員を若干名募集します
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 役場からのお知らせ N e w s FAX でのお問い合わせ　985-4148 ㈹

皆さんは、医療廃棄物の出し方を知っていますか。
ごみの中には町で収集できないものがあります。

在宅医療を行っている人もそうでない人も
正しい処理方法について確認しましょう。

正しく処理しましょう
在宅医療廃棄物の出し方 地

籍
調
査
成
果
の
閲
覧
を
行
い
ま
す

　

平
成
29
年
度
に
地
籍
調
査
を
実
施
し

た「
筒
井
、
北
黒
田
の
一
部
地
区
」の
閲

覧
を
行
い
ま
す
。

　

調
査
結
果
に
基
づ
い
て
作
成
し
た
地

図
と
簿
冊
に
誤
り
な
ど
が
あ
る
場
合
は
、

閲
覧
期
間
内
に
申
し
出
て
く
だ
さ
い
。

▼
閲
覧
期
間　

　

１
月
16
日（
水
）
～
２
月
４
日（
月
）

　

９
時
～
17
時

▼
場
所　

役
場
２
階
大
会
議
室

問
産
業
課
国
土
調
査
係　

☎
９
８
５
―
４
１
２
７

出
作
遺
跡
の
出
土
品
を
展
示
し
て
い
ま
す

　

役
場
１
階
ロ
ビ
ー
で
、
出
作
遺
跡
か

ら
出
土
し
た
埋
蔵
文
化
財
を
展
示
し
て

い
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
松
前
町
に
、
歴
史
的
価
値

の
あ
る
重
要
な
埋
蔵
文
化
財
が
あ
る
こ

と
を
皆
さ
ん
に
知
っ
て
も
ら
う
た
め
、

展
示
し
て
い
る
も
の
で
す
。

　

今
後
は
、
出
作
遺
跡
の
出
土
品
を
入

れ
替
え
な
が
ら
展
示
す
る
予
定
で
す
。

皆
さ
ん
、
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

▼
出
作
遺
跡
と
は　

北
伊
予
の
出
作
地

区
で
、
昭
和
52
年
12
月
か
ら
53
年
１
月

ま
で
の
間
に
発
掘
さ
れ
た
古
墳
時
代
中

期
の
神
霊
を
祭
っ
た
祭さ

い

祀し

遺
跡
で
す
。

祭
祀
遺
跡
の
代
表
格
と
し
て
、
現
在
も

研
究
の
対
象
と
な
っ
て
い
ま
す
。

▼
第
１
回
展
示　

２
月
28
日（
木
）ま
で

▼
展
示
場
所　

役
場
１
階
ロ
ビ
ー
（
情

報
公
開
コ
ー
ナ
ー
前
）

▼
展
示
物　

土
師
器（
は
じ
き
）、
勾

玉
、
臼
玉
、
鉄
製
農
耕
具
な
ど

問
社
会
教
育
課
生
涯
学
習
係

☎
９
８
５
―
４
１
３
５

問町民課住民係　☎ 985-4105

◉コンビニなどで取得できる証明書
　・住民票の写し
　・印鑑登録証明書
　・戸籍謄本（抄本）
　・戸籍の附票の写し
◉取得にはマイナンバーカードが必要です
　コンビニなどで証明書を取得するには、「利
用者証明用電子証明書」の登録をしたマイナ
ンバーカードが必要です。カードの申請から
受け取りまでに約１カ月かかりますので、早
めの手続きをお願いします。
　詳しくは右記のＱＲコー
ドから確認するか、町民課
に問い合わせてください。

2 月 15 日から

住民票などの
コンビニ交付を始めます

簡単便利 安心

全国のコンビニな
どのマルチコピー
機を利用して証明
書を取得できます。

専用ネットワーク
と高度なセキュリ
ティで個人情報
を守ります。

マルチコピー機の
画面表示に従って、
簡単操作。

◉
医
療
廃
棄
物
の
処
理
方
法

　

在
宅
医
療
を
行
っ
て
出
た
医
療
廃
棄

物
は
、
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
素
材
で
あ
っ
て

も
リ
サ
イ
ク
ル
は
で
き
ま
せ
ん
。
可
燃

ご
み
と
し
て
出
せ
る
も
の
と
町
で
収
集

で
き
な
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　

下
の
通
り
、
安
全
、
適
切
に
分
別
し
、

ル
ー
ル
を
守
っ
て
処
理
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
町
で
収
集
で
き
な
い
も
の

は
、
受
け
取
っ
た
医
療
機
関
に
返
し
ま

し
ょ
う
。

　

医
療
廃
棄
物
の
排
出
方
法
が
分
か
ら

な
い
と
き
は
、
か
か
り
つ
け
の
病
院
か

薬
局
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

問
町
民
課
生
活
環
境
係

☎
９
８
５
―
４
１
１
７

町で収集できないもの

注射器・注射針 チューブ・カテーテル

可燃ごみとして排出できるもの

残薬（袋含む） 補液パック類 ガーゼ類

外国人への災害情報伝達

多言語音声翻訳アプリ

　災害が起きたとき、避難所には地域の人だけで

なく、旅行中の外国人が避難してくることも予想さ

れます。そんな外国人被災者にも正しい情報をき

ちんと伝えなければなりません。

▲

多言語音声翻訳アプリ　V
ボ イ ス ト ラ

oiceTra
　通訳なしで外国人に災害情報を伝え

るにはどうすればいいでしょうか。

　多言語音声翻訳アプリを使うと、災害復旧など

の支援活動が本格化するまでの間に、避難所運営

に当たる人と外国人被災者が、簡単な意思疎通を

図ることができます。

▲

アプリの特徴
・話しかけたことを翻訳してくれる

・翻訳結果が正しいか確認できる

・世界31言語に対応　など

　アプリは、下記の QRコードから

ダウンロードできます。

松前の
防災力
総務課危機管理係
☎　985―4103
FAX　985―4148

翻訳結果画面

　

　　  　      松前町公式防災

　

　　  　      フェイスブックページ

※　体液などの付着があるガーゼ類はビニール袋に入れること ※　注射器・注射針にはペン型・血糖値測定用針を含む
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 役場からのお知らせ N e w s FAX でのお問い合わせ　985-4148 ㈹

成
人
の
約
80
％
は
歯
周
病

成
人
歯
科
健
診
は
お
済
み
で
す
か

　

歯
周
病
は
、
重
症
に
な
ら
な
い
と
自
覚

症
状
が
現
れ
に
く
い
た
め
、
知
ら
な
い
間

に
進
行
し
て
い
る
こ
と
が
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。

　

早
期
発
見
・
早
期
治
療
の
た
め
、
年
に

１
回
は
歯
科
健
診
を
受
け
、
お
口
の
健

康
を
守
り
ま
し
ょ
う
。

▼
対
象
者　

町
に
住
民
登
録
の
あ
る
40

歳
以
上
75
歳
以
下
の
人（
年
度
末
の
年
齢
）。

▼
受
診
期
限　

１
月
31
日
（
木
）

▼
実
施
場
所　

松
前
町
、
伊
予
市
、
砥

部
町
の
協
力
歯
科
医
院

▼
受
診
内
容　

歯
周
病
ス
ク
リ
ー
ニ
ン

グ
検
査
（
簡
易
な
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
の
検

査
）、
虫
歯
・
喪
失
歯
の

状
況
、
入
れ
歯
の
状
態

や
口
腔
清
掃
状
況
な
ど

の
確
認

▼
利
用
方
法　

　

左
記
問
い
合
わ
せ
先
に
お
越
し
く
だ

さ
い
。
受
診
券
な
ど
を
お
渡
し
し
ま

す
。
そ
の
後
、
協
力
歯
科
医
院
で
歯
科

健
診
の
予
約
を
取
っ
て
受
診
し
て
く
だ

さ
い
。

▼
個
人
負
担　

５
０
０
円
（
受
診
時
に

協
力
歯
科
医
院
へ
支
払
い
）

問
健
康
課
保
健
セ
ン
タ
ー
係

☎
９
８
５
―
４
１
１
８

第 40 回松前町    　公民館研究大会　
　　　平成 30 年度松前町　　生涯学習推進大会　　　

問社会教育課生涯学習係　☎ 985-4135

◉日　時　２月3日㊐    13 時～ （受け付け12 時 30 分～）

◉会　場　文化センター　広域学習ホール

◉内　容　開会行事（13 時～）

　　　　　アトラクション（13 時 30 分～）

　　　　　　伊予民踊研究会

　　　　　実践発表（14 時 10 分～）

　　　　　　まさき―いいとこ見つけ隊

　　　　　　遊子川ザ・リコピンズ
　※手話と要約筆記がつきます。

　※遊子川ザ・リコピンズの物販も予定しています。

◉参加費　無料

◉実践発表
テレビでも紹介

遊子川
ザ・リコピンズ

奈良県から移住し
てきた辻本京子さ

んを中心に、平成24年に結成された遊子川ザ・リコピンズ。
西予市遊子川地区で特産品のトマトを使ったまちおこしを
進め、30 年には農林水産省から地域活性化に取り組む
優良団体として「ディスカバー農山漁村の宝」に選定され
た。「まちづくり ひとづくり わかづくり」をモットーに全国
各地で講演を行うなど幅広い分野で活躍中。

障
が
い
年
金
を
知
っ
て
い
ま
す
か

　

障
が
い
年
金
は
、
公
的
年
金
に
加
入

し
て
い
る
人
が
傷
病
で
一
定
の
障
が
い

が
残
っ
た
と
き
、
所
定
の
要
件
を
満
た

し
て
い
る
場
合
に
受
給
で
き
ま
す
。

　

請
求
を
希
望
す
る
場
合
は
、
ま
ず
医

師
に
障
が
い
年
金
の
請
求
を
考
え
て
い

る
こ
と
を
伝
え
、
初
診
日
な
ど
を
確
認

し
て
く
だ
さ
い
。

　

請
求
後
、日
本
年
金
機
構
が
初
診
日
、

当
時
の
国
民
年
金
納
付
状
況
や
障
が
い

の
程
度
な
ど
に
よ
り
審
査
し
ま
す
。

▼
請
求
窓
口

　
初
診
日
に
加
入
し
て
い
た
年
金
に
よ

り
、
窓
口
が
異
な
り
ま
す
。

・
国
民
年
金　

役
場
町
民
課
住
民
係　

　
　
　
　
　

     

日
本
年
金
機
構

・
厚
生
年
金　

 

日
本
年
金
機
構

・
共
済
年
金　

 

共
済
組
合

▼
平
成
30
年
度
支
給
額
（
年
額
）

・
障
が
い
基
礎
１
級    

97
万
４
１
２
５
円

・
障
が
い
基
礎
２
級    

77
万
９
３
０
０
円

※
等
級
は
、身
体
障
が
い
者
手
帳
の
等
級

と
は
異
な
り
ま
す
の
で
、注
意
し
て
く
だ

さ
い
。

問
町
民
課
住
民
係☎

９
８
５
―
４
１
０
６

　

松
山
西
年
金
事
務
所

☎
９
２
５
―
５
１
１
０

も
の
）
を
持
参
の
上
、
福
祉
課
窓
口
で

申
請
し
て
く
だ
さ
い
。

※
申
請
書
は
、
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら

も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

問
（
認
定
に
関
す
る
こ
と
）

　

福
祉
課
障
が
い
福
祉
係

　

☎
９
８
５
―
４
１
１
２

　
（
税
の
申
告
に
関
す
る
こ
と
）

　

税
務
課
町
民
税
係

☎
９
８
５
―
４
１
１
０

　

税
の
申
告
の
と
き
に
、
障
が
い
者
手

帳
を
持
っ
て
い
な
い
人
が
、
障
が
い
者

控
除
を
受
け
る
た
め
の
「
障
が
い
者
控

除
対
象
者
認
定
書
」
を
交
付
し
ま
す
。

※
役
場
で
申
告
す
る
場
合
は
、
認
定
書

は
不
要
で
す
。

▼
対
象
者　

65
歳
以
上
の
要
介
護
認
定

者
の
う
ち
、
身
体
障
が
い
か
、
知
的
障

が
い
に
準
ず
る
と
認
め
ら
れ
る
人

▼
申
請
方
法　

認
め
印
（
朱
肉
を
使
う

税
の
申
告
の
た
め
の

障
が
い
者
控
除
対
象
者
認
定
書
を
交
付
し
ま
す

（
月
）
～
31
日
（
水
）

※
詳
し
く
は
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
募
集

要
項
を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

※
な
お
、
広
域
型
介
護
老
人
福
祉
施
設

（
定
員
30
人
）
の
開
設
希
望
調
査
も
行

い
ま
す
。
開
設
希
望
の
あ
る
事
業
者
は

町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
詳
細
を
確
認
し
て

く
だ
さ
い
。

問
保
険
課
介
護
保
険
係

☎
９
８
５
―
４
１
１
５

　

住
み
慣
れ
た
地
域
で
、
生
涯
安
心
し

て
暮
ら
し
た
い
と
い
う
高
齢
者
の
ニ
ー

ズ
に
応
え
る
た
め
、
町
内
に
高
齢
者
福

祉
施
設
の
整
備
を
進
め
ま
す
。

　

２
０
１
９
・
２
０
２
０
年
度
中
に
次

の
サ
ー
ビ
ス
施
設
を
開
設
で
き
る
事
業

者
を
募
集
中
で
す
。

【
地
域
密
着
型
特
定
施
設
入
居
者
生
活
介
護
】

▼
募
集
規
模　

定
員
29
人
以
内

▼
募
集
期
間　

２
０
１
９
年
７
月
１
日

２
０
２
０
年
度
開
設
予
定

高
齢
者
福
祉
施
設
の
整
備
を
進
め
ま
す

歯を大切に
　

（2）歯周病と糖尿病⑪
　～血糖値は食べ方で変わる～

歯周病と全身の病気のお話歯の
おはなし

伊予歯科医師会監修

　健康な人の血糖値は時間による変動がほとん

どなく、100mg/dl 未満の値で一直線というのが

正常です。それは、規則正しい労働と食生活をし

ている人の話です。しかし、忙しい現代人では、例

えば夕食を午後 8 時以前に済ませられる人はあま

り多くないのではないでしょうか。どうしても、残

業などで帰りが遅くなり、空き腹にがっつり高カロ

リーや高脂質の短時間で空腹感が満たされるも

のをかき込むのが現実の姿でしょう。

　つまり、長い絶食の後、短時間でよくかむことなく

胃袋に入れてしまう食生活です。これでは、一気にイ

ンスリンが分泌されるので、血糖値はいったん上がっ

た後、異常な低い値を示す乱高下を繰り返し、それ

に伴って血圧も変動が激しくなり、血管壁はその都度

傷つき、脳梗塞や心筋梗塞のリスクが増大します。

　それに加え、かみ合わせられる歯が少ない人の

場合、しっかりと時間をかけてそしゃくすること

が難しくなるため、もっとハイリスクとなります。

同じ食材でも、時間をかけてゆっくりとよくかみ

ながら食べると、血糖値の乱高下は起こりにくく

なることが分かっているからです。　

　しっかりかめるように歯を治し、よくそしゃく

し、ゆっくり味わいながら食べましょう。夕食が遅

くなる人は、夕方、ちょこっと間食をして、一定の

血糖値を保つよう気を付けると、どか食いと血糖

値の乱高下の防止につながります。
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